Meal Plan - Plan alimentaire végétarien riche en

protéines de 2400 calories

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5

STRONGR
@ FASTR

Day 6 Day 7 Recipes

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

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2443 kcal @ 2129 protéine (35%)

Petit-déjeuner
385 kceal, 169 de protéines, 16g glucides nets, 25g de lipides

BoI ceuf dur et avocat

; ﬁ 320 kcal

> Péche
‘ 1 péche(s)- 66 kcal

Collations
250 kcal, 10g de protéines, 279 glucides nets, 10g de lipides

SB Pamplemousse
By 1/2 pamplemousse- 59 kcal

Petite barre de granola
1 barre(s)- 119 kcal

$ " CEufs bouillis

: @‘% 1 ceuf(s)- 69 keal

Supplément(s) de protéines

545 kcal, 121g de protéines, 5g glucides nets, 3g de lipides

B Shake protéiné
5 dose- 545 kcal

829 lipides (30%) @ 1669 glucides (27%) @ 48g fibres (8%)

Déjeuner
625 kcal, 34g de protéines, 569 glucides nets, 28g de lipides
» =% = 3 Nuggets Chik'n

P 8 nuggets- 441 kcal

T Lait
.| 1 1/4 tasse(s)- 186 kcal

Diner

635 kcal, 31g de protéines, 63g glucides nets, 17g de lipides

¢ Salade de pois chiches facile
350 kcal

. Pois chiches et pates de pois chiche
286 kcal




Day 2 2452 kcal @ 2149 protéine (35%) @ 73g lipides (27%) @ 1939 glucides (31%) @ 43g fibres (7%)

Petit-déjeuner
385 kcal, 16g de protéines, 169 glucides nets, 25g de lipides

«8% Bol oeuf dur et avocat

e 320 kcal

>y Péche

‘ 1 péche(s)- 66 kcal
Collations

250 kcal, 10g de protéines, 27g glucides nets, 10g de lipides

Pamplemousse
1/2 pamplemousse- 59 kcal

Petite barre de granola
1 barre(s)- 119 kcal

¥ =™ CEufs bouillis
WP 1 ceuf(s)- 69 keal
\\,,/

Supplément(s) de protéines
545 kcal, 121g de protéines, 5g glucides nets, 3g de lipides

5 Shake protéiné
5 dose- 545 kcal

Déjeuner

625 kcal, 34g de protéines, 569 glucides nets, 28g de lipides
« =% = 3 Nuggets Chik'n

& 8 nuggets- 441 kcal

; Lait
| 1 1/4 tasse(s)- 186 kcal

Diner
645 kcal, 33g de protéines, 90g glucides nets, 8g de lipides

'
Ailes de chou-fleur barbecue
535 kcal




Day 3 2355 kcal @ 2179 protéine (37%)

Petit-déjeuner
355 kcal, 23g de protéines, 149 glucides nets, 22g de lipides

A 124 keal

; Lait
‘ 1 tasse(s)- 149 kcal

CEufs frits de base
1 ceuf(s)- 80 kcal

Collations
250 kcal, 10g de protéines, 279 glucides nets, 10g de lipides

Pamplemousse
y 1/2 pamplemousse- 59 kcal

Petite barre de granola
1 barre(s)- 119 kcal

P =™ CEufs bouillis

\ @% 1 ceuf(s)- 69 keal
Supplément(s) de protéines
545 kcal, 121g de protéines, 5g glucides nets, 3g de lipides

5 Shake protéiné
5 dose- 545 kcal

CEufs brouillés aux épinards, parmesan et tomate

55¢ lipides (21%) @ 212g glucides (36%) @ 37g fibres (6%)

Déjeuner
565 kcal, 31g de protéines, 77g glucides nets, 12g de lipides

s\ Pates aux épinards et ricotta
sl 564 kcal

Diner
645 kcal, 33g de protéines, 90g glucides nets, 8g de lipides

S aM Haricots lima au beurre
= 110 keal
Y

Ailes de chou-fleur barbecue
535 kcal



Day 4 2351 kcal @ 218g protéine (37%)

Petit-déjeuner
355 kcal, 23g de protéines, 149 glucides nets, 22g de lipides

"

1 124 kcal

; Lait
1 tasse(s)- 149 kcal

CEufs frits de base
1 ceuf(s)- 80 kcal

Collations
250 kcal, 11g de protéines, 349 glucides nets, 6g de lipides

?'ﬁf\ Cottage cheese et miel
e v+ % 1/4 tasse(s)- 62 kcal

L =

ey Chips de chou kale
% | 69 kcal
A

; Pamplemousse
Ly 1 pamplemousse- 119 keal

Supplément(s) de protéines
545 kcal, 121g de protéines, 5g glucides nets, 3g de lipides

