Meal Plan - Plan alimentaire végétarien riche en

protéines de 2800 calories

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

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 2846 kcal @ 2369 protéine (33%)

Petit-déjeuner
480 kcal, 16g de protéines, 519 glucides nets, 21g de lipides

Grande barre de granola
1 barre(s)- 176 kcal

Toast au beurre
2 tranche(s)- 227 kcal

0 Lait
1/2 tasse(s)- 75 kcal

Collations
330 kcal, 7g de protéines, 37g glucides nets, 16g de lipides

4% Chips de plantain

%» 113 kcal

@ Bretzels
g 110 keal

Mélange de noix
~ 1/8 tasse(s)- 109 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

1059 lipides (33%) @ 1999 glucides (28%) @ 39g fibres (5%)

Déjeuner
775 keal, 50g de protéines, 76g glucides nets, 28g de lipides

-

7z 2 Tenders de poulet croustillants
&4 12 tender(s)- 686 kcal

Raisins
87 kcal

Diner
775 keal, 559 de protéines, 31g glucides nets, 399 de lipides

Haricots verts arrosés d'huile d'olive
*{ 145 keal

e\ Tempeh fagon buffalo avec tzatziki
628 kcal




Day 2 2846 kcal @ 2369 protéine (33%)

Petit-déjeuner
480 kcal, 16g de protéines, 519 glucides nets, 21g de lipides

Grande barre de granola
1 barre(s)- 176 kcal

Toast au beurre
2 tranche(s)- 227 kcal

‘ Lait
;‘ 1/2 tasse(s)- 75 kcal

Collations
330 kcal, 7g de protéines, 37g glucides nets, 16g de lipides

@3  Chips de plantain

% 113 keal

i Bretzels
§ 110 keal

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

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

n Shake protéiné
4 1/2 dose- 491 kcal

105g lipides (33%) @ 1999 glucides (28%) @ 39g fibres (5%)

Déjeuner
775 kcal, 50g de protéines, 76g glucides nets, 289 de lipides

Raisins
) 87 kcal
-

M

) Tenders de poulet croustillants
2oy 12 tender(s)- 686 kcal

Diner
775 keal, 559 de protéines, 31g glucides nets, 399 de lipides

Haricots verts arrosés d'huile d'olive
*( 145 keal

e Tempeh facon buffalo avec tzatziki
628 kcal



Day 3 2862 kcal @ 2439 protéine (34%) @ 106g lipides (33%) @ 1919 glucides (27%) @ 43g fibres (6%)

Petit-déjeuner
435 kcal, 169 de protéines, 379 glucides nets, 21g de lipides

A2 Céréales saines
@ 201 kcal
4
o Orange
@ 1 orange(s)- 85 kcal

= Lait
| 1 tasse(s)- 149 kcal

Collations
330 kcal, 7g de protéines, 379 glucides nets, 16g de lipides

s Chips de plantain

g

& 113 keal

% Bretzels
g 110 keal

Mélange de noix
'~ 1/8 tasse(s)- 109 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

Déjeuner
780 kcal, 51g de protéines, 69g glucides nets, 31g de lipides

Salade grecque simple au concombre
211 kcal

Philly cheesesteak au seitan
' 1 sub(s)- 571 kcal

Diner
825 kcal, 619 de protéines, 449 glucides nets, 35¢g de lipides

M Tomates roties
s 1 tomate(s)- 60 kcal

Tempeh nature
8 0z- 590 kcal

Lentilles
174 kcal




Day 4 2796 kcal @ 2439 protéine (35%) @ 97¢ lipides (31%) @ 1989 glucides (28%) @ 40g fibres (6%)

