Meal Plan - Plan alimentaire macro a 2 800 calories

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONG
FAST

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

N'oubliez pas de générer votre plan pour la semaine prochaine sur

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2760 kcal @ 206g protéine (30%)

Petit-déjeuner
425 kcal, 20g de protéines, 289 glucides nets, 25¢g de lipides

y Bacon
4 tranche(s)- 202 kcal

i Jus de fruits
X 1 tasse(s)- 115 kcal

Amandes réties
“ 1/8 tasse(s)- 111 kcal
Collations
360 kcal, 22g de protéines, 59¢ glucides nets, 2g de lipides

F"’fz‘i Cottage cheese et miel
» e ¥ 3/4 tasse(s)- 187 keal

T

[} Compote de pommes
A 171 keal
\

1119 lipides (36%) @ 201g glucides (29%) @ 34qg fibres (5%)

Déjeuner

975 kcal, 619 de protéines, 749 glucides nets, 42g de lipides

Wl Salade edamame et betterave
s 342 kcal

e# I Cuisses de poulet miel-moutarde avec peau
‘ 51/3 oz- 372 kcal

AT

2 Painnaan
&% » 1 morceau(x)- 262 kcal

Diner
1000 kcal, 104g de protéines, 40g glucides nets, 41g de lipides

%

RS Salade simple de jeunes pousses et tomates
o

76 kcal

e Poulet réti aux tomates et olives
3 .‘ 15 0z- 749 kcal

Wedges de patate douce
w 174 kcal

Recipes



Day 2 2769 kcal @ 1979 protéine (29%)

Petit-déjeuner
425 kcal, 20g de protéines, 289 glucides nets, 25¢g de lipides

T Bacon
, 4 tranche(s)- 202 kcal

— Jus de fruits
\\ 1 tasse(s)- 115 kcal

Amandes réties
;ﬁ 1/8 tasse(s)- 111 keal
Collations
360 kcal, 22g de protéines, 59g glucides nets, 2g de lipides

§= o3 Cottage cheese et miel
e 4™ 314 tasse(s)- 187 keal

Day 3 2777 kcal @ 189g protéine (27%)
Petit-déjeuner

455 kcal, 32g de protéines, 29¢g glucides nets, 21g de lipides
= 5%, Cottage cheese et miel

A ws 172 tasse(s)- 125 keal

Yo

i Sandwich a la salade d'osufs, avocat et bacon
. ¥ 328 kcal

Collations
395 kcal, 199 de protéines, 55¢g glucides nets, 99 de lipides

= Jus de fruits
\\ 1 tasse(s)- 115 kcal

'\ Parfait yaourt quinoa & chia

“ 1282 kcal

135g lipides (44%) @ 162g glucides (23%) @ 30g fibres (4%)

Déjeuner
985 kcal, 53g de protéines, 359 glucides nets, 66g de lipides

M@ - Philly cheesesteak en wrap de laitue

_ ‘ ,'1 tasse(s)- 55 keal

Diner
1000 kcal, 104g de protéines, 40g glucides nets, 41g de lipides

@R Salade simple de jeunes pousses et tomates
B 76 kcal

Wedges de patate douce
174 kcal

138g lipides (45%) @ 1659 glucides (24%) @ 30g fibres (4%)

Déjeuner
985 kcal, 53g de protéines, 35¢g glucides nets, 669 de lipides

Sexam - Philly cheesesteak en wrap de laitue

A Salade de chou kale simple

_ ; ,'1 tasse(s)- 55 kcal

Diner
940 kcal, 869 de protéines, 469 glucides nets, 43g de lipides

N® Salade bowl poulet, betterave & carotte
)+ 449 kcal

Graines de citrouille
183 kcal

Yaourt grec allégé
&  2pot(s)- 310 keal



Day 4 2762 kcal @ 1979 protéine (28%) @ 1179 lipides (38%) @ 190g glucides (28%) @ 429 fibres (6%)

Petit-déjeuner Déjeuner
455 kcal, 32g de protéines, 299 glucides nets, 21g de lipides 960 kcal, 63g de protéines, 549 glucides nets, 469 de lipides
= "5, Cottage cheese et miel 278 7 Sandwich salade de thon a I'avocat
.K As /0 tasse(s)- 125 kcal % 2 sandwich(s)- 740 kcal
m.ﬁ s
A Sandwich a la salade d'osufs, avocat et bacon » Amandes roties
. 328 kcall ﬁ 1/4 tasse(s)- 222 kcal
Collations Diner

395 kcal, 199 de protéines, 55¢g glucides nets, 99 de lipides 950 kcal, 83g de protéines, 53g glucides nets, 419 de lipides

& Tomates roties
e 1 1/2 tomate(s)- 89 keal

= Jus de fruits
1 tasse(s)- 115 kcal

Frites au four

“\ Parfait yaourt quinoa & chia
¥ 386 kcal

u 1282 keal

Poitrine de poulet simple
12 0z- 476 keal

Day 5 2741 kcal @ 192g protéine (28%) @ 1259 lipides (41%) @ 179g glucides (26%) @ 33g fibres (5%)
Petit-déjeuner Déjeuner
455 kcal, 32g de protéines, 29¢g glucides nets, 21g de lipides 940 kcal, 58g de protéines, 42¢g glucides nets, 55g de lipides

