Bilan de la première semaine - katia
	Jour 1
Mercredi 9 mars
	Nuit /réveil

9h00
	Long dodo … c’est un jour de congé aujourd’hui
	1 selle normale
	

	
	9h15
	Omelette aux petits légumes
Lard et 1 c à s beurre

1 café avec beurre
	
	

	
	13h30
	2 burgers de dinde
Epinards au beurre et pâte d’olives noires

1 gelée à la myrtille
	
	

	
	18h00
	2 gros champignons farcis de boudin + 2 c à s de compote maison
	
	

	
	Soirée / couché
	Couché à 21h15 … j’ai presque faim

Endormie vers 23h30 … je n’arrive pas à m’endormir

	Critères non respectés :
	Les petits légumes au déj : il y en avait peu. Le café c’est pas top mais pour l’instant je le laisse

	1 qualité  2 no gluten sucre alcool lég oléag soja, produits laitiers 3 US 4 pt dej prot 5 no glucide ptdej 6 ptdej tot 7 dej +5h  8 rep3 3h avt dorm 9 sport apr 17h 10 couchée tot 8h somm


	Jour 2 

Jeudi 10 mars
	Nuit /réveil

7h00
	Nuit ok, ras
	La fatigue va mieux ce matin
	Pas de selle

	
	7h30
	1 omelette petits légumes

1 bacon

½ avocat
	
	

	
	12h00
	2 burgers + 1 c à s pâte d’olives

½ avocat

Salade verte +++ huile olive

1 gelée de myrtille
	Je m’allonge 30 min après le repas – repos couché
	Vers 13h15 j’ai bu un café beurre car j’ai une envie de sucré. Je sors me ballade pour y échapper mais je sens un poids sur mon corps … difficulté à respirer

	
	18h45
	Patchoi vapeurs +++ huile olive crue

Saumon fumé

Purée de choux-fleur (bouillon de poule, lait de coco, curry)
	
	

	
	Soirée / couché
	Au lit à 21h15 je suis fatiguée …. Mais je n’arrive pas à m’endormir avant 23h00. 

	Critères non respectés :
	café

	1 qualité  2 no gluten sucre alcool lég oléag soja, produits laitiers 3 US 4 pt dej prot 5 no glucide ptdej 6 ptdej tot 7 dej +5h  8 rep3 3h avt dorm 9 sport apr 17h 10 couchée tot 8h somm


	Jour 3 

Vendredi 11 mars
	Nuit /réveil

6h00 – 6h30
	Nuit ok, ras
	
	Pas de selle

	
	7h30
	170 gr de truite fumée

2 cà s de mayo

2 bacon
	J’ai eu soif toute la matinée
	

	
	12h30
	1 grosse salade
2 c à s huile d’olive

1 boite de thon

1 gelée de myrtille
	Après-midi difficile. J’ai envie de craquer sur plein de trucs. Je me laisse le droit de 5 macadamias que je mange en conscience
	Ce soir je sors et je sais que je ne vais pas manger avec 20h30. Je sens que c’est « émotionnel ». La peur d’avoir faim ( ?)

	
	20h30
	Restaurant :
Je bois ¾ d’une flute de prosceco

1 grande assiette de légumes au four +++ huile d’olive
	
	J’ai eu un petit et léger vertige vers 19h00

	
	Soirée / couché
	Au lit à minuit 

	Critères non respectés :
	Le prosceco et les macadamia

	1 qualité  2 no gluten sucre alcool lég oléag soja, produits laitiers 3 US 4 pt dej prot 5 no glucide ptdej 6 ptdej tot 7 dej +5h  8 rep3 3h avt dorm 9 sport apr 17h 10 couchée tot 8h somm


	Jour 4 

Samedi 12 mars
	Nuit /réveil

6h45
	Nuit ok mais un peu courte. Mais c’est moi qui me réveille à 6h45 .. pas le réveil
	
	Tjrs pas de selle

	
	8h00
	80 gr de bison fumé (du commece) + 1 grosse cruillère de mayo
	Oulàlà le « fumé » ça donne soif ! faut que je fasse une quasi-charcuterie maison !
	

	
	13h00
	Wok avec :

Haricots verts + asperges
Cabillaud et crevette

Lait de coco

champignon


	Faim moyenne,
13h30 gros coup de fatigue, je dors 45 min après c’est mieux

16h00 une gelée de myrtille … c’est ça où une horreur !!
	13h30 une selle
Idem que hier … quelques petits vertiges d’une fraction de seconde

	
	18h30
	Invitation  
Sashimi et salade d’algues

++ huile d’olive

2 fat bom (graisse de coco et 1 framboise par fat bom)
	18h00 je meurs de faim !

	20h15 une petite selle
21h00 j’ai froid

	
	Soirée / couché
	Au lit à 21h15 je suis fatiguée …. Mais j’arrive pas à m’endormir avant 23h00. 