Petit-déjeuner
435 kcal, 169 de protéines, 379 glucides nets, 21g de lipides

A= Céréales saines
@ 201 kcal
4
o Orange
@ 1 orange(s)- 85 kcal

= Lait
| 1 tasse(s)- 149 kcal

Collations
265 kcal, 6g de protéines, 449 glucides nets, 7g de lipides

*“ Yaourt glacé
W &> 265 keal

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

5 Shake protéiné
4 1/2 dose- 491 kcal

Déjeuner
780 kcal, 51g de protéines, 69g glucides nets, 319 de lipides

Salade grecque simple au concombre
211 kcal

Philly cheesesteak au seitan
' 1 sub(s)- 571 kcal

Diner
825 kcal, 619 de protéines, 449 glucides nets, 35¢g de lipides

M Tomates roties
s 1 tomate(s)- 60 kcal

Tempeh nature
8 0z- 590 kcal

Lentilles
174 kcal




Day 5

Petit-déjeuner
435 kcal, 16g de protéines, 379 glucides nets, 21g de
lipides

= Céréales saines
201 kcal

1 orange(s)- 85 kcal

265 kcal, 6g de protéines, 449 glucides nets, 7g de
lipides

S Yaourt glacé
’ ‘265 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 6

Petit-déjeuner
405 kcal, 11g de protéines, 48g glucides nets, 11g de lipides

- Carottes et houmous
H\ 287 kcal

Banane
1 banane(s)- 117 kcal

—

Collations
330 kcal, 13g de protéines, 15g glucides nets, 22g de lipides

P\ Chips de fromage et guacamole
/ 6 chips- 261 kcal

i Nectarine

74K i 1 nectarine(s)- 70 kcal

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

n Shake protéiné
4 1/2 dose- 491 kcal

Orange “
. Lait v
1 tasse(s)- 149 kcal

Collations Diner
835 kcal, 56g de protéines, 26g glucides nets, 51g de lipides

N Tempeh au beurre de cacahuete
L(w 4 once(s) de tempeh- 434 kcal

( Salade simple mozzarella et tomate
& 403 kcal

2842 kcal @ 2379 protéine (33%) @ 1249 lipides (39%) @ 1549 glucides (22%) @ 41g fibres (6%)

Déjeuner
815 kcal, 499 de protéines, 439 glucides nets, 43g de lipides

Sandwich grillé aux épinards et artichauts (grilled cheese)

2) 1 sandwich(s)- 342 kcal

Amandes réties
3/8 tasse(s)- 333 kcal

Yaourt grec protéiné
1 pot- 139 kcal

2751 kcal @ 2579 protéine (37%) @ 1029 lipides (33%) @ 160g glucides (23%) @ 429 fibres (6%)

Déjeuner
760 kcal, 52g de protéines, 38g glucides nets, 42g de lipides

e - @ Salade grecque simple au concombre
@ 211 kcal

‘ Lait

1 1/3 tasse(s)- 199 kcal
fﬁ Chik'n satay avec sauce aux cacahueétes
;, 3 brochette(s)- 350 kcal

Diner
765 kcal, 72g de protéines, 559 glucides nets, 25¢g de lipides

Lentilles
231 kcal

2 ®:. Saucisse végétalienne
2 saucisse(s)- 536 kcal




Day 7 2751 kcal @ 2579 protéine (37%)

Petit-déjeuner
405 kcal, 11g de protéines, 489 glucides nets, 11g de lipides

- Carottes et houmous
M 287 kcal

{ Banane
~ 1 banane(s)- 117 kcal

—

Collations
330 kcal, 13g de protéines, 15g glucides nets, 22g de lipides

@ Chips de fromage et guacamole
€ 6 chips- 261 kcal

Z 4 Nectarine
8L R 1 nectarine(s)- 70 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

1029 lipides (33%) @ 160g glucides (23%) @ 429 fibres (6%)

Déjeuner
760 kcal, 52g de protéines, 389 glucides nets, 429 de lipides

Salade grecque simple au concombre
g 11 cal

£

; Lait
1 1/3 tasse(s)- 199 kcal

: > Chik'n satay avec sauce aux cacahuetes
D .h:‘:ﬁ

3 brochette(s)- 350 kcal

Diner
765 kcal, 72g de protéines, 559 glucides nets, 25¢g de lipides

Lentilles
231 kcal

% Saucisse végétalienne
2 saucisse(s)- 536 kcal




Liste de courses

Collations

L]
[]
L]

grande barre de granola
2 barre (749)

chips de plantain
2 1/4 oz (649)

bretzels durs salés
3 0z (859)

