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Après vous avoir partagé ma routine perte 
sur les réseaux sociaux, j'ai eu l'envie de vous 
dévoiler ma vie, mon quotidien. Je suis heureuse 
de vous présenter aujourd'hui mon livre ! 
À travers celui-ci vous comprendrez 
exactement le fonctionnement de mon 
alimentation qui pourra vous servir d'inspiration et 
de guideline dans une routine repas non frustrante.
Pour celles et ceux qui me connaissent déjà, 
vous reconnaitrez dans ce livre les meilleures 
recees de mes réseaux sociaux. Vous y trouverez 
aussi de nouvelles recees inédites avec 
de nombreux tips et astuces qui faciliteront 
votre quotidien, et vous aideront à renouveler 
vos repas pour ne jamais manquer d'idée ! 
Au ﬁl des pages, vous découvrirez toutes les clefs 
pour trouver votre rythme autour de plats simples, 
gourmands et surtout rassasiants pour ne ressentir 
aucune frustration ! 
Parce que j'aime me simpliﬁer la vie, 
et la vôtre aussi !
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L’HISTOIRE 
DE SOSSOPOST 
Pour que vous fassiez connaissance avec la Sophie 
derrière lepseudo « Sosso », je vous dévoile ici une partie 
de mon histoire, et vous raconte ainsi comment l’aventure 
Sossopost a pu voir le jour !
La naissance 
de Sossopost 
L’aventure Sossopost a débuté il y a un an et 
demi, de l’envie présente depuis longtemps 
et toujours plus grandissante de partager un 


tout simplement un jeu de mots entre mon 
-

-
drait facilement. 
       
mon porridge d’avoine, devenue virale le 
    -
      

des vidéos, et ma façon d’être a accroché 
la grande communau-
té que j’ai à présent. 
Aujourd’hui, ma com-
munauté, composée 
surtout de femmes, je 
la considère comme 
mon entourage, de par sa présence quoti-


les jours. On est devenu une vraie bande de 

-


      -



c’est aller plus loin. 
Mes sources 
d’inspirations 
et de motivation
Pour me lancer, j’ai évidemment eu des 
inspirations. D’abord pour ce qui est de 
      
Pro est l’une des Youtubeuses qui m’ont 
donné l’envie de devenir moi-même un jour 
      
     
On est devenu 
une vraie bande 
de copines, 
ma communauté 
et moi ! 
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Mais ma plus grande source d’inspiration 
reste mon père. Savez-vous d’où vient mon 

       
plus jeune âge. L’énergie positive que je 
transmets aujourd’hui, je la lui dois, toujours 
optimiste, même dans les pires situations. 

optimiste, mais si j’en suis là aujourd’hui, c’est 

      
proches. D’ailleurs, ma fan numéro une, 
c’est ma mère. Elle me dit toujours qu’elle 
        
       
reconnaissance pour mon mari, qui est 
toujours là pour moi et qui m’encourage 

L’origine de 
ma « routine perte »
Pour créer un contenu pertinent, j’ai 
observé mon quotidien, ma propre routine 
et ai cherché à bien la comprendre pour 
      
j’ai en fait quasiment toujours suivi le 
     
en être consciente. Par confort, je préférais 
dormir le ventre léger. Un jour, en débutant 
un nouveau travail, et ne sachant pas que 

       

disparate avec les encas proposés par les 
    
bureau et les croissants du matin… Lorsque 
je me suis aperçue des changements 
de mon corps, j’ai voulu 
comprendre pourquoi. 
   
je ne grignotais tout 
simplement pas à 
l’origine et que je ne 
   
  
donc repris ma routine, 
avec ses mécanismes, 
mes repas simples et rassasiants, qui 
coupent l’envie de grignoter. Et j’ai tout 

-
     
de ne pas culpabiliser, de manger en pleine 
conscience pour apprécier le moment. 
         



Vous ne devez rien à personne. Faites les 

      
     

Disclaimer sur ma routine !
       
      
pour faciliter la vie, et je montre que l’on n’a 
-
tage ma routine qui peut servir de guideline 
dans une vie, un cadre, une organisation de 
-
soin quotidien en protéines en fonction de 
sa taille, de son rythme, etc.
J’ai choisi 
de ne pas 
culpabiliser, 
demanger 
enpleine 
conscience 
pour pouvoir 
apprécier 
lemoment. 















