Meal Plan - Plan alimentaire pescétarien riche en RTRONTR

protéines de 1 900 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 1856 kcal @ 170g protéine (37%) @ 68g lipides (33%) @ 101g glucides (22%) @ 399 fibres (8%)
Petit-déjeuner Déjeuner
245 kcal, 12g de protéines, 21g glucides nets, 10g de lipides 495 kcal, 33g de protéines, 99 glucides nets, 35¢g de lipides

S g e

=2 Fraises

@ Salade de sardines simple

- 1 tasse(s)- 52 keal | ‘\ 265 kcal
7 Sandwich ceuf & guacamole .. Cacahuétes roties
& 1/2 sandwich(s)- 191 kcal é&*:gs 1/4 tasse(s)- 230 kcal
Collations Diner
255 kcal, 12g de protéines, 31g glucides nets, 6g de lipides 485 kcal, 299 de protéines, 379 glucides nets, 169 de lipides

S=""3% Cottage cheese et miel

‘ g W8 Salade de pois chiches au curry
;S ~us ¥ 1/4 tasse(s)- 62 keal

' 483 kcall

Raisins
77 kcal

Toast au beurre
1 tranche(s)- 114 kcal

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 859 de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

B Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal



Day 2 1886 kcal @ 1689 protéine (36%)

Petit-déjeuner

Sandwich ceuf & guacamole
& 1/2 sandwich(s)- 191 kcal

Collations
255 kcal, 12g de protéines, 31g glucides nets, 6g de lipides

‘?";’? Cottage cheese et miel
iy w+ ¥ 1/4 tasse(s)- 62 kcal
Raisins

77 keal

». Toast au beurre
\ 1 tranche(s)- 114 kcal

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 85g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

Day 3 1878 kcal @ 2129 protéine (45%)
Petit-déjeuner
235 kcal, 10g de protéines, 30g glucides nets, 7g de lipides

- Flocons d'avoine instantanés avec eau

%’?ﬁ?’ 1 sachet(s)- 165 kcal

P T CEufs bouillis
@‘%ﬁt 1 ceuf(s)- 69 keal
\ >

Collations
170 keal, 11g de protéines, 11g glucides nets, 99 de lipides

S=""3%, Cottage cheese et miel

e .+ 1/4 tasse(s)- 62 keal

-

Céleri au beurre de cacahuéte
109 kcal

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 859 de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

529 lipides (25%) @ 1419 glucides (30%) @ 46g fibres (10%)

Déjeuner
525 kcal, 31g de protéines, 48g glucides nets, 19g de lipides

g Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
b, 1 1/2 boite(s)- 371 kcal

o Pomme et beurre de cacahuéte
B4 1/2 pomme(s)- 155 kcal

Diner
485 kcal, 299 de protéines, 379 glucides nets, 169 de lipides

e "R Salade de pois chiches au curry
@ 483 kcal

50g lipides (24%) @ 115g glucides (25%) @ 29g fibres (6%)

Déjeuner
525 kcal, 31g de protéines, 48g glucides nets, 199 de lipides

B\, Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
b, 1 1/2 boite(s)- 371 keal

s, Pomme et beurre de cacahuéte
R4 1/2 pomme(s)- 155 kcal

Diner

565 kcal, 76g de protéines, 249 glucides nets, 14g de lipides
s, Tilapia cajun

2% %1 3/4 tasse(s)- 170 keal



Day 4 1927 kcal @ 1929 protéine (40%)
Petit-déjeuner
235 kcal, 10g de protéines, 30g glucides nets, 7g de lipides

— Flocons d'avoine instantanés avec eau
i
@’} 1 sachet(s)- 165 kcal

P T CEufs bouillis

\@‘% 1 ceuf(s)- 69 kcal

Collations
170 kcal, 11g de protéines, 11g glucides nets, 9g de lipides

=%, Cottage cheese et miel
X v+ 1/4 tasse(s)- 62 kcal

-

Céleri au beurre de cacahueéte
109 kcal

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 85g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

Day 5 1926 kcal @ 174g protéine (36%)

