Meal Plan - Plan alimentaire pescétarien pour je(ine TRONGR

intermittent de 2500 calories

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 2470 kcal @ 2009 protéine (32%) @ 67¢ lipides (25%) @ 2359 glucides (38%) @ 319 fibres (5%)
Déjeuner Diner

1190 kcal, 50g de protéines, 164g glucides nets, 30g de lipides 1065 kcal, 102g de protéines, 69g glucides nets, 37g de lipides

. Saucisse végétalienne
3 saucisse(s)- 804 kcal

0 , Myrtilles
‘\ & 1 tasse(s)- 95 kcal

Lentilles
260 kcal

Sandwich beurre de cacahuéte et confiture
2 1/2 sandwich(s)- 954 kcal

Yaourt grec protéiné
1 pot- 139 kcal

Supplément(s) de protéines
220 kcal, 489 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Day 2 2453 kcal @ 1969 protéine (32%) @ 44q lipides (16%) @ 2719 glucides (44%) @ 48g fibres (8%)
Déjeuner Diner
1145 kcal, 85g de protéines, 1079 glucides nets, 36g de lipides 1090 kcal, 62g de protéines, 1629 glucides nets, 7g de lipides

2 Couscous Ailes de chou-fleur barbecue
*q 402 kcal n 803 kcal
2

¥ Tilapia en cro(ite d'amandes
10 1/2 0z- 741 kcal

Lentilles
289 kcal

Supplément(s) de protéines
220 kcal, 48g de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

a Shake protéiné
2 dose- 218 kcal



Day 3 2495 kcal @ 191g protéine (31%)

Déjeuner
1145 kcal, 85g de protéines, 107g glucides nets, 36g de lipides

*'%\ Couscous

X *» : 402 kcal

-, Tilapia en cro(te d'amandes
10 1/2 oz- 741 kcal

Supplément(s) de protéines
220 kcal, 489 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

a Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Day 4 2487 kcal @ 1769 protéine (28%)

Déjeuner
1135 kcal, 70g de protéines, 71g glucides nets, 589 de lipides

4 Saumon au pesto au four
¥ 10 0z- 673 kcal

*'ﬁ Couscous

g 251 keal

W aae W2 Carottes roties

m ™ 4 carotte(s)- 211 keal
Supplément(s) de protéines
220 kcal, 48g de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
2 dose- 218 kcall

Day 5 2456 kcal @ 2419 protéine (39%)

Déjeuner
1180 kcal, 119¢g de protéines, 57¢g glucides nets, 479 de lipides

\ L Tilapia parmesan grillé
#9416 0z- 787 kcal

Lentilles
289 kcal

Carottes rotles
v ¥ 2 carotte(s)- 106 kcal
Supplément(s) de protéines
220 kcal, 48g de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

B Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

979 lipides (35%) @ 1879 glucides (30%) @ 27g fibres (4%)

Diner
1135 kcal, 589 de protéines, 78g glucides nets, 60g de lipides

74 2 Tenders de poulet croustillants
h-ael® 13 tender(s)- 743 kcal

= Salade tomate et avocat
g 391 kcall

119q lipides (43%) @ 1509 glucides (24%) @ 28g fibres (4%)

Diner
1135 kcal, 58g de protéines, 78g glucides nets, 60g de lipides

74 2 Tenders de poulet croustillants
et 13 tender(s)- 743 kcal

R Salade tomate et avocat
Rl 391 keal

1019 lipides (37%) @ 1179 glucides (19%) @ 28g fibres (5%)

Diner
1055 kcal, 749 de protéines, 589 glucides nets, 53¢ de lipides

¢ Salade de thon a l'avocat
582 kcal

) Kefir
ol 300 keal

Noix
1/4 tasse(s)- 175 kcal




Day 6 2480 kcal @ 201g protéine (32%)

