Meal Plan - Menu régime végétarien jelne intermittent

de 2200 calories

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRONGR
F TR

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 2235 kcal @ 143g protéine (26%)
Déjeuner
1005 kcal, 45g de protéines, 1279 glucides nets, 26g de lipides

' Lait
L 1 1/3 tasse(s)- 199 kcal

®

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

806 kcal

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Day 2 2246 kcal @ 145g protéine (26%)

Déjeuner
1015 kcal, 489 de protéines, 132g glucides nets, 23g de lipides

‘ Burger végétarien grec

& & 2 burger(s)- 576 kcal

r—

Lentilles
289 kcal

Salade simple de jeunes pousses et tomates
151 kcal

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

5 Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Salade de patates douces et lentilles au chipotle

60g lipides (24%) @ 2299 glucides (41%) @ 529 fibres (9%)

Diner
1010 kcal, 49g de protéines, 100g glucides nets, 33g de lipides

SR\SER Cassoulet aux haricots blancs

& ; 7% 770 kcal
Oy
( ey Salade simple mozzarella et tomate
75 Ml 242 kcal

579 lipides (23%) @ 234g glucides (42%) @ 544 fibres (10%)

Diner
1010 kcal, 499 de protéines, 100g glucides nets, 33g de lipides

SR\SER: Cassoulet aux haricots blancs

LYY 770 kcal
@
) Salade simple mozzarella et tomate

A0 1242 keal




Day 3 2165 kcal @ 1509 protéine (28%)

Déjeuner

940 kcal, 33g de protéines, 110g glucides nets, 34g de lipides
L Poire

. ) 2 poire(s)- 226 kcal

Yaourt faible en matiéres grasses
2 pot(s)- 362 kcal

Tacos fromage et guacamole
2 taco(s)- 350 kcal

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

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Day 4 2176 kcal @ 149g protéine (27%)

Déjeuner
950 kcal, 32g de protéines, 101g glucides nets, 35g de lipides

B, = Succotash aux haricots blancs
647 kcal

302 kcal

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

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Salade simple de jeunes pousses et tomates

68g lipides (28%) @ 2019 glucides (37%) @ 379 fibres (7%)

Diner
1010 kcal, 699g de protéines, 89g glucides nets, 33g de lipides

Lentilles
289 kcal

> Saucisse vegan et légumes sur plaque
720 kcal

69g lipides (29%) @ 192g glucides (35%) @ 48g fibres (9%)

Diner
1010 kcal, 69¢g de protéines, 89g glucides nets, 33g de lipides

Lentilles
289 kcal

i & Saucisse vegan et légumes sur plaque
&1 720 kcal




Day 5 2242 kcal @ 138g protéine (25%)

Déjeuner
940 kcal, 479 de protéines, 102g glucides nets, 31g de lipides

Tofu buffalo
355 kcal

Purée de patates douces
£ 183 kcal

Lentilles
405 kcal

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

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Day 6 2152 kcal @ 1479 protéine (27%)

Déjeuner
940 kcal, 479 de protéines, 102g glucides nets, 31g de lipides

Tofu buffalo
355 kcal

Purée de patates douces
183 kcal

Lentilles
405 kcal

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

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

88g lipides (35%) @ 174qg glucides (31%) @ 514 fibres (9%)

Diner
1080 kcal, 43g de protéines, 70g glucides nets, 569 de lipides

8 Chou cavalier (collard) a l'ail
358 kcal

Lentilles au curry
723 kcal

764 lipides (32%) @ 191g glucides (36%) @ 29q fibres (5%)

Diner
990 kcal, 52g de protéines, 889 glucides nets, 44g de lipides

= 3 Nuggets Chik'n
M 13 nuggets- 717 kcal

Pl

x7

' Lait
L 1 1/3 tasse(s)- 199 kcal

Salade simple de jeunes pousses et tomates
76 kcal



Day 7 2177 kcal @ 1539 protéine (28%)

