Meal Plan - Plan alimentaire végétarien de 3000 calories

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
F TR

Recipes

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

https://www.strongrfastr.com

Day 1 3008 kcal @ 1979 protéine (26%)

Petit-déjeuner
465 kcal, 15g de protéines, 329 glucides nets, 29¢g de lipides

Grande barre de granola
1 barre(s)- 176 kcal

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

CEufs frits de base
1 ceuf(s)- 80 kcal

Collations
310 kcal, 25¢g de protéines, 33g glucides nets, 8g de lipides

Yaourt grec allégé
& 2 pot(s)- 310 keal

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

1279 lipides (38%) @ 2319 glucides (31%) @ 40g fibres (5%)

Déjeuner
940 kcal, 369 de protéines, 349 glucides nets, 69g de lipides

/o

"™ Sandwich au fromage grillé et pesto
1 sandwich(s)- 557 kcal

e Cacahuetes réties
EEE 3/8 tasse(s) 383 keal

Diner
965 kcal, 489 de protéines, 1299 glucides nets, 20g de lipides

> Péche
O 4 péche(s)- 264 keal

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




Day 2 2988 kcal @ 202g protéine (27%)

Petit-déjeuner
465 kcal, 15g de protéines, 329 glucides nets, 29¢g de lipides

Grande barre de granola
1 barre(s)- 176 kcal

Noix de cajou roties
'~ 1/4 tasse(s)- 209 kcal

CEufs frits de base
1 ceuf(s)- 80 kcal

Collations
310 kcal, 25¢g de protéines, 33g glucides nets, 8g de lipides

—= Yaourtgrec allégeé
&  2pot(s)- 310 keal

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

n Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

80g lipides (24%) @ 3249 glucides (43%) @ 43g fibres (6%)

Déjeuner
920 kcal, 41g de protéines, 1279 glucides nets, 229 de lipides

{ Banane
3 banane(s)- 350 kcal

| Philly cheesesteak au seitan
L 1 sub(s)- 571 kcal

Diner
965 kcal, 489 de protéines, 129g glucides nets, 20g de lipides

> Péche
4 péche(s)- 264 kcal

p Sub aux boulettes véganes
oy 1 1/2 sub(s)- 702 kcal



Day 3 2994 kcal @ 189g protéine (25%)

Petit-déjeuner
475 kcal, 15g de protéines, 13g glucides nets, 37g de lipides

- Mélange de noix
'~ 3/8 tasse(s)- 327 kcal

Cacahuétes roties
1/8 tasse(s)- 115 kcal

2 Mdres
R 1/2 tasse(s)- 35 keal

Collations
385 kcal, 149 de protéines, 439 glucides nets, 16g de lipides

> Péche
‘ 1 péche(s)- 66 kcal

Yaourt glaceé
K’ N 114 kcal

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

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

929 lipides (28%) @ 2889 glucides (39%) @ 64q fibres (9%)

Déjeuner
880 kcal, 52g de protéines, 130g glucides nets, 5g de lipides

Lentilles
347 kcal

Ailes de chou-fleur barbecue
535 kcal

Diner
925 kcal, 35g de protéines, 100g glucides nets, 34g de lipides

p 4 \ Sub cheesesteak au houmous
1 1/2 sub(s)- 831 kcal

Pl ) Batonnets de carotte
g=——+ax 3 1/2 carotte(s)- 95 kcal




Day 4 2981 kcal @ 1979 protéine (26%)

Petit-déjeuner
475 kcal, 15g de protéines, 13g glucides nets, 37g de lipides

- Mélange de noix
'~ 3/8 tasse(s)- 327 kcal

Cacahuétes roties
1/8 tasse(s)- 115 kcal

2 Mdres
R 1/2 tasse(s)- 35 keal

Collations
385 kcal, 149 de protéines, 439 glucides nets, 16g de lipides

> Péche
‘ 1 péche(s)- 66 kcal

Yaourt glaceé
/
’( ‘“ 114 kcal

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

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

829 lipides (25%) @ 2999 glucides (40%) @ 664 fibres (9%)

