Meal Plan - Plan alimentaire végétarien riche en

protéines de 2300 calories

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

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 2312 kcal @ 204g protéine (35%)

Petit-déjeuner
280 kcal, 199 de protéines, 289 glucides nets, 8g de lipides

L~ l¢ Cottage cheese & coupe de fruits
!’Q N 41 pot- 131 kcal

 Mdres
k| 1/2 tasse(s)- 35 kcal

Toast au beurre
1 tranche(s)- 114 kcal

Collations
220 kcal, 11g de protéines, 22g glucides nets, 9g de lipides

J=-TWB Parfait mlres et granola
d & 115 kcal

@ Muffin anglais beurré
> 1/2 muffin(s) anglais- 106 kcal

Supplément(s) de protéines
490 kcal, 109g de protéines, 4g glucides nets, 2g de lipides

B Shake protéiné
4 1/2 dose- 491 kcal

729 lipides (28%) @ 175g glucides (30%) @ 379 fibres (6%)

Déjeuner
675 kcal, 32g de protéines, 84g glucides nets, 169 de lipides

- Pain naan
L% P 1/2morceau(x)- 131 kcal

Haricots et Iégumes verts
546 kcal

Diner
645 kcal, 33g de protéines, 37g glucides nets, 38g de lipides

Lentilles
116 kcal




Day 2 2261 kcal @ 228g protéine (40%)

Petit-déjeuner
280 kcal, 199 de protéines, 289 glucides nets, 8g de lipides

BL *. l¢ Cottage cheese & coupe de fruits
tbt 21 pot- 131 kcal

® Mdres
b\ 1/2 tasse(s)- 35 kcal

Toast au beurre
1 tranche(s)- 114 kcal

Collations
220 kcal, 11g de protéines, 229 glucides nets, 99 de lipides

7>~ CW Parfait mires et granola
REW A 115 keal

@ Muffin anglais beurré
> 1/2 muffin(s) anglais- 106 kcal

Supplément(s) de protéines
490 kcal, 109g de protéines, 49 glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
4 1/2 dose- 491 kcal

Day 3 2286 kcal @ 223g protéine (39%)

Petit-déjeuner
265 kcal, 11g de protéines, 24g glucides nets, 12g de lipides

Barre de granola haute en protéines
1 barre(s)- 204 kcal

Pamplemousse
y 1/2 pamplemousse- 59 kcal

Collations
260 kcal, 9g de protéines, 3g glucides nets, 23g de lipides

* Tacos fromage et guacamole
1 taco(s)- 175 kcal

Noix
1/8 tasse(s)- 87 kcal

Supplément(s) de protéines
490 kcal, 109g de protéines, 4g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
4 1/2 dose- 491 kcal

45q lipides (18%) @ 1979 glucides (35%) @ 40g fibres (7%)

Déjeuner
675 kcal, 32g de protéines, 84g glucides nets, 169 de lipides

- Painnaan
@"ﬁ 1/2 morceau(x)- 131 kcal

Haricots et légumes verts
546 kcal

Diner
595 kcal, 579 de protéines, 599 glucides nets, 10g de lipides

Lentilles
289 kcal

@ Seitan simple
5 0z- 305 kcal

5649 lipides (22%) @ 1879 glucides (33%) @ 364 fibres (6%)

Déjeuner
675 kcal, 37g de protéines, 97g glucides nets, 99 de lipides

PP Bow! taboulé épicé aux pois chiches
@ | 546 kcal
BL *. l¢ Cottage cheese & coupe de fruits
t-t /1 pot- 131 keal

Diner
595 kcal, 579 de protéines, 599 glucides nets, 10g de lipides

Lentilles
289 kcal

& Seitan simple
5 0z- 305 kcal




Day 4 2253 kcal @ 2179 protéine (39%)

Petit-déjeuner
265 kcal, 11g de protéines, 24g glucides nets, 12g de lipides

Barre de granola haute en protéines
1 barre(s)- 204 kcal

Pamplemousse
y 1/2 pamplemousse- 59 kcal

Collations
260 kcal, 9g de protéines, 3g glucides nets, 23g de lipides

* Tacos fromage et guacamole
1 taco(s)- 175 kcal

Noix
1/8 tasse(s)- 87 kcal

Supplément(s) de protéines
490 kcal, 109g de protéines, 4g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
4 1/2 dose- 491 kcal

Day 5 2227 kcal @ 203g protéine (37%)

Petit-déjeuner
265 kcal, 11g de protéines, 249 glucides nets, 12g de lipides

Barre de granola haute en protéines
1 barre(s)- 204 kcal

Pamplemousse
y 1/2 pamplemousse- 59 kcal

Collations
260 kcal, 9g de protéines, 3g glucides nets, 23g de lipides

* Tacos fromage et guacamole
1 taco(s)- 175 kcal

Noix
1/8 tasse(s)- 87 kcal

Supplément(s) de protéines
490 kcal, 109g de protéines, 49 glucides nets, 2g de lipides

a Shake protéiné
4 1/2 dose- 491 kcal

629 lipides (25%) @ 1799 glucides (32%) @ 28g fibres (5%)

