Meal Plan - Plan alimentaire pescetarien faible en

glucides de 2 700 calories

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

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 2660 kcal @ 2819 protéine (42%)

Petit-déjeuner
435 kcal, 269 de protéines, 129 glucides nets, 30g de lipides

7@ (Euf dans une aubergine
C¥ 241 ical
e

‘ Lait
3/4 tasse(s)- 112 kcal

. Fromage en ficelle
“)\. 1Dbéton(s)- 83 kcal

Collations
345 kcal, 55¢g de protéines, 4g glucides nets, 11g de lipides

P =™ CEufs bouillis

\ @‘% 2 ceuf(s)- 139 keal

= /‘ Double shake protéiné chocolat
‘€I 006 kcal

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

B Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

120g lipides (41%) @ 899 glucides (13%) @ 259 fibres (4%)

Déjeuner
825 kcal, 669 de protéines, 429 glucides nets, 38g de lipides

Epinards sautés simples

&, 209kl

B\ | Purée de patates douces
183 keal

B Cabillaud réti simple
B 10 2/3 0z- 396 kcal

Diner
835 kcal, 869 de protéines, 29g glucides nets, 40g de lipides

{/,,. ) Tilapia pané poélé
VBT g5 14 0z- 701 keal

. Brocoli au beurre
' 1 tasse(s)- 134 kcal



Day 2 2651 kcal @ 244g protéine (37%)

Petit-déjeuner
435 kcal, 26g de protéines, 12g glucides nets, 30g de lipides

Y, CEuf dans une aubergine
%M 241 keal
" Lait
L 3/4 tasse(s)- 112 kcal
. Fromage en ficelle
=\ 1baton(s)- 83 keal
Collations

345 kcal, 55¢g de protéines, 4g glucides nets, 11g de lipides

¥ T ™ CEufs bouillis
@‘} 2 ceuf(s)- 139 keal

J=YA Double shake protéiné chocolat

(€ “H 006 Kcal

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

5 Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Day 3 2697 kcal @ 1979 protéine (29%)
Petit-déjeuner
435 kcal, 26g de protéines, 12g glucides nets, 30g de lipides

_

% (Euf dans une aubergine

%5‘ s 241 keal
=7

; Lait
3/4 tasse(s)- 112 kcal

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

Collations
345 kcal, 18g de protéines, 7g glucides nets, 26g de lipides

f'@% Bouchées concombre-fromage de chévre
235 kcal

Amandes réties
w 1/8 tasse(s)- 111 kcal
Supplément(s) de protéines
220 kcal, 489 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

B Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

1329 lipides (45%) @ 979 glucides (15%) @ 25g fibres (4%)

Déjeuner
825 kcal, 66g de protéines, 42g glucides nets, 38g de lipides

Epinards sautés simples

P 219kcal

g\ | Purée de patates douces
y, 183 kcal

3 Cabillaud réti simple
10 2/3 0z- 396 kcal

Diner
825 kcal, 499 de protéines, 379 glucides nets, 52¢g de lipides

Brocoli arrosé d'huile d'olive
9 1 tasse(s)- 70 keal
; Tofu citron-poivre
D24 /21 02756 keal
24

160g lipides (54%) @ 92g glucides (14%) @ 249 fibres (4%)

Déjeuner
870 kcal, 56g de protéines, 34g glucides nets, 52g de lipides

. Haricots verts au beurre
*{ 342 kcal

= Tilapia en crolte d'amandes
7 1/2 o0z- 529 kcal

Diner
825 kcal, 49¢g de protéines, 37g glucides nets, 52g de lipides

‘ Brocoli arrosé d'huile d'olive
S 1 tasse(s)- 70 kcal

( 2 ¥ Tofu citron-poivre
&Y/

/21 0z- 756 kcal



Day 4 2708 kcal @ 190g protéine (28%)