Sandwich jambon et fromage simple
1 1/2 sandwich(s)- 823 kcal

= 5%, Cottage cheese et miel
iy =¥ 1/2 tasse(s)- 125 keal

PN

i Sandwich 3 la salade d'ceufs, avocat et bacon z RRE R Salade tomate et avocat
W 328 keal =Y 117 kcal

Collations Diner

395 kcal, 19g de protéines, 55¢g glucides nets, 9g de lipides 950 kcal, 83g de protéines, 53¢ glucides nets, 41g de lipides

2@ Tomates roties
e 1 1/2 tomate(s)- 89 kcal

— Jus de fruits
1 tasse(s)- 115 kcal

Frites au four

'\ Parfait yaourt quinoa & chia
9% 386 kcal

282 kcal

Poitrine de poulet simple
12 0z- 476 kcal




Day 6 2831 kcal @ 189g protéine (27%)

Petit-déjeuner
535 kcal, 40g de protéines, 40g glucides nets, 219 de lipides

L *, l¢ Cottage cheese & coupe de fruits
t-t 2 pot- 261 keal

=% CEuf poché sur toast a l'avocat
i @ 1 toast(s)- 272 keal

Collations
390 kcal, 199 de protéines, 299 glucides nets, 20g de lipides

= Jus de fruits
‘\ 1/2 tasse(s)- 57 kcal

Fromage en ficelle
) 2béaton(s)- 165 kcall

) Toast a l'avocat
1 tranche(s)- 168 kcal

Day 7

2805 kcal @ 209g protéine (30%)

Petit-déjeuner
535 kcal, 40g de protéines, 40g glucides nets, 21g de lipides

L *, l¢ Cottage cheese & coupe de fruits
!:u :‘ 42 pot- 261 kcal

~o® CEuf poché sur toast a l'avocat
I @ 1 toast(s)- 272 keal

Collations
390 kcal, 19g de protéines, 29¢g glucides nets, 20g de lipides

= Jus de fruits
1\ 1/2 tasse(s)- 57 kcall

Fromage en ficelle
). 2baton(s)- 165 kcal

Toast a l'avocat
1 tranche(s)- 168 kcal

1489 lipides (47%) @ 1559 glucides (22%) @ 319 fibres (4%)

Déjeuner
940 kcal, 589 de protéines, 429 glucides nets, 55¢g de lipides

Sandwich jambon et fromage simple
1 1/2 sandwich(s)- 823 kcal

f“;ﬁ \ Salade tomate et avocat

y 117 kcal

=Y

Diner
965 kcal, 71g de protéines, 449 glucides nets, 52¢g de lipides

ot Salade coleslaw au poulet buffalo
%Ya y 623 keal

Pain a I'ail simple
3 tranche(s)- 344 kcal

1379 lipides (44%) @ 1549 glucides (22%) @ 30g fibres (4%)

Déjeuner
915 kcal, 78g de protéines, 42g glucides nets, 449 de lipides

B Cuisses de poulet aux tomates et feta
P 1 1/2 cuisse(s)- 683 kcal

Lentilles
231 kcal

Diner
965 kcal, 71g de protéines, 44g glucides nets, 52g de lipides

;3. Salade coleslaw au poulet buffalo

W ﬁ,
% y 623 keal

Pain & I'ail simple
1 3 tranche(s)- 344 kcall




Liste de courses @ FASTR

Confiseries Epices et herbes
D miel D basilic frais
3 1/4 0z (919) 30 feuilles (159)
D poudre de chili
Produits laitiers et ceufs 5 c. a café (149)
D poivre noir
D cottage cheese faible en matiéres grasses (1 21/2 g (29)
% de MG) sel
3 tasse (6|789) l:l 1/2 0z (179)
provolone thym séché
D 3 tranche(s) (849) D 1/8 0z (1g)
fs
[]®u moutarde brune
6 1/2 grand (3259) l:l 1/2 ¢c. a soupe (89)
yaourt grec aromatisé allégé
poudre d'ail
D 5 pot(s) (150 g chacun) (7509) D 1/4 0z (79)

] fromage tranché

6 tranche (21 g chacune) (1269) Produits de volaille

beurre
L] 6 c. a café (279) ] poitrine de poulet désossée sans peau, crue
|:| fromage en ficelle 51b (22579)

4 batonnet (112g) ] cuisses de poulet, avec os et peau, crues
|:| fromage feta 1 1b (4069)

3/4 0z (219)

Produits de porc
Fruits et jus de fruits

D bacon
|:| compote de pommes 11 tranche(s) (110g)
6 barquette a emporter (~115 g) (7329)
[] Clives vertes Produits a base de noix et de graines
30 grand (1329)
jus de fruit amandes
L 48 fl oz (mL) L] 1/2 tasse, entiére (729)
avocats D graines de citrouille grillées, non salées
2 1/4 avocat(s) (4529g) 4 c. as. (309)
|:| jus de citron vert D graiqes dg chia
2/3 fl oz (mL) 6 c. a café (289)
Graisses et huiles Produits de boulangerie
vinaigrette pain naan
L] 5 c¢. a soupe (mL) L] 1 morceau(x) (90g)
D huile d'olive D pain
1 0z (mL) 23 tranche (7369)
D hune
50z ( Produits de boeuf
D V|na|grette balsamique Lo
2 ¢. a soupe (mL) D steak de sirloin (surlonge), cru

