Meal Plan - Plan alimentaire végan faible en glucides & RTRONER

3100 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 3077 kcal @ 273g protéine (35%) @ 140g lipides (41%) @ 135g glucides (18%) @ 45g fibres (6%)
Petit-déjeuner Déjeuner
520 kcal, 62g de protéines, 9g glucides nets, 24g de lipides 990 kcal, 72g de protéines, 93¢ glucides nets, 27g de lipides

WA Double shake protéiné chocolat au lait d'amande (@
/
335 kcal -

Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
, 4 boite(s)- 988 kcal

Graines de citrouille

183 kcal
Collations Diner

240 kcal, 11g de protéines, 3g glucides nets, 19g de lipides 950 kcal, 43g de protéines, 27g glucides nets, 69g de lipides

Haricots verts « beurrés » a I'ail végan

Graines de tournesol e
i &4 97 keal

240 kcal

Tofu en crodte de noix (végétalien)

&8 * 853 keal

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

B Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal



Day 2 3028 kcal @ 2379 protéine (31%)

Petit-déjeuner
520 kcal, 62g de protéines, 99 glucides nets, 24g de lipides

= ,ﬁ Double shake protéiné chocolat au lait d'amande
(€l 335 kcal

Graines de citrouille
183 kcal

Collations
240 kcal, 11g de protéines, 3g glucides nets, 19g de lipides

Graines de tournesol
240 kcal

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 859 de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

s Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

Day 3 3063 kcal @ 2379 protéine (31%)

Petit-déjeuner
475 kcal, 16g de protéines, 31g glucides nets, 27g de lipides

Noix de pécan
@ 1/4 tasse- 183 kcal
« Toast au houmous

&%) ) 2 tranche(s)- 293 kcal

Collations
400 kcal, 16g de protéines, 18g glucides nets, 249 de lipides

. Pistaches
188 kcall

§ Batonnets de poivron et houmous
j 213 kcal

-

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 859 de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

B Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

1649 lipides (49%) @ 102g glucides (14%) @ 49g fibres (6%)

Déjeuner
940 kcal, 35g de protéines, 60g glucides nets, 51g de lipides

- ‘Soupe pois chiches & chou kale
’546 kcal

Noix
1/2 tasse(s)- 393 kcal

Diner
950 kcal, 43g de protéines, 279 glucides nets, 69g de lipides

ghise, Haricots verts « beurrés » a l'ail végan
a2 97 keal

NG Tofu en crolte de noix (végétalien)
&) 7 853 keal

1449 lipides (42%) @ 1489 glucides (19%) @ 58g fibres (8%)

Déjeuner
940 kcal, 35g de protéines, 60g glucides nets, 51g de lipides

4 ‘Soupe pois chiches & chou kale
’546 kcal

Noix
1/2 tasse(s)- 393 kcal

Diner
865 kcal, 85¢g de protéines, 369 glucides nets, 40g de lipides

@ - Saucisse végétalienne
3 saucisse(s)- 804 kcal

& Poivrons et oignons sautés
B 63 kcal




Day 4 3051 kcal @ 201g protéine (26%)

Petit-déjeuner
475 kcal, 16g de protéines, 31g glucides nets, 27g de lipides

Noix de pécan
o 1/4 tasse- 183 kcal
A
&% 10ast au houmous

oy §2 tranche(s)- 293 kcal
. 1@

Collations
400 kcal, 16g de protéines, 18g glucides nets, 24g de lipides

 Pistaches
¥) 188 kcal

§ Batonnets de poivron et houmous
§ 213 keal

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 2956 kcal @ 2199 protéine (30%)

Petit-déjeuner
475 kcal, 16g de protéines, 31g glucides nets, 279 de lipides

Noix de pécan
@ 1/4 tasse- 183 kcal
&% Toast au houmous

&5 32 tranche(s)- 293 kcal
: 1@'

