
 
 

CONCEPT SILHOUETTE  CIBLÉE  
BAS  DU CORPS 

 
      

     Le concept comprend : 

 

 1 gel Silhouette Bas du Corps de 125 ml 
 

 un pilulier Silhouette Ciblée Bas du Corps (30 gélules) 
 

 Un guide Silhouette Ciblée Haut du Corps incluant : 
o Description et analyse pour vous guider 
o Les avantages d’utiliser ce programme 
o Les aliments favorisés er non-recommandés 
o Les exercices 
o Les conseils de départ 
o Les 5 recettes Ciblées 
o Les 15 jours d’équilibre alimentaire Silhouette   
           Ciblée Bas du Corps 

 

 



 

La Description Silhouette Ciblée Bas du Corps 

 

Les personnes qui sont normalement Silhouette Ciblée du Bas du Corps, c'est-à-dire, triangle a 
base inférieur sont du type gynoïde.  Chez la femme les bras sont grêles, le thorax étroit avec 
une forte prédominance dans la région inferieure du corps a partir de la taille.  Le bassin est 
large, les cuisses enrobées et volumineuses.  L’homme lui, de ce type est surtout féminisé.  Sa 
forte pilosité décroit avec l’âge cependant le relief musculaire s’estompe sous l’adipose qui 
envahit surtout la taille, les hanches et les cuisses.  

 

 

Analyse… Qui êtes vous? 

 

o Si vous avez des troubles circulatoires, varices, cellulite, couperose 
etc.. . 

o Si vous êtes sujets à des troubles hormonales ou d’ordre génital. 
o  Si tendances aux flatulences et la fermentation. 
o Si vous êtes sujets à la rétention d’eau. 
o Si tantôt rage de sucre mais aussi de sel. 
o Si vous avez de la difficulté à gérer vos émotions et votre sensibilité.  
o Si vous êtes sujets à une faiblesse au système urinaire. 
o Si vous avez tendance à prendre du poids au niveau du bassin, de la taille et des cuisses. 
o Si vous répondez oui à toutes ces questions vous êtes du type glénoïde a 100%. 

 

Opter pour le  Silhouette Ciblée Bas du corps? 

Dans ce concept vous allez retrouver un complément alimentaire  (pilulier) qui contient 5 
extraits de plantes a 100 % naturels qui vont vous aidez à favoriser votre circulation, améliorer 
la tunique des vaisseaux sanguin, favorise l’élimination de l’eau, soutenir vos fonctions 
hormonales.  Il vous aidera surtout avec les 15 jours équilibre alimentaire Silhouette Bas du 
Corps  et le gel corporel Ciblée Bas du Corps avec ses ingrédients actifs pour les choix à mincir et 
a perdre du poids au niveau de la taille, les hanches et des cuisses. 

 

Silhouette Ciblée Bas du Corps, un très bon choix afin d’obtenir des résultats épatants. 



 

 

 

 

SILHOUETTE CIBLÉE BAS DU CORPS 

 

Les avantages du Concept silhouette bas du corps : 

 

 Amincissement et perte de poids de la taille, des 
hanches et des cuisses. 

 Améliore la circulation du bas du corps. 

 Aide à éliminer (la culotte de cheval). 

 Prévient l’œdème et les jambes lourdes. 

 Perte centimétrique évidente de la taille jusqu’au 
mollet. 

 Raffermir les chairs flasques au niveau des hanches, 
des fesses et des cuisses. 

 Améliore les fonctions rénales. 
 



SILHOUETTE BAS DU CORPS 

SILHOUETTE BAS DU CORPS 

Durant les 15 jours, favoriser davantage ces aliments pour une perte centimétrique et de poids 

ciblé au BAS DU CORPS. 

 

LISTE DES ALIMENTS FAVORISÉS BAS DU CORPS : 

 Pain 7 et 12 céréales - Margarine végétale non hydrogénée 

 Céréales ou gruau sans sucre rajouté 

 Ananas, fraises, framboises, groseilles, melon, mûres, myrtilles (bleuet), pastèques 

 Asperge, aubergine, betterave, brocoli, céleri, champignon, concombre, courge, épinard, 
poireaux, poivron, tomate, haricots jaunes ou verts,  

 Poisson, veau, porc, poulet, œufs durs -Riz brun –Soupe -Eau 
 

Liste des aliments non recommandés BAS DU CORPS : 

 Café, boissons gazeuses, les eaux gazéifiées (Perrier, vichy…) 

 Friandises, croustilles 

 Carotte, légumes en conserves 

 Potages en conserve  

 Charcuterie, bacon, friture 

 Sel, sauces, épices 

 Dessert  

Coucher sur le dos, 

soulever les jambes et 

balancer de  gauche à 

droite 

 

Couché sur le dos, les 

jambes pliées, soulevées et 

balancées de gauche à 

droite. 

