STRONGR

Meal Plan - Plan alimentaire pescétarien faible en glucides FASTR

de 2 300 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 2251 kcal @ 1779 protéine (31%) @ 1129 lipides (45%) @ 779 glucides (14%) @ 569 fibres (10%)
Petit-déjeuner Déjeuner
385 kcal, 41g de protéines, 10g glucides nets, 18g de lipides 755 kceal, 529 de protéines, 199 glucides nets, 44g de lipides

Fromage cottage aux amandes et a la cannelle Brocoli au beurre
386 kcal 1 1/4 tasse(s)- 167 kcal

Tempeh nature
8 0z- 590 kcal

Collations Diner
180 kcal, 14g de protéines, 7g glucides nets, 10g de lipides 765 kcal, 349 de protéines, 40g glucides nets, 39g de lipides

Mélange de chou-fleur rapé aux épinards et au beurre
2 tasse(s)- 128 kcal

= & ) Batonnets de carotte
E==—u== 1 1/2 carotte(s)- 41 kcal

$ " CEufs bouillis o2t Salade simple de chou kale et avocat
\gﬁf 2 ceuf(s)- 139 kcal :@ 384 kcal

>

Galette de burger végétarien
2 galette- 254 kcal

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 36g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

n Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal



Day 2 2271 kcal @ 1869 protéine (33%)

Petit-déjeuner
385 kcal, 41g de protéines, 10g glucides nets, 18g de lipides

Fromage cottage aux amandes et a la cannelle
386 kcal

Collations
180 kcal, 14g de protéines, 7g glucides nets, 10g de lipides

= CEufs bounhs

5% 2 ceuf(s

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 36g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

- 139 kcal

Day 3 2257 kcal @ 1759 protéine (31%)

Petit-déjeuner
385 kcal, 41g de protéines, 10g glucides nets, 18g de lipides

Fromage cottage aux amandes et a la cannelle
386 kcal

Collations
285 kcal, 17g de protéines, 14g glucides nets, 18g de lipides

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

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

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 36g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

1239 lipides (49%) @ 629 glucides (11%) @ 43g fibres (7%)

Déjeuner
755 kcal, 52g de protéines, 19g glucides nets, 449 de lipides

Brocoli au beurre
"1 1/4 tasse(s)- 167 kcal

Tempeh nature
8 0z- 590 kcal

Diner
785 kcal, 43g de protéines, 25¢g glucides nets, 50g de lipides

& &  Salade simple de chou kale et avocat

- 384 kcal

™ Saumon miel-moutarde
6 0z- 402 kcal

1249 lipides (50%) @ 799 glucides (14%) @ 319 fibres (5%)

Déjeuner
700 kcal, 39g de protéines, 30g glucides nets, 41g de lipides

/8 ] , Sandwich salade de thon a l'avocat
% 1 sandwich(s)- 370 kcal

Amandes roties
3/8 tasse(s)- 333 kcal

Diner
720 kcal, 42g de protéines, 23g glucides nets, 47g de lipides

; Pois mange-tout au beurre
% 322 keal

@ = Tofu nature
[0 g 6 0z- 257 keal

2 2

£ ug: Yaourt grec protéiné
1 pot- 139 kcal



Day 4 2250 kcal @ 155g protéine (28%) @ 130g lipides (52%) @ 829 glucides (15%) @ 329 fibres (6%)

Petit-déjeuner
380 kcal, 22g de protéines, 14g glucides nets, 249 de lipides

e & =2 (Eufs brouillés de base
¢ 22/3 ceuf(s)- 212 keal

S#l Toast a I'avocat
A 1 tranche(s)- 168 kcal

o\
Collations
285 kcal, 17g de protéines, 14g glucides nets, 18g de lipides
... Fromage en ficelle
=) 1Dbaton(s)- 83 keal

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

a: ¥y

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 36g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

B Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

Déjeuner
700 kcal, 39g de protéines, 30g glucides nets, 419 de lipides

/0 ] , Sandwich salade de thon a l'avocat
% 1 sandwich(s)- 370 kcal

Amandes réties
3/8 tasse(s)- 333 kcal

Diner
720 kcal, 42g de protéines, 23g glucides nets, 479 de lipides

; Pois mange-tout au beurre
% 322 keal

- ™™= Tofu nature
[~ 2 6 0z- 257 kcal
r's

o . Yaourt grec protéiné
1 pot- 139 kcal

Day 5 2294 kcal @ 2169 protéine (38%) @ 119g lipides (47%) @ 629 glucides (11%) @ 279 fibres (5%)

Petit-déjeuner
380 kcal, 22g de protéines, 14g glucides nets, 249 de lipides

a4 =2 (Eufs brouillés de base
¢ 22/3 ceuf(s)- 212 keal

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

Collations
285 kcal, 17g de protéines, 14g glucides nets, 18g de lipides

. Fromage en ficelle
~). 1Dbaton(s)- 83 kcal

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

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 369 de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

Déjeuner
715 kcal, 92g de protéines, 6g glucides nets, 35g de lipides

"‘_ w4 Tilapia poélé
VP2 , 16 oz- 596 keal

. 4 Chou kale sauté
Q‘ 121 keal

Diner
745 kcal, 499 de protéines, 28g glucides nets, 429 de lipides

- Salade saumon et artichaut
I 526 keal

Amandes roties
1/4 tasse(s)- 222 kcal



Day 6 2298 kcal @ 1559 protéine (27%)

Petit-déjeuner
380 kcal, 8g de protéines, 12g glucides nets, 28g de lipides

Noix de pécan
“ 1/4 tasse- 183 kcal

f Framboises

£ ﬁ’ 1 1/4 tasse(s)- 90 kcal

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

Collations
325 kcal, 18g de protéines, 10g glucides nets, 22g de lipides

‘?".ﬁf\ Cottage cheese et miel
s ¥ 1/4 tasse(s)- 62 keal

L

S\ Chips de fromage et guacamole
6 chips- 261 kcal

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 36g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

B Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

Day 7 2298 kcal @ 1669 protéine (29%)

Petit-déjeuner
380 kcal, 8g de protéines, 12g glucides nets, 28g de lipides

Noix de pécan
| ‘ 1/4 tasse- 183 keal

f Framboises

r E’ 1 1/4 tasse(s)- 90 kcal

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

Collations
325 kcal, 18g de protéines, 10g glucides nets, 22g de lipides

?”ﬁf\ Cottage cheese et miel
\ws ¥ /4 tasse(s)- 62 keal

L -

B Chips de fromage et guacamole
6 chips- 261 kcal

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 36g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

130qg lipides (51%) @ 80g glucides (14%) @ 46g fibres (8%)

Déjeuner
680 kcal, 45¢g de protéines, 28g glucides nets, 389 de lipides

i\ Riz brun au beurre
£ % 167 keal

B Chou cavalier (collard) a I'ail
159 kcal

Saumon chili-citron vert
g 6 0z- 356 kcal

Diner

R Salade saumon et artichaut
Wy 526 keal

e Amandes roties
1/4 tasse(s)- 222 kcal

1349 lipides (53%) @ 629 glucides (11%) @ 449 fibres (8%)

Déjeuner
680 kcal, 45¢g de protéines, 28g glucides nets, 38g de lipides

&\ Riz brun au beurre
£ 167 keal

3 Chou cavalier (collard) a I'ail
159 kcal

Saumon chili-citron vert
| 6 0z- 356 kcal

Diner
750 kcal, 60g de protéines, 10g glucides nets, 45g de lipides

Amandes roties
1/6 tasse(s)- 166 kcal

Lo

R 9 Salade de thon a I'avocat
’{ i582 kcal

LA



Liste de courses

Epices et herbes

I:I cannelle
7 1/2 trait (29)

poivre noir
D 39 (39)

D sel
1/3 0z (10g9)

I:I moutarde de Dijon
1 c¢. a soupe (159)