Collations
400 kcal, 16g de protéines, 18g glucides nets, 24g de lipides

&

. Pistaches
¥) 188 kcal

@& Z=35c) Batonnets de poivron et houmous
14 P 213 keal
>S4

Supplément(s) de protéines
380 kcal, 859 de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

1379 lipides (40%) @ 1899 glucides (25%) @ 649 fibres (8%)

Déjeuner
910 keal, 59g de protéines, 28g glucides nets, 53g de lipides

Tofu cuit au four
18 2/3 0z- 528 kcal

. Salade simple de chou kale et avocat
) 384 keal

Diner
880 kcal, 259 de protéines, 109g glucides nets, 31g de lipides

(GRS Mais
\ éj‘& 231 kcal

A Frites au four
=% 290 keal

., Lentilles au curry
. 362 keal

1319 lipides (40%) @ 1599 glucides (22%) @ 659 fibres (9%)

Déjeuner
910 kcal, 59¢g de protéines, 289 glucides nets, 53g de lipides

Tofu cuit au four
18 2/3 0z- 528 kcal

Diner
785 kcal, 439 de protéines, 799 glucides nets, 26g de lipides

_ Riz blanc
- 1 tasse de riz cuit- 218 kcal

71 keal

-

| m ncombre
o !E Salade de tomates et conco

3 Sauté carotte & viande hachée
| 498 kcal




Day 6 3113 kcal @ 223g protéine (29%) @ 1664 lipides (48%) @ 1209 glucides (15%) @ 614 fibres (8%)

Petit-déjeuner Déjeuner

520 kcal, 36g de protéines, 12g glucides nets, 33g de lipides 850 kcal, 21g de protéines, 41g glucides nets, 61g de
L . - lipides
Shake protéiné beurre de cacahuéte, chocolat et lait d'amande .

= 346 keal = Yaourt d'amande
== :’ 1 pot(s)- 191 kcal

Avocat
ﬂ 176 kecal Noix de pécan
| @ 1/2 tasse- 366 kcal

e | Salade lentilles & kale
- 292 keal
N\ "

Collations Diner
355 kcal, 12g de protéines, 199 glucides nets, 199 de lipides 1010 kcal, 69¢g de protéines, 449 glucides nets, 52¢g
de lipides

8 once(s) de tempeh- 868 kcal

- Carottes et houmous
”\ 205 kcal l(@ Tempeh au beurre de cacahuéte

ﬁ Amandes réties
1/6 tasse(s)- 148 kcal . ‘Salade de tomates et concombre
L 141 kcal

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

B Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal



Day 7 3113 kcal @ 223g protéine (29%) @ 1664 lipides (48%) @ 1209 glucides (15%) @ 614 fibres (8%)

Petit-déjeuner Déjeuner

520 kcal, 36g de protéines, 12g glucides nets, 33g de lipides 850 kcal, 21g de protéines, 41g glucides nets, 61g de
L . - lipides
Shake protéiné beurre de cacahuéte, chocolat et lait d'amande .

= 346 keal = Yaourt d'amande
== :’ 1 pot(s)- 191 kcal

Avocat
ﬂ 176 kecal Noix de pécan
| @ 1/2 tasse- 366 kcal

e | Salade lentilles & kale
- 292 keal
N\ "

Collations Diner
355 kcal, 12g de protéines, 199 glucides nets, 199 de lipides 1010 kcal, 69¢g de protéines, 449 glucides nets, 52¢g
de lipides

8 once(s) de tempeh- 868 kcal

- Carottes et houmous
”\ 205 kcal l(@ Tempeh au beurre de cacahuéte

ﬁ Amandes réties
1/6 tasse(s)- 148 kcal . ‘Salade de tomates et concombre
L 141 kcal

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

B Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal



Liste de courses

Autre

D poudre protéinée, chocolat
6 boules (1/3 tasse chacun) (1869)

D beurre végane
2 c. a soupe (289)