Petit-déjeuner
250 keal, 11g de protéines, 13g glucides nets, 14g de lipides

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

CEufs frits de base
i ZBN 1 :f(s)- 80 keal

Collations
225 kcal, 11g de protéines, 35¢g glucides nets, 3g de lipides

="

== Cottage cheese et miel

Ne 4+ 1/4 tasse(s)- 62 keal

-

{ 163 kcal

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 85g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

4 Flocons d'avoine simples a la cannelle avec eau g

72q lipides (34%) @ 919 glucides (19%) @ 36g fibres (8%)

Déjeuner
535 kcal, 38g de protéines, 15g glucides nets, 28g de lipides

 Mires
8 1.1/3 tasse(s)- 93 keal

R ©7 Salade de thon a l'avocat
¥, 327 kcal

N
)
7

.o Cacahuétes roties
S8 % 1/8 tasse(s)- 115 keal

Diner

605 kcal, 499 de protéines, 33g glucides nets, 279 de lipides
Keéfir
150 kcal

8 Poivron farci a la salade de thon et avocat
gy 2 demi poivron(s)- 456 keal

749 lipides (35%) @ 1129 glucides (23%) @ 28g fibres (6%)

Déjeuner
480 kcal, 31g de protéines, 41g glucides nets, 18g de lipides

B\ Purée de patates douces avec beurre
i 125 keal

m Carottes glacées au miel
85 kcal

ARy,

-~ Saucisse végétalienne
1 saucisse(s)- 268 kcal

Diner
595 kcal, 36g de protéines, 20g glucides nets, 38g de lipides

1EZty 307 keal

. Cacahuetes réties
é&_—@? 1/3 tasse(s)- 288 kcal

Salade crevettes, gingembre et pamplemousse



Day 6 1960 kcal @ 1699 protéine (34%)
Petit-déjeuner
250 kcal, 11g de protéines, 13g glucides nets, 14g de lipides

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

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

Collations
225 kcal, 11g de protéines, 35g glucides nets, 3g de lipides

S=""3% Cottage cheese et miel
e v+~ 1/4 tasse(s)- 62 kcal

-

1 163 kcal

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 85g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

Day 7 1950 kcal @ 1699 protéine (35%)

Petit-déjeuner
250 kcal, 11g de protéines, 13g glucides nets, 149 de lipides

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

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

Collations

225 kcal, 11g de protéines, 35g glucides nets, 3g de lipides
?"‘ﬁf Cottage cheese et miel

X v« ¥ 1/4 tasse(s)- 62 kcal

-

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 85g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

B Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

X 2 Flocons d'avoine simples a la cannelle avec eau oy

864 lipides (39%) @ 103g glucides (21%) @ 25g fibres (5%)

Déjeuner
510 kcal, 259 de protéines, 32g glucides nets, 299 de lipides

~ Noix de cajou réties
- 1/8 tasse(s)- 104 kcal

== Sandwich au fromage, champignons et romarin
SR 1 sandwich(s)- 408 kcall

Diner
595 kcal, 369 de protéines, 20g glucides nets, 38g de lipides

. Salade crevettes, gingembre et pamplemousse

1EZTtY 307 keal

. Cacahuetes roties
5%@"5- 1/3 tasse(s)- 288 kcal

849 lipides (39%) @ 1069 glucides (22%) @ 249 fibres (5%)

Déjeuner
510 kcal, 259 de protéines, 32g glucides nets, 299 de lipides

Noix de cajou rbties
- 1/8 tasse(s)- 104 kcal

Joa Sandwich au fromage, champignons et romarin
&% 1 sandwich(s)- 408 kcal

Diner

Saumon a la sauce avocat
6 once(s)- 479 kcal

Pomme
1 pomme(s)- 105 kcal




Liste de courses

Fruits et jus de fruits

D fraises

2 tasse, entiere (2889q)
raisins
2 2/3 tasse (2459)

D jus de citron
3 1/2 c. a soupe (mL)

[] pommes
2 moyen (7,5 cm diam.) (3649)

|:| jus de citron vert
1 3/4 c. a café (mL)

avocats
1 3/4 avocat(s) (3529)

mdres
1 1/3 tasse (1929)

Produits de boulangerie
pain
D 3/4 livres (352¢)

