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Plan alimentaire - Menu régime végan jedne intermittent R

de 1500 calories

Liste de courseslour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4 Jour 5 Jour 6 Jour 7 Recettes

N'oubliez pas de générer votre plan pour la semaine prochaine sur https://www.strongrfastr.com

Jour 1 1458 kcal @ 104g protéine (28%) @ 319 lipides (19%) @ 1479 glucides (40%) @ 43g fibres (12%)
Déjeuner Diner
645 kcal, 35g de protéines, 63g glucides nets, 24g de lipides 650 kcal, 33g de protéines, 83g glucides nets, 7g de lipides
=% = 3 Nuggets Chik'n @ W Quinoa et haricots noirs
L ¢ 7 nuggets- 386 kcal | % 4 649 kcal
7o e 2
Lait de soja
/ J

ﬁ = 1 2/3 tasse(s)- 141 kcal

R Pamplemousse
1 pamplemousse- 119 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

Jour 2 1514 kcal @ 1069 protéine (28%) @ 34g lipides (20%) @ 1529 glucides (40%) @ 44q fibres (12%)
Déjeuner Diner
700 kcal, 37g de protéines, 68g glucides nets, 269 de lipides 650 kcal, 33g de protéines, 83g glucides nets, 7g de lipides
i 1 S . . . .
ﬂ‘ Soupe en conserve épaisse (non crémeuse) a- Quinoa et haricots noirs
f y 11/2 boite(s)- 371 kcal [ &ﬁ;/ 649 kcal

cg@. Grilled cheese végan
® 1 sandwich(s)- 331 kcal

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

5 Shake protéiné
11/2 dose- 164 kcal



Jour 3 1476 kcal @ 94g protéine (26%) @ 56 lipides (34%) @ 122g glucides (33%) @ 279 fibres (7%)

Déjeuner Diner
700 kcal, 37g de protéines, 68g glucides nets, 269 de lipides 610 kcal, 219 de protéines, 52g glucides nets, 29g de lipides

= g Ragolt africain d'arachide et pois chiches
o I 556 kcal

PMAEE" ) Salade de chou kale simple
. " 1 tasse(s)- 55 kcal

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

5 Shake protéiné
11/2 dose- 164 kcal

Jour 4 1459 kcal @ 108g protéine (30%) @ 44gq lipides (27%) @ 114g glucides (31%) @ 44g fibres (12%)
Déjeuner Diner
665 kcal, 369 de protéines, 52g glucides nets, 24g de lipides 630 kcal, 35g de protéines, 61g glucides nets, 19g de lipides
& 488 %) Bowl taco au tempeh W=.3 Chili végétalien simple
: #f§ 554 kcal ‘ﬂif 429 kcal
s Rz blanc A Salade simple de jeunes pousses
" 1/2tasse de riz cuit- 109 kcal ' 203 kcal
Supplément(s) de protéines
165 kcal, 369 de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides
5 Shake protéiné
11/2 dose- 164 kcal
Jour 5 1516 kcal @ 101g protéine (27%) @ 444 lipides (26%) @ 148g glucides (39%) @ 32g fibres (8%)
Déjeuner Diner
720 kcal, 30g de protéines, 86g glucides nets, 24g de lipides 630 kcal, 35g de protéines, 619 glucides nets, 19g de lipides
Sandwich beurre de cacahuéte et confiture ¥=.3 Chili végétalien simple
1 1/2 sandwich(s)- 573 kcal ‘ ‘i‘ 429 kcal

Lait de soja

ﬁ/ = 1 3/4 tasse(s)- 148 kcal

Salade simple de jeunes pousses
203 kcal

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

a Shake protéiné
11/2 dose- 164 kcal



Jour 6 1521 kcal @ 108g protéine (28%)

Déjeuner
720 kcal, 30g de protéines, 869 glucides nets, 249 de lipides

Sandwich beurre de cacahuéte et confiture
1 1/2 sandwich(s)- 573 kcal

Lait de soja

g/ =’ 3/4 tasse(s)- 148 kcal

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

Shake protéiné
11/2 dose- 164 kcal

Jour 7 1465 kcal @ 108g protéine (30%)