Déjeuner
1180 keal, 119g de protéines, 57g glucides nets, 47g de lipides

M) Tilapia parmesan grillé
2416 oz- 787 kcal

Lentilles
289 kcal

Carottes rotles
v ¥ 2 carotte(s)- 106 kcal
Supplément(s) de protéines
220 kcal, 489 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

a Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Day 7 2486 kcal @ 183g protéine (29%)

Déjeuner
1185 kcal, 100g de protéines, 249 glucides nets, 679 de lipides

w..» Cabillaud cajun
18 o0z- 561 kcal

Supplément(s) de protéines
220 kcal, 48g de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

70g lipides (25%) @ 2269 glucides (36%) @ 364 fibres (6%)

Diner
1080 kcal, 34g de protéines, 167g glucides nets, 21g de lipides

@ I ates avec sauce du commerce
% 851 kcal

89q lipides (32%) @ 1929 glucides (31%) @ 46g fibres (7%)

Diner
1080 kcal, 34g de protéines, 1679 glucides nets, 21g de lipides

- Salade simple de chou kale et avocat
. 230 kcal

Zra ates avec sauce du commerce
s 851 kcal



Liste de courses

Boissons

eau
20 1/2 tasse(s) (4910mL)

|:| poudre de protéine
14 boules (1/3 tasse chacun) (4349)

Fruits et jus de fruits

myrtilles
D 1 tasse (1489)

|:| avocats
4 2/3 avocat(s) (938g)

D jus de citron vert
3 fl oz (mL)

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

citron
1 petit (589)

Confiseries

|:| confiture
5 c. a soupe (1059)

Produits de boulangerie

pain
D 5 tranche (1609)

Légumineuses et produits a base de
Iégumineuses

|:| beurre de cacahuéte
2 1/2 c. a soupe (409)

D lentilles crues
1 1/2 tasse (3129)

Autre

D Yaourt grec protéiné, aromatisé
1 contenant (1509)

D saucisse végétalienne
3 saucisse (3009)

D levure nutritionnelle
3/4 tasse (459)

D tenders chik'n sans viande
26 morceaux (6639)

|:| mélange de jeunes pousses
1 1/3 tasse (409)

Epices et herbes

@FASTR

Produits de poissons et fruits de mer

tilapia, cru
D 3 1/31b (1484Q)

saumon
1 2/3 filet(s) (170 g chacun) (2839)

D thon en conserve
1 1/3 boite (229q)

morue, crue
18 0z (5109)

Produits a base de noix et de graines

D amandes
14 c. a s., émincé (959)

noix (anglaises)
4 c. a s., décortiqué (259)

Graisses et huiles

[] huile d'olive
3 1/4 c. a soupe (mL)

I:] huile

1 0z (mL)

[] mayonnaise
3 c. a soupe (mL)

Légumes et produits a base de
légumes

D chou-fleur
3 téte petite (10 cm diam.) (7959)

D ketchup
6 1/2 c. a soupe (1119)

tomates

3 1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.) (4299)
] oignon

1 moyen (6,5 cm diam.) (113g)

|:| carottes
8 grand (5769)

D feuilles de chou frisé (kale)
1 botte (1709)

Soupes, sauces et jus

D sauce barbecue
3/4 tasse (2159)

|:| sauce pesto
1 2/3 c. a soupe (279)

D sauce pour pates
5/6 pot (680 g) (5609)



sel
D 1 0z (249)
poivre noir
D 1/4 0z (69)

D poudre d'ail
1 1/2 c. a café (59)

] assaisonnement cajun
6 c. a café (149)

Céréales et pates

couscous instantané aromatisé
1 3/4 boite (165 g) (2889)

D farine tout usage
5/8 tasse(s) (739)

D pates séches non cuites
13 1/3 0z (380g)

Produits laitiers et ceufs

beurre

D 2c.as. (289)
parmesan

D 1/2 tasse (50Q)

D kéfir aromatisé
2 tasse (mL)



Recipes &

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1

Myrtilles
1 tasse(s) - 95 kcal @ 1g protéine @ Og lipides @ 18g glucides @ 4g fibres

Donne 1 tasse(s) portions

myrtilles 1. Rincez les myrtilles et
1 tasse (1489) servez.

