Meal Plan - Plan alimentaire végan de 1400 calories

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

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 1399 kcal @ 969 protéine (27%)

Petit-déjeuner
195 kcal, 5g de protéines, 38g glucides nets, 1g de lipides

Collations
245 kcal, 5g de protéines, 14g glucides nets, 17g de lipides

Mélange de noix
¥ 1/8 tasse(s)- 109 kcal

8 | Pop-corn
<. 3 1/3 tasses- 134 kcal

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

5 Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

549 lipides (35%) @ 1169 glucides (33%) @ 16g fibres (5%)

Déjeuner
415 kcal, 239 de protéines, 21g glucides nets, 24g de lipides
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Sandwich deli houmous & légumes
1/2 sandwich(s)- 185 kcal

e Cacahuetes réties
é&_ﬁ? 1/4 tasse(s)- 230 kcal

Diner
385 kcal, 289 de protéines, 41g glucides nets, 11g de lipides

{q Tomates roties
isenm 1 tomate(s)- 60 kceal

& Seitan simple
| @ 3 0z- 183 kcal

Mélange de riz aromatisé
143 kcal




Day 2 1377 kcal @ 949 protéine (27%) @ 54q lipides (35%) @ 113g glucides (33%) @ 169 fibres (5%)

Petit-déjeuner
195 kcal, 5g de protéines, 38g glucides nets,
1g de lipides

e Bretzels
193 kcal

Collations

245 kcal, 5g de protéines, 14g glucides nets,

179 de lipides

%~ Melange de noix
~ 1/8 tasse(s)- 109 kcal

Pop-corn
|| 3 1/3 tasses- 134 kcal

Supplément(s) de protéines

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

1g de lipides

5 Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

Déjeuner
415 kcal, 23g de protéines, 219 glucides nets, 24g de lipides

Sandwich deli houmous & légumes
1/2 sandwich(s)- 185 kcal

.~ Cacahuetes réties
BEE 1/4tasse(s)- 230 keal

Diner
365 kcal, 259 de protéines, 399 glucides nets, 11g de lipides

& W Riz brun
%ﬁ 3/8 tasse de riz brun cuit- 86 kcal

Coupes de laitue au seitan et sirop d'érable avec ranch végétalien
1 feuille(s) de laitue- 278 kcal

Day 3 1438 kcal @ 90g protéine (25%) @ 49g lipides (31%) @ 143g glucides (40%) @ 169 fibres (4%)

Petit-déjeuner
195 kcal, 5g de protéines, 38g glucides nets,
1g de lipides

e Bretzels
193 kcal

Collations

245 kcal, 5g de protéines, 14g glucides nets,

179 de lipides

%= Méelange de noix
~ 1/8 tasse(s)- 109 kcal

Pop-corn
| 3 1/3 tasses- 134 kcal

Supplément(s) de protéines

165 kcal, 369 de protéines, 1g glucides nets,

1g de lipides

n Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

Déjeuner
475 kcal, 19g de protéines, 50g glucides nets, 19g de lipides

. Noix de cajou réties
- 1/6 tasse(s)- 139 kcal

Mélange de riz aromatisé
143 kcal

Sandwich vegan a I'avocat écrasé
71 1/2 sandwich(s)- 193 kcal

Diner
365 kcal, 25g de protéines, 399 glucides nets, 11g de lipides




Day 4 1453 kcal @ 109g protéine (30%)

Petit-déjeuner
230 kcal, 20g de protéines, 13g glucides nets, 9g de lipides

& _se &8 Brouillade de tofu « fromagée »

ST 190 keal

Clémentine
e 1 clémentine(s)- 39 kcal

Collations
190 kcal, 10g de protéines, 5g glucides nets, 13g de lipides

e = Batonnets de céleri
4™ 2 branche(s) de céleri- 13 kcal

Lait de soja

ﬂ. 3/4 tasse(s)- 64 kcal

Cacahuétes roties

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

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

n Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

649 lipides (40%) @ 899 glucides (24%) @ 23g fibres (6%)

