Meal Plan - Plan alimentaire végétalien de 1100 calories TRONGR

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 1057 kcal @ 90g protéine (34%) @ 54q lipides (46%) @ 419 glucides (15%) @ 13g fibres (5%)
Petit-déjeuner Déjeuner
205 kcal, 10g de protéines, 12g glucides nets, 12g de lipides 355 kcal, 15g de protéines, 16g glucides nets, 25¢g de lipides
Barre de granola haute en protéines e rites au four
1 barre(s)- 204 kcal — AP, 97 keal
—_—

& T Tofu nature

[ 2 6 0z- 257 keal
]

Diner Supplément(s) de protéines
280 kcal, 17g de protéines, 11g glucides nets, 169 de lipides 220 kcal, 489 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides
. Tempeh fagon buffalo avec ranch végétalien 5 Shake protéiné
196 kcal 2 dose- 218 kcal

VBN Salade edamame et betterave
P s cal

Day 2 1106 kcal @ 949 protéine (34%) @ 50g lipides (41%) @ 55¢ glucides (20%) @ 15g fibres (5%)
Petit-déjeuner Déjeuner
205 kcal, 10g de protéines, 12g glucides nets, 12g de lipides 355 kcal, 15g de protéines, 16g glucides nets, 25g de lipides

@A Frites au four

Barre de granola haute en protéines X
¥ 97 kcal

1 barre(s)- 204 kcal

- ™= Tofu nature
(-l -2 6 0z- 257 kceal
r2

Diner Supplément(s) de protéines
330 kcal, 21g de protéines, 25¢g glucides nets, 13g de lipides 220 kcal, 48g de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

B Salade simple de jeunes pousses B Shake protéiné
£ 68 kcal 2 dose- 218 kcal

Lentilles
116 kcal

Tempeh nature
2 0z- 148 kcal




Day 3 1136 kcal @ 99g protéine (35%)

Petit-déjeuner
160 kcal, 6g de protéines, 14g glucides nets, 8g de lipides

Graines de tournesol
90 kcal

( / I3 Nectarine
/4@ . 1 nectarine

Diner
330 kcal, 21g de protéines, 25¢ glucides nets, 13g de lipides

(s)- 70 keal

Lentilles
116 kcal

Tempeh nature
2 0z- 148 kcal

Day 4

1061 kcal @ 919 protéine (34%)

Petit-déjeuner
160 kcal, 6g de protéines, 14g glucides nets, 8g de lipides

Graines de tournesol
90 kcal

( v/ M Nectarine
/4@ . 1 nectarine

Diner
255 kcal, 13g de protéines, 249 glucides nets, 99 de lipides

(s)- 70 keal

N

Goulash haricots & tofu
. 219 kcal

39q lipides (31%) @ 70g glucides (25%) @ 29g fibres (10%)

Déjeuner
425 kcal, 249 de protéines, 29¢g glucides nets, 179 de lipides

Galette de burger végétarien
2 galette- 254 kcal

- Salade simple de chou kale et avocat
y 173 keal

Supplément(s) de protéines
220 kcal, 489 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

35¢ lipides (29%) @ 699 glucides (26%) @ 289 fibres (10%)

Déjeuner
425 kcal, 249 de protéines, 29¢ glucides nets, 17g de lipides

Galette de burger végétarien
2 galette- 254 kcal

- Salade simple de chou kale et avocat
- 173 kcal

Supplément(s) de protéines
220 kcal, 48g de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal



Day 5 1062 kcal @ 100g protéine (38%)

Petit-déjeuner
180 kcal, 11g de protéines, 17g glucides nets, 5g de lipides

o) Galettes de saucisse vegan pour le petit-déjeuner
. fA 1 galettes- 83 kcal

@ Bubble & squeak anglais végan
; 1 galettes- 97 kcal

Diner
260 kcal, 21g de protéines, 26g glucides nets, 5g de lipides

w\ Riz brun
q‘x\”‘ 1/2 tasse de riz brun cuit- 115 kcal

Emiettés végétaliens
1 tasse(s)- 146 kcal

Day 6 1062 kcal @ 100g protéine (38%)