D saucisse végétalienne
3 saucisse (3009)

|:| pate de curry
1/2 ¢. a soupe (89)

D levure nutritionnelle
2 c. a soupe (89)

D yaourt d'amande aromatisé
2 contenant (300g)

glagons
D 1/2 tasse(s) (709)

Confiseries

D poudre de cacao
4 c. a café (7g)

Boissons

D lait d'amande non sucré
6 tasse (mL)

eau
2 gallon (7488mL)

D poudre de protéine

24 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (7609)

Produits a base de noix et de graines

[] graines de citrouille grillées, non salées

1/2 tasse (599)
noix (anglaises)
1/2 livres (2289)

] graines de tournesol décortiquées
2 2/3 0z (76Q)

] pistaches décortiquées
3/4 tasse (929)

D noix de pécan
1 3/4 tasse, moitiés (173g)

D lait de coco en conserve
6c.as. (mL)

D graines de sésame
2 1/3 c. a soupe (219)

|:| amandes
2 0z (589)

Légumes et produits a base de
légumes

Epices et herbes

D poivre citronné
3 trait (0Qg)

D sel
1/2 c. a café (39)

D moutarde de Dijon
3 c. a soupe (459)

D flocons de piment rouge
1 c. a café (29)

|:| cumin moulu
3/4 c. a café (29)

Légumineuses et produits a base de

légumineuses

D tofu ferme
1 1/2 livres (6809)

D pois chiches en conserve
2 boite (8969)

houmous
D 1 1/2 livres (6799)

D lentilles crues
10 c. a s. (1209)

|:| tofu extra-ferme
2 1/3 livres (10589)

D sauce soja (tamari)
13 2/3 0z (mL)

I:I miettes de burger végétarien
6 0z (1709)

D beurre de cacahuéte
5 0z (1409)

tempeh
D 1 livres (4549)

Graisses et huiles

D mayonnaise végane
6 c. a soupe (909)

l:l huile

2 0z (mL)

I:' vinaigrette
5c.as. (mL)

Fruits et jus de fruits

jus de citron
[ 2 1/2 floz (mL)

citron
1 2/3 petit (979)

avocats
2 2/3 avocat(s) (5369)

@FASTR



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

[]
L]
L]

haricots verts frais

1 Ib (4539)

Ail

15 1/2 gousse(s) (479)

feuilles de chou frisé (kale)
19 o0z (5349)

poivron
3 1/4 grand (5289)

oignon

1 moyen (6,5 cm diam.) (103g)

Grains de mais surgelés

1 2/3 tasse (2279)

pommes de terre

3/4 grand (7,5-11 cm diam.) (2779)
gingembre frais

2 1/3 tranches (2,5 cm diam.) (59)
tomates

2 1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.) (308g)
concombre

1 1/4 concombre (21 cm) (3769)

oignon rouge

1 1/4 petit (889)

coriandre fraiche

1 1/2 c. a soupe, haché (5¢)

carottes

2 grand (1449)

mini carottes
40 moyen (4009)

D jus de citron vert
1 1/2 c. a café (mL)

Soupes, sauces et jus

|:| soupe en conserve consistante (variétés non crémeuses)
4 boite (~539 g) (21049)

] bouillon de légumes
8 tasse(s) (mL)

Produits de boulangerie
pain
D 6 tranche (1929)

Céréales et pates

] riz blanc a grain long
1/3 tasse (629)



Recipes @ RTRONER

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Double shake protéiné chocolat au lait d'amande
335 kcal @ 53g protéine @ 9qg lipides @ 79 glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr-for_single_meal poudre protéinée, chocolat
poudre protéinée, chocolat 4 boules (1/3 tasse chacun) (1249)
2 boules (1/3 tasse chacun) (629) poudre de cacao

poudre de cacao 4 c. a café (79)

2 c. a café (4g) lait d'amande non sucré

lait d'amande non sucré 2 tasse (mL)

1 tasse (mL) eau

eau 4 tasse(s) (958mL)

2 tasse(s) (479mL)

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.