5 Shake protéiné
5 dose- 545 kcal

CEufs brouillés aux épinards, parmesan et tomate

69 lipides (27%) @ 171g glucides (29%) @ 43g fibres (7%)

Déjeuner
670 kcal, 299 de protéines, 82g glucides nets, 14g de lipides

&\ Riz brun
%ﬁ 1/2 tasse de riz brun cuit- 115 kcal

Diner
535 kcal, 34g de protéines, 369 glucides nets, 25¢g de lipides

e = ; Salade de chou kale simple

K \" 1 tasse(s)- 55 kcal

S gla) Saucisse vegan et légumes sur plaque
B 480 keal




Day 5 2416 kcal @ 233g protéine (38%)
Petit-déjeuner
355 kcal, 169 de protéines, 289 glucides nets, 18g de lipides

Toast au beurre
2 tranche(s)- 227 kcal

gy Tomate farcie a I'ceuf et au pesto
0 1 tomate(s)- 129 kcal

Collations
250 kcal, 11g de protéines, 34g glucides nets, 6g de lipides

$= 5%, Cottage cheese et miel
N v+ ¥ 1/4 tasse(s)- 62 kcal

L —

o > Chips de chou kale
% | 69 kcal
A

, Pamplemousse
LBy 1 pamplemousse- 119 keal

Supplément(s) de protéines
545 kcal, 121g de protéines, 5g glucides nets, 3g de lipides

Shake protéiné
5 dose- 545 kcal

Day 6 2400 kcal @ 2229 protéine (37%)

Petit-déjeuner
355 kcal, 16g de protéines, 28g glucides nets, 18g de lipides

Toast au beurre
2 tranche(s)- 227 kcal

g Tomate farcie a I'ceuf et au pesto
0 1 tomate(s)- 129 kcal

Collations
235 kcal, 6g de protéines, 25¢g glucides nets, 9g de lipides

&

Péche
1 péche(s)- 66 kcal

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

Supplément(s) de protéines
545 kcal, 121g de protéines, 5g glucides nets, 3g de lipides

Shake protéiné
5 dose- 545 kcal

80g lipides (30%) @ 1489 glucides (25%) @ 42g fibres (7%)

Déjeuner
655 kcal, 459 de protéines, 51g glucides nets, 25¢g de lipides

s\, Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
b, 2 boite(s)- 494 kcal

Tl 7 Salade simple mozzarella et tomate
V2 161 keal
Diner

610 kcal, 40g de protéines, 30g glucides nets, 30g de lipides

4 Chou kale sauté
Q.‘,m keal

Pommes de terre réties au parmesan et pesto

/ 106 keal

Tempeh nature
6 0z- 443 kcal

91g lipides (34%) @ 1379 glucides (23%) @ 37g fibres (6%)

Déjeuner
655 kcal, 45g de protéines, 51g glucides nets, 25g de lipides

Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
b, 2 boite(s)- 494 kcal

Tl Salade simple mozzarella et tomate
@ 161 kcal

Diner
610 Kkcal, 34g de protéines, 289 glucides nets, 379 de lipides

7 g8 - Légumes mélangés

-

¢ = 1 tasse(s)- 97 kcal

[ ] | Tofu épicé sriracha-cacahuéte
ﬁ 512 keal




Day 7 2434 kcal @ 2119 protéine (35%)

Petit-déjeuner
355 kcal, 16g de protéines, 289 glucides nets, 18g de lipides

Toast au beurre
2 tranche(s)- 227 kcal

gy Tomate farcie a I'ceuf et au pesto
@ 1 tomate(s)- 129 kcal

Collations
235 kcal, 6g de protéines, 25g glucides nets, 9g de lipides

Péche
1 péche(s)- 66 kcal

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

Supplément(s) de protéines
545 kcal, 121g de protéines, 59 glucides nets, 3g de lipides

5 Shake protéiné
5 dose- 545 kcal

93qg lipides (35%) @ 1489 glucides (24%) @ 40g fibres (7%)

Déjeuner
690 kcal, 34g de protéines, 62g glucides nets, 289 de lipides

) Salade de tomates et concombre
%W, 212 keal

I

S Pamplemousse
By 1 pamplemousse- 119 kcal

Salade de seitan
359 kcal

Diner
610 kcal, 34g de protéines, 28g glucides nets, 379 de lipides

2 Légumes mélangés

]

% 1 tasse(s)- 97 kcal

Tofu épicé sriracha-cacahuéte
512 kcal



Liste de courses

Fruits et jus de fruits

avocats

1 3/4 avocat(s) (3529)

péche

4 moyen (6,5 cm diam.) (600g)

pamplemousse
4 1/2 grand (env. 11,5 cm diam.) (14949)

[]
L]

Epices et herbes

L]
[]
[]
[]

sel
1/2 0z (149)

poivre noir
1/8 0z (29)

vinaigre balsamique
3/4 c. a soupe (mL)

basilic frais
1 1/3 c. a soupe, haché (49)

