Meal Plan - Menu régime végan jelne intermittent de PAST

1100 calories

R
R
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 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 1112 kcal @ 106g protéine (38%) @ 279 lipides (22%) @ 93g glucides (33%) @ 20g fibres (7%)
Déjeuner Diner

425 kcal, 31g de protéines, 51g glucides nets, 7g de lipides 465 kcal, 269 de protéines, 399 glucides nets, 18g de lipides

Sauté de "chik'n" & =\ Riz brun

i

g 427 kcal X 1/2 tasse de riz brun cuit- 115 kcal

ofu roti et légumes
52 kcal

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

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Day 2 1127 kcal @ 102g protéine (36%) @ 41g lipides (33%) @ 66g glucides (23%) @ 23g fibres (8%)

Déjeuner Diner

445 kcal, 279 de protéines, 25g glucides nets, 21g de lipides 465 kcal, 26g de protéines, 39g glucides nets, 18g de lipides
") Salade de chou kale simple &\ Riz brun

. % 1/2 tasse de riz brun cuit- 115 kcal

§ ? 2 tasse(s)- 110 kcal

3\ Sauté carotte & viande hachée
| 332 kcal

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

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal



Day 3 1056 kcal @ 1064 protéine (40%)

Déjeuner
445 kcal, 23g de protéines, 47g glucides nets, 169 de lipides

= Pain naan
&%.® 1 morceau(x)- 262 kcal

Tofu cuit au four
4 0z- 113 kcal

Hachis de chou-fleur aux épinards
1 tasse(s)- 71 kcal

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

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Day 4 1067 kcal @ 92g protéine (34%)

Déjeuner
445 kcal, 23g de protéines, 479 glucides nets, 169 de lipides

,  Pain naan

2% 1 morceau(x)- 262 kcal
Tofu cuit au four

4 0z- 113 kcal

Hachis de chou-fleur aux épinards
1 tasse(s)- 71 kcal

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

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

274 lipides (23%) @ 82g glucides (31%) @ 15g fibres (6%)

Diner
390 kcal, 34g de protéines, 33g glucides nets, 10g de lipides

i O Batonnets de carotte
=== 3 1/2 carotte(s)- 95 kcal

) Ailes de seitan teriyaki
_ ' 4 once(s) de seitan- 297 kcal

35q lipides (30%) @ 70g glucides (26%) @ 25g fibres (9%)

Diner
400 kcal, 21g de protéines, 21g glucides nets, 199 de lipides

P sl Salade simple aux tomates et carottes
' b 245 kcal

, b Tofu cajun
, ﬁ 157 kcal




Day 5 1059 kcal @ 101g protéine (38%) @ 364 lipides (31%) @ 58g glucides (22%) @ 24g fibres (9%)

Déjeuner Diner
415 kcal, 20g de protéines, 42g glucides nets, 13g de lipides 425 kcal, 32g de protéines, 15g glucides nets, 229 de lipides

ST

Seitan simple
3 0z- 183 kcal

Hachis de chou-fleur aux épinards
2 tasse(s)- 142 kcal

Epinards sautés simples
100 kcal

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

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal

Day 6 1087 kcal @ 92g protéine (34%) @ 44g lipides (37%) @ 52g glucides (19%) @ 28g fibres (10%)
Déjeuner Diner
440 kcal, 12g de protéines, 35¢g glucides nets, 23g de lipides 430 kcal, 31g de protéines, 169 glucides nets, 20g de lipides
e Clémentine f Emiettés végétaliens
2 clémentine(s)- 78 kcal @ 1 1/4 tasse(s)- 183 kcal

Hachis de chou-fleur aux épinards
2 tasse(s)- 142 kcal

Y o Carottes roties
w\ " 2 carotte(s)- 106 kcal

Salade de haricots verts, betterave et pepitas
360 kcal

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

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal



Day 7 1087 kcal @ 929 protéine (34%) @ 44g lipides (37%) @ 529 glucides (19%) @ 28g fibres (10%)

Déjeuner Diner
440 kcal, 12g de protéines, 35¢g glucides nets, 23g de lipides 430 kcal, 31g de protéines, 16g glucides nets, 20g de lipides
e Clémentine f Emiettés végétaliens
2 clémentine(s)- 78 kcal @ 1 1/4 tasse(s)- 183 kcal

Hachis de chou-fleur aux épinards
2 tasse(s)- 142 kcal

Salade de haricots verts, betterave et pepitas
360 kcal

Vo Carottes roties
m 2 carotte(s)- 106 kcal

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

Shake protéiné
2 dose- 218 kcal



Liste de courses

Epices et herbes

D sel

1 c. a café (6g)

