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FONCTIONNEMENT DE
L ACCOMPAGNEMENT

|

Premier rendez-vous :

e Mise en place du
premier plan
alimentaire

e Cibler lobjectif final

e Connaitre vos godts
et vos habitudes

2

Suivis:

e Modification du plan
alimentaire selon vos
goUts et/ou besoins.

e Suivi des objectifs

e Travail sur vos besoins

3

Stabilisation :
On espace les rendez-vous
A 1 mois, 3 mois, 6 mois et |
an pour maintenir 'objectif
atteint !, .
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Les régimes sont frustrants, compliqués pour la vie
sociale et familiale et surtout NON DURABLES!

Le rééquilibrage alimentaire, lui, se fait en douceur,
en prenant en compte votre composition corporelle
et vos goUts et surtout cest durable !

Pas dinterdits dans le rééquilibrage alimentaire !
Rééquilibrer signifie trouver un équilibre donc la

mise en place est plus longue qu'avec un simple
régime !
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Al
Betterave
Carotte
Celeri-
branche
Celeri-rave
Chou
blanc,
rouge,
frise
Chou de
Bruxelles
Courge
Crosne
Endive
Epinard
Salade
Frisee,
mache
Mavet
Oignon
Panais
Polreau

Salsifis
Topinambour

AVRIL/ MAI

v
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Al
Artichaut
Asperge
Betterave
Blette
Carotte
Chou-fleur
Concombre
Endive
Epinard
Salade
Frisee,
Laitue
Mavet
Oignon
Poireau
Radis
Tomate

JUIN/ JUILLET
JAOUT
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Al
Artichaut
Asperge
Aubergine
Betterave
Blette
Brocol
Carotte
Chou
rormanesco

SRS NN
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LES LEGUMES DE SAISON

Concombre
Courgette
Epinard
Fenouil
Haricot
vert
Laitue
Mavet
Qignon
Poivron
R.adis
Tomate

SEPTEMBRE
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Adl
Artichaut

Aubergine
Betterave

Blette
Brocoli
Carotte
Céeleri-
branche
Chou,
rouge,
blanc, frise
Chou de
Bruxelles
Chou-fleur
Concombre
Courge
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Courgette
Epinard
Fenouil
Frisee
Haricot
veart
Laitue
Qignon
Panais
Patate
douce
Poireau
Polvron
Potiron
Radis
Tomate

OCTOBR
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ASENEN

Al
Aubergine
Betterave
Blette
Brocoli
Carotte
Celeri-
branche
Celeri-rave
Chou

Chou
blanc,
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rouge,
frise

Chou de
Bruxelles
Chou-fleur
Concombre
Courge
Courgette
Echalote
Endive
Epinard
Fenoull
Haricot
vert
Laitue
Mavet,
Frisée
Oignon
Panais
Patate
douce
Poireau
Potiron
Radis
Rutabaga
Salsifis
Topinambo
ur

NOVEMBRE/
DECEMBRE

N
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R O N N T O N NS

Al
Betterave
Brocoli
Cardon
Carotte
Celeri-
branche
Céleri-rave
Chou
Chou de
Bruxelles
Chou-fleur
Citrouille
Courge
Crosne
Echalote
Endive
Epinard
Fenouil
Frisée
Mawvet
Qignon
Panais
Polreau
Potiron
Radis
Rutabaga

Salsifis
Topinambour




AL GCARR |

"

JANVIER

Citron
Clementine

K aki

Kiwi

Mandarine
Orange
Pamplemousse
Physalis

Poire

Pomme
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FEVRIER

Citron

Clémentine
Kiwi

Mandarine
Orange
Pamplemousse
Physalis

FPoire

Pomime

A N T NN

MARS

Citron

Kiwi

Orange
Pamplemousse

A S

LES FRUITS DE SAISON

v Poire
¥ Pomme

AVRIL
v Citron
v Pamplemousse
¥ Poire
v Pomme

MAI

Cerise

Fraise
Pamplemousse
Rhubarbe

A

JUIN/ JUILLET

Abricot
Brugnon
Cassis
Cerise
Citron
Fraise
Framboise
Groseille
Melon
Pamplemousse
Pastéque
Péche

A N T O N NN

¥ Pomme
¥ Prune
v" Rhubarbe

AOD

-

Abricot
Baie de goji
Brugnon
Cassis
Figue
Fraise
Framboise
Groseille
Melon
Mirabelle
Mire
Myritille
Mectarine
Molsette
Pasteque
Péche
Poire
Pomme
Prune
Pruneau
Ralsin
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SEPTEMBRE
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Baie de goji
Citron
Coing
Figue
Framboise
Kaki
Myrtille
MNoix
Physalis
Poire
Pomme
R.aisin

OCTOBRE/ NOVEMBRE/
DECEMBRE

R N T S A N

Citron
Cléementine
Coing

Kaki

K
Mandarine
Orange
Physalis
Poire
Pomme
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CHECK LIST

v

Choisissez des petits

objectifs a atteindre

chaque jour afin de
focaliser sur le positif |

Objectifs| Lundi

Mardi ercredi eudi

endredi

Samedi

Dimanche




MON VETEMENT OBJECTIE

Choisissez LE vétement qui vous vous aidera
a garder le cap sur votre objectif !
(ou plusieurs si l'objectif est grand)




PHOTOS

IL EST IMPORTANT DE GARDER UNE TRACE DU POINT DE DEPART, FAITES
DONC UNE PHOTO DE FACE, UNE DE DOS ET UNE DE PROFIL.



QUESTIONNAIRE EMOTIONNEL

FAITES LE POINT SUR VOTRE RAPPORT A L'ALIMENTATION*

?

?

*remplir le questionnaire ci-joint



CONTACT

Je reste disponible pendant votre accompagnement !

Mail : mazeralexandra@gmail.com
Telephone : 06.47.73.09.10

Site internet : https://avecalex.fr/

Doctolib : https://www.doctolib.fr/dieteticien/rochefort/alexandra-mazer
Instagram : https://www.instagram.com/avec_alex_diet/?hl=fr

Facebook : https://www.facebook.com/AvecALEXdietetiquerochefort
YouTube : https://www.youtube.com/channel/UCBSuhOM303MEC-ILh4hUrYA


https://www.doctolib.fr/dieteticien/rochefort/alexandra-mazer
https://www.instagram.com/avec_alex_diet/?hl=fr
https://www.facebook.com/AvecALEXdietetiquerochefort
https://www.youtube.com/channel/UCBSuh0M3o3MEC-lLh4hUrYA

N'OUBLIEZ PAS !
"AVEC ALEX, ON QUBLIE SES COMPLEXES
ET ON ADOPTE LES BONS REFLEXES!”