Petit-déjeuner
180 kcal, 11g de protéines, 17g glucides nets, 5g de lipides

%! Galettes de saucisse vegan pour le petit-déjeuner

. [{ 1 galettes- 83 kcal

"W Bubble & squeak anglais végan
& /1 galettes- 97 kcal

Diner
260 kcal, 21g de protéines, 269 glucides nets, 5g de lipides

B\ Riz brun
“‘x\‘ 1/2 tasse de riz brun cuit- 115 kcal

Emiettés végétaliens
1 tasse(s)- 146 kcal

20g lipides (17%) @ 949 glucides (35%) @ 279 fibres (10%)

Déjeuner
405 kcal, 199 de protéines, 499 glucides nets, 8g de lipides

- .

= g8 Soupe toscane aux haricots blancs
3 ‘\ 403 kcal

Supplément(s) de protéines
220 kcal, 489 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

20qg lipides (17%) @ 949 glucides (35%) @ 279 fibres (10%)

Déjeuner
405 kcal, 19¢g de protéines, 49¢ glucides nets, 8g de lipides

[ ~ Soupe toscane aux haricots blancs
] 0\ 403 kcal

Supplément(s) de protéines
220 kcal, 48g de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
2 dose- 218 kcal



Day 7 1144 kcal @ 108g protéine (38%) @ 35q lipides (28%) @ 759 glucides (26%) @ 239 fibres (8%)

Petit-déjeuner Déjeuner
180 kcal, 11g de protéines, 17g glucides nets, 5g de lipides 360 kcal, 31g de protéines, 279 glucides nets, 13g de lipides

2¥) Galettes de saucisse vegan pour le petit-déjeuner (&34 Mais beurré végan
1 galettes- 83 kcal ‘ 4k 94 keal
‘ 4‘? oy Sl
"\ Bubble & squeak anglais végan . —
/ 1 galettes- 97 kcall

2% Saucisse végétalienne
1 saucisse(s)- 268 kcall

Diner Supplément(s) de protéines
385 kcal, 17g de protéines, 30g glucides nets, 16g de lipides 220 kcal, 489 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides
7 ‘Soupe pois chiches & chou kale 5 Shake protéiné
’273 kcal 2 dose- 218 kcal

Amandes roties
Iw 1/8 tasse(s)- 111 kcal



Liste de courses

Boissons

eau
16 tasse(s) (3832mL)

|:| poudre de protéine
14 boules (1/3 tasse chacun) (434Q)

Autre

] ranch végétalien
1c.as. (mL)

D mélange de jeunes pousses
4 1/4 tasse (1289)

D galette de burger végétale
4 galette (2849)

D mélange d'épices italien
1 c. asoupe (119)

|:| galettes de saucisse végétaliennes pour le petit-déjeuner
3 galettes (1149)

|:| beurre végane
1/4 c. a soupe (49)

|:| saucisse végétalienne
1 saucisse (100g)

Légumineuses et produits a base de
légumineuses

tempeh
D 6 0z (1709)

tofu ferme
D 13 3/4 0z (390g9)

|:| lentilles crues
1/3 tasse (649)

D haricots blancs (en conserve)
1 1/4 boite(s) (5499)

|:| miettes de burger végétarien
2 tasse (200g9)

D pois chiches en conserve
1/2 boite (2249)

Soupes, sauces et jus

D sauce Frank's RedHot
1c.as. (mL)

] bouillon de léegumes
6 tasse(s) (mL)

[] sauce piquante
3 c. a café (mL)

Graisses et huiles

@FASTR

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

Collations

Epices et herbes

D sel
21/4 g (29)
Thym frais

D 1/8 c. a café (0g)

paprika
D 3/4 c. a café (29)

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

poivre noir
D 1/2 9 (19)

Produits a base de noix et de
graines

] graines de tournesol décortiquées
1 0z (289)

D amandes
2c.as., entiere (189)

Fruits et jus de fruits

nectarine
2 moyen (6,5 cm diam.) (2849)

citron

3/4 petit (449)
avocats

3/4 avocat(s) (1519)