. 3/4 livres (3409)
D mayonnaise

3 c. a soupe (mL) _
] vinaigrette ranch Collations
6 c. a soupe (mL)



Légumes et produits a base de légumes [ Chips de tortilla

tomates
10 entier moyen (=6,1 cm diam.) (12339)

|:| patates douces
1 1/3 patate douce, 12,5 cm de long (280g)

D edamame surgelé, décortiqué
1 tasse (118Q)

|:| Betteraves précuites (en conserve ou
réfrigérées)
2/3 livres (3139)

] oignon

2 moyen (6,5 cm diam.) (1989)

poivron
D 3 petit (2229)

D laitue romaine
9 feuille intérieure (549)

|:| feuilles de chou frisé (kale)
2 tasse, haché (80g)

carottes
1/2 moyen (319)

|:| pommes de terre
2 grand (7,5-11 cm diam.) (738g)

Autre

|:| mélange de jeunes pousses
5 tasse (1509)

] mélange d'épices italien
1 c. a café (49)

] guacamole, acheté en magasin
1 tasse (2479)

|:| mélange pour coleslaw
3 tasse (2709)

|:| Coupelle de cottage cheese et fruits
4 conteneur (6809)

2 0z (579)

Soupes, sauces et jus

D vinaigre de cidre de pomme
1/2 c. athé (mL)

D sauce Frank's RedHot
6c.as. (mL)

D sauce pour pates
11/2c.as. (249)

Céréales et pates

D quinoa, cru
6 c. a soupe (649)

Produits de poissons et fruits de mer

D thon en conserve
1 boite (1729)

Saucisses et charcuterie

D charcuterie de jambon
3/4 livres (3409)

Boissons

eau
1 1/3 tasse(s) (319mL)

Légumineuses et produits a base de
légumineuses

D lentilles crues
1/3 tasse (64Q)



Recipes @ FASTR

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Bacon

4 tranche(s) - 202 kcal @ 149 protéine @ 169 lipides @ 1g glucides @ 0Og fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal bacon
bacon 8 tranche(s) (80g)

4 tranche(s) (409)

1. Remarque : suivez les instructions du paquet si elles différent de celles ci-dessous. Le temps de cuisson
du bacon dépend de la méthode utilisée et du degré de croustillant souhaité. Voici un guide général :

2. Sur la cuisiniére (poéle) : feu moyen : 8 a 12 minutes, en retournant occasionnellement.

3. Au four : 400°F (200°C) : 15 a 20 minutes sur une plaque recouverte de papier sulfurisé ou de papier
aluminium.

4. Micro-ondes : placez le bacon entre des serviettes en papier sur une assiette adaptée au micro-ondes.
Chauffez a puissance maximale pendant 3 a 6 minutes.

Jus de fruits
1 tasse(s) - 115 kcal @ 2g protéine @ 1g lipides @ 25g glucides @ 1g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
- fr.for_single_meal jus de fruit
jus de fruit 16 fl 0z (mL)

8 fl oz (mL)

1. La recette n'a pas d'instructions.

Amandes réties
1/8 tasse(s) - 111 kcal @ 49 protéine @ 99 lipides @ 29 glucides @ 29 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/515_2.0-155_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

amandes
amandes 4 c. as., entiere (369)
2c.as., entiere (18g)
1. La recette n'a pas d'instructions.
Petit-déjeuner 2 £
Consommer les jour 3, jour 4 et jour 5
Cottage cheese et miel
1/2 tasse(s) - 125 kcal @ 149 protéine @ 1g lipides @ 15g glucides @ 0Og fibres
- , Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal .
miel
miel 6 c. a café (429)
! 2 c. a café (149) cottage cheese faible en
«m " cottage cheese faible en matiéres matiéres grasses (1 % de MG)
grasses (1 % de MG) 1 1/2 tasse (339q)

1/2 tasse (1139)

1. Servez le cottage cheese dans un bol et arrosez de miel.

Sandwich a la salade d'ceufs, avocat et bacon
328 kcal @ 18g protéine @ 20g lipides @ 14g glucides @ 5g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59602_1.0-434_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

ceufs, cuits durs et refroidis
1 1/2 grand (759)
pain

1 tranche (329)
avocats

1/4 avocat(s) (509)
bacon

1 tranche(s) (109)
poudre d'ail

1/2 c. a café (29)
sel

1/8 c. a café (1g)

Pour les 3 repas :

ceufs, cuits durs et refroidis
4 1/2 grand (225q)
pain

3 tranche (96g9)
avocats

3/4 avocat(s) (1519)
bacon

3 tranche(s) (30g)
poudre d'ail

1 1/2 c. a café (59)
sel

3/8 c. a café (29)

1. Utilisez des ceufs durs achetés en magasin ou faites-les vous-méme et laissez-les refroidir au

réfrigérateur.

2. Faites cuire le bacon selon les indications du paquet. Mettez de cété.
Mélangez les ceufs, I'avocat, le sel et I'ail dans un bol. Ecrasez avec une fourchette jusqu'a obtenir un

w

mélange homogeéne.

Servez.

N o ok

deux)

Petit-déjeuner 3 £

Consommer les jour 6 et jour 7

Cottage cheese & coupe de fruits
59 lipides @ 269 glucides @ 0g fibres

2 pot - 261 kcal @ 28g protéine

Emiettez le bacon et ajoutez-le. Mélangez.
Déposez la salade d'ceufs entre deux tranches de pain pour former un sandwich.

