Meal Plan - Plan alimentaire végétarien jeline ETEOSNTGRR
intermittent de 3000 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 3000 kcal @ 253g protéine (34%) @ 99¢ lipides (30%) @ 240g glucides (32%) @ 359 fibres (5%)
Déjeuner Diner
1390 kcal, 659 de protéines, 116g glucides nets, 67g de lipides 1285 kcal, 1159 de protéines, 1229 glucides nets, 30g de lipides

4N Pistaches Brocoli roti
¢) 375 kcal " 147 kcal
b Keéfir " Riz blanc
.-»l.i 300 kcal <~ 1 tasse de riz cuit- 246 kcal

’/‘ ﬁ 2 sandwich(s)- 714 kcal 12 once(s) de seitan- 892 kcal
Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

s Sandwich grillé poivron réti & épinards au fromage .a Ailes de seitan teriyaki

Day 2 2961 kcal @ 2429 protéine (33%) @ 109g lipides (33%) @ 214g glucides (29%) @ 38g fibres (5%)
Déjeuner Diner
1350 kcal, 55g de protéines, 90g glucides nets, 77g de lipides 1285 kcal, 115¢g de protéines, 122g glucides nets, 30g de lipides
Noix Brocoli réti
1/3 tasse(s)- 219 kcal " 147 kcal
B Sandwich grillé au fromage et champignons 7 Riz blanc
1131 kcal “ - 1 tasse de riz cuit- 246 kcal

D Ailes de seitan teriyaki
’ 12 once(s) de seitan- 892 kcal
Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

a Shake protéiné
3 dose- 327 kcal



Day 3 3000 kcal @ 195g protéine (26%)

Déjeuner
1350 kcal, 55g de protéines, 90g glucides nets, 77g de lipides

Noix
1/3 tasse(s)- 219 kcal

1131 kcal

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

a Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

Day 4 2976 kcal @ 2779 protéine (37%)

Déjeuner
1325 kcal, 85g de protéines, 44g glucides nets, 74g de lipides

Graines de tournesol
271 kcal

Q@\ Crack slaw au tempeh
biLy . 1054 keal
N

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

Day 5

Déjeuner

1295 kcal, 49¢g de protéines, 2069 glucides nets, 18g de lipides

Burger végétarien
>
= 3’7 3 burger- 825 kcal

=

.y

Brocoli
* 3 1/2 tasse(s)- 102 kcal

., Rizcitronné au beurre
Lei 369 keal

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

B Sandwich grillé au fromage et champignons

2947 kcal @ 2419 protéine (33%)

1364 lipides (41%) @ 182g glucides (24%) @ 66q fibres (9%)

Diner
1325 kcal, 68g de protéines, 89g glucides nets, 57g de lipides

£ a8 & Bowl taco au tempeh
k 4 831 kcal

Chips de tortilla
& ¥ 235 kcal

113g lipides (34%) @ 1549 glucides (21%) @ 59 fibres (8%)

Diner
1325 kcal, 119g de protéines, 1079 glucides nets, 38g de lipides

Lentilles
521 kcal

. - Saucisse végétalienne

# 3 saucisse(s)- 804 kcal

579 lipides (17%) @ 3169 glucides (43%) @ 519 fibres (7%)

Diner
1325 kcal, 1199 de protéines, 107g glucides nets, 38g de lipides

Lentilles
521 kcal

. - Saucisse végétalienne

3 saucisse(s)- 804 kcal




Day 6 3007 kcal @ 190g protéine (25%)

Déjeuner
1295 kcal, 499 de protéines, 2069 glucides nets, 18g de lipides

Burger végétarien
3
: .ﬂ"? 3 burger- 825 kcal

el

Brocoli
" 3 1/2 tasse(s)- 102 kcal

s Riz citronné au beurre
Leit 369 keal

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

a Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

Day 7 3039 kcal @ 190g protéine (25%)

Déjeuner
1330 kcal, 49¢g de protéines, 2019 glucides nets, 27g de lipides

Soupe de tomate
i 2 boite(s)- 421 kcal

A Riz blanc
<=~ 1 1/2 tasse de riz cuit- 328 kcal

Sandwich vegan a 'avocat écrasé
11 1/2 sandwich(s)- 580 kcal

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

379 lipides (11%) @ 4159 glucides (55%) @ 63g fibres (8%)

