Meal Plan - Menu régime végétarien de 1500 calories

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 1521 kcal @ 125g protéine (33%)

Petit-déjeuner
250 kcal, 11g de protéines, 13g glucides nets, 14g de lipides

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

Toast a l'avocat
&4 1 tranche(s)- 168 kcal

Collations
140 kcal, 20g de protéines, 8g glucides nets, 3g de lipides

Yaourt grec protéiné
1 pot- 139 kcal

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 369 de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

474 lipides (28%) @ 122g glucides (32%) @ 28g fibres (7%)

Déjeuner
530 kcal, 32g de protéines, 34g glucides nets, 269 de lipides

2 Salade tomate et avocat
p- 176 kcal

= Jus de fruits
My 3/Atasse(s)- 86 kcal

" VAR, . Yo o
- Saucisse végétalienne
1 saucisse(s)- 268 kcal

Diner
440 kcal, 269 de protéines, 65¢g glucides nets, 2g de lipides

Ailes de chou-fleur barbecue
& B o6s kcal

Lentilles
174 kcal




Day 2 1531 kcal @ 119g protéine (31%)

Petit-déjeuner
250 kcal, 11g de protéines, 13g glucides nets, 14g de lipides

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

Toast a lI'avocat
1 tranche(s)- 168 kcal

Collations
140 kcal, 20g de protéines, 8g glucides nets, 3g de lipides

Yaourt grec protéiné
1 pot- 139 kcal

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 36g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

Shake protéiné
11/2 dose- 164 kcal

Day 3 1438 kcal @ 102g protéine (28%)

Petit-déjeuner
250 kcal, 11g de protéines, 13g glucides nets, 14g de lipides

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

Toast a l'avocat
1 tranche(s)- 168 kcal

Collations
140 kcal, 20g de protéines, 8g glucides nets, 3g de lipides

Yaourt grec protéiné
1 pot- 139 kcal

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 36g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

Shake protéiné
11/2 dose- 164 kcal

53g lipides (31%) @ 114g glucides (30%) @ 319 fibres (8%)

Déjeuner
530 kcal, 32g de protéines, 34g glucides nets, 26g de lipides

D Salade tomate et avocat
@ 176 kcal

= Jus de fruits

My 3/Atasse(s)- 86 kcal

2 Saucisse végétalienne
1 saucisse(s)- 268 kcal

Diner
450 kcal, 20g de protéines, 58g glucides nets, 9g de lipides

Riz blanc
3/8 tasse de riz cuit- 82 kcal

& Sauté de pois chiches teriyaki

4\ 369 kcal

49 lipides (31%) @ 122g glucides (34%) @ 25g fibres (7%)

Déjeuner
435 kcal, 15g de protéines, 42g glucides nets, 22g de lipides

‘ Salade de pates César
288 kcal

' Lait
o 1 tasse(s)- 149 kcal

Diner
450 kcal, 20g de protéines, 58g glucides nets, 9g de lipides

Riz blanc
3/8 tasse de riz cuit- 82 kcal

& Sauté de pois chiches teriyaki

‘ 369 kcal



Day 4 1536 kcal @ 94g protéine (25%)

Petit-déjeuner
275 kcal, 15g de protéines, 34g glucides nets, 7g de lipides

| Kéfir
o Y 150 kcal

) 2 “:m‘“ Eufs bouillis
i \ij%‘ 1 ceuf(s)- 69 kcal

Raisins
[T\ 58 kcal
ANy

Collations
230 kcal, 6g de protéines, 37g glucides nets, 5g de lipides

Z:2p) Batonnets de poivron et houmous
b 85 kcal

=) Jus de fruits
Hy  11/4tasse(s)- 143 keal

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 369 de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

5 Shake protéiné
11/2 dose- 164 kcal

44q lipides (26%) @ 164g glucides (43%) @ 25g fibres (7%)

