
Premièrephase

Votre programme journalier
pendant 20 à 30 jours :

� Au réveil : 1 grand verre d’eau

� Au petit-déjeuner : 1 sachet DP 70 ou DP +
thé ou café sans sucre

� à 10h (facultatif) : 1 sachet DP 70 ou DP ou

1 axodrink

� au déjeuner : 1 sachet DP 70 ou DP + légumes
autorisés (voir liste jointe)

� à 16h00 : 1 sachet DP 70 ou DP ou 1 axodrink
ou 1 barre ou 5 biscuits ou 1 axodélice

� au dîner : 1 repas minceur
(voir menus joints)

� en soirée (facultatif) : 1 axodrink

� 1 mini pain Axodiet autorisé par jour

Vous pouvez inverser déjeuner et dîner au choix

� Vous êtes en diète protéinée
mixte

� Vous conservez un vrai
repas par jour

� Cette phase va permettre la
remise en circulation des
graisses stockées dans votre
organisme

� Vous allez mincir et perdre
du poids en préservant
votre masse musculaire
sans avoir faim

Deuxièmephase

Votre programme journalier
pendant 10 à 20 jours si nécessaire :

� Au réveil : 1 grand verre d’eau

� Au petit-déjeuner : 1 sachet DP 70 ou DP +
thé ou café sans sucre

� à 10h (conseillé) : 1 sachet DP 70 ou DP ou

1 axodrink

� au déjeuner : 1 repas minceur
(voir menus joints)

� à 16h00 : 1 sachet DP 70 ou DP ou 1 axodrink
ou 1 barre ou 5 biscuits ou 1 axodélice

� au dîner : 1 repas minceur
(voir menus joints)

� 2 mini pains Axodiet autorisés par jour

� Vous débutez la deuxième
phase en réintroduisant
progressivement les aliments
pour vous permettre
d’acquérir de nouvelles
et meilleures habitudes
alimentaires, non seulement
à chaque repas mais aussi tout
au long de la journée

Troisièmephase

Votre programme journalier
pendant 10 à 20 jours :

� Au réveil : 1 grand verre d’eau

� Au petit-déjeuner : 1 mini pain Axodiet
+ thé ou café sans sucre + 1 portion de fruit*

� à 10h (conseillé) : 1 sachet DP 70 ou DP ou
1 axodrink

� au déjeuner : 1 repas minceur (voir menus joints)
+ 1 yaourt 0% mg + féculents (80g)

� à 16h00 : 1 sachet DP 70 ou DP ou 1 axodrink
ou 1 barre ou 5 biscuits ou 1 axodélice

+ 1 portion de fruit*

� au dîner :1 repas minceur (voir menus joints)
+ 1 mini pain Axodiet + 1 yaourt 0% mg + féculents (80g)

� Enfin en phase d’équilibre,
vous mettez en pratique,
au quotidien, les bonnes
habitudes alimentaires que
vous avez acquises.
Seule une répartition
alimentaire équilibrée par
repas vous permettra
de stabiliser votre poids
et de rester en forme.

Comment composer votre menu Minceur :
Protéines alimentaires : (au choix)

� 150g de viande maigre: poulet, dinde, lapin, veau, cheval
� 200g de poisson
� 200g de fruits de mer, crustacés
� 2 oeufs
� 300g de fromage blanc à 0% mg
� 1 plat allégé hyperprotéiné Axodiet ou 1 spaghetti bolognese ou 1 chili

Boissons :

� Buvez 1 litre et
demi d’eau
par jour, plate
ou gazeuse 

+ thé ou café
sans sucre

Féculents :

Uniquement
en 3ème phase (80g)

� Pommes de terre vapeur
� Riz, pâtes de préférence complets
� Haricots blancs ou noirs