Déjeuner
475 kcal, 199 de protéines, 509 glucides nets, 19g de lipides

.. Noix de cajou roties
1/6 tasse(s)- 139 kcal

Mélange de riz aromatisé
143 kcal

Sandwich vegan a I'avocat écrasé
72 1/2 sandwich(s)- 193 kcal

Diner
395 kcal, 239 de protéines, 199 glucides nets, 22g de lipides

Brocoli
* 1 1/2 tasse(s)- 44 kcal

- Parmesan de tofu végan
1 plagues de tofu- 349 kcal




Day 5 1364 kcal @ 117g protéine (34%)
Petit-déjeuner
230 kcal, 20g de protéines, 13g glucides nets, 9g de lipides

& _pe @B Brouillade de tofu « fromagée »
S22 190 keal

A

Clémentine
e 1 clémentine(s)- 39 kcal
Collations

190 kcal, 10g de protéines, 5g glucides nets, 13g de lipides

e = Batonnets de céleri
4™ 2 branche(s) de céleri- 13 kcal

Lait de soja

ffg;:- 3/4 tasse(s)- 64 kcal

.~ Cacahuetes roties
£ 158 tasse(s)- 115 kcal

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

Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

Day 6 1366 kcal @ 112g protéine (33%)

Petit-déjeuner
180 kcal, 4g de protéines, 229 glucides nets, 7g de lipides

N

7 "I Nectarine
74K i 1 nectarine(s)- 70 kcal

Collations
185 kcal, 8g de protéines, 22g glucides nets, 5g de lipides

Mélange de noix et fruits secs
1/8 tasse(s)- 112 kcal

% 10ast au houmous
y 1 tranche(s)- 146 kcal

Clémentine
1 clémentine(s)- 39 kcal

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

Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

52¢ lipides (34%) @ 759 glucides (22%) @ 329 fibres (9%)

Déjeuner
380 kcal, 20g de protéines, 439 glucides nets, 8g de lipides

& &  Pates de lentilles

.&E 252 kcal

Pain & I'ail végan simple
1 tranche(s)- 126 kcal

Diner
400 kcal, 30g de protéines, 13g glucides nets, 22g de lipides

Brocoli
" 3 tasse(s)- 87 kcal

h Tofu cajun
314 kcal

40g lipides (26%) @ 110g glucides (32%) @ 29g fibres (9%)

Déjeuner
435 kcal, 28g de protéines, 30g glucides nets, 199 de lipides

%.. Noix de cajou roties
1/8 tasse(s)- 104 kcal

2 Lait de soja
ﬁl 1 tasse(s)- 85 kcal

Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
, 1 boite(s)- 247 kcal

Diner
400 kcal, 379 de protéines, 349 glucides nets, 8g de lipides

<
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Mélange de riz aromatisé
143 kcal

Emiettés végétaliens
1 3/4 tasse(s)- 256 kcal



Day 7 1366 kcal @ 112g protéine (33%)

Petit-déjeuner
180 kcal, 4g de protéines, 22g glucides nets, 7g de lipides

N

7/ "I Nectarine
7480 R 1 nectarine(s)- 70 keal

Collations
185 kcal, 8g de protéines, 22g glucides nets, 5g de lipides

Mélange de noix et fruits secs
1/8 tasse(s)- 112 kcal

% 1Toast au houmous
¥ 1 tranche(s)- 146 kcal

Clémentine
1 clémentine(s)- 39 kcal

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

Shake protéiné
1 1/2 dose- 164 kcal

40g lipides (26%) @ 110g glucides (32%) @ 29g fibres (9%)

Déjeuner
435 kcal, 289 de protéines, 30g glucides nets, 19¢g de lipides

% NOiX de cajou roties
T 1/8 tasse(s)- 104 kcal

Lait de soja

ﬁ/- . 1 tasse(s)- 85 kcal

g ' Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
W, 1 boite(s)- 247 kcal

Diner
400 kcal, 379 de protéines, 349 glucides nets, 8g de lipides

Mélange de riz aromatisé
143 kcal

Emiettés végétaliens
1 3/4 tasse(s)- 256 kcal

=
&



Liste de courses

@FASTR

Légumes et produits a base de légumes Repas, plats principaux et

D concombre
1/4 concombre (21 cm) (689)

tomates
1 entier petit (=6,1 cm diam.) (91g)

échalotes
1/2 échalote (579)

] laitue romaine
2 feuille intérieure (129)

D Brocoli surgelé
4 1/2 tasse (4109)

Al
D 2 gousse(s) (69)

D céleri cru
4 tige, moyenne (19-20 cm de long) (1609)

