Meal Plan - Plan alimentaire végétarien de 2800 calories

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
FASTR

Recipes

N'oubliez pas de générer votre plan pour la semaine prochaine sur

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2805 kcal @ 216g protéine (31%)

Petit-déjeuner
435 kcal, 20g de protéines, 45¢ glucides nets, 13g de lipides

& Sandwich bagel tempeh bacon & avocat
_ 1/2 bagel(s)- 349 kcal

Collations
295 kcal, 149 de protéines, 249 glucides nets, 14g de lipides

Toast au beurre
2 tranche(s)- 227 kcal

$ = CEufs bouillis

\ @%‘ 1 ceuf(s)- 69 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

83g lipides (27%) @ 2609 glucides (37%) @ 38g fibres (5%)

Déjeuner
915 kcal, 349 de protéines, 153g glucides nets, 13g de lipides

] Lait
1 tasse(s)- 149 kcal

P - ates avec sauce du commerce
&% /66 kcal

Diner
885 kcal, 879 de protéines, 35g glucides nets, 41g de lipides

; Pois mange-tout arrosés d'huile d'olive
% 82 keal

' ® Saucisse végétalienne

3 saucisse(s)- 804 kcal



Day 2 2805 kcal @ 216g protéine (31%)

Petit-déjeuner
435 kcal, 20g de protéines, 459 glucides nets, 13g de lipides

& Sandwich bagel tempeh bacon & avocat

Collations
295 kcal, 14g de protéines, 24g glucides nets, 149 de lipides

Toast au beurre
2 tranche(s)- 227 kcal

¥ =™ CEufs bouillis
w1 oeuf(s)- 69 keal
o\
Supplément(s) de protéines
275 kcal, 619 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
2 1/2 dose- 273 kcal

Day 3 2825 kcal @ 181g protéine (26%)

Petit-déjeuner
435 kcal, 20g de protéines, 45¢g glucides nets, 13g de lipides

e Sandwich bagel tempeh bacon & avocat
x 1/2 bagel(s)- 349 kcal

S

—~2 Fraises
b 1 2/3 tasse(s)- 87 kcal

Collations
295 kcal, 14g de protéines, 24g glucides nets, 149 de lipides

Toast au beurre
2 tranche(s)- 227 kcal

P T CEufs bouillis

) \gg/ 1 ceuf(s)- 69 kcal

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

a Shake protéiné
2 1/2 dose- 273 kcal

83qg lipides (27%) @ 2609 glucides (37%) @ 38g fibres (5%)

Déjeuner

915 kcal, 349 de protéines, 153g glucides nets, 13g de lipides
; Lait
| 1 tasse(s)- 149 kcal

Zmea Pates avec sauce du commerce
$ /66 kcal

Diner
885 kcal, 879 de protéines, 359 glucides nets, 41g de lipides

; Pois mange-tout arrosés d'huile d'olive
‘% 82 kcal

g% Saucisse végétalienne

3 saucisse(s)- 804 kcal

95 lipides (30%) @ 2589 glucides (37%) @ 53g fibres (8%)

Déjeuner
875 kcal, 299 de protéines, 1149 glucides nets, 28g de lipides

Riz et haricots béliziens
724 kcal

; Lait
| 1 tasse(s)- 149 kcal

Diner
945 kcal, 589 de protéines, 729 glucides nets, 38g de lipides

BL *. l¢ Cottage cheese & coupe de fruits
t:‘ 2 pot- 261 keal

7 ‘Soupe pois chiches & chou kale
’409 kcal

Amandes roties
a‘ 1/3 tasse(s)- 277 kcal



Day 4 2792 kcal @ 1869 protéine (27%)

Petit-déjeuner
435 kcal, 22g de protéines, 459 glucides nets, 15g de lipides

Cacahuétes roties

855 1/8 tasse(s)- 115 keal

. ) Yaourt grec boosté
[ ‘,/‘} 1 pot(s)- 206 kcal
- £

Collations
265 kcal, 189 de protéines, 289 glucides nets, 6g de lipides

~. Yaourt nature
1 1/4 tasse(s)- 193 kcal

L

f" Framboises
r ﬁ' 1 tasse(s)- 72 kcal

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

B Shake protéiné
2 1/2 dose- 273 kcal

88 lipides (28%) @ 2629 glucides (37%) @ 52g fibres (7%)

