Plan alimentaire - Menu régime végétarien de 3 500 FAS
calories

Liste de courseslour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4 Jour 5 Jour 6 Jour 7 Recettes

N'oubliez pas de générer votre plan pour la semaine prochaine sur https://www.strongrfastr.com

Jour 1 3506 kcal @ 247g protéine (28%) @ 144q lipides (37%) @ 263g glucides (30%) @ 43g fibres (5%)
Petit-déjeuner Déjeuner

480 kcal, 28g de protéines, 19¢g glucides nets, 31g de lipides 1120 kcal, 56g de protéines, 1269 glucides nets, 38g de lipides

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

k) | Courgette farcie au fromage de chévre et marinara
721 6 moitié(s) de courgette- 576 kcal

2 P
TN

&»  Orange S5 Yaourt faible en matiéres grasses
@ 1 orange(s)- 85 kcal 3 pot(s)- 543 kcal
Collations Diner

435 kcal, 19g de protéines, 17g glucides nets, 30g de lipides 1090 kcal, 599 de protéines, 98g glucides nets, 44g de lipides

Barre de granola haute en protéines e ..~ Tofu a I'orange et sésame
1 barre(s)- 204 kcal 2& 17 1/2 oz de tofu- 943 kcal

Brocoli roti
. 147 kcal

<o Cacahuetes réties

SEE 1/4 tasse(s)- 230 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



Jour 2 3548 kcal @ 231g protéine (26%)

Petit-déjeuner
480 kcal, 28g de protéines, 19g glucides nets, 31g de lipides

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

Orange
1 orange(s)- 85 kcal

Collations
435 kcal, 199 de protéines, 17g glucides nets, 30g de lipides

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

Cacahuétes roties

% 1/4 tasse(s)- 230 kcal

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

Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

Jour 3 3489 kcal @ 230g protéine (26%)

Petit-déjeuner
530 kcal, 26g de protéines, 37g glucides nets, 28g de lipides

Ex -,Q' * Omelette épicée tomates séchées et feta
- "' 354 kcal

=4

3 3". Grande barre de granola
i 1 barre(s)- 176 kcal

Collations
455 kcal, 159 de protéines, 33g glucides nets, 25g de lipides

Orange
1 orange(s)- 85 kcal

© =i Pois chiches rotis
Yé’ 1/4 tasse- 138 kcal
Cacahuétes roties

% 1/4 tasse(s)- 230 kcal

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

5 Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

1714 lipides (43%) @ 2169 glucides (24%) @ 564 fibres (6%)

Déjeuner
1160 kcal, 41g de protéines, 799 glucides nets, 65g de lipides

- = ) Soupe en conserve épaisse (crémeuse)
; i 2 1/2 boite(s)- 884 kcal

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

Diner
1090 kcal, 599 de protéines, 98g glucides nets, 44g de lipides

& s 42 Tofu a l'orange et sésame
g& 17 1/2 oz de tofu- 943 kcal

Brocoli roti
. 147 kcal

1744 lipides (45%) @ 2069 glucides (24%) @ 43g fibres (5%)

Déjeuner
1010 kcal, 53g de protéines, 1119 glucides nets, 32g de lipides

gt Salade de quinoa et courge musquée
¥ ©_ 403 kcal

Pamplemousse
1 pamplemousse- 119 kcal

Barre protéinée
éz’ | 2 barre- 490 kcal

Diner
1110 kcal, 52g de protéines, 23g glucides nets, 88g de lipides

L I Tofu buffalo
B 1064 keal

Brocoli roti
. 49 kcal



Jour 4 3570 kcal @ 241g protéine (27%)

Petit-déjeuner
530 kcal, 26g de protéines, 37g glucides nets, 28g de lipides

wv,i E»% N Omelette épicée tomates séchées et feta
% 3 354 kcal

b7 ‘5" Grande barre de granola
i 1 barre(s)- 176 kcal

Collations
455 kcal, 15g de protéines, 33g glucides nets, 25g de lipides

Orange
1 orange(s)- 85 kcal

© =i Pois chiches rotis
zé’ 1/4 tasse- 138 kcal

Cacahuétes roties

1/4 tasse(s)- 230 kcal

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

n Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

1424 lipides (36%) @ 2769 glucides (31%) @ 55g fibres (6%)

