Meal Plan - Plan alimentaire végane faible en glucides ,S:TEOSN%E

de 2200 calories

R
R
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 2088 kcal @ 1559 protéine (30%) @ 83g lipides (36%) @ 1289 glucides (25%) @ 53g fibres (10%)
Petit-déjeuner Déjeuner
330 kcal, 16g de protéines, 19g glucides nets, 19g de lipides 520 kcal, 40g de protéines, 14g glucides nets, 279 de lipides

Chou cavalier (collard) a I'ail
80 kcal

g Céréales du petit-déjeuner avec lait d'amande protéiné
@° 112 kcal

I

Céleri au beurre de cacahuéte Tempeh nature

218 kcal 6 0z- 443 kcal
Collations Diner
290 kcal, 8g de protéines, 15¢g glucides nets, 20g de lipides 675 kcal, 30g de protéines, 779 glucides nets, 15¢g de lipides

Salade simple aux tomates et carottes
98 kcal

Noix de cajou roties
1/8 tasse(s)- 104 kcal

Fourmis sur une blche SR\SEER Cassoulet aux haricots blancs
D, by 184 kcal Sy 577 keal

Supplément(s) de protéines
275 kcal, 61g de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
2 1/2 dose- 273 kcal

-




Day 2 2178 kcal @ 138g protéine (25%)

Petit-déjeuner

330 kcal, 16g de protéines, 199 glucides nets, 19g de lipides

Céleri au beurre de cacahuéte
218 kcal

Collations
290 kcal, 8g de protéines, 15g glucides nets, 20g de lipides

%.. Noix de cajou roties
- 1/8 tasse(s)- 104 kcal

. Fourmis sur une blche
\ 184 kcal

Supplément(s) de protéines
275 kcal, 619 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

n Shake protéiné
2 1/2 dose- 273 kcal

Day 3 2210 kcal @ 1669 protéine (30%)

Petit-déjeuner

320 kcal, 14g de protéines, 18g glucides nets, 18g de lipides

i Toast au houmous
_» 1tranche(s)- 146 kcal

.~ Cacahuetes roties
&g&‘ 1/6 tasse(s)- 173 kcal

Collations
290 kcal, 8g de protéines, 15¢g glucides nets, 20g de lipides

%.. Noix de cajou roties
- 1/8 tasse(s)- 104 kcal

.) Fourmis sur une blche
\ 184 kcal

Supplément(s) de protéines
275 kcal, 619 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

n Shake protéiné
2 1/2 dose- 273 kcal

99¢ lipides (41%) @ 1319 glucides (24%) @ 529 fibres (10%)

Déjeuner
695 kcal, 24g de protéines, 509 glucides nets, 33g de lipides

Pistaches
188 kcal

Raisins
116 kcal

x| Bol salade coleslaw aux edamames
393 kcal

Diner
590 kcal, 299 de protéines, 459 glucides nets, 25¢g de lipides

Graines de citrouille
183 kcal

A ‘Soupe pois chiches & chou kale
’409 kcal

100g lipides (41%) @ 1149 glucides (21%) @ 46q fibres (8%)

Déjeuner
695 kcal, 24g de protéines, 509 glucides nets, 33g de lipides

Pistaches
188 kcal

Raisins
116 kcal

Diner

) Salade simple aux tomates et carottes
98 kcal



Day 4 2211 kcal @ 161g protéine (29%)

Petit-déjeuner
320 kcal, 149 de protéines, 189 glucides nets, 18g de lipides

% 1oast au houmous
_» 1tranche(s)- 146 kcal

Cacahuétes roties
1/6 tasse(s)- 173 kcal

Collations
320 kcal, 99 de protéines, 20g glucides nets, 21g de lipides

B [omates cerises
12 tomates cerises- 42 kcal

%.. Noix de cajou roties
- 1/4 tasse(s)- 209 kcal

ey Chips de chou kale
% | 69 kcal
<

Supplément(s) de protéines
275 kcal, 619 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

n Shake protéiné
2 1/2 dose- 273 kcal

Day 5 2240 kcal @ 153g protéine (27%)
Petit-déjeuner
320 kcal, 14g de protéines, 18g glucides nets, 18g de lipides
~ N 10ast au houmous
v 1 tranche(s)- 146 kcal