Petit-déjeuner
450 kcal, 17g de protéines, 119 glucides nets, 35¢g de lipides

Céleri au beurre de cacahuéte
218 kcal

.~ Cacahuetes roties
éﬁi@é‘ 1/4 tasse(s)- 230 keal

Collations
345 kcal, 189 de protéines, 7g glucides nets, 269 de lipides

( Bouchées concombre-fromage de chévre
\9¥

; E 235 kcal
Amandes réties
Iw 1/8 tasse(s)- 111 kcal
Supplément(s) de protéines

220 kcal, 489 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Day 5 2704 kcal @ 218g protéine (32%)

Petit-déjeuner
450 kcal, 17g de protéines, 11g glucides nets, 35g de lipides

Céleri au beurre de cacahuéte
218 kcal

Cacahuétes roties

@:& 1/4 tasse(s)- 230 keal

Collations
320 kcal, 23g de protéines, 4g glucides nets, 21g de lipides

& = \ug cake protéiné au chocolat
w' {1/2 mug cake(s)- 97 kcal

I A
Amandes réties
lﬁ 1/4 tasse(s)- 222 kcal
Supplément(s) de protéines

220 kcal, 489 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

a Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

1629 lipides (54%) @ 779 glucides (11%) @ 479 fibres (7%)

Déjeuner
870 kcal, 569 de protéines, 349 glucides nets, 52g de lipides

Haricots verts au beurre
*{ 342 kcal

2. Tilapia en cro(te d'amandes
o 7 1/2 0z- 529 keall

Diner
825 kcal, 51g de protéines, 23g glucides nets, 48g de lipides

R Salade tomate et avocat
g 235 keal

Tempeh nature
8 0z- 590 kcal

153g lipides (51%) @ 719 glucides (11%) @ 43g fibres (6%)

Déjeuner
895 kcal, 79¢g de protéines, 31g glucides nets, 489 de lipides

(755 Salade simple mozzarella et tomate
& 121 kcal

R [ ilapia en crolte de parmesan
W\ )2 8 0z- 366 kcal

Barre de granola haute en protéines
2 barre(s)- 408 kcal

Diner
825 kcal, 51g de protéines, 239 glucides nets, 48g de lipides

e R Salade tomate et avocat
Al 235 keal

Tempeh nature
8 0z- 590 kcal




Day 6 2713 kcal @ 199g protéine (29%) @ 1489 lipides (49%) @ 979 glucides (14%) @ 50g fibres (7%)

Petit-déjeuner Déjeuner
455 kcal, 30g de protéines, 10g glucides nets, 32g de lipides 840 kcal, 53g de protéines, 359 glucides nets, 46g de lipides

Kale et ceufs Salade simple de jeunes pousses et tomates

S 109 kcal

" 378 kcal
' Lait = \ Tempeh au beurre de cacahuéte
.| 1/2 tasse(s)- 75 kcal l‘ 6 once(s) de tempeh- 651 kcal
Collations Diner

320 kcal, 23g de protéines, 4g glucides nets, 21g de lipides 885 kcal, 449 de protéines, 469 glucides nets, 48g de lipides

o = \ug cake protéiné au chocolat
w' (1/2 mug cake(s)- 97 kcal

P

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

:},ﬁ P& Courgette farcie au fromage de chévre et marinara
£ -d\ e~

’u yti | 8 moitié(s) de courgette- 768 kcal
%

- Salade simple de chou kale et avocat

5. 115 keal
Supplément(s) de protéines
220 kcal, 489 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides
5 Shake protéiné
2 dose- 218 kcal
Day 7 2713 kcal @ 199g protéine (29%) @ 1489 lipides (49%) @ 979 glucides (14%) @ 50g fibres (7%)
Petit-déjeuner Déjeuner

455 kcal, 30g de protéines, 10g glucides nets, 32g de lipides 840 kcal, 53g de protéines, 35¢g glucides nets, 46g de lipides

Kale et ceufs (¥ Salade simple de jeunes pousses et tomates
" 378 keal : B 109 kcal