Autre

D guacamole, acheté en magasin
2 c. a soupe (319)

|:| mélange de jeunes pousses
1 1/6 paquet (156 g) (1839)

|:| vinaigrette achetée en magasin, n'importe quelle
saveur
1 1/2 c. a soupe (mL)

|:| saucisse végétalienne
1 saucisse (100g)

D pamplemousse rose/rouge
1 pamplemousse (9,5 cm diam.) (2469)

Graisses et huiles
huile
L] 11/2 oz (mL)
Produits laitiers et ceufs

D ceufs
7 grand (3509)
|:| cottage cheese faible en matiéres grasses (1 % de

1 3/4 tasse (3969)

beurre
D 3 1/2 c. a café (169)

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

@FASTR

Légumes et produits a base de légumes

D céleri cru
1/4 botte (1319)

[] légumes mélangés surgelés
1 3/4 tasse (2369)

oignon

D 1/2 petit (319)
poivron

D 1 grand (1649)

tomates
3 c. as., haché (349)

I:I patates douces
1/2 patate douce, 12,5 cm de long (1059)

carottes
1/4 Ib (113g)

D épinards frais
3 tasse(s) (909)

Ail

L] 1 1/4 gousse(s) (49)
champignons

D 3 0z (85¢q)

Epices et herbes

D curry en poudre
11/2 c. a café (3g)

] assaisonnement cajun
1/2 c. a soupe (39)

poivre noir
I:I 1 3/4 trait (0g)

sel
Y90
D cannelle

2 1/4 c. a café (69)

[] gingembre moulu
1 c. a café (29)

D curcuma moulu
1 c. a café (3g)

] vinaigre balsamique
1/2 c. a soupe (mL)

D romarin séché
1/2 c. a café (19)

] basilic frais
1 c. a s. de feuilles, entiéres (2g)

Produits de poissons et fruits de mer
D sardines en conserve a l'huile
1 boite (929)

tilapia, cru
D 3/4 1b (3369)



D kéfir aromatisé
1 tasse (mL)

fromage
D 1 tasse, rapé (1139)

Boissons

eau
27 3/4 tasse(s) (6651mL)

D poudre de protéine
24 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (7609)

Confiseries
|:| miel
2 0z (549)
sucre
2 1/4 c. a soupe (299)

Légumineuses et produits a base de
Iégumineuses

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

D cacahuétes réties
1 tasse (146Q)

|:| beurre de cacahuéte
4 c. a soupe (649)

Produits a base de noix et de graines

[] graines de tournesol décortiquées
3 c. a soupe (369)

[] noix de cajou réties
4c.as. (349)

|:| lait de coco en conserve
1/8 boite (mL)

D thon en conserve
1 3/4 boite (301q)

|:| crevettes crues
1/2 livres (2279)

saumon
6 oz (1709)

Soupes, sauces et jus

D soupe en conserve consistante (variétés non
crémeuses)
3 boite (~539 g) (15789)

Céréales pour le petit-déjeuner
D flocons d'avoine instantanés aromatisés
2 sachet (869)

quick oats
D 1 tasse (909)



Recipes @ ,SJﬁOSN? RR

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Fraises

1 tasse(s) - 52 kcal @ 19 protéine @ 0g lipides @ 8¢ glucides @ 3g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal fraises
fraises 2 tasse, entiere (2889)

1 tasse, entiere (144q)

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

Sandwich ceuf & guacamole
1/2 sandwich(s) - 191 kcal @ 11g protéine @ 10g lipides @ 13g glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

pain
pain 2 tranche(s) (649)
1 tranche(s) (329) guacamole, acheté en magasin
guacamole, acheté en magasin 2 c. asoupe (319)
1 c. a soupe (159) huile
huile 1/2 c. a café (mL)
| 1/4 c. a café (mL) ceufs
. oceufs 2 grand (100gq)

1 grand (50q)

1. Faites griller le pain, si désiré.

2. Chauffez I'huile dans une petite poéle a feu moyen et ajoutez les ceufs. Poivrez au goUt et faites frire
jusqu'a ce qu'ils soient cuits selon vos préférences.