: 1@

.~ Cacahuetes roties
BEE 1/6 tasse(s)- 173 keal

Collations
320 kcal, 99 de protéines, 20g glucides nets, 21g de lipides

SPek — |omates cerises
12 tomates cerises- 42 kcal

%.. Noix de cajou roties
- 1/4 tasse(s)- 209 kcal

o > Chips de chou kale
% | 69 kcal

Supplément(s) de protéines
275 kcal, 619 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

n Shake protéiné
2 1/2 dose- 273 kcal

103g lipides (42%) @ 1299 glucides (23%) @ 319 fibres (6%)

Déjeuner
665 kcal, 18g de protéines, 61g glucides nets, 359 de lipides

Salade simple de jeunes pousses
170 kcal

Grilled cheese végan
1 1/2 sandwich(s)- 496 kcal

Diner
635 kcal, 60g de protéines, 28g glucides nets, 279 de lipides

) Salade simple aux tomates et carottes
98 kcal

p*:. Saucisse végétalienne
2 saucisse(s)- 536 kcal

129 lipides (52%) @ 779 glucides (14%) @ 40g fibres (7%)

Déjeuner
665 kcal, 30g de protéines, 18g glucides nets, 48g de lipides

sl Salade simple aux tomates et carottes
98 kcal

Tofu en croGte de noix (végétalien)

#8 = 568 keal

Diner
660 kcal, 40g de protéines, 19g glucides nets, 409 de lipides

Graines de tournesol
240 kcal




Day 6 2184 kcal @ 150g protéine (27%)

Petit-déjeuner
365 kcal, 5g de protéines, 18g glucides nets, 299 de lipides

» Chips de patate douce
m- 25 chips- 193 kcal

Noix
1/4 tasse(s)- 175 kcal

Collations
255 kcal, 299 de protéines, 13g glucides nets, 9g de lipides

L =

Kiwi
& 1 kiwi- 47 keal

Supplément(s) de protéines
275 kcal, 619 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

B Shake protéiné
2 1/2 dose- 273 kcal

Shake protéiné (lait d'amande)
210 kcal

Day 7 2168 kcal @ 1629 protéine (30%)

Petit-déjeuner
365 kcal, 5g de protéines, 189 glucides nets, 29g de lipides

» Chips de patate douce
m- 25 chips- 193 keal

Noix
1/4 tasse(s)- 175 kcal

Collations
255 kcal, 299 de protéines, 13g glucides nets, 9g de lipides

. Shake protéiné (lait d'amande)
'l 210 kcal

Kiwi
& 1 kiwi- 47 keal

Supplément(s) de protéines
275 kcal, 619 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

a Shake protéiné
2 1/2 dose- 273 kcal

120g lipides (49%) @ 969 glucides (18%) @ 319 fibres (6%)

Déjeuner
665 kcal, 30g de protéines, 18g glucides nets, 489 de lipides

Salade simple aux tomates et carottes
98 kcal

B\ Tofu en crolte de noix (végétalien)
&5 7 568 kcal

Diner
620 kcal, 269 de protéines, 459 glucides nets, 33g de lipides

Salade simple de jeunes pousses
170 kcal

Lo-mein au tofu
7 451 keal

964 lipides (40%) @ 1269 glucides (23%) @ 38g fibres (7%)

Déjeuner
650 kcal, 42g de protéines, 479 glucides nets, 25g de lipides

.);' ) Wrap de laitue au tempeh barbecue
faa 6 Wrap(s) de laitue- 494 kcal

%.. Noix de cajou réties
1/6 tasse(s)- 156 kcal

Diner
620 Kkcal, 26g de protéines, 459 glucides nets, 33g de lipides

Salade simple de jeunes pousses
170 kcal




Liste de courses

Légumes et produits a base de légumes

tomates
6 entier moyen (=6,1 cm diam.) (7169)

|:| laitue romaine
2 téte (12869)

carottes
6 1/3 moyen (384¢)

Ail
D 8 3/4 gousse(s) (269)

|:| oignon
3/4 moyen (6,5 cm diam.) (839)

