


Guide de Perte de Poids Végétarien en 30 Jours Spécialement conçu pour les femmes souhaitant s’affiner en 30 jours, à pratiquer depuis chez soi, pour être au top sur les plages cet été !

Avant-propos et hypothèses

Jour 1

Jour 2

Jour 3

Jour 5

Jour 6

Jour 7

Jour 9

Jour 10

Jour 11

Jour 12

•​Petit déjeuner (350 kcal)

o​Bol de céréales complètes (type flocons d’avoine) + lait d’amande, quelques myrtilles

•​Déjeuner (450 kcal)

o​Wrap végétarien (tortilla de blé complet, haricots rouges, oignons, poivrons, avocat)

o​Sauce yaourt-citron

•​Collation (150 kcal)

o​1 fruit (ananas, kiwi, ou orange)

•​Dîner (550 kcal)

o​Tofu grillé, sauce tamari

o​Sauté de légumes (brocolis, champignons)

o​Semoule complète

•​Entraînement : 15 minutes de yoga ou pilates + 10 minutes d’abdos.

•​Motivation du jour : « Aujourd’hui est un nouveau départ, continue d’aller de l’avant ! »



Jour 13

•​Petit déjeuner (350 kcal)

o​Smoothie pomme-épinards-gingembre

o​2 galettes de maïs avec un peu de houmous

•​Déjeuner (450 kcal)

o​Risotto aux champignons (version légère avec un peu de parmesan ou levure maltée)

o​Salade verte

o​Fromage blanc 0% (ou équivalent végétal) + 1 cuillère à café de miel

o​Galette de lentilles corail, carottes râpées, salade de chou rouge

o​Pain complet (1 tranche)



Jour 14

Jour 15

Jour 16

Jour 17

Jour 20

Jour 21

Jour 22

Jour 23

Jour 25

Jour 27

Jour 28

Jour 29

Jour 30

Guide de Perte de Poids Végétarien en 30 Jours
Spécialement conçu pour les femmes souhaitant s’affiner en 30 jours, à pratiquer depuis chez soi, pour être au top sur les plages cet été !

Avant-propos et hypothèses

	Objectif calorique : J’ai choisi de proposer environ 1500 kcal par jour. Cela reste une moyenne : en fonction de votre âge, de votre taille, de votre poids actuel et de votre niveau d’activité, vos besoins réels peuvent varier. 

	Activité sportive : Chaque jour, je propose un entraînement à domicile combinant des exercices de renforcement musculaire et du cardio léger. Adaptez l’intensité à votre niveau. 

	Diète : Les repas sont végétariens, avec des protéines végétales variées (légumineuses, tofu, tempeh, œufs, etc. si vous les consommez). 

	Hydratation : N’oubliez pas de boire suffisamment d’eau (1,5 à 2 L/jour) ou des tisanes non sucrées. 

	Motivation : Chaque jour, retrouvez une courte phrase positive pour vous encourager à continuer jusqu’au bout ! 



Si des informations plus précises (comme des allergies, des intolérances ou des préférences gustatives) manquent, je fais ici l’hypothèse que vous êtes en bonne santé et sans restrictions alimentaires particulières, hormis le fait d’être végétarien(ne).



Jour 1

	Petit déjeuner (environ 350 kcal) 
	Smoothie vert (épinards, banane, lait d’amande) 

	2 tranches de pain complet grillé avec un peu de purée d’amandes 




	Déjeuner (environ 400 kcal) 
	Salade de lentilles vertes (lentilles, dés de tomates, concombres, oignons rouges) 

	Vinaigrette légère (huile d’olive + vinaigre balsamique) 

	Un fruit de saison (pomme ou poire) 




	Collation (environ 150 kcal) 
	1 yaourt nature (ou yaourt végétal) 

	Quelques amandes (5-6) 




	Dîner (environ 600 kcal) 
	Curry de légumes (courgettes, carottes, pois chiches) avec lait de coco léger 

	1 portion de riz basmati complet 




	Entraînement : 20 minutes de marche rapide + 10 minutes de gainage (planche) et abdos légers. 