Sandwich beurre de cacahuéte et confiture
2 1/2 sandwich(s) - 954 kcal @ 299g protéine @ 26g lipides @ 1389 glucides @ 13g fibres

Donne 2 1/2 sandwich(s) portions

confiture 1. Girillez le pain si vous le

5 ¢. a soupe (105g) souhaitez. Etalez le beurre
pain de cacahuéte sur une

5 tranche (160g) tranche de pain et la

beurre de cacahuete

2 1/2 ¢. 4 soupe (40g) confiture sur 'autre.

2. Assemblez les tranches de
pain et dégustez.

Yaourt grec protéiné
1 pot - 139 kcal @ 20g protéine @ 3g lipides @ 89 glucides @ 0g fibres

Donne 1 pot portions

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



https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/20517_2.0-30_2.5-116580_1.0?from_pdf=true

Déjeuner 2 £

Consommer les jour 2 et jour 3

Couscous
402 kcal @ 149 protéine @ 1g lipides @ 799 glucides @ 5g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . . _
- - couscous instantané aromatisé

couscous instantané aromatisé 1 1/3 boite (165 g) (2199)
2/3 boite (165 g) (1109g)

1. Suivez les instructions sur I'emballage.

Tilapia en crolte d'amandes
10 1/2 0z - 741 kcal @ 719 protéine @ 35¢ lipides @ 28g glucides @ 69 fibres

' Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal tilapia, cru
tilapia, cru 11/3 Ib (5889)
2/3 Ib (2949) amandes
amandes 14 c. a s., émincé (959)
1/2 tasse, émincé (479) huile d'olive
huile d'olive 1 3/4 c. a soupe (mL)
7/8 c. a soupe (mL) sel
sel 3 1/2 trait (19)
1 3/4 trait (19g) farine tout usage
farine tout usage 5/8 tasse(s) (739)

1/4 tasse(s) (369)

1. Mixez la moitié des amandes avec la farine dans un bol peu profond.
2. Assaisonnez le poisson de sel et panez-le dans le mélange de farine/amandes.

3. Ajoutez I'huile dans une poéle a feu moyen et faites cuire le poisson environ 4 minutes de chaque c6té,
jusqu'a ce qu'il soit doré. Transférez sur une assiette.

4. Mettez les amandes restantes dans la poéle et faites-les cuire en remuant environ une minute jusqu'a ce
qu'elles soient toastées.

5. Parsemez les amandes sur le poisson.
6. Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/548_2.0-345_1.75?from_pdf=true

Déjeuner 3 £

Consommer les jour 4

Saumon au pesto au four
10 0z - 673 kcal @ 599 protéine @ 48g lipides @ 1g glucides @ 1g fibres

Donne 10 oz portions

p sauce pesto
1 2/3 c. a soupe (279)
saumon
1 2/3 filet(s) (170 g chacun) (2839)

Couscous
251 kcal @ 9g protéine @ 1g lipides @ 50g glucides @ 3g fibres

couscous instantané aromatisé
3/8 boite (165 g) (69g)

Carottes roties
4 carotte(s) - 211 kcal @ 3g protéine @ 10g lipides @ 20g glucides @ 8g fibres

Donne 4 carotte(s) portions

. carottes, tranché
#4 4 grand (2889)

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

. Préchauffer le four a 200

°C (400 °F). Préparer une
plague de cuisson
recouverte de papier
sulfurisé.

. Etaler le pesto sur le

dessus du saumon.

. Veiller a ce que le saumon

soit posé cété peau vers le
bas sur la plaque, et cuire
au four environ 15
minutes, jusqu'a cuisson
(température interne 63 °C
/ 145 °F).

. Suivez les instructions sur

I'emballage.

. Préchauffez le four a 400

°F (200 °C).

