STRONG
F T

. . . . . . R
Plan alimentaire - Menu régime pescétarien en jeline R

intermittent de 1600 calories

Liste de courseslour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4 Jour 5 Jour 6 Jour 7 Recettes

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

Jour 1 1562 kcal @ 134g protéine (34%) @ 60g lipides (35%) @ 101g glucides (26%) @ 20g fibres (5%)
Déjeuner Diner
735 kcal, 50g de protéines, 70g glucides nets, 249 de lipides 715 kcal, 60g de protéines, 31g glucides nets, 369 de lipides
/9,7, Sandwich salade de thon a l'avocat &, Haricots verts arrosés d'huile d'olive
7## 1 1/2 sandwich(s)- 555 kcal { 181 kcal

" ARy, . e e o
- Saucisse végétalienne
2 saucisse(s)- 536 kcal

S5 Yaourt faible en matiéres grasses
1 pot(s)- 181 kcal

Supplément(s) de protéines
110 kcal, 24g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

Shake protéiné
1 dose- 109 kcal

Jour 2 1601 kcal @ 123g protéine (31%) @ 82g lipides (46%) @ 76g glucides (19%) @ 18g fibres (5%)
Déjeuner Diner
775 kcal, 399 de protéines, 44g glucides nets, 46g de lipides 715 kcal, 60g de protéines, 31g glucides nets, 36g de lipides
g= Mélange de noix v, Haricots verts arrosés d'huile d'olive
1/6 tasse(s)- 163 kcal 181 kcal

14Ky,

— Saucisse végétalienne
2 saucisse(s)- 536 kcal

Supplément(s) de protéines
110 kcal, 24g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

Shake protéiné
1 dose- 109 kcal



Jour 3 1631 kcal @ 102g protéine (25%)

Déjeuner
775 kcal, 49¢g de protéines, 83g glucides nets, 17g de lipides

( ;
4P
4

Supplément(s) de protéines
110 kcal, 24g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

¢ Salade de pois chiches facile
467 kcal

Yaourt grec allégé
2 pot(s)- 310 kcal

Shake protéiné
1 dose- 109 kcal

Jour 4 1631 kcal @ 102g protéine (25%)

Déjeuner
775 kcal, 49¢g de protéines, 83g glucides nets, 17g de lipides

4 Salade de pois chiches facile
467 kcal

Yaourt grec allégé
2 pot(s)- 310 kcal

Supplément(s) de protéines
110 kcal, 24g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

Shake protéiné
1 dose- 109 kcal

Jour 5 1567 kcal @ 124g protéine (32%)

Déjeuner
735 kcal, 43g de protéines, 39g glucides nets, 42g de lipides

2% Sandwich a la salade de thon
1 sandwich(s)- 495 kcal

Salade simple de jeunes pousses
237 kcal

Supplément(s) de protéines
110 kcal, 24g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

Shake protéiné
1 dose- 109 kcal

364 lipides (20%) @ 181g glucides (44%) @ 444 fibres (11%)

Diner
745 kcal, 29¢g de protéines, 979 glucides nets, 199 de lipides

Salade simple de jeunes pousses
68 kcal

8 Bol de pois chiches avec sauce yaourt épicée
4 677 kcal

369 lipides (20%) @ 181g glucides (44%) @ 444 fibres (11%)

Diner
745 kcal, 29g de protéines, 979 glucides nets, 199 de lipides

Salade simple de jeunes pousses
68 kcal

Bol de pois chiches avec sauce yaourt épicée
677 kcal

754 lipides (43%) @ 799 glucides (20%) @ 20g fibres (5%)

Diner
725 kcal, 56g de protéines, 39g glucides nets, 33g de lipides

Jus de fruits
1 1/4 tasse(s)- 143 kcal

“-¢ Salade de thon a I'avocat
11582 kcal

—



Jour 6 1629 kcal @ 105g protéine (26%)

