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PETIT DÉJEUNER

1.TASTY PORRIDGE

PRIME PHYSIQUE 
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640 KCALS  32g Prot  80g Glu  22g Lip

 Ingrédients :

Flocons dʼavoine  50g

Lait entier ou végétal  250ml

Banane en tranche  1 moyenne

Chocolat noir  10g

Beurre de cacahuète  15g

Amandes  10g

1 scoop de Whey protéine Nutrimuscle

 Instructions :
 Dans une petite casserole, mélangez l'avoine avec le lait. Utilisez 2 volumes 

de liquide pour 1 volume d'avoine.

 Chauffez à feu doux en remuant régulièrement jusqu'à ce que le mélange 
épaississe.

 Quand le porridge est presque cuit, ajoutez la protéine en poudre et 
mélangez bien.

 Transférez le porridge dans un bol.

 Ajoutez les toppings de votre choix : banane tranchée, amandes, morceaux 
de chocolat noir, et beurre de cacahuète.

2.CLASSIC BOWLCAKE

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/Flocons-d-avoine-50g-ede3dd120ced4d588bc43483e851da17?pvs=21
https://www.notion.so/Flocons-d-avoine-50g-ede3dd120ced4d588bc43483e851da17?pvs=21
https://www.notion.so/Flocons-d-avoine-50g-ede3dd120ced4d588bc43483e851da17?pvs=21
https://www.notion.so/Lait-entier-ou-v-g-tal-250ml-2c61f71fa51c4cc897d878405e60c2b0?pvs=21
https://www.notion.so/Lait-entier-ou-v-g-tal-250ml-2c61f71fa51c4cc897d878405e60c2b0?pvs=21
https://www.notion.so/Lait-entier-ou-v-g-tal-250ml-2c61f71fa51c4cc897d878405e60c2b0?pvs=21
https://www.notion.so/Banane-en-tranche-1-moyenne-eeac9ee4fae94f58b2ad0f05081298de?pvs=21
https://www.notion.so/Banane-en-tranche-1-moyenne-eeac9ee4fae94f58b2ad0f05081298de?pvs=21
https://www.notion.so/Banane-en-tranche-1-moyenne-eeac9ee4fae94f58b2ad0f05081298de?pvs=21
https://www.notion.so/Chocolat-noir-10g-64bc1243a216443292d611a2c58a5f57?pvs=21
https://www.notion.so/Chocolat-noir-10g-64bc1243a216443292d611a2c58a5f57?pvs=21
https://www.notion.so/Chocolat-noir-10g-64bc1243a216443292d611a2c58a5f57?pvs=21
https://www.notion.so/Beurre-de-cacahu-te-15g-cfd41156fc934cf398aeeaedbfed9cc9?pvs=21
https://www.notion.so/Beurre-de-cacahu-te-15g-cfd41156fc934cf398aeeaedbfed9cc9?pvs=21
https://www.notion.so/Beurre-de-cacahu-te-15g-cfd41156fc934cf398aeeaedbfed9cc9?pvs=21
https://www.notion.so/Amandes-10g-52ae08ebba75408cbc454550009f8a68?pvs=21
https://www.notion.so/Amandes-10g-52ae08ebba75408cbc454550009f8a68?pvs=21
https://www.notion.so/Amandes-10g-52ae08ebba75408cbc454550009f8a68?pvs=21
https://www.notion.so/1-scoop-de-Whey-prot-ine-Nutrimuscle-9592e3f1d5a74dc88d98bccc14aef57c?pvs=21
https://www.notion.so/1-scoop-de-Whey-prot-ine-Nutrimuscle-9592e3f1d5a74dc88d98bccc14aef57c?pvs=21
https://www.notion.so/1-scoop-de-Whey-prot-ine-Nutrimuscle-9592e3f1d5a74dc88d98bccc14aef57c?pvs=21
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330 KCALS  30g Prot  40g Glu  9g Lip

 Ingrédients 

Flocons dʼavoine  40g

Oeuf entier  1 (50g)

Lait entier ou végétal  100ml

Skyr / Yaourt grec  100g

Beurre de cacahuète  15g

Banane en tranche  1 moyenne

Miel  1 CaS

 Instructions :
 Dans un bol, mélangez l'œuf, le lait, et le skyr ou yaourt grec.

 Incorporez les flocons d'avoine jusqu'à bien mélanger.

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/Flocons-d-avoine-40g-eb9d4db93b424793a18798eeead9b7d0?pvs=21
https://www.notion.so/Flocons-d-avoine-40g-eb9d4db93b424793a18798eeead9b7d0?pvs=21
https://www.notion.so/Flocons-d-avoine-40g-eb9d4db93b424793a18798eeead9b7d0?pvs=21
https://www.notion.so/Oeuf-entier-1-50g-f4db228b9d8849ce8bdd6d52e257c864?pvs=21
https://www.notion.so/Oeuf-entier-1-50g-f4db228b9d8849ce8bdd6d52e257c864?pvs=21
https://www.notion.so/Oeuf-entier-1-50g-f4db228b9d8849ce8bdd6d52e257c864?pvs=21
https://www.notion.so/Lait-entier-ou-v-g-tal-100ml-f68046a239014316b262984852d09846?pvs=21
https://www.notion.so/Lait-entier-ou-v-g-tal-100ml-f68046a239014316b262984852d09846?pvs=21
https://www.notion.so/Lait-entier-ou-v-g-tal-100ml-f68046a239014316b262984852d09846?pvs=21
https://www.notion.so/Skyr-Yaourt-grec-100g-53396fc146354ee2b9b4b8694a31b73f?pvs=21
https://www.notion.so/Skyr-Yaourt-grec-100g-53396fc146354ee2b9b4b8694a31b73f?pvs=21
https://www.notion.so/Skyr-Yaourt-grec-100g-53396fc146354ee2b9b4b8694a31b73f?pvs=21
https://www.notion.so/Beurre-de-cacahu-te-15g-eb7f6ede9ed74651b32c0d8a8d32611a?pvs=21
https://www.notion.so/Beurre-de-cacahu-te-15g-eb7f6ede9ed74651b32c0d8a8d32611a?pvs=21
https://www.notion.so/Beurre-de-cacahu-te-15g-eb7f6ede9ed74651b32c0d8a8d32611a?pvs=21
https://www.notion.so/Banane-en-tranche-1-moyenne-ca3f145ae9bc49f8a27bf71df22c4dd5?pvs=21
https://www.notion.so/Banane-en-tranche-1-moyenne-ca3f145ae9bc49f8a27bf71df22c4dd5?pvs=21
https://www.notion.so/Banane-en-tranche-1-moyenne-ca3f145ae9bc49f8a27bf71df22c4dd5?pvs=21
https://www.notion.so/Miel-1-CaS-ed2272c2992447e1a7e38165c37b4ee0?pvs=21
https://www.notion.so/Miel-1-CaS-ed2272c2992447e1a7e38165c37b4ee0?pvs=21
https://www.notion.so/Miel-1-CaS-ed2272c2992447e1a7e38165c37b4ee0?pvs=21
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 Faites cuire au micro-ondes pendant quelques minutes. Surveillez pour que 
ça ne gonfle pas trop.

 Une fois cuit, ajoutez vos toppings préférés.