Déjeuner
435 kcal, 15¢g de protéines, 429 glucides nets, 22g de lipides

‘ Salade de pates César
288 kcal

0 Lait
1 tasse(s)- 149 kcal

Diner
430 kcal, 22g de protéines, 50g glucides nets, 10g de lipides

Salade de tomates et concombre

‘/@ 71 keal

-

Pomme
1 pomme(s)- 105 kcal

Galette de burger végétarien
2 galette- 254 kcal




Day 5 1506 kcal @ 114g protéine (30%)

Petit-déjeuner
275 kcal, 15g de protéines, 34g glucides nets, 7g de lipides

‘. Kéfir
skt 1150 kcal

) 2 m:w‘“ Eufs bouillis
) @%‘ 1 ceuf(s)- 69 kcal

-

Collations
230 kcal, 6g de protéines, 37g glucides nets, 5g de lipides

de& Batonnets de poivron et houmous
b 85 kcal

=) Jus de fruits
Hy  11/4tasse(s)- 143 keal

Raisins
58 kcal

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 369 de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

Shake protéiné
11/2 dose- 164 kcal

Day 6 1468 kcal @ 112g protéine (30%)

Petit-déjeuner
265 kcal, 7g de protéines, 39g glucides nets, 7g de lipides

7 7 Nectarine
O nectarine(s)- 70 kcal

S Bagel moyen grillé au beurre
@ 1/2 bagel(s)- 196 kcal
Collations

145 kcal, 17g de protéines, 9g glucides nets, 4g de lipides
(B Tranches de concombre

(‘e 1/4 concombre- 15 kcal

.‘n Shake protéiné (lait)
l 129 kcal

Supplément(s) de protéines

165 kcal, 36g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

Shake protéiné
11/2 dose- 164 kcal

32g lipides (19%) @ 1659 glucides (44%) @ 244 fibres (6%)

Déjeuner
405 kcal, 34g de protéines, 439 glucides nets, 10g de lipides

D Ailes de seitan teriyaki

_ ' 4 once(s) de seitan- 297 kcal
Riz blanc
1/2 tasse de riz cuit- 109 kcal

Diner
430 kcal, 22g de protéines, 50g glucides nets, 10g de lipides

\ Salade de tomates et concombre
S
‘@.71 kcal

-

Pomme
1 pomme(s)- 105 kcal

Galette de burger végétarien
2 galette- 254 kcal

40g lipides (25%) @ 138g glucides (38%) @ 26g fibres (7%)

Déjeuner
405 kcal, 34g de protéines, 43g glucides nets, 10g de lipides

) Ailes de seitan teriyaki

v ' 4 once(s) de seitan- 297 kcal
Riz blanc
1/2 tasse de riz cuit- 109 kcal

Diner
490 kcal, 17g de protéines, 469 glucides nets, 18g de lipides

U8l Tacos aux haricots noirs écrasés
2 taco(s)- 417 kcal

(=

\ Salade de tomates et concombre
S
L&D 71 keal

—)



Day 7 1528 kcal @ 1064 protéine (28%)

Petit-déjeuner
265 kcal, 7g de protéines, 39¢g glucides nets, 7g de lipides

i Nectarine
. UK nectarine(s)- 70 kcal

2 Bagel moyen grillé au beurre
1/2 bagel(s)- 196 kcal

Collations
145 kcal, 17g de protéines, 9g glucides nets, 4g de lipides

(B Tranches de concombre
1‘@ 1/4 concombre- 15 kcal
.ﬂ Shake protéiné (lait)

l 129 kcal

Supplément(s) de protéines
165 kcal, 36g de protéines, 1g glucides nets, 1g de lipides

Shake protéiné
11/2 dose- 164 kcal

38g lipides (22%) @ 1599 glucides (42%) @ 32g fibres (8%)