 

Debout, levez une jambe à 

la fois de 

gauche à 

droite 

 

 

Répéter ces trois exercices 20 à 30 fois chacune deux fois par jour tous les jours plus 20 minutes 

de marche par jour durant les 15 jours. 



LES CONSEILS DE DÉPART 

 
 
 

 Avant de débuter ce programme, prenez vos mesures à des  endroits bien précis, au 
niveau de la taille, des hanches et des cuisses..   
 

 Il est conseillé de débuter le programme le lundi.  Pesez et mesurer vous le matin avant 
le petit déjeuner, attendez après les 15 jours pour répétez les mesures centimétriques et 
la pesée. (* Il est préférable pour la femme de ne pas prendre les mesures et le poids à la 
période menstruelle) 
 
 

 Pour les collations, attendre 2 heures après un repas.  Le repas du déjeuner peut être 
inversé avec le diner  
 
 

 Légumes et fruits à volonté – Boire 1 litre ½  a 2 litres d’eau par jour. Prendre le jus avant 
le petit déjeuner ou en collation. 

 
 

 Vous pouvez  répétez ce programme  autant de fois que vous le désirez  jusqu'à vous 
ayez atteint votre objectif. 
 

 

 



 

Les 5 Recettes Ciblée Bas du Corps 

 
1) Salade du jour Ciblé 
 
Cette salade avec tous les ingrédients réunis travaille en synergie à cibler l’amincissement au 
niveau du bas du corps. 
 
 
Ingrédients : 
 
1 petit oignon émincé 
1 petit concombre en dés 
1 grosse tomate en dés 
1 poivron vert en lanières 
2 cuillères à soupe d’huile d’olive 
1 cuillère à café de vinaigre de cidre 
1 pincée d’origan séché 
400 gr. De tofu ferme, égoutté et coupé en dés 
Fines herbes au goût 
 
 
Préparation : 
 
Dans un saladier, réunir tous les petits légumes ainsi que le tofu.   
 
Dans un petit bol, mélanger le vinaigre, l’huile, l’origan et les fines herbes. 
 
Verser sur les légumes et le tofu.  Bien mélanger et servir. 
 
 
Donne 2 portions.  
 
Après le programme de 15 jours, on peut répéter la recette entre 2 et 4 fois par semaine 
régulièrement. 
 



2) Poulet Ratatouille Ciblé 

 

Ce plat d’un véritable régal, renferme plusieurs nutriments pour vous aider à éliminer au niveau 
du bas du corps. 
 
 
 
Ingrédients : 
 
2 cuillères à soupe d’huile d’olive 
1 poivron rouge, coupé en dés 
1 oignon haché 
2 grosses tomates mures épépinées 
1 petite aubergine, tranchée en cubes 
1 courgette tranchée en cubes 
2 gousses d’ail finement émincées 
1 cuillère à café de fines herbes ou d’herbes de Provence 
1 pincée de basilic fraiche 
600 gr. De blanc de poulet cuit et désossé 
 
Préparation : 
 
Dans une grande casserole antiadhésive, faire revenir les oignons et le poivron à feu doux.  
Ajouter les tomates, les cubes d’aubergines, de courgettes, l’ail et les fines herbes. 
 
Porter à ébullition, baisser le feu et laisser mijoter 20 minutes.  Ajouter ensuite le basilic et le 
poulet et laisser reposer 10 minutes avant de servir. 
 
 
Donne 2 portions. 



3) Potage de céleri Ciblé 
 

Ce potage au goût raffiné, rempli d’antioxydants et de vitamines, saura vous couper l’appétit et 

vais revitaliser dans les moments les plus difficiles. 

 

 

Ingrédients : 

 

1 branche de céleri coupé en morceaux 

1 patate douce coupée en morceaux 

1 poireau coupé en morceaux 

1 courgette coupée en morceaux 

1 échalote 

1 cuillère à café d’huile d’olive 

750 ml de bouillon de poulet 

1 cuillère à soupe de persil frais 

1 pincée de fines herbes 

 

 

Préparation : 

 

Faire revenir les légumes dans l’huile quelques minutes.  Ajouter le bouillon de poulet et porter 

à ébullition.  Baissez le feu et laissez mijoter 20 minutes. 

 

Retirer du feu, passer au mélangeur, ajouter les fines herbes et servir. 

 

 

Donne 2 portions.  

 

N.B. Après le programme, on peut répéter la recette entre 2 et 4 fois par semaine pour plus de 

résultats. 

