Meal Plan - Plan alimentaire vegan de jedne intermittent RTRONGR
— 2900 calories
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes
N'oubliez pas de générer votre plan pour la semaine prochaine sur
https://www.strongrfastr.com
Day 1 2865 kcal @ 213g protéine (30%) @ 1449 lipides (45%) @ 1429 glucides (20%) @ 379 fibres (5%)
Déjeuner Diner
1255 keal, 579 de protéines, 869 glucides nets, 72g de lipides 1225 kcal, 71g de protéines, 539 glucides nets, 70g de lipides
BRI Tofu 'chik'n’ citron-gingembre 2 Graines de tournesol
A /(, 21 0z de tofu- 1119 kcal 406 keal
“*> & Frites de carotte Y Tempeh facon buffalo avec ranch végétalien
» B 138 keal 589 kcal
Lentilles
231 kcal
Supplément(s) de protéines
380 kcal, 85¢g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides
5 Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal
Day 2 2900 kcal @ 2159 protéine (30%) @ 829 lipides (26%) @ 2649 glucides (36%) @ 629 fibres (9%)
Déjeuner Diner
1280 kcal, 49¢g de protéines, 1219 glucides nets, 55g de lipides 1240 kcal, 81g de protéines, 1409 glucides nets, 25g de lipides

Salade composée
s 242 keal

P Salade lentilles & kale
( 876 kcal

A\ "

- Péche

O 3 péche(s)- 198 kcal

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

Sauté de "chik'n"
g 997 kcal

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 85¢g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

a Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal



Day 3 2900 kcal @ 2159 protéine (30%) @ 82g lipides (26%) @ 2649 glucides (36%) @ 629 fibres (9%)

Déjeuner Diner
1280 kcal, 499 de protéines, 121g glucides nets, 55g de lipides 1240 kcal, 81g de protéines, 1409 glucides nets, 25g de lipides
““» Salade lentilles & kale g Salade composeée
: 876 kcal Vv 242 keal
g " 5 -

e Péche Sauté de "chik'n"
0 3 péche(s)- 198 kcal § 997 kcal

Barre de granola haute en protéines

1 barre(s)- 204 kcal

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 85¢g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

a Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

Day 4 2862 kcal @ 2459 protéine (34%) @ 109g lipides (34%) @ 1649 glucides (23%) @ 619 fibres (9%)
Déjeuner Diner
1255 kcal, 949 de protéines, 579 glucides nets, 62g de lipides 1225 kcal, 679 de protéines, 103g glucides nets, 45g de lipides

Salade de seitan
1257 kcal

Salade simple aux tomates et carottes
392 kcal

ﬂﬁ Gyro de seitan végan

ﬁ 2 gyro(s)- 831 kcal

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 85g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

Day 5 2862 kcal @ 2459 protéine (34%) @ 109g lipides (34%) @ 1649 glucides (23%) @ 619 fibres (9%)
Déjeuner Diner
1255 kcal, 949 de protéines, 579 glucides nets, 62¢g de lipides 1225 kcal, 679 de protéines, 103g glucides nets, 459 de lipides

Salade de seitan
1257 kcal

Salade simple aux tomates et carottes
392 kcal

P Gyro de seitan végan

/ﬂ 2 gyro(s)- 831 kcal

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 85¢g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal



Day 6 2863 kcal @ 234g protéine (33%)

Déjeuner
1210 keal, 959 de protéines, 859 glucides nets, 50g de lipides

(. Purée de patates douces
183 kcal
W

v ’

Fare. W Scitan a l'ail et au poivre
\ {J«;"",”; 1027 kcal

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 85¢g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

Day 7 2863 kcal @ 234g protéine (33%)

Déjeuner
1210 kcal, 95¢g de protéines, 85¢g glucides nets, 50g de lipides

(o Purée de patates douces
183 kcal
LA

Seitan a I'ail et au poivre
1027 kcal

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 85g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

83g lipides (26%) @ 2419 glucides (34%) @ 54q fibres (8%)

Diner
1270 kcal, 549 de protéines, 152g glucides nets, 31g de lipides

Salade simple aux tomates et carottes
196 kcal

83g lipides (26%) @ 2419 glucides (34%) @ 54q fibres (8%)

