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UNE PERIODE D' AMINCISSEMENT, GA SE PREVO'T !

Une fois que vous avez vu les points principaux a améliorer, rangez
et réorganisez vos placards pour éviter d’avoir en permanence
toutes ces tentations sous les yeux. Gardez quelques sucreries,
mais gardez-les dans des emballages moins attractifs, comme
des paquets de riz ou de pates.

Maintenant, prévoyez vos menus de la semaine, des collations
équilibrées et faites vos courses en fonction de votre liste (oui, ¢ca
ne rigole plus!). De cette maniére, on ne se laisse pas tenter par le
«je ne sais pas quoi faire ce soir» pour finir avec des coquillettes
aufromage sans aucun l[égume!

Vous voila préte a entamer votre période d’amincissement : de
bonnes résolutions, une super organisation et une motivation
en béton. Il ne vous reste plus qu’a maintenir le cap et trouver
de nouvelles habitudes plus saines.
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JE MANGE EQUILIBRE

Attention, il ne sagit pas de créer des obressions : si,
aprés une soirée bien arrosée, vous avez omis de prendre votre
portion de laitage, ne vous précipitez pas a 3 heures du matin sur
votre yaourt ou votre verre de lait. Rassurez-vous, l'ostéoporose
ne vous guette pas encore, d'autant plus que ce fameux calcium,
vous le trouverez dans un large éventail d’aliments autres que
les laitages.

%
Ne tambey plus dans Lequilibre

pigue-nigue

UN REPAS PIQUE-NIQUE

Sandwich : pain, thon, mayonnaise, salade;
1 morceau de gruyere;

2 clémentines.

Résultat @ : jaila dalle 1 h 30 aprés avoir
déjeuner! Mais bon, tant que cela reste
occasionnel, il n’y aura pas de probléeme.

REPAS EQUILIBRE CLASSIQUE

Carottes rapées.

Riz, poélée de champignons, quelques amandes,
steak haché 5 % de MG.

1 fromage blanc 20 % (meilleur que le 0 %), auquel
on ajoute 1 cuillerée a café de vanille et quelques
framboises fraiches.

Résultat @ : satiété au top, du volume et du plaisir.
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JE NE GRIGNOTE PAS : JE FAIS UNE COLLATION

Il sagit de bien choisir ses aliments et de faire ses collations aux
moments appropriés. Les collations se font en matinée ou dans
I'aprés-midi. Ou parfois les deux! L'objectif est de vous permettre
de tenir jusqu’au déjeuner ou diner s'ils sont tardifs ou si vous
voulez éviter les coups de pompe et surtout le grignotage per-
manent. Bien sr, une collation ne se fait que si on avraimentfaim
et, surtout, elle ne dure pas des heures!
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Les yeux rivés sur I'horloge, vous attendez
avec impatience qu'il soit 4 h 30 pour entamer votre goQter.
C'estI'heure. De toute fagon, le chiffre 4 ne vous fait penser
qu’au goliter ou au quatre-quarts... Mais cela ne veut pas
dire que c’est ce qu'il faut manger!

Je sais que vous révez de croissants, de pain, de beurre, de fromage,
de confiture... Mais ces en-cas doivent rester occasionnels (pour
des raisons évidentes!). Préférez donc la collation au goQter ultra
sucré qui ne vous tiendra pas au corps.

«Collation » (j'adore ce mot...) est un terme emprunté a l'univers
monacal médiéval. Une collation correspondait alors a un repas
de fruits ou de confiture avec un doigt de vin, pris lors des soirs
de jeline autour d’'un débat théologique. Donc, on est d’accord,
une collation, c’est light ! Une nourriture intellectuelle en quelque
sorte...
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AMIES REGIMEUSES, BONJOUR !

Des pas de souris valent tout autant qu’un pas de géant!

Alors comme ¢a, vous avez décidé de maigrir ? Dites-moi un peu : quel
est donc aujourd’hui votre premier pas vers la minceur ? Les premiers
réglages afaire dans votre vie?

