Meal Plan - Plan alimentaire pescétarien faible en

glucides de 2600 calories

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

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 2582 kcal @ 184g protéine (29%)

Petit-déjeuner
440 kcal, 27g de protéines, 7g glucides nets, 33g de lipides

. q Chou kale sauté
g;%m kcal

Kale et ceufs
378 kcal

Collations
350 kcal, 13g de protéines, 11g glucides nets, 23g de lipides

B Chips de fromage et guacamole
6 chips- 261 kcal

Framboises

‘ﬁ’ 1 1/4 tasse(s)- 90 kcal

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

B Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

145¢ lipides (51%) @ 969 glucides (15%) @ 399 fibres (6%)

Déjeuner
760 kcal, 37g de protéines, 32g glucides nets, 50g de lipides

Graines de tournesol
301 kcal

ey

& . Sandwich Caprese

%1 sandwich(s)- 461 kcal

Diner
815 kcal, 59¢g de protéines, 449 glucides nets, 38g de lipides

> & Frites de carotte
» B 277 keal

> Saucisse végétalienne
2 saucisse(s)- 536 kcal




Day 2 2618 kcal @ 2069 protéine (31%) @ 136q lipides (47%) @ 899 glucides (14%) @ 55g fibres (8%)

Petit-déjeuner Déjeuner

440 kcal, 27g de protéines, 7g glucides nets, 33g de lipides 800 kcal, 80g de protéines, 299 glucides nets, 359 de lipides
. 4 Chou kale sauté @& Tilapia pané poélé

Q‘ 61 kcal 3§ 12 0z- 601 kcal

S ol Kale et ceufs Chou cavalier (collard) a I'all
S¥aasy 378 keal 199 kcal

[es——

Collations Diner

350 kcal, 13g de protéines, 11g glucides nets, 23g de lipides 810 kcal, 38g de protéines, 40g glucides nets, 449 de lipides

A Chips de fromage et guacamole
6 chips- 261 kcal

f‘ Framboises - Pois mange-tout au beurre
ﬁ’ 1 1/4 tasse(s)- 90 kcal % 429 keal

Galette de burger végétarien
2 galette- 254 kcal

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

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

5 Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Day 3 2552 kcal @ 2069 protéine (32%) @ 129g lipides (46%) @ 939 glucides (15%) @ 48g fibres (8%)
Petit-déjeuner Déjeuner
420 kcal, 199 de protéines, 9g glucides nets, 33g de lipides 800 kcal, 80g de protéines, 299 glucides nets, 359 de lipides

CEufs brouillés aux kale, tomates et romarin

s Tilapia pané poélé
5 12 0z- 601 kcall

5

4203 keal e

Noix
1/3 tasse(s)- 219 kcal

Chou cavalier (collard) a I'ail
199 kcal

Collations Diner
300 kcal, 21g de protéines, 13g glucides nets, 17g de lipides 810 kcal, 38g de protéines, 40g glucides nets, 449 de lipides

Fromage en ficelle
<)\ 3 baton(s)- 248 kcall

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

=

‘;;133%\ 2 carotte(s)- 54 kcal

& ) Batonnets de carotte e Pois mange-tout au beurre
% 429 keal

Galette de burger végétarien
2 galette- 254 kcal

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

B Shake protéiné
2 dose- 218 kcal



Day 4 2555 kcal @ 1829 protéine (29%)

Petit-déjeuner
420 kcal, 19g de protéines, 9g glucides nets, 33g de lipides

h CEufs brouillés aux kale, tomates et romarin
¥l 203 kcal

Noix
1/3 tasse(s)- 219 kcal

Collations
300 kcal, 21g de protéines, 13g glucides nets, 17g de lipides

... Fromage en ficelle
)\ 3baton(s)- 248 keal

& ) Batonnets de carotte
\ 2 carotte(s)- 54 kcal

- —,
4

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

B Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Day 5 2590 kcal @ 194g protéine (30%)