Diner
1270 kcal, 549 de protéines, 152g glucides nets, 31g de lipides

Salade simple aux tomates et carottes
196 kcal



Liste de courses

Boissons
eau

2 gallon (7949mL)

|:| poudre de protéine
24 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (7609)

Légumineuses et produits a base de légumineuses

D tofu ferme
1 1/3 livres (5959)

D sauce soja (tamari)
9 c. a soupe (mL)

tempeh
D 6 0z (1709)

D lentilles crues
3 tasse (5789)

Légumes et produits a base de légumes

|:| gingembre frais
4 1/2 pouce (2,5 cm) cube (239)

Ail

D 15 gousse(s) (459)
carottes
13 moyen (8039)

|:| feuilles de chou frisé (kale)
6 3/4 tasse, haché (2709)

|:| concombre
5/6 concombre (21 cm) (251Q)

D oignon rouge
1 1/6 moyen (6,5 cm diam.) (1279)

tomates
14 entier moyen (=6,1 cm diam.) (1741g)

D laitue romaine
8 coeurs (40009)

] poivron
3 1/2 moyen (4179)

D épinards frais
18 2/3 tasse(s) (5609)

D patates douces
4 1/3 patate douce, 12,5 cm de long (9109)

|:| oignon
3 1/2 moyen (6,5 cm diam.) (3779)

D poivron vert
6 c. a s., haché (569)

Confiseries

[]agave

3 c. acafé (21g)

@FASTR

Graisses et huiles

D huile
6 1/2 oz (mL)
huile d'olive
D 3 0z (mL)

vinaigrette
2/3 livres (mL)

Fruits et jus de fruits

D jus de citron
7 1/2 c. a soupe (mL)

D péche
6 moyen (6,5 cm diam.) (900g)

|:| avocats
1 3/4 avocat(s) (3529)

Céréales et pates

D fécule de mais
4 1/2 c. a soupe (369)

riz brun
D 1 1/3 tasse (2499)

seitan
3 1/2 livres (1578¢)

Epices et herbes

|:| sel
5/8 c. a café (3g)
D romarin séché
1/2 c. a café (1q)

D cumin moulu
11 g(11g)

D flocons de piment rouge
2 1/4 c. a café (49)

D origan séché
2/3 c. a café, feuilles (19)

D poivre noir
3/4 c. a café, moulu (29)

Autre

D ranch végétalien
1/4 livres (mL)

D Laniéres végétaliennes 'chik'n’
17 1/2 oz (4969)

D levure nutritionnelle
7 c. a café (99)

Soupes, sauces et jus



Produits a base de noix et de graines

|:| graines de sésame
1 1/2 c. a soupe (149)

] graines de tournesol décortiquées
2 1/4 oz (649)

|:| amandes
1/4 tasse, émincé (309)

|:| lait de coco en conserve
91/4c.as. (mL)

D sauce Frank's RedHot
3c.as. (mL)

[] bouillon de légumes
4 2/3 tasse(s) (mL)

Collations

D barre de granola riche en protéines
2 barre (809)

Produits de boulangerie

] pain pita
4 pita, moyenne (12,5 cm diam.)
(2009)



Recipes

Déjeuner 1 £
Consommer les jour 1

Tofu 'chik'n' citron-gingembre
21 oz de tofu - 1119 kcal @ 569 protéine

65¢ lipides @ 749 glucides @ 4g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/108305_3.0-363_1.0?from_pdf=true

Frites de carotte
138 kcal @ 2g protéine

Donne 21 oz de tofu portions

tofu ferme, séché
1 1/3 livres (5959)

- gingembre frais, épluché et haché
- 41/2 pouce (2,5 cm) cube (239)

agave

. 3c.acafé (219)
. graines de sésame

1 1/2 c. a soupe (149)

- Ail, haché

3 gousse(s) (99)

huile

2 1/4 c. a soupe (mL)

jus de citron

3 c. a soupe (mL)

fécule de mais

4 1/2 c. a soupe (369)
sauce soja (tamari), divisé
3 c. a soupe (mL)

79 lipides @ 12g glucides @ 5qg fibres

1. Préchauffer le four a

220°C (425°F).

