Meal Plan - Plan alimentaire végétarien jeline

intermittent de 1500 calories

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRONGR
F TR

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 1535 kcal @ 129g protéine (34%)

Déjeuner
670 kcal, 34g de protéines, 68g glucides nets, 23g de lipides

Amandes roties
w 1/8 tasse(s)- 111 kcal

2 péche(s)- 132 kcal

w, Wrap végétal simp:e
' 77/ 1 wrap(s)- 426 kca
2

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 36g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

Day 2 1535 kcal @ 129g protéine (34%)

Déjeuner
670 kcal, 34g de protéines, 68g glucides nets, 23g de lipides

Amandes roties
w 1/8 tasse(s)- 111 keal

2 péche(s)- 132 kcal

y/ Wrap végétal simple
, 7,1 wrap(s)- 426 kcal
//z'/l/

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 369 de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

a Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

619 lipides (36%) @ 979 glucides (25%) @ 214 fibres (6%)

Diner
700 keal, 599 de protéines, 27g glucides nets, 379 de lipides

Courgettes poélées
166 kcal

. Saucisse végétalienne
2 saucisse(s)- 536 kcal

619 lipides (36%) @ 979 glucides (25%) @ 219 fibres (6%)

Diner
700 kcal, 59g de protéines, 279 glucides nets, 37g de lipides

Courgettes poélées
166 kcal

2 Saucisse végétalienne
2 saucisse(s)- 536 kcal




Day 3 1454 kcal @ 999 protéine (27%) @ 39g lipides (24%) @ 1549 glucides (42%) @ 249 fibres (7%)

Déjeuner Diner
695 kcal, 279 de protéines, 101g glucides nets, 159 de lipides 600 kcal, 36g de protéines, 51g glucides nets, 23g de lipides

”ﬁ Couscous 7 Riz blanc
- by . 301 keal © - 3/4 tasse de riz cuit- 164 kcal

P Tranches de concombre Tempeh au beurre de cacahuéte
4‘6 1 concombre- 60 kcal L(@ 4 once(s) de tempeh- 434 kcal
2 Quesadillas aux haricots noirs et au mais
1/2 quesadilla(s)- 332 kcal

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 369 de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

a Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

Day 4 1460 kcal @ 100g protéine (28%) @ 39g lipides (24%) @ 1449 glucides (39%) @ 329 fibres (9%)
Déjeuner Diner
655 kcal, 28g de protéines, 75¢g glucides nets, 17g de lipides 645 kcal, 36g de protéines, 67¢g glucides nets, 22g de lipides

f Salade simple de jeunes pousses et tomates " Riz blanc
v"""‘ 76 kcal ~ - 3/4 tasse de riz cuit- 164 kcall

\p Cassoulet aux haricots blancs
w9/ 577 kcal

f"‘
Supplément(s) de protéines

165 kcal, 369 de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

B Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

> Saucisse vegan et légumes sur plaque
P14 480 kcall

Day 5 1528 kcal @ 110g protéine (29%) @ 50g lipides (30%) @ 1349 glucides (35%) @ 259 fibres (7%)
Déjeuner Diner
720 kcal, 379 de protéines, 659 glucides nets, 28g de lipides 645 kcal, 369 de protéines, 67g glucides nets, 229 de lipides
Soupe en conserve épaisse (non crémeuse) » Riz blanc
, 11/2 boite(s)- 371 kcal ~ - 3/4 tasse de riz cuit- 164 kcall

Péche
2 péche(s)- 132 kcal

el Céleri au beurre de cacahuéte
Sser 2 218 keal

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 369 de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal



Day 6 1528 kcal @ 103g protéine (27%)

Déjeuner
645 kcal, 27g de protéines, 63g glucides nets, 23g de lipides

Smiat N Raviolis au fromage

Bes - 408 Kkcal
e

Chou cavalier (collard) a I'ail
239 kcal

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 369 de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

a Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

Day 7 1528 kcal @ 103g protéine (27%)

