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SALADE
phs MACROS
cEsnn - Protéines: 40 g

- Glucides:6 g

- Lipides:20 g
. Calories: 380 kcal

sa ns CFOUtOI’]S

INGREDIENTS:

- 150 g de poitrine de poulet grillés

« 2 tasses de laitue romaine

. 30 g de parmesan rGpé

. 1c. a soupe de mayonnaise

- 1c. a café de moutarde de Dijon

. 1c. asoupe d’huile d’olive

- 1pincée de paprika fumé (optionnel)

PREPARATIONS:

- Assaisonner les poitrines de poulet avec I'huile d’olive, le
paprika, le sel et le poivre. Cuire dans une poéle a feu
moyen-vif pendant 5 a 7 minutes de chaque cbéte, ou
jusqu’d ce que le poulet soit bien cuit. Laisser reposer, puis
trancher.Mélanger la laitue avec le parmesan.

- Ajouter le poulet grillé tranché.

- Mélanger la mayonnaise, la moutarde et I'huile d’olive
pour la vinaigrette.

- Verser la vinaigrette et mélanger.




V 4
SA“TE nE TABLEAU DES

MACROS (par portion)

GBE“E I I Es - Protéines:35g
N

- Glucides:8g

ALUAILET B
| . Calories : 300 kcal

INGREDIENTS: (i portion)

« 50 g de crevettes

- 1tasse de brocoli

- Y2 courgette en rondelles

. 1c. asoupe d’huile d’olive

. 1c.acafé dail haché

- 1c. dsoupe de gingembre frais répé (optionnel)

PREPARATIONS:

« Chauffee I'huile dans une poéle a feu moyen-éleveé. Fais
cuire les crevettes pendant 2-3 min de chaque cbte, puis
retire-les de la poéle.

- Dans la méme poéle, fais revenir I'ail émincé pendant 1 min.

. Ajoutez les légumes (courgette, brocoli, haricots verts et
poivron) et fais sauter 5-7 min, jusqu’a ce qu'ils soient
tendres mais croquants.

« Remettez les crevettes dans la poéle et mélangez bien et
servez !




wnnp- TABLEAU DES
MACROS (par portion)
snlnnE - Protéines:38 g

- Glucides:5g

- Lipides:16 g
- Calories : 350 kcal
MUSGLE

INGREDIENTS: (i portion)

120 g de boeuf haché maigre

2 grandes feuilles de laitue romaine

¥» concombre, 1 carottes répées et 1/2 tomates (au golt)
1c. & soupe de guacamole

1c. a soupe de fromage rapé (sans lactose)

1c. & soupe d’huile d’olive

PREPARATIONS:

Fais revenir le boeuf haché avec 1 c. a soupe d’huile d’olive &
feu vif (3-4 min), puis assaisonne avec sel et poivre.

Prépare les légumes, tu peux mettre une tomate, %
concombre et ré&pez 1 carotte (au choix).

Déposez les légumes et le boeuf sur les feuilles de laitue.
Roule et savoure!




PnITnI“E nE TABLEAU DES
MACROS (par portion)
nI“nE n“x - Protéines: 42 g
= - Glucides:6 g
lEﬂ“MEs - Lipides:8g
L - Calories: 280 kcal

INGREDIENTS: (1 portion)

- 150 g de poitrine de dinde

- 1courgette coupée en rondelles
- 1poivron en lanieres

- 1carotte en julienne

. 1c. asoupe d’huile d’olive

. 1gousse d’ail éminceée

- Sel, poivre, herbes de Provence

PREPARATIONS:

. Fais rétir la dinde au four &180 °C pendant 25 minutes.

. Pendant ce temps, dans une poéle avec un peu d’huile
d’olive, fais revenir I'ail, la courgette, le poivron et la carotte
a feu moyen-vif pendant 5 & 7 minutes.

- Assaisonne selon ton goUt, puis sers les légumes bien
chauds avec la dinde.




GA[ETTES nE TABLEAU DES
MACROS

nl“nE - Protéines: 37 g
- Glucides: 0g

- Lipides:6 g

»” V
EPIGEES - Calories: 215 kcal

INGREDIENTS:

« 800 g de dinde hachée (environ 96 % maigre)

« 150 g de blanc d'ceuf (environ 5 blancs d'ceufs)

« 100 g d'oignon vert ou rouge (2 a 3 tiges)

. 1c. athé de poudre d'ail

- 1c. a thé de poudre de paprika fumé

. 1c. athé de poudre de chipotle

- 1/2 c. & thé de poivre et de sel PAR PORTION

= Protéines:2.6 g
sa“ﬂe Ilallil(l Glucides:1.7 g
L Lipides:0 g

INGREDIENTS: (diviseren 4) Calories : 18 kcal

- 100 g de yaourt grec 0% nature

. 1c. athé de poudre d'ail

- 1c¢. asoupe d'aneth frais ou séchée

. 1c. a soupe de jus de citron

. 30 g de concombre ou cornichon haché

.+ Sel et poivre (au go(t)




PREPARATIONS:

. Préchauffer le four & 180°C (350°F).