. Déchirer le tofu en

morceaux de la taille d'une
bouchée et les mettre dans
un grand bol. Mélanger
avec la moitié seulement
de la sauce soja et la
moitié seulement de I'huile.
Saupoudrer un peu plus de
la moitié de la fécule de
mais sur le tofu et
mélanger jusqu'a ce que le
tofu soit complétement
enrobé.

. Placer le tofu sur une

plague recouverte de
papier sulfurisé et cuire
jusqu'a ce qu'il soit
croustillant, environ 30-35
minutes.

. Pendant ce temps,

préparer la sauce citron-
gingembre. Mélanger le jus
de citron, I'agave et la
sauce soja restante dans
un petit bol. Dans un autre
bol, mélanger la fécule de
mais restante avec un peu
d'eau froide jusqu'a obtenir
une préparation
homogene. Mettre les
deux bols de c6té.

. Ajouter le reste de I'huile

dans une poéle a feu
moyen et ajouter le
gingembre et I'ail. Cuire
jusqu'a ce qu'ils dégagent
leur ardbme, 1 minute.

. Verser la sauce au citron

et porter a frémissement
puis ajouter le mélange de
fécule. Laisser épaissir,
environ 1 minute.

. Ajouter le tofu et les

graines de sésame a la
sauce et remuer jusqu'a
enrobage. Servir.



Déjeuner 2 £

Consommer les jour 2 et jour 3

Salade lentilles & kale
876 kcal @ 359 protéine

A, ¢ *v

sel

1/8 c. a café (19)
romarin séché

1/2 c. a café (1qg)
huile d'olive

1/2 c. a soupe (mL)
carottes, épluché
3/8 Ib (170g)

429 lipides @ 73g glucides @ 17g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

Ail, coupé en dés

2 1/4 gousse(s) (79)
cumin moulu

1 c. a café (29)

eau

2 1/4 tasse(s) (539mL)
flocons de piment rouge
1 c. a café (29)

feuilles de chou frisé (kale)
3 1/2 tasse, haché (1359)
huile

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

21/4c.as., émincé (159)
jus de citron

2 1/4 c. a soupe (mL)
lentilles crues

1/2 tasse (1089)

1. Préchauffez le four a 425 F
(220 C). Tapissez une
plaque de cuisson de
papier aluminium.

2. Coupez les carottes dans
le sens de la longueur en
longues et fines lamelles.

3. Dans un grand bol,
mélangez les carottes
avec tous les autres
ingrédients. Mélangez pour
enrober.

4. Etalez uniformément sur la
plaque et faites cuire 20
minutes, jusqu'a ce
qu'elles soient tendres et
dorées.

5. Servez.

Pour les 2 repas :

Ail, coupé en dés

4 1/2 gousse(s) (149)
cumin moulu

2 1/4 c. a café (5g)

eau

4 1/2 tasse(s) (1078mL)
flocons de piment rouge
2 1/4 c. a café (49)
feuilles de chou frisé (kale)
6 3/4 tasse, haché (2709)
huile

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

1/4 tasse, émincé (309)
jus de citron

4 1/2 c. a soupe (mL)
lentilles crues

1 tasse (2169)

1. Portez I'eau a ébullition et ajoutez les lentilles. Faites cuire 20-25 minutes en vérifiant de temps en

temps.

2. Pendant ce temps, dans une petite poéle, ajoutez I'huile, I'ail, les amandes, le cumin et le piment rouge.
Faites sauter quelques minutes jusqu'a ce que I'ail soit parfumé et que les amandes soient grillées.

Retirez et réservez.

3. Egouttez les lentilles et mettez-les dans un bol avec le kale, le mélange d'amandes et le jus de citron.

Mélangez et servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/7009_2.25-169_3.0-136_1.0?from_pdf=true

Péche
3 péche(s) - 198 kcal @ 4g protéine @ 19 lipides @ 369 glucides @ 79 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal péche
péche 6 moyen (6,5 cm diam.) (900g)
3 moyen (6,5 cm diam.) (4509)
1. La recette n'a pas d'instructions.