3. Constituez le sandwich en placant les ceufs sur une tranche de pain et le guacamole étalé sur l'autre.
4. Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/302_1.0-29397_0.5?from_pdf=true

Petit-déjeuner 2 £

Consommer les jour 3 et jour 4

Flocons d'avoine instantanés avec eau
1 sachet(s) - 165 kcal @ 4g protéine @ 29 lipides @ 29¢ glucides @ 4g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

eau
eau 1 1/2 tasse(s) (359mL)
3/4 tasse(s) (180mL) flocons d'avoine instantanés
flocons d'avoine instantanés aromatisés
aromatisés 2 sachet (869)

1 sachet (439)

1. Mettez les flocons d'avoine dans un bol et versez |'eau dessus.
2. Passez au micro-ondes 90 secondes a 2 minutes.

CEufs bouillis
1 ceuf(s) - 69 kcal @ 69 protéine @ 5g lipides @ 0g glucides @ 0Og fibres
Ty ‘t‘i‘. Translation missing: Pour les 2 repas :
: fr.for_single_meal
ceufs
ceufs 2 grand (100g)

1 grand (509)

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

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

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

4. Ecalez les ceufs, assaisonnez selon votre go(t (sel, poivre, stiracha conviennent tous) et dégustez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/67_1.0-228_0.5?from_pdf=true

Petit-déjeuner 3 £

Consommer les jour 5, jour 6 et jour 7

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

Translation missing: Pour les 3 repas :

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

avocats, mdr, tranché 3/4 avocat(s) (1519)
1/4 avocat(s) (509) pain
4 pain 3 tranche (969)

& 1 tranche (329)

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

CEufs frits de base
1 ceuf(s) - 80 kcal @ 69 protéine @ 6g lipides @ 0g glucides @ 0Og fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal

huile
huile 3/4 c. a café (mL)
1/4 c. a café (mL) ceufs
ceufs 3 grand (1509)

1 grand (509)

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

2. Cassez l(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.

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1

Salade de sardines simple
265 kcal @ 249 protéine @ 17g lipides @ 449 glucides @ 19 fibres

vinaigrette achetée en magasin, 1. Déposez des sardines sur
n'importe quelle saveur un lit de verdure. Arrosez

| 11/2c.asoupe (mL) de vinaigrette et servez.
sardines en conserve a I'huile,

égoutté

1 boite (929)

i mélange de jeunes pousses
1 1/2 tasse (459)



https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/239_0.5-59889_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/132951_1.0-144_1.0?from_pdf=true

Cacahuetes roties
1/4 tasse(s) - 230 kcal @ 9g protéine @ 18g lipides @ 59 glucides @ 3g fibres

Donne 1/4 tasse(s) portions

cacahuetes réties 1. Larecette n'a pas
4 c.as. (379) d'instructions.

Déjeuner 2 4

Consommer les jour 2 et jour 3

Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
1 1/2 boite(s) - 371 kcal @ 27g protéine @ 10g lipides @ 35g glucides @ 8¢ fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal :
- - soupe en conserve consistante

soupe en conserve consistante (variétés non crémeuses)
(variétés non crémeuses) 3 boite (~539 g) (15789)
1 1/2 boite (~539 g) (7899)

i

1. Préparez selon les instructions sur I'emballage.

Pomme et beurre de cacahuéte
1/2 pomme(s) - 155 kcal @ 49 protéine @ 8g lipides @ 13g glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single _meal \
—singie_| beurre de cacahuete

beurre de cacahuéte 2 c. a soupe (329)

1 c. a soupe (169) pommes

pommes 1 moyen (7,5 cm diam.) (1829)
1/2 moyen (7,5 cm diam.) (919)

1. Tranchez une pomme et étalez du beurre de cacahuéte de fagon uniforme sur chaque tranche.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/165_1.5-318_0.5?from_pdf=true

Déjeuner 3 £

Consommer les jour 4

Mdares
1 1/3 tasse(s) - 93 kcal @ 3g protéine

Salade de thon a I'avocat

1g lipides @ 8g glucides @ 10g fibres

Donne 1 1/3 tasse(s) portions

miires
1 1/3 tasse (1929)