Déjeuner
970 kcal, 53g de protéines, 869 glucides nets, 39g de lipides

' K‘_ Soupe en conserve épaisse (crémeuse)
i 2 boite(s)- 707 kcal

&

~4 e Cottage cheese & coupe de fruits
"y 42 pot- 261 kcal

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

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

84gq lipides (35%) @ 1759 glucides (32%) @ 264 fibres (5%)

Diner

990 kcal, 529 de protéines, 88g glucides nets, 44g de lipides
2 3 Nuggets Chik'n

i 13 nuggets- 717 kcal

[ et
=@

' Lait
o 1 1/3 tasse(s)- 199 kcal

Salade simple de jeunes pousses et tomates
76 kcal



Liste de courses

Boissons

D poudre de protéine
14 boules (1/3 tasse chacun) (4349)

I:‘ eau

25 2/3 tasse(s) (6148mL)

Soupes, sauces et jus

D bouillon de Iégumes
1 tasse(s) (mL)

D sauce Frank's RedHot
1/3 tasse (mL)

D Soupe en conserve avec morceaux (variétés crémeuses)

2 boite (~539 g) (10669)

Graisses et huiles
huile
L 4 oz (mL)

D vinaigrette balsamique
2c.as. (mL)

|:| vinaigrette
12 c. a soupe (mL)

|:| vinaigrette ranch
4 c. a soupe (mL)

Légumes et produits a base de légumes

[] céleri cru
2 tige, moyenne (19-20 cm de long) (80g)

carottes
7 3/4 moyen (471g)

|:| oignon

2 moyen (6,5 cm diam.) (220g)
Ail
L 7 1/2 gousse(s) (22g)

] tomates
5 1/4 entier moyen (=6,1 cm diam.) (651g)

D patates douces
4 patate douce, 12,5 cm de long (840g)

D brocoli

3 tasse, haché (273q)

D pommes de terre
3 petit (4,5-6 cm diam.) (276g)

D Grains de mais surgelés
1 tasse (1369)

|:| poivron
1 moyen (1199q)

D échalotes
1 gousse(s) (579)

Epices et herbes

@ FASTR
D basilic frais

2 c. a soupe, haché (5g)

D assaisonnement chipotle
1/2 c. a café (1g)

D sel

1 c. a café (6g)

Produits laitiers et ceufs

D mozzarella fraiche
40z (1139)

D lait entier
4 tasse(s) (960mL)

[] yaourt grec écrémé nature
6 c. a soupe (105g)

D yaourt aromatisé allégé
2 pot (170 g) (3409g)

[] fromage cheddar
1/2 tasse, rapé (579)

Autre

|:| mélange de jeunes pousses
14 tasse (4209g)

[] galette de burger végétale
2 galette (1429)

tzatziki
L 1/4 tasse(s) (569)

D guacamole, acheté en magasin
4 c. a soupe (629)

D mélange d'épices italien
11/2 c. a café (59g)

D saucisse végétalienne
3 saucisse (300g)

[] pate de curry
1 c. a soupe (15g)

D Nuggets végétaliens « chik'n »
26 nuggets (5599)

D Coupelle de cottage cheese et fruits
2 conteneur (340g)

Produits de boulangerie
D pains a hamburger
2 petit pain(s) (102g)

Fruits et jus de fruits

D poires

2 moyen (356g9)



[] blettes [] jus de citron

11b (5109) 1 c. a soupe (mL)
|:| ketchup
61/2 c. a soupe (1119) Produits a base de noix et de graines

|:| lait de coco en conserve

Légumineuses et produits a base de légumineuses 3/4 tasse (mL)

] haricots blancs (en conserve)
2 1/2 boite(s) (11409)

|:| lentilles crues
3 1/4 tasse (6239g)

D tofu ferme
14 0z (3979)



Recipes FASTR

Déjeuner 14

Consommer les jour 1
Lait
1 1/3 tasse(s) - 199 kcal @ 10g protéine @ 119 lipides @ 16g glucides @ 0g fibres

Donne 1 1/3 tasse(s) portions

B ] lait entier 1. Larecette n'a pas
1 1/3 tasse(s) (320mL) d'instructions.