Sivous étiez pilote d’avion, nous sommes d'accord qu‘avant le décol-
lage, vous auriez quelques consignes a respecter. Le pilote doit régler
tous les paramétres de l'appareil avant de prendre son envol, et vous
aussi! Donc, pour vous investir complétement dans votre projet, qui
est de maigrir, il est préférable d'instaurer quelques régles de base
incontournables et de vous engager dans le présent pour devenir
ce que vous voulez étre.

Jaimerais de tout mon cceur vous donner l'envie, la force et I'énergie
de passer a 'action. C'est cela que je souhaite partager avec vous,
ici, dans ce livre. Si vous ne connaissez pas encore mes vidéos sur la
chaine «Mon mince viendra», jetez-y un coup d'czil, elles pourront
vous aider a relativiser : « pour vous comprendre mieuy, il faudra
savoir qui vous étes.»





OEBPS/images/Page_6.jpg
SOMMAIRE

13, Jamaissansnion petit dejetinerlv vy s v wilonans my van s 31
14. Je ne sors jamais sans ma gaine, ainsi je mange moins .. ... .. 32
15. Je fais des squats plutét que de squatter le canapé ... ... .. .. 34
16. Faire ou ne pas faire soncomingout ........................ 36
17. Je cherche les failles dans mon quotidien ............ ... .. .. 38
18. Je cherche les failles liées a mon identité. . ............... .. .. 40
19. Je mastique 8 fois chaque bouchée au minimum. .. ...... .. .. 42
20, Le letstdes S xpotmquiolitss. s weses vos nesmess v vay 44
21, Jemange poul Une PerSonNe. ormmn v sus pes swawvins i bws 46
22. Jen‘aipluspeurdeléchec................................ .. 47
23. Je continue d’avoiruneviesociale . ...................... ... 48
24, Je privilégie mon poidsdeforme........................ ... 50
2h: TOVEICEOTHRAN L0V, o vos vovsmumsiass s st wiis moboaboritess i 386 7 52
26. Jarréte de croire toutcequonmedit. . ...................... 54
27 Jeine fais plaisit-er-CulSImanE s s v vvs 55 08 555659 59 550 0 56
25! temeslo e NG . s s mmanssis s S R SSRGS 58
29. Les 4 saisons de 'amaigrissement .. ......................... 60
30. Des solutions pour avancer. ................................ 62
31. Jemange des aliments qui croquent . ...................... ... 64
32. La musique, mon partenaire minceur et bien-étre. ... ... ... .. 65
33. Jeréorganise MesPHOTITES: .....u.ca vie oo s sstisssten i s va 1 66
34 Leen D rase S QITOTEr vus s mssvpossca st ik 205 PSS ek W 720 68
35. Jerespecte mon corps en luidonnant le meilleur . ... ... .. .. 70
36. Je ne me cache pas pour manger, j'assume ! .. ... .. ... ... .. 72
37. Je fais une pause de 4 heures entre chaque repas............. 74
38. Je repose mes couverts entre chaque bouchée ............... 75
39. Je gére mon stress et suis devenue ['expertedemedme. ... .. 76
40. Mes actions du présent préparent mon futur. .. ... ........ ... 78





OEBPS/images/Page_8.jpg
SOMMAIRE

69. Je veille a la qualité de monsommeil .. .................. ... 129
TO. Jévite d'affamerMoncomps .. suu swvwsssn sww sim s swsssan 130
71, Yaccepte mon (Mes) cOLE(S) OBSCUIS) ... o wos covs vevisensin o 132
L2 elimitelleSuMaliCreSIaNsses « e nvasst S ws Sy S sineseta 134

73. Jarréte de dire : «li faut que je maigrisse»,

je «veux» maigrir, c'esttout! ... ... ... ............... 136
74. J'utilise mon carburant aumieux. .. ........................ 138
75. Jefaistout comme une mince, ;s i sovivs s wam ss snovnes b 140
76. Je ne suis pas qu’un chiffre sur une balance. ............. ... 142
77. Jefais le plein d’endorphines (finile stress...)! ............ . 144
78. Je prends les choses comme ellesviennent . .............. .. 146
79. Jereconnais mesémotions ................................ 148
80. Je change de place surlecanapé .......................... 150
81. Je grignote... dupop-corndemais. ........................ 151
82. Des que je suis debout, je gaine mesabdos . ........ ... .. .. 152
83. Je fais appel aux phrases magiques ........................ 154
B H O ATRUOIEDEIE. oo v o aiisaiisins Sie SS9 Tt 156
85. Leplus dur n'est pas de maigrir, mais de se maintenir. .. .. ... 158
B6: S HEtO MBS VICEOIFES s 355 e s swvmsvienss pwvs s Pism wsoswnsaosss | 160
87. Je favorise la qualité alaquantité .. ... ... ... ... ... ... ... 161