[image: ]L’ORGANISATION 
DE SOSSO 
DANS SA ROUTINE
C’est à chacune de trouver son propre rythme et d’organiser 
sa routine selon sa faim ! C’est le principe même de ma démarche. 
Néanmoins, si vous sentez le besoin d’être accompagnée 
dans vos débuts, je vous détaille ici ma routine perso ! 
Ma routine !
Ma plage horaire n’est à l’origine pas trop 
      -
sonne, car c’est à chacune de trouver les 
siennes. Mais, si vous avez besoin de suivre, 
dans un premier temps, un rythme qui vous 
est dicté, vous pouvez vous caler sur le 


mes horaires de faim et ne mange pas le 
-
née une plage horaire de plus ou moins 8 h 
dans ma journée, sur laquelle j’ai dispatché 
mes trois repas.
   
et je démarre avec 
un bon verre d’eau 
pour réveiller mon 
   
beaucoup tout au 
long de ma journée, 
   
minimum, du thé le 
jour, des infusions le 
 9 h-10 h : je prends mon petit 
déjeuner pour bien entamer 

quotidiennes, etc. 
 11 h :  

 
riche et rassasiante me permet 
de faire le plein de vitamines 
et de tenir sans grignoter jusqu’au 
déjeuner.
 12 h-14 h : c’est l’heure du déjeuner. 
Un repas rassasiant et gourmand 
 
la suite de ma journée de travail.
 15 h :

 17 h :

12
Ainsi s’est 
dessinée une 
plage horaire de 
plus ou moins 
8 h dans ma 
journée, sur 
laquelle j’ai 
dispatché mes 
3repas.















[image: ]
avant de dormir. Bien entendu, il n’y a pas de 



Ma règle d’or : 
ne pas culpabiliser ! 



perdurer ma routine, 
sans aucune frustration 
et quasiment aucune in-
cidence sur le résultat. 
Rien n’est proscrit dans 
    



-
     
gourmands et non frustrants au quotidien. 
Tout est une question de proportions et 
d’écoute de votre corps.
Une vie, c’est long, et on a tous des moments 

-

(travail, déménagement, etc.). Bref, on est 

         



Ma routine personnalisée
À présent que vous connaissez les secrets 
         
Adaptez-la à votre rythme quotidien et sur-
tout à votre faim, le tout est de prévoir une 
plage de 7 h à 9 h pour vos trois repas de la 
journée.
Dans un premier temps, observez vos habi-

 À quelle heure je me lève ?
 Quel est le vrai premier repas de 

 Quelles sont mes heures de faim ? 
 Ai-je une tendance à grignoter entre 

 Suis-je une couche-tard ?
Vous verrez que votre planning va vous ap-
-
voyez vos trois repas et calculez votre plage 
horaire à partir de votre première sensation 
de faim habituelle de la journée. 
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Je m’autorise 
toujours un 
repas «joker » 
le weekend.















[image: ]IDÉES MENUS
POUR LA SEMAINE
Parce qu’il n’est pas toujours facile de composer des menus variés 
qui vous correspondent, j’ai concocté pour vous quelques menus 
avec des recees que vous trouverez dans ce livre.
14
MENU 1
Petit déj’ : Pouding cake cannelle, coulis 

p. 36 
Déj’ : Bagel chèvre et miel p. 70 
Goûter : 
et graines de chia p. 110 
MENU 2
Petit déj’ : Sandwich toasté cream 
stracciatella fraise p. 48 
Déj’ : One pot pâtes poulet peanut poivron 
rouge p.92 
Goûter : Bol crumble cream et pommes 
caramélisées p. 112 
TEAM SUCRÉE
MENU 1
Petit déj’ : 
p. 60 
Déj’ : 
p. 100 
Goûter : Club sandwich tzatziki et thon p. 148 
MENU 2
Petit déj’ : 
p. 56 
Déj’ : Riz cream dinde et champignons p. 98 
Goûter : Feuilleté persillé au fromage p. 144 
TEAM SALÉE
MENU 1
Petit déj’ : Cookie bowl fondant chocolat 
blanc 
p. 28 
Déj’ : 
p. 82 
Goûter : Bol crumble cream et pommes 
caramélisées p. 112 
MENU 2
Petit déj’ : 
p.42 
Déj’ : 
chèvre p. 106 
Goûter : Tiramisu mousse chocolat et beurre 
de spéculoos p. 124 
TEAM GOURMANDE
MENU 1
Petit déj’ : Tiramisu healthy crunchy fruité 
p.44 
Déj’ : Poutine healthy végé p. 102 
Goûter : Porridge chocolaté au sirop 
d’érable p. 114 
MENU 2
Petit déj’ : Mug cake chocolat fondant 
healthy géant p. 38 
Déj’ : Gnocchis carbo healthy p. 88 
Goûter : 
healthy p. 126 
TEAM HEALTHY