Salade de patates douces et lentilles au chipotle
806 kcal @ 359 protéine @ 159 lipides @ 1129 glucides @ 219 fibres

huile 1. Préchauffez le four a
1 c. & soupe (mL) 425°F (220°C).
yaourt grec ecreme nature 2. Mélangez les quartiers de

6 c. a soupe (1059)
mélange de jeunes pousses
2 tasse (60g)
assaisonnement chipotle
1/2 c. a café (1g)

patate douce avec de
I'huile et un peu de sel et
de poivre. Répartissez-les
sur une plaque de cuisson
et enfournez environ 25

eau
1 tasse(s) (239mL) miputes, ju’squ'z‘a ce qu'ils
lentilles crues soient dorés.

1/3 tasse (639) 3. Pendant que les patates
patates douces, coupé en quartiers douces cuisent, combinez
2 patate douce, 12,5 cm de long (420g) les lentilles, I'eau et le sel

dans une casserole.
Portez a frémissement a
feu moyen, couvrez et
faites cuire 20-30 minutes,
ou jusqu'a ce que les
lentilles soient tendres.
Egouttez I'excés d'eau.

4. Dans un petit bol,
mélangez le yaourt grec
avec l'assaisonnement
chipotle.

5. Pour servir, déposez un lit
de jeunes pousses.
Ajoutez les patates douces
roties et les lentilles
cuites, et déposez une
cuillerée de sauce yaourt
chipotle.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/227_1.333-199229_2.0?from_pdf=true

Déjeuner 2 £

Consommer les jour 2

Burger végétarien grec
2 burger(s) - 576 kcal @ 25g protéine @ 13g lipides @ 799 glucides @ 119 fibres

Donne 2 burger(s) portions

pains a hamburger 1. Faites cuire le burger
2 petit pain(s) (102g) végétarien selon les
~ galette de burger vegétale instructions du paquet.
2 galette (1429) 2. Toastez les pains si vous
tomates le souhaitez
4 tranche moyenne (=0,6 cm d'ép.) ’ ]
3. Placez le burger cuit sur la
(80g)
tzatziki base du pain et ajoutez
1/4 tasse(s) (569) des tranches de tomate.

4. Etalez du tzatziki sur le
dessus du pain, puis
refermez le burger.

5. Servez.
Lentilles
289 kcal @ 20g protéine @ 1g lipides @ 429 glucides @ 9g fibres
eau 1. Les instructions de
1 2/3 tasse(s) (399mL) cuisson des lentilles
sel peuvent varier. Suivez si
1/8 c. a café (1g) possible les indications du
lentilles crues, rincé paquet.

62/3c.as.(80g) 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.

Salade simple de jeunes pousses et tomates
151 kcal @ 3g protéine @ 9g lipides @ 10g glucides @ 3g fibres

mélange de jeunes pousses 1. Mélanger les jeunes

3 tasse (90g) pousses, les tomates et la
tomates vinaigrette dans un petit
1/2 tasse de tomates cerises (75g) bol. Servir.

vinaigrette

3 c. a soupe (mL)



https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/199233_2.0-20629_1.667-691_2.0?from_pdf=true

Déjeuner 3 4

Consommer les jour 3

Poire
2 poire(s) - 226 kcal @ 1g protéine @ 0g lipides @ 43g glucides @ 11g fibres

Donne 2 poire(s) portions

poires
2 moyen (356g9)

Yaourt faible en matiéres grasses
2 pot(s) - 362 kcal @ 179 protéine @ 5g lipides @ 63g glucides @ 0g fibres

- Donne 2 pot(s) portions

'§‘ yaourt aromatisé allégé
\ 2 pot (170 g) (340q)

SN

Tacos fromage et guacamole
2 taco(s) - 350 kcal @ 15g protéine @ 29¢ lipides @ 4g glucides @ 4g fibres

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

1. Larecette n'a pas
d'instructions.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/140_2.0-153_2.0-2157_2.0?from_pdf=true

=~ Donne 2 taco(s) portions

fromage cheddar

1/2 tasse, rapé (57g)
guacamole, acheté en magasin
4 c. a soupe (62g)