Déjeuner
880 kcal, 52g de protéines, 130g glucides nets, 5g de lipides

Lentilles
347 kcal

Ailes de chou-fleur barbecue
535 kcal

Diner
910 kcal, 439 de protéines, 111g glucides nets, 23g de lipides

L Salade edamame et betterave
), 257 keal

Riz blanc
1 tasse de riz cuit- 218 kceal




Day 5 2948 kcal @ 211g protéine (29%)

Petit-déjeuner
505 kcal, 299 de protéines, 19g glucides nets, 31g de lipides

@) (Eufs brouillés au pesto
4 ceuf(s)- 396 kcal

== DU Batonnets de carotte
g==a= 4 carotte(s)- 108 kcal

Collations
365 kcal, 199 de protéines, 219 glucides nets, 20g de lipides

Cacahuétes roties

é&é‘ 1/8 tasse(s)- 115 kcal

Fromage en ficelle
) 2béaton(s)- 165 kcall

Orange
1 orange(s)- 85 kcal

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

5 Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

Day 6 2961 kcal @ 200g protéine (27%)

Petit-déjeuner
505 kcal, 29¢g de protéines, 19g glucides nets, 31g de lipides

Collations
365 kcal, 199 de protéines, 219 glucides nets, 20g de lipides

Cacahuétes roties

E85% 1/8 tasse(s)- 115 keal

- Fromage en ficelle
). 2baton(s)- 165 keal

Orange
1 orange(s)- 85 kcal

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

n Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

1169 lipides (35%) @ 219g glucides (30%) @ 46g fibres (6%)

Déjeuner
840 kcal, 489 de protéines, 649 glucides nets, 399 de lipides

7z 2N Tenders de poulet croustillants

Diner
910 kcal, 439 de protéines, 111g glucides nets, 23g de lipides

"” SN Salade edamame et betterave
& 554 257 kcal

.. Rizblanc
- 1 tasse de riz cuit- 218 kcal

1469 lipides (44%) @ 1799 glucides (24%) @ 329 fibres (4%)

Déjeuner
840 kcal, 48g de protéines, 64g glucides nets, 399 de lipides

7z 2N Tenders de poulet croustillants
' &3P 10 2/3 tender(s)- 609 kcal

7 Salade simple de chou kale et avocat
ke 230 keal

Diner

925 kcal, 31g de protéines, 719 glucides nets, 549 de lipides

w. i Oalade caprese




Day 7 2970 kcal @ 188g protéine (25%)

Petit-déjeuner
505 kcal, 299 de protéines, 19g glucides nets, 319 de lipides

@) CEufs brouillés au pesto
4 ceuf(s)- 396 kcal

== DU Batonnets de carotte
’;_—1;;\ 4 carotte(s)- 108 kcal

Collations
365 kcal, 199 de protéines, 219 glucides nets, 20g de lipides

e Cacahuetes roties
é&@; 1/8 tasse(s)- 115 kcal

Fromage en ficelle
~ )\ 2 Dbaton(s)- 165 kcal

Orange
1 orange(s)- 85 kcal

Supplément(s) de protéines
325 kcal, 73g de protéines, 3g glucides nets, 2g de lipides

n Shake protéiné
3 dose- 327 kcal

1279 lipides (38%) @ 212g glucides (28%) @ 579 fibres (8%)

Déjeuner
850 kcal, 369 de protéines, 979 glucides nets, 20g de lipides

el Salade simple aux tomates et carottes
196 kcal

: Chili aux lentilles
Q 653 kcal

Diner
925 kcal, 31g de protéines, 719 glucides nets, 54¢g de lipides

w. i Oalade caprese




Liste de courses

Collations

D grande barre de granola
2 barre (749)

|:| barre de granola riche en protéines
2 barre (809)

Produits a base de noix et de
graines

D noix de cajou réties
1/2 tasse (699)

] mélange de noix
3/4 tasse (101Q)

Graisses et huiles
huile

L] 11/2 oz (mL)

|:| vinaigrette balsamique
4 1/3 c. a soupe (mL)

[] huile d'olive
3 3/4 c. a soupe (mL)

|:| vinaigrette
1 1/2 c. a soupe (mL)

Produits laitiers et ceufs

ceufs
D 14 grand (700g)