Déjeuner
645 kcal, 279 de protéines, 63g glucides nets, 23g de lipides
Lt N Raviolis au fromage

g 408 keal

Chou cavalier (collard) a I'ail
239 kcal

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 369 de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

53g lipides (31%) @ 132g glucides (34%) @ 28g fibres (7%)
Diner

715 kcal, 40g de protéines, 679 glucides nets, 29g de lipides
» =% = 3 Nuggets Chik'n

V@ 13 nuggets- 717 kcal

53g lipides (31%) @ 1329 glucides (34%) @ 28g fibres (7%)

Diner

715 kcal, 40g de protéines, 679 glucides nets, 29g de lipides
» %% = 3B Nuggets Chik'n

V@ 13 nuggets- 717 kcal



Liste de courses

Boissons

eau
12 tasse(s) (2874mL)

|:| poudre de protéine
10 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (3269)

Produits a base de noix et de graines

D amandes
4 c. a s., entiere (369)

Fruits et jus de fruits

D péche
6 moyen (6,5 cm diam.) (9009)

|:| jus de citron
1/2 c. a soupe (mL)

Légumineuses et produits a base de
légumineuses

houmous
D 4 c. a soupe (609)

|:| sauce soja (tamari)
1 c. a café (mL)

|:| beurre de cacahuéte
2 1/4 oz (649)

tempeh
D 4 0z (1139)

D haricots noirs
1/8 boite(s) (559)

|:| haricots blancs (en conserve)
3/4 boite(s) (3299)

Légumes et produits a base de légumes

tomates
3/4 entier moyen (=6,1 cm diam.) (979)

courgette
D 2 moyen (392g)

D concombre
1 concombre (21 cm) (3019g)

D mais entier en grains
1/8 boite 312 g (249)

Al
D 6 gousse(s) (18g)
D oignon
3/4 moyen (6,5 cm diam.) (839)
carottes
3 3/4 moyen (2309)

@FASTR

Produits de boulangerie

D tortillas de farine
4 tortilla (env. 18—-20 cm diam.) (1939)

Graisses et huiles

D huile d'olive
1 0z (mL)

D vinaigrette
1 1/2 c. a soupe (mL)

huile
D 1 3/4 0z (mL)
Epices et herbes

|:| sel
1 1/2 c. a café (8g)
poudre d'ail

D 1 ¢. a café (3g)

|:| origan séché
1 c. a café, moulu (29)

D poivre noir
1 ¢. a soupe, moulu (79)

Céréales et pates

D riz blanc a grain long
3/4 tasse (1399)

couscous instantané aromatisé
1/2 boite (165 g) (829)

Produits laitiers et ceufs

[] Mélange de fromages mexicain
3c.as., rapé (219g)

D beurre

1/4 c. a soupe (49)

Soupes, sauces et jus

D salsa
1/2 c. a s. (89)

] bouillon de Iégumes
3/8 tasse(s) (mL)

D soupe en conserve consistante (variétés non
crémeuses)
1 1/2 boite (~539 g) (7899)

|:| sauce pour pates
1/2 pot (680 g) (3369)

Repas, plats principaux et



|:| céleri cru

2 3/4 tige, moyenne (19-20 cm de long) (110g)

[] pommes de terre
2 petit (4,5-6 cm diam.) (1849)

D brocoli

2 tasse, haché (1829g)
|:| ketchup

6 1/2 c. a soupe (1119)

blettes
D 1 1/2 Ib (6809)
Autre

D mélange de jeunes pousses
2 1/2 tasse (759)

D Tranches de charcuterie d'origine végétale
14 tranches (1469)

D saucisse végétalienne
6 saucisse (600g)
D levure nutritionnelle
1/2 c. a soupe (29)
|:| mélange d'épices italien
1 c. a café (49)
|:| Nuggets végétaliens « chik'n »
26 nuggets (5599)

accompagnements

[]

raviolis au fromage surgelés
3/4 livres (3409)