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

D flocons de piment rouge
1/6 c. a café (0g)

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

D cumin moulu
1/8 c. a café (0g)

[] poudre d'oignon
1/8 c. a café (0g)

Boissons

I:‘ eau

15 tasse (3648mL)

|:| poudre de protéine
14 boules (1/3 tasse chacun) (434q)

Céréales et pates

|:| riz brun

93/4c.as.(117g)

seitan
1/2 livres (198g)

Légumineuses et produits a base de légumineuses

|:| tofu extra-ferme
1 1/2 livres (6599)

[ ] sauce soja (tamari)
4 oz (mL)

|:| miettes de burger végétarien
1 paquet (340 g) (3639)

D tofu ferme
50z (1429)

tempeh
L 2 0z (579)

Graisses et huiles
D huile d'olive
2 c. a soupe (mL)

vinaigrette
L 4 c. a soupe (mL)
|:| huile

21/2 oz (mL)

[] vinaigrette balsamique
6 c. a soupe (mL)

@FASTR

D Laniéres végétaliennes ‘chik'n'
1/4 livres (106g)

[ ] sauce teriyaki
2 c. a soupe (mL)

D riz de chou-fleur surgelé
8 tasse, surgelé (848g)

D mélange de jeunes pousses
3 tasse (90g)

Autre

Fruits et jus de fruits

D jus de citron vert
1 c. a café (mL)

avocats
1/4 avocat(s) (509)

D clémentines
4 fruit (2969)

Produits de boulangerie

D pain naan
2 morceau(x) (180g)

|:| bagel

1/2 bagel moyen (9 a 10 cm diam.) (53g)

Produits a base de noix et de graines

[] graines de sésame
1/2 c. a soupe (5g)

D graines de citrouille grillées, non salées
6 c. a soupe (44q)



Légumes et produits a base de légumes

|:| choux de Bruxelles
1/31b (151Q)

|:| oignon

3/4 moyen (6,5 cm diam.) (879)

|:| poivron
1 1/2 moyen (169g)

D brocoli
2/3 tasse, haché (61g)
carottes
16 moyen (985g)

] feuilles de chou frisé (kale)
2 tasse, haché (80g)

Ail
L 9 gousse(s) (289)
D coriandre fraiche

1 c. a soupe, haché (3g)
D gingembre frais

1/2 tranches (2,5 cm diam.) (1g)
D épinards frais

8 tasse(s) (240g)

|:| laitue romaine
1 1/4 coeurs (6259)

] tomates
1 1/4 entier moyen (=6,1 cm diam.) (1549)

[] haricots verts frais
2 1/4 tasse, morceaux de 1,25 cm (225g)

[] Betteraves précuites (en conserve ou réfrigérées)
3 betterave(s) (150q)



Recipes

Déjeuner 14

Consommer les jour 1

Sauté de "chik'n"
427 kcal @ 31g protéine @ 79 lipides @ 51g glucides @ 8¢ fibres

riz brun

1/4 tasse (53Q)

eau

1/2 tasse(s) (135mL)

sauce soja (tamari)

11/4 c. a soupe (mL)

Laniéeres végétaliennes 'chik'n’
1/4 livres (106g)

poivron, épépiné et coupé en fines
laniéres

3/4 moyen (899)

carottes, coupé en fines laniéres
1 1/2 petit (14 cm de long) (759)

Déjeuner 2 £

Consommer les jour 2

Salade de chou kale simple
2 tasse(s) - 110 kcal @ 2g protéine @ 7g lipides @ 9g glucides @ 1g fibres

Donne 2 tasse(s) portions

feuilles de chou frisé (kale)
> 2tasse, haché (80g)
\3 vinaigrette

2 c. a soupe (mL)

FASTR

. Préparezleriz et I'eau

selon les instructions sur
I'emballage (ajustez la
quantité d'eau si
nécessaire) et mettez de
coté.

. Pendant ce temps, ajoutez

les carottes, les lamelles
de poivron et un petit filet
d'eau dans une poéle sur
feu moyen. Faites cuire en
remuant fréquemment
jusqu'a ce que les légumes
soient légérement cuits a
la vapeur et ramollis.
Ajoutez les bandes de
chik'n et faites cuire
jusqu'a ce qu'elles soient
cuites (voir les
instructions sur
I'emballage pour plus de
détails).

