Meal Plan - Plan alimentaire je(ine intermittent de 3000 @ RTRONGR
calories

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

N'oubliez pas de générer votre plan pour la semaine prochaine sur
https://www.strongrfastr.com

Day 1 3051 kcal @ 2019 protéine (26%) @ 879 lipides (26%) @ 2899 glucides (38%) @ 78g fibres (10%)
Déjeuner Diner
1540 keal, 71g de protéines, 187g glucides nets, 32g de lipides 1510 keal, 130g de protéines, 102g glucides nets, 55¢g de lipides

@A [Frites au four

\§ER Cassoulet aux haricots blancs
P 676 kecal

FEYT 1540 keal

Poitrine de poulet simple
18 0z- 714 keal

7 Légumes mélangés

-~

%1 1/4 tasse(s)- 121 kcall

Day 2 2983 kcal @ 214g protéine (29%) @ 108g lipides (33%) @ 2519 glucides (34%) @ 39g fibres (5%)
Déjeuner Diner
1515 kcal, 60g de protéines, 171g glucides nets, 60g de lipides 1465 kcal, 1549 de protéines, 799 glucides nets, 48g de lipides

' Lait \ Salade tomate et avocat

L7ae

L 2 tasse(s)- 298 kcal g 313 keal
A Pates aux épinards et parmesan & Blanc de poulet au citron et poivre
% 1218 keal /@ 18 2/3 0z- 691 kcal
Lentilles
463 kcal
Day 3 3003 kcal @ 2569 protéine (34%) @ 60g lipides (18%) @ 2849 glucides (38%) @ 76g fibres (10%)
Déjeuner Diner

1460 kcal, 135¢g de protéines, 1359 glucides nets, 30g de lipides 1545 kcal, 120g de protéines, 1509 glucides nets, 30g de lipides

@ Chili blanc au poulet
1213 kcal
&

Chips de tortilla
;’_O\@ 247 kceal

¢ Salade de pois chiches facile
817 kcal

Poulet teriyaki
8 0z- 380 kcal

Lentilles
347 kcal




Day 4 2964 kcal @ 1979 protéine (27%)

Déjeuner
1420 keal, 779 de protéines, 529 glucides nets, 88g de lipides

REE R Salade tomate et avocat
Rl /11 keal

¢ Wrap au poulet Buffalo
1 wrap(s)- 639 kcal

Amandes roties
3/8 tasse(s)- 370 kcal

Day 5

2962 kcal @ 1909 protéine (26%)

Déjeuner

1460 kcal, 1059 de protéines, 1249 glucides nets, 51g de lipides

= & ) Batonnets de carotte

&= 3 1/2 carotte(s)- 95 keal

Wrap au poulet grillé et houmous
# 4 wrap(s)- 1367 kcal

Day 6

2960 kcal @ 1919 protéine (26%)

Déjeuner
1510 keal, 779 de protéines, 83g glucides nets, 85¢g de lipides

i Frites au four
&% 483 kcal

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

1179 lipides (36%) @ 202g glucides (27%) @ 789 fibres (11%)

Diner
1545 kcal, 120g de protéines, 1509 glucides nets, 30g de lipides

4 Salade de pois chiches facile
817 kcal

Poulet teriyaki
8 0z- 380 kcal

Lentilles
347 kcal

123g lipides (37%) @ 2279 glucides (31%) @ 46g fibres (6%)

Diner
1500 kcal, 85g de protéines, 103g glucides nets, 72g de lipides

Brocoli au beurre
" 3 1/4 tasse(s)- 434 kcal

™ Carnitas a la mijoteuse taocs
i 2 taco(s)- 604 keal

Lentilles
463 kcal

129 lipides (39%) @ 2059 glucides (28%) @ 549 fibres (7%)