Déjeuner

1055 kcal, 44g de protéines, 1459 glucides nets, 30g de lipides
' Lait
o 2 tasse(s)- 298 kcal

s Rizblanc
"~ 11/4tasse de riz cuit- 273 kcal

v,

“ /4t Salade de pates fagon caprese
.- " 485 kcal

Diner
1150 kcal, 72g de protéines, 59g glucides nets, 58g de lipides

Salade de tomates et concombre

v/ |

L 282 kcal
iy

@ 23"\ Tempeh au beurre de cacahuéte

L‘ f 8 once(s) de tempeh- 868 kcal



Jour 5 3538 kcal @ 239g protéine (27%)

Petit-déjeuner
530 kcal, 26g de protéines, 37g glucides nets, 28g de lipides

wv,i E#% N Omelette épicée tomates séchées et feta
% 3 354 kcal

b7 ‘5" Grande barre de granola
i 1 barre(s)- 176 kcal

Collations
420 kcal, 13g de protéines, 41g glucides nets, 20g de lipides

Pamplemousse
1 pamplemousse- 119 kcal

Graines de citrouille
183 kcal

Petite barre de granola
1 barre(s)- 119 kcal

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

Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

1374 lipides (35%) @ 284g glucides (32%) @ 51g fibres (6%)

Déjeuner

1055 kcal, 44g de protéines, 1459 glucides nets, 30g de lipides
' Lait
o 2 tasse(s)- 298 kcal

s Rizblanc
"~ 11/4tasse de riz cuit- 273 kcal

v,

“ /4t Salade de pates fagon caprese
.- " 485 kcal

Diner
1150 kcal, 72g de protéines, 59g glucides nets, 58g de lipides

Salade de tomates et concombre

v/ |

L 282 kcal
iy

@ 234"\ Tempeh au beurre de cacahuéte

L‘ f 8 once(s) de tempeh- 868 kcal



Jour 6 3452 kcal @ 220g protéine (26%)

Petit-déjeuner
530 kcal, 24g de protéines, 669 glucides nets, 8g de lipides

_ Céréales riches en fibres
227 kcal

Orange
2 orange(s)- 170 kcal

&

4 le Cottage cheese & coupe de fruits
3 @ 4 1 pot- 131 kcal

Collations
420 kcal, 13g de protéines, 41g glucides nets, 20g de lipides

3R Pamplemousse
1 pamplemousse- 119 kcal

Graines de citrouille
183 kcal

Petite barre de granola
1 barre(s)- 119 kcal

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

5 Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

1244 lipides (32%) @ 2899 glucides (34%) @ 764 fibres (9%)

Déjeuner
1065 kcal, 60g de protéines, 1589 glucides nets, 6g de lipides

Lentilles

[ 260 kcal
Ailes de chou-fleur barbecue
803 kcal

Diner

1060 kcal, 39g de protéines, 22g glucides nets, 88g de lipides

W Tofu en cro(ite de noix
& 4 989 kcal

Salade de tomates et concombre
v/ |
L 71 kcal

i,



Jour 7 3452 kcal @ 220g protéine (26%)

Petit-déjeuner
530 kcal, 24g de protéines, 669 glucides nets, 8g de lipides

_ Céréales riches en fibres
227 kcal

Orange
2 orange(s)- 170 kcal

&

», le Cottage cheese & coupe de fruits
3 @ 4 1 pot- 131 kcal

Collations
420 kcal, 13g de protéines, 41g glucides nets, 20g de lipides

3R Pamplemousse
1 pamplemousse- 119 kcal

Graines de citrouille
183 kcal

Petite barre de granola
1 barre(s)- 119 kcal

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

5 Shake protéiné
3 1/2 dose- 382 kcal

1244 lipides (32%) @ 2899 glucides (34%) @ 764 fibres (9%)

Déjeuner
1065 kcal, 60g de protéines, 1589 glucides nets, 6g de lipides

Lentilles

[ 260 kcal
Ailes de chou-fleur barbecue
803 kcal

Diner

1060 kcal, 39g de protéines, 22g glucides nets, 88g de lipides

W Tofu en cro(ite de noix
& 4 989 kcal

Salade de tomates et concombre
v/ |
L 71 kcal

i,



Liste de courses

Produits laitiers et ceufs

D oeufs

14 grand (700g)

|:| fromage de chévre
3 0z (859)

D yaourt aromatisé allégé
3 pot (170 g) (510g)