Graines de citrouille
183 kcal @ 99 protéine @ 15g lipides @ 3g glucides @ 29 fibres

‘0" 4 4 Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . . . -
—sihgie_| graines de citrouille grillées, non

graines de citrouille grillées, non  salées
salées 1/2 tasse (599)
4c.as. (309)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/660_2.0-629_1.0?from_pdf=true

Petit-déjeuner 2 4

Consommer les jour 3, jour 4 et jour 5

Noix de pécan
1/4 tasse - 183 kcal @ 2g protéine @ 18g lipides @ 1g glucides @ 29 fibres

N Translation missing: Pour les 3 repas :

fr.for_single_meal . .
or_single_mea noix de pécan

noix de pécan 3/4 tasse, moitiés (749)
4 c. a s., moitiés (259)

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

Toast au houmous
2 tranche(s) - 293 kcal @ 14g protéine @ 9g lipides @ 30g glucides @ 8g fibres

=% Translation missing: Pour les 3 repas :
~ fr.for_single_meal

houmous
houmous 15 c. a soupe (2259)
5 c. a soupe (759) pain
pain 6 tranche (1929)

) 2 tranche (64g)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/3481_1.0-5294_2.0?from_pdf=true

Petit-déjeuner 3 £

Consommer les jour 6 et jour 7

Shake protéiné beurre de cacahuéte, chocolat et lait d'amande
346 kcal @ 349 protéine @ 18g lipides @ 10g glucides @ 19 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

frfor_single_meal poudre protéinée, chocolat

poudre protéinée, chocolat 2 boules (1/3 tasse chacun) (62g)
1 boules (1/3 tasse chacun) (31g) beurre de cacahuete
beurre de cacahuéte 2 c. acafé (119g)
1 c. a café (59) lait d'amande non sucré
- lait d'amande non sucré 4 tasse (mL)
e 2 tasse (mL) glacons
glacons 1/2 tasse(s) (709)

1/4 tasse(s) (359)

1. Mettez tous les ingrédients dans le blender.
2. Mixez jusqu'a homogénéité.
3. Servez bien frais.

Avocat
176 kcal @ 2g protéine @ 15¢ lipides @ 29 glucides @ 79 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

"= 9 fr.for_single_meal jus de citron

jus de citron 1 c. a café (mL)
1/2 c. a café (mL) avocats

avocats 1 avocat(s) (2019g)
1/2 avocat(s) (101q)

1. Ouvrez l'avocat et prélevez la chair.
2. Arrosez de jus de citron ou de lime selon votre go(t.
3. Servez et dégustez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/658_1.0-528_0.5?from_pdf=true

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1

Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
4 boite(s) - 988 kcal @ 729 protéine @ 279 lipides @ 93g glucides @ 21g fibres

Donne 4 boite(s) portions

soupe en conserve consistante 1. Préparez selon les
(variétés non crémeuses) instructions sur
4 boite (~539 g) (21049) I'emballage.

Déjeuner 2 £

Consommer les jour 2 et jour 3

Soupe pois chiches & chou kale
546 kcal @ 279 protéine @ 149 lipides @ 569 glucides @ 219 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . .
—singie_ pois chiches en conserve,

pois chiches en conserve, égoutté égoutté

1 boite (4489) 2 boite (896g9)

huile huile

1 c. a café (mL) 2 c. acafé (mL)

Ail, haché Ail, haché

2 gousse(s) (69) 4 gousse(s) (129g)

bouillon de légumes bouillon de légumes

4 tasse(s) (mL) 8 tasse(s) (mL)

feuilles de chou frisé (kale), coupé feuilles de chou frisé (kale),
2 tasse, haché (80g) coupé

4 tasse, haché (160g)

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.