Déjeuner
675 kcal, 37g de protéines, 97g glucides nets, 9g de lipides

g ¥ Bow! taboulé épicé aux pois chiches
@ | 546 keal

BL *. l¢ Cottage cheese & coupe de fruits
Q g 41 pot- 131 kcal
z - g
Diner
560 kcal, 51g de protéines, 529 glucides nets, 16g de lipides
S

4\«\ Riz brun
1/2 tasse de riz brun cuit- 115 kcal

. Ailes de seitan teriyaki
6 once(s) de seitan- 446 kcal

89q lipides (36%) @ 1289 glucides (23%) @ 25¢ fibres (5%)

Déjeuner
615 kcal, 34g de protéines, 449 glucides nets, 30g de lipides

Lentilles
260 kcal

Tofu buffalo
355 kcal

Diner
595 kcal, 419 de protéines, 539 glucides nets, 22g de lipides

- Salade grecque simple au concombre
5@5’3’ 211 keal
P X= Gyro de seitan

1 gyro(s)- 385 kcal



Day 6 2283 kcal @ 204g protéine (36%)

Petit-déjeuner
330 kcal, 8g de protéines, 58g glucides nets, 4g de lipides

Pamplemousse
y 1/2 pamplemousse- 59 kcal

4 Flocons d'avoine simples a la cannelle avec eau
{271 keal

Collations
280 kcal, 13g de protéines, 23g glucides nets, 12g de lipides

Q) Grignotine croquante aux lentilles a I'ail
171 keal

Mélange de noix
%v 1/8 tasse(s)- 109 kcal

Supplément(s) de protéines
490 kcal, 109g de protéines, 4g glucides nets, 2g de lipides

Shake protéiné
4 1/2 dose- 491 kcal

Day 7 2259 kcal @ 2069 protéine (36%)

Petit-déjeuner
330 kcal, 8g de protéines, 589 glucides nets, 4g de lipides

Pamplemousse
y 1/2 pamplemousse- 59 kcal

{271 keal

Collations
280 kcal, 13g de protéines, 23g glucides nets, 12g de lipides

Grignotine croquante aux lentilles a I'ail
171 keal

s Mélange de noix
%v 1/8 tasse(s)- 109 kcal

Supplément(s) de protéines
490 kcal, 109g de protéines, 4g glucides nets, 2g de lipides

Shake protéiné
4 1/2 dose- 491 kcal

.4 Flocons d'avoine simples a la cannelle avec eau

639 lipides (25%) @ 191g glucides (33%) @ 35g fibres (6%)

Déjeuner
615 kcal, 34g de protéines, 44g glucides nets, 30g de lipides

Lentilles
260 kcal

Diner
570 kcal, 40g de protéines, 619 glucides nets, 14g de lipides

( Salade grecque simple au concombre
@5@ 141 kcal

Sauté de "chik'n"
427 kcal

549 lipides (22%) @ 2009 glucides (35%) @ 37g fibres (7%)

Déjeuner
590 kcal, 36g de protéines, 54¢g glucides nets, 21g de lipides

Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
, 11/2 boite(s)- 371 keal

; Lait
1 tasse(s)- 149 kcal

Salade de tomates et concombre
71 kcal

et ¥

Diner
570 kcal, 409 de protéines, 61g glucides nets, 14g de lipides

. e @ Salade grecque simple au concombre
*@ 141 kcal

M Sauté de "chik'n”
g 427 kcal




Liste de courses

Produits de boulangerie

pain naan
D 1 morceau(x) (909)

muffins anglais
D 1 muffin(s) (579)

pain
D 2 tranche (649)

] pain pita
1 pita, moyenne (12,5 cm diam.) (509)

Légumineuses et produits a base de
légumineuses

D haricots blancs (en conserve)
1 1/2 boite(s) (6599)

tofu ferme
D 1 1/2 livres (6959)

|:| lentilles crues
2 tasse (4139)

|:| pois chiches en conserve
1 boite (4489)

|:| sauce soja (tamari)
2 1/2 c. a soupe (mL)

Légumes et produits a base de légumes

Ail

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

|:| feuilles de chou frisé (kale)
3 tasse, haché (1209)

|:| échalotes
3/4 gousse(s) (439)

|:| persil frais
4 brins (49)

tomates
1 1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.) (1689)

D concombre
2 1/2 concombre (21 cm) (7789)

oignon rouge
[]
3/4 moyen (6,5 cm diam.) (84q)

|:| carottes
3 petit (14 cm de long) (1509)

D poivron
1 1/2 moyen (179q)