88. Je me fixe des défis raisonnables et je mengage . ....... .. .. 162

89. Je mécoute pour savoir ce quiest bon pour moi. .

90. Je craque, mais je garde confiance . ... ...... ... ... 166
91. Je prends garde aupiégedesvacances . ..................... 168
92, Je positive en toutes CIrCONSEANCES . ... o« vous vos viersmn s o 170
93. Jedécongéle marationdepain.......................... .. 173
94. Jevire la balance sielle medéprime .. .................. ... 174





OEBPS/images/Page_22.jpg
Je bois 1,5 ]
par jour

L'eau n’est pas un reméde magique a I'amaigrissement
{quel dommage, moi qui le croyais!), mais a chaque fois
que j'ai bu ma bouteille de 1,5 litre, comme par hasard,
c’est la semaine oU j'ai le mieux maigri. Il y a des mysteres
que je n'ai pas encore résolus...

Il n'est pas nécessaire de boire a outrance. Juste 8 verres d’eau
a repartir sur la journée. Y a-t-il un médecin dans la salle pour
nous briefer sur l'importance de boire? Nous sommes composés a
70 % d’eau : si vous faites 100 kg, votre corps en contient 70 litres
(finalement, on n’est pas gros, mais juste plein d’eau!). Une telle
quantité doit bien servir a quelque chose!

On perd environ 3 litres

d’eau par jour :il faut donc Maon astuce

renouveler le stock pour Si vous marrivez pas a boire,
permettre a notre corps de associez-y un terme positifet

bien fonctionner. La moitié punchy qui lui donnera un ’sens.
de nos besoins en eau est Par exemple : une gorgeée, cest bon
apportée par les aliments pour mon cerveau/ma silhouette/
que nous mangeons et ma santé;

pour drainer/éliminer/avsﬁr un
corps sain... A chaque fois que je
bois,

je me dis que cest trop bon pour
moil Clest frais, cest sain et ¢a ne
mange pas de pain.

l'autre moitié par l'eau qu'il
faut boire, soit 1,5 litre.
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Je mange équilibré
et avec les

Respecter I'équilibre alimentaire ne suffit pas pour mincir.
Si je mange une tonne de tout, certes, j'aurais mangé
équilibré, mais je grossirais tout de méme.

N'oubliez pas que plus vous mangez, plus vous augmentez l'apport
énergétique. En d’autres termes, le corps recoit plus de calories
qgu’il nen a besoin pour fonctionner. Conséquence :vous stockezle
surplus. C'est un cercle vicieux, car plus je mange et plus j'ai envie
(ou besoin) de manger! Mon estomac sélargit et ne demande

"

qu’a étre rempli.

Liquilibre alimentaire me permet de donner a mon
corph toud les nubriments dontil a besoin pour fonctionner
de maniére optimale et savoir gérer les quantités permet de stabi-
liser mon poids de forme et de me sentir bien. Votre corps saura
vous remercier ! Ainsi, il est, a mon sens, primordial de maigrir
dans de bonnes conditions.

Maintenant, je sais aussi qu’on peut grossir sans manger comme
quatre! Le simple fait de manger plus gras, plus sucré, de consom-
mer davantage d’alcool et d’ajouter a ces facteurs un manque
de sommeil, du stress, des repas déstructurés... et BINGO, vous
avez «pro-graissé» au minimum de 5 kg en 1 an. Le seul chiffre
d‘affaires qui vous démoralise.
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C'est comme la cigarette. Trop manger est une addiction,
mais vous ne pourrez vous en dépétrer que lorsque
vous aurez pris la décision de changer vos habitudes.