Déjeuner
665 kcal, 30g de protéines, 989 glucides nets, 8g de lipides

Ailes de chou-fleur barbecue
535 kcal
ks

Wedges de patate douce
130 kcal

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

Shake protéiné
11/2 dose- 164 kcal

51g lipides (30%) @ 1259 glucides (33%) @ 33g fibres (9%)

Diner
635 kcal, 42g de protéines, 37g glucides nets, 26g de lipides

Seitan a l'ail et au poivre
342 kcal

35g lipides (21%) @ 1379 glucides (37%) @ 43¢ fibres (12%)

Diner
635 kcal, 42g de protéines, 37g glucides nets, 26g de lipides

Seitan a l'ail et au poivre
342 kcal

*;« sl Salade simple aux tomates et carottes
o 0 004 kcal



Liste de courses

Boissons

[]

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

eau
2/3 gallon (2611mL)

Céréales et pates

L]
[]

quinoa, cru
10 c. as. (106Q)

riz blanc a grain long
23/4c.as.(319)

seitan
1/2 livres (227g)

Epices et herbes

[]
[]
[]
L]
[]
L]

cumin moulu
5/6 c. a café (2g)

piment de Cayenne
1/4 c. a café (0g)

sel
1 1/4 c. a café (8g)

poivre noir
5/8 c. a café, moulu (19g)

poudre de chili
3/4 c. a café (2g)

mélange d'assaisonnement pour tacos
3/4 sachet (269)

Légumes et produits a base de légumes
[]
oignon

D 1 3/4 moyen (6,5 cm diam.) (193g)

Ail
L 5 1/2 gousse(s) (169)
L]

ketchup

1 3/4 c. a soupe (309)
[]
[]

feuilles de chou frisé (kale)
[]

Grains de mais surgelés
131/4c.as.(1139)

1 3/4 tasse, haché (70g)

patates douces
7/8 patate douce, 12,5 cm de long (184g)

poivron vert
2 c.as., haché (19g)

laitue romaine
3 ceeurs (15009)

] tomates
3 entier moyen (=6,1 cm diam.) (369g)

@FASTR

Soupes, sauces et jus

bouillon de légumes
2 tasse(s) (mL)

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

D salsa

3 c. a soupe (549)
D sauce barbecue
1/2 tasse (143g)

Légumineuses et produits a base de légumineuses

D haricots noirs
1 2/3 boite(s) (732g)
D beurre de cacahuéte
3 0z (80g)
D pois chiches en conserve
3/8 boite(s) (1689)
D miettes de burger végétarien
1/2 paquet (340 g) (1709)
D haricots pour chili
1/2 boite (~454 g) (224g)
L]
L]
L]

haricots blancs (en conserve)
1/2 boite(s) (220g)

tempeh
40z (1139g)

haricots frits (refried beans)
1/2 tasse (121g)

Autre

D Nuggets végétaliens « chik'n »
7 nuggets (1519)
[] lait de soja non sucré
5 tasse(s) (mL)
D fromage végane, tranché
4 tranche(s) (80g)
D tomates en dés
1 1/3 boite(s) (5559)

mélange de jeunes pousses
9 1/2 tasse (285q)

levure nutritionnelle
1/2 tasse (30g)

Fruits et jus de fruits

[]
[]

pamplemousse
1 grand (env. 11,5 cm diam.) (332g)

jus de citron vert
3/8 c. a soupe (6mL)



carottes
1 1/2 moyen (92g)

|:| chou-fleur
2 téte petite (10 cm diam.) (530g)

Graisses et huiles
D huile
1 0z (27mL)

|:| vinaigrette

14 1/2 c. a soupe (218mL)
D huile d'olive

2c.as. (31mL)

avocats
1/2 avocat(s) (101g)

Produits de boulangerie

D pain

10 tranche (320g)

Confiseries

] confiture
6 c. a soupe (1269)



Recettes

Déjeuner 14

Consommer les jour 1

Nuggets Chik'n
7 nuggets - 386 kcal @ 21g protéine @ 169 lipides @ 369 glucides @ 4q fibres

Donne 7 nuggets portions
- ketchup

1 3/4 c. a soupe (309)
Nuggets végétaliens « chik'n »
7 nuggets (151g)

Lait de soja
1 2/3 tasse(s) - 141 kcal @ 12g protéine

/ (i

8¢ lipides @ 3g glucides @ 3g fibres
Donne 1 2/3 tasse(s) portions

lait de soja non sucré
1 2/3 tasse(s) (mL)

Pamplemousse

1 pamplemousse - 119 kcal @ 2g protéine @ Og lipides @ 23g glucides @ 4g fibres
Donne 1 pamplemousse portions

pamplemousse
1 grand (env. 11,5 cm diam.) (332g)

. Cuire les tenders Chik'n

selon les instructions du
paquet.