Diner
1385 kcal, 68g de protéines, 206g glucides nets, 17g de lipides

121 kcal

{7 )Salade simple mozzarella et tomate

R Pates lentilles & tomate

1888 1263 keal

45q lipides (13%) @ 4109 glucides (54%) @ 58g fibres (8%)

Diner
1385 kcal, 68g de protéines, 2069 glucides nets, 17g de lipides

) Salade simple mozzarella et tomate

e 1121 keal
e

N Pates lentilles & tomate
1263 kcal




Liste de courses

Boissons

eau
32 1/4 tasse(s) (7724mL)

poudre de protéine
21 boules (1/3 tasse chacun) (6519)

[]

Produits a base de noix et de graines

[]

pistaches décortiquées
1/2 tasse (629)

noix (anglaises)
10 c. a s., décortiqué (639)

graines de tournesol décortiquées
2 1/2 0z (739)

[]

Produits laitiers et ceufs

[]
[]
[]
L]
[]

kéfir aromatisé
2 tasse (mL)

fromage de chévre
3 0z (85¢)

fromage tranché
7 tranche (21 g chacune) (1479)

beurre
1/2 c. a soupe (79)

mozzarella fraiche
2 0z (579)

Graisses et huiles

L]
[]
L]

huile
30z (mL)

huile d'olive
3 1/2 c. a soupe (mL)

vinaigrette balsamique
11/3 0z (mL)

Autre

L]
[]
L]
[]
[]
[]

poivrons rouges rotis
4 0z (1139)

sauce teriyaki

12 c. a soupe (mL)

mélange de jeunes pousses
1 2/3 paquet (156 g) (2609)
mélange pour coleslaw

5 tasse (450Q)

saucisse végétalienne

6 saucisse (600g)

galette de burger végétale
6 galette (4269)

@FASTR

Produits de boulangerie

]
[]

pain
21 tranche(s) (6729)

pains a hamburger
6 petit pain(s) (3069)

Epices et herbes

]
]
]
]
]
[]
]
L]
[]
L]

poudre d'oignon
3/4 c. a café (29)

poudre d'ail
3/4 c. a café (29)

poivre noir
3/4 c. a café, moulu (29g)

sel

1 c. a café (79)

thym séché

7 c. a café, moulu (109)

mélange d'assaisonnement pour tacos
1 1/2 c. a soupe (139)

poivre citronné
1 1/4 c. a café (39)

basilic frais
1 ¢. a soupe, haché (3g)

cumin moulu
1 c¢. a café (29)

paprika
1 c. a café (29)

Céréales et pates

[]

riz blanc a grain long
2 1/4 tasse (416Q)

seitan
1 1/2 livres (6809)

pates seches non cuites
1/2 livres (2579)

L]
Fruits et jus de fruits
avocats

l:l 1 1/4 avocat(s) (2519)

D jus de citron
2 c. a soupe (mL)

Légumineuses et produits a base de
légumineuses

[]

haricots frits (refried beans)
3/4 tasse (1829)



|:| Tranches de charcuterie d'origine végétale
7 1/2 tranches (789)

Légumes et produits a base de
légumes

[]

épinards frais
2 0z (579)

Brocoli surgelé
3 1/4 livres (1489q)

D champignons
3 1/2 tasse, haché (245q)

D edamame surgelé, décortiqué
3/4 tasse (899)
[]

Betteraves précuites (en conserve ou
réfrigérées)
3 betterave(s) (1509)
[] All
4 1/2 gousse(s) (149)
D ketchup

6 c. a soupe (1029)

tomates

3/4 entier grand (=7,6 cm diam.) (137Q)
oignon

1 grand (150g9)

concentré de tomate

2 c. a soupe (329)

tomates concassées en conserve

2 boite (8109)

carottes
2 moyen (1229)

[]
[]

D tempeh
1 livres (4549)

|:| lentilles crues
3 tasse (576Q)

Soupes, sauces et jus

D salsa

4 1/2 c. a soupe (819)

D sauce piguante
2/3 floz (mL)
L]

bouillon de légumes
1 tasse(s) (mL)

D soupe de tomates condensée (CAMPBELL'S)
2 boite (300 g) (5969)

Collations

D chips de tortilla
12/3 0z (479)