 



 

4) Salade niçoise Ciblé 

On peut faire un repas de cette salade consistante, en y rajoutant une portion de thon ou de 

poulet et lui conserver toutes des qualités protectrices. 

 

Ingrédients : 

2 tasses de feuilles de laitue (lavées et essorées) 
1 tasse de feuilles d’épinard 
1 concombre épépiné 
1 branche de céleri en dés 
1 poivron rouge en dés 
2 œufs durs 
 
Vinaigrette : 
2-3 cuillères à soupe d’huile d’olive 
1 cuillère à soupe de citron 
1 cuillère à soupe de vinaigre balsamique 
1 petite gousse d’ail hachée, finement 
Persil ciselé 
Poivre au gout 
 
Préparation :  
Dans un grand saladier, mettre la laitue, les feuilles d’épinards et tous les légumes en dés.  
Ajouter les œufs durs en tranches et bien mélanger.  Dans un petit bol, battre les ingrédients de 
la vinaigrette a l’aide d’un fouet. 
 
Incorporer cette vinaigrette émulsionnée dans le saladier. 
 
Gouter, assaisonner au besoin, mélanger et servir. 
 
Donne 2 portions.  
 
 



 

5) Spaghetti à l’aubergine ciblée 
 
Le spaghetti garni d’une sauce, qui réunit une appréciable variété d’aliments guérisseurs, ont 
des aromes et une saveur qui vous feront oublier qu’elle a été préparée sans viande. 
 
 
Ingrédients : 
 
2 portions de spaghetti 
2 cuillères à soupe d’huile d’olive 
½ oignon émincée 
½ poivron rouge ou jaune, coupé en dés 
½ courgette non pelée, coupée en dés 
1 branche de céleri, coupé en dés 
½ aubergine de taille moyenne, non pelée et coupée en dés 
4 champignons émincés 
1 gousse d’ail finement hachée 
1 boite de tomates, en conserve 
2 cuillères à café de basilic séché 
½ cuillère à café  d’origan séché 
½ cuillère à café  d’herbe de Provence 
1 feuille de laurier 
Poivre au gout 
 
Préparation : 
Faire revenir l’origan dans l’huile quelques minutes, sans le colorer, puis ajouter les autres 
légumes. 
 
Cuire quelques minutes en remuant.  Ajouter l’aubergine et tous les autres ingrédients et porter 
à ébullition. 
 
Baisser le feu et laisser mijoter à feu doux durant 1 heure. 
 
Servir cette sauce sur le spaghetti cuit. 
 
Donne 2 portions 
 



SEMAINE 1 

Avant chaque petit déjeuner et diner, prendre une gélule du complément Silhouette Ciblée Bas du Corps. 

Boissons Quotidiennes : 
1 petit café, 
1 ½ litre d’eau  (jamais au repas, toujours avant ou après) 
1 jus 
2 fois par jour : 
Chaque matin et chaque soir, sur une peau propre, appliquez le gel corporel Haut du corps aux endroits ciblés et répétez vos 
exercices. 

SEMAINE 2 

Avant chaque petit déjeuner et diner, prendre une gélule du complément Silhouette Ciblée Bas  du Corps. 

Jour 1 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
125 ml de petit fruit + 
175 ml de yaourt light 
nature 
 

Jour 2 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
4-5 tranches d’ananas 
+ 1 tranche de pain 
complet 30 gr 
 

 

Jour 3 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
125 ml de petit fruit + 
175 ml de yaourt light 
nature 

 

Jour 4 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
4-5 tranches d’ananas 
+ 1 tranche de pain 
complet 30 gr 

 

Jour 5 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
125 ml de petit fruit + 
175 ml de yaourt light 
nature 

 

Jour 6 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
4-5 tranches d’ananas 
+ 1 tranche de pain 
complet 30 gr 

 

Jour 7 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
1 omelette, 2 œufs 
+poivrons et poireaux 
cuits 

Collation : 
Céleri  et brocoli à 
volonté 

Collation : 
250 ml de fruits 
recommandés 

Collation : 
1 œuf dur +2 
bâtonnets de céleri  

Collation : 
Pastèques à volonté 

Collation : 
250 ml de fruits 
recommandés 

Collation : 
250 ml d’ananas en 
morceaux 

Collation : 
Melon à volonté 

Déjeuner : 
 
Poulet Ratatouille 
Ciblé (voir recette) 
 

Déjeuner : 
 
Potage de céleri 
Ciblée 
(voir recette) 
 

Déjeuner : 
 
Salade du jour Ciblée 
(voir recette) 

 

Déjeuner : 
 
Potage de céleri 
Ciblée 
(voir recette) 
 

Déjeuner : 
 
Salade du jour Ciblée 
(voir recette) 

 