Produits laitiers et ceufs

[]
L]
[]
L]

ceufs
14 grand (7009)

beurre
1/3 batonnet (409)

lait entier
4 1/2 tasse(s) (1080mL)

parmesan
3 3/4 c. a soupe (199)

ricotta partiellement écrémeée
6 3/4c.as. (103g)

|:| cottage cheese faible en matiéres grasses (1
% de MG)
1/2 tasse (1139)

|:| mozzarella fraiche
2 2/3 0z (769)

Légumes et produits a base de légumes

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

poivron

2c.as., endés (19g)

oignon

2/3 moyen (6,5 cm diam.) (749)
persil frais

2 1/4 brins (29)

tomates

9 1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.) (11649)
Al

5 1/3 gousse(s) (169)

ketchup

4 c. a soupe (689)

@FASTR

Collations

]

petite barre de granola
3 barre (759)

Boissons

eau
36 tasse(s) (8581mL)

poudre de protéine
35 boules (1/3 tasse chacun) (1085q)

[]

Légumineuses et produits a base de
légumineuses

[]
]
]
]
L]

pois chiches en conserve
1 3/4 boite (784q)

tempeh
6 0z (1709)

sauce soja (tamari)
3 c. a café (mL)

beurre de cacahuéte
3 c. a soupe (489)

tofu ferme
1 1/3 livres (5959)

Soupes, sauces et jus

[]

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

sauce barbecue
1 tasse (286Q)

] sauce pesto
1 3/4 c. a soupe (289)

D soupe en conserve consistante (variétés non
crémeuses)
4 boite (~539 g) (21049)

Autre

[]
]
[]
[]
[]
]

levure nutritionnelle
2 0z (629)

pates de pois chiches

1 0z (289)

Nuggets végétaliens « chik'n »
16 nuggets (3449)

saucisse végétalienne

1 saucisse (1009)

mélange d'épices italien

1/2 c. a café (29)

sauce teriyaki
3c.as. (mL)



|:| haricots lima, surgelés
1/2 paquet (284 g) (1429)

|:| chou-fleur

4 téte petite (10 cm diam.) (10609)

D épinards frais
4 tasse(s) (1209)

] Epinards hachés surgelés
3/8 paquet 284 g (1189)

D feuilles de chou frisé (kale)
7 0z (1939)

|:| pommes de terre
1/2 b (2069)

D brocoli
1 tasse, haché (919)
carottes
1 moyen (61Q)
D Iégumes mélangés surgelés
1 livres (483Q)
D concombre
3/4 concombre (21 cm) (2269)

|:| oignon rouge
3/4 petit (539)

D sauce sriracha
2 1/4 c. a soupe (349)

Graisses et huiles

D huile
2 1/4 oz (mL)
D huile d'olive
1/2 oz (mL)

D vinaigrette
2 1/2 oz (mL)

] vinaigrette balsamique
4c.ac.(mL)

Céréales et pates

l:l pates séches non cuites
3 1/3 0z (959)

riz brun
D 23/4c.as. (329)
seitan
3 0z (85q)
Confiseries
D miel

2 c. acafé (14q)

Produits de boulangerie

pain
D 8 tranche (2569)



Recipes @ETEOSNTGRR

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Bol ceuf dur et avocat
320 kcal @ 159 protéine @ 249 lipides @ 49 glucides @ 79 fibres

. W 2 [ " Translation missing: Pour les 2 repas :
., fr.for_single_meal avocats, haché
~ avocats, haché 1 avocat(s) (2019)
1/2 avocat(s) (101g) sel
sel 2 trait (19)
.1 trait (0g) ceufs
ceufs 4 grand (2009)
2 grand (1009) poivre noir
poivre noir 2 trait (0g)
1 trait (09g) poivron
poivron 2c.as., endés (199)
1c.as., endés (99) oighon
oignhon 2 c. a soupe, haché (20g)

1 c. a soupe, haché (10g)

—_

. Placez les ceufs dans une petite casserole et couvrez d'eau.

Portez I'eau a ébullition. Dés I'ébullition, couvrez la casserole et coupez le feu. Laissez les ceufs reposer
8 a 10 minutes.

Pendant la cuisson, coupez le poivron, l'oignon et I'avocat.

Plongez les ceufs dans un bain de glace pendant quelques minutes.
Ecalez les ceufs et coupez-les en morceaux de la taille d'une bouchée.
Mélangez les ceufs avec tous les autres ingrédients et remuez.
Servez.

