Meal Plan - Plan alimentaire végane de jeline

intermittent a 2700 calories

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
@ FASTR

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 2718 kcal @ 1919 protéine (28%)

Déjeuner
1160 kcal, 669 de protéines, 429 glucides nets, 70g de lipides

Mais et haricots de Lima sautés
01179 kcal
. 2

1229 lipides (40%) @ 1479 glucides (22%) @ 679 fibres (10%)

Diner
1230 kcal, 53g de protéines, 102g glucides nets, 50g de lipides

- Yaourt d'amande
:‘ 1 pot(s)- 191 kcal

Y Tempeh facon buffalo avec ranch végétalien o ‘Soupe pois chiches & chou kale
981 kcal ’818 kcal
Amandes roties
% 1/4 tasse(s)- 222 kcal
Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

Day 2 2709 kcal @ 214g protéine (32%) @ 99g lipides (33%) @ 185g glucides (27%) @ 55 fibres (8%)
Déjeuner Diner
1150 kcal, 89¢g de protéines, 80g glucides nets, 479 de lipides 1230 kcal, 53g de protéines, 102g glucides nets, 50g de lipides
Wedges de patate douce - Yaourt d'amande
w347 kcal :’ 1 pot(s)- 191 kcal
B> *- Saucisse végétalienne . ‘Soupe pois chiches & chou kale
2 3 saucisse(s)- 804 kcal ’81 8 kcall

Amandes réties
% 1/4 tasse(s)- 222 kcal
Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

a Shake protéiné
3 dose- 327 kcal



Day 3 2637 kcal @ 2349 protéine (35%) @ 1169 lipides (39%) @ 119g glucides (18%) @ 46q fibres (7%)

Déjeuner Diner
1150 kcal, 899 de protéines, 80g glucides nets, 47g de lipides 1160 kcal, 73g de protéines, 36g glucides nets, 679 de lipides
Wedges de patate douce 2 Graines de tournesol
w347 keal 316 kcal
% Saucisse végétalienne s <.~ Crack slaw au tempeh
# 3 saucisse(s)- 804 kcal W ~ 843 kcal
Y \ =~
Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides
a Shake protéiné
3 dose- 327 kcal
Day 4 2642 kcal @ 2019 protéine (30%) @ 1139 lipides (39%) @ 1529 glucides (23%) @ 529 fibres (8%)
Déjeuner Diner

1155 kcal, 569 de protéines, 113g glucides nets, 45¢g de lipides 1160 kcal, 73g de protéines, 36g glucides nets, 679 de lipides

Graines de tournesol

> Grilled cheese végan
= 316 keal

2 sandwich(s)- 662 kcal
= _

” Soupe en conserve épaisse (non crémeuse) Q@S\ Crack slaw au tempeh
’ y 2 boite(s)- 494 keal Ll . 843 keal
= \ =7

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

ca g protéine o g lipides o g glucides o g fibres o
Day 5 2742 kcal @ 1979 protéine (29%) @ 68g lipides (22%) @ 238g glucides (35%) @ 97g fibres (14%)
Déjeuner Diner
1155 kcal, 569 de protéines, 113g glucides nets, 45g de lipides 1260 kcal, 699 de protéines, 122¢g glucides nets, 229 de lipides
g Ciilled cheese végan Soupe aux haricots noirs et salsa
=5 2 sandwich(s)- 62 keal q 1158 keal

& Salade simple de jeunes pousses

" Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
102 kcal

o ' 2 boite(s)- 494 kcal

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal



Day 6 2671 kcal @ 1979 protéine (29%)

Déjeuner
1180 kcal, 82g de protéines, 93g glucides nets, 379 de lipides

ﬁ?. Yaourt d'amande
B :’ 1 pot(s)- 191 kcal

~

By Wrap de laitue au tempeh barbecue
§¥&y 12 wrap(s) de laitue- 987 kcal

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

Day 7 2671 kcal @ 1979 protéine (29%)

Déjeuner
1180 kcal, 82g de protéines, 93g glucides nets, 379 de lipides

Q. Yaourt d'amande
Bt ™ 1 pot(s)- 191 keal

>

i ' 2 Wrap de laitue au tempeh barbecue
ey 12 wrap(s) de laitue- 987 kcal

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

75¢ lipides (25%) @ 2369 glucides (35%) @ 669 fibres (10%)