327 kcal @ 30g protéine @ 18g lipides @ 449 glucides @ 69 fibres

r I -

Cacahuétes réties
1/8 tasse(s) - 115 kcal @ 4g protéine

oignon, haché finement

' 1/6 petit (139)

tomates
3 c. as., haché (34q)
thon en conserve

. 3/4 boite (1299)
; mélange de jeunes pousses

3/4 tasse (239)
poivre noir

3/4 trait (0g)

sel

3/4 trait (0g)

jus de citron vert
3/4 c. a café (mL)
avocats

3/8 avocat(s) (759)

9g lipides @ 29 glucides @ 2g fibres

Donne 1/8 tasse(s) portions

cacahueétes roties
2c.as. (18q)

1. Rincez les m(res et
servez.

1. Dans un petit bol,
mélanger le thon, 'avocat,
le jus de lime, l'oignon
haché, le sel et le poivre
jusqu'a obtenir un mélange
homogeéne.

2. Placer le mélange de thon
sur un lit de jeunes
pousses et garnir de
tomates hachées.

3. Servir.

1. Larecette n'a pas
d'instructions.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/58109_1.333-425_0.75-144_0.5?from_pdf=true

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 5

Purée de patates douces avec beurre
125 kcal @ 2g protéine @ 4g lipides @ 18g glucides @ 3g fibres

Carottes glacées au miel

~ beurre
1 c. a café (59)

- patates douces

1/2 patate douce, 12,5 cm de long
(105g)

85 kcal @ 1g protéine @ 29 lipides @ 12g glucides @ 3g fibres

Saucisse végétalienne

jus de citron

1/4 c. a soupe (mL)
sel

1/8 c. a café (0g)
miel

1/4 c. a soupe (59)
eau

1/8 tasse(s) (20mL)
carottes

1/4 1b (113g)
beurre

1/2 c. a café (29)

1. Piquez les patates douces
avec une fourchette
plusieurs fois pour les
aérer et passez-les au
micro-ondes a puissance
maximale pendant environ
5 a 10 minutes ou jusqu'a
ce que la patate douce soit
tendre partout. Laissez
refroidir legérement.

2. Une fois assez refroidies
pour étre manipulées,
retirez la peau de la patate
douce et jetez-la.
Transférez la chair dans un
petit bol et écrasez-la avec
le dos d'une fourchette
jusqu'a obtenir une
consistance lisse.
Assaisonnez d'une pincée
de sel, ajoutez le beurre
sur le dessus et servez.

1. Si vous utilisez des
carottes entieres, coupez-
les en batonnets de
dimensions semblables
aux baby carottes.

2. Dans une grande poéle a
feu moyen-vif, combinez
I'eau, les carottes, le
beurre, le sel et le miel.
Couvrez et faites cuire
environ 5-7 minutes jusqu'a
ce qu'elles soient tendres.

3. Retirez le couvercle et
continuez la cuisson en
remuant fréquemment
pendant encore quelques
minutes jusqu'a ce que le
liquide ait une consistance
sirupeuse.

4. Ajoutez le jus de citron.
5. Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/27074_0.5-351_1.0-118328_1.0?from_pdf=true

1 saucisse(s) - 268 kcal @ 289 protéine @ 129 lipides @ 11g glucides @ 29 fibres
Yf/mw, Donne 1 saucisse(s) portions

Z,

;//"- <« saucisse végeétalienne 1. Préparer selon les

"-f‘-,- T 1 saucisse (100g) instructions du paquet.

2. Servir.
Déjeuner 5 4
Consommer les jour 6 et jour 7
Noix de cajou rbties
1/8 tasse(s) - 104 kcal @ 3g protéine @ 8g lipides @ 59 glucides @ 1g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . . -
a: noix de cajou réties
noix de cajou roties 4c.as. (349)

2c.as. (179)

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

Sandwich au fromage, champignons et romarin
1 sandwich(s) - 408 kcal @ 23g protéine @ 21g lipides @ 279 glucides @ 5g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single _meal . .
—single_| mélange de jeunes pousses

mélange de jeunes pousses 1 tasse (309)
1/2 tasse (15g) romarin séché
romarin séché 1/2 c. a café (1g)