Déjeuner
875 kcal, 299 de protéines, 1149 glucides nets, 28g de lipides

Riz et haricots béliziens
724 kcal

i Lait
1 tasse(s)- 149 kcal

Diner
945 kcal, 589 de protéines, 72g glucides nets, 38g de lipides

-

~. l¢ Cottage cheese & coupe de fruits
!\g “ %2 pot- 261 kcal

‘Soupe pois chiches & chou kale
’»409 kcal

Amandes roties
“ 1/3 tasse(s)- 277 kcal



Day 5 2833 kcal @ 1859 protéine (26%)

Petit-déjeuner
435 kcal, 22g de protéines, 459 glucides nets, 15g de lipides

Cacahuetes roties

a‘i&g 1/8 tasse(s)- 115 keal

. ) Yaourt grec boosté
[ ‘,/‘} 1 pot(s)- 206 kcal
- £

Collations
265 kcal, 189 de protéines, 289 glucides nets, 6g de lipides

~. Yaourt nature
1 1/4 tasse(s)- 193 kcal

L

f" Framboises
r ﬁ' 1 tasse(s)- 72 kcal

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

B Shake protéiné
2 1/2 dose- 273 kcal

Day 6 2791 kcal @ 1829 protéine (26%)

Petit-déjeuner
515 kcal, 19g de protéines, 28g glucides nets, 29g de lipides

Cacahuétes roties

5&@: 1/4 tasse(s)- 230 kcal
-~ Carottes et houmous
”\ 287 keal

Collations
275 kcal, 21g de protéines, 289 glucides nets, 7g de lipides

% 10ast au houmous
. 1 tranche(s)- 146 kcal

¢ Cottage cheese & coupe de fruits
!:“ 4 1 pot- 131 keal
Supplément(s) de protéines
275 kcal, 619 de protéines, 2g glucides nets, 1g de lipides

n Shake protéiné
2 1/2 dose- 273 kcal

1329 lipides (42%) @ 1759 glucides (25%) @ 53g fibres (7%)

Déjeuner
920 kcal, 389 de protéines, 11g glucides nets, 75¢g de lipides

Tacos fromage et guacamole
4 taco(s)- 700 kcal

Amandes roties
1/4 tasse(s)- 222 kcal

Diner
940 kcal, 479 de protéines, 899 glucides nets, 34g de lipides

) \P Cassoulet aux haricots blancs

' W, 335 keal

i
7 B\ Salade edamame et betterave
: 257 keal

’ Lait
| 2 tasse(s)- 298 kcal

1389 lipides (44%) @ 1579 glucides (22%) @ 50g fibres (7%)

Déjeuner
920 kcal, 38g de protéines, 11g glucides nets, 75g de lipides

Tacos fromage et guacamole
4 taco(s)- 700 kcal

Amandes roties
1/4 tasse(s)- 222 kcal

Diner
805 kcal, 449 de protéines, 879 glucides nets, 25¢g de lipides

Salade simple de jeunes pousses
102 kcal

P Sub aux boulettes véganes
" 11/2 sub(s)- 702 kcal




Day 7 2756 kcal @ 190g protéine (28%)

Petit-déjeuner
515 kcal, 199 de protéines, 28g glucides nets, 299 de lipides

Cacahuétes roties

&2’& 1/4 tasse(s)- 230 keal

- Carottes et houmous
M 287 kcal

Collations
275 kcal, 21g de protéines, 289 glucides nets, 7g de lipides

% 10ast au houmous

@) \ 1 tranche(s)- 146 kcal
) 2 (s)

K. °, l¢ Cottage cheese & coupe de fruits
!\!‘ b ﬁ1 pot- 131 keal

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

5 Shake protéiné
2 1/2 dose- 273 kcal

779 lipides (25%) @ 2799 glucides (40%) @ 48q fibres (7%)

