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SWISS FIT COOK
Attention: vous êtes sur le point 
de basculer dans un monde parallèle.
Un monde où les pâtes ne complotent 
pas contre vos abdos.
Un monde où les burgers ne vous font 
plus culpabiliser.
Un monde où le chocolat n’est plus 
considéré comme l’ennemi public n°1.
Bienvenue dans mon monde.
Je m’appelle Bastien Babou, pour les intimes. J’ai 30ans, je suis 
marié et j’ai trois enfants. J’ai un job de gérant de camping, je suis 
musicien quand j’arrive à voler deux minutes… et j’ai une passion 
un peu dévorante pour la nourriture coquine. Cuisinier amateur, 
j’ai perdu 25kg sans jamais tourner le dos aux plats qui font saliver.
Un jour, j’ai décidé d’ouvrir ma page Instagram, un peu comme on 
ouvre une bonne bouteille de pinard… sans trop rééchir, juste pour 
voir, pour partager mes recettes t et gourmandes. Et, contre toute 
attente, ça a pris. Aujourd’hui, Swiss Fit Cook, c’est une communauté 
de plus de 400000personnes qui ont pigé que manger bien 
ne rimera jamais avec manger triste.
Mon objectif Rendre les choses simples, casser les idées reçues, 
et montrer qu’on peut très bien obtenir le corps de ses rêves et 
booster sa santé sans sacrier le goût.
Bonne lecture et…
BON APP’ LES LUKUM !
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MON PARCOURS
ET MA PHILOSOPHIE
L’amour, c’est magique. Ça fait battre le cœur plus fort…
mais, parfois, ça élargit aussi les pantalons. Le combat contre 
mon poids a donc commencé à 17ans, quand j’ai rencontré 
celle qui est aujourd’hui ma femme. Entre les restos en série 
et les repas livrés, j’ai vite franchi la barre des 105kg pour 1m80. 
Disons que je n’étais plus vraiment taillé comme un athlète, mais 
plutôt comme un loukoum bien moelleux. Et, forcément, les 
premiers signaux d’alerte côté santé ont commencé à clignoter.
Premier déclic: 
MON MARIAGE
J’avais 21ans, et il était hors de ques-
tion de me pointer devant l’autel dans 
un costume où même les boutons 
étaient en apnée. Alors, j’ai serré la vis. 
Résultat: -15kg avant de dire oui. 
Mais à l’époque, je n’avais aucune 
notion de nutrition ni de sport. J’ai 
fait exactement ce qu’il ne faut pas 
faire :  régimes  kamikazes,  cardio 
jusqu’à l’écœurement et culpabilité 
à chaque bouchée de pizza. Bref, j’ai 
perdu du poids… mais j’ai aussi déve-
loppé une relation bien conictuelle 
avec la nourriture.
Deuxième déclic: 
L’ÉTUDE
Pour remédier à ça, je me suis plongé 
dans les sciences du sport et de la 
nutrition, et j’ai enchaîné les formations. 
Avec une meilleure approche, j’ai ni 
par atteindre une perte totale de 25kg. 
Autant dire que je me sentais imbat-
table. J’étais persuadé d’avoir trouvé le 
cheat code, comme si j’avais terminé 
le jeu et battu le boss nal. À tel point 
qu’on m’a proposé de bosser comme 
coach dans une salle de tness. Moi, 
l’ancien loukoum, je devenais personal 
trainer et conseiller en nutrition.
Mais, spoiler: la vie avait prévu un mode 
difcile. Entre l’arrivée des enfants et 
la reprise du business familial bonjour,  
la sédentarité, j’ai, petit à petit, repris 
tout le poids que j’avais perdu. Retour 
à la case départ.
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Troisième déclic: 
MES ENFANTS
Avec la naissance de mes enfants,
je me suis demandé: Quel modèle 
as-tu envie de leur donner   Dans 
un monde où le surpoids est deve-
nu la norme, je voulais être le contre-
exemple. Leur montrer qu’on peut 
prendre soin de soi sans tomber dans 
les extrêmes, et à quel point c’est un 
privilège de pouvoir bouger et bien 
manger.