D fromage feta
1/4 livres (122g)

D lait entier
5 tasse(s) (1200mL)

D mozzarella fraiche
2 0z (579)

Soupes, sauces et jus

[ sauce pesto
1/4 livres (959)

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

D Soupe en conserve avec morceaux (variétés crémeuses)

2 1/2 boite (~539 g) (1333g)

|:| sauce Frank's RedHot
1/2 tasse (120mL)

|:| sauce barbecue
1 1/2 tasse (429q)

Fruits et jus de fruits

orange
[] g

9 orange (1407g)

|:| pamplemousse
4 grand (env. 11,5 cm diam.) (1328g)

D jus de citron
11/2 fl oz (45mL)

Boissons

D poudre de protéine
24 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (760g)

eau
29 tasse(s) (6913mL)

Collations

[] barre de granola riche en protéines
2 barre (80g)

D grande barre de granola
3 barre (111g)

petite barre de granola
3 barre (759)

Céréales et pates

@ FASTR
D fécule de mais

7 1/2 c. a soupe (60g)

D quinoa, cru
4c.as. (439)

|:| riz blanc a grain long
13 1/4 c. as. (1549)

D pates séches non cuites
40z (1139)

Produits a base de noix et de graines

D graines de sésame
5 c. a café (15g)

D amandes
5c. as., entiére (45q)

D graines de citrouille grillées, non salées
1/4 livres (969)

] noix (anglaises)
1 tasse, haché (116g)

Légumes et produits a base de légumes
Ail
L 11 gousse(s) (339)

[] Brocoli surgelé
3 1/2 paquet (9949)

courgette
L 3 grand (9699g)

D tomates séchées au soleil
3 0z (85g)

[ ] courge butternut, crue
3/4 tasse, en cubes (105g)

] tomates
5 1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.) (690g)

D concombre

2 1/2 concombre (21 cm) (753g)
D oignon rouge

2 1/2 petit (1759)

D chou-fleur
6 téte petite (10 cm diam.) (1590g)

Epices et herbes

D sel

21/2 c. a café (15q)

D poivre noir

7/8 c. a café, moulu (2g)
D poudre d'ail

7/8 c. a café (3g)



Légumineuses et produits a base de légumineuses [ ] poudre d'oignon

|:| cacahueétes roties
1 tasse (1469)

[ ] sauce soja (tamari)
4 0z (95mL)

tofu ferme
L 5 livres (2268Q)

tempeh
1 livres (454q9)

|:| beurre de cacahuéte
1/2 tasse (1299g)

] haricots blancs (en conserve)
1/2 boite(s) (220g)

D lentilles crues
3/4 tasse (144q)

Confiseries

sucre
5 c. a soupe (659)

Autre

|:| sauce sriracha
21/2 c. a soupe (389)

D huile de sésame

21/2 c. a soupe (38mL)
|:| pois chiches rotis

1/2 tasse (579)

] barre protéinée (20 g de protéines)

2 barre (100g)

|:| levure nutritionnelle
1/4 livres (98g)

|:| céréales riches en fibres
1 1/3 tasse (80g)

Coupelle de cottage cheese et fruits

2 conteneur (340g)

7/8 c. a café (2q)

|:| piment de Cayenne
3 pincée (1g)

D thym séché
11/2 c. a soupe, moulu (6g)

[] moutarde de Dijon
3 c. a soupe (459)
Graisses et huiles

D vinaigrette ranch
6 c. a soupe (90mL)

huile
u 11/2 c. a soupe (23mL)
D huile d'olive

3/4 oz (22mL)

D vinaigrette
10c.as. (151mL)

D mayonnaise
6 c. a soupe (90mL)



Recettes @ ETEOSNTG RR

Petit-déjeuner 14

Consommer les jour 1 et jour 2

(Eufs brouillés au pesto
4 ceuf(s) - 396 kcal @ 269 protéine @ 319 lipides @ 3g glucides @ 1g fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

ceufs ceufs

4 grand (200g) 8 grand (400g)
sauce pesto sauce pesto

2 c. a soupe (32g) 4 c. a soupe (649)

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.
Orange
1 orange(s) - 85 kcal @ 1g protéine @ 0g lipides @ 169 glucides @ 3g fibres
Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
orange orange
1 orange (154q) 2 orange (308g)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/3580_2.0-141_1.0?from_pdf=true