Déjeuner 4[4

Consommer les jour 4

Succotash aux haricots blancs
647 kcal @ 264 protéine @ 164 lipides @ 80g glucides @ 19g fibres

jus de citron

1 c. a soupe (mL)

huile

1 c.asoupe (mL)

haricots blancs (en conserve), égoutté
etrincé

1 tasse (262g)

Grains de mais surgelés, décongelé
1 tasse (136g9)

poivron, finement haché

1 moyen (119g)

échalotes, haché finement

1 gousse(s) (579)

Salade simple de jeunes pousses et tomates
302 kcal @ 69 protéine @ 199 lipides @ 21g glucides @ 64 fibres

. Chauffez une petite poéle

antiadhésive a feu moyen
et vaporisez d'un spray
antiadhésif.

. Saupoudrez le fromage

(1/4 tasse par taco) dans
la poéle en formant un
cercle.

. Laissez frire le fromage

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

. Travaillez rapidement :

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

. Servez.

. Chauffez environ 1/4 de

I'huile dans une poéle a
feu moyen. Ajoutez le
mais, I'échalote et une
pincée de sel, et faites
cuire jusqu'a ce qu'ils
soient tendres, environ 2-4
minutes.

. Transférez le mélange de

mais dans un bol moyen et
incorporez les haricots
blancs, le poivron, le reste
de l'huile et le jus de
citron. Assaisonnez de sel
et de poivre selon votre
golt, et servez.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/192717_2.0-691_4.0?from_pdf=true

mélange de jeunes pousses 1. Mélanger les jeunes

6 tasse (180g) pousses, les tomates et la
tomates vinaigrette dans un petit

1 tasse de tomates cerises (149g) bol. Servir.

vinaigrette

6 c. a soupe (mL)

Déjeuner 5 [£

Consommer les jour 5 et jour 6

Tofu buffalo
355 kcal @ 169 protéine @ 299 lipides @ 7g glucides @ 0g fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

sauce Frank's RedHot sauce Frank's RedHot
21/2c.as.(mL) 1/3 tasse (mL)

vinaigrette ranch vinaigrette ranch

2 c. a soupe (mL) 4 c. a soupe (mL)

huile huile

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

tofu ferme, séché et coupé en tofu ferme, séché et coupé en
cubes cubes

1/2 livres (198g) 14 0z (3979)

1. Faire chauffer I'huile dans une poéle a feu moyen. Ajouter le tofu en cubes, saupoudrer d'un peu de sel
et frire jusqu'a ce qu'il soit croustillant, en remuant de temps en temps.

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.

Purée de patates douces
183 kcal @ 3g protéine @ Og lipides @ 364 glucides @ 64 fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

patates douces patates douces
1 patate douce, 12,5 cm de long 2 patate douce, 12,5 cm de long
(210g) (4209)

1. Piquez les patates douces avec une fourchette plusieurs fois pour les aérer et passez-les au micro-
ondes a puissance maximale pendant environ 5 a 10 minutes ou jusqu'a ce que la patate douce soit
tendre partout. Laissez refroidir Iégérement.

2. Une fois assez refroidies pour étre manipulées, retirez la peau de la patate douce et jetez-la. Transférez
la chair dans un petit bol et écrasez-la avec le dos d'une fourchette jusqu'a obtenir une consistance
lisse. Assaisonnez d'une pincée de sel et servez.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/95163_1.0-27073_1.0-20629_2.333?from_pdf=true

Lentilles
405 kcal @ 28g protéine @ 1g lipides @ 599 glucides @ 12g fibres

Pour un seul repas :

eau
2 1/3 tasse(s) (559mL)
sel

1/8 c. a café (19g)
lentilles crues, rincé
91/3c.as.(112g)

Pour les 2 repas :

eau
4 2/3 tasse(s) (1117mL)
sel

1/4 c. a café (2g)
lentilles crues, rincé

56 c. ac. (224q)

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.