D cumin moulu
3/4 c. a café (29)

D poudre de chili
1 1/2 c. a café (49)

Produits a base de noix et de graines

amandes
I:I 1/2 livres (2339)

D beurre d'amande
3 3/4 c. a soupe (609)

D noix de pécan
1/2 tasse, moitiés (509)

|:| mélange de noix
4c.as. (349)

Produits laitiers et ceufs

D cottage cheese faible en matiéres grasses (1 %
de MG)
4 1/4 tasse (9619)

|:| beurre
1 batonnet (113g)

ceufs
D 9 1/3 grand (4679)
D fromage en ficelle
3 batonnet (849)

D fromage
3/4 tasse, rapé (849)

Légumes et produits a base de légumes

épinards frais
D 1 tasse(s) (309)

Ail
D 5 1/2 gousse(s) (179)

D feuilles de chou frisé (kale)
13 0z (3649)

carottes
3 moyen (1839)

D Brocoli surgelé
2 1/2 tasse (228q)

oignon
D 5/8 petit (419)

Fruits et jus de fruits

citron
1 2/3 petit (979)

avocats
3 1/3 avocat(s) (670g)

|:| jus de citron vert
2 1/3 c. a café (mL)

D limes
1 1/2 fruit (5 cm diam.) (101g)

|:| framboises
2 1/2 tasse (308q)

Graisses et huiles

huile
D 3 1/4 oz (mL)

D huile d'olive
3/4 oz (mL)

|:| vinaigrette balsamique
10 c. a soupe (mL)

Légumineuses et produits a base de
légumineuses

|:| tempeh
1 livres (454Q)

|:| tofu ferme
3/4 livres (340q)

Boissons

eau
11 tasse(s) (2675mL)

|:| poudre de protéine
10 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (3269)

Confiseries
miel
D 1 0z (25¢)

Produits de poissons et fruits de mer

saumon
18 0z (5109)

D thon en conserve
2 1/3 boite (401q)

|:| saumon en boite
15 0z (4259)

tilapia, cru
I:] 1 1b (4489)

Collations

@FASTR



] Pois mange-tout surgelés
4 tasse (5769)

|:| tomates
2 1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.) (308g)

I:I artichauts en conserve
1 2/3 tasse de fonds (2809)

blettes
D 1 1b (4549)

Autre

|:| riz de chou-fleur surgelé
2 tasse, surgelé (212g)
I:I galette de burger végétale
2 galette (142q)

D Yaourt grec protéiné, aromatisé
2 contenant (3009g)

D mélange de jeunes pousses
9 tasse (2659)

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

I:] barre de granola riche en protéines
3 barre (120g9)

Produits de boulangerie
pain

I:] 6 tranche (1929g)

Céréales et pates

riz brun
D 1/3 tasse (639)



Recipes

@FASTR

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1, jour 2 et jour 3

Fromage cottage aux amandes et a la cannelle
386 kcal @ 41g protéine @ 18g lipides @ 10g glucides @ 4g fibres

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 3 repas :

cannelle cannelle

2 1/2 trait (19) 7 1/2 trait (29g)

amandes amandes

7 1/2 amande (99) 22 1/2 amande (279)

beurre d'amande beurre d'amande

1 1/4 c. a soupe (209) 3 3/4 c. a soupe (609)

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

1 1/4 tasse (2839) 3 3/4 tasse (8489)

1. Mélanger tous les ingrédients dans un petit bol.
2. Servir.

Petit-déjeuner 2 £

Consommer les jour 4 et jour 5

CEufs brouillés de base
2 2/3 ceuf(s) - 212 kcal @ 179 protéine @ 16g lipides @ 1g glucides @ 0Og fibres

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

‘ % ceufs ceufs
™ 1 B 4 2 2/3 grand (133g) 5 1/3 grand (2679)

o huile huile
AN 2/3 c. a café (mL) 1 1/3 c. a café (mL)

o .
{ L& <
-_—

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.

