Meal Plan - Plan alimentaire végétarien de 3100 calories TRONGR

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

N'oubliez pas de générer votre plan pour la semaine prochaine sur
https://www.strongrfastr.com

Day 1 3098 kcal @ 232g protéine (30%) @ 139g lipides (41%) @ 1759 glucides (23%) @ 549 fibres (7%)

Petit-déjeuner Déjeuner
485 kcal, 30g de protéines, 149 glucides nets, 32g de lipides 940 kcal, 43g de protéines, 80g glucides nets, 43g de lipides

h Pamplemousse

Toast a I'avocat .
By 1 pamplemousse- 119 kcal

1 tranche(s)- 168 kcal
CEufs frits de base =N Grilled cheese aux tomates séchées et épinards
2 ceuf(s)- 159 kcal H%‘*" 1 1/2 sandwich(s)- 820 kcal

..« CEufs brouillés de base

Qﬁ‘ 2 ceuf(s)- 159 keal
™

Collations Diner
390 kcal, 169 de protéines, 40g glucides nets, 15g de lipides 960 kcal, 70g de protéines, 389 glucides nets, 48g de lipides

Toast au beurre < Chou-fleur roti
2 tranche(s)- 227 kcal " 173 kcal
: Fromage en ficelle Yy Tempeh facon buffalo avec tzatziki
=)\ 1 baton(s)- 83 kcal 785 kcal
Clémentine
e 2 clémentine(s)- 78 kcal
Supplément(s) de protéines

325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

B Shake protéiné
3 dose- 327 kcal




Day 2 3098 kcal @ 2329 protéine (30%)
Petit-déjeuner
485 kcal, 30g de protéines, 14g glucides nets, 32g de lipides

) Toast a l'avocat
2 1 tranche(s)- 168 kcall

CEufs frits de base
2 ceuf(s)- 159 kcal

.« CEufs brouillés de base
2 ceuf(s)- 159 kcal

b
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Collations
390 kcal, 169 de protéines, 409 glucides nets, 15g de lipides

Toast au beurre
2 tranche(s)- 227 kcal

- Fromage en ficelle
“)\. 1baton(s)- 83 kcal

Clémentine
e 2 clémentine(s)- 78 kcal

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

Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

139 lipides (41%) @ 1759 glucides (23%) @ 549 fibres (7%)

Déjeuner
940 kcal, 43g de protéines, 80g glucides nets, 43g de lipides

Pamplemousse
1 pamplemousse- 119 kcal

Grilled cheese aux tomates séchées et épinards
1 1/2 sandwich(s)- 820 kcal

Diner
960 kcal, 70g de protéines, 389 glucides nets, 48g de lipides

< Chou-fleur roti
" 173 kcal
Y Tempeh fagon buffalo avec tzatziki
785 kcal



Day 3

Petit-déjeuner
445 kcal, 25¢g de protéines, 6g glucides nets, 34g de lipides

svs Epinards sautés simples

19kl

@) (Eufs brouillés au pesto
3 ceuf(s)- 297 kcal

Collations
390 kcal, 16g de protéines, 409 glucides nets, 15g de lipides

Toast au beurre
2 tranche(s)- 227 kcal

... Fromage en ficelle
=) 1 baton(s)- 83 kcal

Clémentine
e 2 clémentine(s)- 78 kcal

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

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

3126 kcal @ 1969 protéine (25%) @ 109g lipides (31%) @ 2899 glucides (37%) @ 529 fibres (7%)

Déjeuner
1000 kcal, 41g de protéines, 839 glucides nets, 47g de lipides

N kel Salade simple aux tomates et carottes
S 106 kcal

Sandwich a la salade d'ceufs
1 sandwich(s)- 542 kcal

, Pain naan
@“ﬂ 1 morceau(x)- 262 kcal

Diner
965 kcal, 41g de protéines, 1579 glucides nets, 11g de lipides

' Kéfir
'.’u 300 kcal

Pamplemousse
1 pamplemousse- 119 kcal

Bowl taboulé épicé aux pois chiches




Day 4 3076 kcal @ 1969 protéine (25%)