N

N o oo

Péche
1 péche(s) - 66 kcal @ 1g protéine @ Og lipides @ 12g glucides @ 29 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

r : fr.for_single_meal péche
‘ péche 2 moyen (6,5 cm diam.) (3009)

1 moyen (6,5 cm diam.) (1509)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/638_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Petit-déjeuner 2 £

Consommer les jour 3 et jour 4

CEufs brouillés aux épinards, parmesan et tomate
124 kcal @ 99 protéine

N —

99 lipides @ 29 glucides @ 1g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

Ail, haché
1/4 c. a café (1g)
tomates, coupé en deux

4 2c.as. de tomates cerises (199)

parmesan

1 c. a soupe (59)
épinards frais

1 tasse(s) (309)
huile d'olive

1/2 c. a café (mL)
ceufs

1 grand (509)

I'arébme se dégage, moins d'une minute.

o o kW

Servir.

Lait
1 tasse(s) - 149 kcal @ 89 protéine

—

CEufs frits de base
1 ceuf(s) - 80 kcal @ 6g protéine

89 lipides @ 129 glucides @ 0g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

lait entier
1 tasse(s) (240mL)

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

69 lipides @ 0g glucides @ Og fibres

Pour les 2 repas :

Ail, haché

1/2 c. a café (1g)
tomates, coupé en deux
4 c. a s. de tomates cerises (379)
parmesan

2 c. a soupe (109)
épinards frais

2 tasse(s) (609)

huile d'olive

1 c. a café (mL)

ceufs

2 grand (100g)

. Fouetter les ceufs dans un petit bol avec un peu de sel et de poivre. Mettre de coté.
Placer une poéle moyenne sur feu moyen et ajouter I'huile d'olive et I'ail ; faire sauter jusqu'a ce que

Ajouter les épinards et cuire en remuant jusqu'a ce qu'ils soient flétris, environ une minute.
Ajouter les ceufs et cuire en remuant de temps en temps pendant une a deux minutes.
Incorporer le parmesan et les tomates et mélanger.

Pour les 2 repas :

lait entier
2 tasse(s) (480mL)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/309_0.5-227_1.0-59889_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

huile
huile 1/2 c. a café (mL)
1/4 c. a café (mL) ceufs
ceufs 2 grand (100g)

1 grand (509)

1. Chauffez I'huile dans une poéle a feu moyen-doux.

2. Cassez I(es) ceuf(s) dans la poéle et cuisez jusqu'a ce que les blancs ne soient plus liquides.
Assaisonnez de sel et de poivre et servez.

Petit-déjeuner 3 £

Consommer les jour 5, jour 6 et jour 7

Toast au beurre
2 tranche(s) - 227 kcal @ 89 protéine @ 10g lipides @ 249 glucides @ 4g fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal beurre

beurre 6 c. a café (279)
2 c. a café (99) pain

pain 6 tranche (1929g)

2 tranche (64Q)

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

Tomate farcie a I'ceuf et au pesto
1 tomate(s) - 129 kcal @ 8g protéine @ 8g lipides @ 5g glucides @ 2g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/58_2.0-331_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

tomates

1 entier grand (=7,6 cm diam.)
(182g)

ceufs

1 grand (509)

sauce pesto

1/2 c. a soupe (89)

Préchauffez le four a 400°F (200°C).
Placez les tomates dans un plat de cuisson.
Assaisonnez de sel et de poivre.

Faites cuire 20 minutes.
Servez.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Déjeuner 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2

Nuggets Chik'n
8 nuggets - 441 kcal @ 249 protéine

189 lipides @ 419 glucides @ 49 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

Nuggets végeétaliens « chik'n »
8 nuggets (1729)

ketchup

2 c. a soupe (349q)

Pour les 3 repas :

tomates

3 entier grand (=7,6 cm diam.)
(5469)

ceufs

3 grand (1509)

sauce pesto

1 1/2 c. a soupe (249)

Coupez le chapeau des tomates et évidez-les pour former des coupelles.

Déposez du pesto au fond de chaque tomate puis cassez un ceuf dans chacune.

Pour les 2 repas :

Nuggets végétaliens « chik'n »
16 nuggets (3449)

ketchup

4 c. a soupe (689)

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

2. Servir avec du ketchup.

Lait
1 1/4 tasse(s) - 186 kcal @ 10g protéine

Translation missing:
— fr.for_single_meal
| lait entier
1 1/4 tasse(s) (300mL)

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

10g lipides @ 15¢ glucides @ 0Og fibres

Pour les 2 repas :

lait entier
2 1/2 tasse(s) (600mL)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/118324_2.0-227_1.25?from_pdf=true

Déjeuner 2 £

Consommer les jour 3

Pates aux épinards et ricotta
564 kcal @ 31g protéine @ 129 lipides @ 779 glucides @ 79 fibres

parmesan, divisé

1 1/4 c. a soupe (69)

Ail, haché

5/6 gousse(s) (39)

. Epinards hachés surgelés,
décongelé et égoutté

3/8 paquet 284 g (1189)

| poivre noir

;- 1/8 c. a soupe, moulu (1g)
sel

1/8 c. a café (1g)

ricotta partiellement écrémée
6 2/3c.as. (103g)

pates seches non cuites
1/4 livres (959)

. Faites cuire les pates

selon les indications du
paquet ; égouttez.