Céréales et pates

riz brun
D 1/3 tasse (639)



|:| huile
2 1/2 oz (mL)

] vinaigrette balsamique
1/2 c. a soupe (mL)

D vinaigrette
3 3/4 c. a soupe (mL)

Légumes et produits a base de légumes

D edamame surgelé, décortiqué
4 c.as. (30g)

|:| Betteraves précuites (en conserve ou réfrigérées)
1 betterave(s) (509)

D pommes de terre
11b (461Q)

D feuilles de chou frisé (kale)
6 0z (1689q)

Ail
D 5 1/4 gousse(s) (169)
] oignon
1 moyen (6,5 cm diam.) (989)

|:| tomates
2 c. a s. de tomates cerises (19g)
|:| épinards frais
2 tasse(s) (609)
|:| céleri cru
1 tige, grande (28—-30 cm de long) (649)
carottes
1 grand (729)
|:| choux de Bruxelles
1 1/2 tasse, rapé (759)

|:| Grains de mais surgelés
2/3 tasse (919)



Recipes @ FASTR

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Barre de granola haute en protéines
1 barre(s) - 204 kcal @ 10g protéine @ 129 lipides @ 129 glucides @ 2g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal .
—single_ barre de granola riche en

barre de granola riche en protéines
protéines 2 barre (80g)
1 barre (409)

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

Petit-déjeuner 2 £

Consommer les jour 3 et jour 4

Graines de tournesol
90 kcal @ 49 protéine @ 79 lipides @ 19 glucides @ 1g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal .
- - graines de tournesol

graines de tournesol décortiquées
décortiquées 1 0z (289)
1/2 oz (149)

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

Nectarine
1 nectarine(s) - 70 kcal @ 29 protéine @ 1g lipides @ 13g glucides @ 2g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/136_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/420_0.5-58113_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . . .
- - nectarine, dénoyauté

nectarine, dénoyauté 2 moyen (6,5 cm diam.) (2849)
1 moyen (6,5 cm diam.) (1429)

1. Retirez le noyau de la nectarine, coupez-la en tranches et servez.

Petit-déjeuner 3 £

Consommer les jour 5, jour 6 et jour 7
Galettes de saucisse vegan pour le petit-déjeuner
1 galettes - 83 kcal @ 9g protéine @ 3g lipides @ 3g glucides @ 29 fibres

AP Sl - "' B Translation missing: Pour les 3 repas :
(R ' fr.for_single_meal

galettes de saucisse

galettes de saucisse végeétaliennes pour le petit-
végeétaliennes pour le petit- déjeuner
, déjeuner 3 galettes (1149)

1 galettes (389)

1. Faites cuire les galettes selon les instructions sur I'emballage. Servez.

Bubble & squeak anglais végan
1 galettes - 97 kcal @ 2g protéine @ 2g lipides @ 149 glucides @ 3g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/29541_1.0-122759_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 3 repas :

fr.for_single_meal AL
—single_ choux de Bruxelles, rapé

= choux de Bruxelles, rapé 1 1/2 tasse, rapé (759)

N 1/2 tasse, rapé (259) pommes de terre, épluché et
pommes de terre, épluché et coupé en morceaux

coupé en morceaux 3 petit (4,5-6 cm diam.) (2769)
.1 petit (4,5-6 cm diam.) (929) sauce piquante

sauce piquante 3 c. a café (mL)

1 c. a café (mL) huile

huile 11/2 c. a café (mL)

1/2 c. a café (mL)

1. Ajouter les pommes de terre dans une casserole, couvrir d'eau et faire bouillir 10 a 15 minutes jusqu'a ce
qu'elles soient tendres a la fourchette. Egoutter et écraser les pommes de terre a la fourchette.
Assaisonner de sel et de poivre.

2. Dans un grand bol, mélanger la purée de pommes de terre et les choux de Bruxelles. Assaisonner
généreusement de sel et de poivre.