Petit-déjeuner
445 kcal, 25¢g de protéines, 6g glucides nets, 34g de lipides

Epinards sautés simples
149 kcal

Collations
345 kcal, 16g de protéines, 439 glucides nets, 11g de lipides

@ Bouchées péche et fromage de chévre

1 péche- 162 kcal

s Yaourt faible en matieres grasses
1 pot(s)- 181 kcal

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

n Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

Day 5 3092 kcal @ 199g protéine (26%)

Petit-déjeuner
450 kcal, 20g de protéines, 39¢g glucides nets, 20g de lipides

Clémentine
e 3 clémentine(s)- 117 kcal

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

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

Collations
345 kcal, 16g de protéines, 439 glucides nets, 11g de lipides

@ Bouchées péche et fromage de chévre

1 péche- 162 kcal

s Yaourt faible en matieres grasses
1 pot(s)- 181 kcal

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

n Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

133g lipides (39%) @ 2359 glucides (31%) @ 39g fibres (5%)

Déjeuner
995 kcal, 41g de protéines, 279 glucides nets, 75¢g de lipides

&G® Tofu buffalo
3 709 kcal

&
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; Pois mange-tout arrosés d'huile d'olive
% 286 kcal

Diner

965 kcal, 41g de protéines, 1579 glucides nets, 11g de lipides
Kéfir

300 kcal

Pamplemousse
1 pamplemousse- 119 kceal

WA Bowl taboulé épicé aux pois chiches
/| 546 kcal

1579 lipides (46%) @ 1749 glucides (22%) @ 469 fibres (6%)

Déjeuner
995 kcal, 41g de protéines, 279 glucides nets, 75g de lipides

¥ B Tofu buffalo
& 709 kcal

o
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> Pois mange-tout arrosés d'huile d'olive
% 286 keal

Diner
975 kcal, 50g de protéines, 629 glucides nets, 49¢g de lipides

( Salade simple mozzarella et tomate
403 kcal

. Pois chiches et pates de pois chiche
573 keal




Day 6 3127 kcal @ 2129 protéine (27%)

Petit-déjeuner
450 kcal, 20g de protéines, 399 glucides nets, 20g de lipides

Clémentine
e 3 clémentine(s)- 117 kcal

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

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

Collations
465 kcal, 269 de protéines, 70g glucides nets, 7g de lipides

i Bretzels
§ 220 keal

) Barre protéinée
- & g 1 barre- 245 kcal

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

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

Day 7 3127 kcal @ 2129 protéine (27%)

Petit-déjeuner
450 kcal, 20g de protéines, 39¢g glucides nets, 20g de lipides

Clémentine
e 3 clémentine(s)- 117 kcal

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

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

Collations
465 kcal, 269 de protéines, 70g glucides nets, 7g de lipides

% Bretzels
§ 220 keal

) Barre protéinée
| 1 barre- 245 kcal

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

n Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

949 lipides (27%) @ 3099 glucides (39%) @ 50g fibres (6%)

Déjeuner
1005 kcal, 499 de protéines, 108g glucides nets, 34g de lipides

BL *. l¢ Cottage cheese & coupe de fruits
t-t 2 pot- 261 keal

- 3“ Sandwich légumes et houmous
= JI&2/'M 1 1/2 sandwich(s)- 545 kcal
\/‘

> Péche
‘ 3 péche(s)- 198 kcal
Diner

880 kcal, 459 de protéines, 899 glucides nets, 32g de lipides

14 nuggets- 772 kcal

949 lipides (27%) @ 3099 glucides (39%) @ 50g fibres (6%)

Déjeuner
1005 kcal, 49¢g de protéines, 108g glucides nets, 34g de lipides

k. *, l¢ Cottage cheese & coupe de fruits
t’t 2 pot- 261 keal

7“ Sandwich légumes et houmous
Y

= JB27N 1 1/2 sandwich(s)- 545 keal
\—/

®

Diner
880 kcal, 459 de protéines, 899 glucides nets, 32g de lipides

Péche
3 péche(s)- 198 kcal

= DU Batonnets de carotte
g<=sa= 4 carotte(s)- 108 kcal

» == 3 Nuggets Chik'n
14 nuggets- 772 kcal



Liste de courses

Légumes et produits a base de légumes

D chou-fleur
1 1/2 téte petite (10 cm diam.) (3989)

|:| épinards frais
14 1/4 tasse(s) (4289)

D tomates séchées au soleil
3 0z (859)

tomates
9 1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.) (11639g)