[image: ]LES CONSEILS DE SOSSO 
POUR PRÉPARER ET COMPOSER 
VOS PROPRES MENUS !
Conseil n°1 : 
SE FAIRE PLAISIR !


mon quotidien. 
Conseil n°2 : 
PRÉVOIR SES MENUS 
DE LA SEMAINE !

un moment. Cela me permet de ne pas me jeter 
-
mentaire, puisque je ne me pose pas mille ques-
tions quand je me lance dans la préparation. 
Conseil n°3 : 
CUISINER EN AVANCE !
        
boîtes et, hop, au congélateur, ou au réfrigéra-
-


Conseil n°4 : ADAPTER 
LESPROPORTIONS 
À SON PROPRE ÉQUILIBRE ! 
Un équilibre est toujours à trouver dans n’im-
-
leurs pas le mot  régime , et ma communauté 
le sait). Suivre son feeling, manger à sa faim, ni 
-
ner la fausse faim (grignotage, envie) de la vraie 
faim. Comme je l’ai souvent dit, selon sa taille, 
son rythme de vie, il faudra adapter en calculant 
ses besoins journaliers. En général, d’après les 
retours très positifs reçus, les femmes suivent 

Néanmoins, je conseillerais malgré tout d’aller 
voir un ou une spécialiste, surtout en cas de 
soucis de santé. Si nécessaire, une fois le calcul 
-

concerne, je ne suis pas focalisée sur les quanti-
tés quotidiennes de protéines, glucides, etc. Les 


plaisent dans une journée.
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lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi dimanche
repas 1
repas 2
repas 3
smoothie
N’ubli a  lace o epa e ! 
MES MENUS PERSONNALISÉS















[image: ]ROUTINE HEALTHY 
ET VIE SOCIALE,
C’EST POSSIBLE ! 
Vous vous demandez comment intégrer votre routine à la vie 
en communauté ? C'est hyper simple. Pour rappel, je déteste 
le « trop de contrôle». Vous ne me verrez donc jamais 
avec ma barquee au resto ou à un repas de famille...
Au resto 
Quand je vais au resto, je prends un repas 
-
gumes, avec sauce ou sans sauce, peu im-


de dessert, ce n’est pas dans mes habitudes, 

-
tant cassée). Un resto est donc tout à fait 
envisageable et peut être inclus dans votre 
routine s’il respecte votre plage horaire dé-
terminée. Ce point pourra en étonner cer-
taines, car en y regardant de plus près, au 

-
       


En famille
Pour le repas de famille, là encore, je mange 
-

la semaine. Mais qui refuserait une bonne 

Entre amis

les scores en une moitié de sandwich, alors 
-

-

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Peti isclaime
Encor n oi, 
’s  tin, 
 orcémen   n 
e référence. P ’lc, 
’stim u  ’s n oi 
a emain  od « e », 
’s rè aisnabl, 
  ’s  ve odératio 
ie û !















[image: ]À VOUS DE JOUER ! 
Il est maintenant temps de passer aux fourneaux et, là encore, 
jevous guide au mieux pour vous faciliter la vie auquotidien! 
Je vous donne quelques clés pour bien comprendre et adapter 
vos recees à votre morphologie avec des principes simples 
dans le dosage des ingrédients !
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
poignée permet d’obtenir les proportions 

Un verre classique de 15 à 20 cl 
de contenance.
Une cuillère, tout simplement, avec la précision 


il s’agit d’une cuillère rase.
Vous remarquerez que pour certains ingrédients, 



« à volonté »

pouvez trouver facilement au supermarché, 
comme la stevia, un substitut naturel.
« sucre zéro 
calorie »
« 1 carré 
de beurre »
Correspond à un morceau 

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