. Pendant que les pates

cuisent, graissez une
poéle avec un spray de
cuisson. A feu moyen-
doux, ajoutez les épinards
et I'ail. Faites cuire environ
5 minutes en remuant
fréquemment.

. Incorporez la ricotta, la

moitié du parmesan, du
sel, du poivre et juste
assez d'eau pour obtenir
une consistance
crémeuse.

. Ajoutez les pétes cuites

dans la poéle et mélangez.

. Servez et parsemez du

reste de parmesan.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/561_1.667?from_pdf=true

Déjeuner 3 £

Consommer les jour 4

Sauté de pois chiches teriyaki
554 kcal @ 279 protéine @ 139 lipides @ 599 glucides @ 23g fibres

pois chiches en conserve, égoutté et
rincé

3/4 boite (3369)

sauce teriyaki

3c.as. (mL)

huile

3/8 c. a soupe (mL)

légumes mélangés surgelés

3/4 paquet 285 g (2139)

Riz brun

1.

Chauffez de I'huile dans
une poéle a feu moyen.
Ajoutez les pois chiches et
remuez de temps en
temps, faites cuire environ
5 minutes jusqu'a ce qu'ils
soient légerement dorés.
Ajoutez les légumes
surgelés avec un peu
d'eau et faites cuire
environ 6 a 8 minutes
jusqu'a ce que les légumes
soient tendres et chauds.
Incorporez la sauce
teriyaki et faites cuire 1 a 2
minutes jusqu'a ce que le
tout soit bien chaud.
Servez.

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

Donne 1/2 tasse de riz brun cuit
portions

riz brun

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

N 1/8 c. a café, moulu (0g)
eau

1/3 tasse(s) (80mL)

sel

1/8 c. a café (1g)

. (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 4 la
fourchette.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/20909_3.0-375_1.0?from_pdf=true

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 5 et jour 6

Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
2 boite(s) - 494 kcal @ 369 protéine @ 149 lipides @ 469 glucides @ 11g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for single _meal .
—sihgle_ soupe en conserve consistante

soupe en conserve consistante (variétés non crémeuses)
(variétés non crémeuses) 4 boite (~539 g) (21049)
2 boite (~539 g) (10529g)

1. Préparez selon les instructions sur I'emballage.

Salade simple mozzarella et tomate
161 kcal @ 9g protéine @ 11g lipides @ 4g glucides @ 19 fibres

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

tomates, tranché 1 entier grand (=7,6 cm diam.)
1/2 entier grand (=7,6 cm diam.) (1829)

(919) mozzarella fraiche, tranché
mozzarella fraiche, tranché 2 2/3 0z (769)

1 1/3 0z (38q) basilic frais

basilic frais 1 1/3 c. a soupe, haché (4g)
2/3 c. a soupe, haché (29) vinaigrette balsamique
vinaigrette balsamique 4c.ac.(mL)

2c.ac. (mL)

1. Disposez les tranches de tomate et de mozzarella en alternance.
2. Parsemez de basilic et arrosez de vinaigrette.

Déjeuner 5 £

Consommer les jour 7

Salade de tomates et concombre
212 kcal @ 59 protéine @ 10g lipides @ 229 glucides @ 4g fibres

tomates, tranché finement 1. Mélangez les ingrédients
1 1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.) dans un bol et servez.
(185g)

concombre, tranché finement

3/4 concombre (21 cm) (2269)

vinaigrette

3c.as. (mL)

oignon rouge, tranché finement
| 3/4 petit (539)

e X

Pamplemousse


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/165_2.0-555_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/124_3.0-59361_2.0-2715_1.0?from_pdf=true

1 pamplemousse - 119 kcal @ 2g protéine

Salade de seitan

Donne 1 pamplemousse portions

pamplemousse

1 grand (env. 11,5 cm diam.) (3329g)

359 kcal @ 279 protéine @ 18g lipides @ 169 glucides @ 7g fibres

avocats, haché

1/4 avocat(s) (509)
tomates, coupé en deux

6 tomates cerises (1029g)
seitan, émietté ou tranché
3 0z (859)

épinards frais

Og lipides @ 23g glucides @ 49 fibres

. 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.

. (optionnel : saupoudrez un

peu de votre édulcorant
sans calories préféré avant
de servir)

. Chauffer I'nuile dans une

poéle a feu moyen.

. Ajouter le seitan et cuire

environ 5 minutes, jusqu'a
ce qu'il soit doré.
Saupoudrer de levure

2 tasse(s) (609) nutritionnelle.

vina!grette 3. Placer le seitan sur un lit
1 ¢. a soupe (mL)

o d'épinards.
levure nutritionnelle )
1 c. & café (1g) 4. Garnir de tomat_es,_
huile d'avocat et de vinaigrette.
1 c. acafé (mL) Servir.