Recipes

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1

Pistaches
375 kcal @ 139 protéine

28 lipides @ 11g glucides @ 6g fibres

pistaches décortiquées
1/2 tasse (629)

Keéfir

300 kcal @ 16g protéine @ 4g lipides @ 499 glucides @ 0Og fibres

kéfir aromatisé
2 tasse (mL)

S o.“"-

Sandwich grillé poivron r6ti & épinards au fromage
2 sandwich(s) - 714 kcal @ 36g protéine @ 359 lipides @ 569 glucides @ 9g fibres

Donne 2 sandwich(s) portions

huile

1 c. a café (mL)

.~ fromage de chévre

3 0z (859)

poivrons rouges rotis, haché
4 0z (113g)

épinards frais

2 0z (579)

pain

4 tranche(s) (128g)

STRONGR
@ FASTR

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

1. Versez dans un verre et
buvez.

1. Etalez le fromage de
chévre uniformément sur
une tranche de pain.
Ajoutez les épinards et les
poivrons rouges rétis et
assaisonnez de sel et de
poivre.

2. Couvrez avec l'autre
tranche de pain et pressez
légérement.

3. Faites chauffer I'nuile dans
une poéle a feu moyen.
Ajoutez le sandwich et
faites cuire jusqu'a ce qu'il
soit doré, environ 2-3
minutes de chaque cété.

4. Coupez en deux et servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/668_2.0-636_2.0-159366_2.0?from_pdf=true

Déjeuner 2 £

Consommer les jour 2 et jour 3

Noix
1/3 tasse(s) - 219 kcal @ 59 protéine

20g lipides @ 2g glucides @ 2g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

noix (anglaises)
5c. as., décortiqué (319)

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

Sandwich grillé au fromage et champignons

1131 kcal @ 50g protéine

579 lipides @ 88g glucides @ 16g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

fromage tranché

3 1/2 tranche (21 g chacune) (749)
pain

b 7 tranche(s) (224g)

thym séché

3 1/2 c. a café, moulu (59)
huile d'olive

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

1 3/4 tasse, haché (1239)

Pour les 2 repas :

noix (anglaises)
10 c. a s., décortiqué (639)

Pour les 2 repas :

fromage tranché

7 tranche (21 g chacune) (1479)
pain

14 tranche(s) (4489)

thym séché

7 c. a café, moulu (10g)

huile d'olive

3 1/2 ¢c. a soupe (mL)
champignons

3 1/2 tasse, haché (2459)

1. Dans une poéle a feu moyen, ajoutez I'huile, les champignons, le thym ainsi que le sel et le poivre au
golt. Faites sauter jusqu'a ce qu'ils soient dorés.

2. Posez le fromage sur une tranche de pain et ajoutez les champignons par-dessus.

3. Refermez le sandwich et remettez-le dans la poéle jusqu'a ce que le fromage ait fondu et que le pain soit

croustillant. Servez.

4. Remarque : pour en préparer en quantité, faites tous les champignons et conservez-les dans un
contenant hermétique. Réchauffez et préparez le sandwich au moment de le consommer.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/147_1.25-912_3.5?from_pdf=true

Déjeuner 3 £

Consommer les jour 4
Graines de tournesol
271 kcal @ 13g protéine @ 219 lipides @ 3g glucides @ 4g fibres

graines de tournesol décortiquées
11/2 0z (439)

Crack slaw au tempeh
1054 kcal @ 729 protéine @ 53¢ lipides @ 40g glucides @ 33g fibres

tempeh, coupé en dés
10 0z (2849)

Ail, haché

2 1/2 gousse (89)

huile

5 c. a café (mL)

graines de tournesol décortiquées
2 1/2 c. a soupe (309)
sauce piquante

2 1/2 c. a café (mL)
mélange pour coleslaw
5 tasse (4509)

1. Larecette n'a pas

d'instructions.

. Placez le tempeh coupé en

cubes dans une petite
casserole et couvrez
d'eau. Portez a ébullition et
faites cuire environ 8
minutes. Retirez le tempeh
et égouttez.

. Faites chauffer I'nuile dans

une poéle a feu moyen.
Ajoutez le tempeh et faites
cuire 2 minutes de chaque
coté.

. Ajoutez I'ail, le chou et la

sauce piquante en
remuant jusqu'a bien
combiner. Couvrez et
laissez cuire 5 minutes a
feu doux.