0 Lait N Tempeh au beurre de cacahuéte

g 1/2 tasse(s)- 75 kcal L(m 6 once(s) de tempeh- 651 kcal
Collations Diner
320 kcal, 23g de protéines, 4g glucides nets, 21g de lipides 885 kcal, 44g de protéines, 469 glucides nets, 48g de lipides
& = \ug cake protéiné au chocolat Aﬁv,‘,g Courgette farcie au fromage de chévre et marinara
w@ 1/2 mug cake(s)- 97 kcal A5 f!" 8 moitié(s) de courgette- 768 kcal

Amandes réties
lﬁ 1/4 tasse(s)- 222 kcal
Supplément(s) de protéines
220 kcal, 489 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

a Shake protéiné
2 dose- 218 kcal



Liste de courses @ FASTR

Produits laitiers et ceufs Boissons

beurre
D 5/6 batonnet (949)

ceufs
D 19 1/2 grand (9759)

D yaourt grec écrémé nature

6 c. a soupe (1059)

D lait entier
3 1/4 tasse(s) (780mL)

D fromage en ficelle
3 batonnet (849)

D fromage de chévre
3/4 livres (3409)

D mozzarella fraiche
1 0z (289)

parmesan
D 4 c.as. (259)

Céréales et pates

|:| farine tout usage
3/4 tasse(s) (889)

|:| fécule de mais
6 c. a soupe (489)

Graisses et huiles

|:| huile d'olive
4 0z (mL)

|:| huile
1/4 livres (mL)

] vinaigrette balsamique
1/2 c.as. (mL)

D vinaigrette
7 1/2 c. a soupe (mL)

Epices et herbes

D poivre noir
41/2 g (49)

D sel
1/2 oz (159)

D poivre citronné
11/2 c. a café (3g)

D aneth séché
2 c. a café (29)

poudre d'ail
D 1/2 c. a café (29)

|:| basilic frais

1/2 c. a soupe, haché (19)

eau
1 gallon (4070mL)

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

Autre

l:l poudre protéinée, chocolat
4 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (1409)

D édulcorant sans calories
3c.acafé (11g)

l:l mélange de jeunes pousses
7 1/2 tasse (225Q)

D levure nutritionnelle
1 1/2 c. a soupe (69)

Confiseries

D poudre de cacao
6 c. acafé (11g)

Légumineuses et produits a base de
légumineuses

tofu ferme
D 2 1/2 livres (11919)

tempeh
[ 1 3/4 livres (7949)

D beurre de cacahuéte
52/3 0z (161Q)

D cacahuétes roties
1/2 tasse (739)

D sauce soja (tamari)
3 c. acafé (mL)

Fruits et jus de fruits

D citron
3 1/2 petit (2039)
avocats
1 1/2 avocat(s) (3029)

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

l:l jus de citron
1 1/2 c. a soupe (mL)

Produits a base de noix et de graines

amandes
D 1/2 livres (211Q)



] paprika Collations
2/3 c. a café (29)
D barre de granola riche en protéines

Produits de poissons et fruits de mer - 2"¢ (809)

] tilapia, cru Produits de boulangerie

2 1/3 Ib (10369)

morue, crue D levure chimique

1 1/3 livres (604g) 3/4 c. a café (49)
Légumes et produits a base de Soupes, sauces et jus
légumes

[ ] sauce pour pates

] Brocoli surgelé 2 tasse (5209)

3 tasse (2739)

D Ail

2 1/2 gousse (89)

D épinards frais
20 tasse(s) (6009)
D patates douces
2 patate douce, 12,5 cm de long (4209)

|:| aubergine
6 tranche(s) 2,5 cm (360g9)

|:| Haricots verts surgelés
4 2/3 tasse (565Q)

|:| concombre
1 concombre (21 cm) (3019)

tomates
3 entier moyen (=6,1 cm diam.) (3789g)

oignon
D 2c. as., haché (30g)

céleri cru

4 tige, moyenne (19-20 cm de long) (160g)

|:| feuilles de chou frisé (kale)
6 0z (1659)

|:| courgette
8 grand (25849)



Recipes @ RTRONGR

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1, jour 2 et jour 3

CEuf dans une aubergine
241 kcal @ 139 protéine @ 199 lipides @ 1g glucides @ 4g fibres

T Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal

ceufs
ceufs 6 grand (300g)
. 2 grand (100g) huile
huile 6 c. a café (mL)
2 c. a café (mL) aubergine
aubergine 6 tranche(s) 2,5 cm (3609)

1. Enduisez I'aubergine d'huile et mettez-la dans une poéle a feu moyen, faites cuire environ 4 minutes de
chaque c6té jusqu'a ce qu'elle soit tendre et Iégerement dorée.