- Préparer les ingrédients : Hacher finement les oignons
verts ou rouges.

- Dans un grand bol, mélanger la dinde hachée avec les
blancs d'ceufs.

- Ajouter les oignons hachés, la poudre d'ail, le paprika
fumé, la poudre de chipotle, le poivre et le sel.

- Mélanger bien avec les mains ou une cuillére en bois
jusqu'd obtenir une consistance homogeéne.

- Diviser la préparation en portions égales.

- Former des galettes d'environ 170 g chacune (environ 5
galettes).

- Cuisson au four : Placer les galettes sur une plaque
recouverte de papier sulfurisé ou légerement huilée.

. Cuire pendant 20-25 minutes, ou jusqu'a ce que les
galettes soient bien dorées et cuites a cceur.

- La température interne des galettes, qui devrait étre
d’environ 75°C (165°F)




HAMBURGER [
MACROS
- Protéines:49g
- Glucides: 23g

- Lipides: 14,59
- Calories: 426 kcal

INGREDIENTS:

- 1Pain hamburger Carbonaut

- 180 g de boeuf extra maigre

- 1/2 tasse de laitue coupée

- 1cuillére a table d’oignon émincé

. 3 pickles (cornichons) tranchés

- 1tranche de fromage jaune sans gras
. Ketchup sans sucre et moutarde jaune

PREPARATIONS:

- Forme une galette avec les 180 g de beceuf extra maigre.

- Dans une poéle a feu moyen-élevé, fais cuire la galette de
boeuf pendant environ 4-5 min de chaque cbte.

. Coupe le pain en deux et fais griller les deux moitiés dans
une poéle ou un grille-pain au choix.

. Surla base du pain, étale une fine couche de moutarde et
de ketchup sans sucre.

. Ajoute la galette de boeuf et place la tranche de fromage
sur le dessus, puis ajoute les pickles, 'oignon émince et la
laitue.

- Finalement, ferme avec la partie supérieure du pain.




A »
PATE GHINOIS k=
MACROS (1 portion)

INGREDIENTS: (6 portions) -+ Proteines: 32 g
, . - Glucides: 40g
- 800 g de beeuf haché extrg lellells] . | iniges:8g
. 600 g de patate douce cuite . Calories : 325 kcal

- 100 g de yogourt grec 0%

« 600 g de légumes macédoine
(carottes, pois, haricots verts, mais)

- 1oignon

- 1c. a café de romarin séché

. Sel et poivre au goUt

. 2 gousses d'ail (au go(t)

PREPARATIONS:

. Cuire les légumes macédoine a la vapeur ou a I'eau
bouillante, puis égoutter et réserver.

. Ecraser les patates douces cuites a I'aide d'une
fourchette ou d'un presse-purée.

. Ajouter le yogourt grec, le romarin, une pincée de sel et de
poivre. Mélanger jusqu'd obtenir une texture lisse et ajuste
I'assaisonnement au go0t.

- Dans une grande poéle, faire revenir I'oignon finement
haché et I'ail avec un peu d'huile d'avocat.

. Ajouter le boeuf cuit essoré et assaisonner avec du sel, du
poivre et du romarin.

. Mélanger et chauffer pendant 5-10 min.

. Préchauffer le four & 180°C.

- Dans un plat, déposer une couche du mélange de boeuf
haché, ajouter les Iégumes et terminer avec la purée de
patate douce. Cuire au four pendant 20-25 min.




snlnnE TABLEAU DES

MACROS
u“l“nn ET - Protéines:33 g

- Glucides: 56 g

- Lipides:35g
BE I I Enn“E - Calories: 650 kcal

INGREDIENTS: (1 portion)

- 1250 g de quinoa

- 100 g de poitrine de poulet grillée (coupée en morceaux)
- 120 g de fromage feta léger (émietté)

. 250 g de betterave cuite (coupée en dés)

. 2 oignons verts hachés

. 50 g de noix de Grenoble (concassées)

- 40 ml de sirop d'érable sans sucre

« 20 ml d'huile d'olive

- Sel et poivre, au go0t

PREPARATIONS:

- Rince le quinoa & I'eau froide pour enlever 'amertume.

- Dans une casserole, ajoute le quinoa et 500 ml d'eau. Porte
a ébullition, puis couvre et laisse cuire a feu doux pendant
12-15 min. Retire du feu et laisse reposer.

- Grille la poitrine de poulet avec de I'huile d'olive, du sel et
du poivre, puis coupe-la en morceaux.

- Coupe les betteraves cuites en dés et hache les oignons
verts, puis émiette la feta.

- Prépare la vinaigrette en mélangeant le sirop d'érable sans
sucre, I'huile d'olive, du sel et du poivre.

- Dans un grand bol mets tous les ingredients et ajoute la
vinaigrette, puis mélange délicatement.