Produits laitiers et ceufs

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

beurre
4 c. a café (18g)

lait entier
6 2/3 tasse(s) (1601mL)

yaourt grec écrémé nature
1 1/2 tasse (4209)

fromage
5 0z (1409)

mozzarella rapée
1 0z (289)

mozzarella fraiche
3 1/3 0z (959)

Produits de boulangerie

[]

pain
6 3/4 oz (1929)

Produits a base de noix et de graines

L]
[]
L]
[]

mélange de noix
6 c.as. (509)

graines de chia
1 1/2 c. a soupe (219)

amandes
2 1/2 oz (749)

graines de citrouille grillées, non salées
4 1/2 c. a soupe (339)

Boissons

eau
36 tasse(s) (8663mL)

poudre de protéine
31 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (9779g)

lait d'amande non sucré
3/4 tasse(s) (mL)

L]
[]

Graisses et huiles

@FASTR

Epices et herbes

]
[]
]
[]
]

sel
21/2 g (39)

poivre noir
2 trait (0g)

vinaigre de vin rouge
3 c. acafé (mL)

aneth séché
3 c. a café (3g)

basilic frais
1 2/3 c. a soupe, haché (49)

Légumineuses et produits a base de
Iégumineuses

]
[]
]
]
[]

tempeh
2 1/4 livres (1021Q)

lentilles crues
56 c. ac. (2249)

sauce soja (tamari)
1 c. a café (mL)

beurre de cacahuéte
2 1/4 oz (649)

houmous
14 c. a soupe (210g)

Autre

[]
]
]
]
]
]
]
]
]
]

tzatziki
1/2 tasse(s) (1129)

tenders chik'n sans viande
24 morceaux (6129)

petit(s) pain(s) sub
2 petit pain(s) (170g)

Yaourt grec protéiné, aromatisé
1 contenant (1509)

levure nutritionnelle

1/2 c. a soupe (29)

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

broche(s

6 brochette( ) (69)

Laniéres végétaliennes 'chik'n’
1/2 livres (2279)

huile de sésame

1 c. a soupe (mL)
saucisse végétalienne
4 saucisse (400g9)

Soupes, sauces et jus



[]
L]
L]

Légumes et produits a base de

huile d'olive
2 0z (mL)

huile
3 1/4 oz (mL)

vinaigrette balsamique
5c.ac. (mL)

légumes

[]
L]

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

Haricots verts surgelés
2 2/3 tasse (3239)

ketchup
6 c. a soupe (1029)

tomates

3 1/3 entier moyen (=6,1 cm diam.) (4109)

concombre
3 concombre (21 cm) (9039)

oignon rouge

3/4 moyen (6,5 cm diam.) (839)
poivron

1 petit (749)

oignon

1/2 moyen (6,5 cm diam.) (559)
épinards frais

2 0z (579)

artichauts en conserve

1/4 boite, égouttée (609)
gingembre frais

1 pouce (2,5 cm) cube (59)
mini carottes

56 moyen (5609)

D sauce Frank's RedHot
1/2 tasse (mL)

Fruits et jus de fruits
raisins
3 tasse (2769)

D banane
2 3/4 moyen (18 a 20 cm) (3259)

(] orange

3 orange (4629)

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

D nectarine
2 moyen (6,5 cm diam.) (2849)

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

Céréales et pates

seitan
6 0z (1709)

Confiseries

D yaourt glacé
2 1/3 tasse (4069)



Recipes @ETE\OSN?RR

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Grande barre de granola
1 barre(s) - 176 kcal @ 4g protéine @ 79 lipides @ 229 glucides @ 2g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal grande barre de granola

grande barre de granola 2 barre (749)
1 barre (379)

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

Toast au beurre
2 tranche(s) - 227 kcal @ 8g protéine @ 10g lipides @ 249 glucides @ 4g fibres

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

eurre
beurre 4 c. a café (189)
2 c. a café (99) pain
pain 4 tranche (1289)