Diner
1450 kcal, 113g de protéines, 122g glucides nets, 45¢g de lipides

:ff‘&»‘; \ Salade tomate et avocat

! 411 keal

: Patates douces farcies au poulet barbecue
\ 2 pomme de terre(s)- 1039 kcal




Day 7 2960 kcal @ 1919 protéine (26%) @ 129g lipides (39%) @ 2059 glucides (28%) @ 549 fibres (7%)

Déjeuner Diner
1510 keal, 779 de protéines, 83g glucides nets, 85¢g de lipides 1450 kcal, 113g de protéines, 122g glucides nets, 45g de lipides

RRE R Salade tomate et avocat
g 411 kcal

i Frites au four
&% 483 kcal

p Cuisses de poulet aux tomates et feta Patates douces farcies au poulet barbecue
. 1 1/2 cuisse(s)- 683 kcal i 2 pomme de terre(s)- 1039 kcal




Liste de courses

Graisses et huiles
[] huile
8 1/2 c. a soupe (mL)

|:| huile d'olive
2 1/2 c. a soupe (mL)

Légumes et produits a base de légumes

D pommes de terre
4 1/4 grand (7,5—-11 cm diam.) (15689)

D Iégumes mélangés surgelés
1 1/4 tasse (169q)

Ail
[ 5 2/3 gousse(s) (179)

D oignon
4 moyen (6,5 cm diam.) (4419)
carottes
8 1/4 moyen (5029)

|:| céleri cru
2 tige, moyenne (19-20 cm de long) (809)

tomates

11 entier moyen (=6,1 cm diam.) (1346q)
|:| épinards frais

5/6 paquet 285 g (2379)

persil frais
L] 10 1/2 brins (119)

[] Brocoli surgelé
3 1/4 tasse (296q9)

|:| concombre
1 tasse, tranches (1049)

|:| patates douces
4 patate douce, 12,5 cm de long (8409)

D feuilles de chou frisé (kale)
1 1/2 botte (2559)

Produits de volaille

D poitrine de poulet désossée sans peau, crue
7 1/3 1b (32789)

D cuisses de poulet, avec os et peau, crues
3 cuisse (170 g chacune) (5109)

Légumineuses et produits a base de
légumineuses

D haricots blancs (en conserve)
2 boite(s) (8789)

|:| lentilles crues
2 1/3 tasse (4489)

|:| pois chiches en conserve
3 1/2 boite (15689)

@FASTR

Epices et herbes

D poivre noir
1/4 0z (89)

sel

D 1/2 0z (189)
poudre d'ail

D 1 2/3 c. a café (5¢)

] poivre citronné
1 1/6 c. a soupe (89)

D vinaigre balsamique
3 1/2 c. a soupe (mL)

D cumin moulu
11/6 c. a café (29)

Fruits et jus de fruits

avocats
5 avocat(s) (10309)

D jus de citron vert
6 1/2 c. a soupe (mL)

citron
1 1/2 petit (879)

Boissons

eau
9 1/2 tasse(s) (2302mL)

Produits laitiers et ceufs
lait entier
D 2 tasse(s) (480mL)

D parmesan
6 3/4 c. as. (429)

D beurre
5 3/4 c. a soupe (829)

D fromage feta
4 0z (1189)

Céréales et pates

[] pates séches non cuites
6 2/3 0z (190g)

Autre

D sauce teriyaki
1/2 tasse (mL)

D mélange de jeunes pousses
1 tasse (309)



|:| haricots Great Northern en conserve
1 1/6 boite (~425 g) (4969)

|:| houmous
8 c. a soupe (1209)

Soupes, sauces et jus

] bouillon de légumes
1 tasse(s) (mL)

D vinaigre de cidre de pomme
3 1/2 c. a soupe (mL)

|:| salsa verde
3/4 pot (450 g) (3319g)

|:| bouillon de poulet (prét a servir)
3 1/2 tasse(s) (mL)