Légumineuses et produits a base de
Iégumineuses

houmous
D 8 c. a soupe (1209)

|:| cacahuétes roties
3/4 tasse (116g9)

|:| tofu ferme
2 livres (8799)

[] miettes de burger végétarien
3 1/2 tasse (3509)

Autre

[] Tranches de charcuterie d'origine végétale
11 tranches (114g)

D Pop-corn, micro-ondable, salé
10 tasse soufflée (110g)

] ranch végétalien
1 ¢. a soupe (mL)

] paprika fumé
1/2 c. athé (1g)

D mélange de jeunes pousses
1/2 tasse (159)

D fromage végétalien rapé
1 0z (289)

D levure nutritionnelle
2/3 0z (199)

D lait de soja non sucré
3 1/2 tasse(s) (mL)

|:| Pates de lentilles
2 0z (579)

Produits de boulangerie

accompagnements

[] mélange de riz aromatisé
1 1/4 sachet (~159 g) (1989)

Produits a base de noix et de graines

mélange de noix
D 6 c.as. (509)

D noix de cajou réties
2/3 tasse (919)

D amandes roties
2c.ac. (69)

Collations

D bretzels durs salés
1/3 livres (149q)

Boissons

eau
2/3 gallon (2650mL)

[] poudre de protéine
10 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (3269)

Epices et herbes

|:| poivre noir
1/6 c. a café, moulu (0g)

D sel
1/2 c. a café (39)
D curcuma moulu
1/4 c. a café (19g)

D assaisonnement cajun
1 c. a café (29)

Confiseries

D sirop d'érable
1 c. a soupe (mL)

D M&M's
1/6 paquet (48 g) (89)

Soupes, sauces et jus

D sauce piquante
1 c. acafé (mL)

|:| sauce pour pizza
1 1/2 c. a soupe (249)

[ ] sauce pour pates
1/8 pot (680 g) (849)



pain
D 1/2 livres (2249)

Graisses et huiles

|:| huile

1 0z (mL)

|:| huile d'olive
1 c. acafé (mL)

Céréales et pates

seitan
1/2 livres (2559)

D riz brun
4c.as. (489)
D fécule de mais
1/2 c. a soupe (49)

D soupe en conserve consistante (variétés non
crémeuses)
2 boite (~539 g) (1052g)

Fruits et jus de fruits

avocats
1/3 avocat(s) (679)

D clémentines
4 fruit (2969)

raisins secs
4 c. ac. (non tassée) (129)

] nectarine
2 moyen (6,5 cm diam.) (2849)



Recipes @ RTRONGR

Petit-déjeuner 1 £

Consommer les jour 1, jour 2 et jour 3

Bretzels
193 kcal @ 5g protéine @ 19 lipides @ 38g glucides @ 29 fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :

fr.for single meal ,
—singie_ bretzels durs salés

bretzels durs salés 1/3 livres (1499)
1 3/4 oz (509)

\'-’

'\ s\“

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

Petit-déjeuner 2 £

Consommer les jour 4 et jour 5

Brouillade de tofu « fromagée »
190 kcal @ 20g protéine @ 9g lipides @ 69 glucides @ 29 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal Ail, haché finement

Ail, haché finement 1 gousse (39)

1/2 gousse (29) tofu ferme, égoutté
tofu ferme, égoutté 14 0z (3979)

1/2 livres (1989) eau

eau 2 c. a soupe (30mL)
1 c. a soupe (15mL) levure nutritionnelle
levure nutritionnelle 4c.as. (159)
2c.as. (89g) sel

sel 1/4 c. a café (29g)

1/8 c. a café (19g) curcuma moulu
curcuma moulu 1/4 c. a café (19g)

1/8 c. a café (0g)

Chauffer I'eau dans une poéle antiadhésive a feu moyen.

Ajouter I'ail et cuire jusqu'a ce qu'il soit parfumé.

Emietter le tofu dans la poéle et cuire quelques minutes en remuant de temps en temps.
Ajouter le curcuma, la levure nutritionnelle et le sel, et remuer jusqu'a homogénéité.
Cuire encore quelques minutes, en ajoutant un peu d'eau si nécessaire.

Servir.