Déjeuner : 
 
Potage de céleri 
Ciblée 
(voir recette) 
 

Déjeuner : 
 
Salade du jour Ciblée 
(voir recette) 
 

Collation : 
4-5 tranches d’ananas 

Collation : 
175 ml de yaourt light 
nature 

Collation : 
250 ml de petits fruits 
recommandés 

Collation : 
4-5 tranches d’ananas 

Collation : 
Pastèques à volonté 

Collation : 
175 ml de yaourt light 
nature 

Collation : 
250 ml de petits fruits 
recommandés 

Diner : 
 
Votre gélule 
Riz brun + légume cuit 
à volonté 
 

Diner : 
 
Votre gélule 
Poisson de votre choix 
+haricots verts ou 
jaunes 

Diner : 
 
Votre gélule 
Poulet Ratatouille 
Ciblé (voir recette) 
 

Diner : 
 
Votre gélule 
130-160 gr de viande 
blanche +brocoli cuit 

Diner : 
 
Votre gélule 
130 – 160 gr de veau 
ou porc + légumes 
recommandés 

Diner : 
 
Votre gélule 
Poisson de votre choix 
+ haricots verts ou 
jaunes. 

Diner : 
 
Votre gélule 
Spaghetti  a 
l’aubergine Ciblée 
(voir recette) 



Boissons Quotidiennes : 
1 petit café 
1 jus, 
1  ½ litre d’eau  (jamais au repas, toujours avant ou après) 
2 fois par jour : 
Chaque matin et chaque soir, sur une peau propre, appliquez le gel corporel Haut du corps aux endroits ciblés et répétez vos 
exercices. 

Jour 1 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
Melon à volonté 
 
 

Jour 2 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
1 bol de céréales 
complet  
 

Jour 3 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
Ananas à volonté 
 

Jour 4 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
1 bol de céréales 
complet  
 

Jour 5 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
120 ml de petits 
fruits _ 1 tranche de 
pain complet 30 gr 
 

Jour 6 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
1 bol de céréales 
complet  
 

Jour 7 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
120 ml de petits 
fruits  + yaourt light 
nature 

Jour 8 
 
Petit Déjeuner 
Votre gélule 
1 œuf dur + 30 gr de 
pain complet  
 

Collation : 
1 œuf dur + crudité 
au choix  

Collation : 
250 ml de melon en 
morceau 

Collation : 
175 ml Yaourt light 
naturel  

Collation : 
Pastèques à volonté 

Collation : 
125 ml de petits 
fruits  

Collation : 
175 ml Yaourt light 
naturel 

Collation : 
Melon à volonté 

Collation : 
125 ml de petits 
fruits 

Déjeuner : 
 
Poulet Ratatouille 
Ciblé (voir recette) 
1 portion 

Déjeuner : 
 
Salade Niçoise Ciblé 
(voir recette) 
 

Déjeuner : 
 
Bol de soupe de 
votre choix + 
biscotte nature 

Déjeuner : 
 
Poulet Ratatouille 
Ciblé (voir recette) 
1 portion 
 

Déjeuner : 
 
Salade Niçoise Ciblé 
(voir recette) 
 

Déjeuner : 
 
Potage de céleri 
Ciblée 
(voir recette) 
 

Déjeuner : 
 
Bol de soupe de 
votre choix + 
biscotte nature 

Déjeuner : 
 
1 salade de thon 
portion normale 
sans mayonnaise 

Collation : 
Crudité au choix 

Collation : 
250 ml de yaourt 
light nature 

Collation : 
250 ml de petits 
fruits 

Collation : 
4-6 tranches 
d’ananas 

Collation : 
1 œuf dur + 2 
bâtonnets de céleri  

Collation : 
Pastèques à volonté 

Collation : 
Crudités + 
trempettes light  

Collation : 
4-6 tranches 
d’ananas 

Diner : 
 
Votre gélule 
Spaghetti  a 
l’aubergine Ciblée 
(voir recette) 
1 portion 

Diner : 
 
Votre gélule 
130 – 160 gr de 
veau + épinard cuit 
à volonté 

Diner : 
 
Votre gélule 
130 – 160 gr de porc 
+ épinards cuits à 
volonté 

Diner : 
 
Votre gélule 
Spaghetti  a 
l’aubergine Ciblée 
(voir recette) 
1 portion 

Diner : 
 
Votre gélule 
Poisson  blanc et 
champignons à 
volonté    

Diner : 
 
Votre gélule 
Repas de votre 
choix, suivre 
aliments favorisé 

Diner : 
 
Votre gélule 
130 à 150 gr de 
viande & légumes 
recommandés  

Diner : 
 
Votre gélule 
Riz brun + légume 
cuit 