Vous avez ce livre, donc vous avez eu un déclic. Vous l'avez décidé,
c’est votre choix. Plus rien ne vous va et vous étes depuis long-
temps dans la phase camouflage : pull lache, tunique. .. toujours
en noir! Quand on commence & se cacher, c’est mauvais signe.
Mais avez-vous eu ce déclic pour la bonne raison ? Est-ce que
c’est vous qui étes allée en librairie, bien décidée a faire le pas?
Qu est-ce qu’'un ami vous a dit : « Tiens, tu ne voulais pas faire un
régime justement ?» et que, pour montrer votre bonne foi, vous
|'avez acheté?

Moi, j'ai décidé de maigrir pour 'amour que je me porte. Je ne
tenais pas a satisfaire le désir des autres. C'était MON choix de
mincir. Et plus important encore : j'étais préte. J'avais passé
assez de temps a souffrir de mes kilos en trop pour avoir la force
d‘atteindre mon but. C'était mon combat, ma bataille, peu impor-
tait la victoire finale. Personne na a vous dicter votre conduite
vis-a-vis de votre corps. Méme si votre entourage a parfois raison,
il faut que cela vienne de vous.

Apreés ces 22 ans durant lesquels jai maintenu un poids qui me
convient, je sais que c'est le plus beau cadeau que je me suis
offert. Et vous aussi, vous méritez ce cadeau. Alors qu‘attendez-
vous pour vous |'offrir?
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qu’il arrive

Si vous voulez aller quelque part, il ne vous viendrait pas
a l'idée de prendre le chemin le plus long ou de marcher
a reculons pour y parvenir. C'est logique, nos actes vont
dans le méme sens que nos objectifs. Eh bien, en phase
d’amaigrissement, cette cohérence est indispensable.

Si vous saviez les incohérences pendant notre phase d’amaigris-
sement, c'est fou! Et le pire, c’est qu’a aucun moment nous n'en
prenons conscience. Yoici quelques exemples de choses a changer!

1. Jaide belles dents, mais je ne mache pas ma nourriture.
Les dents permettent de «macher le travail » a I'estomac
qui ne fait que mélanger. Alors, on mastique pour éviter les
grumeaux!

2. Je suis en plein régime, mais je grignote a longueur
de journée. On peut consommer ses péchés mignons, mais
peut-&tre pas TOUS dans la MEME journée!

3. Jeparle d’équilibre alimentaire, mais je ne mange jamais
de légumes. Bien cuisinés, les légumes sont délicieux, a vous
de trouver vos recettes.

4. Je parle de vie saine, mais je squatte le canapé tout

le week-end. Prendre de bonnes résolutions, c’est bien.
Maintenant, on se léve et on les applique!
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Eh oui, comme vous le savez, le premier pas
vers la «minceur» se trouve dans votre assiette
(c’est ce qui s'appelle mettre les pieds dans le plat!).

Auvant toute chose, fadopte ba régle de 3 : légumes,
féculents et protéines (animales ou végétales). Ce trio gagnant
vous aidera a maigrir sans frustration ni effet yoyo!

Pour ce qui est des autres aliments, faites la part des choses et
tournez le dos aux idées recues. Par exemple, ne bannissez pas
les matiéres grasses végétales (a base de tournesol, d'olives, de
graines diverses, d'oléagineux, d’avocats...), car elles apportent
des acides gras essentiels. Par contre, méfiez-vous des laitages.
On n'engloutit pas un pack de 8 yaourts en se disant que c’est léger.
Le lactose, c’'est du sucre | Et bien siir, ne lésinez pas sur les fruits!

Je sais que beaucoup d’entre vous connaissent les principes de
I’équilibre alimentaire... Pourtant, je constate, en regardant cer-
taines photos sur les réseaux sociaux, que ce n'est pas si évident.