. Placez les carottes

tranchées sur une plague
et mélangez-les avec de
I'huile et une pincée de sel.
Etalez en une seule
couche et faites rotir
environ 30 minutes jusqu'a
ce qu'elles soient tendres.
Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/823_1.667-548_1.25-23384_2.0?from_pdf=true

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 5 et jour 6

Tilapia parmesan grillé
16 oz - 787 kcal @ 989 protéine

I

429 lipides @ 59 glucides @ 0g fibres

| Translation missing:
fr.for_single_meal

beurre, ramolli

+ 1c.as. (149)

sel

1/2 c. a café (39)
poivre noir

1/2 c. a café, moulu (1g)

| tilapia, cru

1 1b (448q)

jus de citron

1 c. a soupe (mL)
mayonnaise

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

4c.as. (259)

Pour les 2 repas :

beurre, ramolli
2c.as. (28q)
sel

1 c. a café (69)
poivre noir

1 c. a café, moulu (29g)
tilapia, cru

2 |b (8969)

jus de citron

2 c. asoupe (mL)
mayonnaise

3 c. a soupe (mL)
parmesan

1/2 tasse (509)

Préchauffez le gril du four. Graissez la plaque du gril ou tapissez-la de papier aluminium.
Mélangez le parmesan, le beurre, la mayonnaise et le jus de citron dans un petit bol.
Assaisonnez le poisson de sel et de poivre.

Disposez les filets en une seule couche sur la plaque préparée.
Faites griller a quelques centimetres de la source de chaleur pendant 2 a 3 minutes. Retournez les filets

et faites griller encore 2 a 3 minutes. Retirez les filets du four et étalez le mélange au parmesan sur la

face supérieure.

6. Faites griller jusqu'a ce que le poisson se défasse facilement a la fourchette, environ 2 minutes.

Lentilles
289 kcal @ 209 protéine

1g lipides @ 429 glucides @ 9g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

sel

1/8 c. a café (1g)

eau

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

Pour les 2 repas :

sel

1/4 c. a café (1g)

eau

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

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

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

d'eau. Servez.

Carottes roties

2 carotte(s) - 106 kcal @ 1g protéine

59 lipides @ 10g glucides @ 49 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/85_2.0-20629_1.667-23384_1.0?from_pdf=true

y Translation missing:
¢ fr.for_single_meal

carottes, tranché

{ 2 grand (1449)
huile

1/3 c. a soupe (mL)

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

Pour les 2 repas :

carottes, tranché
4 grand (288q)
huile

2/3 c. a soupe (mL)

2. Placez les carottes tranchées sur une plaque et mélangez-les avec de I'huile et une pincée de sel.
Etalez en une seule couche et faites rotir environ 30 minutes jusqu'a ce qu'elles soient tendres. Servez.

Déjeuner 5 £

Consommer les jour 7

Cabillaud cajun

18 0z - 561 kcal @ 929 protéine @ 18g lipides @ 69 glucides @ 2g fibres

Donne 18 oz portions

huile

3 c. acafé (mL)
assaisonnement cajun
6 c. a café (14g)
morue, crue

18 0z (510q9)

Salade tomate et avocat
626 kcal @ 8g protéine @ 499 lipides @ 18g glucides @ 21g fibres

1. Assaisonner les filets de
cabillaud avec
I'assaisonnement cajun sur
toutes les faces.

2. Dans une poéle
antiadhésive, ajouter I'huile
et chauffer la poéle.

3. Ajouter le cabillaud et cuire
2 a 3 minutes de chaque
c6té jusqu'a ce qu'il soit
cuit et se défasse
facilement a la fourchette.

4. Laisser reposer quelques
minutes et servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/397_3.0-367_2.667?from_pdf=true

Diner 1 4

Consommer les jour 1

Saucisse végétalienne

3 saucisse(s) - 804 kcal @ 849 protéine

tomates, coupé en dés

1 1/3 entier moyen (6,1 cm diam.)
(1649)

poivre noir

" 2/3 c. acafé, moulu (29)
. sel

2/3 c. a café (49)
poudre d'ail

2/3 c. a café (29)

huile d'olive

2/3 c. a soupe (mL)
avocats, coupé en dés
1 1/3 avocat(s) (2689)
jus de citron vert

2 2/3 c. a soupe (mL)
oignhon

2 2/3 c. as., haché (409)

36 lipides @ 32g glucides @ 5g fibres
. Mﬂ\‘\ﬂ’, Donne 3 saucisse(s) portions

. Ajoutez I'oignon émincé et

le jus de lime dans un bol.
Laissez reposer quelques
minutes pour atténuer le

go(t prononcé de l'oignon.

