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Voici une liste de plus de 54 Aliments dit briile-graisse, qui
s’adapte idéalement dans un régime.

Consommez ces aliments régulieérement

Certains de ces aliments sont a consommer avec parcimonie
Protéines d’origine animale :

Blanc d'ceuf

Poulet

Dinde

Sardines

Saumon sauvage

Maquereaux

Les anchois

L’hareng

Lapin

Steak de Cheval

Bison

Fromage blanc 0%

Glucides (avec parcimonie, sauf légumes) :

Riz semi-complet

Riz complet

Patates douces

Pates semi-completes

Pates completes

Pates Montignac

Millet

Quinoa

Lentilles

Pois cassés

Feves

Tous les [égumes
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Bonnes graisses (avec parcimonie) :

v Huile de Colza (cuillere a soupe/filet)
v Huile de noix (cuillere a soupe/filet)
v Huile de Lin (cuillere a soupe/filet)
v Huile d’olive (cuillere a soupe/filet)
v' Huile de foie de morue (cuillere a soupe/filet)
v Poignée graines de Chia
v' Poignée de noix cerneaux
v Poignée graines de Lin
v' Avocat
v Poignée d’amandes
Aliments Bonus :
v' Cannelle
v Citron
v Pamplemousse
v' Pomme
v Framboise
v' Myrtilles
v' Orange
v Fraise
v' Thé Vert
v' Curcuma
v' Thym
v Ail
v' Origan
v' Curry
v' Eau riche en Bicarbonate : St Yorre, Vichy...
v Yerba Maté
v' Capsule d'Oméga 3
v Piment de Cayenne
v Vinaigre de Cidre
v Café/Café Vert
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D’autres aliments/conseils :

Si vous souhaitez connaitre les meilleurs aliments et comment manger
sainement pour étre en bonne santé et perdre des graisses, je vous
recommande de consulter La cuisine brileuse de Graisse et notamment
les 3 légumes qui luttent contre votre graisse abdominale

Ne lachez rien !
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