
1 semaine complète de repas équilibrés  

Plus besoin de se prendre la tête !  
4 à 5 repas équilibrés sur 7 jours 

Des conseils diététiques 
Des conseils spéciaux sur la perte de poids 

Des conseils de préparation 



MISE EN GARDE 
 
 
 

IMPORTANT - À LIRE 
 

Tous droits réservés 
 

Aucune partie de ce livre n’a le droit d’être 
reproduite, vendue ou donnée sans l’accord 

écrit préalable de l’auteur. 

L’auteur de ce mini-guide ne se porte en aucun cas responsable 
d’éventuels problèmes de santé suite à l’application des conseils 
fournis dans ce programme. Pas plus qu’il ne se porte garant de 

l’exactitude des données qui peuvent être soumises à des 
changements et évolutions. De plus, vous êtes totalement lucide  et 

responsable de vos propres actes et démarches. Informez-vous 
auprès de votre médecin en cas d’éventuelles allergies, si vous 

suivez un traitement ou si vous prenez des compléments. 
 

Certaines interactions néfastes peuvent se produire avec 
l’association d’un ou plusieurs nutriments associés. 

Enfin, sachez qu’il existe souvent des contres indications concernant 
les enfants et les femmes enceintes. 



Introduction  
 
Vous aimez manger ? Moi aussi !  
 
Mais est-ce que vous aimez manger BIEN ?  
 
Plusieurs fois dans mon quotidien, je me posais devant mon frigo, et en me grattant 
la tête je me demandais : « bon Kévin, tu fais quoi à manger ? ». Sachant qu’il fallait 
que cela soit adapté à mon objectif de l’époque.  
 

 
 
Donc j’ai eu une idée : « si moi, coach sportif et passionné de nutrition, ne sait pas 
tout le temps QUOI manger, j’imagine alors que quelqu’un qui est un peu moins 
informé que moi sur le sujet doit avoir le MÊME problème ! » 
 
J’ai créé ce petit programme alimentaire car beaucoup de personnes ne savent pas 
quoi manger pour perdre du poids ou encore être en meilleure santé.  
 
Il est donc fait pour vous rendre service !  
 
3 conseils avant de démarrer :   
 
(Si vous prenez des médicaments ou un quelconque traitement, consultez votre 
médecin avant toute chose) 
 
- pour mincir et être en bonne santé, il est essentiel de manger des BONS 
aliments.  Évitez donc les sucreries, les aliments raffinés, les mauvais acides gras et 
tous les aliments transformés en général. 
 
- pour mincir et être en bonne santé, faites évidemment du sport  ! Je suis issu de 
la musculation et du fitness donc je ne peux que vous conseiller là-dessus. Mais 



vous pouvez tout aussi bien pratiquer un autre sport comme le tennis, le foot ou la 
natation ! L’être humain est fait pour bouger. Si vous allez à l’encontre de ce que 
vous êtes, vous ne serez jamais bien ;)  
 
- pour mincir et être en bonne santé, privilégiez les aliments alcalins . Les légumes, 
les fruits, les fruits à coque ou la pomme de terre sont des aliments à manger 
régulièrement. N’oubliez pas de boire assez (2 Litres) et d’arrêter totalement le sel et 
le café !  

 
1 semaine complète de menus :  

 
 
Jour par jour, accédez à des menus variés et équilibrés que j’ai mis en place via ma 
propre expérience, mes lectures sur la nutrition sportive et ma formation de coach 

sportif.  
 

Pour chaque jour de la semaine, vous aurez droit à 5 repas répartis ainsi :  
 

Petit-déjeuner  
Collation  
Déjeuner  
Collation  

Dîner  
 

Pourquoi 5 repas ?   
 

Car pour mincir, vous allez faire intervenir davantage votre système digestif, vous 
dépenserez donc déjà plus de calories que si vous ne mangez que 3 GROS repas 

(on appelle ça la TPP, qui actionne 10% de calories perdues dans une seule 
journée !). 

 
En plus de cela, au lieu de répartir toutes vos calories de la journée sur 3 repas, vous 
les étalez davantage. Vous digérez donc mieux et assimilez mieux les nutriments et 

les vitamines.  
 

Pas bête !  
 

Si vous ne faites pas d’activité physique dans la journée, supprimez la collation du 
matin (vous n’aurez alors que 4 repas). 