. Ajoutez les graines de

tournesol, mélangez et
laissez cuire encore
quelques minutes jusqu'a
ce que le chou soit tendre
mais encore légérement
croquant.

. Assaisonnez de sel et de

poivre selon votre goUlt.
Servez chaud ou froid.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/420_1.5-1050_2.5?from_pdf=true

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 5 et jour 6

Burger végétarien
3 burger - 825 kcal @ 33g protéine @ 159 lipides @ 1249 glucides @ 17g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal galette de burger végétale

galette de burger végétale 6 galette (4269)

3 galette (213g) mélange de jeunes pousses
mélange de jeunes pousses 6 0z (170g)

3 0z (859) ketchup

ketchup 6 c. a soupe (1029g)

3 c. a soupe (51g) pains a hamburger

pains a hamburger 6 petit pain(s) (3069)

3 petit pain(s) (1539)

1. Cuire la galette selon les instructions du paquet.

2. Une fois cuite, la déposer sur le pain et garnir de verdure et de ketchup. Vous pouvez ajouter d'autres
garnitures faibles en calories comme de la moutarde ou des cornichons.

Brocoli
3 1/2 tasse(s) - 102 kcal @ 99 protéine @ 0g lipides @ 79 glucides @ 9g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single _meal . ,
—single_ Brocoli surgelé

Brocoli surgelé 7 tasse (6379)
3 1/2 tasse (319q)

1. Préparez selon les instructions du paquet.

Riz citronné au beurre
369 kcal @ 79 protéine @ 49 lipides @ 759 glucides @ 2g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/852_3.0-126_3.5-496_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

beurre
. o beurre 1/2 c. a soupe (79)
'y £ ol :‘1"% 1/4 c. a soupe (49) bouillon de légumes
LA * A “ py = = y bouillon de légumes 1 tasse(s) (mL)
e B NG 1/2 tasse(s) (mL) poivre citronné
=t poivre citronné 1 1/4 c. a café (39)
5/8 c. a café (1g) riz blanc a grain long
riz blanc a grain long 1 tasse (185g)
1/2 tasse (939) eau
eau 1 tasse(s) (239mL)
1/2 tasse(s) (120mL) jus de citron
jus de citron 2 c. a soupe (mL)

1 c. a soupe (mL)

1. Combinez tous les ingrédients sauf le poivre au citron dans une casserole.

2. Portez a ébullition, puis réduisez le feu.

3. Couvrez la casserole et laissez mijoter doucement pendant 20 minutes, ou jusqu'a absorption du liquide.
4. Saupoudrez de poivre au citron avant de servir.

Déjeuner 54

Consommer les jour 7

Soupe de tomate
2 boite(s) - 421 kcal @ 9g protéine @ 3g lipides @ 849 glucides @ 7g fibres

Donne 2 boite(s) portions

soupe de tomates condensée 1. Préparez selon les
(CAMPBELL'S) instructions sur
2 boite (300 g) (5969) I'emballage.

Riz blanc
1 1/2 tasse de riz cuit - 328 kcal @ 79 protéine @ 1g lipides @ 73g glucides @ 1g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/163_2.0-390_3.0-35710_1.5?from_pdf=true

Donne 1 1/2 tasse de riz cuit portions

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

eau

1 tasse(s) (239mL)

. (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.

Sandwich vegan a l'avocat écrasé
1 1/2 sandwich(s) - 580 kcal @ 34g protéine @ 23g lipides @ 44g glucides @ 15g fibres

Donne 1 1/2 sandwich(s) portions

mélange de jeunes pousses 1. A l'aide du dos d'une

3/4 tasse (239)

sauce piquante

11/2 c. a café (mL)

avocats, épluché & épépiné

1/2 avocat(s) (101g)

pain

3 tranche(s) (969)

Tranches de charcuterie d'origine
végétale

7 1/2 tranches (789)

fourchette, écrasez
I'avocat sur la tranche
inférieure de pain. Ajoutez
par-dessus les tranches
type charcuterie végétale
et les jeunes pousses.
Arrosez d'un filet de sauce
piquante, refermez avec la
tranche supérieure de pain
et servez.