>

Toast a I'avocat
1 tranche(s) - 168 kcal @ 5g protéine @ 9g lipides @ 13g glucides @ 59 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/273_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/24386_0.667-239_0.5?from_pdf=true

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :

avocats, mir, tranché avocats, mdr, tranché
1/4 avocat(s) (509) 1/2 avocat(s) (1019)
J 0 pain pain
- 1tranche (329) 2 tranche (64Q)

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

Petit-déjeuner 3 £

Consommer les jour 6 et jour 7

Noix de pécan
1/4 tasse - 183 kcal @ 2g protéine @ 18g lipides @ 1g glucides @ 29 fibres

4 N Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :
noix de pécan noix de pécan
4 c. a s., moitiés (259) 1/2 tasse, moitiés (509)

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

Framboises
1 1/4 tasse(s) - 90 kcal @ 2g protéine @ 19 lipides @ 8¢ glucides @ 10g fibres

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :

framboises framboises
1 1/4 tasse (1549) 2 1/2 tasse (3089)

1. Rincez les framboises et servez.

Mélange de noix
1/8 tasse(s) - 109 kcal @ 3g protéine @ 99 lipides @ 29 glucides @ 1g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/3481_1.0-59997_1.25-148_0.5?from_pdf=true

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :

mélange de noix mélange de noix
~ 2c.as. (179) 4 c.as. (349)

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

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Brocoli au beurre
1 1/4 tasse(s) - 167 kcal @ 4g protéine @ 14qg lipides @ 2g glucides @ 3g fibres

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :

beurre beurre
1 1/4 c. a soupe (189) 2 1/2 c. a soupe (369)
', poivre noir poivre noir
' 5/8 trait (Og) 1 1/4 trait (0g)
Brocoli surgelé Brocoli surgelé
- 1 1/4 tasse (1149) 2 1/2 tasse (2289)
. sel sel
5/8 trait (0g) 1 1/4 trait (19g)

1. Préparez le brocoli selon les instructions sur I'emballage.
2. Mélangez le beurre jusqu'a ce qu'il fonde et assaisonnez de sel et de poivre selon votre golt.

Tempeh nature
8 0z - 590 kcal @ 48g protéine @ 309 lipides @ 169 glucides @ 169 fibres

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :

huile huile

4 c. a café (mL) 8 c. a café (mL)
tempeh tempeh

1/2 livres (2279) 1 livres (4549)

1. Coupez le tempeh en morceaux de la forme désirée, badigeonnez d'huile, puis assaisonnez avec du sel, du
poivre ou votre mélange d'épices préféré. \r\nFaites soit sauter dans une poéle a feu moyen pendant5a 7
minutes, soit faites cuire au four préchauffé a 375°F (190°C) pendant 20 a 25 minutes en le retournant a mi-
cuisson, jusqu'a ce qu'il soit doré et croustillant.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/445_1.25-116595_2.0?from_pdf=true

Déjeuner 2 £

Consommer les jour 3 et jour 4

Sandwich salade de thon a I'avocat

1 sandwich(s) - 370 kcal @ 289 protéine

149 lipides @ 259 glucides @ 74 fibres

Translation missing: fr.for_single_meal

oignon, haché finement
1/8 petit (99)

thon en conserve, égoutté
1/2 boite (869)

pain

s 2 tranche (649)
- avocats

1/4 avocat(s) (509)
jus de citron vert
1/2 c. a café (mL)
sel

1/2 trait (0g)
poivre noir

1/2 trait (0g)

Pour les 2 repas :

oignon, haché finement
1/4 petit (189)

thon en conserve, égoutté
1 boite (172g)

pain

4 tranche (1289)
avocats

1/2 avocat(s) (1019)

jus de citron vert

1 c. a café (mL)

sel

1 trait (0g)

poivre noir

1 trait (0g)

1. Dans un petit bol, mélanger le thon égoutté, I'avocat, le jus de lime, I'cignon haché, le sel et le poivre jusqu'a

homogénéité.