D sauce piquante
23/4c.as. (mL)

|:| sauce barbecue
2/3 tasse (190g)

sauce pour pates
D 3c.as. (499)

D mélange d'épices italien
3/4 c. a café (39)
Collations

D chips de tortilla
1 3/4 oz (509)

Produits de boulangerie

D tortillas de farine
6 2/3 tortilla (env. 18—20 cm diam.) (3289)

Produits a base de noix et de
graines

D amandes
6 3/4 c. a s., entiére (609)

Produits de porc

D épaule de porc
1/2 livres (2279)



Recipes

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1

Cassoulet aux haricots blancs
1540 kcal @ 719 protéine @ 32g lipides @ 1879 glucides @ 569 fibres

# Ail, haché

| 4 gousse(s) (129)

g oignhon, coupé en dés

2 moyen (6,5 cm diam.) (2209)
carottes, épluché et tranché

4 grand (2889)

haricots blancs (en conserve),
égoutté et rincé

2 boite(s) (878g)

huile

2 c. a soupe (mL)

bouillon de légumes

1 tasse(s) (mL)

céleri cru, coupé en fines tranches
2 tige, moyenne (19-20 cm de long)

(80g)

Déjeuner 2 £

Consommer les jour 2

Lait
2 tasse(s) - 298 kcal @ 15g protéine @ 16g lipides @ 23g glucides @ 0g fibres
Donne 2 tasse(s) portions

B ) lait entier
2 tasse(s) (480mL)

Pates aux épinards et parmesan
1218 kcal @ 449 protéine @ 44q lipides @ 148g glucides @ 129 fibres

@FASTR

. Préchauffez le four a

400°F (200°C).

. Chauffez I'huile dans une

casserole a feu moyen-vif.
Ajoutez la carotte, le céleri,
l'oignon, l'ail et du sel et du
poivre. Faites cuire jusqu'a
ce qu'ils soient ramollis, 5
a 8 minutes.

. Ajoutez les haricots et le

bouillon. Portez a
frémissement puis coupez
le feu.

. Transférez le mélange de

haricots dans un plat a
gratin. Faites cuire au four
jusqu'a ce que le dessus
soit doré et que ¢a
bouillonne, 18 a 25
minutes.

. Servez.

1. La recette n'a pas

d'instructions.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/125240_4.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/227_2.0-341_1.667?from_pdf=true

Déjeuner 3 £

Consommer les jour 3

Chili blanc au poulet
1213 kcal @ 1329 protéine

Ail, haché

1 2/3 gousse(s) (59)

eau

1/4 tasse(s) (66mL)
poivre noir

1 2/3 c. a café, moulu (49)
sel

3/8 c. a café (39g)
parmesan

6 2/3c.as. (429)
épinards frais

5/6 paquet 285 g (2379)
beurre

2 1/2 c. a soupe (369)
pates seches non cuites
6 2/3 0z (190g)

199 lipides @ 103g glucides @ 249 fibres

. Faites cuire les pates

selon les indications du
paquet. Réservez les
pates une fois cuites.

. Dans la casserole ou

étaient les pates, mettez le
beurre a feu moyen.
Lorsqu'il est fondu, ajoutez
I'ail et faites cuire une a
deux minutes jusqu'a ce
qu'il soit parfumé.

. Ajoutez les pates, I'eau et

les épinards, mélangez et
faites cuire jusqu'a ce que
les épinards aient flétri.

. Incorporez le parmesan et

assaisonnez de sel et de
poivre.

. Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/308_2.333-168_1.75?from_pdf=true

Chips de tortilla
247 kcal @ 3g protéine

haricots Great Northern en conserve,
égoutté

1 1/6 boite (~425 g) (496q)
poitrine de poulet désossée sans
peau, crue

14 0z (3979)

salsa verde

56 c. a c. (2999)

cumin moulu

1 1/6 c. a café (29)

bouillon de poulet (prét a servir)
3 1/2 tasse(s) (mL)

11g lipides @ 31g glucides @ 29 fibres

chips de tortilla
1 3/4 oz (50g9)

1.

