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) propos de Powerdiel

Lassitude, frustration, perte de motivation, manque d’accompagnement sont
autant de caractéristiques des régimes proposés pour perdre du poids, usant le
moral et la santé, créant inévitablement un effet yoyo. Nous répondons d ces
problématiques et visons & changer durablement le mode de vie de nos patients
afin de manger de maniére équilibrée et saine, sans frustration.

Apprenons a manger infelligemment, des produits sains en quantité suffisante
pour chaque organisme. En privilégiant des produits non-transformés et bio ainsi
que des fruits et légumes de saison et locaux, nos patients (re)prennent plaisir &
cuisiner, fout en parvenant a rééquilibrer durablement leur alimentation.

Imaginé par Sarah et Colette, deux amies passionnées par le sport et la nutrition,
Powerdiet a vu le jour en décembre 2016 avec pour projet de proposer
des programmes alimentaires sur-mesure et a distance (perte de poids,
rééquilibrage alimentaire...). Sarah, diététicienne nutritionniste diplémée, crée
avec son équipe les programmes alimentaires sur-mesure basés sur les besoins,
les goOts et habitudes des patients. Colette, quant & elle, est en charge de la
communication, elle réalise les recettes, anime les réseaux sociaux et gére le site.

Nous proposons non seulement des suivis téléphoniques réguliers avec nos
patients mais nous mettons également a disposition de toutes et tous nos conseils
et astuces. Vous trouverez ainsi des recettes, des conseils sport & nutrition, des
city-guides healthy ou encore des listes de courses, sur notre site
www.powerdiet.site ainsi que sur Instagram @programme_powerdiet.  Nous
avons également & coeur de vous tfransmettre au quotidien nos "good vibes" pour
rester motivé, trouver |'inspiration et en apprendre davantage sur la nutrition.

« Powerdiet » symbolise notre philosophie : des programmes alimentaires efficaces
et respectant les régles élémentaires de la nutrition.

POWER : L'énergie
ﬁ o La puissance physique de quelqu'un,

ce qui lui permet d'agir et de réagir

« La volonté tendue vers une action
déterminée ; puissance, vigueur,
force morale

DIET : Le régime alimentaire
e [a facon dont un étre vivant doit 3
nourrir son organisme


http://www.powerdiet.site/
https://www.instagram.com/programme_powerdiet/?hl=fr

A propos des
recelles

Ce e-book rassemble nos meilleures recettes proposées sur notre site et nos
réseaux sociaux. Elles ont toutes pour point commun d’étre simples a réaliser tout
en étant saines et gourmandes. Vous y trouverez des inspirations salées comme
sucrées et pour toutes les saisons. N'hésitez pas bien sir & tester les recettes avec
d’autres fruits et légumes de saison selon vos golts et envies et & partager vos
photos sur les réseaux sociaux avec le #Powerdiet pour que nous puissions voir
vos réalisations |

Nous vous conseillons de choisir des produits BIO pour éviter d'ingérer des
pesticides, engrais chimiques et OGM. Quand c’est possible, choisissez vos
produits issus de |'agriculture locale, vos fruits et légumes seront plus frais donc
plus goOteux et contiendront plus de nutriments.

Nous vous proposons des recettes mettant en avant tous types de protéines,
animales comme végétales, car nous croyons fort en ces deux valeurs :

1. La liberté, de croire et d'agir, dans le respect de l'autre | Nous respectons les
convictions, goOts et envies de chacun.

2. La modération dans votre facon de consommer chaque aliment. Variez un
maximum les plaisirs pour ne jamais vous lasser et rester en bonne santé |

Si vous étes végétarien ou vegan, les recettes indiquant cette petite

pastille en haut & droite ne nécessitent aucun produit d’origine animale.
Pour les autres recettes, nous vous proposons, quand cela est possible, une
alternative aux produits d’origine animale.

Si vous n’étes ni végétarien ni vegan, nous vous recommandons de goUter les
alternatives & la viande et au poisson proposées comme le tofu, le tempeh ou le
seitan. Ces produits ne sont pas réservés exclusivement aux vegans |

Si vous n‘aimez pas certains de ces produits, vous pourrez simplement les
remplacer par la protéine animale de votre choix.
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