2. Mettre le mélange entre deux tranches de pain et servir.

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

279 lipides @ 59 glucides @ 7g fibres

Translation missing: fr.for_single_meal

amandes
6 c. as., entiére (549)

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

Pour les 2 repas :

amandes
3/4 tasse, entiere (1079)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/426_1.0-145_1.5?from_pdf=true

Déjeuner 3 £

Consommer les jour 5

Tilapia poélé
16 0z - 596 kcal @ 90g protéine @ 269 lipides @ 1g glucides @ Og fibres

Donne 16 oz portions

tilapia, cru

1 1b (4489)

sel

2/3 c. a café (49)
poivre noir

2/3 c. a café, moulu (29)
huile d'olive

1 1/3 c. a soupe (mL)

Chou kale sauté
121 kcal @ 29 protéine @ 9g lipides @ 59 glucides @ 19 fibres

huile

2 c. a café (mL)

feuilles de chou frisé (kale)
2 tasse, haché (80gq)

. Rincez les filets de tilapia a I'eau

froide et séchez-les avec du
papier absorbant. Assaisonnez
les deux faces de chaque filet
avec du sel et du poivre.

. Chauffez I'huile d'olive dans une

poéle a feu moyen-vif ; faites
cuire le tilapia dans I'huile
chaude jusqu'a ce que le
poisson se défasse facilement a
la fourchette, environ 4 minutes
de chaque cbété. Servez
immédiatement.

. Chauffez de I'huile dans une

poéle a feu moyen-doux.
Ajoutez le kale et faites-le
sauter 3 a 5 minutes jusqu'a ce
qu'il soit ramolli et Iégérement
brillant. Servez avec une pincée
de sel et de poivre.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/552_2.667-23092_2.0?from_pdf=true

Déjeuner 4 £

Consommer les jour 6 et jour 7

Riz brun au beurre
167 kcal @ 29 protéine @ 79 lipides @ 23g glucides @ 1g fibres

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :

poivre noir poivre noir

1/8 c. a café, moulu (0g) 1/4 c. a café, moulu (1g)
eau eau

1/3 tasse(s) (80mL) 2/3 tasse(s) (160mL)
sel sel

1/8 c. a café (1q) 1/4 c. a café (29)

riz brun riz brun

22/3c.as. (329) 1/3 tasse (639)

beurre beurre

1/2 c. a soupe (79) 1 c. a soupe (149)

Rincez I'amidon du riz dans une passoire sous I'eau froide pendant 30 secondes.

Portez I'eau a ébullition a feu vif dans une grande casserole avec un couvercle bien ajusté.
Ajoutez le riz, remuez une seule fois, et faites bouillir a couvert pendant 30 minutes.

Versez le riz dans une passoire au-dessus de I'évier et égouttez pendant 10 secondes.
Remettez le riz dans la méme casserole, hors du feu.

Couvrez immédiatement et réservez pendant 10 minutes (c'est la phase de cuisson a la vapeur).
Découvrez, incorporez le beurre et assaisonnez de sel et de poivre.

No ok owbd -

Chou cavalier (collard) a I'ail
159 kcal @ 7g protéine @ 8g lipides @ 59 glucides @ 99 fibres

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :

Ail, haché Ail, haché

1 1/2 gousse(s) (59) 3 gousse(s) (99)

sel sel

1/8 c. a café (1g) 1/4 c. a café (29)
huile huile

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

1/2 b (2279) 1 Ib (4549)

1. Rincer les feuilles de collard, les sécher, retirer les tiges et hacher les feuilles.

2. Ajouter I'huile de votre choix dans une poéle a feu moyen-doux. Une fois I'huile chauffée (environ 1 minute),
ajouter I'ail et le faire revenir jusqu'a ce qu'il soit parfumé, environ 1 a 2 minutes.

3. Ajouter les collards et remuer fréquemment pendant environ 4 a 6 minutes jusqu'a ce qu'ils soient attendris et
d'un vert vif (éviter gu'ils noircissent car cela altérerait le goQt).