Déjeuner
465 kcal, 28g de protéines, 649 glucides nets, 8g de lipides

Yaourt faible en matiéres grasses
1 pot(s)- 181 kcal

—
=

s Seitan teriyaki avec légumes et riz
o 169 kcal

4 Salade de pois chiches facile
117 kcal

Diner

Tacos aux haricots noirs écrasés
2 taco(s)- 417 kcal

- Salade de tomates et concombre
L% 71 keal

- ’



Liste de courses

@FASTR

Légumes et produits a base de léegumes Produits laitiers et ceufs

|:| oignon
1/4 moyen (6,5 cm diam.) (31g)

] tomates
3 2/3 entier moyen (=6,1 cm diam.) (4509)

chou-fleur
1 téte petite (10 cm diam.) (265g)

légumes mélangés surgelés

2/3 livres (3209)

feuilles de chou frisé (kale)
1/6 botte (28g)

[]

[]

oignon rouge

1 petit (709)

concombre

1 1/2 concombre (21 cm) (452g)

poivron
1 moyen (1199q)

coriandre fraiche
1 1/3 c. a soupe, haché (4g)

persil frais
3/4 brins (19g)

Fruits et jus de fruits

|:| jus de citron vert
11/6 fl oz (mL)

avocats
2 avocat(s) (436g9)
|:| jus de fruit
32 fl oz (mL)
raisins
2 tasse (184q)
pommes
2 moyen (7,5 cm diam.) (364g)

nectarine
2 moyen (6,5 cm diam.) (284q)

[]

Graisses et huiles

D huile d'olive
1/2 c. a soupe (mL)
D huile
1 0z (mL)
D vinaigrette César
23/4c.as. (399)

vinaigrette
4c.as.(mL)

Epices et herbes

ceufs
5 grand (250g)

parmesan
4c.ac.(8g)

lait entier

3 tasse(s) (720mL)

kéfir aromatisé
2 tasse (mL)

[]
beurre

L 1 c. a soupe (14q)
[] yaourt grec écrémé nature
2 2/3 c. a soupe (47g)

D yaourt aromatisé allégé
1 pot (170 g) (170g)

[]
]

Produits de boulangerie

L]
bagel

L 1 bagel moyen (9 a 10 cm diam.) (105g)

[] tortillas de mais
4 tortilla, moyenne (env. 15 cm diam.) (104g)

pain
3 tranche (96g)

Boissons

[]

poudre de protéine
11 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (357g)

eau
13 tasse (3072mL)

Soupes, sauces et jus

L]
D sauce piquante
11/3 c. a café (mL)

D vinaigre de cidre de pomme
1/4 c. a soupe (mL)

sauce barbecue
4c.as. (729)

Légumineuses et produits a base de légumineuses

lentilles crues
4c.as. (48g)

D pois chiches en conserve
1 1/4 boite(s) (560g)

D houmous
1/3 tasse (819g)

D haricots noirs
2/3 boite(s) (2939)



poudre d'ail
u 3/8 c. a café (1g)

|:| sel

5/6 c. a café (59g)

|:| poivre noir
1/2 c. a café, moulu (19g)

|:| origan séché
1/3 c. a café, feuilles (0g)

D vinaigre balsamique
1/4 c. a soupe (mL)

Autre

D saucisse végétalienne
2 saucisse (200g)

D levure nutritionnelle
4 c.as. (159)

D Yaourt grec protéiné, aromatisé

3 contenant (4509)

D sauce teriyaki
1/3 livres (mL)

[] galette de burger végétale
4 galette (2849)

Céréales et pates

I:' riz blanc a grain long
2/3 tasse (119g)

D pates séches non cuites
1/6 Ib (769)

D seitan

9 1/2 0z (2699)



Recipes @ FASTR

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1, jour 2 et jour 3

(Eufs frits de base
1 ceuf(s) - 80 kcal @ 6g protéine @ 64 lipides @ 0g glucides @ Og fibres

Pour un seul repas : Pour les 3 repas :

ceufs ceufs

= 1 grand (509) 3 grand (150g)
= huile huile

1/4 c. a café (mL) 3/4 c. a café (mL)

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.