D céleri cru
7 3/4 tige, moyenne (19-20 cm de long) (3109)

blettes
D 1/4 1b (1139)

|:| feuilles de chou frisé (kale)
6 0z (1739)

|:| edamame surgelé, décortiqué
2 tasse (2369)

|:| légumes mélangés surgelés
2/3 livres (3029)

poivron
D 3/4 petit (569)

Graisses et huiles

|:| vinaigrette
23 c. a soupe (mL)

huile
D 1 3/4 oz (mL)
huile d'olive
D 2 c. a soupe (mL)
D mayonnaise végane
4 c. a soupe (609)

Légumineuses et produits a base de
Iégumineuses

D haricots blancs (en conserve)
3/4 boite(s) (329¢)

D tempeh
1 livres (454Q)

D beurre de cacahueéte
8 1/2 c. a soupe (1369)

D pois chiches en conserve
3/4 boite (3369)

|:| houmous
7 1/2 c. a soupe (113q)

|:| cacahuétes roties
1/2 tasse (829)

Boissons

@FASTR
eau

18 1/2 tasse(s) (4431mL)

D poudre de protéine
20 boules (1/3 tasse chacun) (6209)

D lait d'amande non sucré
2 1/2 tasse (mL)

Epices et herbes

D sel
3/4 c. a café (49)
D moutarde de Dijon
2 c. a soupe (309)

Produits a base de noix et de
graines

D noix de cajou réties
1 tasse (146Q)

] grames de citrouille grillées, non salées
4c.as. (309)

] pistaches décortiquées
1/2 tasse (629)

noix (anglaises)
1/4 livres (1279)

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

Fruits et jus de fruits

raisins secs
1 1/2 mini boite (14 g) (219)

raisins
4 tasse (3689)

D jus de citron
2 c. a café (mL)

D Kiwi
2 fruit (1389)

Céréales pour le petit-déjeuner

D céréales du petit-déjeuner
1 portion (309)

Autre

D mélange pour coleslaw
9 1/2 tasse (8559)

D saucisse végétalienne
4 saucisse (4009)



|:| tofu ferme
1 livres (4549)

|:| sauce soja (tamari)
2/3 c. a soupe (mL)

D tofu extra-ferme
2/3 livres (3029)

Soupes, sauces et jus

D bouillon de légumes
3 1/2 tasse(s) (mL)

|:| sauce piquante
1 c. acafé (mL)

D ramen aromatisés (saveur orientale)
2/3 paquet avec sachet d'assaisonnement (579)

D sauce barbecue
3 c. a soupe (51g)

D mélange de jeunes pousses
11 1/4 tasse (3389)

] fromage végane, tranché
3 tranche(s) (60g)

D chips de patate douce
50 chips (719)

Produits de boulangerie

pain
D 6 tranche (1929)



Recipes

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Céréales du petit-déjeuner avec lait d'amande protéiné

112 kcal @ 8¢ protéine

39 lipides @ 139 glucides @ 2g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

poudre de protéine

1/4 boules (1/3 tasse chacun) (89)
céréales du petit-déjeuner

1/2 portion (159)

lait d'amande non sucré
4c.as.(mL)

@FASTR

Pour les 2 repas :

poudre de protéine

1/2 boules (1/3 tasse chacun) (169)
céréales du petit-déjeuner

1 portion (309)

lait d'amande non sucré

1/2 tasse (mL)

1. Mélanger la poudre protéinée et le lait d'amande dans un bol jusqu'a ce qu'il n'y ait plus de grumeaux.

Ajouter les céréales.

2. Choisissez simplement des céréales que vous aimez et dont une portion fait entre 100 et 150 calories.
En pratique, vous pouvez choisir n'importe quelles céréales et adapter la taille de la portion pour qu'elle
soit dans cette plage, puisque la plupart des céréales du petit-déjeuner ont une répartition macro-
nutritionnelle trés similaire. Autrement dit, le choix des céréales ne va pas bouleverser votre régime, ce

sont principalement des repas matinaux rapides et riches en glucides.