Petit-déjeuner
420 kcal, 17g de protéines, 17g glucides nets, 30g de lipides

- Mélange de noix
¥ 1/4 tasse(s)- 218 kcal

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

Collations
305 kcal, 34g de protéines, 5g glucides nets, 14g de lipides

= Double shake protéiné chocolat
(“‘ 137 keal
Amandes rbties
“ 1/6 tasse(s)- 166 kcal

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

5 Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

1529 lipides (54%) @ 869 glucides (13%) @ 28g fibres (4%)

Déjeuner
820 kcal, 499 de protéines, 25¢ glucides nets, 53g de lipides

Noix de pécan
1/2 tasse- 366 kcal

S ;( 315 kcal
.~ Yaourt grec protéiné
1 pot- 139 kcal
Diner

795 kcal, 449 de protéines, 379 glucides nets, 499 de lipides

Pois mange-tout arrosés d'huile d'olive
% 163 kcal

Tofu citron-poivre
/ 17 1/2 0z- 630 kcal
‘:/

\

1509 lipides (52%) @ 879 glucides (13%) @ 29 fibres (4%)

Déjeuner
855 kcal, 51g de protéines, 269 glucides nets, 56g de lipides

Salade de thon a l'avocat
436 kcal

ity NOiX de cajou roties
Tles. 1/2 tasse(s)- 417 keal

Diner
795 kcal, 449 de protéines, 379 glucides nets, 499 de lipides

; Pois mange-tout arrosés d'huile d'olive
% 163 keal

Tofu citron-poivre
O |17 1/2 02-630 keal
il



Day 6 2572 kcal @ 1799 protéine (28%)

Petit-déjeuner
420 kcal, 17g de protéines, 17g glucides nets, 30g de lipides

Mélange de noix
¥ 1/4 tasse(s)- 218 kcal

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

Collations
305 kcal, 349 de protéines, 5g glucides nets, 14g de lipides

=" Double shake protéiné chocolat
(€ Cl 137 keal

Amandes rbties
w 1/6 tasse(s)- 166 kcal

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

B Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Day 7 2560 kcal @ 1989 protéine (31%)

Petit-déjeuner
420 kcal, 17g de protéines, 17g glucides nets, 30g de lipides

- Mélange de noix
¥ 1/4 tasse(s)- 218 kcal

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

Collations
305 kcal, 34g de protéines, 5g glucides nets, 14g de lipides

=V Double shake protéiné chocolat
(€ Cl 137 kcal
Amandes réties
“ 1/6 tasse(s)- 166 kcal

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

B Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

1564 lipides (55%) @ 88g glucides (14%) @ 269 fibres (4%)

Déjeuner
855 kcal, 51g de protéines, 269 glucides nets, 569 de lipides

Y 7 Salade de thon a l'avocat
; ;436 keal

o
Ve ¥ ANE

%.. Noix de cajou réties
- 1/2 tasse(s)- 417 kcal

Diner
775 keal, 29g de protéines, 38g glucides nets, 559 de lipides

» Riz blanc au beurre
- 162 keal

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

¥ B Tofu buffalo
o 532 keal

8

1439 lipides (50%) @ 969 glucides (15%) @ 23g fibres (4%)

Déjeuner
840 kcal, 71g de protéines, 359 glucides nets, 43g de lipides

Salade simple de jeunes pousses
@ 136 kcal

Diner
775 kcal, 299 de protéines, 38g glucides nets, 55¢g de lipides

. Riz blanc au beurre
- 162 keal

5 Pois mange-tout arrosés d'huile d'olive
% 82 kcal

Tofu buffalo
532 kcal




Liste de courses

Epices et herbes

D sel
1/2 0z (179)
D romarin séché
1 1/2 c. a café (29)

D poivre noir
1/8 0z (49)

D vinaigre balsamique
2 c. a café (mL)

D poivre citronné
1 1/4 c. a café (39)

Graisses et huiles

D huile d'olive
2 1/3 oz (mL)

D huile
1/4 livres (mL)

D vinaigrette balsamique
3 c. a soupe (mL)

D vinaigrette ranch
6 c. a soupe (mL)

D vinaigrette
3 c. a soupe (mL)