Toast a l'avocat
1 tranche(s) - 168 kcal @ 5g protéine @ 9g lipides @ 13g glucides @ 5g fibres

Pour un seul repas : Pour les 3 repas :

pain pain

1 tranche (32g) 3 tranche (969)

% avocats, mir, tranché avocats, mar, tranché
3 . 1/4 avocat(s) (509) 3/4 avocat(s) (151g)

1. Faites griller le pain.

2. Garnissez-le d'avocat mar et écrasez-le a la
fourchette.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/59889_0.5-239_0.5?from_pdf=true

Petit-déjeuner 2[4

Consommer les jour 4 et jour 5
Kéfir
150 kcal @ 8g protéine @ 2g lipides @ 25g glucides @ 0g fibres

Pour un seul repas :

| kéfir aromatisé
\' 7 1 tasse (mL)

1. Versez dans un verre et
buvez.

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

ALY &' 5 Pour un seul repas :

ceufs
1 grand (509)

Pour les 2 repas :

kéfir aromatisé
2 tasse (mL)

Pour les 2 repas :

ceufs
2 grand (100g)

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.

Raisins
58 kcal @ 1g protéine @ 0Og lipides @ 99 glucides @ 4g fibres


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/636_1.0-228_0.5-373_1.0?from_pdf=true

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

raisins raisins
1 tasse (929) 2 tasse (1849)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Petit-déjeuner 3[4

Consommer les jour 6 et jour 7

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

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

nectarine, dénoyauté nectarine, dénoyauté
1 moyen (6,5 cm diam.) (142g) 2 moyen (6,5 cm diam.) (284g)

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

Bagel moyen grillé au beurre
1/2 bagel(s) - 196 kcal @ 6g protéine @ 7g lipides @ 27g glucides @ 1g fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
bagel bagel
1/2 bagel moyen (9 a 10 cm diam.) 1 bagel moyen (9 a 10 cm diam.)
= (539) (1059)
~ beurre beurre
| 1/2 c. a soupe (79) 1 c. a soupe (149)

1. Grillez le bagel jusqu'au degré de cuisson
désiré.

2. Etalez le beurre.

3. Dégustez.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/58113_1.0-43_0.5?from_pdf=true

Déjeuner 14

Consommer les jour 1 et jour 2

Salade tomate et avocat
176 kcal @ 2g protéine @ 14g lipides @ 5g glucides @ 64 fibres

;
R (- i

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

oignon oignon
3/4c.as., haché (11g) 11/2c. as., haché (23g)
' jus de citron vert jus de citron vert
| 3/4c. asoupe (mL) 11/2 c. a soupe (mL)
/.« huile d'olive huile d'olive
" 1/6 c. a soupe (mL) 3/8 c. a soupe (mL)
. poudre d‘ail poudre d'ail
1/6 c. a café (1g) 3/8 c. a café (1g)
sel sel
1/6 c. a café (1g) 3/8 c. a café (2g)
poivre noir poivre noir
1/6 c. a café, moulu (0g) 3/8 c. a café, moulu (1g)
avocats, coupé en dés avocats, coupé en dés
3/8 avocat(s) (75g) 3/4 avocat(s) (151g)
tomates, coupé en dés tomates, coupé en dés
3/8 entier moyen (6,1 cm diam.) 3/4 entier moyen (=6,1 cm diam.)
(469) (929)

1. Ajoutez lI'oignon émincé et le jus de lime dans un bol. Laissez reposer quelques minutes pour atténuer
le golit prononcé de l'oignon.

2. Pendant ce temps, préparez l'avocat et la tomate.

3. Ajoutez l'avocat en dés, la tomate coupée, I'huile et tous les assaisonnements a l'oignon et au jus de
lime ; mélangez jusqu'a enrober.
4. Servez frais.