 
 
 
 

BON APPÉTIT à vous !   



     LLLLLLLLUUUUUUUUNNNNNNNNDDDDDDDDIIIIIIII        

●●  SSii  vvoouuss  nnee  ssuuppppoorrtteezz  ppaass  llee  llaaiitt  ddee  vvaacchhee,,  pprreenneezz  dduu  ffrroommaaggee  bbllaanncc  aauu  mmiieell  àà  llaa  ppllaaccee,,  eett  
mmééllaannggeezz  aavveecc  lleess  ffllooccoonnss  dd’’aavvooiinnee..  
  
●●  LLeess  lléégguummiinneeuusseess  eett  lleess  ccéérrééaalleess  ssee  mmaarriieenntt  ppaarrffaaiitteemmeenntt  eennsseemmbbllee  ((rriizz  ++  lleennttiilllleess))..  EEssssaayyeezz  ddee  
ttoouujjoouurrss  lleess  aassssoocciieerr..  
  
●●  VVoouuss  ppoouuvveezz  ccuuiirree  llee  ddooss  ddee  ccaabbiillllaauudd  àà  llaa  vvaappeeuurr,,  eenn  rraajjoouuttaanntt  dduu  cciittrroonn..  OOuu  bbiieenn  aauu  ffoouurr..  
 



 
MMMMMMMMAAAAAAAARRRRRRRRDDDDDDDDIIIIIIII        

●●  PPrreenneezz  uunn  ffrroommaaggee  ccrruu  ddee  pprrééfféérreennccee  llee  mmaattiinn..  SSii  vvoouuss  nnee  llee  ssuuppppoorrtteezz  ppaass,,  rreemmppllaacceezz  ppaarr  uunn  
aauuttrree  pprroodduuiitt  llaaiittiieerr..  
  
●●  SSaallaaddee  ccoommppoossééee  ::  vvoouuss  ppoouuvveezz  éévviiddeemmmmeenntt  rraajjoouutteerr  ccee  qquuee  vvoouuss  vvoouulleezz  ddeeddaannss,,  ccoommmmee  ddeess  
bbeetttteerraavveess,,  ddeess  ccœœuurrss  ddee  ppaallmmiieerrss,,  ddeess  cchhaammppiiggnnoonnss……  
  
●●  RRaajjoouutteezz  ddee  ll’’aaiill  ddaannss  lleess  hhaarriiccoottss  llee  ssooiirr..  LL’’aaiill  ssee  mmaarriiee  ppaarrffaaiitteemmeenntt  aavveecc  ll’’ooiiggnnoonn..  
  



 MMMMMMMMEEEEEEEERRRRRRRRCCCCCCCCRRRRRRRREEEEEEEEDDDDDDDDIIIIIIII        

●●  MMuueessllii  ::  cc’’eesstt  mmiieeuuxx  ssii  vvoouuss  llee  ffaaiitteess  vvoouuss--mmêêmmee,,  mmaaiiss  vvoouuss  nn’’êêtteess  ppaass  dduu  ttoouutt  oobblliiggéé((ee))  !!  VVoouuss  
ppoouuvveezz  mmééllaannggeerr  ddeess  ffllooccoonnss  dd’’aavvooiinnee  eett  dd’’oorrggee  àà  ddeess  ffrruuiittss  sseeccss  eett  àà  ccooqquueess..    
  
●●  MMaaqquueerreeaauuxx  ::  ppooiissssoonn  dd’’eeaauu  ddoouuccee  ttrrèèss  rriicchhee  eenn  OOmmééggaa  33..  DDee  pprrééfféérreennccee,,  ccoonnssoommmmeezz  ttoouujjoouurrss  
ddeess  ppooiissssoonnss  iissssuuss  dduu  ddéébbuutt  ddee  llaa  cchhaaiinnee  aalliimmeennttaaiirree  ((ppeettiittss  ppooiissssoonnss,,  ggrraass))..  
  
●●  VVoouuss  ppoouuvveezz  rreemmppllaacceerr  llee  cchhooccoollaatt  ppaarr  uunnee  ccoommppoottee  oouu  uunn  ffrruuiitt..  AAuuqquueell  ccaass,,  pprreenneezz  uunn  ppeeuu  ++  ddee  
nnooiixx  ddee  ccaajjoouu..  