. Ajoutez le riz brun et la

sauce soja dans la poéle
et mélangez. Réchauffez
pendant quelques minutes
et servez.

1. Mélangez le kale avec la

vinaigrette de votre choix
et servez.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/29539_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/59895_4.0-17345_1.0?from_pdf=true

Sauté carotte & viande hachée
332 kcal @ 25g protéine @ 15g lipides @ 15g glucides @ 10g fibres

BT %

carottes

1 1/3 grand (969)
miettes de burger végétarien
40z (1139)

sauce soja (tamari)

1 c. a soupe (mL)

eau

2/3 c. a soupe (10mL)
flocons de piment rouge
1/6 c. a café (0g)

jus de citron vert

1 c. a café (mL)

huile

2/3 c. a soupe (mL)

Ail, haché finement

2/3 gousse(s) (2g)
oignon, haché

1/3 grand (50g)
coriandre fraiche, haché
1 c. a soupe, haché (3g)

Déjeuner 3 4

Consommer les jour 3 et jour 4

Pain naan
1 morceau(x) - 262 kcal @ 9g protéine @ 5g lipides @ 43g glucides @ 2g fibres

Pour un seul repas :

pain naan
1 morceau(x) (90g)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

Tofu cuit au four
4 0z- 113 kcal @ 11g protéine @ 6g lipides @ 3g glucides @ 1g fibres

. Chauffer une grande poéle

a feu moyen-doux et
ajouter I'huile. Ajouter
l'oignon haché et l'ail et
remuer de temps en
temps.

. Pendant ce temps, couper

les carottes en petits
batonnets. Ajouter les
carottes aux oignons avec
les flocons de piment
rouge et une pincée de sel
et de poivre. Continuer la
cuisson jusqu'a ce que les
oignons soient dorés et
que les carottes soient
légérement ramollies.

. Ajouter les miettes de

burger dans la poéle et
mélanger. Ajouter la sauce
soja, I'eau et la moitié de la
coriandre.

. Une fois bien cuit, servir et

arroser de jus de citron
vert et parsemer le reste
de coriandre.

Pour les 2 repas :

pain naan
2 morceau(x) (180g)


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/135_1.0-208_0.5-2285_1.0?from_pdf=true

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

sauce soja (tamari) sauce soja (tamari)

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

graines de sésame graines de sésame

1/4 c. a soupe (29g) 1/2 c. a soupe (59)

tofu extra-ferme tofu extra-ferme

4 0z (1139) 1/2 livres (2279)

gingembre frais, épluché et rapé gingembre frais, épluché et rapé

1/4 tranches (2,5 cm diam.) (1g) 1/2 tranches (2,5 cm diam.) (1g)

1. Epongez le tofu pour le sécher et coupez-le en dés.

2. Préchauffez le four a 350°F (175°C) et graissez légérement une plaque de cuisson.

3. Faites chauffer une petite poéle a feu moyen. Faites griller les graines de sésame jusqu'a ce qu'elles
dégagent leur arome, environ 1 a 2 minutes.

4. Dans un grand bol, mélangez les cubes de tofu avec la sauce soja, le gingembre et les graines de
sésame grillées jusqu'a ce qu'ils soient bien enrobés.

5. Etalez le tofu sur la plaque préparée et enfournez pendant 15 minutes. Retournez les dés et continuez
la cuisson jusqu'a ce qu'ils soient fermes et bien chauds, environ 15 minutes supplémentaires. Servez.

Hachis de chou-fleur aux épinards
1 tasse(s) - 71 kcal @ 3g protéine @ 5g lipides @ 1g glucides @ 3g fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

riz de chou-fleur surgelé riz de chou-fleur surgelé
16 c. a s., surgelé (1069) 2 tasse, surgelé (2129)
huile huile

1/3 c. a soupe (mL) 2/3 c. a soupe (mL)

Ail, coupé en dés Ail, coupé en dés

1 gousse(s) (3g) 2 gousse(s) (6g)
épinards frais, haché épinards frais, haché
1/2 tasse(s) (15g) 1 tasse(s) (30g)

1. Cuisez le riz de chou-fleur selon les indications du paquet.
2. Pendant ce temps, hachez finement les épinards et l'ail.

3. Quand le chou-fleur est cuit et encore chaud, ajoutez les épinards, I'huile, I'ail et un peu de sel et de
poivre. Mélangez bien.