Barre de granola haute en protéines

1 barre(s) - 204 kcal @ 10g protéine @ 129 lipides @ 12g glucides @ 29 fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single _meal .
or_singie_mea barre de granola riche en

barre de granola riche en protéines
protéines 2 barre (809)
1 barre (409)

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



Déjeuner 3 £
Consommer les jour 4 et jour 5

Salade de seitan
1257 kcal @ 949 protéine @ 62g lipides @ 579 glucides @ 23g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

avocats, haché

7/8 avocat(s) (1769)
tomates, coupé en deux
21 tomates cerises (3579)
seitan, émietté ou tranché
2/3 livres (2989)
épinards frais

7 tasse(s) (2109)
vinaigrette

3 1/2 c. a soupe (mL)
levure nutritionnelle

3 1/2 c. a café (4q)

huile

3 1/2 c. acafé (mL)

1. Chauffer I'nuile dans une poéle a feu moyen.

Pour les 2 repas :

avocats, haché

1 3/4 avocai(s) (3529)
tomates, coupé en deux
42 tomates cerises (7149)
seitan, émietté ou tranché
1 1/3 livres (5959)
épinards frais

14 tasse(s) (4209)
vinaigrette

7 c. a soupe (mL)

levure nutritionnelle

7 c. a café (99)

huile

7 c. a café (mL)

2. Ajouter le seitan et cuire environ 5 minutes, jusqu'a ce qu'il soit doré. Saupoudrer de levure

nutritionnelle.
3. Placer le seitan sur un lit d'épinards.
4. Garnir de tomates, d'avocat et de vinaigrette. Servir.

Déjeuner 4 4
Consommer les jour 6 et jour 7

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

Translation missing:
fr.for_single_meal

patates douces
1 patate douce, 12,5 cm de long
(2109)

Pour les 2 repas :

patates douces

2 patate douce, 12,5 cm de long

(420q9)

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 légerement.

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.

Seitan a I'ail et au poivre


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/2715_3.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/27073_1.0-206_3.0?from_pdf=true

1027 kcal @ 929 protéine @ 50g lipides @ 49g glucides @ 4g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal Ail, haché finement

Ail, haché finement 7 1/2 gousse(s) (239)

3 3/4 gousse(s) (11q) seitan, facon poulet
seitan, facon poulet 1 1/2 livres (6809)

3/4 livres (340q) sel

sel 3/8 c. a café (29)

1/6 c. a café (1g) eau

eau 3 c. a soupe (45mL)

1 1/2 c. a soupe (23mL) poivre noir

poivre noir 3/4 c. a café, moulu (29)
3/8 c. a café, moulu (1g) poivron vert

poivron vert 6 c. as., haché (56q)

3 c. as., haché (28g) oighon

oignhon 3/4 tasse, haché (120gq)
6 c. as., haché (60g) huile d'olive

huile d'olive 6c.as. (mL)

3c.as. (mL)

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 Iégérement dorés.

3. Augmentez le feu a moyen, ajoutez le poivron vert et le seitan dans la poéle en remuant pour bien
enrober le seitan.

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.

Diner 1 4

Consommer les jour 1
Graines de tournesol
406 kcal @ 199 protéine @ 329 lipides @ 5g glucides @ 5g fibres

graines de tournesol décortiquées 1. Larecette n'a pas
2 1/4 oz (649) d'instructions.

Tempeh facon buffalo avec ranch végétalien
589 kcal @ 369 protéine @ 38g lipides @ 149 glucides @ 12g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/420_2.25-120435_1.5-20629_1.333?from_pdf=true

ranch végétalien

3c.as. (mL)

tempeh, grossiérement haché
6 0z (170g)

sauce Frank's RedHot
3c.as. (mL)

huile

3/4 c. a soupe (mL)

Lentilles

231 kcal @ 169 protéine @ 1g lipides @ 349 glucides @ 7g fibres
sel
1/8 c. a café (0g)
eau

1 1/3 tasse(s) (319mL)
lentilles crues, rincé
1/3 tasse (649)

. Chauffer I'nuile 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.

. Les instructions de cuisson

des lentilles peuvent
varier. Suivez si possible
les indications du paquet.

. 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.