3. Former des galettes (utiliser le nombre de galettes indiqué dans les détails de la recette).

4. Chauffer I'nuile dans une poéle a feu moyen. Presser les galettes dans I'huile et laisser sans bouger
jusqu'a ce qu'elles soient dorées d'un cbté, environ 2 a 3 minutes. Retourner et cuire I'autre coté.

5. Servir avec de la sauce piquante.

Déjeuner 1 £
Consommer les jour 1 et jour 2

Frites au four
97 kcal @ 2g protéine @ 4q lipides @ 129 glucides @ 29 fibres

% & Translation missing: Pour les 2 repas :
3 % fr.for_single_meal

huile
huile 1/2 ¢. a soupe (mL)
1/4 c. a soupe (mL) pommes de terre
pommes de terre 1/2 grand (7,5-11 cm diam.) (1859)

1. Préchauffez le four a 450°F (230°C) et tapissez une plaque de cuisson de papier aluminium.

2. 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.

3. Faites rétir 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.

Tofu nature
6 0z - 257 kcal @ 139 protéine @ 219 lipides @ 4g glucides @ 0g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59599_0.5-116597_1.5?from_pdf=true

- g Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal

g tofu ferme
tofu ferme 3/4 livres (340q)
6 0z (1709) huile

huile 6 c. a café (mL)
3 c. a café (mL)

1. Coupez le tofu en morceaux de la forme désirée, badigeonnez 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 pendant 5 a
7 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 3 et jour 4

Galette de burger végétarien
2 galette - 254 kcal @ 20g protéine @ 69 lipides @ 22g glucides @ 8g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal galette de burger végétale

galette de burger végétale 4 galette (2849)
2 galette (1429)

1. Cuire la galette selon les indications du paquet.
2. Servir.

Salade simple de chou kale et avocat
173 kcal @ 49 protéine @ 11g lipides @ 79 glucides @ 79 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . .
- - citron, pressé

citron, pressé 3/4 petit (449)
3/8 petit (229) avocats, haché
avocats, haché 3/4 avocat(s) (1519)
3/8 avocat(s) (759) feuilles de chou frisé (kale),
.. feuilles de chou frisé (kale), haché haché
3/8 botte (649) 3/4 botte (128g)

1. Mettre tous les ingrédients dans un bol.

2. Avec les doigts, masser I'avocat et le jus de citron dans le kale jusqu'a ce que l'avocat soit crémeux et
enrobe le kale.

3. Assaisonner de sel et de poivre si désiré. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/118354_2.0-396_0.75?from_pdf=true

Déjeuner 3 £

Consommer les jour 5 et jour 6

Soupe toscane aux haricots blancs
403 kcal @ 199 protéine @ 8¢ lipides @ 499 glucides @ 149 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

Ail, haché finement

2 gousse(s) (69)

oignon, coupé en dés
1/2 petit (359)

épinards frais

1 tasse(s) (309)

bouillon de légumes

2 tasse(s) (mL)

flocons de piment rouge
1/4 c. a café (0g)
mélange d'épices italien
1/2 c. a soupe (59)
haricots blancs (en conserve),

Pour les 2 repas :

Ail, haché finement

4 gousse(s) (129g)
oignon, coupé en dés

1 petit (70Q)

épinards frais

2 tasse(s) (609)

bouillon de légumes

4 tasse(s) (mL)

flocons de piment rouge
1/2 c. a café (1g)
mélange d'épices italien
1 c. asoupe (119)
haricots blancs (en conserve),
rincé et égoutté

rincé et égoutté

1/2 boite(s) (2209)

céleri cru, haché

1/2 tige, grande (28—-30 cm de long)
(329)

carottes, haché

1/2 grand (369)

huile

1/2 c. a soupe (mL)

1 boite(s) (4399)

céleri cru, haché

1 tige, grande (28-30 cm de long)
(649)

carottes, haché

1 grand (72g)

huile

1 c. a soupe (mL)

1. Chauffez I'huile dans une grande casserole a feu moyen. Ajoutez I'oignon et I'ail et faites frire environ 5
minutes jusqu'a ce qu'ils soient ramollis. Ajoutez les carottes et le céleri et cuisez encore 8-10 minutes
en remuant de temps en temps.