Translation missing:
fr.for_single_meal

(Remarque : vous pouvez conserver le reste de la salade d'ceufs au réfrigérateur pendant un jour ou

Pour les 2 repas :
Coupelle de cottage cheese et

Coupelle de cottage cheese et fruits
fruits 4 conteneur (6809)
/ 2 conteneur (3409)

1. Mélangez le fromage blanc (cottage cheese) et les portions de fruits du contenant ensemble et servez.

CEuf poché sur toast a I'avocat
1 toast(s) - 272 kcal @ 12g protéine @ 169 lipides @ 14g glucides @ 69 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59944_2.0-3342_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

guacamole, acheté en magasin
4.c.as. (629)
. oeufs
' 1 grand (50q)
pain
1 tranche (329)

i

1. Casser I'ceuf dans un petit verre doseur. Mettre de cété.

Pour les 2 repas :

guacamole, acheté en magasin
1/2 tasse (124Q)

ceufs

2 grand (100gq)

pain

2 tranche (649)

2. Porter une casserole d'eau de taille moyenne a ébullition, puis retirer du feu.
3. Alaide d'un ustensile, créer un petit tourbillon dans I'eau puis y plonger délicatement I'ceuf au centre et

cuire 3 minutes.
4. Pendant ce temps, griller le pain puis tartiner de guacamole.

5. Lorsque I'ceuf est cuit, le retirer avec une écumoire et le déposer sur du papier absorbant pour I'essuyer

délicatement.
6. Déposer I'ceuf sur le toast a I'avocat et servir.

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1

Salade edamame et betterave
149 lipides @ 25¢ glucides @ 11g fibres

"

342 kcal @ 189 protéine

edamame surgelé, décortiqué

1 tasse (1189)

| vinaigrette balsamique

2 c. a soupe (mL)

~ Betteraves précuites (en conserve
.. ou réfrigérées), haché

% 4 betterave(s) (2009)

mélange de jeunes pousses

. 2tasse (609)

Cuisses de poulet miel-moutarde avec peau
51/3 oz - 372 kcal @ 349 protéine @ 23g lipides @ 69 glucides @ 0g fibres

1. Faites cuire 'edamame
selon les instructions du
paquet.

2. Disposez les feuilles,
I'edamame et les
betteraves dans un bol.
Arrosez de vinaigrette et
servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/27829_2.0-395_0.667-135_1.0?from_pdf=true

Pain naan
1 morceau(x) - 262 kcal @ 9g protéine

#. Donne 5 1/3 oz portions

cuisses de poulet, avec os et peau,
crues

b 1/3 livres (1519)

sel

1/8 c. a café (1g)

thym séché

1/3 c. a café, moulu (0g)
miel

1/3 c. a soupe (79)
moutarde brune

1/2 c. a soupe (89)

5¢ lipides @ 43g glucides @ 29 fibres
Donne 1 morceau(x) portions

pain naan
1 morceau(x) (909)

. Préchauffer le four a 375°F

(190°C).

. Fouetter le miel, la

moutarde, le thym et le sel
dans un bol moyen.
Ajouter les cuisses de
poulet et les enrober.

. Disposer le poulet sur une

plaque recouverte de
papier sulfurisé.

. Rétir le poulet jusqu'a ce

qu'il soit cuit, 40 a 45
minutes. Laisser reposer 4
a 6 minutes avant de
servir.

. Larecette n'a pas

d'instructions.



Déjeuner 2 £

Consommer les jour 2 et jour 3

Philly cheesesteak en wrap de laitue

3 wrap(s) de laitue - 668 kcal @ 479 protéine

7
il

Translation missing:
fr.for_single_meal

oignon, tranché

3/4 moyen (6,5 cm diam.) (839)
poivron, coupé en laniéres

1 1/2 petit (111g)

steak de sirloin (surlonge), cru,
coupé en laniéres

6 0z (1709)

huile

3 c. acafé (mL)

mélange d'épices italien

3/8 c. a café (19g)

provolone

1 1/2 tranche(s) (429)

laitue romaine

3 feuille intérieure (189)

479 lipides @ 119 glucides @ 4g fibres

Pour les 2 repas :

oignon, tranché

1 1/2 moyen (6,5 cm diam.) (165g)
poivron, coupé en laniéres

3 petit (2229)

steak de sirloin (surlonge), cru,
coupé en laniéeres

3/4 livres (3409)

huile

6 c. a café (mL)

mélange d'épices italien

3/4 c. a café (39)

provolone

3 tranche(s) (849)

laitue romaine

6 feuille intérieure (369)

1. Chauffez I'huile dans une poéle a feu moyen. Ajoutez le boeuf et faites cuire jusqu'a ce qu'il soit doré et
bien cuit, environ 5—10 minutes. Retirez le boeuf de la poéle et réservez.\r\nAjoutez les oignons et les
poivrons dans la poéle avec les jus de cuisson restants et faites-les frire jusqu'a ce que les légumes
soient tendres, environ 10 minutes.\r\nEgouttez tout liquide restant et remettez le boeuf dans la poéle.
Ajoutez le fromage et remuez jusqu'a ce qu'il soit fondu. Assaisonnez avec de l'assaisonnement italien et
du sel/poivre selon le golt.\r\nRépartissez la préparation de boeuf dans les feuilles de laitue et servez.