D laitue romaine
1 coeurs (5009)

carottes
11 moyen (6699)

|:| oignon
2/3 moyen (6,5 cm diam.) (739)

persil frais
D 4 brins (49)

|:| concombre
1/2 concombre (21 cm) (151g)

Ail
D 3 1/2 gousse(s) (11g)

|:| Pois mange-tout surgelés
4 2/3 tasse (6729)

ketchup
D 7 c. a soupe (1199)

Epices et herbes
[] thym séché
3/4 c. a café, feuilles (19g)

|:| moutarde jaune
1/4 c. a café ou 1 sachet (19)

D paprika
1 trait (19)

poivre noir
L 11/2g(19)

sel
L] 59 (59)
D cumin moulu

1 c. a café (29)

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

Graisses et huiles

D huile
1/4 livres (mL)
huile d'olive
D 1/4 livres (mL)

|:| vinaigrette
1 1/2 c. a soupe (mL)

@FASTR

D tzatziki
5/8 tasse(s) (140q)
I:' levure nutritionnelle
1 c.acafé (19g)

D pates de pois chiches
2 0z (579)

Autre

D Coupelle de cottage cheese et fruits

4 conteneur (6809)

D barre protéinée (20 g de protéines)
2 barre (1009)

] Nuggets végétaliens « chik'n »
28 nuggets (6029)

Soupes, sauces et jus

D sauce Frank's RedHot
1 1/4 tasse (mL)

|:| sauce pesto
7 1/2 c. a soupe (120g9)

Boissons

eau
21 tasse(s) (5029mL)

D poudre de protéine

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

Fruits et jus de fruits

D pamplemousse
4 grand (env. 11,5 cm diam.)
(13289)

D clémentines
15 fruit (11109)

avocats
1/2 avocat(s) (101q)

D jus de citron
3/4 fl oz (mL)

D péche
8 moyen (6,5 cm diam.) (1185g)

Produits laitiers et ceufs

] provolone
6 tranche(s) (1689g)

D beurre
1/3 batonnet (34Q)
] fromage en ficelle
3 batonnet (849)



[]
L]
L]

Légumineuses et produits a base de légumineuses

L]
[]
L]
[]

mayonnaise

2 c. a soupe (mL)
vinaigrette ranch

8 c. a soupe (mL)
vinaigrette balsamique
5c.ac. (mL)

tempeh
1 1/4 livres (5679)

pois chiches en conserve
1 1/2 boite (6729)

tofu ferme
1 3/4 livres (794Q)

houmous
4 1/2 c. a soupe (689)

ceufs
D 22 1/3 moyen (982g)

D kéfir aromatisé
4 tasse (mL)

D fromage de chévre
4 c. a soupe (569)

yaourt aromatisé allégé
2 pot (170 g) (3409)

l:' mozzarella fraiche
3 1/3 0z (959)

Produits de boulangerie

|:| pain
22 tranche (704q)

pain naan
D 1 morceau(x) (909)

Céréales et pates

couscous instantané aromatisé
1 boite (165 g) (164Q)

Collations

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

D bretzels durs salés
4 0z (1139)



Recipes @ FASTR

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Toast a l'avocat
1 tranche(s) - 168 kcal @ 5g protéine @ 9g lipides @ 13g glucides @ 5g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for single meal . ,
—single_ avocats, mlr, tranché

avocats, mir, tranché 1/2 avocat(s) (101g)
1/4 avocat(s) (509) pain
4 | pain 2 tranche (649)

yd 1 tranche (329)

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

CEufs frits de base
2 ceuf(s) - 159 kcal @ 13g protéine @ 12g lipides @ 1g glucides @ 0Og fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal

huile
huile 1 c. acafé (mL)

B 1/2c. acafé (mL) ceufs
& ceufs 4 grand (200g)

2 grand (100g)

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.

CEufs brouillés de base
2 ceuf(s) - 159 kcal @ 13g protéine @ 12g lipides @ 1g glucides @ 0Og fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/239_0.5-59889_1.0-24386_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

| ceufs

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

Pour les 2 repas :

ceufs
4 grand (200g)
huile
1 c. a café (mL)

1. Battez les ceufs dans un bol moyen jusqu'a homogénéité.\r\nChauffez I'huile dans une grande poéle
antiadhésive a feu moyen jusqu'a ce qu'elle soit chaude.\r\nVersez le mélange d'ceufs.\r\nDés que les
ceufs commencent a prendre, brouillez-les.\r\nRépétez (sans remuer constamment) jusqu'a ce que les
ceufs épaississent et qu'il ne reste plus d'ceuf liquide. Assaisonnez de sel/poivre.