Déjeuner 6 (£

Consommer les jour 7

Soupe en conserve épaisse (crémeuse)
2 boite(s) - 707 kcal @ 259 protéine @ 34g lipides @ 60g glucides @ 16 fibres

Donne 2 boite(s) portions

Soupe en conserve avec morceaux
(variétés crémeuses)
2 boite (~539 g) (1066g)

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

‘ Coupelle de cottage cheese et fruits
2 conteneur (340g)

1. Préparez selon les
instructions sur
I'emballage.

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


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/166_2.0-59944_2.0?from_pdf=true

Diner 1 &

Consommer les jour 1 et jour 2

Cassoulet aux haricots blancs
770 kcal @ 35g protéine @ 16g lipides @ 94g glucides @ 289 fibres

£ ) NG a7 Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
N & ) - _ bouillon de légumes bouillon de légumes
S 1/2 tasse(s) (mL) 1 tasse(s) (mL)
huile huile
1 c. a soupe (mL) 2 c. a soupe (mL)

céleri cru, coupé en fines tranches  céleri cru, coupé en fines tranches
1 tige, moyenne (19-20 cm de long) 2 tige, moyenne (19-20 cm de long)

(409) (80g)

carottes, épluché et tranché carottes, épluché et tranché

2 grand (1449) 4 grand (2889)

oignon, coupé en dés oignon, coupé en dés

1 moyen (6,5 cm diam.) (110g) 2 moyen (6,5 cm diam.) (220g)
Ail, haché Ail, haché

2 gousse(s) (6g) 4 gousse(s) (12g)

haricots blancs (en conserve), haricots blancs (en conserve),
égoutté et rincé égoutté et rincé

1 boite(s) (4399g) 2 boite(s) (8789)

1. Préchauffez le four a 400°F (200°C).

2. Chauffez I'huile dans une casserole a feu moyen-vif. Ajoutez la carotte, le céleri, I'oignon, l'ail et du sel
et du poivre. Faites cuire jusqu'a ce qu'ils soient ramollis, 5 a 8 minutes.

3. Ajoutez les haricots et le bouillon. Portez a frémissement puis coupez le feu.

4. Transférez le mélange de haricots dans un plat a gratin. Faites cuire au four jusqu'a ce que le dessus
soit doré et que ¢a bouillonne, 18 a 25 minutes.

5. Servez.

Salade simple mozzarella et tomate
242 kcal @ 14g protéine @ 17g lipides @ 7g glucides @ 2g fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

vinaigrette balsamique vinaigrette balsamique
1c.as.(mL) 2c.as. (mL)

basilic frais basilic frais

1 c. a soupe, haché (3g) 2 c. a soupe, haché (5g)
mozzarella fraiche, tranché mozzarella fraiche, tranché

2 0z (579) 40z (113g)

tomates, tranché tomates, tranché

3/4 entier grand (=7,6 cm diam.) 1 1/2 entier grand (=7,6 cm diam.)
(1379) (273g)

1. Disposez les tranches de tomate et de mozzarella en
alternance.

2. Parsemez de basilic et arrosez de vinaigrette.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/125240_2.0-555_1.0?from_pdf=true

Diner 2[4

Consommer les jour 3 et jour 4

Lentilles
289 kcal @ 20g protéine

19 lipides @ 42g glucides @ 9g fibres

Pour un seul repas :

eau

1 2/3 tasse(s) (399mL)
sel

1/8 c. a café (1g)
lentilles crues, rincé

6 2/3 c. as. (809g)

Pour les 2 repas :

eau

3 1/3 tasse(s) (798mL)
sel

1/4 c. a café (1g)
lentilles crues, rincé
131/3 c.as. (160g)

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.

Saucisse vegan et légumes sur plaque

720 kcal @ 49g protéine

t ~

32g lipides @ 469 glucides @ 12g fibres

Pour un seul repas :

huile

3 c. acafé (mL)
mélange d'épices italien
3/4 c. a café (3g)
carottes, tranché

# 11/2 moyen (929g)

brocoli, haché

. 11/2 tasse, haché (137g)

saucisse végétalienne, coupé en
morceaux de la taille d'une bouchée
1 1/2 saucisse (150g)

pommes de terre, coupé en
quartiers

1 1/2 petit (4,5-6 cm diam.) (1389g)

Pour les 2 repas :

huile

6 c. a café (mL)

mélange d'épices italien

11/2 c. a café (5q)

carottes, tranché

3 moyen (183g)

brocoli, haché

3 tasse, haché (273g)

saucisse végétalienne, coupé en
morceaux de la taille d'une bouchée
3 saucisse (300g)

pommes de terre, coupé en
quartiers

3 petit (4,5-6 cm diam.) (276g)

1. Préchauffez le four a 400°F (200°C) et tapissez une plaque de cuisson de papier sulfurisé.
2. Mélangez les légumes avec l'huile, 'assaisonnement italien et un peu de sel et de poivre.