1165 kcal, 43g de protéines, 1409 glucides nets, 37g de lipides

Chips de tortilla

& ¥ 352 kcal

Lentilles
289 kcal

= Soupe marocaine aux pois chiches
525 kceal

75¢ lipides (25%) @ 2369 glucides (35%) @ 669 fibres (10%)

1165 kcal, 43g de protéines, 1409 glucides nets, 37g de lipides

Chips de tortilla

& ;U\h% 352 kcal

Lentilles
289 kcal

= Soupe marocaine aux pois chiches
525 kcal



Liste de courses

Graisses et huiles

L]
[]
L]

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

huile
1/3 livres (mL)

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

Légumes et produits a base de
légumes

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

Grains de mais surgelés
6c.as. (51g)

haricots lima, surgelés
6 c.as. (609)

Ail
10 gousse(s) (309)

feuilles de chou frisé (kale)
6 tasse, haché (2409)

patates douces
2 2/3 patate douce, 12,5 cm de long (5609)

poivron
3 petit (2229)

laitue romaine
24 feuille intérieure (1449)

céleri cru
4 tige, moyenne (19—-20 cm de long) (1609)

oignon
2 moyen (6,5 cm diam.) (220g)

Epices et herbes

L]
[]
L]
[]

sel
1 2/3 c. a café (109)

poivre noir
3/4 c. a café, moulu (29)

cumin moulu
5c.acafé (11g)

paprika
2 c. a café (5bg)

Autre

[]
[]
[]
[]

ranch végétalien
5c.as. (mL)

yaourt d'amande aromatisé
4 contenant (6009)
saucisse végétalienne

6 saucisse (6009)

mélange pour coleslaw
14 tasse (1260g9)

@FASTR

Légumineuses et produits a base de
légumineuses

[]
]
[]
]

tempeh
3 livres (14189)

pois chiches en conserve
4 boite (17929)

haricots noirs
2 1/4 boite(s) (988q)

lentilles crues
131/4 c. as. (1609)

Soupes, sauces et jus
D sauce Frank's RedHot
5c.as. (mL)

] bouillon de légumes
17 2/3 tasse(s) (mL)

sauce piquante
4 c. a café (mL)
L]

[]

4 boite (~539 g) (21049)

salsa
1 tasse (2939)

sauce barbecue
12 c. a soupe (2049g)

Produits a base de noix et de graines

[]
]

amandes
1/2 tasse, entiere (729)

graines de tournesol décortiquées
50z (1479)

Boissons

eau
24 1/3 tasse(s) (5827mL)

poudre de protéine
21 boules (1/3 tasse chacun) (6519)

[

Produits de boulangerie

[]

pain
8 tranche (2569)

Produits laitiers et ceufs

]

créme aigre (sour cream)
4 1/2 c. a soupe (549)

Collations

soupe en conserve consistante (variétés non crémeuses)



] fromage végane, tranché ] chips de tortilla
8 tranche(s) (161g) 5 0z (1429)

|:| mélange de jeunes pousses

21/4 tasse (689) Fruits et jus de fruits
D tomates en dés _ _
1 boite 795 g (7949) ] jus de citron

2 c. a soupe (mL)



Recipes

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1

Mais et haricots de Lima sautés
179 kcal @ 5g protéine @ 7g lipides @ 18g glucides @ 4g fibres

huile d'olive

1/2 c. a soupe (mL)
Grains de mais surgelés
6c.as. (519)

haricots lima, surgelés
6 c.as. (609)

sel

1/8 c. a café (1g)

poivre noir

1/8 c. a café, moulu (0g)

Tempeh facon buffalo avec ranch végétalien
981 kcal @ 60g protéine @ 63g lipides @ 249 glucides @ 20g fibres

ranch végétalien

5c¢.as. (mL)

tempeh, grossiérement haché
10 0z (2849)

sauce Frank's RedHot
5c¢.as. (mL)

huile

1 1/4 c. a soupe (mL)

. Ajouter I'huile dans une

grande poéle a feu moyen-
vif.

. Ajouter I'échalote et cuire

environ 1 a 2 minutes,
jusqu'a ce qu'elle soit
tendre.