. Pendant ce temps,

préparez l'avocat et la
tomate.

. Ajoutez l'avocat en dés, la

tomate coupée, I'huile et
tous les assaisonnements
a l'oignon et au jus de lime
; mélangez jusqu'a
enrober.

. Servez frais.

o+ 2 ' . saucisse végétalienne
B¢~ 3 saucisse (3009)

1. Préparer selon les
instructions du paquet.

-

2. Servir.
Lentilles
260 kcal @ 18g protéine @ 1g lipides @ 389 glucides @ 8g fibres
' sel 1. Les instructions de cuisson
1/8 c. a café (19g) des lentilles peuvent
eau varier. Suivez si possible

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

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.



https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/118328_3.0-20629_1.5?from_pdf=true

Diner 2 4

Consommer les jour 2

Ailes de chou-fleur barbecue
803 kcal @ 42g protéine @ 6g lipides @ 1209 glucides @ 26g fibres

chou-fleur

3 téte petite (10 cm diam.) (7959)
levure nutritionnelle

3/4 tasse (459)

sel

3/4 c. a café (59)

sauce barbecue

3/4 tasse (2159)

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

sel

1/8 c. a café (1g)

eau

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

. Préchauffez le four a

230°C (450°F). Rincez le
chou-fleur et coupez-le en
fleurettes, réservez.

. Dans un bol, mélangez la

levure nutritionnelle et le
sel. Ajoutez un peu d'eau
pour former presque une
pate.

. Ajoutez les fleurettes au

bol et mélangez pour bien
enrober toutes les faces.
Placez les fleurettes sur
une plaque graissée.

. Faites cuire 25 a 30

minutes ou jusqu'a ce
qu'elles soient
croustillantes. Retirez du
four et réservez.

. Mettez la sauce barbecue

dans un bol adapté au
micro-ondes et chauffez
quelques secondes jusqu'a
réchauffer.

. Enrobez les fleurettes de

sauce barbecue. Servez.

. Les instructions de cuisson

des lentilles peuvent
varier. Suivez si possible
les indications du paquet.

. 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.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/1521_3.0-20629_1.667?from_pdf=true

Diner 3[4

Consommer les jour 3 et jour 4

Tenders de poulet croustillants

13 tender(s) - 743 kcal @ 539 protéine @ 299 lipides @ 679 glucides @ 0Og fibres

-

A

Translation missing:
fr.for_single_meal

ketchup
3 1/4 c. a soupe (559)

tenders chik'n sans viande

13 morceaux (3329)

Pour les 2 repas :

ketchup

6 1/2 c. a soupe (1119)
tenders chik'n sans viande
26 morceaux (6639)

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

Salade tomate et avocat
391 kcal @ 59 protéine

.
o
Y w
- -
<

319 lipides @ 119 glucides @ 13g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

tomates, coupé en dés
5/6 entier moyen (6,1 cm diam.)

; . (103g)

poivre noir
3/8 c. a café, moulu (1g)

| sel

3/8 c. a café (3g)
poudre d'ail

3/8 c. a café (1g)
huile d'olive

3/8 ¢. a soupe (mL)
avocats, coupé en dés
5/6 avocat(s) (1689)
jus de citron vert

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

5c. ac., haché (25¢)

Pour les 2 repas :

tomates, coupé en dés
1 2/3 entier moyen (6,1 cm diam.)
(2059)

poivre noir

5/6 c. a café, moulu (29)
sel

5/6 c. a café (5g)
poudre d'ail

5/6 c. a café (3g)

huile d'olive

5/6 c. a soupe (mL)
avocats, coupé en dés
1 2/3 avocat(s) (3359)
jus de citron vert

3 1/3 c. a soupe (mL)
oignon

1/4 tasse, haché (509)

. Ajoutez I'oignon émincé et le jus de lime dans un bol. Laissez reposer quelques minutes pour atténuer le

godt prononcé de I'oignon.