Chips et guacamole

263 kcal @ 49 protéine @ 16g lipides @ 20g glucides @ 5g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

guacamole, acheté en magasin

s 4c.as. (629)

chips de tortilla
1 0z (289)

Pour les 2 repas :

guacamole, acheté en magasin
1/2 tasse (124Q)

chips de tortilla

2 0z (579)

1. Servez le guacamole avec des chips tortilla.

Salade de chou kale simple
1 tasse(s) - 55 kcal @ 1g protéine

39 lipides @ 59 glucides @ 1g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/25159_1.5-530_1.0-59895_2.0?from_pdf=true

. Translation missing: Pour les 2 repas :
~ fr.for_single_meal

vinaigrette
-~ vinaigrette 2 c. a soupe (mL)
1 c. a soupe (mL) feuilles de chou frisé (kale)
feuilles de chou frisé (kale) 2 tasse, haché (809)

{ 1 tasse, haché (409)

1. Mélangez le kale avec la vinaigrette de votre choix et servez.

Déjeuner 34

Consommer les jour 4

Sandwich salade de thon a I'avocat
2 sandwich(s) - 740 kcal @ 55g protéine @ 29qg lipides @ 519 glucides @ 15g fibres

Donne 2 sandwich(s) portions

oignon, haché finement 1. Dans un petit bol,
1/4 petit (189) mélanger le thon égoutté,
thon en conserve, égoutté l'avocat, le jus de lime,

1 boite (172g) I'oignon haché, le sel et le

7 pain g >
| 4 tranche (128g) Eo"’re 1939.‘:,3
" avocats omogeénéité.
1/2 avocat(s) (1019) 2. Mettre le mélange entre
jus de citron vert deux tranches de pain et
1 c. a café (mL) servir.
sel
1 trait (0g)
poivre noir
1 trait (0g)
Amandes réties
1/4 tasse(s) - 222 kcal @ 8g protéine @ 18g lipides @ 3g glucides @ 5g fibres
Donne 1/4 tasse(s) portions
amandes 1. Larecette n'a pas

4 c. as., entiere (369) d'instructions.



https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/426_2.0-145_1.0?from_pdf=true

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 5 et jour 6

Sandwich jambon et fromage simple

1 1/2 sandwich(s) - 823 kcal @ 579 protéine

Translation missing:
fr.for_single_meal

laitue romaine

1 1/2 feuille intérieure (99)
tomates

3 tranche(s), fine/petite (45¢)
mayonnaise

1 1/2 c. a soupe (mL)
fromage tranché

3 tranche (21 g chacune) (639)
charcuterie de jambon

6 0z (1709)

pain

3 tranche (969)

46 lipides @ 399 glucides @ 6g fibres

Pour les 2 repas :

laitue romaine

3 feuille intérieure (18g)
tomates

6 tranche(s), fine/petite (90g)
mayonnaise

3 c. a soupe (mL)

fromage tranché

6 tranche (21 g chacune) (1269)
charcuterie de jambon

3/4 livres (340g9)

pain

6 tranche (1929g)

1. Déposez le jambon, le fromage, la laitue et la tomate sur une tranche de pain.
2. Etalez la mayonnaise sur l'autre tranche de pain et placez-la (coté mayonnaise vers le bas) sur le

jambon/fromage/laitue/tomate.

3. Voila comment préparer un sandwich.

Salade tomate et avocat
117 kcal @ 2g protéine

1. Ajoutez 'oignon émince et le jus de lime dans un bol. Laissez reposer quelques minutes pour atténuer le

godt prononcé de I'oignon.

99 lipides @ 3g glucides @ 4g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

tomates, coupé en dés
1/4 entier moyen (=6,1 cm diam.)

Y (319)

poivre noir

1/8 c. a café, moulu (0g)
sel

1/8 c. a café (1g)
poudre d'ail

1/8 c. a café (0g)

huile d'olive

1/8 c. a soupe (mL)
avocats, coupé en dés
1/4 avocat(s) (509)

jus de citron vert

1/2 c. a soupe (mL)
oignon

1/2 c. a s., haché (8q)

2. Pendant ce temps, préparez I'avocat et la tomate.
3. Ajoutez l'avocat en dés, la tomate coupée, I'huile et tous les assaisonnements a l'oignon et au jus de

lime ; mélangez jusqu'a enrober.
4. Servez frais.

Pour les 2 repas :

tomates, coupé en dés
1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(629)

poivre noir

1/4 c. a café, moulu (1g)
sel

1/4 c. a café (29)
poudre d'ail

1/4 c. a café (1g)

huile d'olive

1/4 c. a soupe (mL)
avocats, coupé en dés
1/2 avocat(s) (101g)

jus de citron vert

1 c. a soupe (mL)
oignon

1 c. as., haché (159)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/27_1.5-367_0.5?from_pdf=true

Déjeuner 5 £
Consommer les jour 7

Cuisses de poulet aux tomates et feta

1 1/2 cuisse(s) - 683 kcal @ 629 protéine

Lentilles
231 kcal @ 16g protéine

449 lipides @ 8g glucides @ 3g fibres

Donne 1 1/2 cuisse(s) portions

fromage feta

3/4 oz (219)

mélange d'épices italien

3/8 c. a café (19)

sauce pour pates

11/2 c. as. (249)

tomates

1/2 pinte de tomates cerises (env. 470
mL) (168g)

cuisses de poulet, avec os et peau,
crues

1 1/2 cuisse (170 g chacune) (2559)

1g lipides @ 349 glucides @ 7g fibres

. Assaisonner le poulet avec

du sel et du poivre selon le
go(t.