. Ajouter les haricots de

Lima, le mais et
I'assaisonnement, et cuire
en remuant de temps en
temps jusqu'a ce que le
tout soit chaud et tendre,
environ 3 a 4 minutes.

. Servir.

. Chauffer I'huile dans une

poéle a feu moyen. Ajouter
le tempeh avec une pincée
de sel et faire frire jusqu'a
ce qu'il soit croustillant, en
remuant de temps en
temps.

. Réduire le feu au

minimum. Verser la sauce
piquante. Cuire jusqu'a ce
que la sauce épaississe,
environ 2 a 3 minutes.

. Servir le tempeh avec du

ranch végétalien.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/377_1.0-120435_2.5?from_pdf=true

Déjeuner 2 £

Consommer les jour 2 et jour 3

Wedges de patate douce
347 kcal @ 59 protéine @ 11g lipides @ 489 glucides @ 9qg fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal .
patates douces, coupé en

patates douces, coupé en quartiers

quartiers 2 2/3 patate douce, 12,5 cm de
1 1/3 patate douce, 12,5 cm de long long (5609)

(2809) huile

huile 2 c. asoupe (mL)

1 c. a soupe (mL) poivre noir

poivre noir 2/3 c. a café, moulu (29)

1/3 c. a café, moulu (1g) sel

sel 1 1/3 c. a café (8g)

2/3 c. a café (49)

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

2. Enrobez les patates douces d'huile pour que tous les cbtés 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).

3. Faites cuire au total 25 minutes, ou jusqu'a ce qu'elles soient dorées et tendres, en les retournant une
fois @ mi-cuisson pour assurer une cuisson uniforme.

Saucisse végeétalienne
3 saucisse(s) - 804 kcal @ 849 protéine @ 369 lipides @ 32g glucides @ 5g fibres

V/m Translation missing: Pour les 2 repas :
W fr.for_single_meal

W2 1 saucisse végétalienne
” uh -u———f'-—

— saucisse végétalienne 6 saucisse (6009)
| 3 saucisse (300g)

1. Préparer selon les instructions du paquet.
2. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/119_1.333-118328_3.0?from_pdf=true

Déjeuner 3 £
Consommer les jour 4 et jour 5

Grilled cheese végan
2 sandwich(s) - 662 kcal @ 20g protéine @ 31g lipides @ 679 glucides @ 8g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . .
—single_ fromage végane, tranché

fromage végane, tranché 8 tranche(s) (1619)
4 tranche(s) (809) huile

huile 4 c. acafé (mL)

2 c. acafé (mL) pain

pain 8 tranche (2569)

4 tranche (1289)

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. Giriller jusqu'a ce que le pain soit légérement 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.

Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
2 boite(s) - 494 kcal @ 369 protéine @ 149 lipides @ 469 glucides @ 11g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal :
- - soupe en conserve consistante

soupe en conserve consistante (variétés non crémeuses)
(variétés non crémeuses) 4 boite (~539 g) (2104g)
2 boite (~539 g) (1052q)

/1

1. Préparez selon les instructions sur I'emballage.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/855_2.0-165_2.0?from_pdf=true

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Yaourt d'amande
1 pot(s) - 191 kcal @ 5g protéine

11g lipides @ 15¢ glucides @ 3g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

re yaourt d'amande aromatisé
1 contenant (150g9)

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

Wrap de laitue au tempeh barbecue
12 wrap(s) de laitue - 987 kcal @ 779 protéine

“J Translation missing:
- fr.for_single_meal

poivron, épépiné et tranché
1 1/2 petit (1119)

laitue romaine

12 feuille intérieure (729)
tempeh, coupé en cubes
3/4 livres (340q)

sauce barbecue

6 c. a soupe (102g)
mélange pour coleslaw
3 tasse (2709)

huile

11/2 c. a café (mL)

Pour les 2 repas :

yaourt d'amande aromatisé
2 contenant (3009g)

269 lipides @ 789 glucides @ 34qg fibres

Pour les 2 repas :

poivron, épépiné et tranché
3 petit (2229)

laitue romaine

24 feuille intérieure (144Q)
tempeh, coupé en cubes
1 1/2 livres (6809)

sauce barbecue

12 c. a soupe (2049)
mélange pour coleslaw
6 tasse (5409)

huile

3 c. a café (mL)