	Critères non respectés :
	Nuit courte, bison du commerce, salade d’algue ?

	1 qualité  2 no gluten sucre alcool lég oléag soja, produits laitiers 3 US 4 pt dej prot 5 no glucide ptdej 6 ptdej tot 7 dej +5h  8 rep3 3h avt dorm 9 sport apr 17h 10 couchée tot 8h somm


	Jour 5 

Dimanche 13 mars
	Nuit /réveil

8h00
	Dès 5h30, je me réveille, je me rendors, je me réveille je me rendors …
	
	Petite selle au réveil 

	
	9h00
	2 burgers de dind4 coupés en deux et toastés avec pate d’olive + beurre. 
1 œuf mollet
	Vers 11h00 je sens comme une lourdeur ; j’ai de la peine à respirer … je me sens « plombée »
	

	
	14h45
	Osso bucco de veau avec gremolata (persil, citron, huile d’olive)
Petits légumes verts
	Au moment du repas, j’ai plus cette sensation d’être plombée … j’ai même la faim qui est revenue. L’après-midi aussi tout ok
	

	
	18h45
	Salade ++ huile d’olive, quelques tranches de salami (industriel)
	
	En soirée j’ai eu chaud et j’ai senti beaucoup d’énergie

	
	Soirée / couché
	Au lit à 22h  …. Mais je n’arrive pas à m’endormir avant 23h30. 

	Critères non respectés :
	Salami = industriel

	1 qualité  2 no gluten sucre alcool lég oléag soja, produits laitiers 3 US 4 pt dej prot 5 no glucide ptdej 6 ptdej tot 7 dej +5h  8 rep3 3h avt dorm 9 sport apr 17h 10 couchée tot 8h somm


	Jour 6 

Lundi 14 mars
	Nuit /réveil

6h00
	Nuit ok. Je me réveille toute seule à 6h00 – frais et dispo … je me demande si finalement je n’entends pas un appel à me lever plus tôt le matin ( ?)
	J’ai une énergie « feu »
Je médite avant le petit-déjeuner … ça fait longtemps que cela ne m’était plus arrivé si tôt le matin !
	Pas de selle

9h30 marche rapide 30 min … je suis au taquet – l’air frais est si bon !

	
	7h00
	6 tranches de rosbeef (maison !)
Mayo et ½ avocat
	C’est pas la quantité de protéines. Je teste celle-ci pour l’effet « lourdeur d’hier »
	

	
	12h00
	Restes de l’osso-bucco et son jus bien gras

Spaghetti de courgettes et huile d’olive

1 gelée de myrtille
	13h00 l’habituel coup de pompe … Je m’allonge 30 min après le repas – repos couché
	13h30 un incontrolable envie .. je craque sur des biscuits et un café grrrrrrr

	
	19h00
	Pas faim … mon craquage a été trop important. J’ai eu mal au ventre après et des gaz
Je ne mange donc rien ce soir 
	J’ai vraiment senti que suite à ce craquage je devenais plus énervée, plus agressive
	

	
	Soirée / couché
	Au lit à 22h00 je m’endors normalement 

	Critères non respectés :
	Café et biscuits industriels

	1 qualité  2 no gluten sucre alcool lég oléag soja, produits laitiers 3 US 4 pt dej prot 5 no glucide ptdej 6 ptdej tot 7 dej +5h  8 rep3 3h avt dorm 9 sport apr 17h 10 couchée tot 8h somm


	Jour 7 

Mardi 15 mars
	Nuit /réveil

6h30
	Nuit avec plusieurs réveils dès 2h00 … 
	Ce matin je me sens fatiguée je retournerai bien au lit
	1 petite selle au réveil 

	
	7h30
	100 gr de rosbeef (9 tranches)
½ avocat et mayo
	Je teste 9 tranches … tout de suite après le petit déj je sens cette lourdeur … ça ne durera pas
	8h00 méditation

9h00 tai-chi
10h30 ballade rapide ½ h

11h30 ballade rapide 20 min

= ++ d’énergie 

	
	12h30
	1 burger (très pratique le congélateur !)

1 reste de courgette avec citron
4 bacon

1 bol de salade et huile d’olive
	
	

	
	18h45
	Asperges et crabes mayo
1 bacon (c’est pour le croustillant ()
	Le soir bien fatiguée
	

	
	Soirée / couché
	Au lit à 22h00 je m’endors normalement 

	Critères non respectés :
	

	1 qualité  2 no gluten sucre alcool lég oléag soja, produits laitiers 3 US 4 pt dej prot 5 no glucide ptdej 6 ptdej tot 7 dej +5h  8 rep3 3h avt dorm 9 sport apr 17h 10 couchée tot 8h somm