Diner 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2

Brocoli réti
147 kcal @ 13g protéine @ Og lipides @ 10g glucides @ 13g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

poudre d'oignhon

3/8 c. a café (19g)
poudre d'ail

3/8 c. a café (19g)
poivre noir

3/8 c. a café, moulu (19g)
. sel

W 3/8 ¢. a café (29)
Brocoli surgelé

1 1/2 paquet (4269)

1. Préchauffez le four a 375°F.

Pour les 2 repas :

poudre d'oignon

3/4 c. a café (29)
poudre dail

3/4 c. a café (29)
poivre noir

3/4 c. a café, moulu (29)
sel

3/4 c. a café (59)
Brocoli surgelé

3 paquet (8529)

2. Disposez le brocoli surgelé sur une plaque de cuisson Iégérement graissée et assaisonnez avec du sel,

du poivre, de la poudre d'ail et de la poudre d'oignon.

3. Faites cuire 20 minutes puis retournez le brocoli. Continuez la cuisson jusqu'a ce que le brocoli soit
légérement croustillant et caramélisé, environ 20 minutes supplémentaires.

Riz blanc

1 tasse de riz cuit - 246 kcal @ 59 protéine @ 0g lipides @ 55¢g glucides @ 19 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

riz blanc a grain long
7 A 6 c.as. (699)
Sy N eau
W e UOF 3/4 tasse(s) (180mL)

Pour les 2 repas :

riz blanc a grain long
3/4 tasse (139q)

eau

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

1. (Remarque : suivez les instructions du paquet de riz si elles différent 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.

Ailes de seitan teriyaki

12 once(s) de seitan - 892 kcal @ 979 protéine @ 30g lipides @ 579 glucides @ 2g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/513_3.0-390_2.25-3304_3.0?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

sauce teriyaki

6 c. a soupe (mL)
huile

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

3/4 livres (3409)

1. Couper le seitan en bouchées.
2. Chauffer I'huile dans une poéle a feu moyen.

3. Ajouter le seitan et cuire quelques minutes de chaque c6té jusqu'a ce que les bords soient dorés et
croustillants.

Pour les 2 repas :

sauce teriyaki

12 c¢. a soupe (mL)
huile

3 c. a soupe (mL)

seitan

1 1/2 livres (6809)

4. Ajouter la sauce teriyaki et mélanger jusqu'a ce qu'il soit entierement enrobé. Cuire encore une minute.

5. Retirer et servir.

Diner 2 4

Consommer les jour 3

Salade edamame et betterave
257 kcal @ 149 protéine @ 119 lipides @ 19g glucides @ 8g fibres

e w edamame surgelé, décortiqué

! 3/4 tasse (899)

| vinaigrette balsamique

1 1/2 c. a soupe (mL)

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

1 3 betterave(s) (1509)

4 mélange de jeunes pousses

1 1/2 tasse (459)

Bowl taco au tempeh
831 kcal @ 519 protéine @ 369 lipides @ 41g glucides @ 34g 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_1.5-18681_1.5-168_1.667?from_pdf=true

Chips de tortilla
235 kcal @ 3g protéine

avocats, coupé en cubes
3/4 avocat(s) (1519)

huile

3/4 c. a café (mL)

haricots frits (refried beans)
y 3/4 tasse (182g)

salsa

4 1/2 c. a soupe (819g)
mélange de jeunes pousses
| 3/4 tasse (239)

mélange d'assaisonnement pour
tacos

1 1/2 c. a soupe (13g)
tempeh

6 0z (1709)

11g lipides @ 30g glucides @ 29 fibres

chips de tortilla
12/3 0z (479)

. Chauffer I'nuile dans une

poéle a feu moyen.
Emietter le tempeh dans la
poéle et le faire frire
quelques minutes jusqu'a
ce qu'il commence a dorer.
Mélanger
I'assaisonnement taco
avec un peu d'eau et
remuer jusqu'a ce que le
tempeh soit enrobé. Cuire
encore une a deux minutes
puis mettre de céte.

. Réchauffer les haricots

frits au micro-ondes ou
dans une autre poéle ;
mettre de coté.

. Ajouter les jeunes

pousses, le tempeh, les
haricots frits, I'avocat et la
salsa dans un bol et servir.

. Note préparation :

conserver le mélange de
tempeh et les haricots frits
dans un contenant
hermétique au
réfrigérateur. Au moment
de servir, réchauffer le
tempeh et les haricots et
assembler le reste de la
salade.