3.PANCAKES PROTÉINÉS

450 KCALS  27g Prot  66g Glu  10g Lip

 Ingrédients :

Flocons dʼavoine  50g

Oeuf entier  1 (50g)

Lait entier  100ml 1

Banane en tranche  1 moyenne

1 scoop de Whey protéine Nutrimuscle

 Instructions :

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/Flocons-d-avoine-50g-9f96d67fc90c41c980941ce71a3400ba?pvs=21
https://www.notion.so/Flocons-d-avoine-50g-9f96d67fc90c41c980941ce71a3400ba?pvs=21
https://www.notion.so/Flocons-d-avoine-50g-9f96d67fc90c41c980941ce71a3400ba?pvs=21
https://www.notion.so/Oeuf-entier-1-50g-77eaffe9008b4d198d407871b075f17d?pvs=21
https://www.notion.so/Oeuf-entier-1-50g-77eaffe9008b4d198d407871b075f17d?pvs=21
https://www.notion.so/Oeuf-entier-1-50g-77eaffe9008b4d198d407871b075f17d?pvs=21
https://www.notion.so/Lait-entier-100ml-1-9cbc8a89b1b0445893389312451dc71f?pvs=21
https://www.notion.so/Lait-entier-100ml-1-9cbc8a89b1b0445893389312451dc71f?pvs=21
https://www.notion.so/Lait-entier-100ml-1-9cbc8a89b1b0445893389312451dc71f?pvs=21
https://www.notion.so/Banane-en-tranche-1-moyenne-53af92d9a15e4b2e8900709b738ee324?pvs=21
https://www.notion.so/Banane-en-tranche-1-moyenne-53af92d9a15e4b2e8900709b738ee324?pvs=21
https://www.notion.so/Banane-en-tranche-1-moyenne-53af92d9a15e4b2e8900709b738ee324?pvs=21
https://www.notion.so/1-scoop-de-Whey-prot-ine-Nutrimuscle-6bf8ca9d7d994dc889b73f2d189c3962?pvs=21
https://www.notion.so/1-scoop-de-Whey-prot-ine-Nutrimuscle-6bf8ca9d7d994dc889b73f2d189c3962?pvs=21
https://www.notion.so/1-scoop-de-Whey-prot-ine-Nutrimuscle-6bf8ca9d7d994dc889b73f2d189c3962?pvs=21


RECETTES PRIME PHYSIQUE 2.0 5

 Mettez tous les ingrédients dans un mixeur.

 Mixez jusqu'à obtenir une pâte assez liquide pour être versée dans une 
poêle mais encore assez épaisse pour que les pancakes tiennent.

 Ajustez la consistance si nécessaire en ajoutant du lait ou des flocons 
d'avoine.

 Faites cuire les pancakes dans une poêle chaude jusqu'à ce qu'ils soient 
dorés de chaque côté.

4.CHOCO BROWNIE

360 KCALS  20g Prot  64g Glu  5g Lip

 Ingrédients :

Flocons dʼavoine  100g

2 bananes mûres 236g)

2 cuillères à café de cacao en poudre (10g)

2 scoops de whey (chocolat) (60g)

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/Flocons-d-avoine-100g-25712f34476543efae79ba3e6933ee51?pvs=21
https://www.notion.so/Flocons-d-avoine-100g-25712f34476543efae79ba3e6933ee51?pvs=21
https://www.notion.so/Flocons-d-avoine-100g-25712f34476543efae79ba3e6933ee51?pvs=21
https://www.notion.so/2-bananes-m-res-236g-4b1c5805f85045c2b9c8b579d9cfd517?pvs=21
https://www.notion.so/2-bananes-m-res-236g-4b1c5805f85045c2b9c8b579d9cfd517?pvs=21
https://www.notion.so/2-bananes-m-res-236g-4b1c5805f85045c2b9c8b579d9cfd517?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-caf-de-cacao-en-poudre-10g-50a275ca7a9040a99c91c73f96aaee73?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-caf-de-cacao-en-poudre-10g-50a275ca7a9040a99c91c73f96aaee73?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-caf-de-cacao-en-poudre-10g-50a275ca7a9040a99c91c73f96aaee73?pvs=21
https://www.notion.so/2-scoops-de-whey-chocolat-60g-c8df81359b744e2580325621d0ffdb39?pvs=21
https://www.notion.so/2-scoops-de-whey-chocolat-60g-c8df81359b744e2580325621d0ffdb39?pvs=21
https://www.notion.so/2-scoops-de-whey-chocolat-60g-c8df81359b744e2580325621d0ffdb39?pvs=21
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1 cuillère à café de beurre de cacahuète
(5g)

1 cuillère à café de levure chimique (5g)

 Instructions :
 Préchauffez votre four à 180190°C.

 Écrasez les bananes dans un bol jusqu'à obtenir une consistance lisse.

 Ajoutez le cacao en poudre, la whey, le beurre de cacahuète, et la levure 
chimique au bol. Mélangez jusqu'à ce que la préparation soit homogène.

 Versez la préparation dans un plat de cuisson préalablement huilé ou 
recouvert de papier cuisson.

 Enfournez pendant 20 à 25 minutes ou jusqu'à ce que les brownies soient 
cuits à cœur mais restent moelleux.

 Laissez refroidir avant de découper en portions.

5.SHAKER MASTODONTE

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-de-beurre-de-cacahu-te-5g-8551d2201f8c4e509e42538955fd569a?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-de-beurre-de-cacahu-te-5g-8551d2201f8c4e509e42538955fd569a?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-de-beurre-de-cacahu-te-5g-8551d2201f8c4e509e42538955fd569a?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-de-beurre-de-cacahu-te-5g-8551d2201f8c4e509e42538955fd569a?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-de-levure-chimique-5g-86b7aaa7649f42b6b487dfc70be4c5f1?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-de-levure-chimique-5g-86b7aaa7649f42b6b487dfc70be4c5f1?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-de-levure-chimique-5g-86b7aaa7649f42b6b487dfc70be4c5f1?pvs=21
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750 KCALS  40g Prot  80g Glu  30g Lip

 Ingrédients :

300ml de lait entier

1 banane

2 cuillères à soupe de beurre de cacahuète

1 cuillère à soupe de flocons d'avoine

1 cuillère à soupe de miel

1 mesure de whey protéine (vanille ou chocolat)

1 cuillère à soupe de cacao en poudre (optionnel)

 Instructions :
 Mettre tous les ingrédients dans un blender.

 Mixer jusqu'à obtenir une consistance lisse.

 Verser dans un grand verre et déguster.

6.PAIN PERDU PROTÉINÉ
600 KCALS  35g Prot  60g Glu  20g Lip

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/300ml-de-lait-entier-c2921ba6b36c4143b5d4bc837ce49a13?pvs=21
https://www.notion.so/300ml-de-lait-entier-c2921ba6b36c4143b5d4bc837ce49a13?pvs=21
https://www.notion.so/300ml-de-lait-entier-c2921ba6b36c4143b5d4bc837ce49a13?pvs=21
https://www.notion.so/1-banane-b2528f0a3d494334b58f5b04d0e247fd?pvs=21
https://www.notion.so/1-banane-b2528f0a3d494334b58f5b04d0e247fd?pvs=21
https://www.notion.so/1-banane-b2528f0a3d494334b58f5b04d0e247fd?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-beurre-de-cacahu-te-71f7b96a3f3f491baf5b6b3b27c65ed4?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-beurre-de-cacahu-te-71f7b96a3f3f491baf5b6b3b27c65ed4?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-beurre-de-cacahu-te-71f7b96a3f3f491baf5b6b3b27c65ed4?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-flocons-d-avoine-9e44f0e444d54d85a3995d84f1ea9d84?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-flocons-d-avoine-9e44f0e444d54d85a3995d84f1ea9d84?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-flocons-d-avoine-9e44f0e444d54d85a3995d84f1ea9d84?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-miel-a2d9bcc2cfbc4b7a989fbb39d12db50d?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-miel-a2d9bcc2cfbc4b7a989fbb39d12db50d?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-miel-a2d9bcc2cfbc4b7a989fbb39d12db50d?pvs=21
https://www.notion.so/1-mesure-de-whey-prot-ine-vanille-ou-chocolat-019a5bdc4c6a4b798fe25a413fe51c81?pvs=21
https://www.notion.so/1-mesure-de-whey-prot-ine-vanille-ou-chocolat-019a5bdc4c6a4b798fe25a413fe51c81?pvs=21
https://www.notion.so/1-mesure-de-whey-prot-ine-vanille-ou-chocolat-019a5bdc4c6a4b798fe25a413fe51c81?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-cacao-en-poudre-optionnel-c9aa3e00a5084ac39b4f40a52851e3bb?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-cacao-en-poudre-optionnel-c9aa3e00a5084ac39b4f40a52851e3bb?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-cacao-en-poudre-optionnel-c9aa3e00a5084ac39b4f40a52851e3bb?pvs=21
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 Ingrédients :

2 tranches de pain complet

2 œufs

100ml de lait entier

1 mesure de whey protéine
(vanille)

1 cuillère à soupe de cannelle

1 cuillère à soupe de miel

1 cuillère à soupe de beurre

 Instructions :
 Battre les œufs, le lait entier, la whey protéine et la cannelle dans un bol.