Graisses et huiles

|:| huile
2 3/4 oz (mL)

|:| vinaigrette ranch
4 c. a soupe (mL)

@FASTR

Produits laitiers et ceufs

D parmesan
1 1/2 c. a soupe (89)

D yaourt grec faible en gras
1/2 tasse (140Q)

D beurre
3/8 batonnet (409)
D fromage cheddar
3/4 tasse, rapé (859)

D yaourt grec écrémé nature
14 c. a s. (245q)

D lait entier
1 tasse(s) (240mL)

Soupes, sauces et jus

] bouillon de Iégumes
3 tasse(s) (mL)

|:| sauce Frank's RedHot
1/3 tasse (mL)

[ ] Soupe en conserve consistante (variétés non

crémeuses)
1 1/2 boite (~539 g) (7899)

Fruits et jus de fruits

mQres
1 1/4 tasse (1809)

jus de citron
D 3 c. a soupe (mL)

D pamplemousse
2 1/2 grand (env. 11,5 cm diam.) (8309)

Céréales pour le petit-déjeuner
granola
D 4c.as. (239)

D quick oats
1 1/4 tasse (100g9)

Boissons

eau
42 1/2 tasse(s) (10210mL)

D poudre de protéine
31 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (977g)

Céréales et pates

D fécule de mais
1 1/2 c. a café (4g)



|:| huile d'olive
1 3/4 c. a soupe (mL)

|:| vinaigrette
1c.as. (mL)

Epices et herbes

|:| flocons de piment rouge
1 1/6 c. a café (29)

D cépres
11/2c. as., égoutté (139)
sel

D 2/3 c. a café (49)

D cumin moulu
1 1/3 c. a café (3g)

D poivre noir
1/8 c. a café, moulu (0g)

D vinaigre de vin rouge
1 3/4 c. a café (mL)

|:| aneth séché
1 3/4 c. a café (29)

|:| origan séché
1/8 0z (19)

poudre d'ail
D 3/8 c. a café (1g)

|:| cannelle
2 1/2 c. acafé (79)

seitan
18 2/3 0z (5299)

couscous instantané aromatisé
1 boite (165 g) (1649)

riz brun
D 3/4 tasse (1399)
Autre

D Coupelle de cottage cheese et fruits
4 conteneur (680g)

D guacamole, acheté en magasin
6 c. a soupe (939)

D sauce teriyaki
3 c. a soupe (mL)

D tzatziki

1 1/2 c. a soupe (219)
D Laniéres végétaliennes 'chik'n’
1/2 livres (2139)

Produits a base de noix et de graines

noix (anglaises)
6 c. a s., décortiqué (389)

mélange de noix
D 4c.as. (349)

Collations

D barre de granola riche en protéines
3 barre (1209)

Confiseries

sucre
2 1/2 c. a soupe (339)



Recipes @ RTRONGR

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Cottage cheese & coupe de fruits
1 pot - 131 kcal @ 149 protéine @ 3g lipides @ 13g glucides @ 0Og fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal Coupelle de cottage cheese et

Coupelle de cottage cheese et fruits
fruits 2 conteneur (340g9)
J 1 conteneur (170g)

/

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

Mdares
1/2 tasse(s) - 35 kcal @ 1g protéine @ 0g lipides @ 3g glucides @ 4g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal .
miires
mares 1 tasse (1449)
1/2 tasse (729)
1. Rincez les mdres et servez.
Toast au beurre
1 tranche(s) - 114 kcal @ 4g protéine @ 5g lipides @ 12g glucides @ 2g fibres
— Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal beurre
beurre 2 c. a café (9g)
1 c. a café (59g) pain
pain 2 tranche (649)

1 tranche (32g)

1. Girillez le pain jusqu'au degré de cuisson souhaite.
2. Etalez le beurre sur la tranche.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59944_1.0-58109_0.5-58_1.0?from_pdf=true

Petit-déjeuner 2 £

Consommer les jour 3, jour 4 et jour 5

Barre de granola haute en protéines
1 barre(s) - 204 kcal @ 10g protéine @ 129 lipides @ 129 glucides @ 2g fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :
fr-for_single_meal barre de granola riche en
barre de granola riche en protéines

protéines 3 barre (120g)

1 barre (409)

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

Pamplemousse
1/2 pamplemousse - 59 kcal @ 1g protéine @ 0g lipides @ 12g glucides @ 29 fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :

fr.for_single_meal
—single_ pamplemousse

pamplemousse 1 1/2 grand (env. 11,5 cm diam.)
1/2 grand (env. 11,5 cm diam.) (4989)
(1669)

1. Coupez le pamplemousse en deux et séparez les segments en coupant soigneusement de chaque c6té
de la membrane de chaque segment avec un couteau bien aiguisé.