. 1/4 c. a café (0g) champignons
champignons 3 0z (859)

= 11/2 0z (439) fromage

| fromage 1 tasse, rapé (113q)

" 1/2 tasse, réapé (579) pain

pain 4 tranche(s) (1289g)

2 tranche(s) (649)

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 environ 4 a 5 minutes de chaque cété jusqu'a ce que
le pain soit toasté et que le fromage ait fondu. Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/146_0.5-20066_1.0?from_pdf=true

Collations 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Cottage cheese et miel
1/4 tasse(s) - 62 kcal @ 79 protéine @ 19 lipides @ 79 glucides @ Og fibres

2= -Iu.)'w"/ Translation missing: Pour les 2 repas :
R e ~ fr.for_single_meal miel
> ’. w! b, 4

(/ : miel 2 c. a café (14q)
\ - ‘ 1 c. a café (79) cottage cheese faible en matiéres
\ & ”}" , "~ cottage cheese faible en matiéeres grasses (1 % de MG)
h U grasses (1 % de MG) 1/2 tasse (113g)
Bt ==t ’f ' 4c.as. (579)
.
1. Servez le cottage cheese dans un bol et arrosez de miel.
Raisins
77 kcal @ 1g protéine @ 19 lipides @ 129 glucides @ 5g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal .
raisins
raisins 2 2/3 tasse (245¢)
1 1/3 tasse (1239)
1. La recette n'a pas d'instructions.
Toast au beurre
1 tranche(s) - 114 kcal @ 49 protéine @ 5g lipides @ 129 glucides @ 2g fibres
- ' Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal beurre
beurre 2 c. a café (99)
1 c. a café (59) pain
pain 2 tranche (649)

1 tranche (329)

F

1

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

N


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59602_0.5-373_1.333-58_1.0?from_pdf=true

Collations 2 4

Consommer les jour 3 et jour 4

Cottage cheese et miel
1/4 tasse(s) - 62 kcal @ 79 protéine

cottage cheese faible en matiéeres

/
' % - grasses (1 % de MG)

v 4c.as. (579)

1g lipides @ 79 glucides @ Og fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal
miel

1 c. a café (79)

Pour les 2 repas :

miel

2 c. a café (14q)

cottage cheese faible en matiéres
grasses (1 % de MG)

1/2 tasse (1139)

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

Céleri au beurre de cacahuete
109 kcal @ 4g protéine

89 lipides @ 39 glucides @ 1g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

beurre de cacahuéte

1 c. a soupe (169)

céleri cru

1 tige, moyenne (19-20 cm de long)

(409)

Pour les 2 repas :

beurre de cacahuéte

2 c. a soupe (329)

céleri cru

2 tige, moyenne (19-20 cm de long)

(809)

1. Lavez le céleri et coupez-le a la longueur désirée

2. étalez du beurre de cacahuete au centre

Collations 3[4

Consommer les jour 5, jour 6 et jour 7

Cottage cheese et miel

1/4 tasse(s) - 62 kcal @ 7g protéine @ 19 lipides @ 79 glucides @ Og fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

miel

1 c. a café (7g)

' cottage cheese faible en matiéres
grasses (1 % de MG)

4.c.as. (579)

Pour les 3 repas :

miel

3 c. acafé (219g)

cottage cheese faible en matieres
grasses (1 % de MG)

3/4 tasse (1709)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59602_0.5-240_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59602_0.5-69_0.75?from_pdf=true

Flocons d'avoine simples a la cannelle avec eau
163 kcal @ 49 protéine @ 29 lipides @ 289 glucides @ 4g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

eau
1/2 tasse(s) (135mL)
cannelle

3/4 c. a café (29g)
sucre

. 3/4 c. a soupe (109)
quick oats

6 c.as. (309)

Pour les 3 repas :

eau
1 2/3 tasse(s) (404mL)
cannelle

2 1/4 c. a café (69)
sucre

2 1/4 c. a soupe (299)
quick oats

1 tasse (909)

1. Mettez les flocons d'avoine, la cannelle et le sucre dans un bol et mélangez.
2. Versez I'eau dessus et passez au micro-ondes 90 secondes a 2 minutes.