 Tremper les tranches de pain dans le mélange et les cuire dans une poêle 
chaude avec le beurre jusqu'à ce qu'elles soient dorées.

 Servir avec un filet de miel.

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/2-tranches-de-pain-complet-03a944f059a24fc2ac1faa33b99ff321?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-pain-complet-03a944f059a24fc2ac1faa33b99ff321?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-pain-complet-03a944f059a24fc2ac1faa33b99ff321?pvs=21
https://www.notion.so/2-ufs-0084c30fff80403686832f926352c804?pvs=21
https://www.notion.so/2-ufs-0084c30fff80403686832f926352c804?pvs=21
https://www.notion.so/2-ufs-0084c30fff80403686832f926352c804?pvs=21
https://www.notion.so/100ml-de-lait-entier-753373e949ea4c72ab660dc8df08d47a?pvs=21
https://www.notion.so/100ml-de-lait-entier-753373e949ea4c72ab660dc8df08d47a?pvs=21
https://www.notion.so/100ml-de-lait-entier-753373e949ea4c72ab660dc8df08d47a?pvs=21
https://www.notion.so/1-mesure-de-whey-prot-ine-vanille-e141cfa0d3994d90b8bcb2cc523d203b?pvs=21
https://www.notion.so/1-mesure-de-whey-prot-ine-vanille-e141cfa0d3994d90b8bcb2cc523d203b?pvs=21
https://www.notion.so/1-mesure-de-whey-prot-ine-vanille-e141cfa0d3994d90b8bcb2cc523d203b?pvs=21
https://www.notion.so/1-mesure-de-whey-prot-ine-vanille-e141cfa0d3994d90b8bcb2cc523d203b?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-cannelle-eafb6d1e053d4287a949e07ad0e6193c?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-cannelle-eafb6d1e053d4287a949e07ad0e6193c?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-cannelle-eafb6d1e053d4287a949e07ad0e6193c?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-miel-0fab9047d76c4b4f966f427494da298d?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-miel-0fab9047d76c4b4f966f427494da298d?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-miel-0fab9047d76c4b4f966f427494da298d?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-beurre-09b198f7605e436eb3448bdd5e06d13d?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-beurre-09b198f7605e436eb3448bdd5e06d13d?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-beurre-09b198f7605e436eb3448bdd5e06d13d?pvs=21
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7.CHEESY OMELETTE

500 KCALS  30g Prot  10g Glu  35g Lip

 Ingrédients :

3 œufs

50g de fromage râpé (cheddar ou mozzarella)

1/2 poivron rouge, coupé en dés

1/2 oignon, tranché finement

50g d'épinards frais

1 cuillère à soupe d'huile d'olive

Sel, poivre

 Instructions :

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/3-ufs-12b39769f7bd4829ba9f0ebabbfaab95?pvs=21
https://www.notion.so/3-ufs-12b39769f7bd4829ba9f0ebabbfaab95?pvs=21
https://www.notion.so/3-ufs-12b39769f7bd4829ba9f0ebabbfaab95?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-fromage-r-p-cheddar-ou-mozzarella-8b863c75fec94d36992884e27c614da2?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-fromage-r-p-cheddar-ou-mozzarella-8b863c75fec94d36992884e27c614da2?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-fromage-r-p-cheddar-ou-mozzarella-8b863c75fec94d36992884e27c614da2?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-poivron-rouge-coup-en-d-s-8c12f2ebe800407e9b6046d670422bd4?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-poivron-rouge-coup-en-d-s-8c12f2ebe800407e9b6046d670422bd4?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-poivron-rouge-coup-en-d-s-8c12f2ebe800407e9b6046d670422bd4?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-oignon-tranch-finement-438f93abc1dc471285c76bd24d3ed8c6?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-oignon-tranch-finement-438f93abc1dc471285c76bd24d3ed8c6?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-oignon-tranch-finement-438f93abc1dc471285c76bd24d3ed8c6?pvs=21
https://www.notion.so/50g-d-pinards-frais-227e50b2608f4c68a7973a46e9941f85?pvs=21
https://www.notion.so/50g-d-pinards-frais-227e50b2608f4c68a7973a46e9941f85?pvs=21
https://www.notion.so/50g-d-pinards-frais-227e50b2608f4c68a7973a46e9941f85?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-e7378bfdc9db4a329ac6656af4e2c03a?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-e7378bfdc9db4a329ac6656af4e2c03a?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-e7378bfdc9db4a329ac6656af4e2c03a?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-4d6ecaa999ed4b9bb6590de236f3a8c7?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-4d6ecaa999ed4b9bb6590de236f3a8c7?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-4d6ecaa999ed4b9bb6590de236f3a8c7?pvs=21
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 Battre les œufs dans un bol avec du sel et du poivre.

 Faire chauffer l'huile d'olive dans une poêle et y faire revenir l'oignon et le 
poivron.

 Ajouter les épinards et cuire jusqu'à ce qu'ils soient fanés.

 Verser les œufs battus dans la poêle et laisser cuire jusqu'à ce que 
l'omelette soit presque prise.

 Ajouter le fromage râpé sur une moitié de l'omelette et plier en deux.

 Cuire encore quelques minutes jusqu'à ce que le fromage soit fondu.

8.AVOCADO TOAST COMPLET

450 KCALS  10g Prot  45g Glu  25g Lip

 Ingrédients :

2 tranches de pain complet

1 avocat mûr

1 cuillère à soupe de jus de citron

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/2-tranches-de-pain-complet-a2b912b382cd4947816511f11ac7efc2?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-pain-complet-a2b912b382cd4947816511f11ac7efc2?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-pain-complet-a2b912b382cd4947816511f11ac7efc2?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-m-r-e68126c624ad403b90aed55de4096112?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-m-r-e68126c624ad403b90aed55de4096112?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-m-r-e68126c624ad403b90aed55de4096112?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-jus-de-citron-b1ad7a389621467e8c37c0314531711b?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-jus-de-citron-b1ad7a389621467e8c37c0314531711b?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-jus-de-citron-b1ad7a389621467e8c37c0314531711b?pvs=21
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Sel, poivre

1 poignée de roquette

 Instructions :
 Toaster les tranches de pain complet.

 Écraser l'avocat avec le jus de citron, le sel et le poivre.

 Tartiner l'avocat écrasé sur les tranches de pain toasté.

 Garnir avec de la roquette.

9.LE SALÉ

930 KCALS  55g Prot  67g Glu  51g Lip

 Ingrédients :

3 œufs entiers

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/Sel-poivre-03e8a62e36de47879c25df416a0589cc?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-03e8a62e36de47879c25df416a0589cc?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-03e8a62e36de47879c25df416a0589cc?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-roquette-295e1e2fff3d4fee8e3e17115a651832?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-roquette-295e1e2fff3d4fee8e3e17115a651832?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-roquette-295e1e2fff3d4fee8e3e17115a651832?pvs=21
https://www.notion.so/3-ufs-entiers-74aaa94d26fc4ea287c700f54875cb3e?pvs=21
https://www.notion.so/3-ufs-entiers-74aaa94d26fc4ea287c700f54875cb3e?pvs=21
https://www.notion.so/3-ufs-entiers-74aaa94d26fc4ea287c700f54875cb3e?pvs=21
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3 tranches de pain de mie
complet

1 avocat

3 tranches de dinde

 Instructions :
 Toastez légèrement les tranches de pain de mie au grille-pain.

 Battez les œufs et faites-les cuire dans une poêle chaude, selon votre 
préférence (brouillés ou en omelette).

 Écrasez l'avocat et répartissez-le sur les tranches de pain toastées.