. Chauffer une poéle a

bords hauts a feu moyen
et ajouter le poulet, coté
peau vers le bas. Cuire
jusqu'a ce que la peau soit
dorée et croustillante,
environ 15 minutes.

. Transférer le poulet sur

une assiette, coté peau
vers le haut. Mettre de
coté.

. Ajouter les tomates, la

sauce et I'assaisonnement
dans la poéle et mélanger.
Chauffer environ 10
minutes ou jusqu'a ce que
les tomates éclatent.

. Remettre le poulet dans la

poéle, coté peau vers le
haut, en I'enfoncant
Iégérement pour que le
poulet touche le fond de la
poéle.

. Continuer la cuisson

environ 10 minutes ou
jusqu'a ce que le poulet
atteigne une température
interne de 165 F (75 C).

. Retirer du feu, émietter la

feta par-dessus et servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/2943_1.5-20629_1.333?from_pdf=true

sel 1. Les instructions de cuisson

1/8 c. a café (0g) des lentilles peuvent

eau varier. Suivez si possible
11/3 tasse(s) (319mL) les indications du paquet.
lentilles crues, rincé )

1/3 tasse (64g) 2. Chauffez les lentilles, I'eau

et le sel dans une
casserole a feu moyen.
Portez a frémissement,
couvrez et laissez cuire 20
a 30 minutes environ,
jusqu'a ce que les lentilles
soient tendres. Egouttez
I'excédent d'eau. Servez.

Collations 1 @

Consommer les jour 1 et jour 2

Cottage cheese et miel
3/4 tasse(s) - 187 kcal @ 219 protéine @ 2g lipides @ 229 glucides @ 0g fibres

A &43% Translgtion missing: Pour les 2 repas :
Yy © fr.for_single_meal miel
Vo — @Y &

/ .Q miel 6 . a café (42g)

\ % 3 c. acafé (21g) cottage cheese faible en

\ " _.m ° cottage cheese faible en matieres matiéres grasses (1 % de MG)
h N . grasses (1 % de MG) 1 1/2 tasse (3399)
L s & ¥ 3/4 tasse (1709)

1. Servez le cottage cheese dans un bol et arrosez de miel.

Compote de pommes
171 kcal @ 1g protéine @ 0Og lipides @ 379 glucides @ 4g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

compote de pommes
compote de pommes 6 barquette a emporter (~115 g)
3 barquette a emporter (~115 g) (7329)
(3669)

1. Un contenant a emporter de 4 oz de compote de pommes = environ une demi-tasse de compote.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59602_1.5-323_3.0?from_pdf=true

Collations 2 4

Consommer les jour 3, jour 4 et jour 5

Jus de fruits
1 tasse(s) - 115 kcal @ 2g protéine @ 1g lipides @ 25g glucides @ 19 fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :
— fr.for_single_meal jus de fruit

jus de fruit 24 fl oz (mL)

8 fl oz (mL)

1. La recette n'a pas d'instructions.

Parfait yaourt quinoa & chia
282 kcal @ 179 protéine @ 8g lipides @ 299 glucides @ 6g fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal .
quinoa, cru
N quinoa, cru 6 c. a soupe (649)
, 2cC.asoupe (219g) graines de chia
graines de chia 6 c. a café (28q)
2 c. a café (99) yaourt grec aromatisé allége
yaourt grec aromatisé allégé 3 pot(s) (150 g chacun) (4509)

-
‘1
X 1 pot(s) (150 g chacun) (150g)
1. Cuire le quinoa selon les indications du paquet - 2 c. a soupe de quinoa cru doivent donner environ 1/3
tasse cuit. Laisser refroidir.
2. Mélanger le quinoa et le yaourt. Parsemer de graines de chia.

3. Servir.

Pour préparer en grande quantité : cuire tout le quinoa d'un coup et conserver dans un récipient
hermétique au réfrigérateur. Mélanger avec le yaourt et les graines de chia au moment de servir.

P


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/155_1.0-674_1.0?from_pdf=true

Collations 3[4

Consommer les jour 6 et jour 7

Jus de fruits

1/2 tasse(s) - 57 kcal @ 1g protéine @ 0g lipides @ 13g glucides @ Og fibres

Translation missing:
— fr.for_single_meal

jus de fruit
4 fl oz (mL)

1. La recette n'a pas d'instructions.

Fromage en ficelle

2 baton(s) - 165 kcal @ 13g protéine @ 119 lipides @ 3g glucides @ 0g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

— fromage en ficelle
: \ 2 batonnet (569)
\“-\_‘ \ \“‘—\‘ -
S (AN O\
Y .\\‘ N 4

i

1. La recette n'a pas d'instructions.

Toast a I'avocat

1 tranche(s) - 168 kcal @ 5g protéine @ 9g lipides @ 13g glucides @ 5g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

avocats, mar, tranché
o 1/4 avocat(s) (509)
' ~ pain
{ 1tranche (329)

1. Faites griller le pain.

Pour les 2 repas :

jus de fruit
8 fl oz (mL)

Pour les 2 repas :

fromage en ficelle
4 batonnet (1129)

Pour les 2 repas :

avocats, mar, tranché
1/2 avocat(s) (101g)
pain

2 tranche (649)