4. Servez.



Déjeuner 4 4

Consommer les jour 5

Sandwich bagel tempeh bacon & avocat
1/2 bagel(s) - 349 kcal @ 19g protéine

Batonnets de carotte
2 1/2 carotte(s) - 68 kcal @ 2g protéine

Déjeuner 54

Consommer les jour 6 et jour 7

Clémentine
2 clémentine(s) - 78 kcal @ 1g protéine

13g lipides @ 32g glucides @ 99 fibres
Donne 1/2 bagel(s) portions

bagel

1/2 bagel moyen (9 a 10 cm diam.)
(539)

cumin moulu

1/8 c. a café (0g)

huile

1/4 c. a café (mL)

" poudre d'oignon

1/8 c. a café (0g)

avocats, tranché

1/4 avocat(s) (509)
tempeh, coupé en laniéres
2 0z (579)

0g lipides @ 10g glucides @ 4g fibres
Donne 2 1/2 carotte(s) portions

carottes
2 1/2 moyen (153g)

0g lipides @ 159 glucides @ 3g fibres
Pour un seul repas :

clémentines
2 fruit (148g)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.

1. Faire griller le bagel
(optionnel).

2. Enduire le tempeh d'huile

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

3. Garnir le bagel d'avocat et

de tempeh et servir.

1. Coupez les carottes en
batonnets et servez.

Pour les 2 repas :

clémentines
4 fruit (2969)


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/18683_0.5-58048_2.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/143_2.0-27835_1.5?from_pdf=true

Salade de haricots verts, betterave et pepitas

360 kcal @ 11g protéine

23g lipides @ 20g glucides @ 7g fibres

Pour un seul repas :

mélange de jeunes pousses

1 1/2 tasse (459)

graines de citrouille grillées, non
salées

3 c. a soupe (229)

vinaigrette balsamique

3 c. a soupe (mL)

haricots verts frais, extrémités
coupées et jetées

1 tasse, morceaux de 1,25 cm
(113g)

Betteraves précuites (en conserve
ou réfrigérées), haché

1 1/2 betterave(s) (75g)

Pour les 2 repas :

mélange de jeunes pousses

3 tasse (90g)

graines de citrouille grillées, non
salées

6 c. a soupe (44q)

vinaigrette balsamique

6 c. a soupe (mL)

haricots verts frais, extrémités
coupées et jetées

2 1/4 tasse, morceaux de 1,25 cm
(2259)

Betteraves précuites (en conserve
ou réfrigérées), haché

3 betterave(s) (150g)

1. Ajoutez les haricots verts dans une casserole et couvrez-les d'eau. Portez a ébullition et faites cuire 4 a
7 minutes. Egouttez, rincez a I'eau froide et réservez.

2. Montez la salade avec les feuilles, les haricots verts et les betteraves. Ajoutez les graines de citrouille,
arrosez de vinaigrette balsamique et servez.

Diner 1 &

Consommer les jour 1 et jour 2

Riz brun

1/2 tasse de riz brun cuit - 115 kcal @ 2g protéine

R A

Pour un seul repas :

sel

1/8 c. a café (1g)

eau

1/3 tasse(s) (80mL)
poivre noir

1/8 c. a café, moulu (0g)
riz brun

22/3c.as. (329)

19 lipides @ 23g glucides @ 1g fibres

Pour les 2 repas :

sel

1/4 c. a café (1g)

eau

2/3 tasse(s) (160mL)
poivre noir

1/4 c. a café, moulu (19g)
riz brun

1/3 tasse (63g)

(Remarque : suivez les instructions du paquet de riz si elles difféerent ci-dessous)
Rincez I'amidon du riz dans une passoire sous l'eau froide pendant 30 secondes.
Portez I'eau a ébullition a feu vif dans une grande casserole avec un couvercle bien ajusté.

Ajoutez le riz, remuez une seule fois, puis laissez mijoter, couvert, pendant 30 a 45 minutes ou jusqu'a
absorption de I'eau.

5. Retirez du feu et laissez reposer, couvert, encore 10 minutes. Egrenez a la fourchette.

Tofu roti et Iégumes
352 kcal @ 24g protéine

174 lipides @ 1649 glucides @ 9g fibres


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/375_1.0-336_1.333?from_pdf=true

Pour un seul repas :

. sel

1/3 c. a café (2g)

poivre noir

1/3 c. a café, moulu (1g)

tofu extra-ferme

2/3 bloc (2164g)

huile d'olive

2/3 c. a soupe (mL)

choux de Bruxelles, coupé en deux
1/6 1b (769)

oignon, coupé en tranches épaisses
1/6 moyen (6,5 cm diam.) (18g)
poivron, tranché

1/3 moyen (40g)

brocoli, coupé selon vos
préférences

1/3 tasse, haché (30g)

carottes, coupé selon vos
préférences

1 moyen (61g)

Préchauffez le four a 400 F (200 C).