Diner 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2

Salade de pois chiches au curry
483 kcal @ 299 protéine @ 16g lipides @ 379 glucides @ 19g fibres

¥% Translation missing:
fr.for_single_meal

pois chiches en conserve,
égoutteé et rincé

3/4 boite (3369)

mélange de jeunes pousses

1 1/2 0z (439)

graines de tournesol décortiquées
1 1/2 c. a soupe (189)

céleri cru, tranché

1 1/2 tige, petite (12,5 cm de long)
(269)

curry en poudre

3/4 c. a café (29)

yaourt grec écrémé nature

3 c. a soupe (539)

jus de citron, divisé

1 1/2 c. a soupe (mL)

Pour les 2 repas :

pois chiches en conserve,
égoutteé et rincé

1 1/2 boite (6729)

mélange de jeunes pousses
3 0z (859)

graines de tournesol
décortiquées

3 c. a soupe (369)

céleri cru, tranché

3 tige, petite (12,5 cm de long) (519)
curry en poudre

11/2 c. a café (39)

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

jus de citron, divisé

3 c. a soupe (mL)

1. Ajouter les pois chiches dans un grand bol et les écraser avec le dos d'une fourchette.
2. Incorporer le yaourt grec, la poudre de curry, le céleri, les graines de tournesol, seulement la moitié du

jus de citron et un peu de sel et de poivre.

3. Ajouter des feuilles sur une assiette et arroser du jus de citron restant.

4. Servir le mélange de pois chiches au curry avec les feuilles.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/108240_1.5?from_pdf=true

Diner 2 4

Consommer les jour 3

Tilapia cajun
12 0z - 396 kcal @ 68g protéine @ 139 lipides @ 2g glucides @ 0g fibres

Donne 12 oz portions

tilapia, cru

3/4 b (3369)

huile

1/2 c. a soupe (mL)
assaisonnement cajun
1/2 ¢. a soupe (39)

Légumes mélangés
1 3/4 tasse(s) - 170 kcal @ 8g protéine @ 1g lipides @ 229 glucides @ 9g fibres

I i ™ Donne 1 3/4 tasse(s) portions

« légumes mélangés surgelés
4 1 3/4 tasse (2369)

Diner 3[4

Consommer les jour 4

Kéfir
150 kcal @ 8g protéine @ 2g lipides @ 259 glucides @ 0Og fibres

kéfir aromatisé
1 tasse (mL)

Poivron farci a la salade de thon et avocat

2 demi poivron(s) - 456 kcal @ 419 protéine @ 24q lipides @ 8g glucides @ 10g fibres

. Préchauffez le four a 425°F

(220°C). Graissez un plat
de cuisson de 23x33 cm.

. Placez les filets de tilapia

au fond du plat et
badigeonnez les deux
faces avec I'huile et
I'assaisonnement cajun.

. Couvrez le plat et faites

cuire 15 a 20 minutes
jusqu'a ce que le poisson
soit cuit et se défasse
facilement a la fourchette.

. Préparez selon les

instructions du paquet.

1. Versez dans un verre et

buvez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/549_2.0-131_3.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/636_1.0-430_1.0?from_pdf=true

Donne 2 demi poivron(s) portions

thon en conserve, égoutté
| 1 boite (172g)
oignon

1/4 petit (189)
poivron

1 grand (164Q)
poivre noir

1 trait (0g)

sel

1 trait (0g)

jus de citron vert

1 c. a café (mL)
avocats

1/2 avocat(s) (101q)

Diner 4[4

Consommer les jour 5 et jour 6

Salade crevettes, gingembre et pamplemousse
307 kcal @ 25g protéine @ 15g lipides @ 149 glucides @ 4g fibres

1. Dans un petit bol,

mélanger le thon égoultté,
l'avocat, le jus de lime,
l'oignon haché, le sel et le
poivre jusqu'a obtention
d'un mélange homogeéne.

. Evider le poivron. Vous

pouvez soit couper le
chapeau et remplir ainsi,
soit couper le poivron en
deux et farcir chaque
moitié.