. Servir avec du ketchup.

1. Larecette n'a pas

d'instructions.

. Coupez le pamplemousse

en deux et séparez les
segments en coupant
soigneusement de chaque
c6té de la membrane de
chaque segment avec un
couteau bien aiguisé.

. (optionnel : saupoudrez un

peu de votre édulcorant
sans calories préféré
avant de servir)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/118324_1.75-58102_1.667-59361_2.0?from_pdf=true

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 @ 359 glucides @ 8g fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

soupe en conserve consistante soupe en conserve consistante
(variétés non crémeuses) (variétés non crémeuses)

1 1/2 boite (~539 g) (789g) 3 boite (~539 g) (15789g)

1. Préparez selon les instructions sur I'emballage.

Grilled cheese végan
1 sandwich(s) - 331 kcal @ 10g protéine @ 169 lipides @ 34g glucides @ 4g fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

pain pain

2 tranche (64g) 4 tranche (128g)

huile huile

1 c. a café (5mL) 2 c. a café (10mL)
fromage végane, tranché fromage végane, tranché
2 tranche(s) (40g) 4 tranche(s) (80g)

1. Préchauffer une poéle a feu moyen-doux avec la moitié de I'huile.
2. Placer une tranche de pain dans la poéle, ajouter le fromage et recouvrir avec l'autre tranche de pain.

3. Griller jusqu'a ce que le pain soit légerement doré - retirer de la poéle et ajouter le reste de I'huile.
Retourner le sandwich et griller I'autre c6té. Continuer jusqu'a ce que le fromage soit fondu.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/165_1.5-855_1.0?from_pdf=true

Déjeuner 3 4

Consommer les jour 4

Bowl taco au tempeh

554 kcal @ 34g protéine @ 24g lipides @ 279 glucides @ 23g fibres

@

Riz blanc

1/2 tasse de riz cuit - 109 kcal @ 2g protéine

tempeh
4 0z (1139)

. mélange d'assaisonnement pour tacos
= 1 c.asoupe (99g)
4 mélange de jeunes pousses

1/2 tasse (15g)

salsa

3 c. a soupe (549)

haricots frits (refried beans)
1/2 tasse (121g)

huile

1/2 c. a café (3mL)

avocats, coupé en cubes
1/2 avocat(s) (101g)

0Og lipides @ 24g glucides @ 0Og fibres

. Chauffer I'huile dans une

poéle a feu moyen.
Emietter le tempeh dans la
poéle et le faire frire
quelques minutes jusqu'a
ce qu'il commence a dorer.
Mélanger
I'assaisonnement taco
avec un peu d'eau et
remuer jusqu'a ce que le
tempeh soit enrobé. Cuire
encore une a deux minutes
puis mettre de co6té.

. Réchauffer les haricots

frits au micro-ondes ou
dans une autre poéle;
mettre de coté.

. Ajouter les jeunes

pousses, le tempeh, les
haricots frits, I'avocat et la
salsa dans un bol et servir.

. Note préparation :

conserver le mélange de
tempeh et les haricots frits
dans un contenant
hermétique au
réfrigérateur. Au moment
de servir, réchauffer le
tempeh et les haricots et
assembler le reste de la
salade.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/18681_1.0-390_1.0?from_pdf=true

Donne 1/2 tasse de riz cuit portions

eau 1. (Remarque : suivez les
3 1/3 tasse(s) (79mL) instructions du paquet de
4 "5 riz blanc a grain long riz si elles différent ci-
\ (15 ,‘-‘-‘ f 22/3c.as. (31g) dessous)

i 2. Ajouter le riz, I'eau et une
pincée de sel dans une
casserole et remuer.