Petit-déjeuner 2[4

Consommer les jour 3, jour 4 et jour 5

Omelette épicée tomates séchées et feta

354 kcal @ 22g protéine

21g lipides @ 159 glucides @ 4q fibres

Pour un seul repas :

ceufs

2 grand (100g)

tomates séchées au soleil
1 0z (289)

fromage feta

4 c. as., émietté (389g)
huile d'olive

1/2 c. a café (3mL)
piment de Cayenne

1 pincée (0g)

thym séché

1/2 c. a soupe, moulu (2g)

Pour les 3 repas :

ceufs

6 grand (300g)

tomates séchées au soleil
3 0z (85q)

fromage feta

3/4 tasse, émietté (113g)
huile d'olive

11/2 c. a café (8mL)
piment de Cayenne

3 pincée (19g)

thym séché

11/2 c. a soupe, moulu (6g)

Casser les ceufs dans un petit bol et les battre. Ajouter le thym, le cayenne et un peu de poivre.
Chauffer I'huile dans une poéle et verser le mélange d'ceufs en une couche uniforme.
Saupoudrer le reste des ingrédients sur les ceufs et laisser cuire une a deux minutes.

A l'aide d'une spatule, replier la moitié de I'omelette sur 'autre moitié et continuer la cuisson une a deux
minutes jusqu'a cuisson compléte. Servir.

1.
2.
3.
4.

Grande barre de granola
1 barre(s) - 176 kcal @ 4g protéine @ 7g lipides @ 229 glucides @ 2g fibres

Pour un seul repas : Pour les 3 repas :

grande barre de granola grande barre de granola
1 barre (37g) 3 barre (111g)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/300_1.0-137_1.0?from_pdf=true

Petit-déjeuner 3[4

Consommer les jour 6 et jour 7

Céréales riches en fibres
227 kcal @ 7g protéine @ 59 lipides @ 21g glucides @ 18¢ fibres

Pour un seul repas :

céréales riches en fibres
_ 2/3 tasse (409)
R lait entier
' 1/2 tasse(s) (120mL)

Pour les 2 repas :

céréales riches en fibres
1 1/3 tasse (80g)

lait entier

1 tasse(s) (240mL)

1. Ajoutez les céréales et le lait dans un bol et

servez.

Orange

2 orange(s) - 170 kcal @ 3g protéine @ 0g lipides @ 32g glucides @ 7g fibres

Pour un seul repas :

orange
2 orange (308g)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Cottage cheese & coupe de fruits
1 pot - 131 kcal @ 14q protéine @ 3g lipides @ 13g glucides @ 0g fibres

Pour un seul repas :

Coupelle de cottage cheese et
fruits
1 conteneur (170g)

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

servez.

Pour les 2 repas :

orange
4 orange (616g)

Pour les 2 repas :

Coupelle de cottage cheese et

fruits
2 conteneur (340g)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/162196_1.0-141_2.0-59944_1.0?from_pdf=true

Déjeuner 14

Consommer les jour 1

Courgette farcie au fromage de chévre et marinara
6 moitié(s) de courgette - 576 kcal @ 32g protéine @ 30g lipides @ 31g glucides @ 14g fibres

Donne 6 moitié(s) de courgette

portions 1. Préchauffez le four a

sauce pour pates 400°F (200°C).
3/4 tasse (195g) 2

: . Coupez une courgette en
fromage de chévre P g

latigeal .
3 0z (859) deux, de la tige a la base

courgette 3. Al'aide d'une cuillére,

3 grand (969g) retirez environ 15 % de la
chair, suffisamment pour
créer une cavité peu
profonde sur la longueur
de la courgette. Jetez la
chair retirée.

4. Versez la sauce tomate
dans la cavité et recouvrez
de fromage de chévre.

5. Disposez sur une plaque
de cuisson et faites cuire
environ 15-20 minutes.
Servez.

Yaourt faible en matiéres grasses
3 pot(s) - 543 kcal @ 25g protéine @ 79 lipides @ 95g glucides @ 0g fibres

Donne 3 pot(s) portions

'§ yaourt aromatisé allégé 1. Larecette n'a pas
‘\g_ i 3 pot (170 g) (510g) d'instructions.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/2333_3.0-153_3.0?from_pdf=true

Déjeuner 2 4

Consommer les jour 2

Soupe en conserve épaisse (crémeuse)
2 1/2 boite(s) - 884 kcal @ 31g protéine @ 43g lipides @ 75g glucides @ 20g fibres

Donne 2 1/2 boite(s) portions

Soupe en conserve avec morceaux 1. Préparez selon les
(variétés crémeuses) instructions sur
2 1/2 boite (~539 g) (1333g) I'emballage.