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Clémentine
1 clémentine(s) - 39 kcal @ 1g protéine @ Og lipides @ 89 glucides @ 14 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/907_1.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/851_1.0-143_1.0?from_pdf=true

Petit-déjeuner 3 £

Consommer les jour 6 et jour 7

Mélange de noix et fruits secs
1/8 tasse(s) - 112 kcal @ 3g protéine

Nectarine

1 nectarine(s) - 70 kcal @ 29 protéine

Translation missing:
fr.for_single_meal

clémentines
1 fruit (749)

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

79 lipides @ 10g glucides @ 19 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

M&M's

1/8 paquet (48 g) (49)
amandes roties

1c.ac. (39)

raisins secs

2 c. ac. (non tassée) (69)
cacahuetes roties
1c.ac. (39)

noix de cajou réties
2c.ac. (69)

1g lipides @ 13g glucides @ 2g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

nectarine, dénoyauté
1 moyen (6,5 cm diam.) (1429)

Pour les 2 repas :

clémentines
2 fruit (1489)

Pour les 2 repas :

M&M's

1/6 paquet (48 g) (89g)
amandes roties

2c.ac. (69)

raisins secs

4 c. ac. (non tassée) (129)
cacahueétes roties
2c.ac. (69)

noix de cajou réties
4c.ac.(11g)

1. Mélangez les ingrédients et dégustez.

Pour les 2 repas :

nectarine, dénoyauté
2 moyen (6,5 cm diam.) (2849)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/149_0.5-58113_1.0?from_pdf=true

Déjeuner 1 £

Consommer les jour 1 et jour 2

Sandwich deli houmous & Iégumes
1/2 sandwich(s) - 185 kcal @ 149 protéine @ 59 lipides @ 169 glucides @ 4g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal
concombre
concombre 4 c. as., tranches (269)
2 c. as., tranches (13g) houmous
houmous 3 c. a soupe (459)
B 1 1/2 c. a soupe (239) Tranches de charcuterie d'origine
== Tranches de charcuterie d'origine végétale
végétale 6 tranches (62g)
3 tranches (31q) pain
pain 2 tranche(s) (649)

1 tranche(s) (329)

1. Toastez le pain, si désiré.
2. Etalez le houmous sur le pain.
3. Assemblez le reste des ingrédients pour former le sandwich. Servez.

Cacahuétes réties
1/4 tasse(s) - 230 kcal @ 99 protéine @ 18g lipides @ 5g glucides @ 3g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for _single meal > Ati
or_single_mea cacahuetes roties

cacahuetes roties 1/2 tasse (739)
4c.as. (379)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/185013_0.5-144_1.0?from_pdf=true

Déjeuner 2 £
Consommer les jour 3 et jour 4

Noix de cajou rbties

1/6 tasse(s) - 139 kcal @ 3g protéine @ 11g lipides @ 7g glucides @ 14 fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

noix de cajou roties
22/3c.as. (239)

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

Mélange de riz aromatisé

143 kcal @ 49 protéine @ 19 lipides @ 29g glucides @ 1g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

mélange de riz aromatisé
1/4 sachet (~159 g) (409)

Pour les 2 repas :

noix de cajou roties
1/3 tasse (469)

Pour les 2 repas :

mélange de riz aromatisé
1/2 sachet (~159 g) (799)

1. Préparez selon les instructions sur I'emballage.

Sandwich vegan a l'avocat écrasé

1/2 sandwich(s) - 193 kcal @ 119 protéine @ 8g lipides @ 15g glucides @ 5g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

4c.as. (89)
sauce piquante
1/2 c. a café (mL)

1/6 avocat(s) (349)
pain
1 tranche(s) (329)

Tranches de charcuterie d'origine

végétale
2 1/2 tranches (269)

mélange de jeunes pousses

avocats, épluché & épépiné

Pour les 2 repas :

mélange de jeunes pousses
1/2 tasse (159)

sauce piquante

1 c. a café (mL)

avocats, épluché & épépiné
1/3 avocat(s) (679)

pain

2 tranche(s) (649)

Tranches de charcuterie d’'origine
végétale

5 tranches (529)

1. A l'aide du dos d'une fourchette, écrasez I'avocat sur la tranche inférieure de pain. Ajoutez par-dessus
les tranches type charcuterie végétale et les jeunes pousses. Arrosez d'un filet de sauce piquante,

refermez avec la tranche supérieure de pain et servez.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/146_0.667-158_0.5-35710_0.5?from_pdf=true

Déjeuner 3 £

Consommer les jour 5

Pates de lentilles
252 kcal @ 169 protéine @ 2g lipides @ 30g glucides @ 129 fibres

Pates de lentilles 1. Cuisez les pates de
2 0z (579) i lentilles selon les
sauce pour pates indications du paquet.