Placer les blancs de poulet
crus dans une casserole et
couvrir d'environ 2,5 cm
d'eau. Porter a ébullition et
cuire 10-15 minutes
jusqu'a ce que le poulet
soit complétement cuit.

. Transférer le poulet dans

un bol et laisser refroidir.
Une fois refroidi, utiliser
deux fourchettes pour
effilocher le poulet.

Dans une nouvelle
casserole, ajouter le
bouillon, le poulet, les
haricots, la salsa et le
cumin a feu moyen-vif et
remuer.

. Laisser cuire environ 5

minutes. Servir.

*Méthode en mijoteuse :
ajouter tous les ingrédients
(y compris le poulet cru)
dans la mijoteuse. Cuire a
basse température 6-8
heures, ou a haute
température 3-4 heures.
Une fois cuit, effilocher le
poulet a la fourchette et
servir.

. Larecette n'a pas

d'instructions.



Déjeuner 4 4

Consommer les jour 4

Salade tomate et avocat
411 kcal @ 59 protéine

T3
. w
~ -
~ [ - a

Wrap au poulet Buffalo
1 wrap(s) - 639 kcal @ 59g protéine

329 lipides @ 129 glucides @ 14g fibres

tomates, coupé en dés

7/8 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(108g)

poivre noir

" 1/2 c. a café, moulu (1g)
. sel

1/2 c. a café (39)

. poudre d'ail

1/2 c. a café (1g)

huile d'olive

1/2 c. a soupe (mL)
avocats, coupé en dés
7/8 avocat(s) (1769)

jus de citron vert

1 3/4 c. a soupe (mL)
oignon

1 3/4 c. a s., haché (269g)

26 lipides @ 359 glucides @ 8g fibres

Donne 1 wrap(s) portions
poitrine de poulet désossée sans

{ peau, crue, coupé en cubes

1/2 livres (2279)
tomates, coupé en deux
2 2/3 c. a s. de tomates cerises (259)

| avocats, haché

1/3 avocat(s) (679)

i tortillas de farine

Amandes roties
3/8 tasse(s) - 370 kcal @ 13g protéine

1 tortilla (env. 25 cm diam.) (729)
huile d'olive

1/3 c. a soupe (mL)

sauce piquante

22/3c.as. (mL)

sel

1/6 c. a café (1g)

poivre noir

1/6 c. a café, moulu (0g)

30g lipides @ 59 glucides @ 8g fibres

. Ajoutez I'oignon émincé et

le jus de lime dans un bol.
Laissez reposer quelques
minutes pour atténuer le

godt prononcé de l'oignon.

. Pendant ce temps,

préparez |'avocat et la
tomate.

. 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.

. Servez frais.

. Coupez le poulet en cubes

et mettez-le dans un bol
avec la sauce piquante, le
sel et le poivre. Mélangez
pour enrober.

. Chauffez I'huile d'olive

dans une poéle a feu
moyen.

. Ajoutez le poulet et faites

cuire 7 a 10 minutes
jusqu'a ce qu'il soit cuit.

. Montez le wrap en prenant

une tortilla, en y déposant
le poulet, les tomates et
I'avocat, puis en roulant.

. Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/367_1.75-543_1.0-145_1.667?from_pdf=true

Déjeuner 5 £

Consommer les jour 5

Batonnets de carotte

3 1/2 carotte(s) - 95 kcal @ 2g protéine

Wrap au poulet grillé et houmous

4 wrap(s) - 1367 kcal @ 102g protéine

8 c. a soupe (1209)
“*** mélange de jeunes pousses

Donne 3/8 tasse(s) portions

amandes

1. Larecette n'a pas
6 2/3 c. a s., entiere (609)

d'instructions.