4. Assaisonner de sel et servir.

Saumon chili-citron vert
6 0z - 356 kcal @ 35g protéine @ 23g lipides @ 1g glucides @ 1g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/456_0.667-423_1.0-254538_1.5?from_pdf=true

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :

. cumin moulu cumin moulu
3/8 c. acafé (1g) 3/4 c. a café (29g)

: poudre de chili poudre de chili
3/4 c. a café (29g) 1 1/2 c. a café (49)
limes, coupé en tranches limes, coupé en tranches
3/4 fruit (5 cm diam.) (509) 1 1/2 fruit (5 cm diam.) (1019)
saumon saumon
3/8 Ib (1709) 3/4 1b (3409)

1. Préchauffez le four a 400°F (200°C) et recouvrez une plaque de cuisson de papier parchemin.

2. Disposez suffisamment de rondelles de citron vert sur le parchemin pour former un lit pour le saumon.
Déposez le saumon, peau vers le bas, sur les rondelles.

3. Versez un peu de jus de citron vert sur le saumon et frottez-le avec du chili en poudre, du cumin et un peu de
sel. Disposez les rondelles de citron restantes sur le dessus.

4. Faites cuire 12-15 minutes jusqu'a ce que le saumon s'effeuille facilement a la fourchette. Pressez du jus de
citron vert supplémentaire dessus et servez.

Collations 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2

Béatonnets de carotte
1 1/2 carotte(s) - 41 kcal @ 1g protéine @ Og lipides @ 6g glucides @ 3g fibres

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :

carottes carottes
1 1/2 moyen (92g) 3 moyen (183g)

1. Coupez les carottes en batonnets et servez.

CEufs bouillis
2 ceuf(s) - 139 kcal @ 13g protéine @ 10g lipides @ 1g glucides @ 0Og fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/58048_1.5-228_1.0?from_pdf=true

' - )[Lt'r Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :
4

ceufs ceufs
2 grand (1009) 4 grand (2009g)

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(it (sel, poivre, sriracha conviennent tous) et dégustez.

Collations 2 @

Consommer les jour 3, jour 4 et jour 5

Fromage en ficelle
1 baton(s) - 83 kcal @ 79 protéine @ 6g lipides @ 29 glucides @ 0Og fibres

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 3 repas :

fromage en ficelle fromage en ficelle
1 batonnet (289) 3 batonnet (849)

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

Barre de granola haute en protéines
1 barre(s) - 204 kcal @ 10g protéine @ 12g lipides @ 12g glucides @ 29 fibres

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 3 repas :

barre de granola riche en protéines barre de granola riche en protéines
1 barre (409) 3 barre (1209)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/152_1.0-136_1.0?from_pdf=true

Collations 3@

Consommer les jour 6 et jour 7

Cottage cheese et miel
1/4 tasse(s) - 62 kcal @ 7g protéine @ 19 lipides @ 7g glucides @ Og fibres

'.-;7 "‘A;% Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :

e e miel miel
/ : Y { 1c.acafé(79) 2 ¢. 4 café (14g)
(\ % cottage cheese faible en matiéres cottage cheese faible en matiéres
\ & _«m " grasses (1 % de MG) grasses (1 % de MG)
P ' » ‘: =~ 4 c.as. (579) 1/2 tasse (113g)
I L
| —_—

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

Chips de fromage et guacamole
6 chips - 261 kcal @ 11g protéine @ 229 lipides @ 3g glucides @ 3g fibres

-

N Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :
. X \ guacamole, acheté en magasin guacamole, acheté en magasin
SR R® . 3 C. asoupe (469) 6 c. a soupe (939)
: fromage fromage
6 c.as., rapé (429) 3/4 tasse, rapé (84q)

. Chauffez une petite poéle antiadhésive a feu moyen et vaporisez d'un spray antiadhésif.

Saupoudrez le fromage en petits cercles dans la poéle, environ 1 c. a soupe par croustillant.

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

A l'aide d'une spatule, transférez les croustillants sur une assiette et laissez-les refroidir et durcir pendant
quelgues minutes.

