


Commencez par de petites choses 
ˆ grignoter : noix, graines, g‰teaux de 
riz, olives dŽnoyautŽes, Graines de Soja 
GrillŽes et des lŽgumes crus dŽcoupŽs 
en julienne ˆ tremper dans des sauces 
allŽgŽes, des poivrons poivrons en 
lamelles, des pois, des mini Žpis de 
ma•s, des b‰tonnets de carottes, des 
pointes dÕasperges.

Plat de rŽsistance : de la viande cuite 
et tranchŽe, du fromage allŽgŽ, des 
p‰tŽs vŽgŽtariens et p‰tŽs de viande 
maigre, des Ïufs durs, des pommes 
de terre, des salades de p‰tes, de riz 
ou dÕharicots accompagnŽes dÕune 
sauce au fromage blanc, aux herbes 
aromatiques et dÕhuile dÕolive pour 
ne pas les assŽcher, et une variŽtŽ de 
salades colorŽes et savoureuses (voir 
les astuces ci-dessous). NÕoubliez pas 
Ð vous pouvez manger autant de salade 
que vous voulez !

Bases pour sauces accompagnant 
les salades : yaourt, cr•me allŽgŽe, 
huile dÕolive, vinaigre balsamique/de 
vin et jus de citron/citron vert.

Ajoutez du gožt et de la texture : 
herbes aromatiques fra”chement 
ciselŽes, ail, gingembre, piments, 
moutarde, oignons, ciboulette, miel, 
tomates sŽchŽes, bacon ŽmincŽ, purŽe 
de tomates, f•ta allŽgŽe ŽmiettŽe ou 
cornichons en rondelles.

IngrŽdients croquants pour les 
salades : chou blanc en f ines 
lamelles, carottes/poireaux/fenouil 
ŽmincŽs, dŽs de cŽleri, morceaux de 
concombre, tomates cerise, haricots 
mange-tout et radis.

Ajoutez un peu dÕexotisme avec : 
des framboises, fraises, abricots secs 
ŽmincŽs, dates et raisins secs.

Et la douceur pour finir : Une salade 
de fruits composŽe de mandarines, 
kiwis, fraises, p•ches, poires, bananes, 
framboises, melon, ananas et raisin, 
dans un jus de pommes et citron.

Rafra”chissements : Doux, frais, 
et ŽnergŽtique : cÕest la dŽfinition 
de la PrŽparation pour Boisson 
InstantanŽe ˆ base dÕextraits de 
plantes de Thermojetics¨ * ! Il vous 
suffit de mŽlanger le parfum Citron, 
Framboise, P•che ou Original avec de 
la glace pilŽe, de lÕeau et des rondelles 
de fruits frais. Pensez Žgalement ˆ 
emporter beaucoup dÕeau pour vous 
hydrater rŽguli•rement.

Bien Žvidement, vous pouvez 
remplacer tout cela par un shake 
ÇPique-Nique È ? 250 ml de lait demi-
ŽcrŽmŽ et de la Formula 1 Ð Boisson 
Nutritionnelle, placez au freezer 
quelques temps puis transportez dans 
un shaker ou une sacoche RŽussite 
Ð cÕest tout simple !

La Formula 1 Ð Boisson Nutritionnelle se 
dŽcline en cinq parfums dŽlicieux : Vanille 
RŽf. 0141, Chocolat RŽf. 0142, Fraise RŽf. 
0143, Fruit Tropical RŽf. 0144 et Cappuccino 
RŽf. 1171.

Shaker RŽf. 8151 (lot de 5)

Sacoche RŽussite
RŽf. 8266

Astuces Pique-Nique : prŽparez 
et cuisez les aliments avec attention, 
assurez-vous que les al iments 
que vous choisissez sont frais et 
supporteront bien le transport. Si votre 
repas chauffe au soleil, vos aliments 
se transformeront en vŽritable bouillon 
de culture ! Si votre sacoche RŽussite 
est trop petite, prenez-en deux, ne 
risquez pas une digestion perturbŽe !

Le parfait panier 
pique-nique !
ColorŽ ¥ Croquant ¥ EpicŽ ¥ RelevŽ ¥ Doux

Soyez crŽatif et prŽparez une journŽe dont vous vous souviendrezÉ

I s s u e  1 3 5  Ð  I n s e r t
F r e n c h
# 5 9 2 1 Ð S Z F R Ð 3 5

Vous serez ravi :
¥ des produits fantastiques aux 

standards scientifiques avancŽs
¥ un service personnalisŽ et chaleureux
¥ notre garantie Ç Satisfait sous 

30 jours ou remboursŽ È 
Contactez votre Distributeur ! 

Votre Programme Bien-être commence AUJOURD’HUI !
Votre Distributeur IndŽpendant Herbalife :

* Contient de la cafŽine