 JJJJJJJJEEEEEEEEUUUUUUUUDDDDDDDDIIIIIIII        

●●  OOmmeelleettttee  ::  ccuuiisseezz  dd’’aabboorrdd  ttoouuss  lleess  iinnggrrééddiieennttss  ddaannss  llaa  ppooêêllee,,  ppuuiiss  ssoorrtteezz--lleess..  MMééllaannggeezz  lleess  œœuuffss  eett  
ccoommmmeenncceezz  àà  ccuuiirree  ll’’oommeelleettttee..  UUnnee  ffooiiss  qquu’’eellllee  aa  uunn  ppeeuu  dduurrcciitt,,  rraajjoouutteezz  lleess  iinnggrrééddiieennttss  ddeessssuuss  eett  
ffeerrmmeezz  ll’’oommeelleettttee  eenn  ««  cchhaauussssoonn  »»..  VVoouuss  ppoouuvveezz  rraajjoouutteerr  dduu  ppeerrssiill  ppaarr--ddeessssuuss  oouu  ddee  llaa  cciibboouulleettttee..    
  
●●  GGââtteeaauu  ::  cc’’eesstt  ttrrèèss  bboonn  !!  MMaaiiss  nn’’eenn  aabbuusseezz  ppaass  ☺☺    
  



 VVVVVVVVEEEEEEEENNNNNNNNDDDDDDDDRRRRRRRREEEEEEEEDDDDDDDDIIIIIIII        

●●  YYaaoouurrtt  ::  pprreenneezz--llee  aavveecc  llee  mmaaxxiimmuumm  ddee  mmaattiièèrree  ggrraassssee..  RRaajjoouutteezz  dduu  mmiieell  ssii  vvoouuss  nnee  ppoouuvveezz  ppaass  llee  
mmaannggeerr  nnaattuurree..    
  
●●  RRaajjoouutteezz  ddeess  ééppiicceess  ssuurr  lleess  ppââtteess  ppoouurr  rraajjoouutteerr  dduu  ggooûûtt..  
  
●●  CCuuiisseezz  llee  ssaauummoonn  àà  ll’’aaiill  eett  àà  ll’’éécchhaalloottee..  RRaajjoouutteezz  llee  cciittrroonn  aavvaanntt  oouu  aapprrèèss  sseelloonn  vvooss  pprrééfféérreenncceess..  
  



 SSSSSSSSAAAAAAAAMMMMMMMMEEEEEEEEDDDDDDDDIIIIIIII        

● Purée de patates douces : éplucher et couper les patates en petits cubes. Faites les bouillir dans 
l’eau pendant 10 à 15 minutes. Égouttez les cubes et mixez-les à la main ou au mixeur avec de 
l’huile d’olive, de la muscade et du piment d’Espelette.  
 
● Légumes asiatiques : délicieux cuits à la vapeur !  
 
● Prenez le steak haché pur bœuf 
 



 DDDDDDDDIIIIIIIIMMMMMMMMAAAAAAAANNNNNNNNCCCCCCCCHHHHHHHHEEEEEEEE        

●●  JJoouurr  ddee  ttrriicchhee  ::  ppaass  oobblliiggaattooiirree..  VVoouuss  nnee  llee  pprreenneezz  qquuee  ssii  vvoouuss  eenn  rreesssseenntteezz  llee  bbeessooiinn..    
  
●●  LLee  ddiimmaanncchhee  ssooiirr,,  iill  eesstt  iimmppoorrttaanntt  ddee  rreeppaarrttiirr  ssuurr  ddee  bboonnnneess  bbaasseess  aallccaalliinneess  eenn  ccoonnssoommmmaanntt  
bbeeaauuccoouupp  ddee  lléégguummeess..  VVoouuss  sseerreezz  dd’’aapplloommbb  ppoouurr  llee  ddéébbuutt  ddee  llaa  sseemmaaiinnee  ☺☺    
  



CONSEILS 
 
 
●●  Vous pouvez toujours remplacer un aliment par un aliment du même type 
(exemple : remplacez les courgettes par des haricots verts ou des carottes). 
 
●●  D’un point de vue général, mettez toujours un filet d’huile d’olive sur vos légumes 

cuits..  
  

●●  Essayez de boire beaucoup dans la journée, surtout en dehors du repas. 
 