Recipes @ RTRONGR

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Amandes réties
1/8 tasse(s) - 111 kcal @ 4g protéine @ 9g lipides @ 2g glucides @ 2g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

amandes
amandes 4 c. a s., entiére (369)
2c.as., entiere (18g)
1. La recette n'a pas d'instructions.
Péche
2 péche(s) - 132 kcal @ 3g protéine @ 19 lipides @ 249 glucides @ 59 fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal R
7A péche
- ' péche 4 moyen (6,5 cm diam.) (600g)

2 moyen (6,5 cm diam.) (3009)

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

Wrap végétal simple
1 wrap(s) - 426 kcal @ 279 protéine @ 14q lipides @ 43¢ glucides @ 69 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/145_0.5-169_2.0-40091_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

houmous
' ' houmous 4 ¢. a soupe (60g)
2 c. a soupe (309) tomates
tomates 4 tranche(s), fine/petite (60g)
o 2tranche(s), fine/petite (30g) mélange de jeunes pousses
~ mélange de jeunes pousses 1 tasse (309)
¥ | 1/2tasse (159) tortillas de farine
tortillas de farine 2 tortilla (env. 25 cm diam.) (144q)
1 tortilla (env. 25 cm diam.) (729) Tranches de charcuterie d'origine
Tranches de charcuterie d'origine végétale
végeétale 14 tranches (1469)

7 tranches (73Q)

1. Etalez du houmous sur la tortilla. Ajoutez des tranches végétales style charcuterie, des jeunes pousses
et des tomates. Assaisonnez d'un peu de sel/poivre.

2. Roulez et servez.

Déjeuner 2 £

Consommer les jour 3
Couscous
301 kcal @ 11g protéine @ 1g lipides @ 60g glucides @ 4g fibres

couscous instantané aromatisé 1. Suivez les instructions sur
1/2 boite (165 g) (829) I'emballage.

Tranches de concombre
1 concombre - 60 kcal @ 3g protéine @ 0g lipides @ 10g glucides @ 2g fibres

% Donne 1 concombre portions

concombre 1. Coupez le concombre en
1 concombre (21 cm) (301g) rondelles et servez.

Quesadillas aux haricots noirs et au mais
1/2 quesadilla(s) - 332 kcal @ 13g protéine @ 14g lipides @ 31g glucides @ 69 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/548_1.5-58052_4.0-173_0.5?from_pdf=true

Déjeuner 34

Consommer les jour 4

Donne 1/2 quesadilla(s) portions

haricots noirs, rincé et égoutté
1/8 boite(s) (559)

mais entier en grains, égoutté
1/8 boite 312 g (249)

Mélange de fromages mexicain
3c.as., rapeé (219g)

tortillas de farine

1 tortilla (env. 18—-20 cm diam.) (499)
beurre

1/4 c. a soupe (49)

salsa

1/2 c.as. (89)

huile d'olive

1/4 c. a café (mL)

Salade simple de jeunes pousses et tomates

76 kcal @ 2g protéine

Cassoulet aux haricots blancs
577 kcal @ 279 protéine

59 lipides @ 59 glucides @ 2g fibres

vinaigrette

11/2 c. a soupe (mL)

tomates

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

1 1/2 tasse (459)

129 lipides @ 70g glucides @ 21g fibres

. Faites chauffer I'nuile dans

une grande casserole a
feu moyen. Incorporez les
haricots et le mais, puis
ajoutez la salsa ; mélangez
bien. Faites cuire jusqu'a
ce que le mélange soit
chaud, environ 3 minutes.

. Faites fondre un peu de

beurre dans une grande
poéle a feu moyen.
Déposez une tortilla dans
la poéle, parsemez
uniformément de fromage,
puis ajoutez une partie du
mélange de haricots.
Couvrez avec une autre
tortilla, faites cuire jusqu'a
ce gu'elle soit dorée, puis
retournez et faites cuire
l'autre cété. Ajoutez du
beurre au besoin et
répétez avec les autres
tortillas et la garniture.