2. (optionnel : saupoudrez un peu de votre édulcorant sans calories préféré avant de servir)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/136_1.0-59361_1.0?from_pdf=true

Petit-déjeuner 3 £

Consommer les jour 6 et jour 7

Pamplemousse
1/2 pamplemousse - 59 kcal @ 1g protéine @ 0g lipides @ 12g glucides @ 29 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal
—single_ pamplemousse

pamplemousse 1 grand (env. 11,5 cm diam.) (3329g)
1/2 grand (env. 11,5 cm diam.)
(1669)

1. Coupez le pamplemousse en deux et séparez les segments en coupant soigneusement de chaque c6té
de la membrane de chaque segment avec un couteau bien aiguisé.

2. (optionnel : saupoudrez un peu de votre édulcorant sans calories préféré avant de servir)

Flocons d'avoine simples a la cannelle avec eau
271 kcal @ 79 protéine @ 4qg lipides @ 479 glucides @ 6g fibres

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

eau 2 tasse(s) (449mL)

1 tasse(s) (225mL) cannelle

cannelle 2 1/2 c. a café (79)

1 1/4 c. a café (3g) sucre

sucre 2 1/2 c. a soupe (339)
1 1/4 c. a soupe (169) quick oats

quick oats 1 1/4 tasse (1009)

10 c. as. (509)

1. Mettez les flocons d'avoine, la cannelle et le sucre dans un bol et mélangez.
2. Versez I'eau dessus et passez au micro-ondes 90 secondes a 2 minutes.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59361_1.0-69_1.25?from_pdf=true

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Pain naan
1/2 morceau(x) - 131 kcal @ 49 protéine @ 3g lipides @ 22g glucides @ 19 fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal .
pain naan
pain naan 1 morceau(x) (90g)
1/2 morceau(x) (459)
1. La recette n'a pas d'instructions.
Haricots et légumes verts
546 kcal @ 28g protéine @ 13g lipides @ 629 glucides @ 17g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal haricots blancs (en conserve),
haricots blancs (en conserve), égoutté et rincé
égoutté et rincé 1 1/2 boite(s) (659g)
3/4 boite(s) (3299) Ail, haché
Ail, haché 3 gousse(s) (99)
1 1/2 gousse(s) (59) huile
huile 1 1/2 c. a soupe (mL)
3/4 c. a soupe (mL) flocons de piment rouge
flocons de piment rouge 3/8 c. a café (1qg)
1/6 c. a café (0g) parmesan
parmesan 1 1/2 c. a soupe (89)
3/4 c. a soupe (49) bouillon de légumes
bouillon de légumes 2 1/4 tasse(s) (mL)
1 tasse(s) (mL) feuilles de chou frisé (kale)
feuilles de chou frisé (kale) 3 tasse, haché (120g)

1 1/2 tasse, haché (60g)

Chauffer I'huile dans une casserole a feu moyen.

Ajouter l'ail et cuire jusqu'a ce qu'il dégage son parfum, environ 1 minute.

Ajouter les piments rouges concassés et une pincée de sel et de poivre. Cuire 30 secondes.
Ajouter le chou kale et faire sauter jusqu'a ce qu'il soit légérement flétri.

Ajouter les haricots blancs et le bouillon de légumes.

Couvrir et laisser mijoter 10 minutes. (Pour un rago(t plus épais, laisser la casserole découverte.)
Parsemer de parmesan et servir.

N o o~


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/135_0.5-272071_1.5?from_pdf=true

Déjeuner 2 £

Consommer les jour 3 et jour 4

Bowl taboulé épicé aux pois chiches
546 kcal @ 23g protéine @ 69 lipides @ 849 glucides @ 15g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal persil frais, haché

persil frais, haché 4 brins (49)
2 brins (2g) tomates, haché
tomates, haché 1 tomate Roma (809)
# 1/2 tomate Roma (40g) pois chiches en conserve,
pois chiches en conserve, égoutté et rincé
égoutté et rincé 1 boite (4489)
1/2 boite (2249) concombre, haché
concombre, haché 1/2 concombre (21 cm) (151g)
1/4 concombre (21 cm) (759) jus de citron
jus de citron 1/2 c. a soupe (mL)
1/4 c. a soupe (mL) cumin moulu
cumin moulu 1 c. a café (2g)
1/2 c. a café (1g) huile
huile 1/2 c. a café (mL)
1/4 c. a café (mL) couscous instantané aromatisé

couscous instantané aromatisé 1 boite (165 g) (1649)
1/2 boite (165 g) (829)

1. Préchauffer le four a 425F (220C). Enrober les pois chiches d'huile, de cumin et d'une pincée de sel. Les
étaler sur une plaque et cuire 15 minutes. Mettre de coté.

2. Pendant ce temps, cuire le couscous selon le paquet. Quand le couscous est cuit et a un peu refroidi,
incorporer le persil.

3. Assembler le bowl avec le couscous, les pois chiches rétis, le concombre et les tomates. Arroser de jus
de citron et servir.