Déjeuner
885 kcal, 469 de protéines, 133g glucides nets, 14g de lipides

Soupe de tomate
i 2 boite(s)- 421 kcal

—_ Yaourt grec allégé
& 3 pot(s)- 465 kcal

Diner
805 kcal, 449 de protéines, 879 glucides nets, 25¢g de lipides

Salade simple de jeunes pousses
102 keal

P Sub aux boulettes véganes
y 1 1/2 sub(s)- 702 kcal




Liste de courses

Légumineuses et produits a base de
Iégumineuses

tempeh
D 6 0z (1709)

D pois chiches en conserve
1 1/2 boite (6729)

|:| haricots rouges
1 boite (4489)

D cacahuétes roties
3/4 tasse (110g)

D haricots blancs (en conserve)
1/2 boite(s) (2209)

D houmous
19 c. a soupe (2859)

Fruits et jus de fruits

|:| avocats
3/4 avocat(s) (1519)

|:| fraises

5 tasse, entiere (7209)

|:| compote de pommes
4 barquette a emporter (~115 g) (4889)

framboises
D 9 3/4 0z (2769)

Epices et herbes

|:| poudre d'oignon
1/6 c. a café (0g)

|:| cumin moulu
1/6 c. a café (0g)

sel
D 1 trait (Og)

|:| poivre noir
1 trait (0g)

Graisses et huiles

D huile
1/2 oz (mL)

D huile d'olive
2 c. a café (mL)

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

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

Produits de boulangerie

@FASTR

Légumes et produits a base de
légumes

D Pois mange-tout surgelés
1 1/3 tasse (1929)

|:| Ail

7 gousse(s) (219)
D feuilles de chou frisé (kale)
3 tasse, haché (1209)

D poivron rouge
1/2 moyen (env. 7 cm long, 6,5 cm diam.)

(60g)

D oignon

1 moyen (6,5 cm diam.) (110g)

carottes
1 grand (729)

|:| céleri cru
1/2 tige, moyenne (19-20 cm de long) (209)

D edamame surgelé, décortiqué
3/4 tasse (899)

|:| Betteraves précuites (en conserve ou
réfrigérées)

3 betterave(s) (1509)

mini carottes
56 moyen (5609)

Autre

] saucisse végétalienne
6 saucisse (6009)

D Coupelle de cottage cheese et fruits
6 conteneur (10209)

[] grué de cacao
2 c. athé (79)

D guacamole, acheté en magasin
16 c. a soupe (2479)

D mélange de jeunes pousses
6 tasse (180gq)

D boulettes végétaliennes surgelées
12 boulette(s) (3609)

D levure nutritionnelle
3 c. acafé (49)

D petit(s) pain(s) sub
3 petit pain(s) (2559)

Soupes, sauces et jus

|:| sauce pour pates
1 pot (680 g) (6999)

] bouillon de Iégumes
6 1/4 tasse(s) (mL)



|:| bagel
1 1/2 bagel moyen (9 a 10 cm diam.) (1589)

pain
D 8 tranche (2569)

Produits laitiers et ceufs

|:| beurre

6 c. a café (279)
D ceufs
3 grand (1509)
lait entier
[]

6 tasse(s) (1440mL)

D yaourt grec aromatisé allégé
5 pot(s) (150 g chacun) (7509)

D yaourt nature faible en gras
2 1/2 tasse (613Q)

D fromage cheddar
2 tasse, rapé (2269)

Boissons

eau
18 1/4 tasse(s) (4371mL)

|:| poudre de protéine
1 1/4 1b (5549)

|:| soupe de tomates condensée
(CAMPBELL'S)
2 b0|te (300 g) (5969)

Céréales et pates

[] pates seches non cuites
3/4 livres (3429)

|:| riz blanc a grain long
1 tasse (185Q)

Produits a base de noix et de graines

D amandes
1 tasse, entiere (1619)

D lait de coco en conserve
3/4 tasse (mL)



Recipes @ RTRONGR

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1, jour 2 et jour 3

Sandwich bagel tempeh bacon & avocat
1/2 bagel(s) - 349 kcal @ 19g protéine @ 13g lipides @ 32g glucides @ 99 fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :

fr.for_single_meal . .
tempeh, coupé en laniéres

tempeh, coupé en laniéres 6 oz (170g)

2 0z (579) avocats, tranché
avocats, tranché 3/4 avocat(s) (151g)
1/4 avocat(s) (509) poudre d'oignon
poudre d'oighon 1/6 c. a café (0g)
1/8 c. a café (0g) huile

huile 3/4 c. a café (mL)
1/4 c. a café (mL) cumin moulu
cumin moulu 1/6 c. a café (0g)
1/8 c. a café (0g) bagel

bagel 1 1/2 bagel moyen (92 10 cm
1/2 bagel moyen (9 a 10 cm diam.)  diam.) (158g)

(539)

1. Faire griller le bagel (optionnel).

2. Enduire le tempeh d'huile et I'enrober uniformément d'épices et d'une pincée de sel. Faire frire dans une
poéle quelques minutes jusqu'a ce qu'il soit doré.