La naissance 
de SWISS FIT COOK
Alors j’ai repris ma perte de poids, mais 
avec une toute nouvelle approche: 
essayer de bâtir quelque chose qui 
dure. Pour chaque habitude que j’es-
sayais de mettre en place, je me posais 
les questions: Est-ce que je peux la 
tenir sur le long terme Est-ce que ça 
colle avec une vie de famille, une vie 
d’entrepreneur, une vie bien remplie
Bref, cette fois, j’ai pensé longévité. 
Dans cette optique, une question est 
devenue mon l rouge: comment me 
faire plaisir le plus possible à table, tout 
en couvrant mes besoins nutritionnels 
pour réussir ma perte de gras
C’est dans cet état d’esprit que Swiss 
Fit Cook est né. Au début, ce n’était 
presque rien: quelques photos de 
plat que j’envoyais à mes proches sur 
WhatsApp. Puis ils m’ont dit: Ouvre 
une page publique, ça peut aider du 
monde Alors, un jour, sur un coup de 
tête, j’ai lancé le compte. Les retours 
ont été immédiats et carrément posi-
tifs. En quelques mois, on était déjà des 
dizaines de milliers. Puis des centaines 
de milliers.
Aujourd’hui, à 30 ans, ma vie, c’est un 
numéro de jonglage, mais je suis la 
preuve vivante qu’on peut transformer 
son corps, améliorer sa santé, se réga-
ler et garder ses acquis même avec 
un quotidien chargé. Pas de super-
pouvoirs, pas de gènes magiques: 
juste une méthode réaliste, durable, 
adaptée à la vraie vie… et beaucoup 
d’amour pour la bouffe qui met de 
bonne humeur.
Ce livre n’est pas un manuel de pri-
vation. C’est une boîte à idées pour 
t’aider à perdre du gras, prendre du 
muscle, ou simplement te sentir mieux 
dans ton corps, tout en continuant à 
te régaler.
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P 7    Swiss Fit Cook
P 8    Mon parcours 
et ma philosophie
P 12    La perte de poids expliquée, 
détaillée… démystiée
P 14 Les prols types
P 16 Menus personnages
P 26 Mes incontournables
SAUCE 
ta diète
P 30 Sauce Creamy satay
P 30 Sauce César allégée
P 31 Sauce Bang Bang
P 31 Sauce Curry-mango
P 34 Sauce Wafu
P 34 Sauce Algérienne allégée
P 35 Sauce Café de Paris allégée
P 38 Sauce California love
P 38 Sauce Creamy avocado-lime
P 39 Sauce Wasabi dream
Des P’TITS DÉJ’ 
gourmands et protéinés
P 42  Glace minute fruits rouges-
citron vert
P 44 Milkshake banane-cacahuète
P 46 Flan protéiné citron-vanille
P 48  Tamago roulé ananas-menthe
P 50  Pain perdu fraises, cannelle 
et sirop d’érable
P 52  Overnight cheesecake 
Oreo® ou spéculoos
P 54 Tacos sucrés coco-mangue
P 56  Tartines nordiques saumon, 
œuf mollet et cottage cheese
P 58  Crumble pomme-cannelle
P 59    English mufn sauce 
ciboulette
P 60  Wrap popeye
P 62  Gaufres fourrées myrtilles 
et coulis express
P 64  Pancakes soufés coulis 
matcha-choco blanc
P 66  Mufns salés courgette-
parmesan
P 68  Quesadilla poulet ou thon
P 69 Œufs brouillés à l’italienne
SOMMAIRE
MOINS DE 300 KCAL500 À 700 KCAL 300 À 500 KCAL700 À 1000 KCAL
Le code couleur pour te repérer :
Retrouve le total et la catégorie calorique de chaque recette 
grâce à la bande de couleur placée en bord de page.
Jaune pour les recettes légères.
Orange pour les recettes rassasiantes.
Violet pour les recettes plus denses.
Vert pour les recettes généreuses.
Note de l’auteur :
Les totaux caloriques sont calculés à partir de valeurs moyennes 
et peuvent varier selon les produits et marques utilisés.
