


Méthode d’amaigrissement MINCI GREEN testée 
cliniquement comprenant un complément alimentaire 
unidose à base d'extraits de plantes BIO, thé vert, 
framboise, papaye, guarana et café vert, et le livret de la 
méthode avec une conduite alimentaire, des exercices 
physiques et le maintien d’une consommation suffisante de 
liquide au quotidien.

Le complément alimentaire MINCI GREEN 
► Le GUARANA aide à favoriser la perte de poids et à 
brûler les graisses dans le cadre de notre méthode 
minceur.
► Le THE VERT contribue à l’oxydation des graisses.
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CONSEILS D’UTILISATION :
Prendre un flacon par jour, le matin à jeun ou au moment du petit 
déjeuner, à avaler directement ou à diluer dans un verre d’eau.
Pour assurer l’élimination des tissus graisseux tout au long de la 
journée suivre les conseils du livret de la méthode.
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- EXEMPLE D’UNE JOURNÉE TYPE - 
        Une idée reçue à combattre consiste à croire qu’avec l’avancée de l’âge le 
besoin ressenti est de moins manger alors qu’il faut toujours bien s’alimenter 
pour nourrir ses muscles. 

Petit déjeuner 
gras de préférence 

► Fromages (sauf : lait, yaourt, fromage blanc, petit suisse…), 
Œufs (durs, omelette, brouillés), charcuterie ou viande froide 
(dans votre morceau préféré). 
► 1 tranche de pain complet ou au petit épeautre frais ou grillé, 
beurre doux ou salé. 
► eau plate ou pétillante, thé, café, tisane, avec modération sur le 
sucre. 

Au moment 
du petit 

déjeuner 
1 unidose buvable 

Déjeuner 
Manger lentement 

et se poser au 
calme 

► Viande ou poisson 
► Féculent cuit (pâte, riz, purée) chaud, ou froid en vinaigrette, 
céréales naturelles (quinoa, avoine, orge…). 
► eau plate ou pétillante 
► 1/2 tranche de pain complet  ou au petit épeautre,  
► pas de fromage ni de laitage,  
► pas de fruit  
 

Goûter 
► Fruit(s) de saison (frais, cuit sans sucre ajouté) OU selon votre 
envie quelques amandes, noisettes, noix, pignons, sésame, 
pistaches, cacahuètes. 

Dîner 
Léger mais 

de qualité, peu de 
matières grasses 
et pas de sucré 

► Viande, poisson 
► Légumes de saison de préférence cuits à la vapeur 
► Eau plate ou pétillante,  
► Tisane, sans lait, ni sucre, ni miel, vous pouvez légèrement 
sucrer avec 1 édulcorant de table. 

► Exercices : Se fixer des objectifs réalisables. Se mettre en jambe et pour se 
réhabituer à l’exercice au moment qui vous convient le mieux, vous pouvez également 
faire de la marche à pied, des longueurs en piscine avec des palmes, de la 
bicyclette, du vélo d’appartement. Au début, pourquoi ne pas commencer par  
2 courtes séances de 15 minutes. Avec le temps, vous verrez que vous serez capable 
de faire 30 minutes d'affilée puis accentuer l’effort. 
 

► Pour un sommeil réparateur : éviter les exercices le soir et abaisser la température 
du corps avec une douche froide. 
 

► Hydratation : maintenir une consommation suffisante de liquide.  
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- ALIMENTS CONSEILLÉS -
  INTERDITS AUTORISES

LAITAGES

Lait, petits suisses, mélanges 
lactés (de type YOP, Activia, 
Actimel), tous les yaourts 
(natures, aromatisés, aux fruits, 
soja)
AVEC MODERATION : 
fromage blanc y compris 0%, les 
faux laits (au riz, amande, soja).

En petite quantité pour les sauces 
légères : yaourt et fromage blanc 
nature.
Tous les fromages : fondus,
pâte molle (type camembert),
cuits (type gruyère),
bleus (type roquefort) de chèvre.