Céleri au beurre de cacahueéte
218 kcal @ 8g protéine

179 lipides @ 79 glucides @ 3g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

beurre de cacahuete

2 c. a soupe (329)

céleri cru

2 tige, moyenne (19—-20 cm de long)

(80g)

Pour les 2 repas :

beurre de cacahuéte

4 c. a soupe (649)

céleri cru

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

1. Lavez le céleri et coupez-le a la longueur désirée

2. étalez du beurre de cacahuete au centre


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/682_0.5-240_1.0?from_pdf=true

Petit-déjeuner 2 £

Consommer les jour 3, jour 4 et jour 5

Toast au houmous
1 tranche(s) - 146 kcal @ 79 protéine @ 5q lipides @ 15g glucides @ 4g fibres

=% Translation missing: Pour les 3 repas :
~ fr.for_single_meal h
oumous
houmous 7 1/2 c. a soupe (113g)
2 1/2 c. a soupe (389) pain
pain 3 tranche (96g9)

1 tranche (329)

1. (Optionnel) Faites griller le pain.
2. Etalez le houmous sur le pain et servez.

Cacahuetes réties
1/6 tasse(s) - 173 kcal @ 79 protéine @ 149 lipides @ 3g glucides @ 29 fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :
fr-for_single_meal cacahueétes roties
cacahuétes réties 1/2 tasse (829)
3c.as. (279)

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

Petit-déjeuner 3 £

Consommer les jour 6 et jour 7

Chips de patate douce
25 chips - 193 kcal @ 1g protéine @ 13g lipides @ 169 glucides @ 39 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal chips de patate douce

\l’ chips de patate douce 50 chips (71g)
25 chips (359)

1. Servez les chips dans un bol et dégustez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/5294_1.0-144_0.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/58033_1.25-147_1.0?from_pdf=true

Noix

1/4 tasse(s) - 175 kcal @ 4g protéine

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1

Translation missing:
fr.for_single_meal

noix (anglaises)

4 c. as., décortiqué (259)

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

Chou cavalier (collard) a I'ail
80 kcal @ 49 protéine @ 49 lipides @ 2g glucides @ 5g fibres

Tempeh nature
6 0z - 443 kcal @ 369 protéine

Ail, haché

3/4 gousse(s) (29)
sel

1/8 c. a café (0g)
huile

1/4 c. a soupe (mL)
blettes

1/4 1b (1139)

23¢ lipides @ 129 glucides @ 12g fibres

169 lipides @ 2g glucides @ 2g fibres

Pour les 2 repas :

noix (anglaises)
1/2 tasse, décortiqué (509)

. Rincer les feuilles de

collard, les sécher, retirer
les tiges et hacher les
feuilles.

. Ajouter I'huile de votre

choix dans une poéle a feu
moyen-doux. Une fois
I'huile chauffée (environ 1
minute), ajouter l'ail et le
faire revenir jusqu'a ce qu'il
soit parfumé, environ 1 a 2
minutes.

. Ajouter les collards et

remuer fréquemment
pendant environ 4 a 6
minutes jusqu'a ce qu'ils
soient attendris et d'un vert
vif (éviter qu'ils noircissent
car cela altérerait le goQt).

. Assaisonner de sel et

servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/423_0.5-116595_1.5?from_pdf=true

Donne 6 oz portions

huile 1. Coupez le tempeh en
3 c.acafé (mL) morceaux de la forme
tempeh désirée, badigeonnez
6 0z (170g)

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 pendant5 a7
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.

Déjeuner 2 4
Consommer les jour 2 et jour 3

Pistaches
188 kcal @ 7g protéine @ 149 lipides @ 69 glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal pistaches décortiquées

pistaches décortiquées 1/2 tasse (629)
4c.as.(31qg)

1. Larecette n'a pas d'instructions.

Raisins

116 kcal @ 1g protéine @ 19 lipides @ 18g glucides @ 7g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal raisins
raisins 4 tasse (3689)

2 tasse (1849)

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

Bol salade coleslaw aux edamames
393 kcal @ 169 protéine @ 18g lipides @ 269 glucides @ 15g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/668_1.0-373_2.0-25156_2.0?from_pdf=true

fr.for_single_meal

1 tasse (1189)

Translation missing: Pour les 2 repas :

carottes, coupé en julienne
carottes, coupé en julienne 4 petit (14 cm de long) (200g)

2 petit (14 cm de long) (100g) vinaigrette

vinaigrette 8 c. a soupe (mL)

4 c. a soupe (mL) mélange pour coleslaw
mélange pour coleslaw 6 tasse (5409)

3 tasse (2709) edamame surgelé, décortiqué
edamame surgelé, décortiqué 2 tasse (2369)

1. Préparez les edamames selon les instructions du paquet.\rnnPréparez la salade en mélangeant le

mélange pour coleslaw, les carottes, les edamames et la sauce. Servir.