Notre assiette devrait étre un subtil mélange d’aliments
essentiels et de plaisirs sans abus. Le secret
est de consommer les six catégories d’ali-
ments (légumes, féculents, protéines, fruits,
matiéres grasses, laitages) en les répartissant
tout au long de la journée selon nos besoins
(écouter un peu plus son corps, c’est se sentir un
peu plus en forme).
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Je tiens 3 vous remercier, chéres lecirices

et chers lecteurs, pour tout cet amour que vous m'offrez
depuis cing ans... [’en ai des ¢toiles plein les yeux!

Votre fidélité, vos messages, nos rencontres...
Est-ce lamagie delavie ? Dela chance ?
De bonnes vibrations ? Un ange gardien efficace ?
Peu importe, vous étes dubonheur a1 état pur...
e

Un grand merci 4 ma famille
qui est toujours présente.
®

A mes amies Aurore et Olivia
de ma chaine « Mon mince viendra=,
ainsi quaux différents coachs en développement
personnel que je connais.
e
A David Lefrancois

Directeur de I'Institut des neurosciences appliquées

« Et puis, il ¥ a ceux que 'on croise, que 'on connait
4 peine, qui vous disent un mot, une phrase, vous
accor dent une minute, ine demi-heure et changent
le cours de votre vie.»

Ce passage de Katherine Pancol résume, 3 la perfection,
lareconnaissance que j’ai pour ce grand monsieur
talentueux et bienveillant quest David.

E]

Méme le mot « merci » n'est pas assex puissant pour

vous faire partager ce que je ressens... alors, simplement,
Je vous ATME...
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bonjour!

Jevous offre, dans ce petit recueil, mes 100 régles pour garder la ligne.
Attention, ce ne sont pas des régles d’argent nide bronze, ce sont des
régles d'or, on table sur du haut de gamme! Alors allons-y et pour-
suivons ensemble cet objectif centré sur un idéal : bien-étre, santé,
meilleure hygiéne de vie et, en bonus, une silhouette harmonieuse.

Je vous propose de devenir, si vous ne |'étes pas déja, une experte
de la minceur, une vraie athléte des bons comportements, du savoir-
faire et du savoir-étre. Devenez maitre de votre attitude envers la
nourriture. Déesse, Apollon ou papillon peu importe, obtenez ce
que vous souhaitez. Mais avant tout, il faut apprendre a se stabiliser
pour ne plus jamais regrossir.

Faites-vous confiance et, dans un premier temps, posez-vous la ques-
tion: qu’est-ce que cela changerait dans ma vie si j'avais beaucoup
plus confiance en moi? Si je m'offrais ce cadeau de croire en moi?

Dirigeons-nous ensemble de «l'impossible » vers «le possible ». || est
temps d’incarner le «je prends plus soin de moi et de mon bien-étre
pour m‘aimer plus» et pas uniquement en changeant de pantalon
ou de rouge a lévres!
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Une péri
d’amincissement,
ca se prevoit !

Cay est, vous avez décidé de maigrir. Vous n'en étes pas
a votre premiére prise de conscience, mais cette fois,
¢a va marcher. Vous avez un bon feeling pour celle-la.

Trés bien, vous étes motivée ? C'est un bon
début, mais encore?

O O . £ s g
Vous avez prisune décision reﬂechle, VOus savez que

LUNDI vous voulez maigrir pour vous et non pour les autres,
2@ I que pour cela, vous allez devoir modifier votre hygiéne
devie. Maintenant, il s'agit de préparer le plan d'action.

——

La question n'est plud « pouhquoiy fe ueux maighir,
maid « corrunent ». Passez en revue vos habitudes qui gagne-
raient a étre modifiées. Par exemple, notez sur un carnet tout
ce que vous mangez dans une journée (et je veux des informa-
tions précises, si vous mangez des pates, je veux savoir combien
d‘assiettes et ce que vous avez mis dedans!). De cette facon, vous
verrez si vous mangez trop, les grignotages a limiter...

Faites également le point sur votre activité sportive en prenant
un podomeétre avec vous : a meins de 5 000 pas par jour, vous
étes sédentaire. Si c’est votre cas, il faudrait peut-étre commencer
par bouger plus!
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JE MANGE EQUILIBRE ET AVEC LES BONNES PORTIONS !