2 tranche (649)

A

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

Lait
1/2 tasse(s) - 75 kcal @ 49 protéine @ 4g lipides @ 69 glucides @ 0g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal . .
) lait entier

f ‘ lait entier 1 tasse(s) (240mL)
? | 1/2 tasse(s) (120mL)
l‘j-l
L Ul n

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/137_1.0-58_2.0-227_0.5?from_pdf=true

Petit-déjeuner 2 (£

Consommer les jour 3, jour 4 et jour 5
Céreéales saines
201 kcal @ 7g protéine @ 13g lipides @ 99 glucides @ 5g fibres

= —— . ) %" Translation missing: Pour les 3 repas :
, = fr.for_single_meal

banane, tranché

banane, tranché 3/4 moyen (18 a 20 cm) (899)
1/4 moyen (18 a 20 cm) (309) lait d'amande non sucré
lait d'amande non sucré 3/4 tasse(s) (mL)
& 1/4tasse(s) (mL) graines de chia
— graines de chia 1 1/2 c. a soupe (21g)
.2 1/2 c. a soupe (79) amandes
amandes 3c.as., émincé (209)
1c.as., éminceé (79) graines de citrouille grillées, non
graines de citrouille grillées, non salées
salées 4 1/2 c. a soupe (339)

1 1/2 c. a soupe (11g)

1. Ajouter le lait d'amande et les graines de chia dans un bol. Laisser reposer environ 4 minutes pour
épaissir.

2. Pendant que ¢a épaissit, ajouter les graines de citrouille et les amandes dans un robot culinaire (ou
hacher a la main). Mixer quelques secondes. Le mélange doit rester granuleux, de type granola.

3. Ajouter au lait et garnir de banane tranchée (ou tout autre fruit).

4. Servir.

5. (Pour une préparation en grande quantité : hacher les amandes et les graines de citrouille et conserver
dans un contenant hermétique. Puis suivre les étapes avec le lait, les graines de chia et le fruit au
moment de servir.)

Orange

1 orange(s) - 85 kcal @ 1g protéine @ 0g lipides @ 169 glucides @ 3g fibres
Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal orange
orange 3 orange (4629)

1 orange (154Q)

1. Larecette n'a pas d'instructions.

Lait
1 tasse(s) - 149 kcal @ 89 protéine @ 8¢ lipides @ 12g glucides @ 0g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/411_0.5-141_1.0-227_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal

B lait entier
lait entier 3 tasse(s) (720mL)
1 tasse(s) (240mL)
=
1. La recette n'a pas d'instructions.
Petit-déjeuner 3 £
Consommer les jour 6 et jour 7
Carottes et houmous
287 kcal @ 10g protéine @ 119 lipides @ 249 glucides @ 14g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :

Banane

1 banane(s) - 117 kcal @ 1g protéine

{

fr.for_single _meal ..
—single_ mini carottes

mini carottes 56 moyen (5609)
28 moyen (2809) houmous
houmous 14 c. a soupe (210g9)

7 c. a soupe (105g)

. Servir les carottes avec du houmous.

0Og lipides @ 249 glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal banane
banane 2 moyen (18 a 20 cm) (2369)

1 moyen (18 a 20 cm) (118q)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/301_3.5-142_1.0?from_pdf=true

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Raisins

87 kcal @ 1g protéine @ 1g lipides @ 149 glucides @ 59 fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal raisins
raisins 3 tasse (2769)

1 1/2 tasse (1389)

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

Tenders de poulet croustillants
12 tender(s) - 686 kcal @ 499 protéine @ 279 lipides @ 629 glucides @ 0Og fibres

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

ketchup 6 c. a soupe (102g)

3 c. a soupe (519) tenders chik'n sans viande
tenders chik'n sans viande 24 morceaux (6129)

12 morceaux (3069)

1. Cuire les tenders selon les instructions du paquet.
2. Servir avec du ketchup.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/373_1.5-861_3.0?from_pdf=true

Déjeuner 2 £
Consommer les jour 3 et jour 4

Salade grecque simple au concombre

211 kcal @ 13g protéine

119 lipides @ 149 glucides @ 29 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