Amandes roties
1/3 tasse(s) - 277 kcal @ 10g protéine @ 22g lipides @ 4g glucides @ 6 fibres

Donne 1/3 tasse(s) portions

amandes 1. Larecette n'a pas
5c. as., entiére (459g) d'instructions.



https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/166_2.5-145_1.25?from_pdf=true

Déjeuner 3 4

Consommer les jour 3

Salade de quinoa et courge musquée

403 kcal @ 11g protéine @ 22g lipides @ 35g glucides @ 64 fibres
A ??;’},: quinoa, cru
“Ky 4c.as.(439)
graines de citrouille grillées, non
salées
1 c. a soupe (7g)
fromage feta
1 c. a soupe (99)
= huile d'olive, divisé
1 c. a soupe (15mL)
- courge butternut, crue, épluché, sans
pépins, coupé en cubes
3/4 tasse, en cubes (105g)

]
)

Pamplemousse
1 pamplemousse - 119 kcal @ 2g protéine @ 0g lipides @ 23g glucides @ 4g fibres

Donne 1 pamplemousse portions

pamplemousse
1 grand (env. 11,5 cm diam.) (332g)

Barre protéinée
2 barre - 490 kcal @ 40g protéine @ 10g lipides @ 52g glucides @ 8g fibres

| Donne 2 barre portions

barre protéinée (20 g de protéines)
" 2barre (100g)

. Préchauffer le four a 400°F

(200°C).

. Enrober les cubes de

courge musquée avec
seulement la moitié de
I'huile et assaisonner de
sel/poivre selon le godt.
Disposer sur une plaque
de cuisson et cuire 25-30
minutes jusqu'a tendreté.

. Pendant ce temps, cuire le

quinoa selon le paquet.

. Mettre le quinoa dans un

bol et garnir de courge
musquée, de graines de
courge et de feta. Arroser
du reste d'huile d'olive et
servir.

. Coupez le pamplemousse

en deux et séparez les
segments en coupant
soigneusement de chaque
co6té de la membrane de
chaque segment avec un
couteau bien aiguisé.

. (optionnel : saupoudrez un

peu de votre édulcorant
sans calories préféré
avant de servir)

. Larecette n'a pas

d'instructions.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/9638_1.0-59361_2.0-893_2.0?from_pdf=true

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 4 et jour 5

Lait
2 tasse(s) - 298 kcal @ 15g protéine @ 169 lipides @ 23g glucides @ 0g fibres
Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
| lait entier lait entier
2 tasse(s) (480mL) 4 tasse(s) (960mL)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Riz blanc
1 1/4 tasse de riz cuit - 273 kcal @ 64 protéine @ 19 lipides @ 61g glucides @ 1g fibres
Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
eau eau
3 5/6 tasse(s) (198mL) 1 2/3 tasse(s) (395mL)
: 3% riz blanc a grain long riz blanc a grain long
“ o ) 62/3c.as. (779) 131/3 c. as. (154q)

1. (Remarque : suivez les instructions du paquet de riz si elles différent 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.

Salade de pates fagon caprese
485 kcal @ 23g protéine @ 13g lipides @ 61g glucides @ 8g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/227_2.0-390_2.5-271431_1.0?from_pdf=true

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

pates séches non cuites pates séches non cuites
2 0z (579) 40z (1139)
~ sauce pesto sauce pesto
1c.as. (16g) 2c.as. (319)
haricots blancs (en conserve), haricots blancs (en conserve),
égoutté et rincé égoutté et rincé
1/4 boite(s) (110g) 1/2 boite(s) (2209)
tomates, coupé en deux tomates, coupé en deux
4 c. a s. de tomates cerises (37g) 1/2 tasse de tomates cerises (75g)
mozzarella fraiche, déchiré en mozzarella fraiche, déchiré en
morceaux morceaux
1 0z (289) 2 0z (579)

1. Faites cuire les pates selon les instructions du paquet. Egouttez et réservez.

2. Optionnel : pendant la cuisson des pates, faites rotir les tomates cerises coupées en deux sur une
plaque a 400°F (200°C) pendant 10—15 minutes, jusqu'a ce qu'elles soient molles et qu'elles éclatent.