Cottage cheese & coupe de fruits
1 pot - 131 kcal @ 149 protéine @ 3g lipides @ 13g glucides @ 0Og fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

frfor_single_meal Coupelle de cottage cheese et

Coupelle de cottage cheese et fruits
fruits 2 conteneur (3409)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/19129_1.5-59944_1.0?from_pdf=true

Déjeuner 3 £
Consommer les jour 5 et jour 6

Lentilles
260 kcal @ 189 protéine @ 1g lipides @ 38g glucides @ 8g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

sel

1/8 c. a café (1g)

eau

1 1/2 tasse(s) (359mL)
lentilles crues, rincé
6c.as. (729)

Pour les 2 repas :

sel

1/6 c. a café (1g)

eau

3 tasse(s) (718mL)
lentilles crues, rincé
3/4 tasse (1449)

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.

Tofu buffalo
355 kcal @ 16g protéine @ 299 lipides @ 79 glucides @ 0Og fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

tofu ferme, séché et coupé en
cubes

1/2 livres (1989)

huile

1/2 ¢. a soupe (mL)

vinaigrette ranch

2 c. a soupe (mL)

sauce Frank's RedHot
21/2c.as. (mL)

Pour les 2 repas :

tofu ferme, séché et coupé en
cubes

14 0z (3979)

huile

1 c. a soupe (mL)

vinaigrette ranch

4 c. a soupe (mL)

sauce Frank's RedHot

1/3 tasse (mL)

1. Faire chauffer I'nuile dans une poéle a feu moyen. Ajouter le tofu en cubes, saupoudrer d'un peu de sel

et frire jusqu'a ce qu'il soit croustillant, en remuant de temps en temps.

2. Réduire le feu a doux. Verser la sauce piquante. Cuire jusqu'a ce que la sauce épaississe, environ 2—-3

minutes.
3. Servir le tofu avec de la sauce ranch.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/20629_1.5-95163_1.0?from_pdf=true

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 7

Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
1 1/2 boite(s) - 371 kcal @ 279 protéine @ 10g lipides @ 35g glucides @ 8¢ fibres

Donne 1 1/2 boite(s) portions

soupe en conserve consistante 1. Préparez selon les
(variétés non crémeuses) instructions sur

Lait
1 tasse(s) - 149 kcal @ 8g protéine @ 8¢ lipides @ 12g glucides @ 0Og fibres

Donne 1 tasse(s) portions

. lait entier 1. La recette n'a pas
1 tasse(s) (240mL) d'instructions.

Salade de tomates et concombre
71 kcal @ 29 protéine @ 3g lipides @ 79 glucides @ 19 fibres

tomates, tranché finement 1. Mélangez les ingrédients
1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.) (629) dans un bol et servez.
concombre, tranché finement
1/4 concombre (21 cm) (759)
vinaigrette
1c.as. (mL)

| oignon rouge, tranché finement

1/4 petit (189)



https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/165_1.5-227_1.0-124_1.0?from_pdf=true

Collations 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Parfait mdres et granola
115 kcal @ 99 protéine @ 4g lipides @ 99 glucides @ 2g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal N . .
- — mdres, grossierement haché

mires, grossiérement haché 4 c.as. (369)

2c.as. (18g) granola

granola 4c.as. (239)

2c.as. (11g) yaourt grec faible en gras
yaourt grec faible en gras 1/2 tasse (140gq)

4c.as. (709)

1. Superposer les ingrédients selon vos envies, ou simplement tout mélanger.

2. Vous pouvez conserver au réfrigérateur jusqu'au lendemain ou I'emporter, mais le granola perdra son
c6té croustillant s'il est mélangé.

Muffin anglais beurré
1/2 muffin(s) anglais - 106 kcal @ 2g protéine @ 5g lipides @ 13g glucides @ 19 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal beurre
% beurre 2 petite portion (1" carr. x 1/3" haut)
§ 1 petite portion (1" carr. x 1/3" haut)  (10g)
(59) muffins anglais
muffins anglais 1 muffin(s) (579)

~1/2 muffin(s) (29g)

1. Couper le muffin anglais en deux.

2. Optionnel : toaster quelques minutes.
3. Tartiner du beurre sur chaque moitié.
4. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/317_0.5-123329_1.0?from_pdf=true

Collations 2 @

Consommer les jour 3, jour 4 et jour 5

Tacos fromage et guacamole
1 taco(s) - 175 kcal @ 8g protéine @ 149 lipides @ 2g glucides @ 2g fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :

= fr.for_single_meal . .
guacamole, acheté en magasin

guacamole, acheté en magasin 6 c. a soupe (939g)

2 c. a soupe (319) fromage cheddar
fromage cheddar 3/4 tasse, rapé (859)
4 c.as., rapé (28g)

—

1. Chauffez une petite poéle antiadhésive a feu moyen et vaporisez d'un spray antiadhésif.

2. Saupoudrez le fromage (1/4 tasse par taco) dans la poéle en formant un cercle.

3. Laissez frire le fromage environ une minute. Les bords doivent étre croustillants tandis que le centre
reste bouillonnant et tendre. A I'aide d'une spatule, transférez le fromage sur une assiette.