3. Disposez les légumes et les saucisses sur la plaque et faites rotir en remuant une fois a mi-cuisson,
jusqu'a ce que les légumes soient tendres et que les saucisses soient dorées, environ 35 minutes.

Servez.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/20629_1.667-51747_1.5?from_pdf=true

Diner 3@

Consommer les jour 5

Lentilles au curry
723 kcal @ 279 protéine

37g lipides @ 60g glucides

lentilles crues
1/2 tasse (9649)
eau

sel

3/4 tasse (mL)
pate de curry

10g fibres

1 tasse(s) (239mL)

1/8 c. a café (1g)
lait de coco en conserve

1 c. a soupe (159)

Chou cavalier (collard) a l'ail

358 kcal @ 164 protéine

199 lipides @ 10g glucides

blettes
11b (5109)
huile

sel

Ail, haché

21g fibres

1 c. a soupe (mL)
1/4 c. a café (2g)

3 1/2 gousse(s) (10g)

. Rincez les lentilles et

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

. Rincer les feuilles de

collard, les sécher, retirer
les tiges et hacher les
feuilles.

. Ajouter I'huile de votre

choix dans une poéle a feu
moyen-doux. Une fois
I'huile chauffée (environ 1
minute), ajouter l'ail et le
faire revenir jusqu'a ce
qu'il soit parfumé, environ
1 a 2 minutes.

. Ajouter les collards et

remuer fréquemment
pendant environ 4 a 6
minutes jusqu'a ce qu'ils
soient attendris et d'un
vert vif (éviter qu'ils
noircissent car cela
altérerait le goat).

. Assaisonner de sel et

servir.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/183_1.5-423_2.25?from_pdf=true

Diner 4[4

Consommer les jour 6 et jour 7

Nuggets Chik'n
13 nuggets - 717 kcal @ 40g protéine @ 29 lipides @ 67g glucides @ 74 fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

ketchup ketchup

3 1/4 c. a soupe (559) 6 1/2 c. a soupe (111g)
Nuggets végétaliens « chik'n » Nuggets végétaliens « chik'n »
13 nuggets (280g) 26 nuggets (5599)

[ ‘h -

1. Cuire les tenders Chik'n selon les instructions du
paquet.

2. Servir avec du ketchup.

Lait
1 1/3 tasse(s) - 199 kcal @ 10g protéine @ 119 lipides @ 16g glucides @ 0g fibres
Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
B ] lait entier lait entier
1 1/3 tasse(s) (320mL) 2 2/3 tasse(s) (640mL)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Salade simple de jeunes pousses et tomates
76 kcal @ 2g protéine @ 5g lipides @ 5g glucides @ 2g fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

mélange de jeunes pousses mélange de jeunes pousses

1 1/2 tasse (459) 3 tasse (90g)

tomates tomates

4 c. a s. de tomates cerises (37g) 1/2 tasse de tomates cerises (75g)
vinaigrette vinaigrette

11/2 c. a soupe (mL) 3 c. a soupe (mL)

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


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/118324_3.25-227_1.333-691_1.0?from_pdf=true

Supplément(s) de protéines [£

A consommer tous les jours

Shake protéiné
2 dose - 218 kcal @ 489 protéine @ 19 lipides @ 2g glucides @ 2g fibres

Pour un seul repas :

poudre de protéine

2 boules (1/3 tasse chacun) (62g)
eau

2 tasse(s) (479mL)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Pour les 7 repas :

poudre de protéine

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

eau

14 tasse(s) (3353mL)


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