Ra/p//zd de ba pyramide
de Uéquilibre aliy:bnmm

Pour vous, mes régimeuses débutantes, voici

un peu plus d’informations sur la pyramide de
I’équilibre alimentaire. Le repas idéal se compose
de :

1 portion de légumes (1/2 assiette) : courgettes,
champignons, carottes... Le professeur Léon
Binet, ancien doyen de la faculté de médecine de
Paris, disait d’ailleurs : « Le jardin est une officine
a utiliser le plus souvent possible. »

1 portion de fruits : pomme, orange, fraises,
raisin. ..

1 portion de féculents (1/4 d’assiette) : riz, pites,
pommes de terre, semoule, mais, haricots secs...
1 portion de protéines animales ou végétales

(1/4 d’assiette) : viande, poisson, ceufs... ou
légumes secs, tofu. ..

1 portion de matieres grasses (1 cuillerée a soupe/
1 noisette) : huile, oléagineux...

1 portion de laitages : yaourts, fromage blanc,
fromage... qui ne sont pas les seules sources

de calcium.
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Rigle

n’s

Je sors de ma zone

Pour réussir a maigrir et rester mince, il vous faut sortir
de votre zone de confort. En effet, méme si vous vous
y sentez bien, prenez conscience que c’est elle
qui vous a fait prendre du poids.

Ca veut dire quoi sortin de ba gone de confort? Cest
tout simplement sortir de sa routine, celle qui a fait de moila per-
sonne en surcharge pondérale que j'étais. Dans ce confort facile,
j'avais pris des habitudes, développé certains réflexes, adopté
certains comportements, fréquenté les mémes lieux qui m’ont
fait prendre ces maudits kilos. Par exemple, sarréter tous les jours
a cette boulangerie qui est sur le chemin du travail, ou finir les
plats tous les soirs parce que c’est dommage de gacher, passer
ses week-ends sur le canapé, ou encore se diriger vers le frigo
dés qu’on rentre a la maison sans avoir méme
pris la peine d’enlever sa veste. Sans vous en

rendre compte, vous vous étes enfermée dans

des mécanismes qu’il faut enrayer au plus vite.

Jappelle cela «le changement doux et effi-
cace» méme s'il peut parfois s'avérer radical.
Pourtant, ce n'est pas une révolution poing
levé, mais plutét un compromis raisonnable
pour étre en accord avec ses besoins et ses valeurs. Je sais ce
que je dois faire pour devenir qui je veux étre, et cela commence
par bouleverser mon mode de vie pour faire place a des habitudes
bien plus saines.

17





OEBPS/images/Page_19.jpg
JE RESTE COHERENTE QUOI QU'IL ARRIVE

5. Jemedis raisonnable, mais dés que je suis invitée, j'ou-
blie que je suis au régime. «Pour une fois...» C'est faux, et
vous le savez. On se reprend !

6. Je fais attention toute la journée, mais je mange sans
limite au diner. Tout est dans ['équilibre. Peut-étre avez-vous
trop faim le soir? Revoyez vos repas.

7. Jarréte de grignoter, mais ma collation dure de 16 heures
a 19 heures. Une collation, c’est léger et court!

8. Je consomme des produits allégés, mais j'en mange
5 fois plus que les normaux. Vous vous rendez bien compte
que cela revient au méme, n'est-ce pas?

9. Jai décidé de manger moins gras, mais je fais mes
courses chez le traiteur. Astuce : cuisinez en grande quan-
tité le week-end et congelez en portions individuelles.

10. Jai du cholestérol, mais je mange du fromage midi et
soir, No comment...

333

Voici votre nouveau mantra : «Je fais
ce que je dis» ou «Cohérence est
ma seconde nature.» Cela sappelle
étre responsable : vous étes acteur
de votre projet. Personne ne vous a
injecté cette graisse en intraveineuse
et personne ne fera le régime a votre
place. Alors fixez vos limites et faites
ce que vous dites.
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Exemple de
Quand je mange, je garde .
toujours le meilleur pour la fin.

Le matin cest : thé, fromage blanc,
fruits frais et, pour finir, tartine
pain-beurre (sije commence

par ¢a, je saigne la baguette

a coup strl).
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