D yaourt grec aromatisé allégé
4 pot(s) (150 g chacun) (6009)

|:| beurre

1 c. a soupe (149)

D fromage
1/3 livres (1559)

] fromage tranché
1 1/2 tranche (28 g chacune) (429)

D fromage en ficelle
6 batonnet (1689)

D mozzarella fraiche
2 0z (579)

Boissons

eau
26 1/3 tasse(s) (6306mL)

|:| poudre de protéine
21 boules (1/3 tasse chacun) (6519g)

Fruits et jus de fruits

@FASTR

Légumes et produits a base de légumes

tomates
2 entier moyen (=6,1 cm diam.) (2529)

poivron
D 1 1/3 grand (2169)

D oignon
2 2/3 moyen (6,5 cm diam.) (2919)

Ail
D 11 1/2 gousse(s) (359)

D carottes
16 moyen (9769)

D chou-fleur
4 téte petite (10 cm diam.) (1060g)

D edamame surgelé, décortiqué
1 1/2 tasse (1779)

D Betteraves précuites (en conserve ou réfrigérées)
6 betterave(s) (3009)

D ketchup
51/3 c. a soupe (919)

D feuilles de chou frisé (kale)
1 botte (1709)

D brocoli

1 1/4 tasse, haché (1149)
D laitue romaine

1 coeurs (5009)

tomates entiéres en conserve
3/4 tasse (180g9)

Produits de boulangerie

pain
D 2 tranche (649)

D pain naan
2 1/2 morceau(x) (2259)

Légumineuses et produits a base de
légumineuses

D cacahuétes réties
1 tasse (1529)

D houmous
6 c.as. (929)

D lentilles crues
1 1/2 tasse (2649)

D tofu ferme
1/2 livres (1989)

D haricots blancs (en conserve)
1 boite(s) (4399)

Céréales et pates



|:| péche
10 moyen (6,5 cm diam.) (1500g)

[] banane
3 moyen (18 a 20 cm) (3549)

mdres
1 tasse (144Q)

orange
] 9

3 orange (4629)
citron

1 petit (589)
avocats

1 avocat(s) (2019)

Autre

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

D levure nutritionnelle
2 1/4 oz (649)

D petit(s) pain(s) sub
5 1/2 petit pain(s) (4689)

|:| mélange de jeunes pousses
1 1/4 paquet (156 g) (1939)

|:| tenders chik'n sans viande
21 1/3 morceaux (5449)

Soupes, sauces et jus

|:| sauce pour pates
3/4 tasse (1959)

[] sauce pesto
7 c. a soupe (1129)
|:| sauce barbecue
1 tasse (286Q)
] sauce pour pizza
10 c. a s. (1589)

D bouillon de légumes
1 tasse(s) (mL)

seitan
3 0z (859)

] riz blanc a grain long
2/3 tasse (1239)

bulgur sec
D 6 c.as. (539)

Epices et herbes

D flocons de piment rouge
3/4 c. a café (19)

sel
D 1/3 oz (10g)
D Thym frais
1/2 c. a café (0g)

paprika
D 3 c. acafé (79)

D basilic frais
1/3 tasse de feuilles, entiéres (89)

p0|vre noir
LY g (0g)

|:| cumin moulu
3/8 c. a soupe (29)

D poudre de chili
3/4 c. a soupe (69)

Confiseries

D yaourt glacé
1 tasse (1749)



Recipes

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Grande barre de granola
1 barre(s) - 176 kcal @ 4g protéine

Noix de cajou roties

1/4 tasse(s) - 209 kcal @ 5g protéine

CEufs frits de base
1 ceuf(s) - 80 kcal @ 6g protéine

@FASTR

79 lipides @ 22¢g glucides @ 29 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal grande barre de granola
grande barre de granola 2 barre (749)

1 barre (379)

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

169 lipides @ 10g glucides @ 19 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

ir.for_single_meal noix de cajou roties
noix de cajou roties 1/2 tasse (699)

4.c.as. (349)

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

69 lipides @ 0g glucides @ Og fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal

huile
huile 1/2 c. a café (mL)
1/4 c. a café (mL) ceufs
ceufs 2 grand (1009)

1 grand (509)