. Remarque : pour les

restes, conservez le
mélange de haricots au
réfrigérateur dans un
récipient hermétique. Au
moment de servir,
réchauffez le mélange au
micro-ondes puis reprenez
a l'étape 2.

. Mélanger les jeunes

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/691_1.0-125240_1.5?from_pdf=true

# Ail, haché

W 1 1/2 gousse(s) (59)

oignhon, coupé en dés

3/4 moyen (6,5 cm diam.) (83g)
carottes, épluché et tranché

1 1/2 grand (1089)

haricots blancs (en conserve),
égoutté et rincé

3/4 boite(s) (3299)

huile

3/4 c. a soupe (mL)

bouillon de légumes

3/8 tasse(s) (mL)

céleri cru, coupé en fines tranches
3/4 tige, moyenne (19-20 cm de long)

(309)

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 5

Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
1 1/2 boite(s) - 371 kcal @ 279 protéine

Donne 1 1/2 boite(s) portions

soupe en conserve consistante
(variétés non crémeuses)
1 1/2 boite (~539 g) (789q)

Péche

2 péche(s) - 132 kcal @ 3g protéine @ 19 lipides @ 249 glucides @ 5g fibres
Donne 2 péche(s) portions

péche
2 moyen (6,5 cm diam.) (3009)

./

Céleri au beurre de cacahuete
218 kcal @ 8g protéine @ 17g lipides @ 79 glucides @ 3g fibres

10g lipides @ 35¢ glucides @ 89 fibres

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

2. 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.

3. Ajoutez les haricots et le
bouillon. Portez a
frémissement puis coupez
le feu.

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

5. Servez.

1. Préparez selon les
instructions sur
I'emballage.

1. Larecette n'a pas
d'instructions.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/165_1.5-169_2.0-240_1.0?from_pdf=true

beurre de cacahueéte

2 c. a soupe (329)

céleri cru

2 tige, moyenne (19—20 cm de long)

(80g)

Déjeuner 5 £

Consommer les jour 6 et jour 7

Raviolis au fromage
408 kcal @ 17g protéine @ 109 lipides @ 569 glucides @ 6g fibres
. "1 Translation missing:
. . fr.for_single_meal
4 - .

raviolis au fromage surgelés
6 0z (1709)

sauce pour pates

1/4 pot (680 g) (1689)

1. Lavez le céleri et coupez-
le a la longueur désirée

2. étalez du beurre de
cacahuéte au centre

Pour les 2 repas :

raviolis au fromage surgelés
3/4 livres (3409)

sauce pour pates

1/2 pot (680 g) (336g)

1. Préparez les raviolis selon les indications du paquet.

2. Nappez de sauce pour pates et servez.

Chou cavalier (collard) a I'ail
239 kcal @ 11g protéine @ 13g lipides @ 79 glucides @ 149 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

Ail, haché

2 1/4 gousse(s) (79)
sel

1/6 c. a café (1g)
huile

3/4 c. a soupe (mL)
blettes

3/4 1b (3409)

Pour les 2 repas :

Ail, haché

4 1/2 gousse(s) (149)
sel

3/8 c. a café (29)
huile

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

11/2 1b (6809)

1. Rincer les feuilles de collard, les sécher, retirer les tiges et hacher les feuilles.

2. Ajouter I'huile de votre choix dans une poéle a feu moyen-doux. Une fois I'huile chauffée (environ 1
minute), ajouter l'ail et le faire revenir jusqu'a ce qu'il soit parfumé, environ 1 a 2 minutes.

3. Ajouter les collards et remuer fréquemment pendant environ 4 a 6 minutes jusqu'a ce qu'ils soient
attendris et d'un vert vif (éviter qu'ils noircissent car cela altérerait le goQt).