Déjeuner
735 kcal, 43g de protéines, 39¢g glucides nets, 42g de lipides

29 % Sandwich a la salade de thon
1 sandwich(s)- 495 kcal

Salade simple de jeunes pousses
237 kcal

Supplément(s) de protéines
110 kcal, 24g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

Shake protéiné
1 dose- 109 kcal

Jour 7 1598 kcal @ 1079 protéine (27%)

Déjeuner
700 kcal, 45¢g de protéines, 58g glucides nets, 31g de lipides
i1 Kéfir
- 150 kcal

? Wrap a la salade de thon
b, 1 wrap(s)- 552 kcal

Supplément(s) de protéines
110 kcal, 24g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

Shake protéiné
1 dose- 109 kcal

69g lipides (38%) @ 1219 glucides (30%) @ 279 fibres (7%)

Diner
785 kcal, 37g de protéines, 82g glucides nets, 269 de lipides

& 38 L Petit pain

MR 249 keal

58q lipides (33%) @ 1409 glucides (35%) @ 229 fibres (6%)

Diner
785 kcal, 37g de protéines, 82g glucides nets, 269 de lipides

£ g4 Petit pain
@ 2 petit(s) pain(s)- 154 kcal

\§E® Cassoulet aux haricots blancs

Ba¥% | Salade caprese
MRS T 249 keal




Liste de courses

Boissons

D poudre de protéine
7 boules (1/3 tasse chacun) (217g)

eau
7 tasse(s) (1659mL)

Epices et herbes

D poivre noir
7 1/2 trait (1g)

D sel

7 1/2 trait (3g)

D romarin séché
3/8 c. a café (0g)

[] vinaigre balsamique
2 c. a soupe (30mL)

] basilic frais
9 1/4 c. a s. de feuilles, entiéres (14qg)

Fruits et jus de fruits

[] jus de citron vert
2 c. a café (10mL)

avocats
1 avocat(s) (209g)

jus de fruit
u 10 fl oz (300mL)

Produits de boulangerie

|:| pain

2/3 livres (3209)
|:| Petit pain

4 petit pain (5 cm carré, 5 cm haut) (112g)

|:| tortillas de farine
1 tortilla (env. 25 cm diam.) (72g)
Produits de poissons et fruits de mer

D thon en conserve
4 1/2 boite (784q)

Légumes et produits a base de légumes

D oignon

3 moyen (6,5 cm diam.) (3219)

D Haricots verts surgelés
3 1/3 tasse (403g)

[] champignons
2 1/4 oz (649)

@FASTR

Produits laitiers et ceufs

D yaourt aromatisé allégé
1 pot (170 g) (1709)

D fromage
3/4 tasse, rapé (85g)

D yaourt grec écrémé nature
6 c. a soupe (1059)

D yaourt grec aromatisé allégé
4 pot(s) (150 g chacun) (600g)

D mozzarella fraiche
1/4 livres (99g)

D kéfir aromatisé
1 tasse (240mL)

Graisses et huiles
D huile d'olive
5c. a café (25mL)
D vinaigrette
13 1/2 c. a soupe (203mL)
D huile
1 0z (29mL)

[] mayonnaise
4 1/2 c. a soupe (68mL)

D vinaigrette balsamique
21/3 c. a soupe (35mL)

Autre

D saucisse végétalienne
4 saucisse (400g)

mélange de jeunes pousses
4 paquet (156 g) (648g)

D sauce sriracha
3 c. acafé (15g)

Produits a base de noix et de graines
mélange de noix

L 3c.as. (259)

Céréales et pates

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

Légumineuses et produits a base de légumineuses

D pois chiches en conserve
3 1/2 boite(s) (1568g)