. Larecette n'a pas

d'instructions.



Diner 3[4

Consommer les jour 4 et jour 5

Lentilles
521 kcal @ 359 protéine @ 2g lipides @ 769 glucides @ 15g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

sel

1/6 c. a café (1g)

eau

3 tasse(s) (718mL)
lentilles crues, rincé
3/4 tasse (144Q)

Pour les 2 repas :

sel

3/8 c. a café (29)

eau

6 tasse(s) (1437mL)
lentilles crues, rincé
1 1/2 tasse (288Q)

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.

Saucisse végétalienne

3 saucisse(s) - 804 kcal @ 849 protéine @ 369 lipides @ 32g glucides @ 59 fibres

. V/a\\'}’, Translation missing:

fr.for_single_meal
a4

~ saucisse végétalienne
_ 3 saucisse (300g)

Pour les 2 repas :

saucisse végétalienne
6 saucisse (6009)

1. Préparer selon les instructions du paquet.

2. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/20629_3.0-118328_3.0?from_pdf=true

Diner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Salade simple mozzarella et tomate
121 kcal @ 79 protéine @ 8g lipides @ 3g glucides @ 19 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal tomates, tranché

tomates, tranché 3/4 entier grand (=7,6 cm diam.)
3/8 entier grand (=7,6 cm diam.) (1379)

(689) mozzarella fraiche, tranché
mozzarella fraiche, tranché 2 0z (579)

1 0z (289) basilic frais

basilic frais 1 c. a soupe, haché (3g)

1/2 c. a soupe, haché (19g) vinaigrette balsamique
vinaigrette balsamique 1c.as.(mL)

1/2c.as. (mL)
1. Disposez les tranches de tomate et de mozzarella en alternance.

2. Parsemez de basilic et arrosez de vinaigrette.

Pates lentilles & tomate
1263 kcal @ 619 protéine @ 9g lipides @ 203g glucides @ 31g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/555_0.5-31216_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

oignon, coupé en dés
1/2 grand (759)

Ail, haché

1 gousse(s) (39)
concentré de tomate
1 c. a soupe (169)
huile

1/4 c. a soupe (mL)
cumin moulu

1/2 c. a café (1g)
paprika

1/2 c. a café (1g)

eau

7/8 tasse(s) (210mL)
tomates concassées en conserve
1 boite (4059q)
carottes, coupé

1 moyen (61Q)
lentilles crues

3/4 tasse (1449)

pates seches non cuites
1/4 livres (1289)

Pour les 2 repas :

oignhon, coupé en dés
1 grand (150q)

Ail, haché

2 gousse(s) (69)
concentré de tomate
2 c. a soupe (329)
huile

1/2 c. a soupe (mL)
cumin moulu

1 c. a café (29g)
paprika

1 c. a café (29)

eau

1 3/4 tasse(s) (419mL)

tomates concassées en conserve

2 boite (8109)

carottes, coupé

2 moyen (1229)

lentilles crues

1 1/2 tasse (288Q)

pates séches non cuites
1/2 livres (2579)

1. Chauffez I'huile dans une grande casserole sur feu moyen. Ajoutez les oignons, l'ail et les carottes.
Faites sauter environ 10 minutes ou jusqu'a ce que les Iégumes soient ramollis.

2. Incorporez le cumin et le paprika et faites-les torréfier environ 1 minute, jusqu'a ce qu'ils dégagent leur

parfum.

3. Ajoutez la pate de tomate, les tomates concassées, I'eau et les lentilles.
4. Portez a ébullition, couvrez et laissez cuire environ 30-35 minutes jusqu'a ce que les lentilles soient

tendres. Ajoutez de I'eau si nécessaire.

5. Pendant ce temps, faites cuire les pates selon I'emballage et mettez-les de c6té.

(o]

. Mélangez les pates et la sauce ensemble et servez.

Supplément(s) de protéines 24

A consommer tous les jours

Shake protéiné
3 dose - 327 kcal @ 73g protéine @ 29 lipides @ 3g glucides @ 3g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

eau

3 tasse(s) (718mL)

poudre de protéine

3 boules (1/3 tasse chacun) (939)

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

Pour les 7 repas :

eau

21 tasse(s) (5029mL)
poudre de protéine

21 boules (1/3 tasse chacun)
(6519)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