2. Retirez I'aubergine de la poéle et, lorsqu'elle est assez froide pour étre manipulée, creusez un petit trou
au centre et réservez le petit disque retiré.

3. Remettez l'aubergine dans la poéle et cassez un ceuf dans le trou. Faites cuire 4 minutes, puis
retournez-la et faites cuire encore 2-3 minutes.

4. Salez et poivrez selon votre golt et servez avec le petit disque d'aubergine réservé.

Lait
3/4 tasse(s) - 112 kcal @ 69 protéine @ 6g lipides @ 9g glucides @ 0g fibres
Translation missing: Pour les 3 repas :
F— fr.for_single_meal lait entier
lait entier 2 1/4 tasse(s) (540mL)

3/4 tasse(s) (180mL)

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

Fromage en ficelle
1 baton(s) - 83 kcal @ 79 protéine @ 69 lipides @ 2g glucides @ 0g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/1045_2.0-227_0.75-152_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 3 repas :

fr.for_single_meal .
- - fromage en ficelle

fromage en ficelle 3 batonnet (849)
1 batonnet (28g)

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

Petit-déjeuner 2 £

Consommer les jour 4 et jour 5

Céleri au beurre de cacahuete
218 kcal @ 8g protéine @ 17g lipides @ 79 glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single _meal s
—singie_| beurre de cacahuete

beurre de cacahuete 4 c. a soupe (649)

2 c. a soupe (329) céleri cru

céleri cru 4 tige, moyenne (19—20 cm de
2 tige, moyenne (19-20 cm de long) long) (160g)

(80g)

1. Lavez le céleri et coupez-le a la longueur désirée
2. étalez du beurre de cacahueéte au centre

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

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal R -

cacahueétes roties
cacahuetes roties 1/2 tasse (73g)
4c.as. (379)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/240_1.0-144_1.0?from_pdf=true

Petit-déjeuner 3 £

Consommer les jour 6 et jour 7

Kale et ceufs

378 kcal @ 269 protéine @ 289 lipides @ 4g glucides @ 19 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

sel

2 trait (19)

feuilles de chou frisé (kale)
1 tasse, haché (409)

ceufs

4 grand (200g9)

huile

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.

Lait

1/2 tasse(s) - 75 kcal @ 4g protéine

.

4q lipides @ 69 glucides @ 0Og fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

lait entier
1/2 tasse(s) (120mL)

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

Pour les 2 repas :

sel

4 trait (29g)

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

ceufs

8 grand (400gq)

huile

4 c. a café (mL)

Pour les 2 repas :

lait entier
1 tasse(s) (240mL)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/404_2.0-227_0.5?from_pdf=true

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Epinards sautés simples
249 kcal @ 99 protéine @ 18g lipides @ 69 glucides @ 7g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . , ,
—singie_ Ail, coupé en dés

Ail, coupé en dés 2 1/2 gousse (89)

1 1/4 gousse (49) épinards frais
épinards frais 20 tasse(s) (6009)

10 tasse(s) (3009) huile d'olive

huile d'olive 2 1/2 c. a soupe (mL)

1 1/4 c. a soupe (mL) sel

sel 5/8 c. a café (4q)

1/3 c. a café (29) poivre noir

poivre noir 5/8 c. a café, moulu (19)

1/3 c. a café, moulu (1g)

1. Faites chauffer I'huile dans la poéle a feu moyen.

2. Ajoutez I'ail et faites revenir une a deux minutes jusqu'a ce qu'il soit parfumé.

3. A feu vif, ajoutez les épinards, le sel et le poivre et remuez rapidement jusqu'a ce que les épinards aient
flétri.

4. Servez.

Purée de patates douces
183 kcal @ 3g protéine @ 0Og lipides @ 369 glucides @ 6g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

patates douces

patates douces 2 patate douce, 12,5 cm de long
1 patate douce, 12,5 cm de long (420q9)

(2109)

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 Iégerement.