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. a café (1g)

jus de citron

3/8 c. a soupe (mL)

yaourt grec écrémé nature

6 c.as. (105g)

oignon rouge, coupé en fines
tranches

1/6 moyen (6,5 cm diam.) (21g)

Pour les 2 repas :

concombre, coupé en demi-lunes
1 1/2 concombre (21 cm) (4529)
huile d'olive

1 1/2 c. a soupe (mL)

vinaigre de vin rouge

11/2 c. a café (mL)

aneth séché

1 1/2 c. a café (29)

jus de citron

3/4 c. a soupe (mL)

yaourt grec écrémé nature
3/4 tasse (2109)

oignon rouge, coupé en fines
tranches

3/8 moyen (6,5 cm diam.) (419)

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.

Philly cheesesteak au seitan
1 sub(s) - 571 kcal @ 38g protéine

21g lipides @ 55g glucides @ 4g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59627_1.5-3275_1.0?from_pdf=true

| Translation missing:
fr.for_single_meal

poivron, tranché
1/2 petit (379)
oignon, haché
1/4 moyen (6,5 cm diam.) (289)
seitan, coupé en laniéres
. 30z (85q)
- fromage
1 tranche (28 g chacune) (289)
huile
1/2 c. a soupe (mL)
petit(s) pain(s) sub
1 petit pain(s) (859)

Pour les 2 repas :

poivron, tranché

1 petit (749)

oignon, haché

1/2 moyen (6,5 cm diam.) (559)
seitan, coupé en laniéres

6 0z (1709)

fromage

2 tranche (28 g chacune) (569)
huile

1 c. a soupe (mL)

petit(s) pain(s) sub

2 petit pain(s) (1709)

1. Chauffer I'nuile dans une poéle a feu moyen et ajouter les poivrons et I'oignon ; cuire quelques minutes
jusqu'a ce gu'ils commencent a ramollir et que les oignons commencent a caraméliser.

2. Ajouter le fromage et mélanger Iégérement jusqu'a ce qu'il fonde. Transférer les légumes sur une
assiette.

3. Ajouter les tranches de seitan dans la poéle et cuire quelgues minutes de chaque cété, jusqu'a ce
qu'elles soient réchauffées et que les bords soient dorés et croustillants.

4. Quand le seitan est prét, remettre les Iégumes dans la poéle et mélanger jusqu'a homogénéité.
5. Garnir le pain avec la préparation et servir !

Déjeuner 3 £

Consommer les jour 5

Sandwich grillé aux épinards et artichauts (grilled cheese)
1 sandwich(s) - 342 kcal @ 18g protéine @ 139 lipides @ 30g glucides @ 9g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/148348_1.0-145_1.5-116580_1.0?from_pdf=true

Amandes réties
3/8 tasse(s) - 333 kcal @ 11g protéine

Yaourt grec protéiné

Donne 1 sandwich(s) portions

mozzarella rapée
1 0z (289)

pain

2 tranche(s) (649)
épinards frais

2 0z (579)

~  artichauts en conserve

1/4 boite, égouttée (609)
huile
1 c. a café (mL)

279 lipides @ 59 glucides @ 79 fibres

Donne 3/8 tasse(s) portions

amandes
6 c. as., entiere (549)

1 pot - 139 kcal @ 20g protéine @ 3g lipides @ 8g glucides @ 0g fibres

. Faites chauffer seulement

la moitié de I'huile dans
une poéle antiadhésive a
feu moyen. Ajoutez les
ceeurs d'artichaut et faites-
les cuire jusqu'a ce qu'ils
commencent a dorer par
endroits, environ 5 a 6
minutes.

. Ajoutez les épinards et un

peu de sel et de poivre
dans la poéle et remuez
jusqu'a ce que les épinards
tombent, environ 2
minutes.

. Transférez le mélange

épinards-artichauts dans
un bol et essuyez la poéle.

. Déposez le mélange

épinards-artichauts et le
fromage sur une tranche
de pain et couvrez avec
l'autre tranche.