1. Chauffez I'huile dans une poéle a feu moyen. Faites frire le tempeh 3—5 minutes de chaque c6té jusqu'a
ce qu'il soit doré et bien chaud.\r\nMettez le tempeh dans un petit bol et ajoutez la sauce barbecue.
Mélangez pour enrober.\r\nAssemblez les wraps en déposant le tempeh bbq, le coleslaw et le poivron

sur les feuilles de laitue. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59630_1.0-25158_3.0?from_pdf=true

Diner 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2
Yaourt d'amande
1 pot(s) - 191 kcal @ 5g protéine @ 119 lipides @ 159 glucides @ 3g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

9 yaourt d'amande aromatisé
1 contenant (150g)

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

Soupe pois chiches & chou kale
818 kcal @ 409 protéine @ 229 lipides @ 844 glucides @ 329 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

pois chiches en conserve,
égoutté

1 1/2 boite (6729)

huile

1 1/2 c. a café (mL)

Ail, haché

3 gousse(s) (99)

bouillon de légumes

6 tasse(s) (mL)

feuilles de chou frisé (kale),
coupé

3 tasse, haché (120g)

Pour les 2 repas :

yaourt d'amande aromatisé
2 contenant (3009g)

Pour les 2 repas :

pois chiches en conserve,
égoutté

3 boite (1344q)

huile

3 c. a café (mL)

Ail, haché

6 gousse(s) (189)

bouillon de légumes

12 tasse(s) (mL)

feuilles de chou frisé (kale),
coupé

6 tasse, haché (240q)

1. Dans une grande casserole sur feu moyen, chauffez I'huile. Ajoutez I'ail et faites revenir 1-2 minutes

jusqu'a ce qu'il soit parfumé.

2. Ajoutez les pois chiches et le bouillon de Iégumes et portez a ébullition. Incorporez le chou kale haché et

laissez mijoter 15 minutes ou jusqu'a ce que le chou soit flétri.
3. Ajoutez généreusement du poivre et servez.

Amandes réties
1/4 tasse(s) - 222 kcal @ 89 protéine @ 18g lipides @ 3g glucides @ 59 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59630_1.0-29886_3.0-145_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

amandes

amandes 1/2 tasse, entiére (729)

4 c. as., entiere (369)

1. La recette n'a pas d'instructions.
Diner 2[4
Consommer les jour 3 et jour 4
Graines de tournesol
316 kcal @ 159 protéine @ 259 lipides @ 49 glucides @ 4g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal .
—single_ graines de tournesol

graines de tournesol décortiquées
décortiquées 1/4 livres (999)
1 3/4 oz (509)

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

Crack slaw au tempeh
843 kcal @ 589 protéine @ 429 lipides @ 329 glucides @ 264 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/420_1.75-1050_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

tempeh, coupé en dés
1/2 livres (2279)

Ail, haché

2 gousse (69)

huile

= 4 c.acafé (mL)
graines de tournesol
décortiquées

2 c. a soupe (249)
sauce piquante

2 c. a café (mL)

Pour les 2 repas :

tempeh, coupé en dés
1 livres (454q)

Ail, haché

4 gousse (129)

huile

8 c. a café (mL)
graines de tournesol
décortiquées

4 c. a soupe (489)
sauce piquante

4 c. a café (mL)
mélange pour coleslaw

mélange pour coleslaw
4 tasse (3609)

8 tasse (720q9)

—_

. Placez le tempeh coupé en cubes dans une petite casserole et couvrez d'eau. Portez a ébullition et
faites cuire environ 8 minutes. Retirez le tempeh et égouttez.

2. Faites chauffer I'huile dans une poéle a feu moyen. Ajoutez le tempeh et faites cuire 2 minutes de
chaque coté.

3. Ajoutez l'ail, le chou et la sauce piquante en remuant jusqu'a bien combiner. Couvrez et laissez cuire 5
minutes a feu doux.

4. Ajoutez les graines de tournesol, mélangez et laissez cuire encore quelques minutes jusqu'a ce que le
chou soit tendre mais encore Iégérement croquant.