Petit-déjeuner 2 £

Consommer les jour 3 et jour 4

Epinards sautés simples

149 kcal @ 5g protéine @ 119 lipides @ 3g glucides @ 4g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

Ail, coupé en dés

3/4 gousse (29)
épinards frais

6 tasse(s) (1809)

huile d'olive

3/4 c. a soupe (mL)

sel

1/6 c. a café (1q)
poivre noir

1/6 c. a café, moulu (0g)

1. Faites chauffer I'huile dans la poéle a feu moyen.
2. Ajoutez I'ail et faites revenir une a deux minutes jusqu'a ce qu'il soit parfumé.
3. A feu vif, ajoutez les épinards, le sel et le poivre et remuez rapidement jusqu'a ce que les épinards aient

flétri.
4. Servez.

CEufs brouillés au pesto

3 ceuf(s) - 297 kcal @ 20g protéine

23g lipides @ 2g glucides @ 0Og fibres

Pour les 2 repas :

Ail, coupé en dés

1 1/2 gousse (59)
épinards frais

12 tasse(s) (3609)
huile d'olive

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

3/8 c. a café (29)
poivre noir

3/8 c. a café, moulu (1g)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/326_1.5-3580_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal
- - sauce pesto

sauce pesto 3 c. a soupe (48q)
1 1/2 c. & soupe (249) ceufs

ceufs 6 grand (3009)

3 grand (1509)

1. Dans un petit bol, fouetter les ceufs et le pesto jusqu'a homogénéité.

2. Cuire dans une poéle a feu moyen en remuant jusqu'a ce que les ceufs soient complétement cuits.
Servir.

Petit-déjeuner 3 £

Consommer les jour 5, jour 6 et jour 7

Clémentine
3 clémentine(s) - 117 kcal @ 2g protéine @ 0g lipides @ 23g glucides @ 49 fibres
Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal clémentines
clémentines 9 fruit (6669)
3 fruit (2229)
1. La recette n'a pas d'instructions.
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 .
—single_ 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.

Tomate farcie a I'ceuf et au pesto
1 tomate(s) - 129 kcal @ 8g protéine @ 8g lipides @ 5g glucides @ 29 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/143_3.0-136_1.0-331_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal

tomates
tomates 3 entier grand (=7,6 cm diam.)
1 entier grand (=7,6 cm diam.) (5469)
(1829) ceufs
ceufs 3 grand (1509)
1 grand (509) sauce pesto
sauce pesto 1 1/2 c. a soupe (249)

1/2 ¢. a soupe (89)

Préchauffez le four a 400°F (200°C).

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

Placez les tomates dans un plat de cuisson.

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

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

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal
—single_ pamplemousse

pamplemousse 2 grand (env. 11,5 cm diam.) (664q9)
1 grand (env. 11,5 cm diam.) (332Q)

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)

Grilled cheese aux tomates séchées et épinards
1 1/2 sandwich(s) - 820 kcal @ 41g protéine @ 429 lipides @ 579 glucides @ 12g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59361_2.0-298_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

provolone
provolone 6 tranche(s) (1689q)
3 tranche(s) (849) huile d'olive
huile d'olive 3 c. a café (mL)
11/2 c. a café (mL) épinards frais
épinards frais 3/4 tasse(s) (23g)
3/8 tasse(s) (119g) tomates séchées au soleil
tomates séchées au soleil 3 0z (859)
11/2 0z (439) sauce pesto
sauce pesto 3 c. a soupe (48q)
1 1/2 c. a soupe (249) pain
pain 6 tranche (1929)

3 tranche (969)

1. Répartir I'nuile d'olive sur I'extérieur de chaque tranche de pain.

2. Sur une tranche, étaler le pesto puis disposer une tranche de fromage, garnie de tomates et d'épinards.
Poser la seconde tranche de fromage par-dessus et refermer le sandwich.