3. Porter a ébullition a feu vif.
Une fois a ébullition,
réduire le feu au minimum,
couvrir et laisser mijoter
15 a 18 minutes, ou
jusqu'a ce que l'eau soit
absorbée et que le riz soit
tendre.
4. Retirer du feu et laisser
reposer, couvert, pendant
5 minutes.
5. Aérer a la fourchette et
servir.
Déjeuner 4[4
Consommer les jour 5 et jour 6
Sandwich beurre de cacahuéte et confiture
1 1/2 sandwich(s) - 573 kcal @ 17g protéine @ 164 lipides @ 83g glucides @ 8g fibres
Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
beurre de cacahuéte beurre de cacahuéte
1 1/2 c. a soupe (249) 3 c. a soupe (48g)
pain pain
3 tranche (96g) 6 tranche (192g)
confiture confiture
3 c. a soupe (63g) 6 c. a soupe (1269)

1. Grillez le pain si vous le souhaitez. Etalez le beurre de cacahuéte sur une tranche de pain et la confiture
sur l'autre.

2. Assemblez les tranches de pain et dégustez.

Lait de soja
1 3/4 tasse(s) - 148 kcal @ 12g protéine @ 8g lipides @ 4g glucides @ 4g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/30_1.5-58102_1.75?from_pdf=true

Déjeuner 54

Consommer les jour 7

Pour un seul repas :

lait de soja non sucré
1 3/4 tasse(s) (mL)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Ailes de chou-fleur barbecue

535 kcal @ 28g protéine

sauce barbecue

1/2 tasse (143g)

sel

1/2 c. a café (3g)
levure nutritionnelle
1/2 tasse (30g)
chou-fleur

Wedges de patate douce

130 kcal @ 2g protéine

4g lipides @ 18g glucides @ 3g fibres

44 lipides @ 80g glucides @ 17g fibres

2 téte petite (10 cm diam.) (530g)

Pour les 2 repas :

lait de soja non sucré
3 1/2 tasse(s) (mL)

. Préchauffez le four a

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

. Dans un bol, mélangez la

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

. Ajoutez les fleurettes au

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

. Faites cuire 25a 30

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

. Mettez la sauce barbecue

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

. Enrobez les fleurettes de

sauce barbecue. Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/1521_2.0-119_0.5?from_pdf=true

huile

3/8 c. a soupe (6mL)

sel

1/4 c. a café (29g)

poivre noir

1/8 c. a café, moulu (0g)

patates douces, coupé en quartiers
1/2 patate douce, 12,5 cm de long

(105g)

Diner 1@

Consommer les jour 1 et jour 2

Quinoa et haricots noirs
649 kcal @ 33g protéine @ 7g lipides @ 83g glucides @ 31g fibres

. Préchauffez le four a

400°F (200°C) et graissez
une plaque de cuisson.

. Enrobez les patates

douces d'huile pour que
tous les co6tés soient bien
couverts. Assaisonnez de
sel et de poivre et
mélangez a nouveau, puis
disposez en une seule
couche sur la plaque (si
c'est trop serré, utilisez
deux plaques).

. Faites cuire au total 25

minutes, ou jusqu'a ce
qu'elles soient dorées et
tendres, en les retournant
une fois a mi-cuisson pour
assurer une cuisson
uniforme.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/177_1.667?from_pdf=true

Pour un seul repas :

quinoa, cru

5c.as. (539g)

cumin moulu

3/8 c. acafé (1g)
Grains de mais surgelés

~ 62/3c.as.(57g)

huile

3/8 c. a café (2mL)
bouillon de légumes
5/8 tasse(s) (mL)
piment de Cayenne
1/8 c. a café (0g)
sel

1/4 c. a café (1g)
poivre noir

1/8 c. a café, moulu (0g)
oignon, haché

3/8 moyen (6,5 cm diam.) (46g)

Pour les 2 repas :

quinoa, cru

10 c. as. (106g)

cumin moulu

5/6 c. a café (2g)

Grains de mais surgelés
131/3c.as.(1139g)
huile

5/6 c. a café (4mL)
bouillon de légumes

1 1/4 tasse(s) (mL)
piment de Cayenne

1/4 c. a café (0g)

sel

3/8 c. a café (3g)

poivre noir

1/4 c. a café, moulu (0g)
oignon, haché

5/6 moyen (6,5 cm diam.) (92g)

Ail, haché Ail, haché
1 1/4 gousse(s) (49) 2 1/2 gousse(s) (8g)
haricots noirs, rincé et égoutté haricots noirs, rincé et égoutté

5/6 boite(s) (3669) 1 2/3 boite(s) (7329g)

1. Faites chauffer I'huile dans une casserole a feu moyen ; faites revenir et remuez l'oignon et l'ail jusqu'a
ce qu'ils soient légérement dorés, environ 10 minutes.