Og lipides @ 149 glucides @ 69 fibres
Donne 3 1/2 carotte(s) portions

carottes

1. Coupez les carottes en
3 1/2 moyen (2149)

batonnets et servez.

51g lipides @ 1099 glucides @ 16g fibres
Donne 4 wrap(s) portions

tomates, haché 1
4 tranche(s), fine/petite (60g)

concombre, haché

1 tasse, tranches (1049)

fromage feta

8 c. a soupe (759)

houmous

. Assaisonnez le poulet
avec une pincée de
sel/poivre. Faites griller ou
poéler le poulet dans une
poéle antiadhésive jusqu'a
cuisson compléte. Une fois
suffisamment refroidi,
coupez le poulet.\r\nEtalez
le houmous sur la tortilla et
ajoutez tous les
ingrédients restants, y
compris le poulet. Roulez
la tortilla et servez.

1 tasse (309)

tortillas de farine

4 tortilla (env. 18—20 cm diam.) (1969)
poitrine de poulet désossée sans
peau, crue

10 0z (284Q)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/58048_3.5-24035_4.0?from_pdf=true

Déjeuner 6 (£

Consommer les jour 6 et jour 7

Frites au four
483 kcal @ 8g protéine @ 18g lipides @ 629 glucides @ 11g fibres

S Translation missing: Pour les 2 repas :
3 P fr.for_single_meal

huile
| = . iy huile 2 1/2 c. a soupe (mL)
- M 11/4 c. asoupe (mL) pommes de terre
~a pommes de terre 2 1/2 grand (7,511 cm diam.)
* &P, 1 1/4grand (7,5-11 cm diam.) (923g)

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.

Cuisses de poulet aux tomates et feta
1 1/2 cuisse(s) - 683 kcal @ 629 protéine @ 44q lipides @ 8g glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal fromage feta

fromage feta 11/2 0z (439)
N 3/4 0z (21g) mélange d'épices italien
mélange d'épices italien 3/4 c. a café (3g)
3/8 c. a café (1g) sauce pour pates
sauce pour pates 3c.as. (499)
11/2 c. as. (249) tomates
tomates 1 pinte de tomates cerises (env.
1/2 pinte de tomates cerises (env. 470 mL) (335¢q)
470 mL) (168q) cuisses de poulet, avec os et
cuisses de poulet, avec os et peau, crues
peau, crues 3 cuisse (170 g chacune) (5109)

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

1. Assaisonner le poulet avec du sel et du poivre selon le go(t.

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

3. Transférer le poulet sur une assiette, c6té peau vers le haut. Mettre de c6té.

4. 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.

5. Remettre le poulet dans la poéle, c6té peau vers le haut, en I'enfoncant Iégérement pour que le poulet
touche le fond de la poéle.

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

7. Retirer du feu, émietter la feta par-dessus et servir.

Salade simple de chou kale et avocat
345 kcal @ 79 protéine @ 23g lipides @ 149 glucides @ 149 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59599_2.5-2943_1.5-396_1.5?from_pdf=true

~ Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . .
- - citron, pressé

citron, pressé 1 1/2 petit (879)
3/4 petit (449) avocats, haché
avocats, haché 1 1/2 avocat(s) (3029)
. 3/4 avocat(s) (1519) feuilles de chou frisé (kale),
). feuilles de chou frisé (kale), haché haché
3/4 botte (128g) 1 1/2 botte (2559)

1. Mettre tous les ingrédients dans un bol.

2. Avec les doigts, masser I'avocat et le jus de citron dans le kale jusqu'a ce que I'avocat soit crémeux et
enrobe le kale.

3. Assaisonner de sel et de poivre si désiré. Servir.

Diner 1 4

Consommer les jour 1

Frites au four
676 kcal @ 11g protéine @ 25g lipides @ 869 glucides @ 15g fibres

e ——— huile 1. Préchauffez le four a

: / ' 13/4 c. a soupe (mL) 450°F (230°C) et tapissez
pommes de terre . une plaque de cuisson de
1 3/4 grand (7,5-11 cm diam.) (6469) 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.