	Motivation du jour : « Chaque petit effort t’emmène un pas plus près de ton objectif. Bravo de commencer ! » 





Jour 2

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Bol de flocons d’avoine avec lait d’amande, raisins secs et une demi-banane 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Omelette aux épinards et champignons (ou équivalent avec tofu soyeux pour une version 100% végétale) 

	Salade verte simple 

	1 tranche de pain complet 




	Collation (150 kcal) 
	Un fruit au choix (orange, kiwi, etc.) 




	Dîner (550 kcal) 
	Soupe de légumes (carottes, potiron, poireaux) 

	Tofu grillé mariné aux herbes 

	1 portion de quinoa 




	Entraînement : 15 minutes de yoga doux pour la souplesse + 15 squats et 15 fentes (3 séries). 

	Motivation du jour : « Tu as la force en toi, un jour à la fois, tu construis tes réussites ! » 





Jour 3

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Fromage blanc (ou yaourt végétal) avec des fruits rouges 

	1 tranche de pain complet beurrée légèrement 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Assiette de légumes grillés (aubergines, poivrons, courgettes) 

	Pois chiches rôtis au paprika 

	Sauce yaourt-ciboulette 




	Collation (150 kcal) 
	1 barre de céréales (de préférence faite maison ou pauvre en sucres ajoutés) 




	Dîner (550 kcal) 
	Pâtes complètes aux tomates cerises, basilic et parmesan râpé (ou levure nutritionnelle) 

	Salade de roquette et noix 




	Entraînement : 20 minutes de course sur place (ou marche rapide) + 10 pompes (3 séries). 

	Motivation du jour : « Garde ton sourire, c’est ton meilleur allié dans cette aventure ! » 





Petit déjeuner (350 kcal)

	Smoothie banane-fraises-lait d’avoine 

	1 tranche de pain complet + 1 cuillère à café de beurre de cacahuète 



	Déjeuner (450 kcal) 
	Salade grecque végétarienne (feta ou tofu mariné, tomates, concombres, olives) 

	Vinaigrette huile d’olive, citron, origan 

	1 fruit (pomme ou pêche) 




	Collation (150 kcal) 
	1 poignée de fruits secs (abricots, pruneaux) 




	Dîner (550 kcal) 
	Dahl de lentilles corail (oignons, tomates, épices) 

	1 portion de riz basmati complet 




	Entraînement : 10 minutes de corde à sauter (ou jumping jacks) + 10 minutes de renforcement bras/épaules (haltères légers ou bouteilles d’eau). 

	Motivation du jour : « Tes efforts d’aujourd’hui te dessinent la silhouette de demain. Tiens bon ! » 





Jour 5

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Muesli (flocons d’avoine, graines de lin, fruits secs) + lait végétal 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Burger végétarien (galette de haricots noirs ou de pois chiches, salade, tomate, sauce légère) 

	1 portion de légumes crus (carottes râpées, betterave) 




	Collation (150 kcal) 
	1 fruit (pomme ou kiwi) 




	Dîner (550 kcal) 
	Poêlée de légumes (brocolis, champignons, poivrons) 

	Tempeh mariné au soja + 1 portion de riz complet 




	Entraînement : 30 minutes de danse libre (ou Zumba sur une vidéo) pour brûler des calories en s’amusant. 

	Motivation du jour : « Danse avec tes objectifs, laisse la bonne humeur t’accompagner ! » 





Jour 6

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Porridge flocons d’avoine, cacao non sucré, lait d’avoine, une pointe de miel ou sirop d’érable 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Grande salade de quinoa, roquette, dés de concombre, tomates séchées et olives 

	Sauce vinaigre balsamique 




	Collation (150 kcal) 
	Un yaourt nature + 1 cuillère à café de miel 




	Dîner (550 kcal) 
	Soupe de poireaux-pommes de terre 

	Omelette (ou tofu brouillé) avec épinards 




	Entraînement : 15 minutes de fentes (3 séries de 12), 15 minutes de yoga d’étirements. 