] persil frais ] haricots blancs (en conserve)
1 1/2 botte (299) 1 boite(s) (439g)

tomates
4 1/3 entier moyen (=6,1 cm diam.) (5329) Soupes, sauces et jus
[] céleri cru
1/8 botte (669) [] vinaigre de cidre de pomme
carottes 2 c. a soupe (2mL)
2 grand (1449) [] bouillon de légumes
Ail 1/2 tasse(s) (mL)

2 gousse(s) (6g)



Recettes @ ETEOSN? E

Déjeuner 14

Consommer les jour 1

Sandwich salade de thon a lI'avocat
1 1/2 sandwich(s) - 555 kcal @ 42g protéine @ 214 lipides @ 38g glucides @ 11g fibres

Donne 1 1/2 sandwich(s) portions

poivre noir 1. Dans un petit bol,

3/4 trait (0g) mélanger le thon égoutté,
| sel l'avocat, le jus de lime,
3/4 trait (0g) l'oignon haché, le sel et le
jus de citron vert poivre jusqu'a

| 3/4c. acafé (4mL) homogénéité.

avocats )
3/8 avocat(s) (75g) 2. Mettre le mélange entre

pain deux tranches de pain et

3 tranche (96g) servir.
thon en conserve, égoutté

3/4 boite (1299)

oignon, haché finement

1/6 petit (139)

Yaourt faible en matieres grasses
1 pot(s) - 181 kcal @ 8g protéine @ 2g lipides @ 32g glucides @ Og fibres

- Donne 1 pot(s) portions

)
'§; yaourt aromatisé allégé 1. Larecette n'a pas
N 1 pot (170 g) (170g) d'instructions.

Déjeuner 2 4

Consommer les jour 2

Mélange de noix
1/6 tasse(s) - 163 kcal @ 5g protéine @ 14g lipides @ 4g glucides @ 2g fibres

Donne 1/6 tasse(s) portions

mélange de noix 1. Larecette n'a pas
. 3c.as. (259) d'instructions.



https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/426_1.5-153_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/148_0.75-20066_1.5?from_pdf=true

Sandwich au fromage, champignons et romarin
1 1/2 sandwich(s) - 612 kcal @ 34g protéine @ 32g lipides @ 40g glucides @ 7g fibres

Donne 1 1/2 sandwich(s) portions
pain

3 tranche(s) (969)

fromage

3/4 tasse, rapé (85g)
champignons

P 21/4 0z (649)

romarin séché

. 3/8c. acafé (0g)

mélange de jeunes pousses
3/4 tasse (239)

1. Chauffez une poéle a feu
moyen.

2. Garnissez la tranche de
pain du bas avec la moitié
du fromage, puis ajoutez
le romarin, les
champignons, les feuilles
et le reste du fromage.
Assaisonnez d'une pincée
de sel/poivre et refermez
avec la tranche de pain du
dessus.

3. Transférez le sandwich
dans la poéle et faites
cuire environ4 a5
minutes de chaque coté
jusqu'a ce que le pain soit
toasté et que le fromage
ait fondu. Servez.

Déjeuner 3 4

Consommer les jour 3 et jour 4

Salade de pois chiches facile
467 kcal @ 24g protéine @ 99 lipides @ 509 glucides @ 224 fibres

Pour un seul repas :

vinaigre balsamique

1 c. a soupe (15mL)

\ vinaigre de cidre de pomme

1 c. a soupe (1mL)

pois chiches en conserve, égoutté
etrincé

1 boite(s) (448g)

oignon, coupé en fines tranches
1/2 petit (359g)

tomates, coupé en deux

1 tasse de tomates cerises (149g)
persil frais, haché

3 brins (3g)

Pour les 2 repas :

vinaigre balsamique

2 c. a soupe (30mL)

vinaigre de cidre de pomme

2 c. a soupe (2mL)

pois chiches en conserve, égoutté
etrincé

2 boite(s) (8964g)

oignon, coupé en fines tranches

1 petit (70g)

tomates, coupé en deux

2 tasse de tomates cerises (298g)
persil frais, haché

6 brins (6g)