3. Garnir le bagel d'avocat et de tempeh et servir.

Fraises
1 2/3 tasse(s) - 87 kcal @ 29 protéine @ 19 lipides @ 149 glucides @ 5g fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal fraises
fraises 5 tasse, entiére (7209)

= 1 2/3 tasse, entiere (2409)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/18683_0.5-302_1.667?from_pdf=true

Petit-déjeuner 2 £

Consommer les jour 4 et jour 5

Cacahuetes roéties

1/8 tasse(s) - 115 kcal @ 4g protéine @ 99 lipides @ 2g glucides @ 2g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

cacahueétes roties
2c.as. (18g)

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

Compote de pommes
114 kcal @ Og protéine @ 0Og lipides @ 25g glucides @ 3g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

compote de pommes

(2449)

2 barquette a emporter (~115 g)

Pour les 2 repas :

cacahueétes roties
4c.as. (379)

Pour les 2 repas :

compote de pommes
4 barquette a emporter (~115 g)
(4889)

1. Un contenant a emporter de 4 oz de compote de pommes = environ une demi-tasse de compote.

Yaourt grec boosté

1 pot(s) - 206 kcal @ 17g protéine @ 6g lipides @ 18g glucides @ 3g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

_—v :

~ grué de cacao
£ 1 c. athé (3g)
: / framboises
|

8 framboises (159)

| . poudre de protéine
‘ 1 ¢. a soupe (69)

1 pot(s) (150 g chacun) (1509)

yaourt grec aromatisé allégé

Pour les 2 repas :

grué de cacao

2 c. athé (79g)

framboises

16 framboises (309)

poudre de protéine

2 c. a soupe (129)

yaourt grec aromatisé allége
2 pot(s) (150 g chacun) (3009)

1. Mélanger le yaourt grec et la protéine en poudre jusqu'a consistance lisse. Garnir de framboises

écrasées et de éclats de cacao (optionnel). Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/144_0.5-323_2.0-19147_1.0?from_pdf=true

Petit-déjeuner 3 £

Consommer les jour 6 et jour 7

Cacahuetes réties
1/4 tasse(s) - 230 kcal @ 9g protéine @ 18g lipides @ 59 glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for single _meal N nan
—sihgle_ cacahueétes roties

cacahuetes roties 1/2 tasse (739)
4c.as. (379)

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

Carottes et houmous
287 kcal @ 10g protéine @ 119 lipides @ 249 glucides @ 14g fibres

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

mini carottes
mini carottes 56 moyen (5609)
28 moyen (2809) houmous
houmous 14 c. a soupe (210g9)

7 c. a soupe (105g)

1. Servir les carottes avec du houmous.

Déjeuner 1 &4

Consommer les jour 1 et jour 2

Lait
1 tasse(s) - 149 kcal @ 89 protéine @ 8¢ lipides @ 12g glucides @ 0g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
— fr.for_single_meal lait entier
lait entier 2 tasse(s) (480mL)

1 tasse(s) (240mL)

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

Pates avec sauce du commerce


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/144_1.0-301_3.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/227_1.0-74_1.5?from_pdf=true

766 kcal @ 269 protéine @ 69 lipides @ 1429 glucides @ 119 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

Pour les 2 repas :

sauce pour pates

3/4 pot (680 g) (5049)
pates séches non cuites
3/4 livres (3429)

sauce pour pates

| 3/8 pot (680 g) (2529)
e N \ .
pates séches non cuites
6 0z (171g)