	Motivation du jour : « Aujourd’hui, tu as franchi une étape de plus : sois fière de toi ! » 





Jour 7

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Smoothie vert (épinards, pomme, ananas, eau) 

	2 galettes de riz avec un peu de fromage frais ou houmous 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Wok de légumes (chou chinois, carottes, soja, tofu) avec sauce soja légère 

	Nouilles de riz complètes 




	Collation (150 kcal) 
	1 fruit (pêche, poire ou clémentines selon la saison) 




	Dîner (550 kcal) 
	Galette de sarrasin garnie de légumes grillés et fromage léger (ou sauce tomate pour version vegan) 

	Salade verte 




	Entraînement : 20 minutes de marche ou jogging léger + 10 minutes de gainage. 

	Motivation du jour : « Un jour de plus, une victoire de plus. Continue sur ta lancée ! » 





Jour 8

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Bol de flocons de sarrasin, lait de soja, myrtilles, graines de chia 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Salade de pois chiches (persil, citron, tomates, poivrons) 

	Pain complet (1 tranche) 




	Collation (150 kcal) 
	Bâtonnets de carottes et concombre + houmous 




	Dîner (550 kcal) 
	Lasagnes végétariennes (épinards, ricotta ou tofu soyeux, sauce tomate) 




	Entraînement : 3 circuits de 10 pompes, 20 squats, 20 abdos. 

	Motivation du jour : « Ta détermination ouvre la voie à tous tes succès. » 





Jour 9

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Fromage blanc 0% (ou yaourt végétal) + fraises + flocons d’avoine 

	Un thé vert 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Taboulé de quinoa (concombres, tomates, citron, menthe) 

	Quelques olives en accompagnement 




	Collation (150 kcal) 
	1 fruit (pomme ou poire) 




	Dîner (550 kcal) 
	Ratatouille maison (aubergines, tomates, courgettes, oignons) 

	Tempeh grillé 

	Un peu de riz complet 




	Entraînement : 20 minutes d’exercices de bras (haltères légers) + 10 minutes de planche. 

	Motivation du jour : « Chaque repas équilibré est un cadeau que tu fais à ton corps. » 





Jour 10

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Smoothie banane, épinards, lait d’amande 

	1 tranche de pain complet + purée d’amandes 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Soupe froide type gaspacho (tomates, poivrons, concombre) 

	Salade de haricots rouges, maïs, oignon rouge 




	Collation (150 kcal) 
	Un yaourt nature + fruits rouges 




	Dîner (550 kcal) 
	Tofu au curry + légumes vapeur (brocoli, carottes) 

	1 portion de semoule complète 




	Entraînement : 30 minutes de marche rapide, puis 5 minutes de stretching. 

	Motivation du jour : « Plus tu te sens bien de l’intérieur, plus ça se voit à l’extérieur. » 





Jour 11

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Porridge d’avoine, lait de soja, framboises, graines de lin 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Poke bowl végétarien : riz complet, tofu mariné, carottes râpées, edamame, avocat 

	Sauce soja légère 




	Collation (150 kcal) 
	1 barre protéinée végétarienne (ou 10 amandes) 




	Dîner (550 kcal) 
	Galette de pois chiches, sauce tomate, salade verte 

	Légumes grillés (aubergines, courgettes) 




	Entraînement : 3x (10 fentes + 10 squats sautés + 30 secondes de corde à sauter). 

	Motivation du jour : « Ton corps est ton allié. Nourris-le bien, il te le rendra. » 





Jour 12

	Petit déjeuner (350 kcal) 



	Bol de céréales complètes (type flocons d’avoine) + lait d’amande, quelques myrtilles 



	Déjeuner (450 kcal) 



	Wrap végétarien (tortilla de blé complet, haricots rouges, oignons, poivrons, avocat) 

	Sauce yaourt-citron 



	Collation (150 kcal) 



	1 fruit (ananas, kiwi, ou orange) 



	Dîner (550 kcal) 



	Tofu grillé, sauce tamari 

	Sauté de légumes (brocolis, champignons) 

	Semoule complète 



	Entraînement : 15 minutes de yoga ou pilates + 10 minutes d’abdos. 