 Répartissez les œufs cuits sur l'avocat.

 Ajoutez une tranche de dinde sur chaque tartine.

10.SALMON TOAST AU FROMAGE FRAIS

450 KCALS  30g Prot  40g Glu  15g Lip

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/3-tranches-de-pain-de-mie-complet-06b603975962454781465a23e175e283?pvs=21
https://www.notion.so/3-tranches-de-pain-de-mie-complet-06b603975962454781465a23e175e283?pvs=21
https://www.notion.so/3-tranches-de-pain-de-mie-complet-06b603975962454781465a23e175e283?pvs=21
https://www.notion.so/3-tranches-de-pain-de-mie-complet-06b603975962454781465a23e175e283?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-098331395e6e4f9f96a938751909a3c6?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-098331395e6e4f9f96a938751909a3c6?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-098331395e6e4f9f96a938751909a3c6?pvs=21
https://www.notion.so/3-tranches-de-dinde-6be19c88348b477081114a2ef61a57ab?pvs=21
https://www.notion.so/3-tranches-de-dinde-6be19c88348b477081114a2ef61a57ab?pvs=21
https://www.notion.so/3-tranches-de-dinde-6be19c88348b477081114a2ef61a57ab?pvs=21
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 Ingrédients :

2 tranches de pain complet

100g de saumon fumé

50g de fromage frais allégé

1/2 d'oignon rouge, finement tranché

1 poignée de roquette

1 petit concombre, tranché finement

Aneth frais, haché

Sel, poivre

 Instructions :
 Toaster le pain complet.

 Tartiner le fromage frais allégé sur chaque tranche de pain.

 Disposer les tranches de saumon fumé par-dessus.

 Ajouter les tranches d'oignon rouge, la roquette et les tranches de 
concombre.

 Saupoudrer d'aneth frais, de sel et de poivre.

11.SHAKER FRAISE INTENSES

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/2-tranches-de-pain-complet-7319503ed0c64430bd0ed2ca84e002bc?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-pain-complet-7319503ed0c64430bd0ed2ca84e002bc?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-pain-complet-7319503ed0c64430bd0ed2ca84e002bc?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-saumon-fum-c60172ce0e5347189f7716402872ce29?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-saumon-fum-c60172ce0e5347189f7716402872ce29?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-saumon-fum-c60172ce0e5347189f7716402872ce29?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-fromage-frais-all-g-1bf3d626d6974a66b2e7d0b7f532528c?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-fromage-frais-all-g-1bf3d626d6974a66b2e7d0b7f532528c?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-fromage-frais-all-g-1bf3d626d6974a66b2e7d0b7f532528c?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-d-oignon-rouge-finement-tranch-bb707844d43e4444ad6f97ca8d1f0acb?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-d-oignon-rouge-finement-tranch-bb707844d43e4444ad6f97ca8d1f0acb?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-d-oignon-rouge-finement-tranch-bb707844d43e4444ad6f97ca8d1f0acb?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-roquette-90f3aae1f9774134936acb724238a207?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-roquette-90f3aae1f9774134936acb724238a207?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-roquette-90f3aae1f9774134936acb724238a207?pvs=21
https://www.notion.so/1-petit-concombre-tranch-finement-58f8194be83641a4aa526e879dabbb35?pvs=21
https://www.notion.so/1-petit-concombre-tranch-finement-58f8194be83641a4aa526e879dabbb35?pvs=21
https://www.notion.so/1-petit-concombre-tranch-finement-58f8194be83641a4aa526e879dabbb35?pvs=21
https://www.notion.so/Aneth-frais-hach-c54dfcb43324470b8542bce372a0980a?pvs=21
https://www.notion.so/Aneth-frais-hach-c54dfcb43324470b8542bce372a0980a?pvs=21
https://www.notion.so/Aneth-frais-hach-c54dfcb43324470b8542bce372a0980a?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-6f0dde08eaa141c6826aac1435edf022?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-6f0dde08eaa141c6826aac1435edf022?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-6f0dde08eaa141c6826aac1435edf022?pvs=21
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930 KCALS  55g Prot  67g Glu  51g Lip

 Ingrédients :

300ml de lait entier

1 tasse de fraises fraîches ou surgelées

1 tasse de flocons d'avoine

1 scoop de whey vanille Nutrimuscle

1 cuillère à soupe de miel

 Instructions :
 Mettre tous les ingrédients dans un blender.

 Mixer jusqu'à obtenir une consistance lisse.

 Verser dans un grand verre et déguster immédiatement.

DÉJEUNER / DÎNER

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/300ml-de-lait-entier-7d2654dce43441629dd8f5213aea795f?pvs=21
https://www.notion.so/300ml-de-lait-entier-7d2654dce43441629dd8f5213aea795f?pvs=21
https://www.notion.so/300ml-de-lait-entier-7d2654dce43441629dd8f5213aea795f?pvs=21
https://www.notion.so/1-tasse-de-fraises-fra-ches-ou-surgel-es-77bfb0e12b3b49bb8d149e334db88ed4?pvs=21
https://www.notion.so/1-tasse-de-fraises-fra-ches-ou-surgel-es-77bfb0e12b3b49bb8d149e334db88ed4?pvs=21
https://www.notion.so/1-tasse-de-fraises-fra-ches-ou-surgel-es-77bfb0e12b3b49bb8d149e334db88ed4?pvs=21
https://www.notion.so/1-tasse-de-flocons-d-avoine-0449a2cf282c41c096f9d6664adec2f4?pvs=21
https://www.notion.so/1-tasse-de-flocons-d-avoine-0449a2cf282c41c096f9d6664adec2f4?pvs=21
https://www.notion.so/1-tasse-de-flocons-d-avoine-0449a2cf282c41c096f9d6664adec2f4?pvs=21
https://www.notion.so/1-scoop-de-whey-vanille-Nutrimuscle-541317ba94b548de94cd24ef0e0d698e?pvs=21
https://www.notion.so/1-scoop-de-whey-vanille-Nutrimuscle-541317ba94b548de94cd24ef0e0d698e?pvs=21
https://www.notion.so/1-scoop-de-whey-vanille-Nutrimuscle-541317ba94b548de94cd24ef0e0d698e?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-miel-589fcac0d0f746a89b402cf437e1c9a3?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-miel-589fcac0d0f746a89b402cf437e1c9a3?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-miel-589fcac0d0f746a89b402cf437e1c9a3?pvs=21
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1.LE CLASSIQUE

800 KCALS  57g Prot  49g Glu  40g Lip

 Ingrédients :

150g de riz (pesé cru)

200g de boeuf (ou viande rouge)

Haricots verts (à ajuster selon les
préférences)

Ail en semoule, sel, poivre (à
ajuster selon le goût)

Huile d'olive

 Instructions :
 Préparez le riz  Rincez le riz sous l'eau froide, puis faites-le cuire dans une 

casserole d'eau bouillante salée selon les instructions sur l'emballage ou 
jusqu'à ce qu'il soit tendre. Égouttez.