4. Travaillez rapidement : mettez le guacamole au centre et pliez le fromage pour former une coque de
taco avant que le fromage ne durcisse.

5. Servez.

Noix
1/8 tasse(s) - 87 kcal @ 2g protéine @ 8¢ lipides @ 1g glucides @ 19 fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :

fr.for_single_meal . .
- - noix (anglaises)

noix (anglaises) 6 c. a s., décortiqué (38g)
2 c. as., décortiqué (139)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/2157_1.0-147_0.5?from_pdf=true

Collations 3[4

Consommer les jour 6 et jour 7

Grignotine croquante aux lentilles a I'ail
171 kcal @ 10g protéine @ 3g lipides @ 21g glucides @ 59 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . L,
—singie_ lentilles crues, rincé

lentilles crues, rincé 61/2c.as. (779)
3c.as. (38g) eau

eau 5/6 tasse(s) (192mL)
3/8 tasse(s) (96mL) sel

sel 1/8 c. a café (1g)

1/8 c. a café (0g) origan séché

origan séché 3/8 c. a café, moulu (1g)
1/6 c. a café, moulu (0g) flocons de piment rouge
flocons de piment rouge 5/6 c. a café (1g)

3/8 c. a café (1g) poudre d'ail

poudre d'ail 3/8 c. a café (1qg)

1/6 c. a café (1g) huile

huile 3/8 c. a soupe (mL)

1/6 c. a soupe (mL)

1. Placez les lentilles rincées dans une casserole et ajoutez de I'eau. Couvrez et portez a ébullition.
Réduisez le feu et faites cuire 20 minutes en remuant de temps en temps.

2. Pendant ce temps, préchauffez le four a 220 °C (425 °F).
Egouttez les lentilles, remettez-les dans la casserole et incorporez tous les ingrédients restants.

4. Recouvrez une plaque de cuisson (ou deux) de papier sulfurisé (ou de papier aluminium). Etalez les
lentilles en une couche réguliere. Enfournez 12 minutes, remuez les lentilles puis enfournez encore
environ 12 minutes. Surveillez bien vers la fin pour éviter qu'elles ne bralent, mais assurez-vous qu'elles
soient complétement croustillantes et sans humidité avant de retirer.

5. Servez.

6. Pour conserver : laissez les lentilles refroidir complétement puis conservez-les dans un récipient
hermétique. Elles se conservent jusqu'a 2 semaines.

w

Mélange de noix
1/8 tasse(s) - 109 kcal @ 3g protéine @ 9g lipides @ 2g glucides @ 19 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for single meal , .
—single_ mélange de noix

- mélange de noix 4c.as. (34q)
2c.as. (179)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/633_1.0-148_0.5?from_pdf=true

Diner 1 4

Consommer les jour 1

Piccata de tofu

530 kcal @ 259 protéine

Lentilles
116 kcal @ 8g protéine

38g lipides @ 20g glucides @ 29 fibres

échalotes, finement tranché
3/4 gousse(s) (439)

beurre

1 1/2 c. a soupe (219)

jus de citron

1 1/2 c. a soupe (mL)

fécule de mais

1 1/2 c. a café (49)

bouillon de légumes, réchauffé
3/4 tasse(s) (mL)

tofu ferme, coupé en planches
2/3 livres (2989)

huile

11/2 c. a café (mL)
Ail, haché

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

11/2 c. as., égoutté (13g)

0Og lipides @ 17g glucides @ 3g fibres

1. Dans un bol, fouettez le

bouillon de Iégumes tiede,
la fécule de mais et le jus
de citron.
Réservez.\r\nFaites
chauffer I'huile dans une
poéle antiadhésive a feu
moyen. Assaisonnez les
tranches de tofu d'une
pincée de sel et ajoutez-
les dans la poéle. Faites
cuire jusqu'a ce qu'elles
soient dorées et
croustillantes, 4 a 6
minutes de chaque cété.
Transférez le tofu sur une
assiette, couvrez pour
garder au chaud. Essuyez
la poéle.\r\nDans la méme
poéle, faites fondre le
beurre a feu moyen.
Ajoutez l'ail, I'échalote et
une pincée de sel et de
poivre. Faites cuire 1 a2
minutes jusqu'a ce que les
arémes se dégagent.
Incorporez le mélange de
bouillon et portez a
ébullition. Laissez mijoter
jusqu'a ce que la sauce
épaississe légerement, 2 a
3 minutes. Incorporez les
capres.\r\nRemettez le tofu
croustillant dans la poéle
et nappez-le de sauce.
Laissez chauffer 1 a 2
minutes, puis servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/219574_1.5-20629_0.667?from_pdf=true

Diner 2 4

Consommer les jour 2 et jour 3

Lentilles

289 kcal @ 20g protéine @ 1g lipides @ 429 glucides @ 9g fibres

sel

1/8 c. a café (0g)

eau

2/3 tasse(s) (160mL)
lentilles crues, rincé
22/3c.as. (329)

Translation missing:
fr.for_single_meal

sel

1/8 c. a café (1g)

eau

1 2/3 tasse(s) (399mL)
lentilles crues, rincé
6 2/3 c. as. (80g)

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.