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Des DÉJEUNERS 
complets et variés
P 72  Crispy Rice Salad 
poulet, mangue et avocat
P 74  Cocktail mangue-crevettes
P 76  Wrap saumon express
P 78  Burger gaufres poulet 
et spicy mayo
P 80  Hot dogs deluxe
P 82  Naan poulet Tandoori
P 84  Gyros bowl sauce 
tzatzíki light
P 86  Taco bowl sauce queso
P 88  Bo Bun express
P 90  Wings du turfu
P 91  Quesarito bomb bœuf, 
mangue et mozza
P 92  Double smash burger
Pour
les P’TITS CREUX
P 96  Barres protéinées 
cacahuète-fruits rouges
P 98  Swiss bowl bircher
P 100  Houmous snack box
P 102  Crousti-boulettes curry
P 104  Crousti-boulettes 
cordon bleu
Des DÎNERS généreux 
et réconfortants
P 108  Ramen express tofu-miso
P 110  Porc tocino
P 111  Sticky Mongolian beef
P 112  Pâtes aux oignons caramélisés
P 114  Bistro bowl sauce poivre
P 116  Poulet satay
P 118  Tartare de bœuf toasts 
de pommes de terre
P 122  Birria quesadillas
P 124  Ramen express crémeux
P 126  Pizza Swiss Fit Cook
P 128  French tacos double viande
P 130  Swiss bowl raclette
On nit par
du SUCRÉ
P 134  Fondant marbré 
choco-banane
P 138  Donuts protéinés 
pistache-chocolat blanc
P 140  Parfait choco-café
P 142  Cookie géant protéiné
P 144  Flan mangue-coco
P 146  Index par plage calorique
P 147  Index par ordre alphabétique
P 148  Index par ingrédients
P 155  Remerciements
 PORTION   TEMPS DE PRÉPARATION
 TEMPS DE CUISSON
  TEMPS DE CUISSON À L’AIR FRYER OPTIONNEL   TEMPS DE REPOS
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LA PERTE DE POIDS
EXPLIQUÉE, DÉTAILLÉE…
DÉMYSTIFIÉE !
1
C’est quoi, les calories
Imagine que ton corps est une voiture. 
Une calorie, c’est juste… du carburant. 
Ni plus ni moins. 
Une calorie correspond en fait à une 
kilocalorie kcal. Elle sert à mesurer 
l’énergie contenue dans un aliment ou 
à quantier celles que tu brûles en fai-
sant ta marche nordique du dimanche 
matin.
Certains aliments sont des supercar-
burants hyper denses huile, fromage, 
friture, d’autres sont des carburants 
plus light légumes, fruits, viandes 
maigres.
Et comme il existe des carburants plus 
ou moins denses, il existe aussi des 
moteurs plus ou moins gourmands. 
Certains tournent comme une petite 
Twingo ils consomment peu, d’autres 
comme une Maserati ils brûlent bien 
plus. On appelle ça lemétabolisme. 
Tes besoins caloriques dépendent de 
ta taille, de ton poids, et surtout de ta 
masse musculaire. Plus tu as de mus-
cles, plus ton moteur tourne fort et, 
donc, consomme du carburant pour 
se maintenir.
2
La règle d’or
de la perte de poids: 
le décit calorique
Pour perdre du gras, il faut que la 
dépense énergétique de ton corps soit 
supérieure à son apport énergétique; 
on appelle ça le décit calorique faire 
sortir plus de calories qu’il n’en rentre.
Si tu manges plus de calories que 
celles que tu utilises, ton corps les 
stocke sous forme de tissus graisseux 
aka les poignées d’amour.
En mangeant moins de kilocalories 
que celles que ton corps utilise pour 
fonctionner, tu pousses ce dernier à 
piocher dans ses réserves pour sur-
vivre glycogène, graisse… et parfois 
un peu de muscle, mais ça, on veut 
éviter au max.
3
Pourquoi compter
ses calories 
au moins un temps
Compter ses calories, ce n’est pas deve-
nir un comptable impitoyable avec une 
calculette dans une main et un brocoli 
vapeur dans l’autre. C’est reprendre
le contrôle. Cela te permet de :
• découvrir la valeur énergétique de 
ce que tu manges vraiment spoiler: 
ce que tu crois n’est pas la réalité;
• adapter ton alimentation à ta vie 
sociale. Oui, tu peux caser une pizza 
avec tes potes sans ruiner tes efforts;
• devenir un pro du à l’œil avec
le temps.