Pour les 2 repas :

sel

2/3 c. a café (49g)

poivre noir

2/3 c. a café, moulu (2g)

tofu extra-ferme

1 1/3 bloc (4329)

huile d'olive

11/3 c. a soupe (mL)

choux de Bruxelles, coupé en deux
1/31b (1519)

oignon, coupé en tranches épaisses
1/3 moyen (6,5 cm diam.) (37g)
poivron, tranché

2/3 moyen (79g)

brocoli, coupé selon vos
préférences

2/3 tasse, haché (61g)

carottes, coupé selon vos
préférences

2 moyen (122g)

Egouttez le tofu et utilisez un torchon absorbant pour enlever le maximum d'humidité possible.
Coupez le tofu en cubes d'environ 2,5 cm.
Sur une plaque, versez un tiers de I'huile et mettez le tofu dessus. Secouez pour enrober. Réservez.

Sur une seconde plaque, versez le reste d'huile d'olive et mélangez les Iégumes jusqu'a ce qu'ils soient

bien enrobés. Il est préférable de regrouper chaque type de Iégume pour pouvoir retirer plus t6t ceux qui

cuiront plus vite.

6. Placez les plaques au four : le tofu sur la grille supérieure et les légumes sur la grille inférieure. Réglez
le minuteur sur 20 minutes.

7. Apres 20 minutes, retournez le tofu et vérifiez les légumes. Retirez les légumes déja cuits.

8. Remettez les deux plaques au four et augmentez la température a 450 F (230 C) pour 20-25 minutes

supplémentaires jusqu'a ce que le tofu soit doré sur toutes les faces. Vérifiez régulierement pour éviter

de trop cuire.

9. Retirez le tout du four et mélangez. Assaisonnez de sel et de poivre. Servez.

1.
2.
3.
4.
5.

Diner 2[4

Consommer les jour 3

Batonnets de carotte

3 1/2 carotte(s) - 95 kcal @ 2g protéine @ 0g lipides @ 14g glucides @ 69 fibres

Donne 3 1/2 carotte(s) portions

carottes
31/2 moyen (214g)

1. Coupez les carottes en
batonnets et servez.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/58048_3.5-3304_1.0?from_pdf=true

Ailes de seitan teriyaki

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

Donne 4 once(s) de seitan portions

seitan

40z (1139)

huile

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

2 c. a soupe (mL)

Diner 3@

Consommer les jour 4

Salade simple aux tomates et carottes
245 kcal @ 10g protéine @ 8¢ lipides @ 189 glucides @ 164 fibres

vinaigrette

2 c. a soupe (mL)

carottes, tranché

5/8 moyen (38g)

laitue romaine, grossiérement haché
1 1/4 coeurs (625g)

tomates, coupé en dés

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

(1549)

Tofu cajun
157 kcal @ 11g protéine @ 119 lipides @ 4g glucides @ 0g fibres

assaisonnement cajun

1/2 c. a café (1g)

huile

1 c. a café (mL)

tofu ferme, séché a l'essuie-tout et
coupé en cubes

50z (1429)

. Couper le seitan en

bouchées.

. Chauffer I'huile dans une

poéle a feu moyen.

. Ajouter le seitan et cuire

quelques minutes de
chaque c6té jusqu'a ce
que les bords soient dorés
et croustillants.

. Ajouter la sauce teriyaki et

mélanger jusqu'a ce qu'il
soit entierement enrobé.
Cuire encore une minute.

. Retirer et servir.

. Dans un grand bol, ajouter

la laitue, la tomate et les
carottes ; mélanger.

. Verser la vinaigrette au

moment de servir.

. Préchauffez le four a

425°F (220°C).

. Mélangez les cubes de

tofu, l'assaisonnement
cajun, l'huile et du sel et du
poivre sur une plaque de
cuisson. Mélangez pour
enrober.