2. Garnissez-le d'avocat mdr et écrasez-le a la fourchette.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/155_0.5-152_2.0-239_0.5?from_pdf=true

Diner 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2

Salade simple de jeunes pousses et tomates

76 kcal @ 29 protéine

59 lipides @ 59 glucides @ 2g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

vinaigrette

tomates

1 1/2 tasse (45Q)

1 1/2 c. a soupe (mL)

4 c. a s. de tomates cerises (379)
mélange de jeunes pousses

Pour les 2 repas :

vinaigrette

3 c. a soupe (mL)

tomates

1/2 tasse de tomates cerises (759)
mélange de jeunes pousses

3 tasse (909)

1. Mélanger les jeunes pousses, les tomates et la vinaigrette dans un petit bol. Servir.

Poulet roti aux tomates et olives

15 0z - 749 kcal @ 100g protéine

o0k wp -

| Translation missing:
- fr.for_single_meal

basilic frais, rapé
15 feuilles (89)

| peau, crue

8 150z (4259)

= poudre de chili

& 21/2c.acafé (7g)
poivre noir

5 trait (1g)

olives vertes

15 grand (669)

sel

5/8 c. a café (49)
huile d'olive

2 1/2 c. a café (mL)
tomates

15 tomates cerises (2559)

Préchauffer le four a 425 F (220 C).
Déposer les blancs de poulet dans un petit plat a gratin.

Verser I'huile d'olive sur le poulet et assaisonner de sel, de poivre et de poudre de chili.
Déposer les tomates, le basilic et les olives sur le poulet.

Mettre le plat au four et cuire environ 25 minutes.

Vérifier que le poulet est bien cuit. Si nécessaire, ajouter quelques minutes de cuisson.

Wedges de patate douce

174 kcal @ 2g protéine

69 lipides @ 244 glucides @ 49 fibres

31g lipides @ 10g glucides @ 8g fibres

poitrine de poulet désossée sans

Pour les 2 repas :

basilic frais, rapé

30 feuilles (159)

poitrine de poulet désossée sans
peau, crue

30 oz (851¢)

poudre de chili

5 c. a café (149)

poivre noir

10 trait (19g)

olives vertes

30 grand (132g)

sel

1 1/4 c. a café (89)

huile d'olive

5c. a café (mL)

tomates

30 tomates cerises (5109g)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/691_1.0-272_2.5-119_0.667?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

patates douces, coupé en
quartiers

2/3 patate douce, 12,5 cm de long
(1409)

huile

1/2 c. a soupe (mL)

poivre noir

1/6 c. a café, moulu (0g)

sel

1/3 c. a café (29)

Pour les 2 repas :

patates douces, coupé en
quartiers

1 1/3 patate douce, 12,5 cm de
long (280g)

huile

1 c. a soupe (mL)

poivre noir

1/3 c. a café, moulu (1g)

sel

2/3 c. a café (49)

1. Préchauffez le four a 400°F (200°C) et graissez une plaque de cuisson.

2. Enrobez les patates douces d'huile pour que tous les c6tés soient bien couverts. Assaisonnez de sel et
de poivre et mélangez a nouveau, puis disposez en une seule couche sur la plaque (si c'est trop serré,

utilisez deux plaques).

3. Faites cuire au total 25 minutes, ou jusqu'a ce qu'elles soient dorées et tendres, en les retournant une
fois @ mi-cuisson pour assurer une cuisson uniforme.

Diner 2 4

Consommer les jour 3

Salade bowl poulet, betterave & carotte

449 kcal @ 53g protéine

Graines de citrouille

20g lipides @ 11g glucides @ 3g fibres

*  carottes, finement tranché
. 1/2moyen (319)

poitrine de poulet désossée sans
peau, crue, coupé en cubes

1/2 1o (224g)

Betteraves précuites (en conserve
ou réfrigérées), coupé en cubes
4 0z (113g)

vinaigre de cidre de pomme

1/2 c. athé (mL)

thym séché

1/4 c. a café, feuilles (0g)

huile

1 c. a soupe (mL)

183 kcal @ 9g protéine @ 15¢ lipides @ 3g glucides @ 29 fibres

graines de citrouille grillées, non
salées
4 c.as. (309)

1. Chauffer la moitié de I'huile
dans une poéle a feu
moyen. Ajouter le poulet
en dés avec une pincée de
sel et de poivre et cuire
jusqu'a ce qu'il soit bien
cuit et doré.

2. Dresser le poulet avec des
dés de betterave et des
carottes tranchées. Arroser
du reste d'huile plus du
vinaigre, du thym, et
assaisonner encore de sel
et de poivre. Servir.

1. Larecette n'a pas
d'instructions.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/18055_1.0-629_1.0-154_2.0?from_pdf=true

Yaourt grec allégé
2 pot(s) - 310 kcal @ 25g protéine @ 8g lipides @ 33g glucides @ 3g fibres

Donne 2 pot(s) portions

yaourt grec aromatisé allégé
2 pot(s) (150 g chacun) (3009)

e

Diner 3[4

Consommer les jour 4 et jour 5

Tomates roties
1 1/2 tomate(s) - 89 kcal @ 1g protéine @ 7g lipides @ 4g glucides @ 29 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

tomates

¥ 1 1/2 entier petit (6,1 cm diam.)
- (1379

huile

11/2 c. a café (mL)

1. Préchauffez le four a 450°F (230°C).

1. La recette n'a pas
d'instructions.

Pour les 2 repas :

tomates

3 entier petit (=6,1 cm diam.) (2739)
huile

3 c. a café (mL)

2. Coupez les tomates en deux en passant par la tige et frottez-les avec de I'huile. Assaisonnez-les d'une

pincée de sel et de poivre.