1. Chauffez I'huile dans une poéle a feu moyen-doux.

2. Cassez I(es) ceuf(s) dans la poéle et cuisez jusqu'a ce que les blancs ne soient plus liquides.
Assaisonnez de sel et de poivre et servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/137_1.0-146_1.0-59889_0.5?from_pdf=true

Petit-déjeuner 2 £

Consommer les jour 3 et jour 4

Mélange de noix

3/8 tasse(s) - 327 kcal @ 10g protéine

Cacahuétes roties

1/8 tasse(s) - 115 kcal @ 49 protéine

Mdares

1/2 tasse(s) - 35 kcal @ 1g protéine

279 lipides @ 79 glucides @ 3g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

- mélange de noix

6 c.as. (509)

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

99 lipides @ 29 glucides @ 2g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

cacahueétes roties
2c.as. (18g)

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

Og lipides @ 3g glucides @ 4g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

mares
1/2 tasse (729)

1. Rincez les mlres et servez.

Pour les 2 repas :

mélange de noix
3/4 tasse (1019g)

Pour les 2 repas :

cacahueétes roties
4c.as. (379)

Pour les 2 repas :

mires
1 tasse (144Q)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/148_1.5-144_0.5-58109_0.5?from_pdf=true

Petit-déjeuner 3 £

Consommer les jour 5, jour 6 et jour 7

CEufs brouillés au pesto
4 ceuf(s) - 396 kcal @ 26g protéine @ 31g lipides @ 3g glucides @ 19 fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal

sauce pesto
sauce pesto 6 c. a soupe (969)
2 c. a soupe (329) ceufs
ceufs 12 grand (600g)

4 grand (2009)

1. Dans un petit bol, fouetter les ceufs et le pesto jusqu'a homogénéité.

2. Cuire dans une poéle a feu moyen en remuant jusqu'a ce que les ceufs soient complétement cuits.
Servir.

Batonnets de carotte
4 carotte(s) - 108 kcal @ 2g protéine @ Og lipides @ 169 glucides @ 7g fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal carottes
carottes 12 moyen (7329)

4 moyen (2449)

1. Coupez les carottes en batonnets et servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/3580_2.0-58048_4.0?from_pdf=true

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1

Sandwich au fromage grillé et pesto
1 sandwich(s) - 557 kcal @ 229 protéine @ 38g lipides @ 279 glucides @ 59 fibres

r T as B = Donne 1 sandwich(s) portions

beurre, ramolli 1. Etalez un cété d'une
1 ¢. a soupe (14g) tranche de pain avec du

., tomates . _ beurre, puis placez-la, cété
¢ 2 tranche(s), fine/petite (309g) beurré vers le bas, dans

fromage N . e a

5 tran%e (28 g chacune) (569) ;Jne poéle antiadhésive a
sauce pesto eu moyen.

1 c. a soupe (169) 2. Etalez la moitié du pesto
pain sur le dessus de la tranche
2 tranche (649) de pain dans la poéle, puis

disposez les tranches de
fromage et les tranches de
tomate sur le pesto.

3. Etalez le reste du pesto
sur un c6té de la seconde
tranche de pain, puis
déposez cette tranche,
c6té pesto vers le bas, sur
le sandwich. Beurrez le
dessus du sandwich.

4. Faites frire délicatement le
sandwich en le retournant
une fois, jusqu'a ce que les
deux cbtés du pain soient
dorés et que le fromage
soit fondu, environ 5
minutes de chaque cété.

Cacahuetes réties
3/8 tasse(s) - 383 kcal @ 15g protéine @ 319 lipides @ 89 glucides @ 5g fibres

Donne 3/8 tasse(s) portions

cacahuetes roties 1. Larecette n'a pas
62/3c.as. (61g) d'instructions.



https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/211_1.0-144_1.667?from_pdf=true

Déjeuner 2 £

Consommer les jour 2

Banane
3 banane(s) - 350 kcal @ 4g protéine @ 19 lipides @ 729 glucides @ 9g fibres

Donne 3 banane(s) portions

r banane ) 1. Larecette n'a pas
3 moyen (18 a 20 cm) (3549) d'instructions.