Noix
1/2 tasse(s) - 393 kcal @ 99 protéine @ 379 lipides @ 49 glucides @ 4g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/165_4.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/29886_2.0-147_2.25?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single meal . .
—singie_ noix (anglaises)

noix (anglaises) 1 tasse, décortiqué (113g)
1/2 tasse, décortiqué (569)

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

Déjeuner 3 £

Consommer les jour 4 et jour 5

Tofu cuit au four
18 2/3 oz - 528 kcal @ 529 protéine @ 279 lipides @ 13g glucides @ 6g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

frfor_single_meal gingembre frais, épluché et rapé

gingembre frais, épluché et rapé 2 1/3 tranches (2,5 cm diam.) (59)

1 1/6 tranches (2,5 cm diam.) (3g) tofu extra-ferme
tofu extra-ferme 2 1/3 livres (10589)
18 2/3 0z (5299) graines de sésame
graines de sésame 2 1/3 c. a soupe (219)
1 1/6 c. a soupe (109) sauce soja (tamari)
sauce soja (tamari) 56 c.ac. (mL)

91/3c.as. (mL)

1. Epongez le tofu pour le sécher et coupez-le en dés.

2. Préchauffez le four a 350°F (175°C) et graissez Iégérement une plaque de cuisson.

3. Faites chauffer une petite poéle a feu moyen. Faites griller les graines de sésame jusqu'a ce qu'elles
dégagent leur arbme, environ 1 a 2 minutes.

4. Dans un grand bol, mélangez les cubes de tofu avec la sauce soja, le gingembre et les graines de
sésame grillées jusqu'a ce qu'ils soient bien enrobés.

5. Etalez le tofu sur la plaque préparée et enfournez pendant 15 minutes. Retournez les dés et continuez la
cuisson jusqu'a ce gu'ils soient fermes et bien chauds, environ 15 minutes supplémentaires. Servez.

Salade simple de chou kale et avocat
384 kcal @ 89 protéine @ 269 lipides @ 16g glucides @ 15g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/208_2.333-396_1.667?from_pdf=true

~ Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single meal ; :
or_single_ citron, pressé

citron, pressé 1 2/3 petit (979)
5/6 petit (489) avocats, haché
_avocats, haché 1 2/3 avocat(s) (3359)
— 5/6 avocati(s) (168q) feuilles de chou frisé (kale),
). feuilles de chou frisé (kale), haché haché
~  5/6 botte (1429) 1 2/3 botte (2849)

1. Mettre tous les ingrédients dans un bol.
2. Avec les doigts, masser l'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.

Déjeuner 4 £

Consommer les jour 6 et jour 7

Yaourt d'amande
1 pot(s) - 191 kcal @ 5g protéine @ 119 lipides @ 15g glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal .
—single_| yaourt d'amande aromatisé

yaourt d'amande aromatisé 2 contenant (300g)
1 contenant (1509)

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

Noix de pécan
1/2 tasse - 366 kcal @ 59 protéine @ 36g lipides @ 29 glucides @ 5g fibres

4 N Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . .
noix de pécan

noix de pécan 1 tasse, moitiés (999)
1/2 tasse, moitiés (509)

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

Salade lentilles & kale
292 kcal @ 129 protéine @ 149 lipides @ 249 glucides @ 69 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59630_1.0-3481_2.0-7009_0.75?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

Ail, coupé en dés

3/4 gousse(s) (29)

cumin moulu

3/8 c. a café (1g)

eau

3/4 tasse(s) (180mL)
flocons de piment rouge
3/8 c. a café (19g)

feuilles de chou frisé (kale)
1 tasse, haché (459)
huile

3/4 c. a soupe (mL)
amandes

3/4 c. a s., émincé (59)
jus de citron

3/4 c. a soupe (mL)
lentilles crues

3c.as. (369)

Pour les 2 repas :

Ail, coupé en dés

1 1/2 gousse(s) (59)
cumin moulu

3/4 c. a café (29)

eau

1 1/2 tasse(s) (359mL)
flocons de piment rouge
3/4 c. a café (1g)

feuilles de chou frisé (kale)
2 1/4 tasse, haché (90g)
huile

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

11/2 c.as., émincé (109)
jus de citron

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

6c.as. (729)

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 l'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.