PAINS

  
Baguette et pains non complets, 
biscottes, céréales transformées, 
biscuits, barres, viennoiseries.
  

pain complet
ou au petit épeautre :
1 tranche au petit déjeuner
et ½ tranche au déjeuner.

BOISSONS
SUCREES plates et gazeuses 
même à 0%, sodas, alcools
AVEC MODERATION : soda 0%.

eau plate ou pétillante
1 verre de vin, thé, café, tisane, … 
sans lait, ni sucre, ni miel.

ALIMENTS 
ALLEGES

Tous, y compris les 0%,
aliments lights, faux beurres, 
préparations industrielles.

  

SAUCES
Toutes les sauces sucrées : 
ketchup, sauces à barbecue, 
autres sauces exotiques.

Les sauces légères de notre liste 
page 8.

« ALIMENTS À INDICE GLYCÉMIQUE FAIBLE »
► Flocons d’avoine. Céréales brutes (sans sucre ajouté). Boulgour entier. 
Grains de blé dur entier précuit (de type Elby). Quinoa. Grains de soja.
► Pâtes (spaghetti) cuites « al dente ». Pâtes complètes. Vermicelles 
chinoises. Patate douce. 
► Riz brun complet. Riz blanc riche en Amylose (Basmati, Doongara …). 
Haricots rouges. Haricots secs, haricots de Soisson. Haricots beurres. 
Lentilles brunes. Pois chiches. Lentilles vertes. Pois cassés.
► Petits pois en conserve. Carottes crues. Petits pois frais. Pois secs. 
Haricots verts. Autres légumes verts, salades. Tomates, aubergines, 
poivrons. Ail, oignons. Champignons, etc…
► Pain au son. Pain de seigle complet. Pain complet.
► Kiwi. Sorbets. Raisins. Jus d’orange frais. Jus de pomme nature. Orange, 
pomme, poire, abricots secs, figues. Pêches. Marmelade aux fruits (sans 

sucre ajouté). Chocolat noir à + de 70% de cacao. Cerises, 
pamplemousse, prune. Fructose. Cacahuètes. Abricots.- 4 - 
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« SAUCES LÉGÈRES INSPIRÉES DE RECETTES  
DE GRANDS CHEFS » 

 
Et que vous pouvez utiliser tous les jours selon votre goût avec vos 
recettes pour varier les plaisirs. Elles conviennent toutes, à la fois pour 
les entrées, les salades, les plats de viandes et de poissons. 
 
► Vinaigrette allégée : vinaigre, sel, poivre, moutarde, ajouter de l'ail 
ciselé et écrasé avec le plat du couteau avec du gros sel, bien 
mélanger, ajouter une CàS d'huile de colza (varier les huiles pour 
varier les goûts et leurs bienfaits) et 3 CàS d'eau, bien mélanger  ou 
passer au mixer électrique.  
 

► Sauce hors d’œuvre : ciseler finement et mélanger de la chaire de 
tomate, persil, oignon, ail, moutarde, vinaigre, sel, poivre, et une CàS 
d'huile de colza (varier les huiles pour varier les goûts et leurs 
bienfaits), mélanger le tout, puis ajouter 3 CàS d'eau et bien mélanger 
à nouveau.  
 

► Sauce aux herbes fraîches : ajouter des herbes fraîches ciselées 
(persil, ciboulette.) au fromage blanc nature, 1 filet de jus de citron ou 
vinaigre, moutarde, sel, poivre (ou pincée de piment d'Espelette).  
 

► Sauce méditerranéenne : ciseler des échalotes, ajouter la même 
proportion de chaire de tomate finement concassée et une pointe d'ail, 
faire fondre le tout à feu doux,  ajouter du yaourt nature, sel, et une 
pointe de piment d'Espelette.  
 

► Sauce gribiche : émincer 1 œuf dur, ajouter de la moutarde, du 
vinaigre, du fromage blanc nature, persil et cornichons hachés, 
assaisonner, bien mélanger.  
 