Déjeuner 3 £

Consommer les jour 4

Salade simple de jeunes pousses
170 kcal @ 3g protéine @ 12g lipides @ 11g glucides @ 3g fibres

=y

- = vinaigrette 1.
¥ 3 3/4c. asoupe (mL)

| mélange de jeunes pousses

3 3/4 tasse (1139)

Grilled cheese végan
1 1/2 sandwich(s) - 496 kcal @ 15g protéine @ 249 lipides @ 50g glucides @ 6g fibres

Donne 1 1/2 sandwich(s) portions

fromage végane, tranché 1.
3 tranche(s) (60g9)

huile

11/2 c. a café (mL)

pain 2.

3 tranche (969)

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

Préchauffer une poéle a
feu moyen-doux avec la
moitié de I'huile.

Placer une tranche de pain
dans la poéle, ajouter le
fromage et recouvrir avec
l'autre tranche de pain.
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 l'autre coté.
Continuer jusqu'a ce que le
fromage soit fondu.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/690_2.5-855_1.5?from_pdf=true

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 5 et jour 6

Salade simple aux tomates et carottes

98 kcal @ 49 protéine

39 lipides @ 79 glucides @ 6g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

tomates, coupé en dés

1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(629)

laitue romaine, grossierement
haché

1/2 ceeurs (2509)

carottes, tranché

1/4 moyen (159)

vinaigrette

3/4 c. a soupe (mL)

Pour les 2 repas :

tomates, coupé en dés

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

laitue romaine, grossiérement
haché

1 coeurs (5009)

carottes, tranché

1/2 moyen (319)

vinaigrette

1 1/2 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.

Tofu en crolte de noix (vegétalien)

568 kcal @ 269 protéine

459 lipides @ 119 glucides @ 4g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal
Ail, coupé en dés
2 gousse(s) (69)

tofu ferme, égoutté

1/2 livres (2279)

noix (anglaises)

1/3 tasse, haché (39q)
mayonnaise végane
2 c. a soupe (309)
moutarde de Dijon

1 c. a soupe (159)

jus de citron

1 c. a café (mL)

Pour les 2 repas :

Ail, coupé en dés

4 gousse(s) (129)
tofu ferme, égoutté
1 livres (4549q)

noix (anglaises)

2/3 tasse, haché (779)
mayonnaise végane
4 c. a soupe (609)
moutarde de Dijon
2 c. a soupe (309)
jus de citron

2 c. a café (mL)

1. Préchauffer le four a 375 F (190 C). Tapisser une plaque de cuisson de papier parchemin et réserver.

2. Couper le tofu en bandes d'environ 60 g (2 0z). Envelopper les bandes dans un torchon propre et
presser pour enlever I'excés d'eau.

3. Assaisonner le tofu avec du sel et du poivre selon le golt. Mettre de cété.
4. Dans un petit bol, mélanger la mayonnaise végétalienne, la moutarde de Dijon, I'ail et le jus de citron.

5. Avec une cuillere, prendre environ la moitié du mélange de mayo (en réservant I'autre moitié pour la
sauce d'accompagnement) et I'étaler uniformément sur toutes les bandes de tofu, en laissant la face

inférieure sans enrobage.

6. Presser des noix hachées sur le tofu jusqu'a ce que tous les cétés soient bien couverts, en laissant
également le dessous sans enrobage.

7. Placer le tofu sur la plague de cuisson et cuire environ 20 minutes, jusqu'a ce que le tofu soit chaud et

que les noix soient toastées.