Philly cheesesteak au seitan
1 sub(s) - 571 kcal @ 38g protéine @ 21g lipides @ 55g glucides @ 4g fibres

Donne 1 sub(s) portions

poivron, tranché 1. Chauffer I'huile dans une
1/2 petit (379) poéle a feu moyen et

oignon, haché ajouter les poivrons et
1/4 moyen (6,5 cm diam.) (28g) I'oignon ; cuire quelques
seitan, coupé en laniéres minutes jusqu'a ce quiils

3 0z (859) . i
_ fromage commencent a ramollir et
1 tranche (28 g chacune) (28g) que les oignons
huile commencent a
1/2 c. a soupe (mL) caraméliser.
petit(s) pain(s) sub 2. Ajouter le fromage et
1 petit pain(s) (859) mélanger légérement

jusqu'a ce qu'il fonde.
Transférer les légumes sur
une assiette.

3. Ajouter les tranches de
seitan dans la poéle et
cuire quelques minutes de
chaque c6té, jusqu'a ce
gu'elles soient réchauffées
et que les bords soient
doreés et croustillants.

4. Quand le seitan est prét,
remettre les légumes dans
la poéle et mélanger
jusqu'a homogénéité.

5. Garnir le pain avec la
préparation et servir !


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/142_3.0-3275_1.0?from_pdf=true

Déjeuner 3 £

Consommer les jour 3 et jour 4

Lentilles
347 kcal @ 244 protéine @ 1g lipides @ 51g glucides @ 10g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal sel
sel 1/4 c. a café (29)
1/8 c. a café (1g) eau
eau 4 tasse(s) (958mL)
2 tasse(s) (479mL) lentilles crues, rincé
lentilles crues, rincé 1 tasse (1929)

1/2 tasse (969)

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.

Ailes de chou-fleur barbecue
535 kcal @ 28g protéine @ 4g lipides @ 80g glucides @ 179 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

chou-fleur
chou-fleur 4 téte petite (10 cm diam.) (1060g)
2 téte petite (10 cm diam.) (530g) levure nutritionnelle
levure nutritionnelle 1 tasse (609)
1/2 tasse (309) sel
sel 1 c. a café (69)
1/2 c. a café (3g) sauce barbecue
sauce barbecue 1 tasse (286Q)

1/2 tasse (1439)

1. Préchauffez le four a 230°C (450°F). Rincez le chou-fleur et coupez-le en fleurettes, réservez.

2. Dans un bol, mélangez la levure nutritionnelle et le sel. Ajoutez un peu d'eau pour former presque une
pate.

3. Ajoutez les fleurettes au bol et mélangez pour bien enrober toutes les faces. Placez les fleurettes sur
une plaque graissée.

4. Faites cuire 25 a 30 minutes ou jusqu'a ce qu'elles soient croustillantes. Retirez du four et réservez.

5. Mettez la sauce barbecue dans un bol adapté au micro-ondes et chauffez quelques secondes jusqu'a
réchauffer.

6. Enrobez les fleurettes de sauce barbecue. Servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/20629_2.0-1521_2.0?from_pdf=true

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 5 et jour 6
Tenders de poulet croustillants
10 2/3 tender(s) - 609 kcal @ 43g protéine @ 24g lipides @ 55g glucides @ Og fibres

"N Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal

ketchup
ketchup 51/3 c. a soupe (91g)
2 2/3 c. a soupe (45q) tenders chik'n sans viande
tenders chik'n sans viande 21 1/3 morceaux (544q)

10 2/3 morceaux (2729)

1. Cuire les tenders selon les instructions du paquet.
2. Servir avec du ketchup.

Salade simple de chou kale et avocat
230 kcal @ 59 protéine @ 15¢ lipides @ 99 glucides @ 9g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal ; £
or_single_ citron, pressé

citron, pressé 1 petit (589)
1/2 petit (299) avocats, haché
~avocats, haché 1 avocat(s) (2019)
.~ 1/2 avocat(s) (1019) feuilles de chou frisé (kale),
). feuilles de chou frisé (kale), haché haché
= 1/2botte (859) 1 botte (1709)

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 5 £

Consommer les jour 7

Salade simple aux tomates et carottes
196 kcal @ 8g protéine @ 6q lipides @ 149 glucides @ 13g fibres

tomates, coupé en dés 1. Dans un grand bol, ajouter
1 entier moyen (=6,1 cm diam.) (123g) la laitue, la tomate et les
laitue romaine, grossiérement haché carottes ; mélanger.