Jus de fruits
3/4 tasse(s) - 86 kcal @ 1g protéine @ 0g lipides @ 19g glucides @ 0g fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
| jus de fruit jus de fruit
6 fl oz (mL) 12 fl oz (mL)
N

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Saucisse végétalienne
1 saucisse(s) - 268 kcal @ 289 protéine @ 12g lipides @ 11g glucides @ 2g fibres


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/367_0.75-155_0.75-118328_1.0?from_pdf=true

” VM\W’, Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

g 7 . V4 r'd . . V4 V4 .
P~ ' saucisse végétalienne saucisse végétalienne
L e |

of | 1saucisse (100g) 2 saucisse (200g)

1. Préparer selon les instructions du
paquet.

2. Servir.

Déjeuner 2 £

Consommer les jour 3 et jour 4

Salade de pates César
288 kcal @ 7g protéine @ 14q lipides @ 30g glucides @ 2g fibres

4 c. a s. de tomates cerises (37g)
huile d'olive

1/8 c. a soupe (mL)
feuilles de chou frisé (kale)
1/8 botte (149)

parmesan

2c.ac. (49)

vinaigrette César

4c.ac. (209)

sel

1/8 c. a café (0g)

poivre noir

1/8 c. a café, moulu (0g)

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

pates séches non cuites pates séches non cuites
1/8 1b (389) 1/6 Ib (7649)

tomates tomates

1/2 tasse de tomates cerises (75g)
huile d'olive

1/6 c. a soupe (mL)
feuilles de chou frisé (kale)
1/6 botte (28g)

parmesan

4c.ac.(8g)

vinaigrette César
22/3c.as. (399)

sel

1/6 c. a café (1g)

poivre noir

1/6 c. a café, moulu (0g)

1. Faites cuire les pates selon le paquet. Egouttez et mettez-les dans un bol et laissez refroidir
complétement.

2. Préchauffez le four a 425 F (220 C).

3. Mélangez les tomates avec l'huile d'olive et disposez-les sur une plaque. Faites cuire 8 a 10 minutes
jusqu'a ce qu'elles soient tendres et éclatent. Retirez et laissez refroidir.
4. Déchirez le kale en morceaux et ajoutez-le aux pates refroidies.
5. Ajoutez les tomates, le sel et le poivre dans le bol de pates et mélangez.
6. Réfrigérez le bol.
7. Servez avec du parmesan et de la vinaigrette.
Lait

1 tasse(s) - 149 kcal @ 8g protéine @ 8g lipides @ 12g glucides @ 0g fibres


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/342_0.5-227_1.0?from_pdf=true

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

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

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Déjeuner 3 £

Consommer les jour 5 et jour 6

Ailes de seitan teriyaki
4 once(s) de seitan - 297 kcal @ 32g protéine @ 10g lipides @ 19g glucides @ 1g fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
seitan seitan

40z (1139) 1/2 livres (2279)
huile huile

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

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

1. Couper le seitan en bouchées.
2. Chauffer I'huile dans une poéle a feu moyen.

3. Ajouter le seitan et cuire quelques minutes de chaque c6té jusqu'a ce que les bords soient dorés et
croustillants.
4. Ajouter la sauce teriyaki et mélanger jusqu'a ce qu'il soit entierement enrobé. Cuire encore une minute.

5. Retirer et servir.

Riz blanc
1/2 tasse de riz cuit - 109 kcal @ 2g protéine @ 0g lipides @ 24g glucides @ 0g fibres


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/3304_1.0-390_1.0?from_pdf=true

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

eau eau

1/3 tasse(s) (80mL) 2/3 tasse(s) (160mL)
A : riz blanc a grain long riz blanc a grain long
.5 I 22/3c.as.(319) 1/3 tasse (62g)

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 I'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.