Et il faut dire qu’on vit une époque 
bénie: aujourd’hui, tu scannes ton 
paquet de chips et ton appli Yazio®, 
MyFitnessPal®, etc. fait le taf.
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4
Les macronutriments 
les trois mousquetaires
Ton corps tourne avec trois potes insé-
parables:
Protéines :  1,8 à 2 g/kg de poids 
de forme.
Lipides : au moins 1 g/kg pour
une femme et 0,8 g/kg pour
un homme.
Glucides : le reste des calories 
quotidiennes, à ajuster selon 
l’activité physique.
Les protéines
Les  briques  de  ton  corps.  Elles 
construisent, réparent, remplissent 
ton estomac. Sans elles, ton corps tape 
dans tes muscles et non, perdre ton 
fessier, c’est pas le plan. Le combo 
gagnant Consommer des protéines 
en faisant de la musculation. Ainsi, tu 
gardes le muscle voire tu le déve-
loppes. Parce que les muscles, c’est 
la santé Mais ça, on le verra plus tard.
Les lipides les graisses
Ce ne sont pas des ennemies, mais 
des alliées. Elles gèrent tes hormones, 
ton cerveau, tes articulations… et 
même ton humeur oui, un régime 
sans graisses, c’est souvent un régime 
pendant lequel tu deviens grognon.
Les glucides
Communément appelés les sucres, 
ils sont LE carburant préféré de ton 
corps. Ils apportent une source d’éner-
gie rapidement disponible et sont 
essentiels au bon fonctionnement de 
ce dernier.
5
La pyramide 
des priorités
Oui, ça fait beaucoup d’infos. Mais pas 
de panique, Rome ne s’est pas faite en 
un jour, et ton nouveau toi, non plus.
L’ordre à retenir:
Calories: ton objectif n°1 est de créer 
un décit calorique. Tant que ça, c’est 
maîtrisé, tu es sur la bonne voie.
Macronutriments: ensuite, tu ajustes 
la répartition: assez de protéines pour 
préserver ton muscle, des graisses 
de qualité pour tes hormones et des 
glucides pour garder du peps
Micronutriments: enn, tu veilles à 
couvrir tes besoins en vitamines et 
minéraux via une alimentation variée. 
Pas besoin d’être parfait tout de suite, 
ça vient avec le temps.
Déjà, si tu coches la case n°1, tu fais 
80% du job.
6
Bouger plus 
le NEAT
Tu crois que c’est ton footing du 
dimanche qui change tout Nope. 
Le vrai game changer, c’est ce que 
tu fais en dehors du sport: le NEAT 
Non-Exercise Activity Thermogene-
sis. Ce sont toutes les activités qui 
augmentent ta dépense calorique: 
marcher en téléphonant, prendre les 
escaliers… Tous ces petits trucs accu-
mulés font que tu dépenses un paquet 
de calories. Perso, j’ai perdu un gros 
morceau de mon poids juste en mar-
chant plus. Aujourd’hui, j’ai carrément 
un bureau avec tapis roulant: un vrai 
petit hamster.
7
Pour nir
Tu n’as pas besoin de tout changer d’un 
coup. Concentre-toi sur une habitude 
à la fois. Commence par marcher plus. 
Puis teste le suivi des calories. Puis 
ajoute la muscu. Et ainsi de suite.
Pas besoin d’être parfait. Sois patient 
avec toi-même. Tu mérites une meil-
leure santé. Et si moi, grand amoureux 
des raclettes et des burgers, j’ai réussi, 
tu peux réussir aussi.
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PROFIL 2
SOPHIE & MATHIEU
Âge : 35–45 ans
Masse musculaire :
Moyenne
Activité :
6000 à 8000 pas/jour
LES PROFILS TYPES
À chaque prol ses caractéristiques physiques et ses habitudes  
Pour t’aider à t’orienter dans tes besoins, voici des personnages-
exemples qui te permettront d’évaluer approximativement 
tes objectifs en fonction de ton âge, ta morphologie, ton style 
de vie... 
Tu veux estimer ton apport nutritionnel précisément ?
RDV sur ma page Instagram @swiss.fitcook
pour accéder à mon calculateur gratuit (lien dans la bio).