. Enfournez jusqu'a ce qu'ils

soient croustillants, 20 a
25 minutes. Servez.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/379_2.5-125419_1.0?from_pdf=true

Diner 4[4

Consommer les jour 5

Seitan simple
3 0z - 183 kcal @ 23g protéine @ 64 lipides @ 10g glucides @ Og fibres

3/4 c. a café (mL)

Hachis de chou-fleur aux épinards
2 tasse(s) - 142 kcal @ 6g protéine

Epinards sautés simples

9g lipides @ 2g glucides @ 6g fibres

Donne 2 tasse(s) portions

riz de chou-fleur surgelé
2 tasse, surgelé (212g)
huile

2/3 c. a soupe (mL)

Ail, coupé en dés

2 gousse(s) (6g)
épinards frais, haché

1 tasse(s) (309g)

100 kcal @ 4g protéine @ 7g lipides @ 2g glucides @ 3g fibres

poivre noir

1/8 c. a café, moulu (0g)
sel

1/8 c. a café (1g)

huile d'olive

1/2 c. a soupe (mL)
épinards frais

4 tasse(s) (120q)

Ail, coupé en dés

1/2 gousse (29g)

hd® | V,‘ 4 Donne 3 oz portions
-
seitan . Badigeonnez une poéle
3 0z (859) d'huile et faites cuire le
huile seitan a feu moyen

pendant 3 a 5 minutes, ou
jusqu'a ce qu'il soit bien
chaud.\r\nAssaisonnez
avec du sel, du poivre ou
les épices de votre choix.
Servez.

. Cuisez le riz de chou-fleur

selon les indications du
paquet.

. Pendant ce temps, hachez

finement les épinards et
l'ail.

. Quand le chou-fleur est

cuit et encore chaud,
ajoutez les épinards,
I'huile, I'ail et un peu de sel
et de poivre. Mélangez
bien.

. Servez.

. Faites chauffer I'huile dans

la poéle a feu moyen.

. Ajoutez l'ail et faites

revenir une a deux minutes
jusqu'a ce qu'il soit
parfumé.

. A feu vif, ajoutez les

épinards, le sel et le poivre
et remuez rapidement
jusqu'a ce que les épinards
aient flétri.

. Servez.


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/117864_1.5-2285_2.0-326_1.0?from_pdf=true

Diner 5@

Consommer les jour 6 et jour 7

Emiettés végétaliens
1 1/4 tasse(s) - 183 kcal @ 23g protéine @ 69 lipides @ 4g glucides @ 7g fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
miettes de burger végétarien miettes de burger végétarien
1 1/4 tasse (125g) 2 1/2 tasse (2509)

1. Cuire les émiettés selon les instructions du paquet. Assaisonnez avec du sel et du
poivre.

Hachis de chou-fleur aux épinards
2 tasse(s) - 142 kcal @ 6g protéine @ 9g lipides @ 2g glucides @ 69 fibres

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :
riz de chou-fleur surgelé riz de chou-fleur surgelé
2 tasse, surgelé (212g) 4 tasse, surgelé (424q)
huile huile
2/3 c. a soupe (mL) 11/3 c. a soupe (mL)
Ail, coupé en dés Ail, coupé en dés
2 gousse(s) (6g) 4 gousse(s) (12g)
épinards frais, haché épinards frais, haché
1 tasse(s) (30g) 2 tasse(s) (60g)

1. Cuisez le riz de chou-fleur selon les indications du paquet.
2. Pendant ce temps, hachez finement les épinards et l'ail.

3. Quand le chou-fleur est cuit et encore chaud, ajoutez les épinards, I'huile, I'ail et un peu de sel et de
poivre. Mélangez bien.

4. Servez.

Carottes réties
2 carotte(s) - 106 kcal @ 1g protéine @ 5g lipides @ 10g glucides @ 4g fibres


https://www.justtrain.me/fr/meal/permalink/115821_2.5-2285_2.0-23384_1.0?from_pdf=true

Pour un seul repas : Pour les 2 repas :

' huile huile

1/3 c. a soupe (mL) 2/3 c. a soupe (mL)
' carottes, tranché carottes, tranché

2 grand (144q) 4 grand (2889)

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

2. Placez les carottes tranchées sur une plaque et mélangez-les avec de I'huile et une pincée de sel. Etalez
en une seule couche et faites rotir environ 30 minutes jusqu'a ce qu'elles soient tendres. Servez.

Supplément(s) de protéines [

A consommer tous les jours

Shake protéiné
2 dose - 218 kcal @ 48g protéine @ 19 lipides @ 2g glucides @ 2g fibres

Pour un seul repas : Pour les 7 repas :

poudre de protéine poudre de protéine

2 boules (1/3 tasse chacun) (62g) 14 boules (1/3 tasse chacun)
eau (4349)

2 tasse(s) (479mL) eau

14 tasse(s) (3353mL)

1. Larecette n'a pas
d'instructions.


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