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 7

Yaourt faible en matieres grasses

1 pot(s) - 181 kcal @ 8g protéine @ 2g lipides @ 32g glucides @ 0g fibres
Donne 1 pot(s) portions

¥ N
‘§ yaourt aromatisé allégé 1. Larecette n'a pas
\-\ 1 pot (170 g) (170g) dinstructions.

SN

Seitan teriyaki avec légumes et riz
169 kcal @ 14g protéine @ 3g lipides @ 199 glucides @ 2g fibres


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/153_1.0-870_0.5-26687_0.5?from_pdf=true

huile

1/8 c. a soupe (mL)

sauce teriyaki

2c.ac.(mL)

légumes mélangés surgelés

@4 1/8 paquet (285 g chacun) (36g)
! riz blanc a grain long
1c.as.(12g)

seitan, coupé en laniéres

11/2 oz (43g)

Salade de pois chiches facile
117 kcal @ 69 protéine @ 2g lipides @ 13g glucides @ 64 fibres

vinaigre balsamique

1/4 c. a soupe (mL)
vinaigre de cidre de pomme
1/4 c. a soupe (mL)

rincé

1/4 boite(s) (112g)

oignon, coupé en fines tranches

' 1/8 petit (99)

tomates, coupé en deux

4 c. a s. de tomates cerises (37g)
persil frais, haché

3/4 brins (19g)

Collations 1 £

Consommer les jour 1, jour 2 et jour 3

Yaourt grec protéiné
1 pot - 139 kcal @ 20g protéine @ 3g lipides @ 8g glucides @ Og fibres

Pour un seul repas :

Yaourt grec protéiné, aromatisé
1 contenant (150g)

1. Dégustez.

pois chiches en conserve, égoutté et

. Cuire leriz et les légumes

surgelés selon leurs
instructions. Mettre de
coté.

. Pendant ce temps,

chauffer I'huile dans une
poéle a feu moyen. Ajouter
le seitan et cuire en
remuant pendant 4-5
minutes ou jusqu'a ce qu'il
soit doré et croustillant.

. Baisser le feu et ajouter la

sauce teriyaki et les
légumes dans la poéle.
Cuire jusqu'a ce que le tout
soit chaud et bien enrobé.

. Servir sur le riz.

. Mettez tous les

ingrédients dans un bol et
mélangez. Servez !

Pour les 3 repas :

Yaourt grec protéiné, aromatisé
3 contenant (450g)


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/116580_1.0?from_pdf=true

Collations 2 £

Consommer les jour 4 et jour 5

Batonnets de poivron et houmous
85 kcal @ 4g protéine @ 4g lipides @ 5g glucides @ 3g fibres

@ EF Pour un seul repas:

houmous
21/2c.as. (419)
poivron

1/2 moyen (60g)

1. Couper le poivron en laniéres.

2. Servir avec du houmous pour
tremper.

Jus de fruits

Pour les 2 repas :

houmous

1/3 tasse (819g)
poivron

1 moyen (119g)

1 1/4 tasse(s) - 143 kcal @ 2g protéine @ 1g lipides @ 32g glucides @ 1g fibres

Pour un seul repas :

' jus de fruit
l 10 fl oz (mL)
| ﬁi
— ;_____5"'","—;!;.

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Pour les 2 repas :

jus de fruit

20 fl oz (mL)


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/429_0.5-155_1.25?from_pdf=true

Collations 3[4

Consommer les jour 6 et jour 7

Tranches de concombre

1/4 concombre - 15 kcal @ 1g protéine @ 0g lipides @ 3g glucides @ 0g fibres

Pour un seul repas :

concombre
1/4 concombre (21 cm) (75g)

1. Coupez le concombre en rondelles et
servez.

Shake protéiné (lait)
129 kcal @ 164 protéine @ 4g lipides @ 6g glucides @ 1g fibres

Pour un seul repas :

lait entier
1/2 tasse(s) (120mL)
poudre de protéine

1. Mélangez jusqu'a homogénéité.
2. Servez.

Pour les 2 repas :

concombre
1/2 concombre (21 cm) (1519)