Collations 1 @

Consommer les jour 1, jour 2 et jour 3
Pamplemousse
1/2 pamplemousse - 59 kcal @ 1g protéine @ 0g lipides @ 129 glucides @ 29 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

Pour les 3 repas :

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 cété
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)

Petite barre de granola


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59361_1.0-138_1.0-228_0.5?from_pdf=true

1 barre(s) - 119 kcal @ 3g protéine @ 59 lipides @ 15g glucides @ 1g fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :

fr-for_single_meal petite barre de granola

petite barre de granola 3 barre (759)
1 barre (259)

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

CEufs bouillis
1 ceuf(s) - 69 kcal @ 6g protéine @ 5g lipides @ 0g glucides @ 0Og fibres
LT Translation missing: Pour les 3 repas :
(¥ fr.for_single_meal
ceufs
‘ oceufs 3 grand (150q)

1 grand (509)

1. Remarque : des ceufs précuits sont disponibles dans de nombreuses enseignes, mais vous pouvez les
préparer vous-méme a partir d'ceufs crus comme décrit ci-dessous.

2. Placez les ceufs dans une petite casserole et couvrez-les d'eau.

3. Portez I'eau a ébullition et laissez cuire jusqu'a la cuisson désirée. En général, 6-7 minutes a partir de
I'ébullition pour des ceufs mollets et 8-10 minutes pour des ceufs durs.

4. Ecalez les ceufs, assaisonnez selon votre godt (sel, poivre, sriracha conviennent tous) et dégustez.

Collations 2 4

Consommer les jour 4 et jour 5
Cottage cheese et miel
1/4 tasse(s) - 62 kcal @ 7g protéine @ 1g lipides @ 7g glucides @ 0g fibres

5 - .A_A-_% Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

N e 3 miel
/ - YQ miel 2 ¢. a café (14g)
(\ “.‘J ; 1 c. a café (79g) cottage cheese faible en
\ . }l" cottage cheese faible en matiéres matiéres grasses (1 % de MG)
p |\ | | grasses (1 % de MG) 1/2 tasse (113g)
Eg v i 4c.as. (579)
R

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59602_0.5-332_1.0-59361_2.0?from_pdf=true

Chips de chou kale
69 kcal @ 2g protéine @ 59 lipides @ 49 glucides @ 1g fibres

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

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

1/3 c. a soupe (mL) feuilles de chou frisé (kale)
feuilles de chou frisé (kale) 2/3 botte (113q)

1/3 botte (579) sel

sel 2/3 c. a café (49)

1/3 c. a café (29)

Préchauffez le four a 350 F (175 C). Recouvrez une plaque de cuisson de papier sulfurisé.

Retirez les feuilles des tiges et déchirez-les en morceaux de la taille d'une bouchée.

Lavez le kale et séchez-le complétement (s'il est encore humide, cela nuira au résultat de la cuisson).
Arrosez les feuilles d'un peu d'huile d'olive (restez parcimonieux, trop d'huile rendra les chips molles).
Etalez les feuilles sur la plaque et saupoudrez de sel.

Faites cuire environ 10-15 minutes jusqu'a ce que les bords soient dorés mais pas brilés.

Servez.

N o ok~

Pamplemousse
1 pamplemousse - 119 kcal @ 2g protéine @ 0g lipides @ 23g glucides @ 4g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal
—single_ pamplemousse

pamplemousse 2 grand (env. 11,5 cm diam.) (6649)
1 grand (env. 11,5 cm diam.) (3329g)

1. Coupez le pamplemousse en deux et séparez les segments en coupant soigneusement de chaque cété
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)



Collations 3 @

Consommer les jour 6 et jour 7

Péche
1 péche(s) - 66 kcal @ 1g protéine

Toast a l'avocat
1 tranche(s) - 168 kcal @ 5g protéine

Og lipides @ 12g glucides @ 29 fibres

fr.for_single_meal

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal "
péche
péche 2 moyen (6,5 cm diam.) (300g)
1 moyen (6,5 cm diam.) (1509)
1. La recette n'a pas d'instructions.
99 lipides @ 13g glucides @ 59 fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :

avocats, mir, tranché

avocats, mdr, tranché 1/2 avocat(s) (101g)
1/4 avocat(s) (509) pain

1 tranche (32g)

1. Faites griller le pain.
2. Garnissez-le d'avocat mir et écrasez-le a la fourchette.

Diner 1 4

Consommer les jour 1

Salade de pois chiches facile

350 kcal @ 18g protéine @ 79 lipides @ 389 glucides @ 179 fibres

persil frais, haché

2 1/4 brins (29)

tomates, coupé en deux

3/4 tasse de tomates cerises (1129)