1. Faites cuire les péates selon les indications sur I'emballage.
2. Nappez de sauce et dégustez.

Déjeuner 2 4

Consommer les jour 3 et jour 4

Riz et haricots béliziens
724 kcal @ 21g protéine @ 20g lipides @ 103g glucides @ 12g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

poivron rouge, haché

1/4 moyen (env. 7 cm long, 6,5 cm
diam.) (309)

oignon, haché

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

1 1/2 gousse(s) (59)

riz blanc a grain long

1/2 tasse (939)

eau

3/8 tasse(s) (90mL)

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

haricots rouges, égoutté

1/2 boite (2249)

Pour les 2 repas :

poivron rouge, haché

1/2 moyen (env. 7 cm long, 6,5 cm
diam.) (609)

oignon, haché

1/2 moyen (6,5 cm diam.) (559)
Ail, haché finement

3 gousse(s) (99)

riz blanc a grain long

1 tasse (1859)

eau

3/4 tasse(s) (180mL)

lait de coco en conserve

3/4 tasse (mL)

haricots rouges, égoutté

1 boite (4489)

1. Ajoutez tous les ingrédients dans une casserole et assaisonnez avec un peu de sel.

2. Remuez et portez a ébullition. Réduisez le feu au minimum, couvrez et faites cuire jusqu'a ce que le riz
soit tendre, 20 a 30 minutes.

3. Servez.

Lait

1 tasse(s) - 149 kcal @ 8g protéine @ 8g lipides @ 12g glucides @ Og fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/199_2.0-227_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :

— fr.for_single_meal lait entier

lait entier 2 tasse(s) (480mL)
1 tasse(s) (240mL)

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

Déjeuner 34
Consommer les jour 5 et jour 6

Tacos fromage et guacamole
4 taco(s) - 700 kcal @ 30g protéine @ 58g lipides @ 8g glucides @ 8g fibres

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

guacamole, acheté en magasin
guacamole, acheté en magasin 16 c. a soupe (2479)

8 c. a soupe (1249q) fromage cheddar

fromage cheddar 2 tasse, rapé (2269)

1 tasse, rapé (113g)

—

1. Chauffez une petite poéle antiadhésive a feu moyen et vaporisez d'un spray antiadhésif.
2. Saupoudrez le fromage (1/4 tasse par taco) dans la poéle en formant un cercle.

3. Laissez frire le fromage environ une minute. Les bords doivent étre croustillants tandis que le centre
reste bouillonnant et tendre. A I'aide d'une spatule, transférez le fromage sur une assiette.

4. Travaillez rapidement : mettez le guacamole au centre et pliez le fromage pour former une coque de
taco avant que le fromage ne durcisse.

5. Servez.

Amandes roties
1/4 tasse(s) - 222 kcal @ 8g protéine @ 18g lipides @ 3g glucides @ 5g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal amandes
amandes 1/2 tasse, entiere (729)

4 c. as., entiére (369)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/2157_4.0-145_1.0?from_pdf=true

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 7

Soupe de tomate
2 boite(s) - 421 kcal @ 9g protéine @ 3g lipides @ 849 glucides @ 7g fibres

Yaourt grec allégé
3 pot(s) - 465 kcal @ 379 protéine @ 129 lipides @ 49g glucides @ 5g fibres

Donne 2 boite(s) portions

soupe de tomates condensée 1. Préparez selon les
(CAMPBELL'S) instructions sur
2 boite (300 g) (5969) I'emballage.

Donne 3 pot(s) portions

yaourt grec aromatisé allégé 1. Larecette n'a pas
3 pot(s) (150 g chacun) (4509) d'instructions.

Collations 1 @

Consommer les jour 1, jour 2 et jour 3

Toast au beurre
2 tranche(s) - 227 kcal @ 8g protéine @ 10g lipides @ 249 glucides @ 49 fibres

— Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal
beurre
beurre 6 c. a café (279)
2 c. a café (99) pain
pain 6 tranche (1929g)

2 tranche (649)

-

1. Girillez le pain jusqu'au degré de cuisson souhaité.
2. Etalez le beurre sur la tranche.

CEufs bouillis
1 ceuf(s) - 69 kcal @ 6g protéine @ 5g lipides @ 0g glucides @ Og fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/163_2.0-154_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/58_2.0-228_0.5?from_pdf=true

mtr Translation missing: Pour les 3 repas :

A frfor_single_meal
- - ceufs

ceufs 3 grand (150gq)
1 grand (509)

1. Remarque : des ceufs précuits sont disponibles dans de nombreuses enseignes, mais vous pouvez les
préparer vous-méme a partir d'ceufs crus comme décrit ci-dessous.