Poitrine de poulet simple
18 0z - 714 kcal @ 113g protéine @ 29 lipides @ Og glucides @ 0g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59599_3.5-83_2.25-131_2.5?from_pdf=true

Donne 18 oz portions

huile

1 ¢. a soupe (mL)

poitrine de poulet désossée sans
peau, crue

1 Ib (5049)

Légumes mélangés
1 1/4 tasse(s) - 121 kcal @ 69 protéine @ 1g lipides @ 16g glucides @ 7g fibres

. 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.

. A LA POELE : Chauffez le

reste de I'huile dans une
poéle moyenne a 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 coté,
couvrez la poéle, baissez
le feu et faites cuire encore
10 minutes.

. 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).

. AU GRIL/ BROIL : Réglez

le four sur gril et
préchauffez en position
haute. Faites griller le
poulet 3-8 minutes de
chaque c6té. Le temps
varie selon I'épaisseur et la
proximité de I'élément
chauffant.

. TOUTES METHODES :

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



Donne 1 1/4 tasse(s) portions

“ & légumes mélangés surgelés
1 1/4 tasse (169q)

Diner 2 4

Consommer les jour 2

Salade tomate et avocat
313 kcal @ 49 protéine @ 24g lipides @ 99 glucides @ 11g fibres

tomates, coupé en dés

2/3 entier moyen (=6,1 cm diam.) (829)

poivre noir

1/3 c. a café, moulu (1g)

2 sel
o 1/3 c. acafé (2g)

poudre d'ail

. 1/3 c. acafé (19)

huile d'olive

1/3 c. a soupe (mL)

avocats, coupé en dés

2/3 avocat(s) (1349)

jus de citron vert

1 1/3 c. a soupe (mL)

oignhon

4 c. ac., haché (20g)

Blanc de poulet au citron et poivre
18 2/3 0z - 691 kcal @ 1199 protéine @ 22g lipides @ 3g glucides @ 29 fibres

1. Préparez selon les

instructions du paquet.

. Ajoutez I'oignon émince et

le jus de lime dans un bol.
Laissez reposer quelques
minutes pour atténuer le

godt prononcé de I'oignon.

. Pendant ce temps,

préparez 'avocat et la
tomate.

. 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.

. Servez frais.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/367_1.333-20144_2.333-20629_2.667?from_pdf=true

Lentilles
463 kcal @ 31g protéine

Donne 18 2/3 oz portions

poivre citronné

1 1/6 c. a soupe (89)

huile d'olive

5/8 c. a soupe (mL)

poitrine de poulet désossée sans
peau, crue

11/6 Ib (5239)

1g lipides @ 679 glucides @ 14q fibres

11.

12.

. Commencez par frotter le

poulet avec de I'huile
d'olive et I'assaisonnement
citron-poivre. Si vous
cuisinez a la poéle, gardez
un peu d'huile pour la
cuisson.

SUR LA POELE

Chauffez le reste de I'huile
d'olive dans une poéle
moyenne a feu moyen,
placez les blancs de poulet
et faites cuire jusqu'a ce
que les bords deviennent
opaques, environ 10
minutes.

. Retournez les blancs,

couvrez la poéle, baissez
le feu et poursuivez la
cuisson 10 minutes
supplémentaires.

AU FOUR

Préchauffez le four a 400
°F (200 °C).

Placez le poulet sur une
grille de cuisson
(recommandé) ou une
plagque.

Faites cuire 10 minutes,
retournez puis cuisez
encore 15 minutes (ou
jusqu'a ce que la
température interne
atteigne 165 degrés
Fahrenheit).

AU GRIL/GRILL

. Placez la grille du four a 3—

4 pouces de I'élément
chauffant supérieur.