8. Servir avec la moitié restante du mélange mayo.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/379_1.0-2993_2.0?from_pdf=true

Déjeuner 5 £

Consommer les jour 7

Wrap de laitue au tempeh barbecue

6 wrap(s) de laitue - 494 kcal @ 389 protéine

Donne 6 wrap(s) de laitue portions

poivron, épépiné et tranché
3/4 petit (569)

-~ laitue romaine

Noix de cajou réties
1/6 tasse(s) - 156 kcal @ 4g protéine

Collations 1 £

Consommer les jour 1, jour 2 et jour 3

Noix de cajou réties

1/8 tasse(s) - 104 kcal @ 3g protéine

6 feuille intérieure (369)
tempeh, coupé en cubes
6 0z (1709)

sauce barbecue

® 3c. asoupe (51g)
“ mélange pour coleslaw

1 1/2 tasse (1359)
huile
3/4 c. a café (mL)

129 lipides @ 89 glucides @ 1g fibres

Donne 1/6 tasse(s) portions

noix de cajou roties
3c.as. (269)

89 lipides @ 59 glucides @ 1g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

noix de cajou réties
2c.as. (179)

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

139 lipides @ 39g glucides @ 17g fibres

1. Chauffez I'huile dans une

poéle a feu moyen. Faites
frire le tempeh 3-5
minutes de chaque cété
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.

. Larecette n'a pas

d'instructions.

Pour les 3 repas :

noix de cajou réties
6c.as. (519)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/25158_1.5-146_0.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/146_0.5-254_1.0?from_pdf=true

Fourmis sur une blche
184 kcal @ 69 protéine @ 129 lipides @ 10g glucides @ 2g fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :

fr.for_single_meal \
—singie_| beurre de cacahuete

beurre de cacahuéte 4 1/2 c. a soupe (729)

1 1/2 c. a soupe (249) céleri cru, paré

céleri cru, paré 3 tige, moyenne (19—20 cm de
1 tige, moyenne (19-20 cm de long) long) (120g)

(409) raisins secs

raisins secs 1 1/2 mini boite (14 g) (219)

1/2 mini boite (14 g) (79)

1. Coupez les branches de céleri en deux. Tartinez-les de beurre de cacahuéte. Saupoudrez de raisins
Secs.

Collations 2 @

Consommer les jour 4 et jour 5

Tomates cerises
12 tomates cerises - 42 kcal @ 2g protéine @ Og lipides @ 69 glucides @ 29 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal tomates
tomates 24 tomates cerises (4089)

12 tomates cerises (2049)

1. Rincez les tomates, retirez les queues éventuelles et servez.

Noix de cajou rbties
1/4 tasse(s) - 209 kcal @ 5g protéine @ 16g lipides @ 10g glucides @ 19 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . . -
noix de cajou roties

noix de cajou roties 1/2 tasse (699)
4c.as. (349)

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

Chips de chou kale
69 kcal @ 2g protéine @ 5g lipides @ 49 glucides @ 19 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59348_2.0-146_1.0-332_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

huile d'olive
huile d'olive 2/3 c. a soupe (mL)
1/3 c. a soupe (mL) feuilles de chou frisé (kale)
feuilles de chou frisé (kale) 2/3 botte (1139)
1/3 botte (579) sel
sel 2/3 c. a café (49)

1/3 c. a café (29)

Préchauffez le four a 350 F (175 C). Recouvrez une plaque de cuisson de papier sulfurisé.

Retirez les feuilles des tiges et déchirez-les en morceaux de la taille d'une bouchée.

Lavez le kale et séchez-le complétement (s'il est encore humide, cela nuira au résultat de la cuisson).
Arrosez les feuilles d'un peu d'huile d'olive (restez parcimonieux, trop d'huile rendra les chips molles).
Etalez les feuilles sur la plaque et saupoudrez de sel.

Faites cuire environ 10-15 minutes jusqu'a ce que les bords soient dorés mais pas bralés.