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/150g-de-riz-pes-cru-9c56320a60064f58abd7db8e9d45802e?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-riz-pes-cru-9c56320a60064f58abd7db8e9d45802e?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-riz-pes-cru-9c56320a60064f58abd7db8e9d45802e?pvs=21
https://www.notion.so/200g-de-boeuf-ou-viande-rouge-7f737264b5194a1da6aab4808ceca51f?pvs=21
https://www.notion.so/200g-de-boeuf-ou-viande-rouge-7f737264b5194a1da6aab4808ceca51f?pvs=21
https://www.notion.so/200g-de-boeuf-ou-viande-rouge-7f737264b5194a1da6aab4808ceca51f?pvs=21
https://www.notion.so/Haricots-verts-ajuster-selon-les-pr-f-rences-fb1acfc0b98f479b972f5dd7ff5ad4d0?pvs=21
https://www.notion.so/Haricots-verts-ajuster-selon-les-pr-f-rences-fb1acfc0b98f479b972f5dd7ff5ad4d0?pvs=21
https://www.notion.so/Haricots-verts-ajuster-selon-les-pr-f-rences-fb1acfc0b98f479b972f5dd7ff5ad4d0?pvs=21
https://www.notion.so/Haricots-verts-ajuster-selon-les-pr-f-rences-fb1acfc0b98f479b972f5dd7ff5ad4d0?pvs=21
https://www.notion.so/Ail-en-semoule-sel-poivre-ajuster-selon-le-go-t-6ec6bcb725e64fa58278de17c5246658?pvs=21
https://www.notion.so/Ail-en-semoule-sel-poivre-ajuster-selon-le-go-t-6ec6bcb725e64fa58278de17c5246658?pvs=21
https://www.notion.so/Ail-en-semoule-sel-poivre-ajuster-selon-le-go-t-6ec6bcb725e64fa58278de17c5246658?pvs=21
https://www.notion.so/Ail-en-semoule-sel-poivre-ajuster-selon-le-go-t-6ec6bcb725e64fa58278de17c5246658?pvs=21
https://www.notion.so/Huile-d-olive-5442e45c11eb43768cfddee9a8d657d3?pvs=21
https://www.notion.so/Huile-d-olive-5442e45c11eb43768cfddee9a8d657d3?pvs=21
https://www.notion.so/Huile-d-olive-5442e45c11eb43768cfddee9a8d657d3?pvs=21
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 Dans une poêle, chauffez un filet d'huile d'olive à feu moyen. Ajoutez la 
viande rouge coupée en dés ou en tranches et saisissez-la selon votre 
préférence de cuisson. Assaisonnez de sel, poivre, et ail en semoule pendant la 
cuisson.

 Quand la viande est presque cuite à votre goût, ajoutez les haricots verts à 
la poêle. Cuisez jusqu'à ce que les légumes soient tendres mais encore 
croquants.

 Servez le riz accompagné de la viande et des haricots verts.

2.LE NORDIQUE

770 KCALS  52g Prot  68g Glu  29g Lip

 Ingrédients :

150g de pâtes (pesées crues)

150g de saumon (ou poulet)

100125g de fromage blanc

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/150g-de-p-tes-pes-es-crues-e27058f787d144f2a2e2786e0ecd701c?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-p-tes-pes-es-crues-e27058f787d144f2a2e2786e0ecd701c?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-p-tes-pes-es-crues-e27058f787d144f2a2e2786e0ecd701c?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-saumon-ou-poulet-b9cae934b6894043b1eed7e70af12ffb?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-saumon-ou-poulet-b9cae934b6894043b1eed7e70af12ffb?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-saumon-ou-poulet-b9cae934b6894043b1eed7e70af12ffb?pvs=21
https://www.notion.so/100-125g-de-fromage-blanc-61c1b8549c5447689d7b9b067d0a10fb?pvs=21
https://www.notion.so/100-125g-de-fromage-blanc-61c1b8549c5447689d7b9b067d0a10fb?pvs=21
https://www.notion.so/100-125g-de-fromage-blanc-61c1b8549c5447689d7b9b067d0a10fb?pvs=21
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Ail, persil, poivre (à ajuster selon
le goût)

1 banane (pour le dessert)

 Instructions :
 Faites cuire les pâtes selon les instructions sur l'emballage jusqu'à ce 

qu'elles soient al dente. Égouttez et réservez.

 Dans une poêle, cuisez le saumon (ou poulet) préalablement assaisonné 
avec de l'ail, du persil et du poivre jusqu'à ce qu'il soit bien cuit.

 Dans la même poêle, à feu très doux, ajoutez le fromage blanc aux pâtes et 
au saumon (ou poulet) cuit. Mélangez délicatement pour enrober les pâtes et le 
saumon (ou poulet) de fromage blanc. Ajustez l'assaisonnement si nécessaire.

 Servez chaud accompagné d'une banane en dessert.

3.LʼITALIEN

600 KCALS  50g Prot  40g Glu  25g Lip

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/Ail-persil-poivre-ajuster-selon-le-go-t-64b47fd51384440aafb41e6165ed610a?pvs=21
https://www.notion.so/Ail-persil-poivre-ajuster-selon-le-go-t-64b47fd51384440aafb41e6165ed610a?pvs=21
https://www.notion.so/Ail-persil-poivre-ajuster-selon-le-go-t-64b47fd51384440aafb41e6165ed610a?pvs=21
https://www.notion.so/Ail-persil-poivre-ajuster-selon-le-go-t-64b47fd51384440aafb41e6165ed610a?pvs=21
https://www.notion.so/1-banane-pour-le-dessert-4234fdd406084a499997d28df56ec28e?pvs=21
https://www.notion.so/1-banane-pour-le-dessert-4234fdd406084a499997d28df56ec28e?pvs=21
https://www.notion.so/1-banane-pour-le-dessert-4234fdd406084a499997d28df56ec28e?pvs=21
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 Ingrédients :

150g de pâtes complètes (pesées
crues)

150g de boeuf haché

Sauce tomate à convenance

Ail, persil, poivre (à ajuster selon
le goût)

 Instructions :
 Faites cuire les pâtes complètes selon les instructions sur l'emballage 

jusqu'à ce qu'elles soient al dente. Égouttez et réservez.

 Dans une poêle, cuisez le boeuf haché jusqu'à ce qu'il soit bien cuit. 
Ajoutez l'ail, le persil, et le poivre pour l'assaisonnement.

 Quand la cuisson du boeuf est presque terminée, incorporez la sauce 
tomate et continuez à cuire le tout jusqu'à ce que la sauce soit bien chaude.

 Servez les pâtes nappées de la sauce au boeuf haché.

5.LE MÉXICAIN

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/150g-de-p-tes-compl-tes-pes-es-crues-5c26e4b7fc7d47e4af2678aa8ac3dfba?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-p-tes-compl-tes-pes-es-crues-5c26e4b7fc7d47e4af2678aa8ac3dfba?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-p-tes-compl-tes-pes-es-crues-5c26e4b7fc7d47e4af2678aa8ac3dfba?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-p-tes-compl-tes-pes-es-crues-5c26e4b7fc7d47e4af2678aa8ac3dfba?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-boeuf-hach-6b696d1bc24a4524ba609b6ab6940183?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-boeuf-hach-6b696d1bc24a4524ba609b6ab6940183?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-boeuf-hach-6b696d1bc24a4524ba609b6ab6940183?pvs=21
https://www.notion.so/Sauce-tomate-convenance-e77a91be25eb41ff92a383d95930a573?pvs=21
https://www.notion.so/Sauce-tomate-convenance-e77a91be25eb41ff92a383d95930a573?pvs=21
https://www.notion.so/Sauce-tomate-convenance-e77a91be25eb41ff92a383d95930a573?pvs=21
https://www.notion.so/Ail-persil-poivre-ajuster-selon-le-go-t-0a5e80afca3843beafb81698b7ee633d?pvs=21
https://www.notion.so/Ail-persil-poivre-ajuster-selon-le-go-t-0a5e80afca3843beafb81698b7ee633d?pvs=21
https://www.notion.so/Ail-persil-poivre-ajuster-selon-le-go-t-0a5e80afca3843beafb81698b7ee633d?pvs=21
https://www.notion.so/Ail-persil-poivre-ajuster-selon-le-go-t-0a5e80afca3843beafb81698b7ee633d?pvs=21
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560 KCALS  50g Prot  49g Glu  15g Lip

 Ingrédients :

150g de riz (pesé cru)

150g de poulet

Légumes verts à convenance

Paprika, ail, sel, poivre (à ajuster
selon le goût)

Huile d'olive

 Instructions :
 Faites cuire le riz dans une casserole d'eau bouillante salée jusqu'à ce qu'il 

soit tendre. Égouttez et réservez.

 Dans une poêle préchauffée avec un peu d'huile d'olive, cuisez le poulet 
coupé en morceaux jusqu'à ce qu'il soit bien doré et cuit à cœur. Assaisonnez 
avec du paprika, de l'ail, du sel, et du poivre.