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 et servez.

Cabillaud réti simple
10 2/3 0z - 396 kcal @ 549 protéine @ 20g lipides @ 0g glucides @ 0Og fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/326_2.5-27073_1.0-185514_1.333?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal
- - morue, crue

morue, crue 1 1/3 livres (6049)
2/3 livres (3029) huile d'olive
huile d'olive 22/3c.as. (mL)
4c.ac.(mL)

Préchauffez votre four a 400°F (200°C).
Versez I'huile d'olive des deux c6tés des filets de cabillaud.
Assaisonnez les deux faces des filets de sel, de poivre et d'autres assaisonnements de votre choix.

Placez les filets sur une plaque de cuisson recouverte ou graissée et faites rotir le cabillaud au four
pendant environ 10-12 minutes, ou jusqu'a ce que le poisson soit opaque et se détache facilement a la
fourchette. Le temps de cuisson peut varier selon I'épaisseur des filets. Servez.

1.
2.
3.
4.

Déjeuner 2 4

Consommer les jour 3 et jour 4

Haricots verts au beurre
342 kcal @ 5g protéine @ 26g lipides @ 149 glucides @ 7g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . .
or_singie_ Haricots verts surgelés

Haricots verts surgelés 4 2/3 tasse (5659)
2 1/3 tasse (2829q) sel

sel 3 1/2 trait (19g)

1 3/4 trait (19) poivre noir
poivre noir 3 1/2 trait (0g)

1 3/4 trait (0g) beurre

beurre 14 c. a café (639)

7 c. a café (329)

1. Préparez les haricots verts selon les instructions sur I'emballage.
2. Ajoutez du beurre et assaisonnez de sel et de poivre.

Tilapia en crolte d'amandes
7 1/2 0z - 529 kcal @ 519 protéine @ 25¢ lipides @ 20g glucides @ 4g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/449_3.5-345_1.25?from_pdf=true

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

tilapia, cru
tilapia, cru 1 1b (4209)
1/2 1b (2109) amandes
amandes 10 c. as., émincé (689)
5c. as., éminceé (349) huile d'olive
huile d'olive 1 1/4 c. a soupe (mL)
5/8 c. a soupe (mL) sel
sel 2 1/2 trait (19g)
1 1/4 trait (19) farine tout usage
farine tout usage 3/8 tasse(s) (529)

1/6 tasse(s) (269)

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.

Déjeuner 34

Consommer les jour 5

Salade simple mozzarella et tomate
121 kcal @ 79 protéine @ 8q lipides @ 3g glucides @ 14 fibres

tomates, tranché 1. Disposez les tranches de
3/8 entier grand (=7,6 cm diam.) (68g) tomate et de mozzarella en
mozzarella fraiche, tranché alternance.

1 28 __

baoszﬂ(ic f?)ais 2. Parsemez dg bgsmc et
1/2 c. a soupe, haché (1g) arrosez de vinaigrette.

vinaigrette balsamique
1/2c.as. (mL)

Tilapia en crolte de parmesan
8 0z - 366 kcal @ 529 protéine @ 15¢ lipides @ 4g glucides @ 19 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/555_0.5-244_1.333-136_2.0?from_pdf=true

& Donne 8 oz portions

parmesan, rapé
@k 4 c.as. (259)
S huile d'olive
# 1/3 c. a soupe (mL)
! tilapia, cru
& 1/2 b (2249)
=¥ paprika
wAY 2/3 c. a café (29)

Barre de granola haute en protéines
2 barre(s) - 408 kcal @ 20g protéine @ 249 lipides @ 249 glucides @ 4g fibres

Donne 2 barre(s) portions

barre de granola riche en protéines
2 barre (809)

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Salade simple de jeunes pousses et tomates
189 kcal @ 49 protéine @ 129 lipides @ 13g glucides @ 4g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

vinaigrette

3 3/4 c. a soupe (mL)

tomates

10 c. a s. de tomates cerises (939)
mélange de jeunes pousses

3 3/4 tasse (113q)

. Préchauffez le four a

400°F (200°C).