PROFIL 1
MARIE & PIERRE
Âge : 60–70 ans
Masse musculaire :
Faible
Activité :
3000 à 5000 pas/jour
Souvent à la maison et peu actifs, Pierre et Marie ont pris un peu de poids avec 
les années. Ils ont décidé de reprendre les choses en main en commençant 
par prêter plus d’attention à leur alimentation.
Entre le travail, les enfants et une vie sociale bien remplie, Sophie et Mathieu 
cherchent à perdre un peu de gras sans tout bouleverser.
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PROFIL 5
LUCAS & JADE
Âge : 18–25 ans
Masse musculaire :
Bonne
Activité :
8000 pas/jour
 sport 2 à 3 fois/semaine
PROFIL 4
KENJI & LINA
Âge : 25–35 ans
Masse musculaire :
Élevée
Activité :
10000 à 12000 pas/jour
 entraînements réguliers
PROFIL 3
AMÉLIE & MALIK
Âge: 30–40 ans
Masse musculaire:
Faible à moyenne
Activité:
4000 à 6000 pas/jour
Jeune couple qui ne vit pas encore ensemble, Amélie et Malik aiment parta-
ger leur repas du midi dès qu’ils le peuvent. Tous deux ont le même objectif: 
perdre du gras, mais sûrement pas sacrier la gourmandise.
Très actifs, Lina et Kenji ont une maintenance bien plus élevée que les autres 
prols. Entre leurs 10 à 12 000 pas par jour et leurs entraînements réguliers en 
musculation, ils dépensent beaucoup de calories.
Avec leur vie d’étudiants, Jade et Lucas n’ont pas toujours les meilleures habi-
tudes. Lucas adore les fast-foods, ce qui lui a laissé un petit bidon qu’il aimerait 
perdre. Jade, elle, veut surtout cuisiner un peu plus maison et gagner en tonus, 
sans chercher à perdre du poids.
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MENU DE PIERRE
Taille : 1m75
Poids : 88 kg
Calories de maintenance: 2000kcal
Objectif calorique perte de gras: 1700-1800kcal
Cela lui laisse une petite marge pour ajouter un fruit,
un yaourt ou un plaisir gourmand. Ou pour garder
ce « crédit » pour un autre jour (c’est le « calories banking »).
Repas Recettes Calories Protéines Pages
Petit-déjeuner
FLAN PROTÉINÉ CITRON-VANILLE
254 kcal 34 g 46
Déjeuner
COCKTAIL MANGUE-CREVETTES
418 kcal 48 g 74
Collation
HOUMOUS SNACK BOX
298 kcal 19 g 100
Dîner
POULET SATAY
585 kcal 49 g 116
Total journalier de Pierre: 1555kcal | 150g de protéines
Soit 140 kcal en dessous de son objectif de 1700kcal.
MENUS PERSONNAGES
Maintenant que tu as repéré le personnage qui correspond le plus à ton 
prol, tu peux t’inspirer de son menu et créer ton régime à ta propre sauce.
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Repas Recettes Calories Protéines Pages
Petit-déjeuner
FLAN PROTÉINÉ CITRON-VANILLE
254 kcal 34 g 46
Déjeuner
COCKTAIL MANGUE-CREVETTES
418 kcal 48 g 74
Dîner
POULET SATAY
585 kcal 49 g 116
Dessert
FONDANT MARBRÉ CHOCO-BANANE
265 kcal 20 g
134
MENU DE MARIE
Taille : 1m68
Poids : 80 kg
Calories de maintenance: 1800kcal
Objectif calorique perte de gras: 1500-1600kcal
Légèrement au-dessus de son objectif, mais bien en dessous
de son quota de maintenance : parfait.
Total journalier de Marie: 1522kcal | 151g de protéines
Soit 20 kcal au-dessus de son objectif de 1500kcal.
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Total journalier de Mathieu: 1568kcal | 121g de protéines
Soit 400 kcal en dessous de son objectif de 2000kcal.
Repas Recettes Calories Protéines Pages
Petit-déjeuner
GLACE MINUTE FRUITS ROUGES-
CITRON VERT
265 kcal 34 g 42
Déjeuner
WRAP SAUMON EXPRESS
368 kcal 25 g 76
Collation
SWISS BOWL « BIRCHER »
292 kcal 21 g 98
Dîner
BIRRIA QUESADILLAS
643 kcal 41 g 122
MENU DE MATHIEU
Taille : 1m80
Poids : 86 kg
Calories de maintenance: 2400kcal
Objectif calorique perte de gras: 2000-2100kcal
Mathieu aimerait « sauvegarder » ces calories pour
les ajouter à sa soirée pizza du vendredi avec ses potes.