. Faites chauffer le reste de

I'nuile dans la poéle a feu
moyen. Ajoutez le
sandwich et faites cuire
jusqu'a ce qu'il soit doré, 2
a 3 minutes de chaque
coté.

. Coupez le sandwich en

deux et servez.

. Larecette n'a pas

d'instructions.



Donne 1 pot portions

Yaourt grec protéiné, aromatisé 1. Dégustez.
1 contenant (150g)

Déjeuner 4 (£

Consommer les jour 6 et jour 7

Salade grecque simple au concombre
211 kcal @ 13g protéine @ 119 lipides @ 149 glucides @ 2g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

& for single meal , .
| —singie_ concombre, coupé en demi-lunes

concombre, coupé en demi-lunes 1 1/2 concombre (21 cm) (4529)

3/4 concombre (21 cm) (2269) huile d'olive

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

3/4 c. a soupe (mL) vinaigre de vin rouge
vinaigre de vin rouge 11/2 c. a café (mL)

3/4 c. a café (mL) aneth séché

aneth séché 1 1/2 c. a café (2g)

3/4 c. a café (1g) jus de citron

jus de citron 3/4 c. a soupe (mL)

3/8 ¢. a soupe (mL) yaourt grec écrémé nature
yaourt grec écrémé nature 3/4 tasse (210g)

6 c.as. (1059) oignon rouge, coupé en fines
oignon rouge, coupé en fines tranches

tranches 3/8 moyen (6,5 cm diam.) (419g)

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

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 légumes préparés et la vinaigrette séparément
au réfrigérateur. Assemblez juste avant de servir.

Lait
1 1/3 tasse(s) - 199 kcal @ 10g protéine @ 11g lipides @ 169 glucides @ 0g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
— fr.for_single_meal lait entier
lait entier 2 2/3 tasse(s) (640mL)

1 1/3 tasse(s) (320mL)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59627_1.5-227_1.333-25837_1.5?from_pdf=true

Chik'n satay avec sauce aux cacahuetes
3 brochette(s) - 350 kcal @ 28g protéine @ 219 lipides @ 8g glucides @ 3g fibres

1.7 . Translation missing: Pour les 2 repas :

frfor_single_meal gingembre frais, rapé ou haché

]
q gingembre frais, rapé ou haché 1 pouce (2,5 cm) cube (59)

1/2 pouce (2,5 cm) cube (39) broche(s)

broche(s) 6 brochette(s) (69)

3 brochette(s) (39) Lanieres végétaliennes 'chik'n’
Laniéres végétaliennes 'chik'n’ 1/2 livres (2279)

4 0z (113q) huile de sésame

huile de sésame 1 c. a soupe (mL)

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

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

3/4 c. a soupe (mL) beurre de cacahuéte

beurre de cacahuete 2 c. a soupe (329)

1 ¢. a soupe (169)

1. Siles laniéres de chik'n sont surgelées, suivez les instructions du paquet au micro-ondes et cuisez
jusqu'a ce qu'elles soient ramollies mais pas complétement cuites.\r\nFrottez les lanieres de chik'n avec
de I'nuile de sésame et embrochez-les.\r\nFaites cuire les brochettes dans une poéle ou une poéle a
griller a feu moyen jusqu'a ce qu'elles soient dorées a I'extérieur et cuites a cceur.\r\nPendant ce temps,
préparez la sauce en mélangeant le beurre de cacahueéte, le gingembre et le jus de citron vert. Vous
pouvez ajouter un peu d'eau pour ajuster la consistance de la sauce, si désiré.\r\nServez les brochettes
avec la sauce aux cacahuétes et dégustez.