Légumes et produits a base de
léegumes

carottes
9 1/2 moyen (584q)

] tomates
3 1/4 entier moyen (=6,1 cm diam.) (3989g)

D feuilles de chou frisé (kale)
6 tasse, haché (240g9)

D épinards frals
2 tasse(s) (609)

All

I:] 7 3/4 gousse(s) (239)

D Pois mange-tout surgelés
9 1/3 tasse (13449)

blettes
I:] 11/4 b (5679)

] artichauts en conserve
1/2 tasse de fonds (849)

oignon
D 1/2 petit (359)
Autre

D saucisse végétalienne
2 saucisse (200g9)

@FASTR

Soupes, sauces et jus

|:| sauce pesto
2 c. a soupe (329)

|:| sauce Frank's RedHot
1/2 tasse (mL)

Produits laitiers et ceufs

|:| mozzarella fraiche
2 tranches (579)

|:| fromage
3/4 tasse, rapé (849)

ceufs
D 12 grand (600g)

|:| beurre
1 1/6 batonnet (1349)

I:I fromage en ficelle
6 batonnet (1689)

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

Produits de boulangerie
pain
I:I 2 tranche(s) (649)

Fruits et jus de fruits

|:| framboises
2 1/2 tasse (3089)

citron
I:I 2 1/2 petit (1459)

D jus de citron vert
2 c. acafé (mL)

] avocats
1 avocat(s) (2019)

Céréales et pates

|:| farine tout usage
3/4 tasse(s) (979)

|:| fécule de mais
5 c. a soupe (409)

I:I riz blanc a grain long
1/3 tasse (629)

Produits de poissons et fruits de mer

tilapia, cru
D 2 |b (9529)

|:| saumon en boite
1/4 livres (128g)



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

D riz de chou-fleur surgelé
4 tasse, surgelé (424q)

D galette de burger végétale
4 galette (2849)

D mélange de jeunes pousses
7 1/4 tasse (2189)

[] Yaourt grec protéiné, aromatisé
1 contenant (1509)

I:] poudre protéinée, chocolat
3 boules (1/3 tasse chacun) (939)

Boissons

eau
18 tasse (4339mL)

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

Produits a base de noix et de graines

D graines de tournesol décortiquées
12/3 0z (479)

noix (anglaises)

10 c. a s., décortiqué (639)
D noix de pécan

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

1 tasse (1379)

D mélange de noix
3/4 tasse (101Q)

D amandes
1/4 livres (1259)

|:| thon en conserve
2 boite (344Q)

Légumineuses et produits a base de
légumineuses

tofu ferme
I:I 3 1/2 livres (1588¢)

Collations

|:| barre de granola riche en protéines
3 barre (1209)

Confiseries

|:| poudre de cacao
3 c. a café (5g)



Recipes @ FASTR

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Chou kale sauté
61 kcal @ 1g protéine @ 59 lipides @ 3g glucides @ 1g fibres

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

* uile
huile 2 c. a café (mL)
1 c. a café (mL) feuilles de chou frisé (kale)
feuilles de chou frisé (kale) 2 tasse, haché (809)

; 1 tasse, haché (40gq)
a1

1. 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 Iégerement brillant. Servez avec une pincée de sel et de poivre.

Kale et ceufs
378 kcal @ 269 protéine @ 28 lipides @ 4g glucides @ 1g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal
sel
sel 4 trait (29)
2 trait (19) feuilles de chou frisé (kale)
feuilles de chou frisé (kale) 2 tasse, haché (809)
1 tasse, haché (40gq) ceufs
ceufs 8 grand (400q)
4 grand (200g9) huile
huile 4 c. a café (mL)

2 c. a café (mL)

1. Casser les ceufs dans un petit bol et battre.

2. Assaisonner les ceufs avec du sel, déchirer les feuilles et les mélanger aux ceufs (pour obtenir de vraies
"green eggs", mettre le mélange dans un blender et mixer jusqu'a obtenir une texture lisse).