	 Motivation du jour : « Aujourd’hui est un nouveau départ, continue d’aller de l’avant ! » 






Jour 13

	Petit déjeuner (350 kcal) 



	Smoothie pomme-épinards-gingembre 

	2 galettes de maïs avec un peu de houmous 



	Déjeuner (450 kcal) 



	Risotto aux champignons (version légère avec un peu de parmesan ou levure maltée) 



	Salade verte 



	Collation (150 kcal) 



	Fromage blanc 0% (ou équivalent végétal) + 1 cuillère à café de miel 



	Dîner (550 kcal) 



	Galette de lentilles corail, carottes râpées, salade de chou rouge 

	Pain complet (1 tranche) 



	  Entraînement : 30 minutes de marche + 10 pompes x 3 séries. 

	  Motivation du jour : « Les jours passent, ta volonté grandit. Regarde déjà le chemin parcouru ! » 





Jour 14

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Muesli maison (flocons d’avoine, fruits secs, graines) + lait végétal 

	1 fruit (pomme ou banane) 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Couscous végétarien (légumes, pois chiches) 

	1 fruit (pêche ou poire) 




	Collation (150 kcal) 
	1 poignée de noix (noix du Brésil, amandes) 




	Dîner (550 kcal) 
	Pizza maison végétarienne (pâte intégrale, sauce tomate, légumes, fromage léger) 

	Salade verte en accompagnement 




	Entraînement : 20 minutes de cardio (jumping jacks, montées de genoux) + 10 minutes de stretching. 

	Motivation du jour : « C’est dans la régularité que la magie opère. Continue ainsi ! » 





Jour 15

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Smoothie banane-chocolat (cacao non sucré, lait d’avoine, banane) 

	1 tranche de pain complet + purée de cacahuètes 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Poêlée de tofu, brocolis, poivrons, oignons 

	Riz complet 




	Collation (150 kcal) 
	Un yaourt nature + 5 amandes 




	Dîner (550 kcal) 
	Soupe de lentilles + carottes + épices 

	Pain complet (1 tranche) 

	Salade verte 




	Entraînement : 15 minutes de renforcement (squats, fentes, gainage) + 15 minutes de marche rapide. 

	Motivation du jour : « À mi-parcours, tu rayonnes déjà plus d’énergie ! » 





Jour 16

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Porridge d’avoine avec cacao en poudre et framboises 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Salade de pâtes complètes (courgettes, tomates cerises, olives, feta ou tofu) 

	Vinaigrette légère 




	Collation (150 kcal) 
	1 fruit (pomme, clémentines, etc.) 




	Dîner (550 kcal) 
	Chili sin carne (haricots rouges, maïs, tomates, épices) 

	1 portion de riz complet 




	Entraînement : 20 minutes de corde à sauter ou vélo d’appartement + 10 minutes d’abdos. 

	Motivation du jour : « Ta persévérance est la plus belle preuve d’amour pour toi-même. » 





Jour 17

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Fromage blanc 0% (ou soja) + fruits rouges + flocons d’avoine 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Omelette aux poivrons et oignons (ou tofu brouillé) 

	Salade de concombres et tomates 




	Collation (150 kcal) 
	Galette de riz + purée d’amandes 




	Dîner (550 kcal) 
	Gratin de courgettes et tomates avec un peu de fromage léger 

	Lentilles vertes 




	Entraînement : 30 minutes de marche rapide + 10 minutes de squats (3x15). 

	Motivation du jour : « Chaque jour est une occasion de te rapprocher de tes rêves. » 





Jour 18

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Smoothie kiwi-épinards-lait d’amande 

	1 tranche de pain complet beurrée 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Salade de roquette, betterave, pomme verte, noix de Grenoble 

	Vinaigrette huile de noix, vinaigre de cidre 




	Collation (150 kcal) 
	1 fruit (poire ou pomme) 




	Dîner (550 kcal) 
	Tofu mariné au gingembre et soja + wok de légumes (carottes, oignons, champignons) 

	Nouilles complètes 




	Entraînement : 15 minutes de yoga vinyasa + 15 minutes de corde à sauter ou jumping jacks. 