1/8 pot (680 ) (840) 2. Ajoutez la sauce et servez.

Pain a I'ail végan simple
1 tranche(s) - 126 kcal @ 49 protéine @ 69 lipides @ 13g glucides @ 2g fibres

Donne 1 tranche(s) portions

Ail, haché finement 1. Versez I'huile sur le pain,
1 gousse(s) (3g) saupoudrez d'ail et faites
huile dolive griller dans un four grille-
lc.a cafe (mL) pain jusqu'a ce que le pain
pain soit doré.
1 tranche (32g)

Déjeuner 4 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Noix de cajou roties

1/8 tasse(s) - 104 kcal @ 3g protéine @ 8g lipides @ 5g glucides @ 1g fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . . .
or_single_me noix de cajou roties

noix de cajou réties 4c.as. (349)
2c.as.(179)

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

Lait de soja
1 tasse(s) - 85 kcal @ 7g protéine @ 59 lipides @ 2g glucides @ 2g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/20414_0.5-59886_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/146_0.5-58102_1.0-165_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . . .
— - lait de soja non sucré

lait de soja non sucré 2 tasse(s) (mL)
1 tasse(s) (mL)

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

Soupe en conserve épaisse (non crémeuse)
1 boite(s) - 247 kcal @ 18g protéine @ 79 lipides @ 23g glucides @ 5g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal :
- - soupe en conserve consistante

soupe en conserve consistante (variétés non crémeuses)
(variétés non crémeuses) 2 boite (~539 g) (10529)
1 boite (~539 g) (5269)

1. Préparez selon les instructions sur I'emballage.

Collations 1 @

Consommer les jour 1, jour 2 et jour 3

Mélange de noix
1/8 tasse(s) - 109 kcal @ 3g protéine @ 9q lipides @ 29 glucides @ 1g fibres

Translation missing: Pour les 3 repas :

fr.for_single_meal ! .
—single_ mélange de noix

- mélange de noix 6 c.as. (509)
2c.as. (179)

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

Pop-corn
3 1/3 tasses - 134 kcal @ 29 protéine @ 8¢ lipides @ 119 glucides @ 29 fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/148_0.5-1140_1.667?from_pdf=true

W Translation missing: Pour les 3 repas :
- | fr.for_single_meal

Pop-corn, micro-ondable, salé
Pop-corn, micro-ondable, salé 10 tasse soufflée (110g)
3 1/3 tasse soufflée (379)

1. Suivez les instructions du paquet.

Collations 2 4

Consommer les jour 4 et jour 5

Batonnets de céleri
2 branche(s) de céleri - 13 kcal @ 1g protéine @ 0Og lipides @ 1g glucides @ 1g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal A

céleri cru
céleri cru 4 tige, moyenne (19—20 cm de
2 tige, moyenne (19—20 cm de long) long) (160g)

(80g)

1. Coupez le céleri en batonnets et servez.

Lait de soja
3/4 tasse(s) - 64 kcal @ 5g protéine @ 3g lipides @ 2g glucides @ 29 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal . . .
—single_ lait de soja non sucré

lait de soja non sucré 1 1/2 tasse(s) (mL)
3/4 tasse(s) (mL)

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

Cacahuetes réties
1/8 tasse(s) - 115 kcal @ 49 protéine @ 99 lipides @ 29 glucides @ 2g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/58106_2.0-58102_0.75-144_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single _meal N nan
—singie_| cacahueétes roties

cacahueétes roties 4c.as. (379)
2c.as. (18g)

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

Collations 3 4

Consommer les jour 6 et jour 7

Toast au houmous
1 tranche(s) - 146 kcal @ 7g protéine @ 5g lipides @ 15g glucides @ 4g fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

—_ .
~ fr.for_single_meal

houmous
houmous 5 c. a soupe (759)
2 1/2 c. a soupe (389) pain
pain 2 tranche (64Q)

1 tranche (32g)

1. (Optionnel) Faites griller le pain.
2. Etalez le houmous sur le pain et servez.