3. Chauffer I'huile de votre choix dans une poéle a feu moyen.
4. Ajouter le mélange d'ceufs et cuire selon la consistance désirée.
5. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/23092_1.0-404_2.0?from_pdf=true

Petit-déjeuner 2 £

Consommer les jour 3 et jour 4

CEufs brouillés aux kale, tomates et romarin
203 kcal @ 159 protéine @ 129 lipides @ 79 glucides @ 29 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

feuilles de chou frisé (kale)
1 tasse, haché (40gq)
ceufs

2 grand (100g)
tomates

1/2 tasse, haché (909)
romarin séché

1/4 c. a café (0g)
vinaigre balsamique
1 c. acafé (mL)

eau

3 c. a soupe (45mL)
huile

1/2 c. a café (mL)

1. Dans une petite poéle, ajouter I'huile de votre choix a feu moyen-vif.

2. Ajouter le kale, les tomates, le romarin et I'eau. Couvrir et cuire environ 4 minutes en remuant de temps en

temps, jusqu'a ce que les I[égumes aient ramolli.
3. Ajouter les ceufs et remuer pour les brouiller avec les Iégumes.

Pour les 2 repas :

feuilles de chou frisé (kale)
2 tasse, haché (809g)
ceufs

4 grand (2009)
tomates

1 tasse, haché (1809g)
romarin séché

1/2 c. a café (1qg)
vinaigre balsamique
2 c. a café (mL)

eau

6 c. a soupe (91mL)
huile

1 c. a café (mL)

4. Quand les ceufs sont cuits, retirer du feu et dresser. Ajouter éventuellement un filet de vinaigrette

balsamique. Servir.

Noix

1/3 tasse(s) - 219 kcal @ 5g protéine @ 20g lipides @ 29 glucides @ 2g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

noix (anglaises)

5c. as., décortiqué (319)

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

Pour les 2 repas :

noix (anglaises)
10 c. a s., décortiqué (63g)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/413_1.0-147_1.25?from_pdf=true

Petit-déjeuner 3 £

Consommer les jour 5, jour 6 et jour 7

Mélange de noix
1/4 tasse(s) - 218 kcal @ 7g protéine @ 18¢ lipides @ 5g glucides @ 2g fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :

fr.for_single_meal ; i
or_single_mea mélange de noix

- mélange de noix 3/4 tasse (101g)
4c.as. (349)

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

Barre de granola haute en protéines
1 barre(s) - 204 kcal @ 10g protéine @ 129 lipides @ 129 glucides @ 2g fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :

fr.for_single _meal .
or_single_mea barre de granola riche en

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

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

Déjeuner 1 4

Consommer les jour 1
Graines de tournesol
301 kcal @ 149 protéine @ 249 lipides @ 49 glucides @ 4g fibres

graines de tournesol décortiquées 1. Larecette n'a pas
1 2/3 oz (479) d'instructions.

Sandwich Caprese
1 sandwich(s) - 461 kcal @ 22g protéine @ 27g lipides @ 28g glucides @ 59 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/148_1.0-136_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/420_1.667-275616_1.0?from_pdf=true

Déjeuner 2 4

Consommer les jour 2 et jour 3

Tilapia pané poélé
12 0z - 601 kcal @ 719 protéine

Donne 1 sandwich(s) portions

sauce pesto

2 c. a soupe (329)

mozzarella fraiche

2 tranches (579)

tomates

2 tranche(s), épaisse/grande (1,25 cm

' d'épaisseur) (549)

pain
2 tranche(s) (649)

249 lipides @ 239 glucides @ 19 fibres

i

Translation missing:

1 fr.for_single_meal

beurre, fondu
1 c. a soupe (149)

S5 farine tout usage

1/4 tasse(s) (319)

huile d'olive

1/2 c. a soupe (mL)
poivre noir

1/2 c. a café, moulu (1g)
sel

1/2 c. a café (3g)
tilapia, cru

3/4 1b (3369)

1. Giriller le pain, si désiré.

2. Tartiner le pesto sur les deux
tranches de pain. Garnir la
tranche du bas de
mozzarella et de tomate,
puis refermer avec l'autre
tranche, presser légérement
et servir.