W\ oignon, coupé en fines tranches
3/8 petit (269)

pois chiches en conserve, égoutté et
rincé

3/4 boite (336g)

vinaigre de cidre de pomme

3/4 c. a soupe (mL)

vinaigre balsamique

3/4 c. a soupe (mL)

) pain 2 tranche (649)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/169_1.0-239_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/26687_1.5-136078_0.5?from_pdf=true

Pois chiches et pates de pois chiche

286 kcal @ 13g protéine

Diner 2 4

Consommer les jour 2 et jour 3

Haricots lima au beurre
110 kcal @ 5g protéine

109 lipides @ 25g glucides @ 10g fibres

pois chiches en conserve, égoutté et 1. Faites cuire les pates de

rincé

1/4 boite (1129)

levure nutritionnelle

1/2 c. a café (1g)

beurre

1/4 c. a soupe (49)

huile

1/4 c. a soupe (mL)

Ail, haché

1 gousse(s) (39)

pates de pois chiches

1 0z (289)

oighon, coupé en fines tranches
1/4 moyen (6,5 cm diam.) (289)

49 lipides @ 10g glucides @ 4g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

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

1 c. acafé (59)

haricots lima, surgelés
1/4 paquet (284 g) (71Q)
sel

1/8 c. a café (1g)

1. Faites cuire les haricots lima selon les indications du paquet.
2. Une fois égouttés, ajoutez le beurre, le sel et le poivre ; remuez jusqu'a ce que le beurre soit fondu.

3. Servez.

Ailes de chou-fleur barbecue
44 lipides @ 80g glucides @ 179 fibres

535 kcal @ 289 protéine

pois chiche selon les
instructions du paquet.
Egouttez et réservez.

2. Pendant ce temps, faites
chauffer I'huile dans une
poéle a feu moyen.
Ajoutez l'oignon et I'ail et
faites cuire jusqu'a ce qu'ils
soient ramollis, 5a 8
minutes. Ajoutez les pois
chiches et un peu de sel et
de poivre. Faites frire
jusqu'a ce qu'ils soient
dorés, encore 5a 8
minutes.

3. Ajoutez le beurre dans la
poéle. Une fois fondu,
ajoutez les pates et
mélangez jusqu'a ce
gu'elles soient enrobées.

4. Incorporez la levure
nutritionnelle. Ajustez le
sel et le poivre selon votre
godt. Servez.

Pour les 2 repas :

poivre noir

1/8 c. a café, moulu (0g)
beurre

2 c. a café (99)

haricots lima, surgelés
1/2 paquet (284 g) (1429)
sel

1/4 c. a café (29)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/369_1.0-1521_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

chou-fleur

2 téte petite (10 cm diam.) (5309)
levure nutritionnelle

1/2 tasse (309)

sel

1/2 c. a café (39)

sauce barbecue

1/2 tasse (1439)

Pour les 2 repas :

chou-fleur

4 téte petite (10 cm diam.) (1060g)
levure nutritionnelle

1 tasse (609)

sel

1 c. a café (69)

sauce barbecue

1 tasse (2869)

1. Préchauffez le four a 230°C (450°F). Rincez le chou-fleur et coupez-le en fleurettes, réservez.
2. Dans un bol, mélangez la levure nutritionnelle et le sel. Ajoutez un peu d'eau pour former presque une

pate.

3. Ajoutez les fleurettes au bol et mélangez pour bien enrober toutes les faces. Placez les fleurettes sur

une plaque graissée.

4. Faites cuire 25 a 30 minutes ou jusqu'a ce qu'elles soient croustillantes. Retirez du four et réservez.
5. Mettez la sauce barbecue dans un bol adapté au micro-ondes et chauffez quelques secondes jusqu'a

réchauffer.
6. Enrobez les fleurettes de sauce barbecue. Servez.

Diner 3[4

Consommer les jour 4

Salade de chou kale simple
1 tasse(s) - 55 kcal @ 1g protéine @ 3g lipides @ 5g glucides @ 14 fibres

Donne 1 tasse(s) portions

vinaigrette
~.. 1c.asoupe (mL)
feuilles de chou frisé (kale)

T 1 tasse, haché (40g)

Saucisse vegan et légumes sur plaque
480 kcal @ 33g protéine @ 229 lipides @ 31g glucides @ 8¢ fibres

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59895_2.0-51747_1.0?from_pdf=true

pommes de terre, coupé en quartiers
1 petit (4,5-6 cm diam.) (929)
saucisse végétalienne, coupé en
morceaux de la taille d'une bouchée
1 saucisse (1009g)

mélange d'épices italien

1/2 c. a café (29)

*| huile

# 2c.acafé (mL)

. brocoli, haché

1 tasse, haché (919g)

carottes, tranché

1 moyen (61g)

Diner 4 4

Consommer les jour 5

Chou kale sauté
61 kcal @ 1g protéine @ 5q lipides @ 3g glucides @ 19 fibres

huile

1 c. a café (mL)

feuilles de chou frisé (kale)
1 tasse, haché (409g)

Pommes de terre réties au parmesan et pesto
106 kcal @ 3g protéine @ 2g lipides @ 169 glucides @ 3g fibres

1.