Collations 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2
Graines de tournesol
240 kcal @ 11g protéine @ 19g lipides @ 3g glucides @ 3g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

Pour les 2 repas :

graines de tournesol
graines de tournesol décortiquées décortiquées
11/3 oz (38g) 2 2/3 0z (769)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/420_1.333?from_pdf=true

Collations 2 4

Consommer les jour 3, jour 4 et jour 5

Pistaches
188 kcal @ 79 protéine @ 149 lipides @ 69 glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :

frfor_single_meal pistaches décortiquées

pistaches décortiquées 3/4 tasse (929)
4c.as.(31g)

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

Batonnets de poivron et houmous
213 kcal @ 9g protéine @ 10g lipides @ 13g glucides @ 9g fibres

@ |ranslation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal

poivron
poivron 3 3/4 moyen (4469)
1 1/4 moyen (1499q) houmous
houmous 1 1/4 tasse (304Q)

i 61/2c.as. (101g)

1. Couper le poivron en laniéres.
2. Servir avec du houmous pour tremper.

Collations 3 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Carottes et houmous
205 kcal @ 79 protéine @ 8g lipides @ 179 glucides @ 10g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal mini carottes

mini carottes 40 moyen (4009)

20 moyen (2009) houmous
houmous 10 c. a soupe (1509)

5 c. a soupe (759)

1. Servir les carottes avec du houmous.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/668_1.0-429_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/301_2.5-145_0.667?from_pdf=true

Amandes roéties

1/6 tasse(s) - 148 kcal @ 5g protéine

Diner 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2

129 lipides @ 29 glucides @ 3g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

amandes
2 2/3 c. as., entiére (249)

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

Haricots verts « beurrés » a l'ail végan

97 kcal @ 49 protéine

1g lipides @ 119 glucides @ 69 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

haricots verts frais, paré et cassé
en deux

1/2 Ib (2279)

beurre végane

1 c. a soupe (149)

" Ail, haché

1 1/2 gousse(s) (59)
poivre citronné

1 1/2 trait (0g)

sel

1/4 c. a café (29)

Pour les 2 repas :

amandes
1/3 tasse, entiere (489)

Pour les 2 repas :

haricots verts frais, paré et cassé
en deux

1 1b (4539)
beurre végane

2 c. a soupe (289)
Ail, haché

3 gousse(s) (99)
poivre citronné
3 trait (0g)

sel

1/2 c. a café (39)

1. Placer les haricots verts dans une grande poéle et couvrir d'eau ; porter a ébullition.

2. Réduire le feu a moyen-doux et laisser mijoter jusqu'a ce que les haricots commencent a s'attendrir,
environ 5 minutes. Egoutter I'eau.

3. Ajouter le beurre aux haricots verts ; cuire et remuer jusqu'a ce que le beurre fonde, 2 a 3 minutes.

4. Cuire et remuer l'ail avec les haricots verts jusqu'a ce que l'ail soit tendre et parfumé, 3 a 4 minutes.
Assaisonner de citron poivré et de sel.

5. Servir.

Tofu en crolte de noix (végétalien)

853 kcal @ 399 protéine

689 lipides @ 16g glucides @ 6g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/877_2.0-2993_3.0?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

Ail, coupé en dés

3 gousse(s) (99)

tofu ferme, égoutté
3/4 livres (340q)

noix (anglaises)

1/2 tasse, haché (58g)
mayonnaise végane
3 c. a soupe (45q)
moutarde de Dijon

1 1/2 c. a soupe (239)
jus de citron

1 1/2 c. a café (mL)

Pour les 2 repas :

Ail, coupé en dés

6 gousse(s) (189)
tofu ferme, égoutté
1 1/2 livres (680Q)
noix (anglaises)

1 tasse, haché (116gq)
mayonnaise végane
6 c. a soupe (909)
moutarde de Dijon
3 c. a soupe (459)
jus de citron

3 c. acafé (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 |'excés d'eau.