Pour les 2 repas :

beurre, fondu

2 c. a soupe (289)
farine tout usage
1/2 tasse(s) (639)
huile d'olive

1 c. a soupe (mL)
poivre noir

1 c. a café, moulu (29)
sel

1 c. a café (69)
tilapia, cru
11/21b (6729)

1. 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. Placez la farine dans un plat peu profond ; pressez
délicatement chaque filet dans la farine pour I'enrober et secouez I'excédent.

2. 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 c6té. Badigeonnez le
beurre fondu sur le tilapia durant la derniére minute avant de le retirer de la poéle. Servez immédiatement.

Chou cavalier (collard) a I'ail
199 kcal @ 99 protéine

11g lipides @ 69 glucides @ 129 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/553_2.0-423_1.25?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

Ail, haché
Ail, haché 3 3/4 gousse(s) (11g)
2 gousse(s) (69) sel
sel 1/3 c. a café (29g)
1/6 c. a café (1g) huile
huile 11/4 c. a soupe (mL)
5/8 c. a soupe (mL) blettes
blettes 11/4 1b (5679)

5/8 Ib (284g)

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 l'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 qu'ils noircissent car cela altérerait le goQt).

4. Assaisonner de sel et servir.

Déjeuner 3 £

Consommer les jour 4

Noix de pécan

1/2 tasse - 366 kcal @ 5¢g protéine @ 36q lipides @ 29 glucides @ 5g fibres
N Donne 1/2 tasse portions

noix de pécan 1. Larecette n'a pas
1/2 tasse, moitiés (509) d'instructions.

Salade saumon et artichaut
315 kcal @ 25¢ protéine @ 14g lipides @ 15g glucides @ 7g fibres

~ tomates, coupé en deux 1. Sur un lit de jeunes pousses,
1/2 tasse de tomates cerises (74Q) disposez le saumon, les

vinaigrette balsamique artichauts et les tomates.

' ?ng.ljlnsgo; Ei gtrenquies pousses Arrosez de vinaigrette
2 1/4 tasse (68g) balsamique et servez.

artichauts en conserve
1/2 tasse de fonds (84Q)
. saumon en boite

1/4 livres (1289)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/3481_2.0-20607_1.5-116580_1.0?from_pdf=true

Donne 1 pot portions

Yaourt grec protéiné, aromatisé 1. Dégustez.
1 contenant (1509)

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 5 et jour 6

Salade de thon a l'avocat
436 kcal @ 41g protéine @ 249 lipides @ 69 glucides @ 8g fibres

r : i -y

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal oignon, haché finement

oignon, haché finement 1/2 petit (359)
1/4 petit (189) tomates
- tomates 1/2 tasse, haché (90g)
/ 4c.as., haché (459) thon en conserve
thon en conserve 2 boite (3449)
1 boite (172g) mélange de jeunes pousses
mélange de jeunes pousses 2 tasse (609)
1 tasse (309) poivre noir
poivre noir 2 trait (0g)
1 trait (0g) sel
sel 2 trait (19g)
1 trait (0Q) jus de citron vert
jus de citron vert 2 c. a café (mL)
1 c. a café (mL) avocats
avocats 1 avocat(s) (2019)

1/2 avocat(s) (1019)

1. 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.

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

Noix de cajou rbties
1/2 tasse(s) - 417 kcal @ 10g protéine @ 329 lipides @ 20g glucides @ 2g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single _meal . . .
-single_| noix de cajou roties

noix de cajou roties 1 tasse (1379)
1/2 tasse (699)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/425_1.0-146_2.0?from_pdf=true

Déjeuner 5 £

Consommer les jour 7

Tilapia en crolte d'amandes

10 oz - 706 kcal @ 68g protéine @ 34g lipides @ 279 glucides @ 69 fibres

. X A> - "% Donne 10 oz portions

tilapia, cru

5/8 Ib (2809)

amandes

6 2/3 c. a s., émincé (459)
huile d'olive

5/6 c. a soupe (mL)

sel

.________'__ : - 1 2/3 trait (1g)

— e farine tout usage

1/4 tasse(s) (359)

Salade simple de jeunes pousses
136 kcal @ 3g protéine @ 9g lipides @ 8g glucides @ 2g fibres

-~ vinaigrette

8 3 c. asoupe (mL)

| mélange de jeunes pousses
3 tasse (909)

. Mixez la moitié des amandes

avec la farine dans un bol
peu profond.