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/150g-de-riz-pes-cru-3844db85724c4e27a58d2fec94bf17e4?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-riz-pes-cru-3844db85724c4e27a58d2fec94bf17e4?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-riz-pes-cru-3844db85724c4e27a58d2fec94bf17e4?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-poulet-ed4ca770ec4e45c78e45dc4e384c3753?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-poulet-ed4ca770ec4e45c78e45dc4e384c3753?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-poulet-ed4ca770ec4e45c78e45dc4e384c3753?pvs=21
https://www.notion.so/L-gumes-verts-convenance-6d437653d2d84ab49d4f678904b116d9?pvs=21
https://www.notion.so/L-gumes-verts-convenance-6d437653d2d84ab49d4f678904b116d9?pvs=21
https://www.notion.so/L-gumes-verts-convenance-6d437653d2d84ab49d4f678904b116d9?pvs=21
https://www.notion.so/Paprika-ail-sel-poivre-ajuster-selon-le-go-t-ac22df30d7ed49468efe6fa3dabe2bee?pvs=21
https://www.notion.so/Paprika-ail-sel-poivre-ajuster-selon-le-go-t-ac22df30d7ed49468efe6fa3dabe2bee?pvs=21
https://www.notion.so/Paprika-ail-sel-poivre-ajuster-selon-le-go-t-ac22df30d7ed49468efe6fa3dabe2bee?pvs=21
https://www.notion.so/Paprika-ail-sel-poivre-ajuster-selon-le-go-t-ac22df30d7ed49468efe6fa3dabe2bee?pvs=21
https://www.notion.so/Huile-d-olive-30c80c99a5a847458172c270131f4a56?pvs=21
https://www.notion.so/Huile-d-olive-30c80c99a5a847458172c270131f4a56?pvs=21
https://www.notion.so/Huile-d-olive-30c80c99a5a847458172c270131f4a56?pvs=21
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 Ajoutez les légumes verts à la poêle et cuisez-les avec le poulet jusqu'à ce 
qu'ils soient tendres.

 Servez le poulet et les légumes verts avec le riz comme accompagnement.

6.LE FARMER

660 KCALS  45g Prot  50g Glu  15g Lip

 Ingrédients :

Patates douces à convenance

150g de boeuf

Haricots verts à convenance

Paprika, ail, huile d'olive

 Instructions :

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/Patates-douces-convenance-d7e1d89a048b4ca3ad2dc950c3cd959a?pvs=21
https://www.notion.so/Patates-douces-convenance-d7e1d89a048b4ca3ad2dc950c3cd959a?pvs=21
https://www.notion.so/Patates-douces-convenance-d7e1d89a048b4ca3ad2dc950c3cd959a?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-boeuf-2359cae810de43ef92749ada086874ab?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-boeuf-2359cae810de43ef92749ada086874ab?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-boeuf-2359cae810de43ef92749ada086874ab?pvs=21
https://www.notion.so/Haricots-verts-convenance-505f21da942d4008945d62797da8b6ed?pvs=21
https://www.notion.so/Haricots-verts-convenance-505f21da942d4008945d62797da8b6ed?pvs=21
https://www.notion.so/Haricots-verts-convenance-505f21da942d4008945d62797da8b6ed?pvs=21
https://www.notion.so/Paprika-ail-huile-d-olive-a159c0a10e3a4ea0b0ee09066ca68c3c?pvs=21
https://www.notion.so/Paprika-ail-huile-d-olive-a159c0a10e3a4ea0b0ee09066ca68c3c?pvs=21
https://www.notion.so/Paprika-ail-huile-d-olive-a159c0a10e3a4ea0b0ee09066ca68c3c?pvs=21
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 Préchauffez votre four et préparez les patates douces en les badigeonnant 
d'huile d'olive et en les assaisonnant avec du paprika et de l'ail. Faites-les cuire 
au four jusqu'à ce qu'elles soient tendres.

 Pendant ce temps, cuisez le boeuf à votre goût dans une poêle avec un peu 
d'huile d'olive et assaisonnez selon vos préférences.

 Faites cuire les haricots verts dans une poêle ou à la vapeur jusqu'à ce 
qu'ils soient tendres.

 Servez les patates douces accompagnées du boeuf et des haricots verts.

7.LE MARIN

750 KCALS  60g Prot  80g Glu  20g Lip

 Ingrédients :

Pâtes à convenance 150g
pesées crues recommandées pour
une portion)

1 boîte de thon au naturel
(environ 100150g une fois égoutté)

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/P-tes-convenance-150g-pes-es-crues-recommand-es-pour-une-portion-4170589853084eef92ce31c4487d0d60?pvs=21
https://www.notion.so/P-tes-convenance-150g-pes-es-crues-recommand-es-pour-une-portion-4170589853084eef92ce31c4487d0d60?pvs=21
https://www.notion.so/P-tes-convenance-150g-pes-es-crues-recommand-es-pour-une-portion-4170589853084eef92ce31c4487d0d60?pvs=21
https://www.notion.so/P-tes-convenance-150g-pes-es-crues-recommand-es-pour-une-portion-4170589853084eef92ce31c4487d0d60?pvs=21
https://www.notion.so/P-tes-convenance-150g-pes-es-crues-recommand-es-pour-une-portion-4170589853084eef92ce31c4487d0d60?pvs=21
https://www.notion.so/1-bo-te-de-thon-au-naturel-environ-100-150g-une-fois-goutt-3fa235fb61a84b8cad76473e9b970211?pvs=21
https://www.notion.so/1-bo-te-de-thon-au-naturel-environ-100-150g-une-fois-goutt-3fa235fb61a84b8cad76473e9b970211?pvs=21
https://www.notion.so/1-bo-te-de-thon-au-naturel-environ-100-150g-une-fois-goutt-3fa235fb61a84b8cad76473e9b970211?pvs=21
https://www.notion.so/1-bo-te-de-thon-au-naturel-environ-100-150g-une-fois-goutt-3fa235fb61a84b8cad76473e9b970211?pvs=21
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Épinards frais ou surgelés à
convenance

Huile d'olive, sel (ajuster selon le
goût)

Fromage blanc (optionnel, pour
rendre le plat moins sec)

 Instructions :
 Faites cuire les pâtes selon les instructions sur l'emballage jusqu'à ce 

qu'elles soient al dente. Égouttez et réservez.

 Dans une poêle, chauffez un peu d'huile d'olive à feu moyen. Ajoutez les 
épinards et faites-les revenir jusqu'à ce qu'ils soient tendres. Si vous utilisez 
des épinards surgelés, assurez-vous qu'ils soient bien décongelés et égouttés 
avant de les ajouter à la poêle.

 Incorporez le thon égoutté aux épinards et mélangez délicatement. 
Chauffez le tout pendant quelques minutes.

 Ajoutez les pâtes cuites à la poêle avec le mélange de thon et épinards. 
Mélangez bien pour que les pâtes soient enrobées. Si le mélange vous semble 
sec, vous pouvez ajouter un peu de fromage blanc pour créer une sauce 
légère.

 Assaisonnez avec du sel selon votre goût. Servez chaud.