3. Faites cuire 30 a 35 minutes jusqu'a ce qu'elles soient tendres. Servez.

Frites au four
386 kcal @ 69 protéine @ 14g lipides @ 499 glucides @ 9g fibres

B

Translation missing:
fr.for_single_meal

huile
1 c. a soupe (mL)
pommes de terre

Pour les 2 repas :

huile

2 c. a soupe (mL)

pommes de terre

2 grand (7,5-11 cm diam.) (7389)

1. Préchauffez le four a 450°F (230°C) et tapissez une plaque de cuisson de papier aluminium.
2. Coupez la pomme de terre en batonnets fins et disposez-les sur la plaque. Arrosez d'un peu d'huile et
assaisonnez généreusement de sel et de poivre. Mélangez pour bien les enrober.

3. Faites rétir les pommes de terre environ 15 minutes, retournez-les a l'aide d'une spatule, puis poursuivez
la cuisson 10-15 minutes supplémentaires jusqu'a ce qu'elles soient tendres et dorées. Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/27087_1.5-59599_2.0-83_1.5?from_pdf=true

Poitrine de poulet simple
12 0z - 476 kcal @ 769 protéine @ 19g lipides @ 0g glucides @ 0Og fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal huile

huile 1 1/2 c. a soupe (mL)

3/4 c. a soupe (mL) poitrine de poulet désossée sans
poitrine de poulet désossée sans peau, crue

peau, crue 11/21b (6729)

3/4 Ib (336g)

1. Frottez d'abord le poulet avec de I'huile, du sel, du poivre et les autres assaisonnements de votre choix.
Si vous cuisez a la poéle, gardez un peu d'huile pour la cuisson.

2. A LA POELE : Chauffez le reste de I'huile dans une poéle moyenne & feu moyen, placez les poitrines de
poulet et faites cuire jusqu'a ce que les bords deviennent opaques, environ 10 minutes. Retournez de
l'autre cété, couvrez la poéle, baissez le feu et faites cuire encore 10 minutes.

3. AU FOUR : Préchauffez le four a 400°F (200°C). Placez le poulet sur une plague de cuisson. Faites
cuire 10 minutes, retournez et faites cuire 15 minutes supplémentaires ou jusqu'a ce que la température
interne atteigne 165°F (75°C).

4. AU GRIL / BROIL : Réglez le four sur gril et préchauffez en position haute. Faites griller le poulet 3-8
minutes de chaque cété. Le temps varie selon I'épaisseur et la proximité de I'élément chauffant.

5. TOUTES METHODES : Enfin, laissez reposer le poulet au moins 5 minutes avant de le découper.
Servez.



Diner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Salade coleslaw au poulet buffalo
38g lipides @ 99 glucides @ 49 fibres

623 kcal @ 599 protéine

Translation missing:
fr.for_single_meal

poitrine de poulet désossée sans
peau, crue

1/2 livres (2559)

mélange pour coleslaw

1 1/2 tasse (1359)

sauce Frank's RedHot

3c.as. (mL)

vinaigrette ranch

3 c. a soupe (mL)

tomates, coupé en deux

3 c. a s. de tomates cerises (289)
huile

3/4 c. a soupe (mL)

1. Assaisonner le poulet de sel et de poivre.
2. Chauffer I'huile dans une poéle ou une poéle-grill & feu moyen.

3. Ajouter le poulet et cuire 5-6 minutes de chaque cété, ou jusqu'a ce qu'il soit entierement cuit et qu'il n'y
ait plus de rose au centre. Mettre le poulet de c6té pour qu'il refroidisse Iégérement, puis couper en
morceaux de la taille d'une bouchée. Mélanger le poulet avec la sauce piquante.

4. Servir sur un lit de coleslaw et de tomates cerises. Arroser de sauce ranch et servir.

5. Conseil de préparation : Conserver le poulet et la sauce ranch séparément du coleslaw. Assembler tous
les éléments juste avant de servir pour garder le coleslaw croquant.

Pain a I'ail simple
3 tranche(s) - 344 kcal @ 129 protéine

Pour les 2 repas :

poitrine de poulet désossée sans
peau, crue

18 0z (5109)

mélange pour coleslaw

3 tasse (2709)

sauce Frank's RedHot

6c.as. (mL)

vinaigrette ranch

6 c. a soupe (mL)

tomates, coupé en deux

6 c. a s. de tomates cerises (569)
huile

1 1/2 c. a soupe (mL)

14q lipides @ 369 glucides @ 69 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

poudre d'ail

1 1/2 trait (19)
beurre

3 c. acafé (149)
pain

3 tranche (969)

Pour les 2 repas :

poudre d'ail

3 trait (29)
beurre

6 c. a café (279)
pain

6 tranche (1929)

1. Etalez le beurre sur le pain, saupoudrez d'un peu d'ail en poudre, et faites griller dans un four grille-pain
jusqu'a ce que le pain soit bien doré.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/276472_1.5-133_1.5?from_pdf=true