. Assaisonnez le poisson de

sel et panez-le dans le
mélange de farine/amandes.

. Ajoutez I'huile dans une

poéle a feu moyen et faites
cuire le poisson environ 4
minutes de chaque cbété,
jusqu'a ce qu'il soit doré.
Transférez sur une assiette.

. Mettez les amandes

restantes dans la poéle et

faites-les cuire en remuant
environ une minute jusqu'a
ce gu'elles soient toastées.

. Parsemez les amandes sur

le poisson.

. Servez.

. Mélanger les jeunes

pousses et la vinaigrette
dans un petit bol. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/345_1.667-690_2.0?from_pdf=true

Collations 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Chips de fromage et guacamole
6 chips - 261 kcal @ 119 protéine @ 22g lipides @ 3g glucides @ 3g fibres

V - A Translation missing: Pour les 2 repas :
7 4 \ fr.for_single_meal

guacamole, acheté en magasin

7 .. ® . guacamole, acheté en magasin 6 c. a soupe (939)
3 c. a soupe (469) fromage
fromage 3/4 tasse, rapé (84q)

6 c.as., rapé (429)

1. Chauffez une petite poéle antiadhésive a feu moyen et vaporisez d'un spray antiadhésif.
2. Saupoudrez le fromage en petits cercles dans la poéle, environ 1 ¢. a soupe par croustillant.

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

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

5. Servez avec du guacamole.

Framboises

1 1/4 tasse(s) - 90 kcal @ 2g protéine @ 19 lipides @ 8g glucides @ 10g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal framboises
framboises 2 1/2 tasse (308q)

1 1/4 tasse (1549)

1. Rincez les framboises et servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/2158_1.0-59997_1.25?from_pdf=true

Collations 2 4

Consommer les jour 3 et jour 4

Fromage en ficelle
3 baton(s) - 248 kcal @ 20g protéine @ 179 lipides @ 5g glucides @ 0g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

. ingle_meal i
fr.for_single_mea fromage en ficelle

— fromage en ficelle 6 batonnet (168g)

- 3 batonnet (849)

< )\ -

RN\ N
( » N\ e
L

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

Béatonnets de carotte
2 carotte(s) - 54 kcal @ 1g protéine @ 0Og lipides @ 8g glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal carottes
carottes 4 moyen (2449)

2 moyen (1229)

1. Coupez les carottes en batonnets et servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/152_3.0-58048_2.0?from_pdf=true

Collations 34

Consommer les jour 5, jour 6 et jour 7

Double shake protéiné chocolat
137 kcal @ 289 protéine

19 lipides @ 39 glucides @ 29 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

poudre protéinée, chocolat

1 boules (1/3 tasse chacun) (319)
yaourt grec écrémé nature

2 c. a soupe (359)

poudre de cacao

1 c. a café (29)

eau

Pour les 3 repas :

poudre protéinée, chocolat

3 boules (1/3 tasse chacun) (93g)
yaourt grec écrémeé nature

6 c. a soupe (1059)

poudre de cacao

3 c. a café (59)

eau

3 tasse(s) (718mL)

1 tasse(s) (239mL)

1. Mettez tous les ingrédients dans un blender.
2. Mixez jusqu'a obtenir une texture bien homogeéne. Ajoutez de I'eau selon la consistance désirée.
3. Servez immédiatement.