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

Yaourt grec allégé

2 pot(s) - 310 kcal @ 25g protéine @ 8g lipides @ 33g glucides @ 3g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/26687_2.0-154_2.0?from_pdf=true

Pour un seul repas :

yaourt grec aromatisé allégé
2 pot(s) (150 g chacun) (300g)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Déjeuner 4 £

Consommer les jour 5 et jour 6

Sandwich a la salade de thon

Pour les 2 repas :

yaourt grec aromatisé allégé
4 pot(s) (150 g chacun) (600g)

1 sandwich(s) - 495 kcal @ 39g protéine @ 25g lipides @ 24g glucides @ 4g fibres

Pour un seul repas :

pain

2 tranche (64g)
mayonnaise

11/2 c. a soupe (23mL)
poivre noir

1 trait (0g)

sel

1 trait (0g)

thon en conserve

50z (1429)

céleri cru, haché

1/2 tige, petite (12,5 cm de long)

(99)

1. Egouttez le thon.

2. Mélangez soigneusement le thon, la mayonnaise, le poivre, le sel et le céleri haché dans un petit
bol.

3. Etalez le mélange sur une tranche de pain et recouvrez avec l'autre.

Salade simple de jeunes pousses
237 kcal @ 59 protéine @ 164 lipides @ 15g glucides @ 4q fibres

Pour les 2 repas :

pain

4 tranche (128g)
mayonnaise

3 c. a soupe (45mL)
poivre noir

2 trait (0g)

sel

2 trait (19)

thon en conserve
10 oz (284g)

céleri cru, haché

1 tige, petite (12,5 cm de long)

(179)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/31_1.0-690_3.5?from_pdf=true

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

mélange de jeunes pousses mélange de jeunes pousses
5 1/4 tasse (1589) 10 1/2 tasse (3159)
vinaigrette vinaigrette

: 51/4 c. asoupe (79mL) 10 1/2 c. a soupe (158mL)

1. Mélanger les jeunes pousses et la vinaigrette dans un petit bol.
Servir.

Déjeuner 54

Consommer les jour 7

Kéfir

150 kcal @ 89 protéine @ 2g lipides @ 259 glucides @ 0g fibres
kéfir aromatisé 1. Versez dans un verre et
1 tasse (240mL) buvez.

Wrap a la salade de thon
1 wrap(s) - 552 kcal @ 37g protéine @ 29g lipides @ 33g glucides @ 3g fibres

Donne 1 wrap(s) portions

thon en conserve 1. Egouttez le thon.

5 0z (142g) 2. Mélangez soigneusement
T:Y;""?'se _— le thon, la mayonnaise, le
/2 c. & soupe (23mL) poivre, le sel et le céleri

poivre noir . .
1 trait (0g) haché dans un petit bol.

" sel 3. Etalez le mélange sur la
1 trait (0g) tortilla et roulez-la.
tortillas de farine

1 tortilla (env. 25 cm diam.) (72g)

céleri cru, haché

1/2 tige, petite (12,5 cm de long) (99)



https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/636_1.0-32_1.0?from_pdf=true

Diner 1 &

Consommer les jour 1 et jour 2

Haricots verts arrosés d'huile d'olive
181 kcal @ 4g protéine @ 12g lipides @ 10g glucides @ 54 fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
poivre noir poivre noir

1 1/4 trait (0g) 2 1/2 trait (0g)

sel sel

1 1/4 trait (19) 2 1/2 trait (1g)
Haricots verts surgelés Haricots verts surgelés
1 2/3 tasse (202g) 3 1/3 tasse (403g)
huile d'olive huile d'olive

21/2 c. a café (13mL) 5 c. a café (25mL)

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.