Mettez le four en mode gril
et préchauffez a haute
température.

Faites griller le poulet 3 a 8
minutes de chaque cété.
Le temps réel dépendra de
I'épaisseur des blancs et
de leur distance a
I'élément chauffant.



sel

1/6 c. a café (19)

eau

2 2/3 tasse(s) (639mL)
lentilles crues, rincé
2/3 tasse (1289)

1. Les instructions de cuisson
des lentilles peuvent
varier. Suivez si possible
les indications du paquet.

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.

Diner 34

Consommer les jour 3 et jour 4

Salade de pois chiches facile
169 lipides @ 88g glucides @ 39g fibres

817 kcal @ 429 protéine

Translation missing:
fr.for_single_meal

persil frais, haché
5 1/4 brins (59)

48 tomates, coupé en deux

1 3/4 tasse de tomates cerises
(2619)

oignon, coupé en fines tranches
| 7/8 petit (619)

pois chiches en conserve,
égoutté et rincé

1 3/4 boite (7849)

vinaigre de cidre de pomme
1 3/4 c. a soupe (mL)
vinaigre balsamique

1 3/4 c. a soupe (mL)

Pour les 2 repas :

persil frais, haché

10 1/2 brins (11g)

tomates, coupé en deux

3 1/2 tasse de tomates cerises
(5229)

oignon, coupé en fines tranches
1 3/4 petit (123g)

pois chiches en conserve,
égoutté et rincé

3 1/2 boite (15689)

vinaigre de cidre de pomme
3 1/2 ¢. a soupe (mL)

vinaigre balsamique

3 1/2 c. a soupe (mL)

1. Mettez tous les ingrédients dans un bol et mélangez. Servez !

Poulet teriyaki
8 0z - 380 kcal @ 55g protéine

13g lipides @ 11g glucides @ 0g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/26687_3.5-20907_1.0-20629_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

sauce teriyaki

4c.as.(mL)

huile

1/2 c. a soupe (mL)

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

1/2 b (2249)

Pour les 2 repas :

sauce teriyaki

1/2 tasse (mL)

huile

1 c. a soupe (mL)

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

1 |b (4489)

1. Chauffez de I'huile dans une poéle a feu moyen. Ajoutez le poulet coupé en dés et remuez de temps en

temps jusqu'a ce qu'il soit complétement cuit, environ 8 a 10 minutes.

2. Versez la sauce teriyaki et mélangez jusqu'a ce qu'elle soit chauffée, 1 a 2 minutes. Servez.

Lentilles
347 kcal @ 249 protéine

1g lipides @ 519 glucides @ 10g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

sel

1/8 c. a café (1g)

eau

2 tasse(s) (479mL)
lentilles crues, rincé
1/2 tasse (969)

Pour les 2 repas :

sel

1/4 c. a café (29)

eau

4 tasse(s) (958mL)
lentilles crues, rincé
1 tasse (1929)

1. Les instructions de cuisson des lentilles peuvent varier. Suivez si possible les indications du paquet.

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.

Diner 4 4

Consommer les jour 5

Brocoli au beurre
3 1/4 tasse(s) - 434 kcal @ 9g protéine

Carnitas a la mijoteuse taocs
2 taco(s) - 604 kcal @ 459 protéine

379 lipides @ 69 glucides @ 9q fibres

Donne 3 1/4 tasse(s) portions

beurre

3 1/4 c. a soupe (469)
poivre noir

1 1/2 trait (0g)
Brocoli surgelé

3 1/4 tasse (2969)
sel

| 112 trait (1g)

339 lipides @ 30g glucides @ 29 fibres

1. Préparez le brocoli selon
les instructions sur
I'emballage.

2. Mélangez le beurre jusqu'a
ce qu'il fonde et
assaisonnez de sel et de
poivre selon votre go(t.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/445_3.25-123901_1.0-20629_2.667?from_pdf=true