Servez.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Collations 3 @

Consommer les jour 6 et jour 7

Shake protéiné (lait d'amande)
210 kcal @ 289 protéine @ 8¢ lipides @ 59 glucides @ 1g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal poudre de protéine

poudre de protéine 2 boules (1/3 tasse chacun) (629)
1 boules (1/3 tasse chacun) (31g) lait d'amande non sucré

lait d'amande non sucré 2 tasse (mL)

1 tasse (mL)

1. Mélangez jusqu'a homogénéité.
2. Servez.

Kiwi
1 kiwi - 47 kcal @ 1g protéine @ Og lipides @ 8g glucides @ 29 fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal -
Kiwi
Kiwi 2 fruit (138g)

1 fruit (69g)

1. Trancher le kiwi et servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/662_1.0-114725_1.0?from_pdf=true

Diner 1 4

Consommer les jour 1

Salade simple aux tomates et carottes
98 kcal @ 49 protéine @ 3g lipides @ 79 glucides @ 6g fibres

tomates, coupé en dés

1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.) (629)
laitue romaine, grossiéerement haché
1/2 cceurs (2509)

carottes, tranché

1/4 moyen (159)

vinaigrette

3/4 c. a soupe (mL)

Cassoulet aux haricots blancs
577 kcal @ 279 protéine @ 129 lipides @ 70g glucides @ 21g fibres

e N\ \ S AN & S Ail, haché
—x N

1 1/2 gousse(s) (59)

oignon, coupé en dés

3/4 moyen (6,5 cm diam.) (839)
carottes, épluché et tranché

1 1/2 grand (1089)

haricots blancs (en conserve),
égoutté et rincé

3/4 boite(s) (3299)

huile

3/4 c. a soupe (mL)

bouillon de légumes

3/8 tasse(s) (mL)

céleri cru, coupé en fines tranches
3/4 tige, moyenne (19-20 cm de long)

(309)

1. Dans un grand bol, ajouter

la laitue, la tomate et les
carottes ; mélanger.

. Verser la vinaigrette au

moment de servir.

. Préchauffez le four a

400°F (200°C).

. Chauffez I'huile dans une

casserole a feu moyen-vif.
Ajoutez la carotte, le céleri,
l'oignon, l'ail et du sel et du
poivre. Faites cuire jusqu'a
ce qu'ils soient ramollis, 5
a 8 minutes.

. Ajoutez les haricots et le

bouillon. Portez a
frémissement puis coupez
le feu.

. Transférez le mélange de

haricots dans un plat a
gratin. Faites cuire au four
jusqu'a ce que le dessus
soit doré et que ¢a
bouillonne, 18 a 25
minutes.

. Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/379_1.0-125240_1.5?from_pdf=true

Diner 2 4

Consommer les jour 2

Graines de citrouille
183 kcal @ 99 protéine @ 159 lipides @ 3g glucides @ 29 fibres

‘o' 5 -

graines de citrouille grillées, non
salées
4c.as. (309)

Soupe pois chiches & chou kale
409 kcal @ 20g protéine @ 119 lipides @ 42g glucides @ 16g fibres

pois chiches en conserve, égoutté
3/4 boite (336g)
huile
3/4 c. a café (mL)
Ail, haché
- 11/2 gousse(s) (59)
bouillon de légumes
3 tasse(s) (mL)
feuilles de chou frisé (kale), coupé
1 1/2 tasse, haché (60g)

1. La recette n'a pas

d'instructions.

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
parfume.

. 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.

. Ajoutez généreusement du

poivre et servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/629_1.0-29886_1.5?from_pdf=true

Diner 3[4

Consommer les jour 3 et jour 4

Salade simple aux tomates et carottes
98 kcal @ 49 protéine @ 3g lipides @ 79 glucides @ 6g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

tomates, coupé en dés

1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(629)

laitue romaine, grossierement
haché

1/2 ceeurs (2509)

carottes, tranché

1/4 moyen (159)

vinaigrette

3/4 c. a soupe (mL)

Pour les 2 repas :

tomates, coupé en dés

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

laitue romaine, grossiérement
haché

1 coeurs (5009)

carottes, tranché

1/2 moyen (319)

vinaigrette

1 1/2 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.