► Sauce bordelaise : faire réduire du vin (l'alcool s'évapore lors de la 
cuisson) avec de l'échalote émincée et du persil haché, ajouter une 
pointe de moutarde, 1 CàC de poudre de fond de veau dégraissé, lier 
avec de la maïzena en fin de cuisson, allonger à l’eau, assaisonner. 
[CàC = cuillère à café]. 
 

► Sauce citron : mettre en casserole 1 jaune d'œuf, 1 filet de citron et 
son zest râpé et 2 CàS d'eau, faire épaissir au bain-marie sans cesser 
de tourner. Quand la préparation a doublé de volume, retirer du feu, 
ajouter de la crème fraîche, sel et poivre.  

 
[CàS = cuillère à soupe]. 
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« QUELQUES CONSEILS DE LA DIÉTÉTICIENNE » 
  
► Un programme basé sur la chronobiologie alimentaire aide au respect 
de notre horloge biologique, à savoir que les aliments autorisés doivent 
être consommés à l’heure qui convient le mieux à notre organisme. Par 
exemple, on ne mangera pas de sucré le matin mais l’après midi au 
goûter. 
 

► Faites vos courses alimentaires après avoir mangé pour limiter les 
pulsions et envies alimentaires. Etablissez une liste de courses 
conformes aux règles alimentaires préconisées dans ce guide et 
respectez la. 
 

► Buvez. Lorsque l’on maigrit, le corps fabrique des déchets qu’il faut 
éliminer, ce qui participe aussi à la perte de poids. Apprenez à adapter 
votre besoin en boisson en fonction de vos éliminations, au minimum 1,5 
litre par jour (eaux minérales variées non gazeuses, thé vert, café sans 
sucre...).  
 

► IMPORTANT : boire trop de thé vert et tisanes peut constiper. Et pour 
sucrer, utilisez modérément de l’édulcorant de table. 
 

► Mangez au calme, posez les couverts après chaque bouchée, ce qui 
va vous habituer à prendre le temps de mastiquer et de ce fait 
augmenter la sensation de satiété.   
 

► Le son d’avoine est une céréale très riche en fibres qui favorise 
l’élimination naturelle des excès caloriques. Se mélange aux boissons, 
salades, légumes, compotes de fruits …  
 

► Notre organisme ne sait pas fabriquer certains acides gras essentiels. 
Nous vous conseillons de consommer 1 cuillère à soupe d'huile d'olive 
par jour. Varier les huiles pour varier leurs bienfaits.  
 

► Ne pas se peser tous les jours, 1 fois par semaine c’est bien.  
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Exercice 1 : Renforcement : Epaules 
Asseyez-vous sur une chaise, le dos contre le dossier, les pieds à plat au sol. Prenez dans chaque 
main 1 poids, les bras abaissés le long du corps. Inspirez lentement. Expirez et levez les bras tendus 
jusqu’à hauteur des épaules. Gardez cette position pendant 1 seconde. Inspirez en descendant 
doucement les bras. Expirez et relâchez 1 à 2 secondes. 
Séries : 3 séries de 5 à 10 répétitions. 
Conseil : Pour progresser, augmentez le nombre de séries et les poids. 
 

Exercice 2 : Renforcement : Bras (Biceps) 
Asseyez-vous sur une chaise, les pieds à plat au sol et le dos contre le dossier. Prenez 2 poids en 
mains et commencez l’exercice avec les bras abaissés le long du corps. Inspirez lentement. Expirez en 
fléchissant un avant-bras et remontez le poids à hauteur des épaules. Gardez les coudes à 45°près du 
corps. Maintenir la position 1 à 2 secondes. Inspirez en redescendant lentement les bras jusqu’à la 
position de départ. Relâchez. Répétez le mouvement avec l’autre bras. 
Séries : 3 séries de 5 à 10 répétitions. 
Conseil : Pour progresser, augmentez le nombre de séries et les poids. 
 