	Motivation du jour : « Ta volonté est ta meilleure arme. Reste concentrée sur l’essentiel ! » 





Jour 19

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Bol de flocons d’avoine, lait de soja, banane tranchée, cannelle 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Bol de légumes rôtis (patates douces, pois chiches, oignons) 

	Sauce tahini-citron 




	Collation (150 kcal) 
	1 barre énergétique maison (avoine, dattes, noix) 




	Dîner (550 kcal) 
	Poêlée de champignons, épinards 

	Tempeh mariné 

	Riz complet 




	Entraînement : 20 minutes de pilates (focus abdos-fessiers) + 10 minutes de stretching. 

	Motivation du jour : « Rien n’arrête un esprit déterminé : tiens le cap ! » 





Jour 20

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Toast d’avocat (pain complet, avocat, tomate, un filet de citron) 

	Thé vert 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Soupe minestrone (légumes variés, haricots blancs, pâtes complètes) 




	Collation (150 kcal) 
	1 fruit (orange ou pamplemousse) 




	Dîner (550 kcal) 
	Tarte aux légumes (poireaux, carottes, œufs ou tofu soyeux pour lier) 

	Salade verte 




	Entraînement : 30 minutes de cardio (course sur place ou vélo) + 5 minutes de planche. 

	Motivation du jour : « Plus que 10 jours ! Tu tiens déjà une belle dynamique. » 





Jour 21

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Smoothie épinards-pomme-banane 

	2 galettes de riz + purée de cacahuètes 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Dahl de lentilles corail, coriandre fraîche 

	1 portion de riz basmati complet 




	Collation (150 kcal) 
	1 yaourt nature + 1 cuillère de miel 




	Dîner (550 kcal) 
	Pâtes complètes aux brocolis, ail, huile d’olive, parmesan léger (ou levure nutritionnelle) 




	Entraînement : 20 minutes d’exercices cuisses-fessiers (fentes, squats) + 10 pompes. 

	Motivation du jour : « Chaque jour, tu renforces ta confiance en toi et c’est merveilleux. » 





Jour 22

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Porridge d’avoine, lait de coco léger, dés d’ananas 

	Quelques graines de courge 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Wrap végétarien (légumes grillés, tofu, sauce légère) 

	Salade verte 




	Collation (150 kcal) 
	1 fruit (pommes ou raisins) 




	Dîner (550 kcal) 
	Poêlée de légumes (aubergines, tomates, oignons) 

	Pois chiches + 1 portion de semoule complète 




	Entraînement : 15 minutes de yoga doux + 15 minutes de cordes à sauter ou marche rapide. 

	Motivation du jour : « Ta santé est un trésor, et tu la chéris jour après jour ! » 





Jour 23

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Muesli (avoine, noix, raisins secs) + lait végétal 

	1 fruit (pomme ou poire) 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Curry de légumes (pommes de terre, carottes, pois chiches) 

	Riz complet 




	Collation (150 kcal) 
	1 yaourt nature + 5 noix de cajou 




	Dîner (550 kcal) 
	Tarte aux épinards (tofu soyeux ou œufs) + salade verte 




	Entraînement : 20 minutes de renforcement haut du corps (pompes, dips sur chaise) + 10 minutes d’abdos. 

	Motivation du jour : « Garde la tête haute : tu es plus près de ton but que jamais. » 





Jour 24 

	Petit déjeuner (30 kcal) 
	Smoothie banane-fraise-lait d’avoine 

	1 tranche de pain complet + fromage frais 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Ratatouille maison + galette de pois chiches 

	Pain complet (1 tranche) 




	Collation (150 kcal) 
	1 barre de céréales sans sucres ajoutés 




	Dîner (550 kcal) 
	Pâtes intégrales aux épinards, tomates cerises, olives noires 

	Fromage léger ou levure maltée 




	Entraînement : 30 minutes de marche + 10 minutes de gainage statique et dynamique. 

	Motivation du jour : « De petits pas en grands résultats : persévère, ça paie ! » 





Jour 25

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Porridge d’avoine, lait de soja, pépites de chocolat noir (10g) 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Salade de quinoa, concombre, tomates, feta ou tofu fumé 

	Vinaigrette légère 




	Collation (150 kcal) 
	Fromage blanc 0% ou yaourt végétal + 1 cuillère de miel 




	Dîner (550 kcal) 
	Burger végétarien (galette de lentilles, salade, tomate, sauce au yaourt) 

	Légumes grillés 




	Entraînement : 15 minutes de pilates axé sur la sangle abdominale + 15 minutes de marche rapide. 