3. Cuire les sandwichs dans une poéle a feu moyen, environ 2-4 minutes de chaque c6té. Servir chaud.

Déjeuner 2 4

Consommer les jour 3

Salade simple aux tomates et carottes
196 kcal @ 8g protéine @ 6q lipides @ 149 glucides @ 13g fibres

tomates, coupé en dés 1. Dans un grand bol, ajouter
1 entier moyen (=6,1 cm diam.) (1239) la laitue, la tomate et les
laitue romaine, grossiérement haché carottes ; mélanger.

1 ceeurs (5009) .
carottes, tranché 2. Verser la vinaigrette au

1/2 moyen (31g) moment de servir.

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

Sandwich a la salade d'ceufs
1 sandwich(s) - 542 kcal @ 25g protéine @ 369 lipides @ 269 glucides @ 4g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/379_2.0-38_1.0-135_1.0?from_pdf=true

Pain naan
1 morceau(x) - 262 kcal @ 9g protéine

Donne 1 sandwich(s) portions

moutarde jaune
1/4 c. a café ou 1 sachet (19)
paprika

1 trait (19)

pain

2 tranche (649)
poivre noir

1 trait (0g)

sel

1 trait (0g)
oignon, haché
1/4 petit (189)
mayonnaise

2 c. a soupe (mL)
ceufs

3 moyen (1329)

5¢ lipides @ 43g glucides @ 29 fibres

Donne 1 morceau(x) portions

pain naan
1 morceau(x) (909)

. Mettez les ceufs dans une

petite casserole et
remplissez-la d'eau jusqu'a
ce que les ceufs soient
couverts.

. Portez I'eau a ébullition et

continuez a faire bouillir
pendant 8 minutes.

. Retirez la casserole du feu

et plongez les ceufs dans
I'eau froide. Laissez-les
reposer dans I'eau froide
jusqu'a refroidissement (~5
min).

. Ecalez les ceufs et

écrasez-les avec les
autres ingrédients (sauf le
pain). Si vous préférez,
vous pouvez hacher les
ceufs au lieu de les écraser
avant de les mélanger
avec les autres
ingrédients.

. Etalez le mélange sur une

tranche de pain et
recouvrez avec l'autre.

. Larecette n'a pas

d'instructions.



Déjeuner 3 £

Consommer les jour 4 et jour 5

Tofu buffalo

709 kcal @ 329 protéine

59 lipides @ 13g glucides @ 1g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

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)

Pour les 2 repas :

tofu ferme, séché et coupé en
cubes

1 3/4 livres (7949)

huile

2 c. a soupe (mL)

vinaigrette ranch

8 c. a soupe (mL)

sauce Frank's RedHot

2/3 tasse (mL)

1. Faire chauffer I'huile 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.

Pois mange-tout arrosés d'huile d'olive

286 kcal @ 99 protéine

179 lipides @ 149 glucides @ 119 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

huile d'olive

3 1/2 c. a café (mL)

Pois mange-tout surgelés
2 1/3 tasse (3369)

sel

1 3/4 trait (19)

poivre noir

1 3/4 trait (0g)

Pour les 2 repas :

huile d'olive

7 c. a café (mL)

Pois mange-tout surgelés
4 2/3 tasse (6729)

sel

3 1/2 trait (19)

poivre noir

3 1/2 trait (0g)

1. Préparer les pois mange-tout selon les instructions du paquet.
2. Arroser d'huile d'olive et assaisonner de sel et de poivre.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/95163_2.0-381_3.5?from_pdf=true

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Cottage cheese & coupe de fruits
2 pot - 261 kcal @ 289 protéine @ 5¢ lipides @ 269 glucides @ 0g fibres

- 4 Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal Coupelle de cottage cheese et

Coupelle de cottage cheese et fruits
fruits 4 conteneur (680g)
J 2 conteneur (3409)

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

Sandwich légumes et houmous
1 1/2 sandwich(s) - 545 kcal @ 17g protéine @ 279 lipides @ 469 glucides @ 129 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr-for_single_meal carottes, épluché et rapé
carottes, épluché et rapé 3 petit (14 cm de long) (1509)
1 1/2 petit (14 cm de long) (759) jus de citron

jus de citron 3 c. acafé (mL)

11/2 c. a café (mL) tomates, tranches
tomates, tranches 3 tomate prune (1869)

1 1/2 tomate prune (939) houmous

houmous 4 1/2 c. a soupe (689)

2 1/4 c. a soupe (349) huile d'olive

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

1 1/2 c. a soupe (mL) épinards frais

épinards frais 1 1/2 tasse(s) (459)

3/4 tasse(s) (239) pain

pain 6 tranche (192g)

3 tranche (969)

1. Griller le pain.

2. Dans un petit bol, mélanger les épinards, la carotte, I'nuile d'olive et le jus de citron.

3. Etaler le houmous sur le pain et garnir du mélange d'épinards et de tranches de tomate.
4. Poser l'autre tranche de pain par-dessus et servir.