Saucisse végétalienne
2 saucisse(s) - 536 kcal @ 569 protéine

' 7’/@\\”’ Translation missing:

fr.for_single_meal

; e
> ?;‘“ *-—"": saucisse végétalienne
oy 2 saucisse (200g)

249 lipides @ 219 glucides @ 3g fibres

Pour les 2 repas :

saucisse végétalienne
4 saucisse (4009)

1. Préparer selon les instructions du paquet.

2. Servir.

Diner 4 4

Consommer les jour 5

Graines de tournesol

240 kcal @ 11g protéine @ 199 lipides @ 3g glucides @ 3g fibres

11/3 oz (389)

graines de tournesol décortiquées

1. Larecette n'a pas
d'instructions.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/379_1.0-118328_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/420_1.333-1050_1.0?from_pdf=true

Crack slaw au tempeh
422 kcal @ 299 protéine @ 219 lipides @ 16g glucides @ 13g fibres

R R e tempeh, coupé en dés 1. Placez le tempeh coupé en
: 4 oz (113g) cubes dans une petite

Ail, haché casserole et couvrez

1 gousse (3g) d'eau. Portez a ébullition et
huile faites cuire environ 8

2 c. acafé (ml) minutes. Retirez le tempeh
graines de tournesol décortiquées 1utes. P
et égouttez.

1 c. a soupe (12g)

sauce piquante 2. Faites chauffer I'nuile dans

1c.acafé (mL) une poéle a feu moyen.

mélange pour coleslaw Ajoutez le tempeh et faites

2 tasse (180g) cuire 2 minutes de chaque
coté.

3. Ajoutez I'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 légérement
croquant.

5. Assaisonnez de sel et de
poivre selon votre go(t.
Servez chaud ou froid.

Diner 5

Consommer les jour 6 et jour 7

Salade simple de jeunes pousses
170 kcal @ 3g protéine @ 129 lipides @ 11g glucides @ 3g fibres

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

vinaigrette
" vinaigrette 7 1/2 c. a soupe (mL)
3 3/4 c. a soupe (mL) mélange de jeunes pousses
mélange de jeunes pousses 7 1/2 tasse (225¢q)

3 3/4 tasse (113q)

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

Lo-mein au tofu
451 kcal @ 229 protéine @ 219 lipides @ 359 glucides @ 8¢ fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/690_2.5-246_1.333?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

ramen aromatisés (saveur
orientale)

1/3 paquet avec sachet
d'assaisonnement (28g)
légumes mélangés surgelés
1/3 livres (1519)

- huile d'olive

2/3 c. a soupe (mL)
eau

1/2 tasse(s) (120mL)
sauce soja (tamari)
1/3 c. a soupe (mL)
tofu extra-ferme
1/3 livres (1519g)

Pour les 2 repas :

ramen aromatisés (saveur
orientale)

2/3 paquet avec sachet
d'assaisonnement (579)
légumes mélangés surgelés
2/3 livres (302g)

huile d'olive

1 1/3 c. a soupe (mL)

eau

1 tasse(s) (239mL)

sauce soja (tamari)

2/3 c. a soupe (mL)

tofu extra-ferme

2/3 livres (3029)

1. Epongez le tofu entre des feuilles de papier absorbant pour retirer une partie de I'eau ; coupez-le en
cubes de la taille d'une bouchée. Faites chauffer I'huile d'olive dans une grande poéle a feu moyen-vif.
Ajoutez le tofu et faites-le frire jusqu'a ce qu'il soit doré, environ 15 minutes. Remuez de temps en temps
pour éviter qu'il ne brile.

2. Pendant ce temps, portez de I'eau a ébullition dans une casserole moyenne. Ajoutez les nouilles du
paquet de ramen en conservant les sachets d'assaisonnement. Faites bouillir environ 2 minutes jusqu'a
ce que les nouilles ramollissent. Egouttez.

3. Ajoutez les Iégumes pour sauté dans la poéle avec le tofu, et assaisonnez avec le sachet
d'assaisonnement des nouilles ramen. Faites cuire en remuant de temps en temps jusqu'a ce que les
légumes soient tendres mais pas pateux. Ajoutez les nouilles et mélangez pour homogénéiser.
Assaisonnez de sauce soja et servez.

Supplément(s) de protéines (£

A consommer tous les jours

Shake protéiné

2 1/2 dose - 273 kcal @ 619 protéine @ 1g lipides @ 2g glucides @ 3g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

Pour les 7 repas :

eau

eau 17 1/2 tasse(s) (4191mL)

2 1/2 tasse(s) (599mL) poudre de protéine

poudre de protéine 17 1/2 boules (1/3 tasse chacun)
2 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (5439)

(789)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