Diner 2 4

Consommer les jour 2 et jour 3

Salade composée
242 kcal @ 99 protéine @ 8g lipides @ 20g glucides @ 149 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

carottes, épluché et rapé ou
tranché

1 petit (14 cm de long) (509)
concombre, tranché ou coupé en

', dés

1/4 concombre (21 cm) (759)
oignon rouge, tranché

1/4 moyen (6,5 cm diam.) (289)
vinaigrette

2c.as. (mL)

tomates, coupé en dés

1 entier petit (=6,1 cm diam.) (919g)
laitue romaine, rapé

1 coeurs (5009)

1. Mélangez les ingrédients dans un bol et servez.

2. Sivous souhaitez préparer plusieurs portions a I'avance, vous pouvez raper les carottes et la laitue et
couper l'oignon a I'avance puis les conserver au réfrigérateur dans un sac refermable ou un récipient

Pour les 2 repas :

carottes, épluché et rapé ou
tranché

2 petit (14 cm de long) (1009)
concombre, tranché ou coupé en
dés

1/2 concombre (21 cm) (151Q)
oignon rouge, tranché

1/2 moyen (6,5 cm diam.) (559)
vinaigrette

4c.as.(mL)

tomates, coupé en dés

2 entier petit (6,1 cm diam.) (1829)
laitue romaine, rapé

2 coeurs (1000g9)

hermétique ; il ne vous restera alors qu'a couper un peu de concombre et de tomate et ajouter un peu de
vinaigrette au moment de servir.

Sauté de "chik'n"
997 kcal @ 729 protéine @ 179 lipides @ 120g glucides @ 19g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

Pour les 2 repas :

carottes, coupé en fines laniéres
carottes, coupé en fines laniéres 7 petit (14 cm de long) (3509)

3 1/2 petit (14 cm de long) (175g) poivron, épépiné et coupé en
poivron, épépiné et coupé en fines laniéres

* fines laniéres 3 1/2 moyen (4179g)

1 3/4 moyen (208g) Laniéres végétaliennes 'chik'n’
Laniéres végétaliennes 'chik'n’ 17 1/2 oz (4969)

1/2 livres (2489) sauce soja (tamari)

sauce soja (tamari) 6 c. a soupe (mL)

3 c. a soupe (mL) eau

eau 2 1/2 tasse(s) (629mL)
1 1/3 tasse(s) (314mL) riz brun

riz brun 1 1/3 tasse (2499)

2/3 tasse (125¢9)

1. Préparez le riz et I'eau selon les instructions sur I'emballage (ajustez la quantité d'eau si nécessaire) et
mettez de cété.

2. Pendant ce temps, ajoutez les carottes, les lamelles de poivron et un petit filet d'eau dans une poéle sur
feu moyen. Faites cuire en remuant fréquemment jusqu'a ce que les légumes soient Iégérement cuits a
la vapeur et ramollis. Ajoutez les bandes de chik'n et faites cuire jusqu'a ce qu'elles soient cuites (voir les
instructions sur I'emballage pour plus de détails).

3. Ajoutez le riz brun et la sauce soja dans la poéle et mélangez. Réchauffez pendant quelques minutes et
servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/123_2.0-29539_3.5?from_pdf=true

Diner 3@

Consommer les jour 4 et jour 5

Salade simple aux tomates et carottes

392 kcal @ 159 protéine

139 lipides @ 28g glucides @ 26g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

tomates, coupé en dés

2 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(2469)

laitue romaine, grossierement
haché

2 ceeurs (1000g)

carottes, tranché

1 moyen (619)

vinaigrette

3 c. a soupe (mL)

Pour les 2 repas :

tomates, coupé en dés

4 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(4929)

laitue romaine, grossieérement
haché

4 ceeurs (20009)

carottes, tranché

2 moyen (122q)

vinaigrette

6 c. a soupe (mL)

1. Dans un grand bol, ajouter la laitue, la tomate et les carottes ; mélanger.
2. Verser la vinaigrette au moment de servir.

Gyro de seitan végan
2 gyro(s) - 831 kcal @ 51g protéine

‘

329 lipides @ 759 glucides @ 9g fibres

B Translation missing:
. fr.for_single_meal

concombre, finement tranché
1/6 concombre (21 cm) (509)
seitan, finement tranché

~ 1/3 livres (1519)

tomates, finement tranché
2/3 tomate Roma (539)
ranch végétalien

2 c. a soupe (mL)

pain pita

2 pita, moyenne (12,5 cm diam.)
(1009)

oignon rouge

4 tranche, fine (369)

huile

1 ¢. a soupe (mL)

origan séché

1/3 c. a café, feuilles (0g)
cumin moulu

2/3 c. acafé (1qg)