3. Dans un grand bol, mélangez les pates cuites, les tomates, les haricots blancs, la mozzarella et le
pesto. Assaisonnez de sel et de poivre selon le goGt. Bon appétit !

Déjeuner 54

Consommer les jour 6 et jour 7

Lentilles
260 kcal @ 189 protéine @ 1g lipides @ 389 glucides @ 8¢ fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
eau eau

11/2 tasse(s) (356mL) 3 tasse(s) (711mL)
sel sel

1/8 c. a café (1g) 1/6 c. a café (1g)
lentilles crues, rincé lentilles crues, rincé
6c.as. (729) 3/4 tasse (144q)

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
803 kcal @ 42g protéine @ 6g lipides @ 120g glucides @ 26 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/20629_1.5-1521_3.0?from_pdf=true

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

sauce barbecue sauce barbecue

3/4 tasse (215g) 1 1/2 tasse (4299)
sel sel

3/4 c. a café (5g) 11/2 c. a café (9g)
levure nutritionnelle levure nutritionnelle
3/4 tasse (459) 1 1/2 tasse (90g)
chou-fleur chou-fleur

3 téte petite (10 cm diam.) (795g) 6 téte petite (10 cm diam.) (15909)

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.

Collations 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Barre de granola haute en protéines
1 barre(s) - 204 kcal @ 10g protéine @ 12g lipides @ 12g glucides @ 2g fibres

0 Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
4 &'-\ﬂ . u 7 s barre de granola riche en protéines barre de granola riche en protéines
By $ 1 barre (40g) 2 barre (80g)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Cacahuétes roties
1/4 tasse(s) - 230 kcal @ 9g protéine @ 18g lipides @ 5g glucides @ 3g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/136_1.0-144_1.0?from_pdf=true

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

cacahuétes roties cacahueétes roties
4c.as. (379) 1/2 tasse (73g)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Collations 2 £

Consommer les jour 3 et jour 4

Orange

1 orange(s) - 85 kcal @ 1g protéine @ 0g lipides @ 16g glucides @ 3g fibres
Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
orange orange
1 orange (154q) 2 orange (308g)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Pois chiches rétis
1/4 tasse - 138 kcal @ 5g protéine @ 69 lipides @ 12g glucides @ 4g fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
) L - o ~

pois chiches rotis pois chiches rotis

4c.as. (28g) 1/2 tasse (579)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Cacahuetes roties
1/4 tasse(s) - 230 kcal @ 9g protéine @ 18g lipides @ 5g glucides @ 3g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/141_1.0-631_1.0-144_1.0?from_pdf=true

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

cacahuétes roties cacahueétes roties
4c.as. (379) 1/2 tasse (73g)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Collations 3[4

Consommer les jour 5, jour 6 et jour 7

Pamplemousse
1 pamplemousse - 119 kcal @ 2g protéine @ 0g lipides @ 23g glucides @ 4g fibres

Pour un seul repas : Pour les 3 repas :

pamplemousse pamplemousse
1 grand (env. 11,5 cm diam.) (332g) 3 grand (env. 11,5 cm diam.) (996g)

1. Coupez le pamplemousse en deux et séparez les segments en coupant soigneusement de chaque c6té
de la membrane de chaque segment avec un couteau bien aiguisé.

2. (optionnel : saupoudrez un peu de votre édulcorant sans calories préféré avant de servir)

Graines de citrouille
183 kcal @ 99 protéine @ 159 lipides @ 3g glucides @ 2g fibres

Pour un seul repas : Pour les 3 repas :

graines de citrouille grillées, non graines de citrouille grillées, non
salées salées
4c.as. (30g) 3/4 tasse (899)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Petite barre de granola
1 barre(s) - 119 kcal @ 3g protéine @ 5g lipides @ 15g glucides @ 1g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/59361_2.0-629_1.0-138_1.0?from_pdf=true

Pour un seul repas : Pour les 3 repas :

petite barre de granola petite barre de granola
1 barre (25g) 3 barre (75q)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Diner 1@