5. Assaisonnez de sel et de poivre selon votre golt. Servez chaud ou froid.

Diner 3@

Consommer les jour 5

Soupe aux haricots noirs et salsa
1158 kcal @ 679 protéine @ 15¢ lipides @ 1169 glucides @ 749 fibres

salsa, avec morceaux 1. Dans un robot culinaire

1 t‘asse (_2939) électrique ou un mixeur,
creme aigre (sour cream) combinez les haricots, le
4 1/2 c. a soupe (549) bouillon, la salsa et le

cumin moulu cumin. Mixez jusqu'a

1 c. a café (29g) . .
haricots noirs obtenir une consistance

2 1/4 boite(s) (988g) assez lisse.
bouillon de légumes 2. Chauffez le mélange de
’ 7 1 2/3 tasse(s) (mL) haricots dans une

casserole a feu moyen
jusqu'a ce qu'il soit bien
chaud.

3. Garnissez de créeme
fraiche au moment de
servir.

Salade simple de jeunes pousses
102 kcal @ 2g protéine @ 79 lipides @ 69 glucides @ 2g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/184_3.0-690_1.5?from_pdf=true

" vinaigrette 1. Mélanger les jeunes
21/4 c. a soupe (mL) pousses et la vinaigrette

. mélange de jeunes pousses dans un petit bol. Servir.
2 1/4 tasse (689)

Diner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Chips de tortilla
352 kcal @ 59 protéine @ 16g lipides @ 45g glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal chips de tortilla

chips de tortilla 5 0z (1429)
21/2 0z (719g)

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

Lentilles
289 kcal @ 20g protéine @ 1g lipides @ 429 glucides @ 9qg fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal
sel
sel 1/4 c. a café (19)
1/8 c. a café (1g) eau
eau 3 1/3 tasse(s) (798mL)
1 2/3 tasse(s) (399mL) lentilles crues, rincé
lentilles crues, rincé 13 1/3 c. a's. (160g)

62/3c.as. (809)

1. Les instructions de cuisson des lentilles peuvent varier. Suivez si possible les indications du paquet.

2. Chauffez les lentilles, I'eau et le sel dans une casserole a feu moyen. Portez a frémissement, couvrez et
laissez cuire 20 a 30 minutes environ, jusqu'a ce que les lentilles soient tendres. Egouttez I'excédent
d'eau. Servez.

Soupe marocaine aux pois chiches
525 kcal @ 18g protéine @ 20g lipides @ 53g glucides @ 14g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/168_2.5-20629_1.667-24376_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal _— .
—single_ céleri cru, haché

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

(809) pois chiches en conserve,
pois chiches en conserve, égoutté

égoutté 1 boite (4489)

1/2 boite (2249) oignon, haché

oignon, haché 2 moyen (6,5 cm diam.) (2209)
1 moyen (6,5 cm diam.) (110g) paprika

paprika 2 c. a café (5g)

1 c. a café (2g) tomates en dés

tomates en dés 1 boite 795 g (7949)

1/2 boite 795 g (3979) cumin moulu

cumin moulu 4 c. a café (89)

2 c. a café (4qg) bouillon de légumes
bouillon de légumes 4 tasse(s) (mL)

2 tasse(s) (mL) huile

huile 2 c. a soupe (mL)

1 c. a soupe (mL) jus de citron

jus de citron 2 c. a soupe (mL)

1 c. a soupe (mL)

1. Chauffez I'huile dans une grande casserole a feu doux. Ajoutez les oignons et le céleri et faites cuire
jusqu'a ce qu'ils soient ramollis, en remuant fréquemment, environ 10 minutes.\r\nAjoutez le cumin et le
paprika. Remuez et faites cuire 1-2 minutes jusqu'a ce que les épices dégagent leur parfum.\r\nAjoutez
les pois chiches, les tomates et le bouillon de Iégumes. Portez a Iégére ébullition a feu moyen et
couvrez. Laissez mijoter environ 10 minutes.\r\nAjoutez le jus de citron et sel/poivre selon votre godt.
Ajoutez plus d'eau ou de bouillon si trop épais. Servir.

Supplément(s) de protéines (£

A consommer tous les jours

Shake protéiné
3 dose - 327 kcal @ 739 protéine @ 29 lipides @ 3g glucides @ 3g fibres

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

eau 21 tasse(s) (5029mL)

3 tasse(s) (718mL) poudre de protéine

poudre de protéine 21 boules (1/3 tasse chacun)

3 boules (1/3 tasse chacun) (939) (6519)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