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Total journalier de Sophie: 1568kcal | 121g de protéines
Soit 100kcal en dessous de son objectif de 1700kcal.
Objectif parfaitement respecté.
Repas Recettes Calories Protéines Pages
Petit-déjeuner
GLACE MINUTE FRUITS ROUGES-
CITRON VERT
265 kcal 34 g 42
Déjeuner
WRAP SAUMON EXPRESS
368 kcal 25 g 76
Collation
SWISS BOWL « BIRCHER »
292 kcal 21 g 98
Dîner
BIRRIA QUESADILLAS
643 kcal 41 g 122
MENU DE SOPHIE
Taille : 1m65
Poids : 70 kg
Calories de maintenance: 2000kcal
Objectif calorique perte de gras: 1700-1800kcal
Journée idéale, avec quatre repas gourmands et rassasiants.
Il lui reste même plus de 100 kcal pour un yaourt par exemple.
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Total journalier de Malik: 1774kcal | 156,5g protéines
Il nit sa journée avec un peu de marge, qu’il peut décider
d’utiliser pour un fruit, un yaourt ou autre.
Repas Recettes Calories Protéines Pages
Déjeuner
TACO BOWL SAUCE QUESO
629 kcal 50 g 86
Collation
CROUSTI-BOULETTES CORDON BLEU
375 kcal 26 g 104
Dîner
PIZZA SWISS FIT COOK
770 kcal 80,5 g 126
MENU DE MALIK
Taille : 1m75
Poids : 98 kg
Calories de maintenance: 2400kcal
Objectif calorique perte de gras: 2000-2100kcal
Bon équilibre entre gourmandise et protéines,
grosse portion le soir.
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Total journalier d’Amélie: 1528kcal | 125gde protéines
Objectif parfaitement atteint
Repas Recettes Calories
Protéines
Pages
Déjeuner
BURGER GAUFRES POULET
ET SPICY MAYO
440 kcal 42 g 78
Collation
CROUSTI-BOULETTES CORDON BLEU
375 kcal 26 g 104
Dîner
FRENCH TACOS DOUBLE VIANDE
713 kcal 57 g 128
MENU D'AMÉLIE
Taille : 1m60
Poids : 90 kg
Calories de maintenance: 2100kcal
Objectif calorique perte de gras, décit un peu 
plus agressif car surpoids important: 1500-1600kcal
Journée volumineuse et gourmande sans aucune frustration.
Plus la masse grasse est élevée, plus on peut se permettre un déficit
un peu plus agressif, sans tomber dans l’extrême.
Note de l'auteur :
Amélie et Malik n’habitent pas ensemble. Leurs menus sont donc différents, mais 
ils partagent une habitude commune: sauter le petit-déjeuner. Cela leur permet 
de proter de repas plus volumineux et plus plaisir le soir, ce qui leur convient 
très bien et améliore l’adhérence à leur diète 
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Total journalier de Kenji: 2649kcal | 215g de protéines
Objectif respecté, rien à redire.
Repas Recettes Calories
Protéines
Pages
Petit-déjeuner
MILKSHAKE BANANE–CACAHUÈTE
235 kcal 27 g 44
Déjeuner
DOUBLE SMASH BURGER
770 kcal 55 g 92
Collation
SWISS BOWL « BIRCHER »
292 kcal 21 g 98
Dîner
RAMEN EXPRESS CRÉMEUX
766 kcal 53 g 124
Dessert
DONUTS PROTÉINÉS PISTACHE-
CHOCOLAT BLANC
332 kcal 25 g 138
Extra snack
FLAN PROTÉINÉ CITRON-VANILLE
254 kcal 34 g 46
MENU DE KENJI
Taille : 1m78
Poids : 77 kg
Calories de maintenance: 2800kcal
Objectif calorique perte de gras: 2550-2650kcal
Kenji a parfaitement atteint son objectif.
Preuve d’une grande habitude dans la façon de se nourrir.
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