Saucisse végétalienne
2 saucisse(s) - 536 kcal @ 569 protéine @ 24g lipides @ 21g glucides @ 3qg fibres

/ﬂ‘\wl Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

Tf’." < saucisse végétalienne saucisse végétalienne
T 2 saucisse (200g) 4 saucisse (400g)

1. Préparer selon les instructions du
paquet.

2. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/383_2.5-118328_2.0?from_pdf=true

Diner 2[4

Consommer les jour 3 et jour 4

Salade simple de jeunes pousses
68 kcal @ 1g protéine @ 59 lipides @ 4g glucides @ 19 fibres

{ Pour un seul repas :

- mélange de jeunes pousses
| 1 1/2 tasse (459)

vinaigrette

11/2 c. a soupe (23mL)

Pour les 2 repas :

mélange de jeunes pousses
3 tasse (90g)

vinaigrette

3 c. a soupe (45mL)

1. Mélanger les jeunes pousses et la vinaigrette dans un petit bol.

Servir.

Bol de pois chiches avec sauce yaourt épicée
677 kcal @ 289 protéine @ 149 lipides @ 93¢ glucides @ 179 fibres

L @l Pourunseulrepas:

huile

11/2 c. a café (8mL)

~ riz blanc a grain long
6c.as. (699g)

yaourt grec écrémé nature
3 c. a soupe (53g)

sauce sriracha

11/2 c. a café (8g)
oignon, coupé en dés

3/4 petit (539)

pois chiches en conserve, rincé et
égoutté

3/4 boite(s) (3369)

persil frais, haché
3c.as., haché (11g)

1. Faites cuire le riz selon les indications du paquet et réservez.

2. Mélangez le yaourt grec, la sriracha et un peu de sel dans un petit bol jusqu'a homogénéité. Réservez.
3. Chauffez I'huile dans une poéle a feu moyen. Ajoutez I'oignon et faites cuire 5-10 minutes jusqu'a ce

qu'il soit ramolli.

4. Ajoutez les pois chiches ainsi qu'un peu de sel et de poivre et faites cuire 7-10 minutes jusqu'a ce qu'ils

soient dorés.
5. Coupez le feu et incorporez le persil.

Pour les 2 repas :

huile

3 c. acafé (15mL)

riz blanc a grain long

3/4 tasse (1399)

yaourt grec écrémé nature
6 c. a soupe (105g)

sauce sriracha

3 c. a café (15g)

oignon, coupé en dés

1 1/2 petit (105g)

pois chiches en conserve, rincé et

égoutté

1 1/2 boite(s) (672g)
persil frais, haché

6 c. as., haché (23g)

6. Servez le mélange de pois chiches sur le riz et versez la sauce épicée par-dessus.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/690_1.0-51063_1.5?from_pdf=true

Diner 3[©

Consommer les jour 5

Jus de fruits
1 1/4 tasse(s) - 143 kcal @ 2g protéine @ 1g lipides @ 32g glucides @ 1g fibres

Donne 1 1/4 tasse(s) portions

jus de fruit 1. Larecette n'a pas
10 fl oz (300mL) d'instructions.

Salade de thon a l'avocat
582 kcal @ 54g protéine @ 32g lipides @ 8g glucides @ 11g fibres

L -

- 4 avocats 1. Dans un petit bol,

2/3 avocat(s) (134q) mélanger le thon, l'avocat,

jus de citron vert le jus de lime, I'oignon

11/3 c. a café (7mL) haché, le sel et le poivre

. sel jusqu'a obtenir un mélange
- 11/3trait (19) homogeéne.

poivre noir

1 1/3 trait (0g)

mélange de jeunes pousses

2. Placer le mélange de thon
sur un lit de jeunes

11/3 tasse (40g) pousses et garnir de
thon en conserve tomates hachées.