2. Incorporez le quinoa au mélange d'oignon et couvrez avec du bouillon de légumes ; assaisonnez avec
du cumin, du piment de Cayenne, du sel et du poivre. Portez a ébullition. Couvrez, réduisez le feu et
laissez mijoter jusqu'a ce que le quinoa soit tendre et que le bouillon soit absorbé, environ 20 minutes.

3. Ajoutez le mais surgelé dans la casserole et continuez de mijoter jusqu'a ce qu'il soit réchauffé, environ
5 minutes ; incorporez ensuite les haricots noirs et la coriandre.

Diner 2 [©

Consommer les jour 3

Ragodit africain d'arachide et pois chiches
556 kcal @ 20g protéine @ 26g lipides @ 48g glucides @ 13g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/20134_1.5-59895_2.0?from_pdf=true

bouillon de légumes 1. Dans une casserole a

1 tasse(s) (mL) soupe, chauffez I'huile a
feuilles de chou frisé (kale) feu moyen. Ajoutez

3/4 tasse, haché (30g) I'oignon et faites-le revenir
jus de citron vert 10 a 15 minutes, jusqu'a
3/8 c. a soupe (6mL) ce qu'il soit ramolli.

oignon, haché

3/8 petit (269)
tomates en dés
3/8 boite(s) (1589)
huile

Incorporez l'ail et la poudre
de chili et faites cuire
environ 1 minute, jusqu'a
ce que ¢a dégage son

3/8 c. a soupe (6mL) parfum.

beurre de cacahuete 2. Ajoutez le bouillon, les
2c.as. (329g) patates douces, les
poudre de chili tomates (avec leur jus), le
3/4 c. a café (2g) beurre d'arachide et une
patates douces, coupé en morceaux pincée de sel. Mélangez
3/8 patate douce, 12,5 cm de long bien jusqu'a ce que le
(799) beurre d'arachide soit

Ail, coupé en dés entiérement incorporé.
3/8 gousse (19) Portez a ébullition,

pois chiches en conserve, égoutté et couvrez et laissez cuire
rincé environ 20 minutes jusqu'a

3/8 boite(s) (168g) ce que les patates douces

soient tendres.

3. Incorporez les pois
chiches et le chou kale et
poursuivez la cuisson
quelques minutes jusqu'a
ce que les pois chiches
soient réchauffés et que le
kale ait fléchi. Servez avec
un filet de jus de citron
vert (optionnel).

Salade de chou kale simple
1 tasse(s) - 55 kcal @ 1g protéine @ 3g lipides @ 5g glucides @ 1g fibres

R . : - > = | Donne 1 tasse(s) portions

feuilles de chou frisé (kale) 1. Mélangez le kale avec la
1 tasse, haché (40g) vinaigrette de votre choix

vinaigrette et servez.
1 c. a soupe (15mL)

S —



Diner 3[©

Consommer les jour 4 et jour 5

Chili végétalien simple
429 kcal @ 32g protéine @ 5g lipides @ 489 glucides @ 164 fibres

s
e el
. e i
ko Py 22 =%
- e ™
.