Servez avec du guacamole.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59602_0.5-2158_1.0?from_pdf=true

Diner 1 4

Consommer les jour 1

Mélange de chou-fleur rapé aux épinards et au beurre
2 tasse(s) - 128 kcal @ 69 protéine @ 8g lipides @ 2g glucides @ 69 fibres

a2

Donne 2 tasse(s) portions

épinards frais, haché

1 tasse(s) (309)

Ail, finement haché

2 gousse (69)

riz de chou-fleur surgelé
2 tasse, surgelé (2129)

| beurre

§ 2/3 ¢. a soupe (99)

Salade simple de chou kale et avocat
384 kcal @ 89 protéine @ 269 lipides @ 16g glucides @ 15g fibres

citron, pressé
5/6 petit (489)
~  avocats, haché
5/6 avocat(s) (1689)
feuilles de chou frisé (kale), haché
- 5/6 botte (1429)

Galette de burger végétarien
2 galette - 254 kcal @ 20g protéine @ 69 lipides @ 229 glucides @ 8g fibres

Donne 2 galette portions

galette de burger végétale
2 galette (1429)

. Cuire le chou-fleur rapé selon

les indications du paquet.

. Pendant ce temps, hacher

finement les épinards et 'ail.

. Lorsque le chou-fleur est cuit et

encore chaud, ajouter les
épinards, l'ail, le beurre et un
peu de sel et de poivre. Bien
mélanger jusqu'a ce que le
beurre ait fondu.

. Servir.

. Mettre tous les ingrédients dans

un bol.

. Avec les doigts, masser 'avocat

et le jus de citron dans le kale
jusqu'a ce que l'avocat soit
crémeux et enrobe le kale.

. Assaisonner de sel et de poivre

si désiré. Servir.

. Cuire la galette selon les

indications du paquet.

. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/3463_2.0-396_1.667-118354_2.0?from_pdf=true

Diner 2 4

Consommer les jour 2

Salade simple de chou kale et avocat
384 kcal @ 89 protéine @ 269 lipides @ 169 glucides @ 15g fibres

citron, pressé

5/6 petit (489)

avocats, haché

< 5/6 avocat(s) (1689)

= feuilles de chou frisé (kale), haché
- 5/6 botte (1429)

Saumon miel-moutarde

6 0z - 402 kcal @ 35g protéine @ 24g lipides @ 99 glucides @ 1g fibres
3 : =% Donne 6 oz portions

Ail, haché

1/2 gousse (29)

huile d'olive

1 c. a café (mL)

miel

1/2 c. a soupe (119)

moutarde de Dijon

= 1 c. a soupe (159)
=" saumon

1 filet(s) (170 g chacun) (1709)

g | ’ " J‘:, 4

. Mettre tous les ingrédients dans

un bol.

. Avec les doigts, masser 'avocat

et le jus de citron dans le kale
jusqu'a ce que l'avocat soit
crémeux et enrobe le kale.

. Assaisonner de sel et de poivre

si désiré. Servir.

. Préchauffez le four a 350 F (180

C)

. Etalez la moitié de la moutarde

sur le dessus du saumon.

. Chauffez I'huile a feu moyen-vif

et faites saisir le dessus du
saumon pendant 1 a 2 minutes.

. Pendant ce temps, mélangez le

reste de moutarde, le miel et I'ail
dans un petit bol.

. Transférez le saumon sur une

plaque graissée, peau vers le
bas, et badigeonnez le dessus
avec le mélange au miel.

. Faites cuire au four environ 15 a

20 minutes jusqu'a ce que ce
soit cuit.

. Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/396_1.667-344_1.0?from_pdf=true

Diner 3@

Consommer les jour 3 et jour 4

Pois mange-tout au beurre
322 kcal @ 89 protéine @ 239 lipides @ 12g glucides @ 9g fibres

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :

Pois mange-tout surgelés Pois mange-tout surgelés
2 tasse (2889) 4 tasse (5769)

beurre beurre

6 c. a café (279) 12 c. a café (549q)

sel sel

1 1/2 trait (19) 3 trait (19)

poivre noir poivre noir

1 1/2 trait (0g) 3 trait (0g)

1. Préparez les pois mange-tout selon les instructions sur I'emballage.
2. Ajoutez du beurre et assaisonnez de sel et de poivre.