2. Ajoutez le bouillon, les haricots blancs, I'assaisonnement italien, le flocon de piment rouge, et du
sel/poivre selon votre golt dans la casserole et portez a frémissement. Réduisez le feu a doux et laissez
mijoter, couvert, pendant 15 minutes.

3. Incorporez les épinards et cuisez jusqu'a ce qu'ils soient flétris, environ 2 minutes.
4. Servez.

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 7

Mais beurré végan
94 kcal @ 39 protéine

1g lipides @ 179 glucides @ 2g fibres

Grains de mais surgelés 1.
2/3 tasse (919)
beurre végane
1/4 c. a soupe (49)
sel

1/2 trait (0g)
poivre noir

1/2 trait (0g)

Préparer le mais selon les
instructions du paquet.

2. Ajouter du beurre végétal

et assaisonner de sel et de
poivre selon le golt.



https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/83210_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/878_1.0-118328_1.0?from_pdf=true

Saucisse végeétalienne

1 saucisse(s) - 268 kcal @ 28g protéine @ 12g lipides @ 11g glucides @ 2g fibres

- ‘i’/ﬁ‘\\\ﬂ’, Donne 1 saucisse(s) portions

s " 2 1 . saucisse végétalienne
. ,,?;_?‘ 1 saucisse (100g)

Diner 1 4

Consommer les jour 1

Tempeh facon buffalo avec ranch végétalien
196 kcal @ 129 protéine @ 139 lipides @ 5g glucides @ 4g fibres

W77 ranch végétalien

Y 1c.as. (mL)

tempeh, grossierement haché
2 0z (579)

sauce Frank's RedHot

1c.as. (mL)

huile

1/4 c. a soupe (mL)

Salade edamame et betterave
86 kcal @ 5g protéine @ 4g lipides @ 6g glucides @ 3g fibres

.= W edamame surgelé, décortiqué
4c.as. (309)

vinaigrette balsamique

1/2 c. a soupe (mL)

~ Betteraves précuites (en conserve

- ou réfrigérées), haché

1 betterave(s) (509)

mélange de jeunes pousses

1/2 tasse (159)

1. Préparer selon les

instructions du paquet.

2. Servir.

. 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.

. Faites cuire 'edamame

selon les instructions du
paquet.

. Disposez les feuilles,

I'edamame et les
betteraves dans un bol.
Arrosez de vinaigrette et
servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/120435_0.5-27829_0.5?from_pdf=true

Diner 2 4

Consommer les jour 2 et jour 3

Salade simple de jeunes pousses
68 kcal @ 1g protéine @ 5q lipides @ 49 glucides @ 1g fibres

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

vinaigrette
1 vinaigrette 3 c. a soupe (mL)
1 1/2 c. a soupe (mL) mélange de jeunes pousses
mélange de jeunes pousses 3 tasse (90g)

1 1/2 tasse (459)

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

Lentilles
116 kcal @ 8g protéine @ 0Og lipides @ 179 glucides @ 3g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal
sel
sel 1/8 c. a café (1q)
1/8 c. a café (0g) eau
eau 1 1/3 tasse(s) (319mL)
2/3 tasse(s) (160mL) lentilles crues, rincé
lentilles crues, rincé 1/3 tasse (649)

22/3¢c.as. (329)

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.

Tempeh nature
2 0z - 148 kcal @ 129 protéine @ 8¢ lipides @ 49 glucides @ 4g fibres

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

huile 2 c. a café (mL)

1 c. a café (mL) tempeh

tempeh 4 0z (113g)

2 0z (579)

1. Coupez le tempeh en morceaux de la forme désirée, badigeonnez 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 pendant
5 a 7 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.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/690_1.0-20629_0.667-116595_0.5?from_pdf=true

Diner 3[4

Consommer les jour 4

Goulash haricots & tofu
219 kcal @ 12g protéine @ 69 lipides @ 229 glucides @ 6g fibres

tofu ferme, égoutté et coupé en dés
1 3/4 oz (509)

" Ail, haché
~ 1/4 gousse (19)