Clémentine
1 clémentine(s) - 39 kcal @ 1g protéine @ Og lipides @ 8g glucides @ 14 fibres

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for single meal , .
—single_ clémentines

clémentines 2 fruit (1489)
1 fruit (749)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/5294_1.0-143_1.0?from_pdf=true

Diner 1 4

Consommer les jour 1

Tomates roties
1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g protéine

- 5 W7 A

59 lipides @ 29 glucides @ 1g fibres

| Donne 1 tomate(s) portions

i tomates
1 entier petit (=6,1 cm diam.) (919)

huile

" 1 ¢ acafé (mL)

Seitan simple
3 0z - 183 kcal @ 23g protéine

Mélange de riz aromatisé

143 kcal @ 49 protéine

’

69 lipides @ 10g glucides @ 0g fibres
I
- »

Donne 3 oz portions

huile

3/4 c. a café (mL)
seitan

3 0z (859)

19 lipides @ 29g glucides @ 1g fibres

mélange de riz aromatisé
1/4 sachet (~159 g) (409)

. Préchauffez le four a

450°F (230°C).

. Coupez les tomates en

deux en passant par la tige
et frottez-les avec de
I'huile. Assaisonnez-les
d'une pincée de sel et de
poivre.

. Faites cuire 30 a 35

minutes jusqu'a ce qu'elles
soient tendres. Servez.

. Badigeonnez une poéle

d'huile et faites cuire le
seitan a feu moyen
pendant 3 a 5 minutes, ou
jusqu'a ce qu'il soit bien
chaud.\n\nAssaisonnez
avec du sel, du poivre ou
les épices de votre choix.
Servez.

. Préparez selon les

instructions sur
I'emballage.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/27087_1.0-117864_1.5-158_0.5?from_pdf=true

Diner 2 4

Consommer les jour 2 et jour 3

Riz brun

3/8 tasse de riz brun cuit - 86 kcal @ 2g protéine @ 1g lipides @ 179 glucides @ 19 fibres
Translation missing: Pour les 2 repas :
fr.for_single_meal riz brun
riz brun 4c.as. (48q)
2c.as. (24q) poivre noir
poivre noir 1/6 c. a café, moulu (0g)
1/8 c. a café, moulu (0g) eau
eau 1/2 tasse(s) (120mL)
1/4 tasse(s) (60mL) sel
sel 1/6 c. a café (19g)

1/8 c. a café (1g)

(Remarque : suivez les instructions du paquet de riz si elles différent ci-dessous)
Rincez I'amidon du riz dans une passoire sous I'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 & la fourchette.

o=

Coupes de laitue au seitan et sirop d'érable avec ranch végétalien
1 feuille(s) de laitue - 278 kcal @ 249 protéine @ 10g lipides @ 229 glucides @ 2g fibres

Y : Translation missing: Pour les 2 repas :

fr.for_single_meal , ,
—singie_| concombre, coupé en dés

~ concombre, coupé en dés 6 tranches (429)
3 tranches (219) ranch végétalien

' ranch végétalien 1 c. a soupe (mL)
1/2 c. a soupe (mL) seitan, émietté
seitan, émietté 6 0z (170g)

- 30z (85q) échalotes, tranché
échalotes, tranché 1/2 échalote (579)
1/4 échalote (289g) sirop d'érable
sirop d'érable 1 c. a soupe (mL)
1/2 c. a soupe (mL) laitue romaine
laitue romaine 2 feuille intérieure (129)
1 feuille intérieure (69) huile
huile 2 c. a café (mL)

1 c. acafé (mL) paprika fumé
paprika fumé 1/2 c. athé (19)

1/4 c. athé (1g)

1. Chauffer I'nuile dans une poéle a feu moyen.

2. Ajouter I'échalote et un peu de sel et de poivre dans la poéle. Cuire 1 a 2 minutes jusqu'a ce qu'elle soit
ramollie. Ajouter le seitan et le paprika et remuer jusqu'a ce qu'il soit enrobé. Cuire sans remuer pendant
4 a 5 minutes ou jusqu'a ce que le seitan commence a devenir croustillant. Remuer et cuire encore 4 a 5
minutes jusqu'a ce que tout le seitan soit croustillant.