Pour les 2 repas :

lait entier
1 tasse(s) (240mL)
poudre de protéine

1/2 boules (1/3 tasse chacun) (16g) 1 boules (1/3 tasse chacun) (31g)


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/58052_1.0-661_0.5?from_pdf=true

Diner 1 &

Consommer les jour 1

Ailes de chou-fleur barbecue
268 kcal @ 14g protéine @ 2g lipides @ 40g glucides @ 9q fibres

sauce barbecue

4c.as. (729)

sel

1/4 c. a café (2g)

levure nutritionnelle

4c.as. (159)

chou-fleur

1 téte petite (10 cm diam.) (265g)

Lentilles
174 kcal @ 12g protéine @ 19 lipides @ 259 glucides @ 59 fibres

eau

1 tasse(s) (239mL)
sel

1/8 c. a café (0g)
lentilles crues, rincé
4c.as. (48g)

. Préchauffez le four a

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

. Dans un bol, mélangez la

levure nutritionnelle et le
sel. Ajoutez un peu d'eau
pour former presque une
pate.

. Ajoutez les fleurettes au

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

. Faites cuire 253 30

minutes ou jusqu'a ce
qu'elles soient
croustillantes. Retirez du
four et réservez.

. Mettez la sauce barbecue

dans un bol adapté au
micro-ondes et chauffez
quelques secondes jusqu'a
réchauffer.

. Enrobez les fleurettes de

sauce barbecue. Servez.

. Les instructions de

cuisson des lentilles
peuvent varier. Suivez si
possible les indications du
paquet.

. 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.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/1521_1.0-20629_1.0?from_pdf=true

Diner 2[4

Consommer les jour 2 et jour 3

Riz blanc
3/8 tasse de riz cuit - 82 kcal @ 2g protéine @ Og lipides @ 189 glucides @ 0g fibres
Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
eau eau
> 1/4 tasse(s) (60mL) 1/2 tasse(s) (120mL)
4 3. riz blanc a grain long riz blanc a grain long
T s 1N 2c.as. (23g) 4c.as. (469)

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 I'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.

Sauté de pois chiches teriyaki
369 kcal @ 189 protéine @ 9¢ lipides @ 39g glucides @ 164 fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

Iégumes mélangés surgelés légumes mélangés surgelés

1/2 paquet 285 g (142g) 1 paquet 285 g (284q9)

huile huile

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

sauce teriyaki sauce teriyaki

2c.as. (mL) 4c.as. (mL)

pois chiches en conserve, égoutté pois chiches en conserve, égoutté
etrincé etrincé

1/2 boite(s) (224g) 1 boite(s) (4489)

1. Chauffez de I'huile dans une poéle a feu moyen. Ajoutez les pois chiches et remuez de temps en temps,
faites cuire environ 5 minutes jusqu'a ce qu'ils soient légerement dorés.

2. Ajoutez les légumes surgelés avec un peu d'eau et faites cuire environ 6 a 8 minutes jusqu'a ce que les
Iégumes soient tendres et chauds.

3. Incorporez la sauce teriyaki et faites cuire 1 a 2 minutes jusqu'a ce que le tout soit bien chaud. Servez.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/390_0.75-20909_2.0?from_pdf=true

Diner 3[©

Consommer les jour 4 et jour 5

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

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
vinaigrette vinaigrette
1c.as.(mL) 2c.as. (mL)
oignon rouge, tranché finement oignon rouge, tranché finement
1/4 petit (18g) 1/2 petit (359)
concombre, tranché finement concombre, tranché finement
1/4 concombre (21 cm) (75g) 1/2 concombre (21 cm) (151g)
. tomates, tranché finement tomates, tranché finement

.\ 1/2 entier moyen (6,1 cm diam.) 1 entier moyen (=6,1 cm diam.)