Collations 1 £

Consommer les jour 1, jour 2 et jour 3

Chips de plantain
113 kcal @ Og protéine @ 69 lipides @ 13g glucides @ 1g fibres
Translation missing: Pour les 3 repas :
r fr.for_single_meal

chips de plantain
o3 chips de plantain 2 1/4 oz (649)
; 3/4 0z (219)

1. Environ 3/4 de tasse =1 oz

Bretzels
110 kcal @ 3g protéine @ 19 lipides @ 22g glucides @ 1g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/410_0.75-907_1.0-148_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

bretzels durs salés
i 10z (289)

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

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

Translation missing:
fr.for_single_meal

- mélange de noix
2c.as. (179)

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

Collations 2 @

Consommer les jour 4 et jour 5

Yaourt glace
265 kcal @ 69 protéine @ 79 lipides @ 4449 glucides @ 0Og fibres

b v Translation missing:

fr.for_single_meal

yaourt glacé
! 56 c.ac.(203g)

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

Pour les 3 repas :

bretzels durs salés
3 0z (859)

Pour les 3 repas :

mélange de noix
6 c.as. (509)

Pour les 2 repas :

yaourt glacé
2 1/3 tasse (4069)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/303_2.333?from_pdf=true

Collations 3 @

Consommer les jour 6 et jour 7

Chips de fromage et guacamole
6 chips - 261 kcal @ 119 protéine @ 22g lipides @ 3g glucides @ 3g fibres

o ) Translation missing: Pour les 2 repas :
7 o ; . 2 \' fr.for_single_meal guacamole, acheté en magasin
3 ' .. @ . guacamole, acheté en magasin 6 c. a soupe (939g)
; 3 c. a soupe (469) fromage
fromage 3/4 tasse, rapé (849)
6 c. as., rapé (429)

1. Chauffez une petite poéle antiadhésive a feu moyen et vaporisez d'un spray antiadhésif.
2. Saupoudrez le fromage en petits cercles dans la poéle, environ 1 ¢. a soupe par croustillant.

3. Faites cuire environ une minute, jusqu'a ce que les bords soient croustillants mais que le centre
bouillonne et reste tendre.

4. A l'aide d'une spatule, transférez les croustillants sur une assiette et laissez-les refroidir et durcir pendant
quelques minutes.
5. Servez avec du guacamole.

Nectarine
1 nectarine(s) - 70 kcal @ 2g protéine @ 1g lipides @ 13g glucides @ 29 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . . .
- - nectarine, dénoyauté

nectarine, dénoyauté 2 moyen (6,5 cm diam.) (2849)
1 moyen (6,5 cm diam.) (1429)

1. Retirez le noyau de la nectarine, coupez-la en tranches et servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/2158_1.0-58113_1.0?from_pdf=true

Diner 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2

Haricots verts arrosés d'huile d'olive
145 kcal @ 3g protéine @ 9g lipides @ 89 glucides @ 4g fibres

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

huile d'olive 4 c. a café (mL)

2 c. a café (mL) Haricots verts surgelés
Haricots verts surgelés 2 2/3 tasse (323q)

1 1/3 tasse (1619) sel

sel 2 trait (19)

1 trait (0g) poivre noir

poivre noir 2 trait (0g)

1 trait (0g)

1. Préparer les haricots verts selon les instructions du paquet.
2. Ajouter un filet d'huile d'olive et assaisonner de sel et de poivre.

Tempeh facon buffalo avec tzatziki
628 kcal @ 529 protéine @ 29g lipides @ 239 glucides @ 16g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal tempeh, grossierement haché

tempeh, grossiérement haché 1 livres (4549)

1/2 livres (2279) huile

huile 2 c. a soupe (mL)

1 c. a soupe (mL) tzatziki

tzatziki 1/2 tasse(s) (1129)

1/4 tasse(s) (569) sauce Frank's RedHot
sauce Frank's RedHot 1/2 tasse (mL)
4c.as.(mL)

1. Chauffer I'nuile dans une poéle a feu moyen. Ajouter le tempeh avec une pincée de sel et faire frire
jusqu'a ce qu'il soit croustillant, en remuant de temps en temps.