Péche
3 péche(s) - 198 kcal @ 49 protéine @ 19 lipides @ 369 glucides @ 7g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59944_2.0-290_1.5-169_3.0?from_pdf=true

Collations 1 @

Consommer les jour 1, jour 2 et jour 3

Toast au beurre

Translation missing:
fr.for_single_meal

Pour les 2 repas :

péche
péche 6 moyen (6,5 cm diam.) (900g)

3 moyen (6,5 cm diam.) (4509)

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

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

Translation missing:
fr.for_single_meal

Pour les 3 repas :

beurre
beurre 6 c. a café (279)
2 c. a café (99) pain
pain 6 tranche (1929g)

2 tranche (649)

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

Fromage en ficelle
1 baton(s) - 83 kcal @ 7g protéine @ 6g lipides @ 29 glucides @ Og fibres

Clémentine

Translation missing:
fr.for_single_meal

Pour les 3 repas :

fromage en ficelle
fromage en ficelle 3 batonnet (849)

1 batonnet (289)

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

2 clémentine(s) - 78 kcal @ 1g protéine @ 0Og lipides @ 15g glucides @ 3g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/58_2.0-152_1.0-143_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 3 repas :

fr.for_single_meal . .
- - clémentines

clémentines 6 fruit (4449)
2 fruit (148g)

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

Collations 2 4

Consommer les jour 4 et jour 5

Bouchées péche et fromage de chévre
1 péche - 162 kcal @ 79 protéine @ 9g lipides @ 12g glucides @ 29 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal
sel
sel 2 trait (19g)
1 trait (0Q) fromage de chévre
fromage de chévre 4 c. a soupe (569)
2 c. a soupe (289) péche
péche 2 moyen (6,5 cm diam.) (285¢)

1 moyen (6,5 cm diam.) (1439)

1. Coupez la péche de haut en bas en fines lamelles.

2. Mettez du fromage de chévre et une pincée de sel (le sel de mer est préférable, mais tout type
conviendra) entre deux lamelles de péche pour former un mini-sandwich. Servez.

Yaourt faible en matiéres grasses
1 pot(s) - 181 kcal @ 8g protéine @ 29 lipides @ 32g glucides @ 0g fibres

: Translation missing: Pour les 2 repas :
"§ fr.for_single_meal| yaourt aromatisé allégé
N yaourt aromatiseé allégé 2 pot (170 g) (340g)
4 1 pot (170 g) (170g)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/1491_1.0-153_1.0?from_pdf=true

Collations 3 @

Consommer les jour 6 et jour 7

Bretzels
220 kcal @ 69 protéine @ 29 lipides @ 449 glucides @ 2g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for single _meal ,
—singie_ bretzels durs salés

bretzels durs salés 4 0z (113g)
2 0z (579)

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

Barre protéinée
1 barre - 245 kcal @ 20g protéine @ 59 lipides @ 269 glucides @ 4g fibres

¥ Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal barre protéinée (20 g de

barre protéinée (20 g de protéines)
protéines) 2 barre (1009)
1 barre (509)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/907_2.0-893_1.0?from_pdf=true

Diner 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2

Chou-fleur réti
173 kcal @ 5g protéine @ 119 lipides @ 99 glucides @ 4g fibres

L

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

chou-fleur, détaillé en fleurettes
chou-fleur, détaillé en fleurettes 1 1/2 téte petite (10 cm diam.)

3/4 téte petite (10 cm diam.) (199g)  (398¢g)

thym séché thym séché

3/8 c. a café, feuilles (0g) 3/4 c. a café, feuilles (19)

huile huile

3/4 c. a soupe (mL) 1 1/2 c. a soupe (mL)

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

2. Mélangez les bouquets de chou-fleur avec I'huile. Assaisonnez de thym et d'un peu de sel et de poivre.
Rétissez jusqu'a ce qu'ils soient dorés, environ 20-25 minutes. Servez.