Amandes roties

1/6 tasse(s) - 166 kcal @ 6g protéine @ 13g lipides @ 29 glucides @ 3g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

Pour les 3 repas :

amandes
amandes 1/2 tasse, entiere (809)

3 c. as., entiere (279)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/659_1.0-145_0.75?from_pdf=true

Diner 1 4

Consommer les jour 1

Frites de carotte
277 kcal @ 3g protéine @ 149 lipides @ 23g glucides @ 10g fibres

q‘ sel

1/4 c. a café (29g)
romarin séché

1 c. acafé (1g)
huile d'olive

1 c. a soupe (mL)
carottes, épluché
3/4 b (3409)

Saucisse végétalienne
2 saucisse(s) - 536 kcal @ 569 protéine @ 249 lipides @ 21g glucides @ 3g fibres

' Ffaﬂ\w’, Donne 2 saumsse( ) portions

. Préchauffez le four a 425 F

(220 C). Tapissez une
plaque de cuisson de papier
aluminium.

. Coupez les carottes dans le

sens de la longueur en
longues et fines lamelles.

. Dans un grand bol,

mélangez les carottes avec
tous les autres ingrédients.
Mélangez pour enrober.

. Etalez uniformément sur la

plaque et faites cuire 20
minutes, jusqu'a ce qu'elles
soient tendres et dorées.

. Servez.

. Préparer selon les

instructions du paquet.

. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/363_2.0-118328_2.0?from_pdf=true

Diner 2 4

Consommer les jour 2 et jour 3

Mélange de chou-fleur rapé aux épinards et au beurre
2 tasse(s) - 128 kcal @ 69 protéine @ 8¢ lipides @ 29 glucides @ 69 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal épinards frais, haché

épinards frais, haché 2 tasse(s) (60g)

1 tasse(s) (30g) Ail, finement haché

Ail, finement haché 4 gousse (129)

2 gousse (69) riz de chou-fleur surgelé
riz de chou-fleur surgelé 4 tasse, surgelé (4249)

2 tasse, surgelé (212g) beurre

beurre 1 1/3 c. a soupe (199)

2/3 c. a soupe (99)

1. Cuire le chou-fleur rapé selon les indications du paquet.
2. Pendant ce temps, hacher finement les épinards et l'ail.

3. Lorsque le chou-fleur est cuit et encore chaud, ajouter les épinards, I'ail, le beurre et un peu de sel et de
poivre. Bien mélanger jusqu'a ce que le beurre ait fondu.

4. Servir.

Pois mange-tout au beurre
429 kcal @ 119 protéine @ 30g lipides @ 16g glucides @ 12g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal Pois mange-tout surgelés

Pois mange-tout surgelés 5 1/3 tasse (768Q)
2 2/3 tasse (3849) beurre

beurre 16 c. a café (729)
8 c. a café (369) sel

sel 4 trait (29)

2 trait (19) poivre noir
poivre noir 4 trait (0g)

2 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.

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

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal galette de burger végétale

galette de burger végétale 4 galette (2849)
2 galette (1429)

1. Cuire la galette selon les indications du paquet.
2. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/3463_2.0-448_4.0-118354_2.0?from_pdf=true

Diner 3

Consommer les jour 4 et jour 5

Pois mange-tout arrosés d'huile d'olive

163 kcal @ 59 protéine

10g lipides @ 8g glucides @ 69 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

huile d'olive

2 c. a café (mL)

Pois mange-tout surgelés
1 1/3 tasse (1929)

sel

1 trait (0g)

poivre noir

1 trait (0g)

Pour les 2 repas :

huile d'olive

4 c. a café (mL)

Pois mange-tout surgelés
2 2/3 tasse (3849)

sel

2 trait (19g)

poivre noir

2 trait (0g)

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

Tofu citron-poivre
17 1/2 oz - 630 kcal @ 399 protéine

409 lipides @ 299 glucides @ 1g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

tofu ferme, tapoté pour sécher et
coupé en cubes

17 1/2 0z (4969)
poivre citronné

5/8 c. a café (1g)
huile

1 1/4 c. a soupe (mL)
fécule de mais

2 1/2 c. a soupe (209)
citron, zesté

1 1/4 petit (739)

1. Préchauffer le four a 450°F (220°C).

2. Mélanger le tofu, I'huile, la fécule de mais, le zeste de citron, le poivre au citron et un peu de sel sur une
plague de cuisson recouverte de papier sulfurisé. Mélanger jusqu'a ce que le tofu soit uniformément

enrobé.