Pour les 2 repas :

concombre, finement tranché
1/3 concombre (21 cm) (100g)
seitan, finement tranché

2/3 livres (302g)

tomates, finement tranché

1 1/3 tomate Roma (1079)
ranch végétalien

4 c. a soupe (mL)

pain pita

4 pita, moyenne (12,5 cm diam.)
(2009)

oighon rouge

8 tranche, fine (729)

huile

2 c. a soupe (mL)

origan séché

2/3 c. a café, feuilles (1g)
cumin moulu

1 1/3 c. a café (39)

1. Faites chauffer I'nuile dans une poéle a feu moyen-vif. Ajoutez le seitan et faites-le cuire jusqu'a ce qu'il
soit croustillant par endroits, environ 4 & 6 minutes. Assaisonnez d'origan, de cumin, de sel et de poivre
et faites cuire en remuant fréquemment jusqu'a ce que les arbmes se dégagent, environ 1 minute.

2. Garnissez les pitas de seitan, concombre, oignon et tomate. Arrosez de sauce ranch végane. Repliez et
servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/379_4.0-159011_2.0?from_pdf=true

Diner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Salade simple aux tomates et carottes
196 kcal @ 89 protéine

69 lipides @ 149 glucides @ 13g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

tomates, coupé en dés

1 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(123g)

laitue romaine, grossierement
haché

1 coeurs (5009)

carottes, tranché

1/2 moyen (319)

vinaigrette

1 1/2 c. a soupe (mL)

Pour les 2 repas :

tomates, coupé en dés

2 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(246)

laitue romaine, grossiérement
haché

2 coeurs (10009)

carottes, tranché

1 moyen (619)

vinaigrette

3 c. a soupe (mL)

1. Dans un grand bol, ajouter la laitue, la tomate et les carottes ; mélanger.
2. Verser la vinaigrette au moment de servir.

Lentilles crémeuses et patate douce
1075 kcal @ 479 protéine

.lf,

AR Y

_,-

259 lipides @ 1389 glucides @ 274 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

patates douces, coupé en
morceaux de la taille d'une
bouchée

1 1/6 patate douce, 12,5 cm de long
(2459)

cumin moulu

1/4 c. a soupe (29)

huile

5/8 c. a soupe (mL)

lait de coco en conserve

1/4 tasse (mL)

oignhon, coupé en dés

1 1/6 moyen (6,5 cm diam.) (1289)
épinards frais

2 1/3 tasse(s) (709)

bouillon de légumes

2 1/3 tasse(s) (mL)

lentilles crues

3/4 tasse (1499)

Pour les 2 repas :

patates douces, coupé en
morceaux de la taille d'une
bouchée

2 1/3 patate douce, 12,5 cm de long
(490g)

cumin moulu

5/8 c. a soupe (39)

huile

1 1/6 c. a soupe (mL)

lait de coco en conserve
91/3c.as. (mL)

oignon, coupé en dés

2 1/3 moyen (6,5 cm diam.) (2579)
épinards frais

4 2/3 tasse(s) (1409)

bouillon de légumes

4 2/3 tasse(s) (mL)

lentilles crues

1 1/2 tasse (2989)

1. Dans une casserole, faites chauffer I'huile a feu moyen et ajoutez I'oignon coupé en dés. Faites revenir
environ 5 minutes, jusqu'a ce qu'il soit doré et tendre.
2. Ajoutez la patate douce, les lentilles, le cumin et le bouillon. Salez et poivrez selon votre golt. Couvrez
et laissez mijoter environ 20 minutes.

3. Quand les lentilles et la patate douce sont tendres, ajoutez les épinards et le lait de coco dans la
casserole et mélangez. Laissez mijoter encore quelques minutes, a découvert.

4. Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/379_2.0-2167_2.333?from_pdf=true

Supplément(s) de protéines 24

A consommer tous les jours

Shake protéiné
3 1/2 dose - 382 kcal @ 859 protéine @ 29 lipides @ 3g glucides @ 49 fibres

Translation missing: Pour les 7 repas :
fr.for_single_meal

eau
eau 24 1/2 tasse(s) (5868mL)
3 1/2 tasse(s) (838mL) poudre de protéine
poudre de protéine 24 1/2 boules (1/3 tasse chacun)
3 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (7609)

(1099)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