Thym frais
1/8 c. a café (0g)
paprika

- 3/4c. acafé (2g)

huile

1/4 c. a soupe (mL)

oignon, coupé en dés

1/4 moyen (6,5 cm diam.) (289)
haricots blancs (en conserve),
égoutté et rincé

1/4 boite(s) (110g)

Salade simple de jeunes pousses et tomates

38 kcal @ 1g protéine

29 lipides @ 39 glucides @ 1g fibres

vinaigrette

3/4 c. a soupe (mL)

tomates

2 c. a s. de tomates cerises (199)
mélange de jeunes pousses

| 3/4 tasse (23g)

1.

Chauffez I'huile dans une
poéle sur feu moyen.
Ajoutez le tofu et faites
frire environ 5 minutes
jusqu'a ce qu'il soit doré.
Ajoutez l'oignon et l'ail et
faites cuire environ 8
minutes. Ajoutez le
paprika, le thym, un filet
d'eau et du sel/poivre
selon votre goGt. Remuez.

Ajoutez les haricots et
faites cuire encore environ
5 minutes en remuant
fréquemment, jusqu'a ce
que les haricots soient
réchauffés. Servez.

. Mélanger les jeunes

pousses, les tomates et la
vinaigrette dans un petit
bol. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/31304_0.5-691_0.5?from_pdf=true

Diner 4 4

Consommer les jour 5 et jour 6

Emiettés végétaliens
1 tasse(s) - 146 kcal @ 199 protéine @ 44 lipides @ 3g glucides @ 69 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal miettes de burger végétarien

miettes de burger végétarien 2 tasse (200g)
1 tasse (1009)

1. Cuire les émiettés selon les instructions du paquet. Assaisonnez avec du sel et du poivre.

Riz brun

1/2 tasse de riz brun cuit - 115 kcal @ 2g protéine @ 19 lipides @ 23g glucides @ 1g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal .

riz brun
riz brun 1/3 tasse (639g)
22/3c.as. (329) poivre noir
poivre noir 1/4 c. a café, moulu (19)
N 1/8 c. & café, moulu (0g) eau

eau 2/3 tasse(s) (160mL)
1/3 tasse(s) (80mL) sel
sel 1/4 c. a café (1q)

1/8 c. a café (1q)

(Remarque : suivez les instructions du paquet de riz si elles différent ci-dessous)
Rincez I'amidon du riz dans une passoire sous I'eau froide pendant 30 secondes.
Portez I'eau a ébullition a feu vif dans une grande casserole avec un couvercle bien ajusté.

Ajoutez le riz, remuez une seule fois, puis laissez mijoter, couvert, pendant 30 a 45 minutes ou jusqu'a
absorption de I'eau.

5. Retirez du feu et laissez reposer, couvert, encore 10 minutes. Egrenez & la fourchette.

> own -


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/115821_2.0-375_1.0?from_pdf=true

Diner 54

Consommer les jour 7

Soupe pois chiches & chou kale
273 kcal @ 13g protéine @ 7g lipides @ 289 glucides @ 11g fibres

- g

pois chiches en conserve, égoutté
1/2 boite (2249)

huile

1/2 c. a café (mL)

Ail, haché

1 gousse(s) (39)

bouillon de légumes

2 tasse(s) (mL)

feuilles de chou frisé (kale), coupé
1 tasse, haché (409)

Amandes roties

1/8 tasse(s) - 111 kcal @ 4g protéine @ 99 lipides @ 2g glucides @ 2g fibres
Donne 1/8 tasse(s) portions

amandes
2 c. as., entiere (189)

Supplément(s) de protéines 24

A consommer tous les jours

Shake protéiné

2 dose - 218 kcal @ 489 protéine @ 1g lipides @ 2g glucides @ 2g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

eau

2 tasse(s) (479mL)

poudre de protéine

2 boules (1/3 tasse chacun) (629)

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
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.

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Pour les 7 repas :

eau

14 tasse(s) (83353mL)
poudre de protéine

14 boules (1/3 tasse chacun)
(4349)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/29886_1.0-145_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true