1 ceeurs (5009) .
caroties, tranché 2. Verser la vinaigrette au

1/2 moyen (319) moment de servir.

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



https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/861_2.667-396_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/379_2.0-182_1.5?from_pdf=true

Chili aux lentilles
653 kcal @ 289 protéine

Collations 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2

Yaourt grec allégé
2 pot(s) - 310 kcal @ 259 protéine

149 lipides @ 83g glucides @ 21g fibres

Ail, haché finement

1 1/2 gousse(s) (59)
oignon, haché

3/8 moyen (6,5 cm diam.) (419)
tomates entiéres en conserve, haché
3/4 tasse (180gq)
bouillon de légumes

1 tasse(s) (mL)

bulgur sec

6c.as. (539)

poivre noir

1/8 c. a café, moulu (0g)
sel

1/6 c. a café (1g)

cumin moulu

3/8 c. a soupe (29)
poudre de chili

3/4 c. a soupe (69)
lentilles crues

6c.as. (729)

huile

3/4 c. a soupe (mL)

89 lipides @ 33g glucides @ 3g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

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

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

. Dans une grande

casserole a feu moyen-vif,
combinez I'huile, I'oignon
et I'ail et faites sauter
pendant 5 minutes.
Incorporez les lentilles et le
boulgour. Ajoutez le
bouillon, les tomates, la
poudre de chili, le cumin
ainsi que le sel et le poivre
selon votre godt. Portez a
ébullition, réduisez le feu
et laissez mijoter 30
minutes, ou jusqu'a ce que
les lentilles soient tendres.

Pour les 2 repas :

yaourt grec aromatisé allégée
4 pot(s) (150 g chacun) (600g)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/154_2.0?from_pdf=true

Collations 2 @

Consommer les jour 3 et jour 4

Péche
1 péche(s) - 66 kcal @ 1g protéine @ Og lipides @ 129 glucides @ 2g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
A fr.for_single_meal péche
R ' péche 2 moyen (6,5 cm diam.) (300g)

1 moyen (6,5 cm diam.) (1509)

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

Yaourt glacé
114 kcal @ 3g protéine @ 39 lipides @ 19g glucides @ 0g fibres

@ Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal yaourt glacé

yaourt glacé 1 tasse (1749)
1/2 tasse (879)

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

Barre de granola haute en protéines
1 barre(s) - 204 kcal @ 10g protéine @ 129 lipides @ 129 glucides @ 29 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal .
or_single_mea barre de granola riche en

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

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/169_1.0-303_1.0-136_1.0?from_pdf=true

Collations 3 @

Consommer les jour 5, jour 6 et jour 7

Cacahuetes réties
1/8 tasse(s) - 115 kcal @ 4g protéine @ 9g lipides @ 2g glucides @ 2g fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :

fr.for_single_meal R -
cacahuetes roéties

cacahuetes roties 6 c.as. (559)
2c.as.(18q)

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

Fromage en ficelle
2 baton(s) - 165 kcal @ 13g protéine @ 119 lipides @ 3g glucides @ 0g fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :

fr.for_single_meal .
- - fromage en ficelle

‘-K fromage en ficelle 6 batonnet (168q)
\\ . 2 batonnet (569)
\ J

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

Orange

1 orange(s) - 85 kcal @ 1g protéine @ 0g lipides @ 169 glucides @ 3g fibres
Translation missing: Pour les 3 repas :
fr.for_single_meal orange
orange 3 orange (4629)

1 orange (154Q)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/144_0.5-152_2.0-141_1.0?from_pdf=true

Diner 1 4

Consommer les jour 1 et jour 2

Péche
4 péche(s) - 264 kcal @ 69 protéine @ 29 lipides @ 489 glucides @ 9g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal A
7 - péche
- péche 8 moyen (6,5 cm diam.) (1200g)

4 moyen (6,5 cm diam.) (6009)