Lentilles
463 kcal @ 319 protéine

Donne 2 taco(s) portions

tortillas de farine

2 tortilla moyenne (env. 15 cm diam.)
(609)

salsa verde

. 2 c. asoupe (329)

* épaule de porc

4 1/2 livres (2279)

1g lipides @ 679 glucides @ 14g fibres

sel

1/6 c. a café (1qg)

eau

2 2/3 tasse(s) (639mL)
lentilles crues, rincé
2/3 tasse (128g)

. Assaisonnez I'épaule de

porc avec du sel et du
poivre.

. Placez le porc dans la

mijoteuse, couvrez et
faites cuire a basse
température pendant 6 a 8
heures. Le temps peut
varier, pensez a veérifier de
temps en temps. Le porc
doit se défaire facilement
une fois cuit.

. A l'aide de deux

fourchettes, effilochez le
porc.

. Placez le porc effiloché sur

une tortilla. Garnissez de
salsa verde et servez.

. Les instructions de cuisson

des lentilles peuvent
varier. Suivez si possible
les indications du paquet.

. 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.



Diner 54

Consommer les jour 6 et jour 7

Salade tomate et avocat
411 kcal @ 59 protéine

.

329 lipides @ 129 glucides @ 14g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

tomates, coupé en dés
7/8 entier moyen (=6,1 cm diam.)

. (108g)

poivre noir
1/2 c. a café, moulu (1g)

sel

1/2 c. a café (39)
poudre d'ail

1/2 c. a café (1g)

huile d'olive

1/2 c. a soupe (mL)
avocats, coupé en dés
7/8 avocat(s) (1769)
jus de citron vert

1 3/4 c. a soupe (mL)
oignon

1 3/4 c. a s., haché (269)

Pour les 2 repas :

tomates, coupé en dés
1 3/4 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(215g)

poivre noir

7/8 c. a café, moulu (29)
sel

7/8 c. a café (59)
poudre d'ail

7/8 c. a café (39g)

huile d'olive

7/8 c. a soupe (mL)
avocats, coupé en dés
1 3/4 avocat(s) (3529)
jus de citron vert

3 1/2 c. a soupe (mL)
oignon

1/4 tasse, haché (539)

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

godt prononcé de l'oignon.

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 I'oignon et au jus de

lime ; mélangez jusqu'a enrober.

4. Servez frais.

Patates douces farcies au poulet barbecue

2 pomme de terre(s) - 1039 kcal @ 108g protéine

13g lipides @ 110g glucides @ 139 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/367_1.75-335_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal .
—sihgie_| patates douces, coupé en deux

patates douces, coupé en deux 4 patate douce, 12,5 cm de long

2 patate douce, 12,5 cm de long (8409)

(420q9) poitrine de poulet désossée sans
poitrine de poulet désossée sans peau, crue

peau, crue 2 Ib (8969)

1 1b (4489) sauce barbecue

sauce barbecue 2/3 tasse (1909g)

1/3 tasse (959)

. Placez les blancs de poulet crus dans une casserole et couvrez-les d'environ 2,5 cm d'eau. Portez a
ébullition et faites cuire 10 a 15 minutes jusqu'a ce que le poulet soit bien cuit.

. Transférez le poulet dans un bol et laissez refroidir. Une fois refroidi, utilisez deux fourchettes pour
effilocher le poulet. Réservez.

. Pendant ce temps, préchauffez le four a 425 F (220 C) et placez les patates douces, face coupée vers le
haut, sur une plaque de cuisson.

. Faites cuire jusqu'a ce qu'elles soient tendres, environ 35 minutes.

. Dans une casserole a feu moyen-doux, mélangez le poulet effiloché et la sauce barbecue jusqu'a ce que
le tout soit réchauffé, 5 a 10 minutes.

. Garnissez chaque patate de quantité égale de poulet.
. Servez.



