REPAS COSTAUDS

4 recettes de repas RG,
bonnes pour toi sans
compromis! - Pl
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SALADE

MACROS

y 4
cEsnn n“ - Protéines:40 g

- Glucides:6g

P““lET - Lipides:20 g
- Calories : 380 kcal
(SANS GROUTONS)

INGREDIENTS:

- 150 g de poitrine de poulet grillée

- 2 tasses de laitue romaine

- 30 g de parmesan répé

- 1c¢. d soupe de mayonnaise +1c. a café de
moutarde de Dijon

- Tc. asoupe d’huile d’olive

PREPARATIONS:

1. Mélanger la laitue avec le parmesan.

2. Ajouter le poulet grillé tranché.

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

4. Verser la vinaigrette et mélanger.




L
SAUTE DE

MACROS (par portion)

CREVETTES |mreers

- Glucides:8g

N
’ - Lipides:12 g
- Calories : 300 kcal
LEGUMES

INGREDIENTS: ( portion)

- 150 g de crevettes

- 1tasse de brocoli

- Y2 courgette en rondelles
- 1c. a soupe d’huile d’olive
- 1c. acafé d’ail hacheé

PREPARATIONS:

1. Faire revenir I'ail dans I'huile d’olive.
2. Ajouter les crevettes et cuire 2 minutes de chaque cété.
3. Ajouter les légumes et cuire 5 minutes.




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

- Glucides:5g

- Lipides:16 g
- Calories : 350 kcal
MUSGLE

INGREDIENTS: (1 portion)

- 120 g de beeuf haché maigre

- 2 grandes feuilles de laitue romaine
- 1c. a soupe de guacamole

- 1c. a soupe de fromage rapé

PREPARATIONS:

1. Cuire le boeuf haché et assaisonner au goUt.

2. Déposer la viande sur les feuilles de laitue, ajouter
guacamole et fromage.

3. Rouler et deguster.




POITRINE DE Y

MACROS (par portion)

DINDE AUK s

- Glucides:6g

»
- Lipides:8g
- Calories: 280 kcal
SAUTES

INGREDIENTS: (1 portion)

- 150 g de poitrine de dinde
- T1tasse de champignons et poivrons en morceaux
- 1c. a soupe d’huile d’olive

PREPARATIONS:

1. R&tir la dinde au four & 180°C pendant 25 min.
2. Faire sauter les légumes avec I'huile d’olive.