. Pendant ce temps, préparez 'avocat et la tomate.
. Ajoutez I'avocat en dés, la tomate coupée, I'huile et tous les assaisonnements a I'oignon et au jus de

lime ; mélangez jusqu'a enrober.
. Servez frais.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/861_3.25-367_1.667?from_pdf=true

Diner 4 4

Consommer les jour 5

Salade de thon a l'avocat

582 kcal @ 544 protéine @ 329 lipides @ 89 glucides @ 11g fibres

v ¥ N 4

Kéfir
300 kcal @ 169 protéine @ 4g lipides @ 499 glucides @ 0g fibres

Noix
1/4 tasse(s) - 175 kcal @ 49 protéine

oignon, haché finement

' 1/3 petit (23g)

tomates
1/3 tasse, haché (609)
thon en conserve

1 1/3 boite (229g)
| mélange de jeunes pousses

1 1/3 tasse (409)
poivre noir

1 1/3 trait (0g)

sel

1 1/3 trait (19)

jus de citron vert
11/3 c. a café (mL)
avocats

2/3 avocat(s) (1349)

kéfir aromatisé
2 tasse (mL)

169 lipides @ 2g glucides @ 2g fibres

Donne 1/4 tasse(s) portions

noix (anglaises)
4 c. as., décortiqué (259)

. Dans un petit bol,

mélanger le thon, I'avocat,
le jus de lime, I'oignon
haché, le sel et le poivre
jusqu'a obtenir un mélange
homogene.

. Placer le mélange de thon

sur un lit de jeunes
pousses et garnir de
tomates hachées.

. Servir.

. Versez dans un verre et

buvez.

1. Larecette n'a pas

d'instructions.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/425_1.333-636_2.0-147_1.0?from_pdf=true

Diner 54

Consommer les jour 6 et jour 7

Salade simple de chou kale et avocat
230 kcal @ 59 protéine @ 15¢ lipides @ 99 glucides @ 9g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for single _meal . ,
—singie_| citron, presse

citron, pressé 1 petit (58g)

— 1/2 petit (299) avocats, haché

_avocats, haché 1 avocat(s) (201g)

~  1/2 avocat(s) (101g) feuilles de chou frisé (kale),
). feuilles de chou frisé (kale), haché haché

. - 1/2 botte (85g) 1 botte (1709)

1. Mettre tous les ingrédients dans un bol.

2. Avec les doigts, masser l'avocat et le jus de citron dans le kale jusqu'a ce que I'avocat soit crémeux et
enrobe le kale.

3. Assaisonner de sel et de poivre si désiré. Servir.

Pates avec sauce du commerce
851 kcal @ 299 protéine @ 6g lipides @ 1579 glucides @ 13g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single _meal A
_single_ sauce pour pates

sauce pour pates 5/6 pot (680 g) (5609)
o 3/8 pot (680 g) (2809) pates séches non cuites
pates séches non cuites 13 1/3 0z (3809)

6 2/3 0z (1909)

1. Faites cuire les pates selon les indications sur I'emballage.
2. Nappez de sauce et dégustez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/396_1.0-74_1.667?from_pdf=true

Supplément(s) de protéines 24

A consommer tous les jours

Shake protéiné
2 dose - 218 kcal @ 48g protéine @ 19 lipides @ 2g glucides @ 29 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

eau

2 tasse(s) (479mL)

poudre de protéine

2 boules (1/3 tasse chacun) (629)

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

Pour les 7 repas :

eau

14 tasse(s) (3353mL)
poudre de protéine

14 boules (1/3 tasse chacun)
(4349)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