●●  Ne salez JAMAIS. Nous ingurgitons trop de sodium dans notre alimentation 
moderne. Cela crée tout un tas de problèmes qu’on aimerait éviter. Si vous aviez 

l’habitude de saler n’importe quoi, diminuez progressivement. 
 

●●  La collation matinale est facultative : ne la prenez que si vous faites du sport ou 
une activité intense dans la journée (et si vous ressentez la faim). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

COMMENT PERDRE DU POIDS ? 
fdfdf  

Vous pouvez commencer par ce programme sur 7 jours. L’astuce est simple : il faut 
que vous sentiez encore une très légère faim le soir quand vous irez vous coucher. 
Cela prouve que vous êtes en léger déficit calorique (essentiel pour enclencher au 

début la perte de poids). 
 

Si vous voyez au bout de 4 semaines que vous ne perdez pas grand-chose en taille 
de pantalon, alors diminuez progressivement les glucides (féculents, légumineuses, 

sucres…).  

AApppprreenneezz  àà  mmaannggeerr  ssaalléé  llee  mmaatt iinn  !!     
  

PPeerrssoo,,  aauu  ddéébbuutt  ssii  vvoouuss  mmee  ppaarrlliieezz  ddee  mmaannggeerr  ssaalléé  llee  mmaattiinn,,  jjee  vvoouuss  aauurraaiiss  
ttrraaiittéé  ddee  ffoouu//ffoollllee  aalllliiéé((ee))..    

EEnn  ffaaiitt  ttoouutt  vviieenntt  dd’’uunnee  hhaabbiittuuddee  ::  ccoommmmeenncceezz  ppaarr  uunnee  aammaannddee,,  ppuuiiss  ddeeuuxx,,  
ppuuiiss  ttrrooiiss..  MMaannggeezz  eennssuuiittee  uunn  bboouutt  ddee  jjaammbboonn,,  ppuuiiss  uunnee  mmooiittiiéé,,  ppuuiiss  uunnee  

ttrraanncchhee..  PPaasssseezz  aauu  bbaaccoonn,,  aauu  ffrroommaaggee,,  àà  ll’’œœuuff..    
  

AAlllleezz--yy  pprrooggrreessssiivveemmeenntt  eett  vvoouuss  vveerrrreezz  qquuee,,  ccoommmmee  mmooii,,  vvoouuss  nnee  ppoouurrrreezz  pplluuss  
vvoouuss  eenn  ppaasssseerr  !!    

  
LLee  ssaalléé  ccoonnttiieenntt  éévviiddeemmmmeenntt  mmooiinnss  ddee  gglluucciiddeess  qquuee  llee  ssuuccrréé..  LLeess  mmaauuvvaaiiss  

gglluucciiddeess  llee  mmaattiinn  ppeeuuvveenntt  eenncclleenncchheerr  ddeess  ppiiccss  dd’’iinnssuulliinnee  rrééaaccttiioonnnneellss..  
EEtt  eenn  pplluuss,,  ççaa  ffaaiitt  ggrroossssiirr  !!!!    

  



À propos de l’auteur  
 

Je suis Kévin Sala, coach sportif depuis 2011. Je m’intéresse 
bien évidemment à la diététique via mon sport et à la nutrition 

sportive en général.  
 

L’alimentation est le 2ème pilier de la progression et c’est même 
le plus important pour maigrir : vous êtes ce que vous mangez ! 
Mes adhérents et mes élèves en coaching viennent souvent me 
voir en me disant « Kévin, j’ai beau venir 4 à 5 fois par semaine 

en salle, je n’ai pas beaucoup de résultats… »  
 

Ce qui compte, c’est le déficit calorique à la fin 
de la journée ET en mangeant des aliments 

de qualités.  
Si ces 2 conditions ne sont pas réunies, vous ne perdrez pas 

beaucoup. 
 

J’espère que ce programme alimentaire sur 7 jours vous plaira. 
N’hésitez pas à me poser des questions, que ce soit :  

 
- sur mon blog : kscoaching.fr 

 
- sur ma chaine Youtube : ksCoaching France 

 
- sur mon Facebook : ksCoaching France  

 
Bon succès à vous et mangez du mieux que vous le pouvez !  

 
« Il n’est jamais trop tard pour être celui ou celle que l’on veut 

être. » 

Kévin de ksCoaching 