. Vous pouvez le déguster

ainsi ou le mettre au four a
350°F (180°C) pendant 15
minutes jusqu'a ce que ce
soit bien chaud.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/2680_1.0-144_1.25?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

crevettes crues, décortiqué et
déveiné

4 0z (113q)

gingembre moulu

1/2 c. a café (1g)

curcuma moulu

1/2 c. a café (29)

épinards frais

1 1/2 tasse(s) (459)
pamplemousse rose/rouge
1/2 pamplemousse (9,5 cm diam.)
(1239)

Ail

1/2 gousse (29)

huile, divisé

1 c. a soupe (mL)

vinaigre balsamique

1/4 c. a soupe (mL)

1. Assaisonner les crevettes avec le gingembre et le curcuma.
2. Chauffer la moitié de I'huile dans une poéle a feu moyen-vif.

3. Ajouter les crevettes et cuire jusqu'a ce qu'elles soient entierement opaques et roses, environ 2-3
minutes de chaque c6té. Mettre de c6té.

4. Préparer des suprémes de pamplemousse : retirer la peau puis découper le long de chaque membrane
pour segmenter et prélever la chair.

5. Une fois les suprémes prélevés, presser un peu de jus des membranes dans un petit bol et jeter les

membranes.

Pour les 2 repas :

crevettes crues, décortiqué et
déveiné

1/2 livres (2279)

gingembre moulu

1 c. a café (29)

curcuma moulu

1 c. a café (3g)

épinards frais

3 tasse(s) (909)
pamplemousse rose/rouge

1 pamplemousse (9,5 cm diam.)
(2469)

Ail

1 gousse (39)

huile, divisé

2 c. a soupe (mL)

vinaigre balsamique

1/2 c. a soupe (mL)

6. Ajouter le reste de I'huile, le vinaigre balsamique, I'ail et du sel/poivre au godt dans le jus de
pamplemousse. Mélanger et mettre de coté.

7. Composer la salade en disposant les segments de pamplemousse et les crevettes sur un lit d'épinards
frais et arroser du mélange de jus de pamplemousse.

8. Servir.

Cacahuétes réties
1/3 tasse(s) - 288 kcal @ 11g protéine

'}:

23g lipides @ 69 glucides @ 4qg fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

cacahueétes roties
5c.as. (469)

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

Pour les 2 repas :

cacahueétes roties
10c.as. (919g)



Diner 54

Consommer les jour 7

Saumon a la sauce avocat
6 once(s) - 479 kcal @ 369 protéine

Pomme
1 pomme(s) - 105 kcal @ 1g protéine

36g lipides @ 29 glucides @ 29 fibres

Donne 6 once(s) portions

basilic frais

1 c. as. de feuilles, entiéres (29)
jus de citron

1/4 c. a soupe (mL)

Ail

1/4 gousse(s) (19)

lait de coco en conserve
1/8 boite (mL)

huile

1/4 c. a soupe (mL)
saumon

6 0z (170g)

avocats

1/8 avocat(s) (259)

Og lipides @ 219 glucides @ 4qg fibres
Donne 1 pomme(s) portions

pommes
1 moyen (7,5 cm diam.) (1829)

. Chauffer I'huile dans une

poéle a feu moyen. Ajouter
le saumon et cuire environ
6—8 minutes cbté peau
vers le bas ou jusqu'a ce
que le saumon soit
entiérement cuit.

. Pendant ce temps, dans un

mixeur, mettre l'avocat, le
lait de coco, I'ail, le jus de
citron et le basilic. Mixer
jusqu'a obtenir une
consistance verte et
onctueuse de type sauce.

. Dresser le saumon et

verser la sauce par-
dessus. Servir.

. Larecette n'a pas

d'instructions.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/3583_1.0-229_1.0?from_pdf=true

Supplément(s) de protéines (4

A consommer tous les jours

Shake protéiné
3 1/2 dose - 382 kcal @ 85g protéine @ 2g lipides @ 3g glucides @ 4g fibres

Translation missing: Pour les 7 repas :
fr.for_single_meal

eau
eau 24 1/2 tasse(s) (5868mL)
3 1/2 tasse(s) (838mL) poudre de protéine
poudre de protéine 24 1/2 boules (1/3 tasse chacun)
3 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (7609)

(1099)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