4. Assaisonner de sel et servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/98_0.75-423_1.5?from_pdf=true

Diner 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2

Courgettes poélées
166 kcal @ 3g protéine @ 13g lipides @ 69 glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal huile d'olive

huile d'olive 2 c. a soupe (mL)

1 c. a soupe (mL) sel

sel 1 c. a café (69)

1/2 c. a café (39) poudre d'ail

poudre d'ail 1 c. a café (39)

1/2 c. a café (2g) origan séché

origan séché 1 c. a café, moulu (2g)
1/2 c. a café, moulu (1g) poivre noir

poivre noir 1 c. a soupe, moulu (79)
1/2 c. a soupe, moulu (39) courgette

courgette 2 moyen (3929)

1 moyen (1969)

Coupez la courgette dans le sens de la longueur en quatre ou cing filets.
Dans un petit bol, fouettez ensemble I'huile d'olive et les assaisonnements.
Badigeonnez les tranches de courgette sur toutes les faces avec le mélange d'huile.

1.
2.
3.
4.

cuire une minute supplémentaire de I'autre coté.
5. Servez.

Saucisse végétalienne
2 saucisse(s) - 536 kcal @ 569 protéine @ 24q lipides @ 219 glucides @ 3g fibres

» ‘i’/“\\\’/’, Translation missing: Pour les 2 repas :
" Ty Ve frfor_single_meal saucisse végétalienne
?;“._ “=—" saucisse végétalienne 4 saucisse (4009)

W 2 saucisse (200g)

1. Préparer selon les instructions du paquet.
2. Servir.

Placez les courgettes dans une poéle chaude pendant 2-3 minutes d'un cété. Puis retournez et faites


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/366_1.0-118328_2.0?from_pdf=true

Diner 2 4

Consommer les jour 3

Riz blanc
3/4 tasse de riz cuit - 164 kcal @ 3g protéine @ 0Og lipides @ 369 glucides @ 19 fibres

Donne 3/4 tasse de riz cuit portions

riz blanc a grain long 1
4c.as. (469)
‘ eau
: "R 1/2 tasse(s) (120mL)
' A 2
3.
4.
5.

Tempeh au beurre de cacahuéte

. (Remarque : suivez les

instructions du paquet de
riz si elles différent ci-
dessous)

. Ajouter le riz, I'eau et une

pincée de sel dans une
casserole et remuer.

Porter a ébullition a feu vif.
Une fois a ébullition,
réduire le feu au minimum,
couvrir et laisser mijoter 15
a 18 minutes, ou jusqu'a
ce que l'eau soit absorbée
et que le riz soit tendre.

Retirer du feu et laisser
reposer, couvert, pendant
5 minutes.

Aérer a la fourchette et
servir.

4 once(s) de tempeh - 434 kcal @ 33g protéine @ 239 lipides @ 15g glucides @ 10g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/390_1.5-3194_1.0?from_pdf=true

Donne 4 once(s) de tempeh portions

. levure nutritionnelle

1/2 c. a soupe (29)
sauce soja (tamari)

1 c. a café (mL)

jus de citron

1/2 c. a soupe (mL)
beurre de cacahueéte
2c.as. (329)
tempeh

4 0z (1139)

. Préchauffer le four a 375 F

(190 C). Tapisser une
plague de cuisson de
papier parchemin ou de
papier d'aluminium et
vaporiser d'un spray
antiadhésif.

. Couper le tempeh en

tranches en forme de
nuggets.

. Dans un petit bol,

mélanger le beurre de
cacahuéte, le jus de citron,
la sauce soja et la levure
nutritionnelle. Ajouter
lentement de petites
quantités d'eau jusqu'a
obtenir une consistance de
sauce pas trop liquide.
Assaisonner de sel/poivre
selon le go(t.

. Tremper le tempeh dans la

sauce pour bien I'enrober.
Placer sur la plaque de
cuisson. Réserver un peu
de sauce pour la fin.