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

Sub aux boulettes véganes

1 1/2 sub(s) - 702 kcal @ 429 protéine @ 18g lipides @ 81g glucides @ 129 fibres
v _,.w"‘"",' it Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal e
—Sihgie_ boulettes végétaliennes

boulettes végétaliennes surgelées

surgelées 12 boulette(s) (360g)
6 boulette(s) (180g) sauce pour pates
sauce pour pates 3/4 tasse (1959)
6c.as. (98qg) levure nutritionnelle
levure nutritionnelle 3 c. acafé (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) (128g)

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/169_4.0-2996_1.5?from_pdf=true

Diner 2 4

Consommer les jour 3

Sub cheesesteak au houmous

1 1/2 sub(s) 33g lipides @ 86g glucides @ 14g fibres

Donne 1 1/2 sub(s) portions

poivron, sans pépins et coupé en 1. Chauffez I'huile dans une
fines laniéeres grande poéle a feu moyen-
1.1/2 moyen (179g) vif. Ajoutez I'oignon, le

petit(s) pain(s) sub, fendu
. 11/2 petit pain(s) (1289)
oignon, coupé en fines laniéres

poivron, l'ail et le piment
rouge écrasé. Faites

3/4 grand (113g) sauter_ 5-7 r_ninutesjusqu'é
' fromage tranché ce gu'ils soient tendres.

1 1/2 tranche (28 g chacune) (42g) 2. Etalez du houmous a

houmous l'intérieur du pain et

6c.as. (929) remplissez avec le

flocons de piment rouge
3/4 c. a café (1g)
Ail, haché finement

mélange de poivrons.
Ajoutez le fromage.

1 1/2 gousse (59) 3. Optionnel : passez le
huile sandwich sous le gril une a
11/2 c. a café (mL) deux minutes jusqu'a ce

que le fromage fonde et
que le pain soit croustillant.

4. Servez.
Batonnets de carotte
3 1/2 carotte(s) - 95 kcal @ 2g protéine @ 0g lipides @ 149 glucides @ 6g fibres
Donne 3 1/2 carotte(s) portions
carottes 1. Coupez les carottes en

3 1/2 moyen (2149) batonnets et servez.



https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/9535_1.5-58048_3.5?from_pdf=true

Diner 3[4

Consommer les jour 4 et jour 5

Salade edamame et betterave
257 kcal @ 149 protéine @ 119 lipides @ 199 glucides @ 8q fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal A N
. - - edamame surgelé, décortiqué

edamame surgelé, décortiqué 1 1/2 tasse (1779)

3/4 tasse (899) vinaigrette balsamique
vinaigrette balsamique 3 c. a soupe (mL)

| 11/2c. asoupe (mL) Betteraves précuites (en
Betteraves précuites (en conserve conserve ou réfrigérées), haché
ou réfrigérées), haché 6 betterave(s) (3009)

3 betterave(s) (1509) mélange de jeunes pousses
mélange de jeunes pousses 3 tasse (90q)

1 1/2 tasse (45Q)

1. Faites cuire I'edamame selon les instructions du paquet.
2. Disposez les feuilles, I'edamame et les betteraves dans un bol. Arrosez de vinaigrette et servez.

Riz blanc
1 tasse de riz cuit - 218 kcal @ 49 protéine @ 0g lipides @ 49g glucides @ 19 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . ) .
- - riz blanc a grain long

riz blanc a grain long 2/3 tasse (123q)
A 1/3 tasse (629) eau
: ) eau 1 1/3 tasse(s) (319mL)
A I 2/3 tasse(s) (160mL)

1. (Remarque : suivez les instructions du paquet de riz si elles different ci-dessous)
2. Ajouter le riz, I'eau et une pincée de sel dans une casserole et remuer.

3. 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.