. Recouvrez une plague de

cuisson de papier
aluminium.

. Dans un petit bol,

mélangez le parmesan, le
paprika et une pincée de
sel et de poivre.

. Enduisez les filets de

tilapia d'huile d'olive, puis
déposez-les sur la plaque
préparée. Pressez le
mélange au parmesan sur
le dessus du tilapia.

. Faites cuire dans le four

préchauffé pendant 10 a

12 minutes, ou jusqu'a ce
que le poisson se défasse
facilement a la fourchette.

. Larecette n'a pas

d'instructions.

Pour les 2 repas :

vinaigrette

7 1/2 c. a soupe (mL)
tomates

1 1/4 tasse de tomates cerises

mélange de jeunes pousses
7 1/2 tasse (225¢q)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/691_2.5-3194_1.5?from_pdf=true

Tempeh au beurre de cacahuéte
6 once(s) de tempeh - 651 kcal @ 499 protéine @ 349 lipides @ 229 glucides @ 15g fibres

. Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal -
or_single_mea levure nutritionnelle

levure nutritionnelle 1 1/2 c. a soupe (69)
3/4 c. a soupe (39g) sauce soja (tamari)
sauce soja (tamari) 3 c. a café (mL)

11/2 c. a café (mL) jus de citron

jus de citron 1 1/2 c. a soupe (mL)
3/4 c. a soupe (mL) beurre de cacahuéte
beurre de cacahuete 6c.as. (979)
3c.as. (489) tempeh

tempeh 3/4 livres (3409)

6 0z (170g)

1. Préchauffer le four a 375 F (190 C). Tapisser une plaque de cuisson de papier parchemin ou de papier
d'aluminium et vaporiser d'un spray antiadhésif.

2. Couper le tempeh en tranches en forme de nuggets.

3. Dans un petit bol, mélanger le beurre de cacahuéte, le jus de citron, la sauce soja et la levure
nutritionnelle. Ajouter lentement de petites quantités d'eau jusqu'a obtenir une consistance de sauce pas
trop liquide. Assaisonner de sel/poivre selon le go(t.

4. Tremper le tempeh dans la sauce pour bien I'enrober. Placer sur la plaque de cuisson. Réserver un peu
de sauce pour la fin.

5. Cuire au four environ 30 minutes ou jusqu'a ce que le beurre de cacahuéte forme une cro(te.
6. Verser un peu de sauce supplémentaire sur le dessus et servir.

Collations 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2

CEufs bouillis
2 ceuf(s) - 139 kcal @ 13g protéine @ 10g lipides @ 1g glucides @ 0Og fibres
e v - {‘t‘i’ Translation missing: Pour les 2 repas :
' .
fr.for_single_meal eufs
= ceufs 4 grand (2009)

2 grand (100g)

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

Double shake protéiné chocolat
206 kcal @ 429 protéine @ 19 lipides @ 49 glucides @ 3g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/228_1.0-659_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal poudre protéinée, chocolat

poudre protéinée, chocolat 3 boules (1/3 tasse chacun) (939)
1 1/2 boules (1/3 tasse chacun) yaourt grec écrémé nature
(479) 6 c. a soupe (1059)

yaourt grec écrémé nature poudre de cacao

3 c. a soupe (539) 3 c. a café (5g)

poudre de cacao eau

1 1/2 c. a café (3g) 3 tasse(s) (718mL)

eau

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

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

Collations 2 4

Consommer les jour 3 et jour 4

Bouchées concombre-fromage de chevre
235 kcal @ 149 protéine @ 179 lipides @ 6g glucides @ 1g fibres

e

v T Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal .
—singie_| concombre, tranché

concombre, tranché 1 concombre (21 cm) (3019)
1/2 concombre (21 cm) (1519) fromage de chévre
fromage de chévre 4 0z (113g)