Recettes Estivales : 

1.Légumes et Viandes Grillés à la Plancha

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/pinards-frais-ou-surgel-s-convenance-47611d3eaa86425f82882bd28df68f75?pvs=21
https://www.notion.so/pinards-frais-ou-surgel-s-convenance-47611d3eaa86425f82882bd28df68f75?pvs=21
https://www.notion.so/pinards-frais-ou-surgel-s-convenance-47611d3eaa86425f82882bd28df68f75?pvs=21
https://www.notion.so/pinards-frais-ou-surgel-s-convenance-47611d3eaa86425f82882bd28df68f75?pvs=21
https://www.notion.so/Huile-d-olive-sel-ajuster-selon-le-go-t-80499955d4944625bf8c7bcd9025774f?pvs=21
https://www.notion.so/Huile-d-olive-sel-ajuster-selon-le-go-t-80499955d4944625bf8c7bcd9025774f?pvs=21
https://www.notion.so/Huile-d-olive-sel-ajuster-selon-le-go-t-80499955d4944625bf8c7bcd9025774f?pvs=21
https://www.notion.so/Huile-d-olive-sel-ajuster-selon-le-go-t-80499955d4944625bf8c7bcd9025774f?pvs=21
https://www.notion.so/Fromage-blanc-optionnel-pour-rendre-le-plat-moins-sec-c5dd083e9280489c92bd363ab3567f5e?pvs=21
https://www.notion.so/Fromage-blanc-optionnel-pour-rendre-le-plat-moins-sec-c5dd083e9280489c92bd363ab3567f5e?pvs=21
https://www.notion.so/Fromage-blanc-optionnel-pour-rendre-le-plat-moins-sec-c5dd083e9280489c92bd363ab3567f5e?pvs=21
https://www.notion.so/Fromage-blanc-optionnel-pour-rendre-le-plat-moins-sec-c5dd083e9280489c92bd363ab3567f5e?pvs=21
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1133 KCALS  74g Prot  48g Glu  68g Lip

 Ingrédients :

2 poivrons rouge / jaune

1 courgette, coupée en rondelles

1 aubergine, coupée en rondelles

1 oignon rouge, coupé en quartiers

2 cuillères à soupe d'huile d'olive

1 cuillère à café d'herbes de Provence

Sel, poivre

200g de blanc de
poulet

100g de steak haché
5%

2 cuillères à soupe
d'huile d'olive

1 cuillère à soupe de
jus de citron

2 gousses d'ail,
hachées

1 cuillère à café de
paprika

Sel, poivre

 Instructions :

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/2-poivrons-rouge-jaune-3e97878a988640ef83a764e369505131?pvs=21
https://www.notion.so/2-poivrons-rouge-jaune-3e97878a988640ef83a764e369505131?pvs=21
https://www.notion.so/2-poivrons-rouge-jaune-3e97878a988640ef83a764e369505131?pvs=21
https://www.notion.so/1-courgette-coup-e-en-rondelles-e799645efc2342279dd1a398419f7dc7?pvs=21
https://www.notion.so/1-courgette-coup-e-en-rondelles-e799645efc2342279dd1a398419f7dc7?pvs=21
https://www.notion.so/1-courgette-coup-e-en-rondelles-e799645efc2342279dd1a398419f7dc7?pvs=21
https://www.notion.so/1-aubergine-coup-e-en-rondelles-0d76b0db3334438693eaa002da4858b7?pvs=21
https://www.notion.so/1-aubergine-coup-e-en-rondelles-0d76b0db3334438693eaa002da4858b7?pvs=21
https://www.notion.so/1-aubergine-coup-e-en-rondelles-0d76b0db3334438693eaa002da4858b7?pvs=21
https://www.notion.so/1-oignon-rouge-coup-en-quartiers-ca8e2f933b1f468e82614a3226d04482?pvs=21
https://www.notion.so/1-oignon-rouge-coup-en-quartiers-ca8e2f933b1f468e82614a3226d04482?pvs=21
https://www.notion.so/1-oignon-rouge-coup-en-quartiers-ca8e2f933b1f468e82614a3226d04482?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-d-huile-d-olive-9371a154fe1d4416b433fc0a6adfe656?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-d-huile-d-olive-9371a154fe1d4416b433fc0a6adfe656?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-d-huile-d-olive-9371a154fe1d4416b433fc0a6adfe656?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-d-herbes-de-Provence-8b785c0ddeba4e80a742616f3aedbff0?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-d-herbes-de-Provence-8b785c0ddeba4e80a742616f3aedbff0?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-d-herbes-de-Provence-8b785c0ddeba4e80a742616f3aedbff0?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-6d5c5c8b9ea84c5698ce39c99249c006?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-6d5c5c8b9ea84c5698ce39c99249c006?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-6d5c5c8b9ea84c5698ce39c99249c006?pvs=21
https://www.notion.so/200g-de-blanc-de-poulet-e270e8051bbe4508a1b7bb7420f9d0e4?pvs=21
https://www.notion.so/200g-de-blanc-de-poulet-e270e8051bbe4508a1b7bb7420f9d0e4?pvs=21
https://www.notion.so/200g-de-blanc-de-poulet-e270e8051bbe4508a1b7bb7420f9d0e4?pvs=21
https://www.notion.so/200g-de-blanc-de-poulet-e270e8051bbe4508a1b7bb7420f9d0e4?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-steak-hach-5-7da58c3eea744f38bb929c252244e620?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-steak-hach-5-7da58c3eea744f38bb929c252244e620?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-steak-hach-5-7da58c3eea744f38bb929c252244e620?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-steak-hach-5-7da58c3eea744f38bb929c252244e620?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-d-huile-d-olive-1f749b4cae01408eb304f982c8ed0d08?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-d-huile-d-olive-1f749b4cae01408eb304f982c8ed0d08?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-d-huile-d-olive-1f749b4cae01408eb304f982c8ed0d08?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-d-huile-d-olive-1f749b4cae01408eb304f982c8ed0d08?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-jus-de-citron-1a7b99ab5158443b98fa2cebc300a5ed?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-jus-de-citron-1a7b99ab5158443b98fa2cebc300a5ed?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-jus-de-citron-1a7b99ab5158443b98fa2cebc300a5ed?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-jus-de-citron-1a7b99ab5158443b98fa2cebc300a5ed?pvs=21
https://www.notion.so/2-gousses-d-ail-hach-es-0152fcdbfee6475da6f4524248b560df?pvs=21
https://www.notion.so/2-gousses-d-ail-hach-es-0152fcdbfee6475da6f4524248b560df?pvs=21
https://www.notion.so/2-gousses-d-ail-hach-es-0152fcdbfee6475da6f4524248b560df?pvs=21
https://www.notion.so/2-gousses-d-ail-hach-es-0152fcdbfee6475da6f4524248b560df?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-de-paprika-8a95167e844548cca05095ef6515b6bf?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-de-paprika-8a95167e844548cca05095ef6515b6bf?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-de-paprika-8a95167e844548cca05095ef6515b6bf?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-de-paprika-8a95167e844548cca05095ef6515b6bf?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-b5fb117c57024d989dac62abea6001c7?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-b5fb117c57024d989dac62abea6001c7?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-b5fb117c57024d989dac62abea6001c7?pvs=21
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Préparation des légumes grillés :

Mélanger les légumes avec l'huile d'olive, les herbes de Provence, le sel 
et le poivre.

Disposer les légumes sur la plancha et cuire en remuant souvent, 
jusqu'à ce qu'ils soient tendres et légèrement grillés.

Préparation de la brochette de poulet :

Mélanger l'huile d'olive, le jus de citron, l'ail, le paprika, le sel et le 
poivre dans un bol.

Ajouter les cubes de poulet et mélanger pour bien enrober.

Enfiler le poulet sur une brochette et griller sur la plancha en retournant 
régulièrement, jusqu'à ce que le poulet soit bien cuit.

Préparation du steak :

Assaisonner le steak avec du sel et du poivre.

Griller le steak sur la plancha pendant 35 minutes de chaque côté, 
selon la cuisson désirée.

2.Poke Bowl au Saumon

PRIME PHYSIQUE 
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889 KCALS  43g Prot  57g Glu  59g Lip

 Ingrédients :

150g de saumon frais

100g de riz cuit

1 avocat

1 concombre, tranché finement

1 carotte, râpée

1 cuillère à soupe de sauce soja

1/2 cuillère à soupe d'huile de
sésame

1/2 cuillère à soupe de graines de
sésame

1/2 cuillère à soupe de vinaigre
de riz

Sel, poivre

 Instructions :
 Mélanger le saumon avec la sauce soja, l'huile de sésame, le sel et le 

poivre.

 Dans un bol, disposer le riz basmati.

 Ajouter le saumon mariné, l'avocat, le concombre et la carotte râpée.

 Arroser de vinaigre de riz et saupoudrer de graines de sésame avant de 
servir.