Légumes autorisés 

A volonté :
� Aubergines
� Blettes
� Brocolis
� Celeri branche
� Champignons

� Chou
� Chou blanc
� Chou-fleur
� Courgettes
� Concombre

� Cresson
� Epinards
� Laitue
� Mâche
� Oseille

� Poivrons
� Radis
� Scarole
� Germes de

soja

200g :
� Asperges
� Endives
� Fenouil
� Haricots

verts

� Navets
� Poireaux
� Tomates

+ + +

• Prenez le temps de manger et de mâcher les aliments
• Evitez de sauter un repas.Vous prenez dans ce cas le risque de faire un écart plus tard dans la journée sur des aliments

trop riches en graisse ou en sucre. Si vous manquez de temps, ayez le réflexe Axodiet plat allégé!
• Evitez totalement le sucre et n’abusez pas des édulcorants
• Buvez 1 litre et demi d’eau par jour
• Prenez 2 cuillers à soupe d’huile d’olive ou de colza par jour
• Préparez vos légumes crus ou cuits à la vapeur, à la casserole ou en potage

• Sauf contre-indications salez normalement. Utilisez les épices et aromates que vous aimez
• En cas de fringale, prenez un sachet ou un axodrink ou croquez des radis, cornichons, céleri branche ou concombre.
• Préférez des modes de cuisson sans matière grasse: vapeur, grill, poché, papillote, marinade.
• Préférez les sauces Axodiet (sans graisses) pour accomoder vos légumes, viandes ou poissons
• Pratiquez une activité physique et sportive adaptée: marche, natation, golf...
• Prenez l’habitude d’utiliser de préférence les mini pains Axodiet (2 par jour maximum), à défaut utiliser uniquement en 2ème

et 3ème phase, 1 tranche de pain complet.N
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� Les viandes grillées sans matière grasse ou à la rôtissoire :
poulet, lapin, dinde, pigeon…)

� Les poissons grillés ou en papillote au four avec jus de
citron, sel, poivre et aromates : églefin, cabillaud, morue, colin,
lieu, merlan, limande, sole, dorade, raie, grondin, truite, bar

� Les crustacés et coquillages

� Tous les légumes figurant dans la liste du menu minceur,
apport essentiel en fibres

� Le yaourt nature et le fromage blanc à 0% de MG, utilisés tant
au dessert qu’en assaisonnement, agrémenté de sel, poivre,
ciboulette hâchée.

� Toutes les viandes en sauces exceptés les plats allégés hyper-
portéinés Axodiet dont la sauce est composée de protéines

� la charcuterie : saucisson sec, pâtés, rillettes, terrines, foie
gras, saucisses

� Les fromages
� les grillades de porc, les côtes d’agneau
� les gratins riches en lait, beurre ou crème, gruyère et oeufs
� les fritures (beignets, pomme de terre…)

� les pâtisseries, confiseries, glaces et sodas (même light)
� les fruits en excès : préférez les fruits aqueux (agrumes) et

de goût peu sucré accomodés de quelques gouttes de jus
de citron et d’un peu d’édulcorant en poudre. Le raisin, la
banane, la figue et les fruits secs sont à éviter.

� Au départ, évitez les carottes, les pommes de terre, les salsi-
fis, les asperges, le maïs, les coeurs de palmier, les choux de
Bruxelles, le riz, la semoule… trop riches en sucre.

L E S  A L I M E N T S  À  P R I V I L É G I E R  :

L E S  A L I M E N T S  D É C O N S E I L L É S  :

Les équivalences :

Bien choisir vos aliments :
Privilégiez les aliments les moins énergétiques:
préférez des calories d’origine protidique comme les viandes, poissons et crustacés.