2 0z (579) aneth séché
. aneth séché 2 c. acafé (2g)
t 1c.acafé (1g)

1. Garnissez des tranches de concombre de fromage de chévre et d'aneth.
2. Servez.

Amandes roties
1/8 tasse(s) - 111 kcal @ 49 protéine @ 9q lipides @ 29 glucides @ 29 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal
or_single_mea amandes

amandes 4 c. as., entiere (369)
2c.as., entiere (189)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/2345_2.0-145_0.5?from_pdf=true

Collations 3 @

Consommer les jour 5, jour 6 et jour 7

Mug cake protéiné au chocolat
1/2 mug cake(s) - 97 kcal @ 169 protéine @ 39 lipides @ 1g glucides @ 19 fibres

i iV IR Translation missing: Pour les 3 repas :
= . fr.for_single_meal

édulcorant sans calories

édulcorant sans calories 3 c.acafé (11g)
1 c. a café (49) eau
eau 3 c.athé (15mL)
1 c. athé (5mL) ceufs
. ceufs 1 1/2 grand (759)
" 1/2 grand (259) poudre de cacao
poudre de cacao 3 c. a café (59)
1 c. a café (29) levure chimique
levure chimique 3/4 c. a café (4g)
1/4 c. a café (1g) poudre protéinée, chocolat
poudre protéinée, chocolat 1 1/2 boules (1/3 tasse chacun)

1/2 boules (1/3 tasse chacun) (16g) (479)

1. Mélangez tous les ingrédients dans une grande tasse. Veillez a laisser de I'espace en haut de la tasse
car le gateau va gonfler en cuisant.

2. Faites cuire au micro-ondes a pleine puissance pendant environ 45-80 secondes, en vérifiant toutes les
quelques secondes quand le gateau approche de la cuisson. Le temps varie selon le micro-ondes.
Attention a ne pas trop cuire, la texture deviendrait spongieuse. Servez.

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

Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal amandes
amandes 3/4 tasse, entiere (1079)

4 c. as., entiére (369)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/35678_0.5-145_1.0?from_pdf=true

Diner 1 4

Consommer les jour 1

Tilapia pané poélé
14 0z - 701 kcal @ 839 protéine @ 289 lipides @ 279 glucides @ 19 fibres

Donne 14 oz portions

beurre, fondu

11/6 c. a soupe (179)
farine tout usage

1/4 tasse(s) (369)
huile d'olive

5/8 c. a soupe (mL)
poivre noir

5/8 c. a café, moulu (19g)
sel

5/8 c. a café (39)
tilapia, cru

7/8 Ib (3929)

Brocoli au beurre

1 tasse(s) - 134 kcal @ 3g protéine @ 12g lipides @ 2g glucides @ 3g fibres
o Donne 1 tasse(s) portions

beurre
1 c. a soupe (149)
poivre noir
1/2 trait (0g)
Brocoli surgelé
1 tasse (919)
. sel
1/2 trait (0g)

. 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.

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

. Préparez le brocoli selon

les instructions sur
I'emballage.

. Mélangez le beurre jusqu'a

ce qu'il fonde et
assaisonnez de sel et de
poivre selon votre go(t.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/553_2.333-445_1.0?from_pdf=true

Diner 2 4

Consommer les jour 2 et jour 3

Brocoli arrosé d'huile d'olive
1 tasse(s) - 70 kcal @ 3g protéine

1. Préparer le brocoli selon les instructions du paquet.

59 lipides @ 29 glucides @ 3g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

huile d'olive

1 c. a café (mL)
Brocoli surgelé
1 tasse (919)
sel

1/2 trait (0g)
poivre noir

1/2 trait (0g)

Pour les 2 repas :

huile d'olive

2 c. a café (mL)
Brocoli surgelé
2 tasse (1829)
sel

1 trait (0g)
poivre noir

1 trait (0g)