	Motivation du jour : « Chaque jour, tu gagnes en confiance et en vitalité. Ne lâche rien ! » 





Jour 26

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Smoothie vert (épinards, mangue, lait d’amande) 

	2 crackers complets + houmous 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Poêlée de légumes (poivrons, courgettes, oignons) + haricots rouges 

	Riz complet 




	Collation (150 kcal) 
	1 fruit (kiwi ou orange) 




	Dîner (550 kcal) 
	Soupe de poireaux-pommes de terre 

	Galette de tofu, salade verte 




	Entraînement : 20 minutes de corde à sauter + 10 minutes de stretching du dos et jambes. 

	Motivation du jour : « Ta discipline d’aujourd’hui crée les victoires de demain. » 





Jour 27

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Muesli maison (flocons d’avoine, graines de lin, fruits secs) + lait d’avoine 

	Un fruit (pomme ou poire) 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Lentilles aux carottes et oignons, sauce tomate 

	Pain complet (1 tranche) 




	Collation (150 kcal) 
	Yaourt nature + quelques fruits rouges 




	Dîner (550 kcal) 
	Gratin de légumes (courgettes, aubergines, tomates) avec un peu de fromage léger 

	Quinoa 




	Entraînement : 15 minutes d’abdos-fessiers + 15 minutes de marche ou course légère. 

	Motivation du jour : « Te voilà presque au but. Reste concentrée sur tes progrès ! » 





Jour 28

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Smoothie banane-cacao-lait de soja 

	2 galettes de riz + purée d’amandes 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Wrap végétarien (tempeh, légumes, sauce légère) 

	Salade verte 




	Collation (150 kcal) 
	1 fruit (pomme ou poire) 




	Dîner (550 kcal) 
	Soupe de tomates et basilic 

	Omelette aux champignons (ou tofu brouillé) 




	Entraînement : 30 minutes de danse cardio (style freestyle) pour brûler des calories. 

	Motivation du jour : « Danse avec l’énergie qui est en toi, célèbre tes victoires ! » 





Jour 29

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Flocons d’avoine, lait d’amande, fruits rouges, graines de chia 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Ratatouille + quinoa 

	Tofu grillé 




	Collation (150 kcal) 
	Un yaourt nature ou végétal + 5 amandes 




	Dîner (550 kcal) 
	Pâtes complètes aux courgettes, ail, huile d’olive 

	Parmesan léger ou levure nutritionnelle 




	Entraînement : 20 minutes de renforcement bras et dos (haltères ou bouteilles d’eau) + 10 minutes abdos. 

	Motivation du jour : « Tu es si proche du but. Garde la flamme allumée ! » 





Jour 30

	Petit déjeuner (350 kcal) 
	Smoothie ananas-baby épinards-lait d’amande 

	2 crackers complets avec un peu de purée d’avocat 




	Déjeuner (450 kcal) 
	Poke bowl végétarien : riz complet, tofu, carottes, edamame, algues nori 

	Sauce soja légère 




	Collation (150 kcal) 
	1 fruit (pomme, banane ou orange) 




	Dîner (550 kcal) 
	Curry de légumes (pois chiches, patates douces, épinards) 

	Semoule complète 




	Entraînement : 30 minutes de marche rapide ou jogging + 10 minutes d’étirements globaux. 

	Motivation du jour : « Félicitations pour ce parcours ! Ton corps et ton esprit sont plus forts et prêts pour l’été. Sois fière de toi ! » 





Conclusion

En suivant ce programme de 30 jours, vous vous donnez les moyens d’atteindre un objectif de perte de poids progressif tout en vous sentant plus énergique et plus confiante. Continuez d’adapter ces repas et ces entraînements à votre quotidien, en respectant vos contraintes et vos goûts personnels. N’oubliez jamais que chaque effort compte et que la clé du succès réside dans la régularité et la bienveillance envers vous-même.

Bon courage, et merci de prendre soin de votre corps et de votre santé !
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