Exercice 3 : Renforcement : Bras (Triceps) 
Asseyez-vous sur une chaise avec des accoudoirs. Inclinez légèrement votre buste vers l’avant, gardez 
votre dos et vos épaules droits. Saisissez les accoudoirs. Inspirez lentement. Expirez en poussant sur 
vos bras pour soulever votre corps au-dessus de la chaise. Ne pas utiliser vos jambes ni vos pieds 
pour vous aider. Gardez la position 1 à 2 secondes. Rasseyez-vous et relâchez. 
Séries : 3 séries de 5 à 10 répétitions. 
Conseil : Sans se soulever de la chaise,  continuez l’exercice pour renforcer les bras. 
 

Exercice 4 : Renforcement : Epaules  
Asseyez-vous sur une chaise. Gardez les pieds à plat au sol et le dos contre le dossier. Prenez 2 poids 
en mains et commencez l’exercice avec les bras abaissés le long du corps. Inspirez lentement. Expirez 
en levant les 2 bras tendus jusqu’au niveau des épaules. Gardez la position pendant 1 seconde. 
Inspirez en ramenant lentement les bras jusqu’à la position de départ. Relâchez. 
Séries : 3 séries de 5 à 10 répétitions. 
Conseil : Pour progresser, augmentez le nombre de séries et les poids.  
 

Exercice 5 : Renforcement : Cuisses (Quadriceps)  
Asseyez-vous sur une chaise. Les pointes de pieds touchent le sol. Inspirez lentement. Expirez en 
étendant une jambe en face de vous, aussi tendue que possible. Redressez le pied afin que les orteils 
pointent vers le haut. Gardez la position 1 seconde. Inspirez en ramenant la jambe jusqu’à la position 
de départ. Relâchez. Répétez l’exercice avec l’autre jambe. 
Séries : 3 séries de 5 à 10 répétitions. 
Conseil : Pour progresser, augmentez les séries et ajoutez des poids aux chevilles.  
 

Exercice 6 : Renforcement :  Cuisses (Ischio-jambiers) 
Tenez-vous debout, derrière une chaise, les mains sur le dossier de la chaise, les pieds à plat sur le 
sol. Inspirez lentement. Expirez et pliez lentement votre genou aussi loin que possible. La partie 
supérieure de la jambe doit rester immobile, pliez seulement le genou. La jambe de soutien est 
légèrement fléchie. Gardez la position 1 seconde. Inspirez en ramenant lentement le pied jusqu’au sol. 
Relâchez et Répétez l’exercice avec l’autre jambe. 
Séries : 3 séries de 5 à 10 répétitions. 
Conseil : Pour progresser, augmentez les séries et ajoutez des poids aux chevilles.  
 

Exercice 7 : Renforcement : Mollets & Chevilles 
Tenez-vous debout, derrière une chaise, les pieds à plat sur le sol. Inspirez lentement. Rentrez le 
ventre. Expirez et élevez-vous lentement sur la pointe des pieds, aussi haut que possible. Gardez la 
position pendant 1 seconde.  
Inspirez en ramenant doucement les talons sur le sol. Relâchez. 
Séries : 3 séries de 5 à 10 répétitions. 
Conseil : Pour progresser, faites cet exercice en vous tenant sur une seule jambe alternativement et 
faites des séries de 10 à 15 répétitions. 
 

Exercice 8 : Renforcement : Hanches & Cuisses  
Tenez-vous debout, derrière une chaise, les mains sur le dossier de la chaise, les pieds à plat sur le 
sol. Inspirez lentement. Expirez en pliant lentement un genou vers votre poitrine, sans fléchir la taille ni 
la hanche. Gardez la position 1 seconde. Inspirez en ramenant lentement la jambe jusqu’à la position 
de départ. Relâchez. Répétez le mouvement avec l’autre jambe. 
Séries : 3 séries de 5 à 10 répétitions. 
Conseil : Pour progresser, augmentez les séries et ajoutez des poids aux chevilles.  
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Progress SAS, 195 Avenue des Banquets, 84300 Cavaillon France
Service info consommateur, se connecter sur :

www.annedelona.com/28-conseils
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