. Cuire au four environ 30

minutes ou jusqu'a ce que
le beurre de cacahueéte
forme une cro(te.

. Verser un peu de sauce

supplémentaire sur le
dessus et servir.



Diner 3[4

Consommer les jour 4 et jour 5

Riz blanc

3/4 tasse de riz cuit - 164 kcal @ 3g protéine @ 0Og lipides @ 369 glucides @ 19 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

riz blanc a grain long
4c.as. (469)

e N eau

N I 1/2 tasse(s) (120mL)

Pour les 2 repas :

riz blanc a grain long
1/2 tasse (939)

eau

1 tasse(s) (239mL)

1. (Remarque : suivez les instructions du paquet de riz si elles different ci-dessous)

2. Ajouter le riz, I'eau et une pincée de sel dans une casserole et remuer.

3. Porter a ébullition a feu vif. Une fois a ébullition, réduire le feu au minimum, couvrir et laisser mijoter 15 a
18 minutes, ou jusqu'a ce que l'eau soit absorbée et que le riz soit tendre.

4. Retirer du feu et laisser reposer, couvert, pendant 5 minutes.
5. Aérer a la fourchette et servir.

Saucisse vegan et légumes sur plaque
480 kcal @ 33g protéine @ 229 lipides @ 319 glucides @ 8g fibres

%

ke ) | | Translation missing:
4 fr.for_single_meal

pommes de terre, coupé en

quartiers

1 1 petit (4,5-6 cm diam.) (929)
saucisse végétalienne, coupé en

morceaux de la taille d'une

bouchée

, 1 saucisse (1009)

+ mélange d'épices italien

1/2 c. a café (29)

huile

2 c. a café (mL)

brocoli, haché

1 tasse, haché (919g)

carottes, tranché

1 moyen (61Q)

Pour les 2 repas :

pommes de terre, coupé en
quartiers

2 petit (4,5-6 cm diam.) (1849)
saucisse végétalienne, coupé en
morceaux de la taille d'une
bouchée

2 saucisse (2009)

mélange d'épices italien

1 c. a café (49)

huile

4 c. acafé (mL)

brocoli, haché

2 tasse, haché (182g)
carottes, tranché

2 moyen (122g)

1. Préchauffez le four a 400°F (200°C) et tapissez une plaque de cuisson de papier sulfurisé.
2. Mélangez les léegumes avec I'huile, I'assaisonnement italien et un peu de sel et de poivre.

3. Disposez les Iégumes et les saucisses sur la plaque et faites rétir en remuant une fois a mi-cuisson,
jusqu'a ce que les Iégumes soient tendres et que les saucisses soient dorées, environ 35 minutes.

Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/390_1.5-51747_1.0?from_pdf=true

Diner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Nuggets Chik'n
13 nuggets - 717 kcal @ 40g protéine

. ’
gk &
¥

Translation missing:
fr.for_single_meal

Nuggets végétaliens « chik'n »
13 nuggets (2809)
ketchup

- ‘ﬂx 3 1/4 c. a soupe (559g)

29¢ lipides @ 679 glucides @ 7g fibres

Pour les 2 repas :

Nuggets végétaliens « chik'n »
26 nuggets (5599)

ketchup

6 1/2 c. a soupe (1119)

1. Cuire les tenders Chik'n selon les instructions du paquet.

2. Servir avec du ketchup.

Supplément(s) de protéines £

A consommer tous les jours

Shake protéiné

1 1/2 dose - 164 kcal @ 369 protéine @ 19 lipides @ 1g glucides @ 2g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

eau

1 1/2 tasse(s) (359mL)

poudre de protéine

1 1/2 boules (1/3 tasse chacun)

(479)

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

Pour les 7 repas :

eau

10 1/2 tasse(s) (2515mL)
poudre de protéine

10 1/2 boules (1/3 tasse chacun)
(3269)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/118324_3.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