Consommer les jour 1 et jour 2

Tofu a l'orange et sésame
17 1/2 oz de tofu - 943 kcal @ 469 protéine @ 44q lipides @ 889 glucides @ 4q fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

sauce soja (tamari) sauce soja (tamari)

2 1/2 c. a soupe (38mL) 5 c. a soupe (75mL)

sucre sucre

2 1/2 c. a soupe (339) 5 c. a soupe (65g)

sauce sriracha sauce sriracha

11/4 c. a soupe (199) 2 1/2 c. a soupe (389)

fécule de mais fécule de mais

3 3/4 c. a soupe (309) 7 1/2 c. a soupe (60g)

graines de sésame graines de sésame

2 1/2 c. a café (89) 5c. a café (15g)

huile de sésame huile de sésame

11/4 c. a soupe (19mL) 2 1/2 c. a soupe (38mL)

Ail, haché Ail, haché

2 1/2 gousse(s) (8g) 5 gousse(s) (15g)

tofu ferme, tapoté pour sécher et tofu ferme, tapoté pour sécher et
coupé en cubes coupé en cubes

17 1/2 0z (4969) 350z (9929)

orange, pressé orange, pressé

5/8 fruit (7,3 cm diam.) (88g) 1 1/4 fruit (7,3 cm diam.) (175g)

1. Préparer la sauce a I'orange. Dans un petit bol, fouetter l'ail, le jus d'orange, le sucre, la sauce soja et la
sriracha. Réserver.

2. Dans un grand bol, enrober les cubes de tofu de fécule de mais et de graines de sésame.

3. Chauffer I'huile de sésame dans une poéle a feu moyen. Ajouter le tofu et frire jusqu'a ce qu'il soit
croustillant, 5—8 minutes.

4. Verser la sauce a l'orange et cuire jusqu'a épaississement et réchauffage, 1-2 minutes.
5. Servir.

Brocoli roti
147 kcal @ 13g protéine @ 0g lipides @ 10g glucides @ 13g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/108322_2.5-513_3.0?from_pdf=true

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

Brocoli surgelé Brocoli surgelé
1 1/2 paquet (426g9) 3 paquet (852g)
sel sel
3/8 c. a café (2g) 3/4 c. a café (5g)
poivre noir poivre noir
3/8 c. a café, moulu (1g) 3/4 c. a café, moulu (2g)
poudre d'ail poudre d'ail
. 3/8c.acafé (1g) 3/4 c. a café (2g)
poudre d'oignon poudre d'oignon
3/8 c. a café (1g) 3/4 c. a café (2g)

1. Préchauffez le four a 375°F.

2. Disposez le brocoli surgelé sur une plaque de cuisson Iégérement graissée et assaisonnez avec du sel,
du poivre, de la poudre d'ail et de la poudre d'oignon.

3. Faites cuire 20 minutes puis retournez le brocoli. Continuez la cuisson jusqu'a ce que le brocoli soit
légérement croustillant et caramélisé, environ 20 minutes supplémentaires.

Diner 2 [©

Consommer les jour 3

Tofu buffalo
1064 kcal @ 489 protéine @ 88g lipides @ 20g glucides @ 1g fibres

ke sauce Frank's RedHot 1. Faire chauffer I'huile dans

1/2 tasse (119mL) une poéle a feu moyen.
vinaigrette ranch Ajouter le tofu en cubes,

6 c. a soupe (90mL) saupoudrer d'un peu de sel
huile et frire jusqu'a ce qu'il soit
11/2 c. a soupe (23mL) croustillant, en remuant de
tofu ferme, séché et coupé en cubes temps en temps.

11/31i 595
/3 livres (5959) 2. Réduire le feu a doux.

Verser la sauce piquante.
Cuire jusqu'a ce que la
sauce épaississe, environ
2-3 minutes.

3. Servir le tofu avec de la
sauce ranch.

Brocoli roti
49 kcal @ 4g protéine @ 0g lipides @ 3g glucides @ 4g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/95163_3.0-513_1.0?from_pdf=true

Brocoli surgelé

1/2 paquet (1429)

sel

1/8 c. a café (1g)

poivre noir

1/8 c. a café, moulu (0g)
poudre d'ail

1/8 c. a café (0g)

- poudre d'oignon

“%1/8 c. a café (0g)

Diner 3@

Consommer les jour 4 et jour 5

Salade de tomates et concombre
282 kcal @ 69 protéine @ 13g lipides @ 30g glucides @ 64 fibres

Pour un seul repas :

vinaigrette

4c.as. (60mL)

tomates, tranché finement

2 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(246g)

concombre, tranché finement

1 concombre (21 cm) (301g)

. oignon rouge, tranché finement
1 petit (70g)

1. Mélangez les ingrédients dans un bol et
servez.

Tempeh au beurre de cacahuéte

. Préchauffez le four a

375°F.