Pour les 2 repas :

tofu ferme, tapoté pour sécher et
coupé en cubes

35 0z (992¢)

poivre citronné

1 1/4 c. a café (3g)
huile

2 1/2 c. a soupe (mL)
fécule de mais

5 c. a soupe (409)
citron, zesté

2 1/2 petit (1459)

3. Cuire 20 a 25 minutes jusqu'a ce que le tofu soit doré et croustillant. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/381_2.0-120720_2.5?from_pdf=true

Diner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Riz blanc au beurre
162 kcal @ 29 protéine @ 69 lipides @ 249 glucides @ Og fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . R .
or_single_mea riz blanc a grain long

riz blanc a grain long 1/3 tasse (629)
7 A 22/3c.as. (31g) eau
o N eau 2/3 tasse(s) (160mL)
A e O 1/3 tasse(s) (80mL) sel
L ) sel 1/3 c. a café (2g)

1/6 c. a café (1qg) beurre
beurre 1 c. a soupe (149)
1/2 c. a soupe (79) poivre noir
poivre noir 1/6 c. a café, moulu (0g)

1/8 c. a café, moulu (0g)

1. Dans une casserole avec un couvercle hermétique, portez I'eau et le sel a ébullition.

2. Ajoutez le riz et remuez.

3. Couvrez et réduisez le feu a moyen-doux. Vous saurez que la température est correcte si un peu de
vapeur s'échappe du couvercle. Beaucoup de vapeur signifie que le feu est trop élevé.

4. Faites cuire pendant 20 minutes.

5. NE SOULEVEZ PAS LE COUVERCLE !

6. La vapeur emprisonnée dans la casserole permet au riz de cuire correctement.

7. Retirez du feu et aérez le riz a la fourchette, incorporez le beurre et assaisonnez de poivre selon votre

godt. Servez.

Pois mange-tout arrosés d'huile d'olive
82 kcal @ 3g protéine @ 5g lipides @ 49 glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

-y AN fr.for_single_meal huile d'olive

= huile d'olive 2 c. a café (mL)

1 c. a café (mL) Pois mange-tout surgelés
Pois mange-tout surgelés 1 1/3 tasse (192q)
2/3 tasse (969) sel
sel 1 trait (0g)
1/2 trait (0g) poivre noir
poivre noir 1 trait (0g)

1/2 trait (0g)
1. Préparer les pois mange-tout selon les instructions du paquet.

2. Arroser d'huile d'olive et assaisonner de sel et de poivre.

Tofu buffalo
532 kcal @ 249 protéine @ 44g lipides @ 10g glucides @ 0Og fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/452_0.667-381_1.0-95163_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal tofu ferme, séché et coupé en

tofu ferme, séché et coupé en cubes

cubes 1 1/3 livres (5959)

2/3 livres (2989) huile

huile 1 1/2 c. a soupe (mL)
3/4 c. a soupe (mL) vinaigrette ranch
vinaigrette ranch 6 c. a soupe (mL)

3 c. a soupe (mL) sauce Frank's RedHot
sauce Frank's RedHot 1/2 tasse (mL)
4c.as.(mL)

1. Faire chauffer I'huile dans une poéle a feu moyen. Ajouter le tofu en cubes, saupoudrer d'un peu de sel et
frire jusqu'a ce qu'il soit croustillant, en remuant de temps en temps.

2. Réduire le feu a doux. Verser la sauce piquante. Cuire jusqu'a ce que la sauce épaississe, environ 2—3
minutes.

3. Servir le tofu avec de la sauce ranch.

Supplément(s) de protéines Z

A consommer tous les jours

Shake protéiné
2 dose - 218 kcal @ 48g protéine @ 1g lipides @ 29 glucides @ 2g fibres

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

eau 14 tasse(s) (3353mL)

2 tasse(s) (479mL) poudre de protéine

poudre de protéine 14 boules (1/3 tasse chacun) (434q)

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

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


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