2. Réduire le feu au minimum. Verser la sauce piquante. Cuire jusqu'a ce que la sauce épaississe, environ
2 a 3 minutes.

3. Servir le tempeh avec du tzatziki.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/383_2.0-120434_2.0?from_pdf=true

Diner 2 4

Consommer les jour 3 et jour 4

Tomates roties
1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g protéine @ 5g lipides @ 29 glucides @ 14 fibres

# Translation missing: Pour les 2 repas :

si” g% fr.for_single_meal

; tomates
8¢ tomates 2 entier petit (6,1 cm diam.) (182g)
™ 1 entier petit (=6,1 cm diam.) (919g) huile
~ huile 2 c. acafé (mL)

1 c. acafé (mL)

1

. Préchauffez le four a 450°F (230°C).

. Coupez les tomates en deux en passant par la tige et frottez-les avec de I'huile. Assaisonnez-les d'une
pincée de sel et de poivre.

3. Faites cuire 30 a 35 minutes jusqu'a ce qu'elles soient tendres. Servez.

N

Tempeh nature
8 0z - 590 kcal @ 489 protéine @ 30g lipides @ 169 glucides @ 169 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal .
huile
huile 8 c. a café (mL)
4 c. a café (mL) tempeh
tempeh 1 livres (4549)

1/2 livres (2279)

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 pendant
5 a 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.

Lentilles
174 kcal @ 129 protéine @ 1g lipides @ 25g glucides @ 5g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/27087_1.0-116595_2.0-20629_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

sel
sel 1/8 c. a café (1q)
1/8 c. a café (0g) eau
eau 2 tasse(s) (479mL)
1 tasse(s) (239mL) lentilles crues, rincé
lentilles crues, rincé 1/2 tasse (969)

4c.as. (48q)

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

2. Chauffez les lentilles, I'eau et le sel dans une casserole a feu moyen. Portez a frémissement, couvrez et
laissez cuire 20 a 30 minutes environ, jusqu'a ce que les lentilles soient tendres. Egouttez I'excédent
d'eau. Servez.

Diner 3[4

Consommer les jour 5

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/3194_1.0-555_1.667?from_pdf=true

Donne 4 once(s) de tempeh portions

levure nutritionnelle 1. Préchauffer le four a 375 F
1/2c.a soupe (29)_ (190 C). Tapisser une
sauce soja (tamari) plaque de cuisson de

1 c. a café (mL)

jus de citron

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

papier parchemin ou de
papier d'aluminium et
vaporiser d'un spray

2¢.as. (329) antiadhésif.

tempeh 2. Couper le tempeh en

4 0z (1139) tranches en forme de
nuggets.

3. 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.

4. Tremper le tempeh dans la
sauce pour bien I'enrober.
Placer sur la plaque de
cuisson. Réserver un peu
de sauce pour la fin.

5. Cuire au four environ 30
minutes ou jusqu'a ce que
le beurre de cacahuéte
forme une crodte.

6. Verser un peu de sauce
supplémentaire sur le
dessus et servir.

Salade simple mozzarella et tomate
403 kcal @ 239 protéine @ 289 lipides @ 119 glucides @ 3g fibres

tomates, tranché 1. Disposez les tranches de
11/4 entier grand (=7,6 cm diam.) tomate et de mozzarella en
(2289) ) alternance.

mozzarella fraiche, tranché o p de basilic et

1/4 livres (959) . Farsemez ? _aSI ice
basilic frais arrosez de vinaigrette.

1 2/3 c. a soupe, haché (49)
vinaigrette balsamique
5c.ac. (mL)




Diner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Lentilles
231 kcal @ 169 protéine @ 1g lipides @ 349 glucides @ 79 fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal
sel
sel 1/6 c. a café (1g)
1/8 c. a café (0g) eau
eau 2 2/3 tasse(s) (638mL)
1 1/3 tasse(s) (319mL) lentilles crues, rincé
lentilles crues, rincé 2/3 tasse (128q)

1/3 tasse (649)

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

' ﬁ/a\\f}’, Translation missing: Pour les 2 repas :
2 fr.for_single_meal

saucisse végétalienne
~ saucisse végétalienne 4 saucisse (4009)
2 saucisse (2009)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/20629_1.333-118328_2.0?from_pdf=true

Supplément(s) de protéines 24

A consommer tous les jours

Shake protéiné
4 1/2 dose - 491 kcal @ 1099 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