Pour un seul repas :

mélange d'assaisonnement pour
tacos

1/4 sachet (9g)

miettes de burger végétarien
1/4 paquet (340 g) (85g)
tomates en dés

1/4 boite 795 g (199g)

oignon, coupé en dés

1/4 petit (189)

haricots pour chili, avec liquide
1/4 boite (~454 g) (112g)
haricots blancs (en conserve),
égoutteé

1/4 boite(s) (110g)

Pour les 2 repas :

mélange d'assaisonnement pour
tacos

1/2 sachet (18g)

miettes de burger végétarien
1/2 paquet (340 g) (1709)
tomates en dés

1/2 boite 795 g (3979)

oignon, coupé en dés

1/2 petit (35g)

haricots pour chili, avec liquide
1/2 boite (~454 g) (2249)
haricots blancs (en conserve),
égoutté

1/2 boite(s) (220g)

1. Mélangez les tomates, l'oignon, les haricots blancs, les haricots chili et le mélange d'épices tacos dans

une grande casserole a feu moyen. Portez a ébullition.

2. Baissez le feu, incorporez les miettes de burger et continuez la cuisson jusqu'a ce que le tout soit bien

chaud. Servez.

Salade simple de jeunes pousses
203 kcal @ 4g protéine @ 14q lipides @ 13g glucides @ 3g fibres

TP Pour un seul repas :

mélange de jeunes pousses
| 41/2 tasse (135q)
vinaigrette

4 1/2 c. a soupe (68mL)

Pour les 2 repas :

mélange de jeunes pousses
9 tasse (270g)

vinaigrette

9 c. a soupe (135mL)

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

Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/20413_1.5-690_3.0?from_pdf=true

Diner 4[4

Consommer les jour 6 et jour 7

Seitan a l'ail et au poivre

342 kcal @ 31g protéine @ 17g lipides @ 16g glucides @ 14 fibres

Pour un seul repas :

huile d'olive
1c.as.(15mL)
oignon

2 c. as., haché (20g)
poivron vert

1c. as., haché (9g)
poivre noir

1/8 c. a café, moulu (0g)
eau

1/2 c. a soupe (8mL)
sel

1/8 c. a café (0g)
Ail, haché finement
1 1/4 gousse(s) (49)
seitan, fagon poulet
40z (1139g)

1. Faites chauffer I'huile d'olive dans une poéle a feu doux.
2. Ajoutez les oignons et l'ail, et faites cuire en remuant jusqu'a ce qu'ils soient légérement dorés.
3. Augmentez le feu a moyen, ajoutez le poivron vert et le seitan dans la poéle en remuant pour bien

enrober le seitan.

Pour les 2 repas :

huile d'olive

2c.as. (30mL)
oignon

4 c. as., haché (40g)
poivron vert

2 c.as., haché (19g)
poivre noir

1/4 c. a café, moulu (1g)
eau

1 c. a soupe (15mL)
sel

1/8 c. a café (1g)
Ail, haché finement
2 1/2 gousse(s) (89)
seitan, fagon poulet
1/2 livres (2279)

4. Assaisonnez de sel et de poivre. Ajoutez I'eau, réduisez le feu au minimum, couvrez et laissez mijoter
35 minutes afin que le seitan absorbe les saveurs.

5. Faites cuire en remuant jusqu'a épaississement et servez immédiatement.

Salade simple aux tomates et carottes

294 kcal @ 11g protéine

10g lipides @ 21g glucides @ 19¢ fibres

Pour un seul repas :

vinaigrette

2 1/4 c. a soupe (34mL)

laitue romaine, grossiérement
haché

1 1/2 ceeurs (750g)

tomates, coupé en dés

1 1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.)

(185g)
carottes, tranché

3/4 moyen (46g9)

Pour les 2 repas :

vinaigrette

4 1/2 c. a soupe (68mL)

laitue romaine, grossiérement
haché

3 coeurs (15009)

tomates, coupé en dés

3 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(3699)

carottes, tranché

1 1/2 moyen (92g)

1. Dans un grand bol, ajouter la laitue, la tomate et les carottes ;

mélanger.

2. Verser la vinaigrette au moment de servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/206_1.0-379_3.0?from_pdf=true

Supplément(s) de protéines [£

A consommer tous les jours

Shake protéiné
11/2 dose - 164 kcal @ 369 protéine @ 1g lipides @ 1g glucides @ 2g fibres

Pour un seul repas : Pour les 7 repas :

poudre de protéine poudre de protéine

1 1/2 boules (1/3 tasse chacun) 10 1/2 boules (1/3 tasse chacun)
(479) (3269)

eau eau

1 1/2 tasse(s) (356mL) 10 1/2 tasse(s) (2489mL)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.


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