2. Placez les ceufs dans une petite casserole et couvrez-les d'eau.

3. Portez I'eau a ébullition et laissez cuire jusqu'a la cuisson désirée. En général, 6-7 minutes a partir de
I'ébullition pour des ceufs mollets et 8-10 minutes pour des ceufs durs.

4. Ecalez les ceufs, assaisonnez selon votre godt (sel, poivre, sriracha conviennent tous) et dégustez.

Collations 2 4

Consommer les jour 4 et jour 5

Yaourt nature
1 1/4 tasse(s) - 193 kcal @ 169 protéine @ 5g lipides @ 229 glucides @ 0Og fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
“~ fr.for_single_meal yaourt nature faible en gras
N yaourt nature faible en gras 2 1/2 tasse (6139)

1 1/4 tasse (306Q)

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

Framboises
1 tasse(s) - 72 kcal @ 29 protéine @ 19 lipides @ 7g glucides @ 89 fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal f .
ramboises
framboises 2 tasse (2469)

1 tasse (1239)

1. Rincez les framboises et servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/167_1.25-59997_1.0?from_pdf=true

Collations 3[4

Consommer les jour 6 et jour 7

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

=% Translation missing: Pour les 2 repas :
~ fr.for_single_meal h
oumous
houmous 5 c. a soupe (759)
2 1/2 c. a soupe (389) pain
pain 2 tranche (649)

) 1 tranche (32g)

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

Cottage cheese & coupe de fruits
1 pot - 131 kcal @ 149 protéine @ 39 lipides @ 13g glucides @ 0Og fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal Coupelle de cottage cheese et

Coupelle de cottage cheese et fruits
- fruits 2 conteneur (3409)
| 1 conteneur (170g)

1. Mélangez le fromage blanc (cottage cheese) et les portions de fruits du contenant ensemble et servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/5294_1.0-59944_1.0?from_pdf=true

Diner 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2

Pois mange-tout arrosés d'huile d'olive
82 kcal @ 39 protéine @ 5g lipides @ 49 glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal huile d'olive

huile d'olive 2 c. a café (mL)

1 c. a café (mL) Pois mange-tout surgelés
Pois mange-tout surgelés 1 1/3 tasse (1929)

2/3 tasse (969) sel

sel 1 trait (0g)

1/2 trait (0g) poivre noir

poivre noir 1 trait (0g)

1/2 trait (0g)

1. Préparer les pois mange-tout selon les instructions du paquet.
2. Arroser d'huile d'olive et assaisonner de sel et de poivre.

Saucisse végétalienne
3 saucisse(s) - 804 kcal @ 849 protéine @ 369 lipides @ 329 glucides @ 59 fibres

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

‘e saucisse végétalienne

2 “"—:_‘:-..'a saucisse végeétalienne 6 saucisse (6009)
~ 3 saucisse (300g)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/381_1.0-118328_3.0?from_pdf=true

Diner 2 4

Consommer les jour 3 et jour 4

Cottage cheese & coupe de fruits
2 pot - 261 kcal @ 289 protéine @ 5g lipides @ 269 glucides @ 0g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal Coupelle de cottage cheese et

Coupelle de cottage cheese et fruits
fruits 4 conteneur (6809)

1. Mélangez le fromage blanc (cottage cheese) et les portions de fruits du contenant ensemble et servez.

Soupe pois chiches & chou kale
409 kcal @ 20g protéine @ 119 lipides @ 429 glucides @ 16g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal pois chiches en conserve,
pois chiches en conserve, égoutté

égoutté 1 1/2 boite (6729)

3/4 boite (3369) huile

huile 11/2 c. a café (mL)

3/4 c. a café (mL) Ail, haché

Ail, haché 3 gousse(s) (99)

1 1/2 gousse(s) (59) bouillon de légumes
bouillon de légumes 6 tasse(s) (mL)

3 tasse(s) (mL) feuilles de chou frisé (kale),
feuilles de chou frisé (kale), coupé

coupé 3 tasse, haché (120g)

1 1/2 tasse, haché (609)

1. Dans une grande casserole sur feu moyen, chauffez I'huile. Ajoutez I'ail et faites revenir 1-2 minutes
jusqu'a ce qu'il soit parfumé.