1 1/3 boite (229q) 3. Servir.

tomates

1/3 tasse, haché (60g)
oignon, haché finement
1/3 petit (239)

Diner 4[4

Consommer les jour 6 et jour 7

Petit pain
2 petit(s) pain(s) - 154 kcal @ 5g protéine @ 2g lipides @ 26g glucides @ 1g fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

.
§ Petit pain Petit pain

2 petit pain (5 cm carré, 5 cm haut) 4 petit pain (5 cm carré, 5 cm haut)
(569) (1129)

1. Dégustez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/155_1.25-425_1.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/117923_2.0-125240_1.0-360_1.75?from_pdf=true

Cassoulet aux haricots blancs
385 kcal @ 18g protéine @ 8¢ lipides @ 47g glucides @ 14g fibres

f a ¥ ‘\ \ ““tl; ..‘.a

#28 Pour un seul repas :

~ bouillon de légumes

1/4 tasse(s) (mL)

huile

1/2 c. a soupe (8mL)

carottes, épluché et tranché

1 grand (729g)

Ail, haché

1 gousse(s) (3g)

céleri cru, coupé en fines tranches
1/2 tige, moyenne (19-20 cm de
long) (20g)

oignon, coupé en dés

1/2 moyen (6,5 cm diam.) (55g)
haricots blancs (en conserve),
égoutté et rincé

1/2 boite(s) (220g)

1. Préchauffez le four a 400°F (200°C).

Pour les 2 repas :

bouillon de légumes

1/2 tasse(s) (mL)

huile

1 c. a soupe (15mL)

carottes, épluché et tranché

2 grand (144q)

Ail, haché

2 gousse(s) (6g)

céleri cru, coupé en fines tranches
1 tige, moyenne (19-20 cm de long)
(40g)

oignon, coupé en dés

1 moyen (6,5 cm diam.) (110g)
haricots blancs (en conserve),
égoutté et rincé

1 boite(s) (4399g)

2. Chauffez I'huile dans une casserole a feu moyen-vif. Ajoutez la carotte, le céleri, I'oignon, l'ail et du sel
et du poivre. Faites cuire jusqu'a ce qu'ils soient ramollis, 5 a 8 minutes.

3. Ajoutez les haricots et le bouillon. Portez a frémissement puis coupez le feu.
4. Transférez le mélange de haricots dans un plat a gratin. Faites cuire au four jusqu'a ce que le dessus

soit doré et que ¢a bouillonne, 18 a 25 minutes.
5. Servez.

Salade caprese
249 kcal @ 14g protéine @ 164 lipides @ 9g glucides @ 3g fibres

Pour un seul repas :

~ mozzarella fraiche
- 13/4 0z (509)
mélange de jeunes pousses
5/8 paquet (156 g) (90g)
basilic frais
"~ 1/4 tasse de feuilles, entiéres (7g)
= vinaigrette balsamique
=% 11/6 c. asoupe (17mL)
tomates, coupé en deux
9 1/3 c. a s. de tomates cerises

(879)

Pour les 2 repas :

mozzarella fraiche

1/4 livres (999)

mélange de jeunes pousses

1 1/6 paquet (156 g) (181g)
basilic frais

9 1/3 c. a s. de feuilles, entiéres
(14g)

vinaigrette balsamique

2 1/3 c. a soupe (35mL)
tomates, coupé en deux

56 c. a c. de tomates cerises (1749)

1. Dans un grand bol, mélangez les jeunes pousses, le basilic et les

tomates.

2. Aumoment de servir, ajoutez la mozzarella et la vinaigrette balsamique.



Supplément(s) de protéines [£

A consommer tous les jours

Shake protéiné
1 dose - 109 kcal @ 249 protéine @ 19 lipides @ 1g glucides @ 1g fibres

Pour un seul repas :

poudre de protéine

1 boules (1/3 tasse chacun) (31g)
eau

1 tasse(s) (237mL)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Pour les 7 repas :

poudre de protéine

7 boules (1/3 tasse chacun) (217g)
eau

7 tasse(s) (1659mL)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_1.0?from_pdf=true