Préchauffez le four a
400°F (200°C) et tapissez
une plaque de cuisson de
papier sulfurisé.

Mélangez les légumes
avec l'huile,
l'assaisonnement italien et
un peu de sel et de poivre.

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

. Chauffez de I'huile dans

une poéle a feu moyen-
doux. Ajoutez le kale et
faites-le sauter 3a 5
minutes jusqu'a ce qu'il soit
ramolli et légerement
brillant. Servez avec une
pincée de sel et de poivre.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/23092_1.0-316_1.0-116595_1.5?from_pdf=true

Tempeh nature
6 0z - 443 kcal @ 369 protéine @ 239 lipides @ 129 glucides @ 129 fibres

4 i

pommes de terre, lavé, coupé en
morceaux de la taille d'une bouchée
1/4 1b (114q)

parmesan, rapé

& 1/2 c. a soupe (39)

poivre noir

{ 1/8 c. a café, moulu (0g)

sel

1/8 c. a café (1g)
sauce pesto

1/4 c. a soupe (49)

Donne 6 oz portions

huile

3 c. a café (mL)
tempeh

6 0z (1709)

1. Préchauffer le four a 400 F
(200 C).

2. Dans un grand bol,
mélanger les pommes de
terre et le pesto jusqu'a ce
qu'elles soient enrobées.

3. Etaler sur une plaque de
cuisson et assaisonner de
sel et de poivre.

4. Cuire 20 minutes puis
sortir du four.

5. Saupoudrer les pommes
de terre de parmesan rapé
et remettre au four pour
10-15 minutes
supplémentaires, ou
jusqu'a ce qu'elles soient
tendres et croustillantes.
Servir.

1. Coupez le tempeh en
morceaux de la forme
désirée, badigeonnez
d'huile, puis assaisonnez
avec du sel, du poivre ou
votre mélange d'épices
préféré. \r\nFaites soit
sauter dans une poéle a
feu moyen pendant5a 7
minutes, soit faites cuire
au four préchauffé a 375°F
(190°C) pendant 20 a 25
minutes en le retournant a
mi-cuisson, jusqu'a ce qu'il
soit doré et croustillant.



Diner 54

Consommer les jour 6 et jour 7

Légumes mélangés

1 tasse(s) - 97 kcal @ 49 protéine

-
- o
- -

1g lipides @ 13g glucides @ 5g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

| légumes mélangés surgelés

Pour les 2 repas :

légumes mélangés surgelés
2 tasse (2709)

? ‘ 1 tasse (1359)
>

1. Préparez selon les instructions du paquet.

Tofu épicé sriracha-cacahuéte

1. Mélanger la sriracha, le beurre de cacahuéte, l'ail, la sauce soja, I'eau et un peu de sel dans un petit bol.

Réserver.

Translation missing:
fr.for_single_meal

huile

3/4 c. a soupe (mL)
eau

1/4 tasse(s) (60mL)
sauce soja (tamari)
11/2 c. a café (mL)
beurre de cacahueéte
1 1/2 c. a soupe (249)
sauce sriracha

1 c¢. a soupe (179)
Ail, haché

1 1/2 gousse (59)
tofu ferme, séché et coupé en
cubes

2/3 livres (2989)

Pour les 2 repas :

huile

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

1/2 tasse(s) (120mL)
sauce soja (tamari)
3 c. a café (mL)
beurre de cacahueéte
3 c. a soupe (489)
sauce sriracha

2 1/4 c. a soupe (349)
Ail, haché

3 gousse (99)

tofu ferme, séché et coupé en
cubes

1 1/3 livres (5959)

2. Faire chauffer I'huile dans une poéle a feu moyen-vif. Faire frire le tofu en cubes jusqu'a ce qu'il soit
croustillant, en remuant de temps en temps.

3. Verser la sauce dans la poéle et remuer fréquemment. Cuire jusqu'a réduction de la sauce et qu'elle soit

croustillante par endroits, environ 4-5 minutes.

4. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/131_2.0-95167_1.5?from_pdf=true

Supplément(s) de protéines 24

A consommer tous les jours

Shake protéiné
5 dose - 545 kcal @ 121g protéine @ 3g lipides @ 5g glucides @ 5g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

eau

5 tasse(s) (1197mL)

poudre de protéine

5 boules (1/3 tasse chacun) (1559)

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

Pour les 7 repas :

eau

35 tasse(s) (8382mL)
poudre de protéine

35 boules (1/3 tasse chacun)
(10859)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_5.0?from_pdf=true