3. Eteindre le feu. Incorporer le sirop d'érable.

4. Ajouter le seitan dans les feuilles de laitue puis garnir de concombre et d'un filet de ranch végétalien.
Servir.


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/375_0.75-120730_0.5?from_pdf=true

Diner 3@

Consommer les jour 4

Brocoli
1 1/2 tasse(s) - 44 kcal @ 49 protéine @ 0Og lipides @ 3g glucides @ 4q fibres

Donne 1 1/2 tasse(s) portions

Brocoli surgelé 1. Préparez selon les
11/2 tasse (1379) instructions du paquet.

Parmesan de tofu végan
1 plaques de tofu - 349 kcal @ 199 protéine @ 229 lipides @ 169 glucides @ 3g fibres


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/126_1.5-234200_1.0?from_pdf=true

Donne 1 plaques de tofu portions

fromage végétalien rapé
1 0z (28g)

tofu ferme, séché
1/2 livres (1989)
levure nutritionnelle
1 c. a soupe (49)
fécule de mais

1/2 c. a soupe (49)
huile

1/2 c. a soupe (mL)
sauce pour pizza

1 1/2 c. a soupe (249)

1. Préchauffez le four a
450°F (230°C).\\nCoupez
le tofu dans le sens de la
longueur en tranches
plates et larges
ressemblant a des plaques
rectangulaires. Un bloc de
397 g (14 0z) de tofu
donnera deux plaques
d'environ 198 g (7
oz).\r\nDans une assiette
creuse, fouettez la fécule
de mais, la levure
nutritionnelle et une pincée
de sel et de poivre.
Pressez les plaques de
tofu dans le mélange en
vous assurant que tous les
cOtés sont bien
enrobés.\r\nFaites chauffer
I'huile dans une poéle a
feu moyen-vif. Ajoutez le
tofu et faites cuire jusqu'a
ce qu'il soit doré et
croustillant, environ 3 a 4
minutes de chaque
coté.\r\nTransférez les
plaques de tofu sur une
plaque de cuisson. Etalez
de la sauce pizza sur
chaque plaque et
saupoudrez de fromage
végétal.\r\nRébtissez au
four jusqu'a ce que le
fromage soit fondu et
légérement croustillant,
environ 8 a 10 minutes.
Servez.



Diner 4 4

Consommer les jour 5

Brocoli
3 tasse(s) - 87 kcal @ 8g protéine @ 0g lipides @ 6g glucides @ 8g fibres

Donne 3 tasse(s) portions

3 tasse (2739)

Tofu cajun
314 kcal @ 229 protéine

coupé en cubes

10 0z (2849)

huile

2 c. a café (mL)
assaisonnement cajun
1 c. a café (29)

Diner 54

Consommer les jour 6 et jour 7

Mélange de riz aromatisé
143 kcal @ 49 protéine @ 19 lipides @ 29¢ glucides @ 1g fibres

Translation missing:
fr.for_single_meal

mélange de riz aromatisé
1/4 sachet (~159 g) (409)

1. Préparez selon les instructions sur I'emballage.

Emiettés végétaliens

1 3/4 tasse(s) - 256 kcal @ 33g protéine @ 8g lipides @ 59 glucides @ 10g fibres

Brocoli surgelé 1.

tofu ferme, séché a I'essuie-tout et 1.

Préparez selon les
instructions du paquet.

Préchauffez le four a
425°F (220°C).

Mélangez les cubes de
tofu, I'assaisonnement
cajun, I'huile et du sel et du
poivre sur une plague de
cuisson. Mélangez pour
enrober.

Enfournez jusqu'a ce qu'ils
soient croustillants, 20 a
25 minutes. Servez.

Pour les 2 repas :

mélange de riz aromatisé
1/2 sachet (~159 g) (799)


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/126_3.0-125419_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/158_0.5-115821_3.5?from_pdf=true

Translation missing: Pour les 2 repas :

fr-for_single_meal miettes de burger végétarien

miettes de burger végétarien 3 1/2 tasse (350q)
1 3/4 tasse (175Q)

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

Supplément(s) de protéines (£

A consommer tous les jours

Shake protéiné
1 1/2 dose - 164 kcal @ 369 protéine @ 19 lipides @ 1g glucides @ 29 fibres

Translation missing: Pour les 7 repas :
fr.for_single_meal eau

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

1 1/2 tasse(s) (359mL) poudre de protéine

poudre de protéine 10 1/2 boules (1/3 tasse chacun)
1 1/2 boules (1/3 tasse chacun) (3269)

(479)

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


https://www.strongrfastr.com/fr/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