3. Assaisonner le tofu avec du sel et du poivre selon le go(t. 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 cbtés soient bien couverts, en laissant
également le dessous sans enrobage.

7. Placer le tofu sur la plaque 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.

Diner 2 4

Consommer les jour 3

Saucisse végétalienne
3 saucisse(s) - 804 kcal @ 849 protéine @ 36g lipides @ 329 glucides @ 59 fibres

. ‘{/@\W’, Donne 3 saucisse(s) portions

2. «" = 1 . saucisse végétalienne
) i Z .
- f“ T ‘- ' 3 saucisse (300g9)

1. Préparer selon les
instructions du paquet.

2. Servir.

Poivrons et oignons sautés
63 kcal @ 1g protéine @ 4g lipides @ 59 glucides @ 29 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/118328_3.0-59908_1.0?from_pdf=true

poivron, coupé en laniéres

| 1/2 grand (829)

huile

1/4 c. a soupe (mL)

oignon, tranché

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

Diner 3[4

Consommer les jour 4

Mais
231 kcal @ 7g protéine @ 2g lipides @ 429 glucides @ 59 fibres

Grains de mais surgelés
1 2/3 tasse (2279)

Frites au four
290 kcal @ 59 protéine @ 119 lipides @ 379 glucides @ 79 fibres

huile
3/4 c. a soupe (mL)
pommes de terre

R

Lentilles au curry
362 kcal @ 149 protéine @ 19g lipides @ 30g glucides @ 5g fibres

3/4 grand (7,511 cm diam.) (277g)

. Chauffez I'huile dans une

poéle a feu moyen. Ajoutez
le poivron et I'oignon et
faites sauter jusqu'a ce que
les léegumes soient tendres,
environ 15-20 minutes.

. Assaisonnez d'un peu de

sel et de poivre et servez.

1. Préparez selon les

instructions du paquet.

. Préchauffez le four a 450°F

(230°C) et tapissez une
plaque de cuisson de
papier aluminium.

. Coupez la pomme de terre

en batonnets fins et
disposez-les sur la plaque.
Arrosez d'un peu d'huile et
assaisonnez
généreusement de sel et
de poivre. Mélangez pour
bien les enrober.

. Faites rbtir les pommes de

terre environ 15 minutes,
retournez-les a l'aide d'une
spatule, puis poursuivez la
cuisson 10-15 minutes
supplémentaires jusqu'a ce
qu'elles soient tendres et
dorées. Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/129_2.5-59599_1.5-183_0.75?from_pdf=true

Diner 4 4

Consommer les jour 5

Riz blanc

pate de curry

1/2 c. a soupe (89)

lait de coco en conserve
6c.as. (mL)

sel

1/8 c. a café (0g)

eau

1/2 tasse(s) (120mL)
lentilles crues

4 c.as. (489)

1 tasse de riz cuit - 218 kcal @ 4g protéine @ 0g lipides @ 49g glucides @ 1g fibres

Donne 1 tasse de riz cuit portions

riz blanc a grain long
1/3 tasse (629)

eau

2/3 tasse(s) (160mL)

Salade de tomates et concombre

71 kcal @ 29 protéine

39 lipides @ 79 glucides @ 14 fibres

. Rincez les lentilles et

placez-les dans une
casserole avec l'eau.
Portez a ébullition, puis
couvrez et laissez mijoter a
feu doux pendant 15
minutes. Incorporez la pate
de curry, la creme de coco
et assaisonnez de sel
selon votre golt. Remettez
a frémir et laissez cuire 10
a 15 minutes
supplémentaires, jusqu'a
ce que les lentilles soient
tendres.