Tofu nature
6 0z - 257 kcal @ 13g protéine @ 21g lipides @ 49 glucides @ Og fibres

”,\\ "g Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :
by - . tofuferme tofu ferme

_ \ 6 0z (170g) 3/4 livres (3409)

; | huile huile

. 3c.acafé (mL) 6 c. a café (mL)

1. Coupez le tofu en morceaux de la forme désirée, badigeonnez d'huile, puis assaisonnez avec du sel, du
poivre ou votre mélange d'épices préféré. \r\nFaites soit sauter dans une poéle a feu moyen pendant5a 7
minutes, soit faites cuire au four préchauffé a 375°F (190°C) pendant 20 a 25 minutes en le retournant a mi-
cuisson, jusqu'a ce qu'il soit doré et croustillant.

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

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :

Yaourt grec protéiné, aromatisé Yaourt grec protéiné, aromatisé
1 contenant (1509) 2 contenant (3009)

1. Dégustez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/448_3.0-116597_1.5-116580_1.0?from_pdf=true

Diner 4 4

Consommer les jour 5 et jour 6

Salade saumon et artichaut
526 kcal @ 419 protéine @ 24q lipides @ 25g glucides @ 12g fibres

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :

tomates, coupé en deux tomates, coupé en deux
13 1/3 c. a s. de tomates cerises 1 2/3 tasse de tomates cerises (2489)
(1249) vinaigrette balsamique
~ vinaigrette balsamique 10 c. a soupe (mL)
5 c. a soupe (mL) mélange de jeunes pousses
mélange de jeunes pousses 7 1/2 tasse (225q)
3 3/4 tasse (1139g) artichauts en conserve
artichauts en conserve 1 2/3 tasse de fonds (2809)
13 1/3 c. a s. de fonds (1409) saumon en boite
saumon en boite 15 oz (4259q)

1/2 livres (2139)

1. Sur un lit de jeunes pousses, disposez le saumon, les artichauts et les tomates. Arrosez de vinaigrette
balsamique et servez.

Amandes roties
1/4 tasse(s) - 222 kcal @ 8g protéine @ 18g lipides @ 3g glucides @ 5g fibres

Translation missing: fr.for_single_meal Pour les 2 repas :

amandes amandes
4 c. as., entiére (369) 1/2 tasse, entiére (729)

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

Diner 5@

Consommer les jour 7

Amandes roties
1/6 tasse(s) - 166 kcal @ 6g protéine @ 13g lipides @ 2g glucides @ 3g fibres

Donne 1/6 tasse(s) portions

amandes 1. La recette n'a pas d'instructions.
3 c. as., entiére (279)

Salade de thon a l'avocat
582 kcal @ 544 protéine @ 32g lipides @ 8g glucides @ 119 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/20607_2.5-145_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/145_0.75-425_1.333?from_pdf=true

oignon, haché finement
' 1/3 petit (239)

tomates

1/3 tasse, haché (60g)
thon en conserve

1 1/3 boite (229¢)

/| 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

1 1/3 c. a café (mL)
avocats

2/3 avocat(s) (1349)

Supplément(s) de protéines (£

A consommer tous les jours

Shake protéiné
1 1/2 dose - 164 kcal @ 369 protéine @ 19 lipides @ 1g glucides @ 29 fibres

Translation missing: fr.for_single_meal

eau
1 1/2 tasse(s) (359mL)

poudre de protéine

1 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (479)

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

1. Dans un petit bol, mélanger le
thon, 'avocat, le jus de lime,
I'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.

Pour les 7 repas :

eau
10 1/2 tasse(s) (2515mL)
poudre de protéine

10 1/2 boules (1/3 tasse chacun)
(3269)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

