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- comment bien commencer le KETO -

RETIREZ LES ALTMENTS NON KETO DE VOTRE MAISON!

Faites un bon ménage de votre garde-manger et de

votre frigo! Lisez les étiquettes, donnez ce que vous
ne pouvez pas manger pour ainsi retirer les aliments

- i | non kéto de votre maison! (ca évite les tentations...)
OHJOUI’ d vous!

Mon nom esl Josey
Arsenaull el jai
loujours eu une

passion pour la santé Evitez le plus possible tous les aliments transformés,
el la mise en forme! loul ce qui conlient du sucre raffiné, les gras trans
El si vous me el huiles végéldles.

tgzgizsvizz on pet- De tous les dliments emballés a lépicerie, 74
certainement qu'au conliennent du sucre agjouté!

cours des dernieres

années, je suis

devenue une grande

adeple de

I'alimentation ALIMENTS ET PRODUITS A EVITER / JETER / DONNER :
célogenell Je suis

fiere de dire que ca .

Fait mointemn? oartie e Pdles, Riz, Pain * Hule de canola
int[égrotnte de ma vie, e Gruau e Huile de mais

el ces ourquoi je . . . . L
veux le Scrtfgerj e Farine de blé * Hule de pépins de raisin
avec vous!! e Avoine e |es fruils riches en

I T e e Cérédles a déjeuner glucides

tellement des e Barres lendres e Légumes racines
dienfails de cel e Muffins e Légumineuses
alimentalion sur mon

corps el mon esprit! e Pdlisseries e Boisson gazeuse
D'entendre les

lémoignages. de lire
vos queslionnemenls e Desserls e Jus de fruils

e Fruils en conserve e Smoothie

et surloul de vorr les e Margarine e Yogourls sucrés
résullats me stimule a : .
eorliinuEr de veus ¢ Huile de lournesal e Créme dlacee
informer el de vous e Lot écrémé

aider dans volre
changemenl de mode
alimentairel!
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- comment bien commencer le KETO -

CONCENTREZ-VOUS SUR LES ALIMENTS OUE VOUS POUVEZ MANCER.

Au lieu de penser a tous les aliments que vous ne pouvez pas mangetr,

concentrez-vous sur ceux que vous pouvez!

BON CRAS

\ hule de coco, beurre ou ghee, saindoux, suff, graisse de bacon, hule dolive

VIANDES, VOLAILLE ET POISSON

\= saumon, thon, cuisses de poulel, poilrines de poulet, viande rouge

OEUFs

LECUMES NON FECULENTS

N~ nolamment les légumes a feulles verles

Appliquez ensuite cela a une journée typique, par exemple:

Déjeuner : ceufs et bacon

Collation : fromage et amandes

Diner : une tasse de bouillon de poulet, avocat, poulet et noix
Collation : bombe de gras au chocolat

Souper : steak avec des légumes sautés ou un riz de chou-fleur
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- comment bien commencer le KETO -

MACASINEZ LES BONS ALIMENTS ET PRODUITS.

Maintenant que I'étape 1 et 2 sont loin derriere, voici une liste d'épicerie KETO,

pour vous simplifier la vie!ll Vous verrez... ce n'est pas trés compliqué (vous

avez surement déja plusieurs aliments dans votre frigo et garde-manger!)

Attention : il n'est pas nécessaire de tout acheter!!

LECUMES PROTEINES NOIX €T CRAINES

* Avocatl * Boeuf (coupe les * Pacanes

* Roquelle plus grasses) * Noix du Brésil

* Asperges * Boeuf haché * Noix de macadame
e Poivrons verls ® Porc haché ¢ Noiselles

* Bok choy o Chufs * Noix de grenoble

* Brocol e Cuisses de poulel * Noix de pin

e Chou e Poulel enlier e Amandes

e Chou-fleur e Poulel haché e CGraines de cilrouille
o Céleri e Filels de saumon e Chia

e Concombres * Bacon e Graines de lournesol
e Fenoui e Dinde e Craines de sésame
o Al e Graines de lin

e Lailue CARDE-MANCER

e Champignons

CONDIMENTS

e Sel / sel de mer /

* Epinards sel rose dHymalaya * Mayonnaise
* Courgelte Eoi

* Epices * Sauce soya
CRAS e Sucranl naturel e Moutarde

(Swerve, erythrilol, e Ajoli

* Beurre fruts du moine) * Raifort
* Hule dolive * Farine damande e Moutarde
* Hule de noix de coco e Farine de noix de * Vincigre de vin blanc
* Hule davocat coco * Vinaigre balsamique
* Suif * Farine de lin ¢ Vinadigre de cidre de
e [ard e Stevias pomme
e Ghee e Poudre dhule MCT

e Cras de canard, de e Poudre de cacao

porc non sucre
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- comment bien commencer le KETO -

COMMENT EVITER LA KETO FLU.

Lorsque vous commencez G vous exercer, vous pouvez vous senlir un peu faligue,

de mauvaise humeur, avoir des maux de téle, élre plus Irritable, faire de linsomnie
el méme légérement nouséeux. Cesl ce quon oppelle la grippe célo (kelo flu)
C'est un phénomene rés courant, nul besoin de vous inquiéter!

Vous pouvez loul de méme vous y préparer, en suivanl ces quelques consells -

NN Buvez beaucoup d'eau. (Et encore plus que vous le pensez.
Vous devez boire entre 25 et 3 litres d'eau par jourl)

N  Ajoutez de Ihule de MCT & volre café ou thé quotidien.
\_, Buvez du bouilon dos au poulel ou au boeuf fail maison
(entre les repas).
\— Mangez davantage au début et mangez grasl.
\_> Ajoutez plus de légumes verts a feuiles, d'ceufs, de poisson
gras et de viandes grasses dans volre menu.
N—  Ajoutez du sel & votre eau et & vos plats.
\—> Reposez-vous.
POUR VOUS AIDER A COMBATTRE LE KETO FLU -
SYMPTOMES SYMPTOMES
* Basse pression * Maux de téte e Léthargie
* Crampes musculaires e Cerveau flou e Faiblesses musculaires
e Constipation e Fatigue e Crampes musculaires
* Palpitation e Crampes musculaires * Anxiélé / slress
* Picotement / &
engorgissemenl main RECTIFIER -
el pied RECTIFIER - MACNESIUM (MC)
e Amand
RECTIFIER . POTASSIUM (K, S Efieres
&1 e Saumon * Avocatls
e Avocatls * Cacao

e Légumes verls
e Champignons
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- comment bien commencer le KETO -

N'OUBLIEZ PAS OUE.. vous N'ETES PAS SEUL!

Voici quelques témoignages pour vous encourager a continuer!!

75 LB EN MOINS + FINI LE
DIABETE TYPE 2
Perle de 75 livres en | an el
demie + j'ai réglé mon
probleme de diabéle de lype 2
g en moins d'un moisll

LE CETOGENE A CHANGE MA VIE!

Perte de 70 livres et j'ai
recommenceé a courir!

55 LB EN MOINS.. >
ET CE NEST PAS FINIl
Je cherchais un plan

alimentaire pour perdre du
J'ai perdu 100 1b et mon poids, el sans le savoir ¢a a

bilan sanguin est tellement changé ma vie et ma santéll
bon que j’ai mis fin & la I me res.te gncgre beoucogp
nédication contre la goutte, de chemln a Fcurel pour guérir
1e cholestérol et une forte mon Infestln mols cyec le
diminution de la médication lemps je vais y arriver!
pour les problemes
cardiaquese
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