4. Retirer du feu et laisser reposer, couvert, pendant 5 minutes.
5. Aérer a la fourchette et servir.

Goulash haricots & tofu
437 kcal @ 259 protéine @ 13g lipides @ 449 glucides @ 13g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/27829_1.5-390_2.0-31304_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
fr.for_single_meal

 tofu ferme, égoutté et coupé en

dés

1/4 livres (999)

Ail, haché

1/2 gousse (29)

Thym frais

1/4 c. a café (0g)

paprika

1 1/2 c. a café (3g)

huile

1/2 c. a soupe (mL)

oignon, coupé en dés

1/2 moyen (6,5 cm diam.) (559)
haricots blancs (en conserve),
égoutté et rincé

1/2 boite(s) (2209)

Pour les 2 repas :

tofu ferme, égoutté et coupé en
dés

1/2 livres (198g)

Ail, haché

1 gousse (39)

Thym frais

1/2 c. a café (0g)

paprika

3 c. acafé (79)

huile

1 c. a soupe (mL)

oignon, coupé en dés

1 moyen (6,5 cm diam.) (1109)
haricots blancs (en conserve),
égoutté et rincé

1 boite(s) (4399)

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.

2. Ajoutez l'oignon et I'ail et faites cuire environ 8 minutes. Ajoutez le paprika, le thym, un filet d'eau et du
sel/poivre selon votre godt. Remuez.

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

Diner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Salade caprese
142 kcal @ 8g protéine @ 9g lipides @ 5g glucides @ 2g fibres

=+ Translation missing:
- fr.for_single_meal

~  tomates, coupé en deux

1/3 tasse de tomates cerises (509)

— vinaigrette balsamique

2/3 c. a soupe (mL)
basilic frais

~ - 22/3c.as.de feuilles, entieres (49)
- mélange de jeunes pousses
=* 1/3 paquet (156 g) (529)

mozzarella fraiche
1 0z (289)

Pour les 2 repas :

tomates, coupé en deux

2/3 tasse de tomates cerises (999)
vinaigrette balsamique

1 1/3 c. a soupe (mL)

basilic frais

1/3 tasse de feuilles, entiéres (8g)
mélange de jeunes pousses

2/3 paquet (156 g) (1039)
mozzarella fraiche

2 0z (579)

1. Dans un grand bol, mélangez les jeunes pousses, le basilic et les tomates.
2. Au moment de servir, ajoutez la mozzarella et la vinaigrette balsamique.

Pizza sur pain plat au brocoli
45¢ lipides @ 679 glucides @ 6g fibres

782 kcal @ 239 protéine


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/360_1.0-864_2.5?from_pdf=true

o n =

de poivre.

5. Remettre au four pour encore 5 minutes, puis 2-3 minutes sous le gril. Surveiller le pain pendant la

Translation missing:

& fr.for_single_meal

' Ail, coupé en petits dés

3 3/4 gousse(s) (119)
fromage
5c. as., rapé (359)

~ pain naan

1 1/4 morceau(x) (1139)
huile d'olive

' 2 c.asoupe (mL)

sel

1 1/4 trait (19)

poivre noir

1 1/4 trait (0g)

sauce pour pizza
5c.as. (799)

brocoli

10 c. as., haché (579)

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).
Mélanger la moitié de I'huile et tout I'ail haché. Etaler la moitié du mélange sur le naan.
Cuire au four environ 5 minutes.

Retirer du four et étaler la sauce a pizza dessus, garnir de brocoli et de fromage, assaisonner de sel et

cuisson pour qu'il ne noircisse pas trop.

6. Retirer du four, arroser du reste d'huile d'olive, laisser refroidir suffisamment pour trancher. Servir.

Supplément(s) de protéines [

A consommer tous les jours

Shake protéiné
3 dose - 327 kcal @ 73g protéine

29 lipides @ 39 glucides @ 3g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

eau
3 tasse(s) (718mL)

Pour les 2 repas :

Ail, coupé en petits dés
7 1/2 gousse(s) (239)
fromage

10 c. as., rapé (71g)
pain naan

2 1/2 morceau(x) (2259)
huile d'olive

3 3/4 c. a soupe (mL)

sel

2 1/2 trait (19)

poivre noir

2 1/2 trait (0g)

sauce pour pizza

10 c. as. (158g)

brocoli

1 1/4 tasse, haché (1149)

Pour les 7 repas :

eau
21 tasse(s) (5029mL)
poudre de protéine

poudre de protéine 21 boules (1/3 tasse chacun)
3 boules (1/3 tasse chacun) (939) (6519)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

