[AI ClIAN

thuc don

Menu Eat Clean Nutrition - Perte de poids, simple et facile a

cuisiner

thucdoneatclean.net propose des recettes pour créer des menus sains, propres et sains pour
ceux qui souhaitent maintenir un mode de vie sain et de qualité a partir d'ingrédients frais,...

contribuant ainsi a améliorer la santé et a augmenter la croissance
URL: thuc don eat clean - thucdoneatclean
Mail: thucdoneatclean@outlook.com
Dia chi: 87 b. Phan Van Tri, P. 11, Binh Thanh, H6 Chi Minh
Hotline: 0705615008
Drive folder: https://t.co/2fiINAmge5
Twitter statuts: https://t.co/8fjzha2b0w
Sites Google View: https://t.co/YiSBmOw4s0

Hastag: #eatclean, #thucdoneatclean, #thucdonhealthy, #eatcleanmenu, #chedoeatclean
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Le menu eat clean embellit la peau, purifie le corps et réduit les

graisses

Mangez sainement pour une belle peau quels aliments compléter ? Appliquer le menu Eat

Clean pour une belle peau vous aide-t-il a perdre du poids ? Pour I'acné, les taches brunes et le

vieillissement cutané, quels micronutriments faut-il ajouter au menu du corps
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10+ menus pour manger sainement pour une belle peau que vous

devriez appliquer

Menu numéro 1

Petit-déjeuner : pain noir + beurre + yaourt allégé en sucre, 1 verre de jus de céleri

Déjeuner : Riz brun + Poitrine de poulet grillée sans peau + Salade de thon, tomates cerises,

concombres, pousses, sauce sésame

Collation : trempette aux fruits


https://t.co/CbEWBWzkKz#mangez-sainement-pour-une-belle-peau

Diner : nouilles de riz brun avec bouillon de légumes + 2 quartiers de pamplemousse
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Menu numéro 2

Petit-déjeuner : flocons d'avoine + fruits de saison (2-3 types) + yaourt faible en sucre, tasse de

tisane
Déjeuner : Pates sautées au bceuf + 2 morceaux de papaye
Snack : 2 goyaves

Diner : Riz complet + crevettes braisées au miel + soupe de melon amer farcie de viande, V4 de

pastéque
Menu numéro 3

Petit-déjeuner : pho au poulet sans peau + jus d'ananas

Déjeuner : riz brun + maquereau braisé aux aubergines + épinards/chou frisés bouillis



Collation : fraises/myrtilles

Diner : Riz brun + Salade de poitrine de poulet rapée, tomates, mais, carottes, chou violet,

sauce sésame + 1 orange
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Menu numéro 4

Petit-déjeuner : porridge a I'avoine + banane + graines de chia, 1 verre de jus de céleri
Déjeuner : riz brun + ceufs cuits a la vapeur avec légumes

Collation : fruit du dragon + yaourt faible en sucre

Diner : Saumon poélé + Asperges bouillies, 1 verre de jus de pamplemousse

Menu numéro 5

Petit-déjeuner : flocons d'avoine et banane grillée + lait écrémé



Déjeuner : Salade de thon, tomates cerises, concombres, oignons, pamplemousse + Pain noir

émietté
Collation : 20 a 30 raisins

Diner : Riz brun + porc sauté au brocoli + crevettes bouillies, jus de citron
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Menu numéro 6

Petit-déjeuner : banane, céleri, graines de chia, yaourt, smoothie au miel
Déjeuner : patates douces bouillies + ceufs durs + asperges bouillies + mais bouilli
Collation : trempette aux fruits

Diner : Riz brun + Crevettes braisées au miel + Soupe de viande hachée

Menu numéro 7

Petit-déjeuner : vermicelles de poulet mélangés + jus détox



Déjeuner : Riz brun + Saumon grillé + Salade composée
Collation : 7% fruit du dragon

Diner : boeuf sauté aux haricots verts + mais bouilli + patates douces cuites a la vapeur
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Menu numéro 8

Petit-déjeuner : flocons d'avoine + yaourt + banane + graines de chia + noix + framboises.
Déjeuner : Salade de choux, tomates, concombres, crevettes

Collation : biscotti, yaourt

Diner : Riz brun + Salade de poulet rapé

Menu numéro 9

Petit-déjeuner : pain noir + ceufs au plat, verre de jus d'orange

Déjeuner : Salade de légumes, sauce sésame réti + 1 avocat



Collation : fruits secs

Diner : Riz brun + Porc braisé aux ceufs + Soupe de courgettes
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Menu numéro 10

Petit-déjeuner : nouilles sautées au boeuf + céleri, pomme, jus d'ananas
Déjeuner : poitrine de poulet cuite a la vapeur avec asperges + mais bouilli
Collation : 1 pomme

Diner : riz brun + calamars sautés, %2 mangue
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Conclusion

Ci-dessus, quelques échantillons de mangez sainement pour une belle peau avec des notes
sur la fagon de compléter les nutriments pour améliorer la santé de notre peau. Manger et boire
proprement vous aide non seulement a perdre du poids, mais rend également votre corps beau
de lintérieur. Adoptez un mode de vie propre et scientifique pour protéger votre santé et celle

de votre famille.
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