Pour les 2 repas :

sel

1/4 c. a café (1g)

eau

3 1/3 tasse(s) (798mL)
lentilles crues, rincé
13 1/3 c. a's. (1609)

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.

Seitan simple

5 0z - 305 kcal @ 38g protéine @ 10g lipides @ 17g glucides @ 1g fibres

¥ Translation missing:

fr.for_single_meal

huile

11/4 c. a café (mL)
seitan

5 0z (142g)

Pour les 2 repas :

huile

2 1/2 c. a café (mL)
seitan

10 0z (2849)

1. Badigeonnez une poéle d'huile et faites cuire le seitan a feu moyen pendant 3 a 5 minutes, ou jusqu'a ce
qu'il soit bien chaud.\r\nAssaisonnez avec du sel, du poivre ou les épices de votre choix. Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/20629_1.667-117864_2.5?from_pdf=true

Diner 3[4

Consommer les jour 4

Riz brun

1/2 tasse de riz brun cuit - 115 kcal @ 2g protéine @ 1g lipides @ 23g glucides @ 19 fibres

Donne 1/2 tasse de riz brun cuit
portions

riz brun

22/3c.as. (329)
poivre noir

1/8 c. a café, moulu (0g)
eau

1/3 tasse(s) (80mL)

sel

1/8 c. a café (1g)

Ailes de seitan teriyaki

. (Remarque : suivez les

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

. Rincez I'amidon du riz

dans une passoire sous
I'eau froide pendant 30
secondes.

. Portez I'eau a ébullition a

feu vif dans une grande
casserole avec un
couvercle bien ajusté.

. Ajoutez le riz, remuez une

seule fois, puis laissez
mijoter, couvert, pendant
30 a 45 minutes ou jusqu'a
absorption de I'eau.

. Retirez du feu et laissez

reposer, couvert, encore
10 minutes. Egrenez a la
fourchette.

6 once(s) de seitan - 446 kcal @ 48g protéine @ 159 lipides @ 28g glucides @ 1g fibres

1 Donne 6 once(s) de seitan portions

~ sauce teriyaki

3 c. a soupe (mL)
huile

3/4 c. a soupe (mL)
seitan

6 0z (1709)

. Couper le seitan en

bouchées.

. Chauffer I'huile dans une

poéle a feu moyen.

. Ajouter le seitan et cuire

quelques minutes de
chaque c6té jusqu'a ce
que les bords soient dorés
et croustillants.

. Ajouter la sauce teriyaki et

mélanger jusqu'a ce qu'il
soit entierement enrobé.
Cuire encore une minute.

. Retirer et servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/375_1.0-3304_1.5?from_pdf=true

Diner 4 4

Consommer les jour 5

Salade grecque simple au concombre

211 kcal @ 13g protéine

»

Gyro de seitan
1 gyro(s) - 385 kcal @ 279 protéine

119 lipides @ 149 glucides @ 29 fibres

concombre, coupé en demi-lunes
3/4 concombre (21 cm) (2269)
huile d'olive

3/4 c. a soupe (mL)

vinaigre de vin rouge

3/4 c. a café (mL)

aneth séché

| 3/4 c. acafé (1g)

jus de citron

3/8 c. a soupe (mL)

yaourt grec écrémé nature

6 c.as. (105q)

oignon rouge, coupé en fines
tranches

1/6 moyen (6,5 cm diam.) (219)

119 lipides @ 39g glucides @ 49 fibres
¥ Donne 1 gyro(s) portions
< tomates, finement tranché

1/3 tomate Roma (279)

seitan, finement tranché

2 2/3 oz (769)

concombre, finement tranché
1/8 concombre (21 cm) (25¢)
cumin moulu

1/3 c. a café (1g)

origan séché

1/6 c. a café, feuilles (0g)

huile

1/2 c. a soupe (mL)

tzatziki

1 1/2 c. a soupe (219)

oignon rouge

2 tranche, fine (18g)

pain pita

1 pita, moyenne (12,5 cm diam.) (509)

. Dans un petit bol,

mélangez le yaourt, le jus
de citron, le vinaigre, I'huile
d'olive, I'aneth et un peu de
sel et de poivre.