(629) (1239)

1. Mélangez les ingrédients dans un bol et
servez.

Pomme
1 pomme(s) - 105 kcal @ 1g protéine @ 0g lipides @ 219 glucides @ 4g fibres
Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
pommes pommes
1 moyen (7,5 cm diam.) (182g) 2 moyen (7,5 cm diam.) (364g)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

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

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

galette de burger végétale galette de burger végétale
2 galette (142g) 4 galette (2849)

1. Cuire la galette selon les indications du
paquet.

2. Servir.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/124_1.0-229_1.0-118354_2.0?from_pdf=true

Diner 4[4

Consommer les jour 6 et jour 7

Tacos aux haricots noirs écrasés
2 taco(s) - 417 kcal @ 16g protéine @ 15g lipides @ 38g glucides @ 18g fibres

SO P V Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
o N tortillas de mais tortillas de mais

2 tortilla, moyenne (env. 15 cm 4 tortilla, moyenne (env. 15 cm
diam.) (52g) diam.) (104g)
sauce piquante sauce piquante
2/3 c. a café (mL) 11/3 c. a café (mL)
eau eau
1 1/3 c. a soupe (20mL) 2 2/3 c. a soupe (40mL)
origan séché origan séché
1/6 c. a café, feuilles (0g) 1/3 c. a café, feuilles (0g)
yaourt grec écrémé nature yaourt grec écrémé nature
11/3 c. a soupe (239) 2 2/3 c. a soupe (47g)
jus de citron vert jus de citron vert
11/3 c. a café (mL) 2 2/3 c. a café (mL)
huile huile
2/3 c. a café (mL) 11/3 c. a café (mL)
avocats, tranché avocats, tranché
1/3 avocat(s) (679) 2/3 avocat(s) (134q)
coriandre fraiche, haché coriandre fraiche, haché
2/3 c. a soupe, haché (29g) 1 1/3 c. a soupe, haché (4g)
haricots noirs, égoutté et rincé haricots noirs, égoutté et rincé
1/3 boite(s) (1469) 2/3 boite(s) (2939)

1. Préparer la crema en mélangeant le yaourt grec, le jus de lime, la moitié de I'huile, la moitié de la
coriandre et un peu de sel et de poivre dans un petit bol. Réserver.

2. Mélanger les haricots noirs, I'origan, I'eau, la sauce piquante, le reste de I'huile et un peu de sel dans une
casserole a feu moyen. Cuire jusqu'a ce que les haricots soient bien chauds, 3 a 5 minutes.

3. Eteindre le feu. Ecraser environ 75 % des haricots a l'aide du dos d'une fourchette.
4. Etaler les haricots sur les tortillas. Garnir d'avocat, de crema et du reste de coriandre. Servir.

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

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
vinaigrette vinaigrette
1c.as.(mL) 2c.as. (mL)
oignon rouge, tranché finement oignon rouge, tranché finement
1/4 petit (18g) 1/2 petit (35g)
concombre, tranché finement concombre, tranché finement
1/4 concombre (21 cm) (75g) 1/2 concombre (21 cm) (151g)
. tomates, tranché finement tomates, tranché finement

.\ 1/2 entier moyen (=6,1 cm diam.) 1 entier moyen (=6,1 cm diam.)

(629) (123g)

1. Mélangez les ingrédients dans un bol et
servez.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/120743_1.0-124_1.0?from_pdf=true

Supplément(s) de protéines [£

A consommer tous les jours

Shake protéiné
11/2 dose - 164 kcal @ 369 protéine @ 1g lipides @ 1g glucides @ 2g fibres

Pour un seul repas : Pour les 7 repas :

poudre de protéine poudre de protéine

1 1/2 boules (1/3 tasse chacun) 10 1/2 boules (1/3 tasse chacun)
(479) (3269)

eau eau

1 1/2 tasse(s) (359mL) 10 1/2 tasse(s) (2515mL)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