Tempeh facon buffalo avec tzatziki
785 kcal @ 659 protéine @ 37¢ lipides @ 299 glucides @ 20g fibres

S @77 Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal tempeh, grossiérement haché

tempeh, grossierement haché 1 1/4 livres (5679)

10 0z (284Q) huile

huile 2 1/2 ¢c. a soupe (mL)

1 1/4 c. a soupe (mL) tzatziki

tzatziki 5/8 tasse(s) (140q)

1/3 tasse(s) (70g) sauce Frank's RedHot
sauce Frank's RedHot 10c.as. (mL)

5c¢.as. (mL)

1. Chauffer I'huile 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/59892_1.5-120434_2.5?from_pdf=true

Diner 2 4

Consommer les jour 3 et jour 4

Kéfir
300 kcal @ 169 protéine @ 4g lipides @ 499 glucides @ 0g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal Kéfi .
éfir aromatisé
kéfir aromatisé 4 tasse (mL)
2 tasse (mL)

1. Versez dans un verre et buvez.

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

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal
- - 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 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)

Bowl taboulé épicé aux pois chiches
546 kcal @ 239 protéine @ 6g lipides @ 849 glucides @ 15g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/636_2.0-59361_2.0-19129_1.5?from_pdf=true

| 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 (80g)
4 1/2 tomate Roma (40g) pois chiches en conserve,
pois chiches en conserve, égoutté et rincé
égoutté et rincé 1 boite (448q)
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 (29g)
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 c6té.

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.

Diner 3@

Consommer les jour 5

Salade simple mozzarella et tomate
403 kcal @ 23g protéine @ 28g lipides @ 11g glucides @ 3g fibres

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

(228g) alternance.
mozzarella fraiche, tranché o p de basilic et
1/4 livres (95) . Parsemez de basilic e

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

vinaigrette balsamique

5c.ac. (mL)

Pois chiches et pates de pois chiche
573 kcal @ 279 protéine @ 219 lipides @ 519 glucides @ 19g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/555_1.667-136078_1.0?from_pdf=true

Diner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Batonnets de carotte
4 carotte(s) - 108 kcal @ 2g protéine

Nuggets Chik'n
14 nuggets - 772 kcal @ 43g protéine

pois chiches en conserve, égoutté et

rincé

1/2 boite (2249)

levure nutritionnelle

1 c. acafé (1g)

beurre

1/2 c. a soupe (79)

huile

1/2 c. a soupe (mL)

Ail, haché

2 gousse(s) (69)

pates de pois chiches

2 0z (579)

oignon, coupé en fines tranches
1/2 moyen (6,5 cm diam.) (559)

0Og lipides @ 169 glucides @ 79 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

carottes
4 moyen (2449)

1. Coupez les carottes en batonnets et servez.

329 lipides @ 72g glucides @ 7g fibres

1. Faites cuire les pates de

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

. Pendant ce temps, faites

chauffer I'huile dans une
poéle a feu moyen.
Ajoutez l'oignon et l'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.

. Ajoutez le beurre dans la

poéle. Une fois fondu,
ajoutez les pates et
mélangez jusqu'a ce
qu'elles soient enrobées.

. Incorporez la levure

nutritionnelle. Ajustez le
sel et le poivre selon votre
golt. Servez.

Pour les 2 repas :

carottes
8 moyen (488q)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/58048_4.0-118324_3.5?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :

B "N -y ™ fr.for_single_meal Nuggets végétaliens « chik'n »
P o Nuggets végétaliens « chik'n » 28 nuggets (602g)
NS 3 e IO, ) 14 nuggets (3019) ketchup
e ! ok ketchup 7 c. a soupe (119g)
: ; ”ﬂi 3 1/2 c. a soupe (60g)

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

Supplément(s) de protéines (£

A consommer tous les jours

Shake protéiné
3 dose - 327 kcal @ 739 protéine @ 29 lipides @ 3g glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 7 repas :
fr.for_single_meal eau

eau 21 tasse(s) (5029mL)

3 tasse(s) (718mL) poudre de protéine

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

3 boules (1/3 tasse chacun) (939) (6519)

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


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