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

Tofu citron-poivre
21 oz - 756 kcal @ 469 protéine

479 lipides @ 359 glucides @ 1g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

tofu ferme, tapoté pour sécher et

| coupé en cubes

1 1/3 livres (5959)

. poivre citronné

3/4 c. a café (29)
huile

1 1/2 c. a soupe (mL)
fécule de mais

3 c. a soupe (249)
citron, zesté

1 1/2 petit (879)

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

2. Mélanger le tofu, I'nuile, 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

2 1/2 livres (1191q)
poivre citronné
11/2 c. a café (39)
huile

3 c. a soupe (mL)
fécule de mais

6 c. a soupe (48g)
citron, zesté

3 petit (1749)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/388_1.0-120720_3.0?from_pdf=true

Diner 3[4

Consommer les jour 4 et jour 5

Salade tomate et avocat

235 kcal @ 3g protéine @ 18g lipides @ 79 glucides @ 8g fibres

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

godt prononcé de l'oignon.

Translation missing:
fr.for_single_meal

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

| (629)

poivre noir
1/4 c. & café, moulu (1g)

. sel

1/4 c. a café (29)
poudre d'ail

1/4 c. a café (1g)
huile d'olive

1/4 c. a soupe (mL)
avocats, coupé en dés
1/2 avocat(s) (1019)
jus de citron vert

1 c. a soupe (mL)
oignon

1c.as., haché (159)

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

lime ; mélangez jusqu'a enrober.

4. Servez frais.

Tempeh nature

8 0z - 590 kcal @ 48g protéine @ 30g lipides @ 169 glucides @ 169 fibres

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 pendant

Translation missing:
fr.for_single_meal

huile

4 c. a café (mL)
tempeh

1/2 livres (2279)

Pour les 2 repas :

tomates, coupé en dés
1 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(123g)

poivre noir

1/2 c. a café, moulu (19)
sel

1/2 c. a café (39)
poudre d'ail

1/2 c. a café (29)

huile d'olive

1/2 c. a soupe (mL)
avocats, coupé en dés
1 avocat(s) (201g)

jus de citron vert

2 c. asoupe (mL)
oighon

2 c. as., haché (30q)

Pour les 2 repas :

huile

8 c. a café (mL)
tempeh

1 livres (4549)

5 a 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/367_1.0-116595_2.0?from_pdf=true

Diner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Courgette farcie au fromage de chévre et marinara
8 moitié(s) de courgette - 768 kcal @ 42g protéine @ 40g lipides @ 429 glucides @ 18g fibres

S ol

Translation missing:
fr.for_single_meal

courgette

4 grand (1292g)
fromage de chévre
. 40z (1139)

sauce pour pates

1 tasse (2609)

1. Préchauffez le four a 400°F (200°C).
2. Coupez une courgette en deux, de la tige a la base.

Pour les 2 repas :

courgette

8 grand (25849)
fromage de chévre
1/2 livres (2279)
sauce pour pates
2 tasse (5209)

3. Al'aide d'une cuillére, retirez environ 15 % de la chair, suffisamment pour créer une cavité peu profonde

sur la longueur de la courgette. Jetez la chair retirée.

4. Versez la sauce tomate dans la cavité et recouvrez de fromage de chévre.
5. Disposez sur une plaque de cuisson et faites cuire environ 15-20 minutes. Servez.

Salade simple de chou kale et avocat
115 kcal @ 29 protéine @ 8q lipides @ 59 glucides @ 5g fibres

= : - ~ Translation missing:
t § et fr.for_single_meal
e\ ~ citron, pressé

= G i 1/4 petit (159)
avocats, haché
. 1/4 avocati(s) (509)
.. feuilles de chou frisé (kale), haché

. 1/4 botte (439)

1. Mettre tous les ingrédients dans un bol.

Pour les 2 repas :

citron, pressé

1/2 petit (299)

avocats, haché

1/2 avocat(s) (101g)

feuilles de chou frisé (kale),
haché

1/2 botte (85g)

2. Avec les doigts, masser I'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.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/2333_4.0-396_0.5?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