. (Remarque : suivez les

instructions du paquet de
riz si elles difféerent ci-
dessous)

. Ajouter le riz, I'eau et une

pincée de sel dans une
casserole et remuer.

. 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.

. Retirer du feu et laisser

reposer, couvert, pendant 5
minutes.

. Aérer a la fourchette et

servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/390_2.0-124_1.0-17345_1.5?from_pdf=true

tomates, tranché finement

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

1/4 concombre (21 cm) (759)
vinaigrette

1c.as. (mL)

oignon rouge, tranché finement

1/4 petit (18g)

Sauté carotte & viande hachée
498 kcal @ 379 protéine @ 22¢ lipides @ 23g glucides @ 159 fibres

coriandre fraiche, haché
. 11/2 c. a soupe, haché (5¢)
oignon, haché
1/2 grand (759)
Ail, haché finement
1 gousse(s) (39)
huile
1 c. a soupe (mL)
jus de citron vert
11/2 c. a café (mL)
flocons de piment rouge
1/4 c. a café (0g)
eau
1 c. a soupe (15mL)
sauce soja (tamari)
1 1/2 c. a soupe (mL)
miettes de burger végétarien
6 0z (1709)
carottes
2 grand (1449)

1. Mélangez les ingrédients

dans un bol et servez.

. Chauffer une grande poéle

a feu moyen-doux et
ajouter I'huile. Ajouter
I'oignon haché et I'ail et
remuer de temps en temps.

. Pendant ce temps, couper

les carottes en petits
batonnets. Ajouter les
carottes aux oignons avec
les flocons de piment rouge
et une pincée de sel et de
poivre. Continuer la
cuisson jusqu'a ce que les
oignons soient dorés et
que les carottes soient
légérement ramollies.

. Ajouter les miettes de

burger dans la poéle et
mélanger. Ajouter la sauce
soja, I'eau et la moitié de la
coriandre.

. Une fois bien cuit, servir et

arroser de jus de citron vert
et parsemer le reste de
coriandre.



Diner 5«

Consommer les jour 6 et jour 7
Tempeh au beurre de cacahuete
8 once(s) de tempeh - 868 kcal @ 669 protéine @ 45¢ lipides @ 299 glucides @ 20g fibres

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

levure nutritionnelle

levure nutritionnelle 2 c. a soupe (89)

1 c. a soupe (49) sauce soja (tamari)
sauce soja (tamari) 4 c. a café (mL)

2 c. acafé (mL) jus de citron

jus de citron 2 c. a soupe (mL)

1 c. a soupe (mL) beurre de cacahuéte
beurre de cacahuéte 1/2 tasse (1299)

4 c.as. (659) tempeh

tempeh 1 livres (4549)

1/2 livres (2279)

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 goUt.

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.

Salade de tomates et concombre
141 kcal @ 3g protéine @ 6g lipides @ 15g glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal tomates, tranché finement

tomates, tranché finement 2 entier moyen (=6,1 cm diam.)
1 entier moyen (=6,1 cm diam.) (2469)
(1239) concombre, tranché finement
concombre, tranché finement 1 concombre (21 cm) (3019)
1/2 concombre (21 cm) (1519) vinaigrette
vinaigrette 4c.as.(mL)
= 2c.as.(mL) oignon rouge, tranché finement

' oignon rouge, tranché finement 1 petit (709)
1/2 petit (359)

1. Mélangez les ingrédients dans un bol et servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/3194_2.0-124_2.0?from_pdf=true

Supplément(s) de protéines (£

A consommer tous les jours

Shake protéiné
3 1/2 dose - 382 kcal @ 859 protéine @ 2g lipides @ 3g glucides @ 4g 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