. Disposez le brocoli surgelé

sur une plaque de cuisson
Iégérement graissée et
assaisonnez avec du sel,
du poivre, de la poudre
d'ail et de la poudre
d'oignon.

. Faites cuire 20 minutes

puis retournez le brocoli.
Continuez la cuisson
jusqu'a ce que le brocoli
soit légérement
croustillant et caramélisé,
environ 20 minutes
supplémentaires.

Pour les 2 repas :

vinaigrette

1/2 tasse (120mL)

tomates, tranché finement

4 entier moyen (=6,1 cm diam.)

concombre, tranché finement

2 concombre (21 cm) (602g)
oignon rouge, tranché finement
2 petit (140g)

8 once(s) de tempeh - 868 kcal @ 664 protéine @ 45g lipides @ 29g glucides @ 20g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/124_4.0-3194_2.0?from_pdf=true

Pour un seul repas :

tempeh

1/2 livres (227g)
beurre de cacahuéte
4c.as. (659)

jus de citron

1 c. a soupe (15mL)
sauce soja (tamari)
2 c. a café (10mL)
levure nutritionnelle
1 c. a soupe (49)

Pour les 2 repas :

tempeh

1 livres (4549)
beurre de cacahuéte
1/2 tasse (1299)

jus de citron

2 c. a soupe (30mL)
sauce soja (tamari)
4 c. a café (20mL)
levure nutritionnelle
2 c. a soupe (89g)

. 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 cacahuete, 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 go(t.

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 crodte.
6. Verser un peu de sauce supplémentaire sur le dessus et servir.

Diner 4[4

Consommer les jour 6 et jour 7

Tofu en crodte de noix
989 kcal @ 37g protéine @ 85¢ lipides @ 15g glucides @ 5g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/2994_3.0-124_1.0?from_pdf=true

Pour un seul repas :

- I I jus de citron
S ‘B\ \\ 11/2 c. a café (8mL)
moutarde de Dijon
1 1/2 c. a soupe (239)
« ‘ noix (anglaises)
1/2 tasse, haché (58g)
mayonnaise
3 c. a soupe (45mL)
tofu ferme, égoutté
3/4 livres (3409)
Ail, coupé en dés
3 gousse(s) (9g)

-~
-
é

Pour les 2 repas :

jus de citron

3 c. acafé (15mL)
moutarde de Dijon
3 c. a soupe (45g)
noix (anglaises)

1 tasse, haché (116g)
mayonnaise

6 c. a soupe (90mL)
tofu ferme, égoutté
1 1/2 livres (680g)
Ail, coupé en dés

6 gousse(s) (18g)

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

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

3. Assaisonner le tofu avec du sel et du poivre selon le goiit. Mettre de c6té.
4. Dans un petit bol, mélanger la mayonnaise, la moutarde de Dijon, l'ail et le jus de citron.

5. Avec une cuillére, 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 c6tés 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.

Salade de tomates et concombre
71 kcal @ 2g protéine @ 3g lipides @ 7g glucides @ 14 fibres

Pour un seul repas :

vinaigrette
1c.as.(15mL)
tomates, tranché finement
1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(629)
concombre, tranché finement
. 1/4 concombre (21 cm) (759)
.\ oignon rouge, tranché finement
1/4 petit (189)

1. Mélangez les ingrédients dans un bol et
servez.

Pour les 2 repas :

vinaigrette

2c.as. (30mL)

tomates, tranché finement

1 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(1239)

concombre, tranché finement
1/2 concombre (21 cm) (151g)
oignon rouge, tranché finement
1/2 petit (35g)



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

Pour un seul repas : Pour les 7 repas :

poudre de protéine poudre de protéine

3 1/2 boules (1/3 tasse chacun) 24 1/2 boules (1/3 tasse chacun)
(109g) (760g)

eau eau

3 1/2 tasse(s) (830mL) 24 1/2 tasse(s) (5807mL)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