2. Ajoutez les pois chiches et le bouillon de Iégumes et portez a ébullition. Incorporez le chou kale haché et
laissez mijoter 15 minutes ou jusqu'a ce que le chou soit flétri.

3. Ajoutez généreusement du poivre et servez.

Amandes réties
1/3 tasse(s) - 277 kcal @ 10g protéine @ 22g lipides @ 49 glucides @ 6g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59944_2.0-29886_1.5-145_1.25?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

amandes
5c. as., entiére (459)

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

Diner 3[4

Consommer les jour 5

Cassoulet aux haricots blancs
385 kcal @ 18g protéine @ 8g lipides @ 479 glucides @ 149 fibres

= "\ \ s v Ail, haché
% ‘, = \ ‘ | %

1 gousse(s) (39)
¢ oignon, coupé en dés
1/2 moyen (6,5 cm diam.) (559)
carottes, épluché et tranché
1 grand (729)
haricots blancs (en conserve),
égoutté et rincé
1/2 boite(s) (2209)
huile
1/2 c. a soupe (mL)
bouillon de légumes
1/4 tasse(s) (mL)
céleri cru, coupé en fines tranches
1/2 tige, moyenne (19—20 cm de long)

(20g)

Salade edamame et betterave
257 kcal @ 149 protéine @ 119 lipides @ 19g glucides @ 8g fibres

S e o ’ w edamame surgelé, décortiqué
- i . 4 3/4 tasse (899)
vinaigrette balsamique
11/2 c. a soupe (mL)
~ Betteraves précuites (en conserve
~ ou réfrigérées), haché
3 betterave(s) (1509)
mélange de jeunes pousses
1 1/2 tasse (45Q)

Pour les 2 repas :

amandes
10 c. a s., entiére (89q)

. 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 ca
bouillonne, 18 a 25
minutes.

. Servez.

. 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/125240_1.0-27829_1.5-227_2.0?from_pdf=true

Lait
2 tasse(s) - 298 kcal @ 159 protéine @ 16g lipides @ 23g glucides @ 0Og fibres
Donne 2 tasse(s) portions

i) lait entier 1. La recette n'a pas
2 tasse(s) (480mL) d'instructions.

Diner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Salade simple de jeunes pousses
102 kcal @ 2g protéine @ 79 lipides @ 6g glucides @ 2g fibres

| Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal L
vinaigrette
1 vinaigrette 4 1/2 c. a soupe (mL)
2 1/4 c. a soupe (mL) mélange de jeunes pousses
mélange de jeunes pousses 4 1/2 tasse (1359)

2 1/4 tasse (689)

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

Sub aux boulettes véganes
1 1/2 sub(s) - 702 kcal @ 429 protéine @ 18g lipides @ 81g glucides @ 12g fibres
W T e Translation missing: Pour les 2 repas :
7 ‘_ e, ] fr.for_single_meal

boulettes végétaliennes
boulettes végétaliennes surgelées

surgelées 12 boulette(s) (360g)
6 boulette(s) (180g) sauce pour pates
sauce pour pates 3/4 tasse (1959g)

6 c.as. (989) levure nutritionnelle
levure nutritionnelle 3 c. a café (49)

1 1/2 c. a café (29) petit(s) pain(s) sub
petit(s) pain(s) sub 3 petit pain(s) (2559)

1 1/2 petit pain(s) (128q)

1. Cuire les boulettes véganes selon les indications du paquet.
2. Réchauffer la sauce pour pates sur la cuisiniére ou au micro-ondes.

3. Lorsque les boulettes sont prétes, les mettre dans le pain a sub et napper de sauce puis saupoudrer de
levure nutritionnelle.

4. Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/690_1.5-2996_1.5?from_pdf=true

Supplément(s) de protéines 24

A consommer tous les jours

Shake protéiné
2 1/2 dose - 273 kcal @ 619 protéine @ 19 lipides @ 29 glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 7 repas :
fr.for_single_meal

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