. Ajoutez les concombres et

les oignons dans un grand
bol et versez la vinaigrette
par-dessus. Mélangez
pour bien enrober, ajoutez
plus de sel/poivre si
nécessaire, et servez.

. Remarque pour la

préparation des repas :
conservez les légumes
préparés et la vinaigrette
séparément au
réfrigérateur. Assemblez
juste avant de servir.

. Faites chauffer I'nuile dans

une poéle a feu moyen-vif.
Ajoutez le seitan et faites-
le cuire jusqu'a ce qu'il soit
croustillant par endroits,
environ 4 a 6 minutes.
Assaisonnez d'origan, de
cumin, de sel et de poivre
et faites cuire en remuant
fréquemment jusqu'a ce
que les arbmes se
dégagent, environ 1
minute.

. Garnissez les pitas de

seitan, concombre, oignon
et tomate. Arrosez de
tzatziki. Repliez et servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59627_1.5-159010_1.0?from_pdf=true

Diner 54

Consommer les jour 6 et jour 7

Salade grecque simple au concombre
141 kcal @ 99 protéine

79 lipides @ 99 glucides @ 1g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

concombre, coupé en demi-lunes
1/2 concombre (21 cm) (1519)
huile d'olive

1/2 c. a soupe (mL)

* vinaigre de vin rouge

1/2 c. a café (mL)

aneth séché

1/2 c. a café (1g)

jus de citron

1/4 c. a soupe (mL)

yaourt grec écrémé nature
4c.as. (709)

oignon rouge, coupé en fines
tranches

1/8 moyen (6,5 cm diam.) (149)

Pour les 2 repas :

concombre, coupé en demi-lunes
1 concombre (21 cm) (3019)
huile d'olive

1 c. a soupe (mL)

vinaigre de vin rouge

1 c. a café (mL)

aneth séché

1 c.acafé (1g)

jus de citron

1/2 c. a soupe (mL)

yaourt grec écrémé nature
1/2 tasse (140q)

oignon rouge, coupé en fines
tranches

1/4 moyen (6,5 cm diam.) (289)

1. Dans un petit bol, mélangez le yaourt, le jus de citron, le vinaigre, I'huile d'olive, I'aneth et un peu de sel

et de poivre.

2. Ajoutez les concombres et les oignons dans un grand bol et versez la vinaigrette par-dessus. Mélangez

pour bien enrober, ajoutez plus de sel/poivre si nécessaire, et servez.

3. Remarque pour la préparation des repas : conservez les [égumes préparés et la vinaigrette séparément
au réfrigérateur. Assemblez juste avant de servir.

Sauté de "chik'n"
427 kcal @ 31g protéine

79 lipides @ 51g glucides @ 8g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59627_1.0-29539_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

carottes, coupé en fines laniéres
1 1/2 petit (14 cm de long) (759)
poivron, épépiné et coupé en
fines laniéres

3/4 moyen (899)

Laniéres végétaliennes 'chik'n’
1/4 livres (1069)

sauce soja (tamari)

1 1/4 c. a soupe (mL)

eau

1/2 tasse(s) (135mL)

riz brun

1/4 tasse (539)

Pour les 2 repas :

carottes, coupé en fines laniéres
3 petit (14 cm de long) (1509)
poivron, épépiné et coupé en
fines lanieres

1 1/2 moyen (1799)

Laniéres végeétaliennes 'chik'n’
1/2 livres (2139)

sauce soja (tamari)

2 1/2 c. a soupe (mL)

eau

1 tasse(s) (269mL)

riz brun

1/2 tasse (1079)

1. Préparez le riz et I'eau selon les instructions sur I'emballage (ajustez la quantité d'eau si nécessaire) et

mettez de coté.

2. Pendant ce temps, ajoutez les carottes, les lamelles de poivron et un petit filet d'eau dans une poéle sur
feu moyen. Faites cuire en remuant frequemment jusqu'a ce que les Iégumes soient Iégérement cuits a
la vapeur et ramollis. Ajoutez les bandes de chik'n et faites cuire jusqu'a ce qu'elles soient cuites (voir les
instructions sur I'emballage pour plus de détails).

3. Ajoutez le riz brun et la sauce soja dans la poéle et mélangez. Réchauffez pendant quelques minutes et

servez.

Supplément(s) de protéines £

A consommer tous les jours

Shake protéiné
4 1/2 dose - 491 kcal @ 109g protéine

29 lipides @ 49 glucides @ 5g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

eau

4 1/2 tasse(s) (1078mL)
poudre de protéine

4 1/2 boules (1/3 tasse chacun)
(1409)

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

Pour les 7 repas :

eau

31 1/2 tasse(s) (7544mL)
poudre de protéine

31 1/2 boules (1/3 tasse chacun)
(9779)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_4.5?from_pdf=true