100g de viande
maigre :
veau, boeuf
maigre, gibier, filet
de porc maigre,
cheval, lapin, dinde,
poulet
(sans peau),
abats (sauf canard
et oie)

Les protéines animales :
OU 125g de poisson maigre, crus-

tacés, coquillages
(18 huîtres et 24 moules en
moyenne)

OU 2 tranches de jambon cuit
dégraissé (100g)

OU 2 oeufs
OU 70g de fromage maigre à

25% de MG
OU 300g de yaourt maigre nature

ou fromage blanc 0% de MG
OU 150g de fromage blanc à

20%de MG

Les céréales :

2 tranches
de pain
multi-
céréales
(70g)

OU 70g poids cru ou 200g poids cuit de
pâtes, riz, semoule, tapioca

OU 70g de flocons d’avoine, blé soufflé
(sans sucre ajouté)

OU 90g poids cru
ou 230g poids cuit de légumes secs

OU 300g de pommes de terre

pigeon 108 kcal
lapin 132 kcal
blanc de poulet 160 kcal
filet de porc cuit 153 kcal
escalope de veau 151 kcal
foie de veau poêlé 109 kcal
rumsteack grillé 116 kcal
bavette 152 kcal
jambon de paris
découenné et dégraissé 113 kcal
rognon 120 kcal

bar, cabillaud
colin, dorade, sole
églefin, merlan, limande 80 kcal
lieu, morue, thon
crustacés 80 à 100 kcal
aubergines, blettes
brocolis, céleri branche
champignons
chou, chou blanc, chou-fleur
courgettes, concombre 30 kcal
cresson, épinards, laitue
mâche, oseille, poivrons
radis, scarole, germes de soja
asperges, endives, fenouil
haricots verts, navets, 30à 60 kcal
poireaux, tomates

cuisse de poulet rôtie 330 kcal
poule au pot 300 kcal
carré de porc 330 kcal
travers de porc braisé 389 kcal
cotelette de porc 247 kcal
lard fumé 670 kcal
onglet 224 kcal
aloyau 266 kcal
saucisse de Strasbourg 304 kcal
saucisse de Toulouse 346 kcal
saucisson à l’ail 315 kcal
pâté de campagne 326 kcal
sardine
saumon fumé 210 kcal
hareng fumé

pomme de terre vapeur 80 kcal
pomme de terre au four 100 kcal
chips 520 kcal
frites 274 kcal
pomme de terre sautées 272 kcal
petits pois en conserve 73 kcal
lentilles cuites 89 kcal

Les + énergétiquesLes - énergétiques

Viandes
et abats

100g

Poissons
et crustacés

100g

Légumes
100g

PRÉCAUTIONS D’EMPLOI :
- Ne doit pas être employé comme source unique d’alimentation
- A utiliser dans le cadre d’un régime alimentaire
- L’alternance de périodes d’amaigrissement et de reprise pon-

dérale est dangereuse pour la santé.
- Les régimes amaigrissants sans surveillance médicale sont par-

ticulièrement déconseillés aux enfants, aux adolescents encore
en croissance, aux femmes enceintes et aux personnes âgées.

Contre indications : insuffisance rénale et hépatique grave,
insuffisance cardiaque, accidents cardio-vasculaires et cérébraux
récents, troubles du comportement alimentaire, hypokaliémie,
diabète insulinodépendant.

- L’utilisation des préparations enrichies en protides dans le
cadre d’un régime de moins de 800Kcal par jour doit être
effectué sous contrôle médical strict.

QUALITÉ :
Nos produits sont élaborés à partir de protéines de haute
valeur biologique (protéines de lait, de soja, de blanc d’oeuf, de
pois, de lupin…). Leur indice chimique protéinique est élevé
(supérieur ou égal à 100). Ils sont façonnés selon les bonnes pra-
tiques de fabrication.

* choisir 1 portion des fruits suivants : 1 orange,
1 pomme moyenne, 1 poire moyenne, 1 pêche,
2 prunes, 2 mandarines, 2 kiwis, 3 abricots 
moyens, 2 tranches d'ananas frais,
150g de fraises ou groseilles ou melon ou 
pastèque, 100g de cerises, 80g de compote 
de pomme sans sucre

• En cas de constipation, buvez de préférence de l’HEPAR (1,5l par jour), consommez les légumes autorisés, et pour votre confort digestif utilisez le complément alimentaire KEFILACT M.F. 2 comprimés à croquer ou à avaler par jour (la 1ère semaine : 1 comprimé par jour après le repas du soir).