3.Salade Avocat-Poulet

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/150g-de-saumon-frais-4a0f0da556c14803a356ae87e3dbbffc?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-saumon-frais-4a0f0da556c14803a356ae87e3dbbffc?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-saumon-frais-4a0f0da556c14803a356ae87e3dbbffc?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-riz-cuit-8efb665e58444f8298e1b1a84cbfdfb3?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-riz-cuit-8efb665e58444f8298e1b1a84cbfdfb3?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-riz-cuit-8efb665e58444f8298e1b1a84cbfdfb3?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-e1f0260d4c104e80be2256b26db6c259?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-e1f0260d4c104e80be2256b26db6c259?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-e1f0260d4c104e80be2256b26db6c259?pvs=21
https://www.notion.so/1-concombre-tranch-finement-88f119939cde4e19bbab5c882eccda3c?pvs=21
https://www.notion.so/1-concombre-tranch-finement-88f119939cde4e19bbab5c882eccda3c?pvs=21
https://www.notion.so/1-concombre-tranch-finement-88f119939cde4e19bbab5c882eccda3c?pvs=21
https://www.notion.so/1-carotte-r-p-e-b395541f4378425d95914761f0e02548?pvs=21
https://www.notion.so/1-carotte-r-p-e-b395541f4378425d95914761f0e02548?pvs=21
https://www.notion.so/1-carotte-r-p-e-b395541f4378425d95914761f0e02548?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-sauce-soja-d5e06701b6484f589056206a0f1df724?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-sauce-soja-d5e06701b6484f589056206a0f1df724?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-sauce-soja-d5e06701b6484f589056206a0f1df724?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-d-huile-de-s-same-864a5ee5d4454a1ba39cdfb5ea95b936?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-d-huile-de-s-same-864a5ee5d4454a1ba39cdfb5ea95b936?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-d-huile-de-s-same-864a5ee5d4454a1ba39cdfb5ea95b936?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-d-huile-de-s-same-864a5ee5d4454a1ba39cdfb5ea95b936?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-de-graines-de-s-same-57f9753e4b58403d99c556c6d068b2f3?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-de-graines-de-s-same-57f9753e4b58403d99c556c6d068b2f3?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-de-graines-de-s-same-57f9753e4b58403d99c556c6d068b2f3?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-de-graines-de-s-same-57f9753e4b58403d99c556c6d068b2f3?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-de-vinaigre-de-riz-355ec314e6c94652a755871b6356dbaa?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-de-vinaigre-de-riz-355ec314e6c94652a755871b6356dbaa?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-de-vinaigre-de-riz-355ec314e6c94652a755871b6356dbaa?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-de-vinaigre-de-riz-355ec314e6c94652a755871b6356dbaa?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-bd2b6b882dff44179990bdce60f9700d?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-bd2b6b882dff44179990bdce60f9700d?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-bd2b6b882dff44179990bdce60f9700d?pvs=21
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729 KCALS  53g Prot  33g Glu  47g Lip

 Ingrédients :

200g de blanc de poulet

1 avocat, coupé en dés

1 concombre, tranché finement

1 tomate, coupée en dés

1 poignée de roquette

1 cuillère à soupe d'huile d'olive

Jus de 1/2 citron

Sel, poivre

 Instructions :
 Griller le blanc de poulet sur le barbecue ou à la plancha jusqu'à ce qu'il 

soit bien cuit, puis le couper en tranches.

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/200g-de-blanc-de-poulet-f954bff29b8840a7a269c4b4b2bc3c2f?pvs=21
https://www.notion.so/200g-de-blanc-de-poulet-f954bff29b8840a7a269c4b4b2bc3c2f?pvs=21
https://www.notion.so/200g-de-blanc-de-poulet-f954bff29b8840a7a269c4b4b2bc3c2f?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-coup-en-d-s-ec7469ad475746a58358c0c388edfb69?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-coup-en-d-s-ec7469ad475746a58358c0c388edfb69?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-coup-en-d-s-ec7469ad475746a58358c0c388edfb69?pvs=21
https://www.notion.so/1-concombre-tranch-finement-7bc66e96be194f85be1c4b7cf06e8ac9?pvs=21
https://www.notion.so/1-concombre-tranch-finement-7bc66e96be194f85be1c4b7cf06e8ac9?pvs=21
https://www.notion.so/1-concombre-tranch-finement-7bc66e96be194f85be1c4b7cf06e8ac9?pvs=21
https://www.notion.so/1-tomate-coup-e-en-d-s-08c747a06c08470cb016d14e3060442c?pvs=21
https://www.notion.so/1-tomate-coup-e-en-d-s-08c747a06c08470cb016d14e3060442c?pvs=21
https://www.notion.so/1-tomate-coup-e-en-d-s-08c747a06c08470cb016d14e3060442c?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-roquette-0b4df9dabce344e697471dfd4e47e043?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-roquette-0b4df9dabce344e697471dfd4e47e043?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-roquette-0b4df9dabce344e697471dfd4e47e043?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-a1d3400be14f481c8cde35f5154c6a32?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-a1d3400be14f481c8cde35f5154c6a32?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-a1d3400be14f481c8cde35f5154c6a32?pvs=21
https://www.notion.so/Jus-de-1-2-citron-c6867b26e7194a9094f9699ea4a0ff6b?pvs=21
https://www.notion.so/Jus-de-1-2-citron-c6867b26e7194a9094f9699ea4a0ff6b?pvs=21
https://www.notion.so/Jus-de-1-2-citron-c6867b26e7194a9094f9699ea4a0ff6b?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-7c8cec7293fb465bbedd6d9eb42653b4?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-7c8cec7293fb465bbedd6d9eb42653b4?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-7c8cec7293fb465bbedd6d9eb42653b4?pvs=21
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 Mélanger l'avocat, le concombre, la tomate et la roquette dans un grand 
bol.

 Ajouter le poulet grillé.

 Arroser d'huile d'olive et de jus de citron.

 Assaisonner avec du sel et du poivre avant de servir.

4.Pâtes aux Crevettes

678 KCALS  44g Prot  90g Glu  19g Lip

 Ingrédients :

100g de pâtes complètes

150g de crevettes décortiquées
et déveinées

1 courgette, coupée en rondelles

1 poivron rouge, coupé en
lanières

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/100g-de-p-tes-compl-tes-a0bbd4ca43f6494cad46ad680ee45538?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-p-tes-compl-tes-a0bbd4ca43f6494cad46ad680ee45538?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-p-tes-compl-tes-a0bbd4ca43f6494cad46ad680ee45538?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-crevettes-d-cortiqu-es-et-d-vein-es-e2cb899ceb63438899f5853885703fc9?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-crevettes-d-cortiqu-es-et-d-vein-es-e2cb899ceb63438899f5853885703fc9?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-crevettes-d-cortiqu-es-et-d-vein-es-e2cb899ceb63438899f5853885703fc9?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-crevettes-d-cortiqu-es-et-d-vein-es-e2cb899ceb63438899f5853885703fc9?pvs=21
https://www.notion.so/1-courgette-coup-e-en-rondelles-edf2e7c3089244969500cefa98336833?pvs=21
https://www.notion.so/1-courgette-coup-e-en-rondelles-edf2e7c3089244969500cefa98336833?pvs=21
https://www.notion.so/1-courgette-coup-e-en-rondelles-edf2e7c3089244969500cefa98336833?pvs=21
https://www.notion.so/1-poivron-rouge-coup-en-lani-res-0820a84ace534a33aafc29055ff10a9c?pvs=21
https://www.notion.so/1-poivron-rouge-coup-en-lani-res-0820a84ace534a33aafc29055ff10a9c?pvs=21
https://www.notion.so/1-poivron-rouge-coup-en-lani-res-0820a84ace534a33aafc29055ff10a9c?pvs=21
https://www.notion.so/1-poivron-rouge-coup-en-lani-res-0820a84ace534a33aafc29055ff10a9c?pvs=21
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1 gousse d'ail, hachée

1 cuillère à soupe d'huile d'olive

1/2 cuillère à soupe de jus de
citron

1/2 cuillère à café de paprika

Sel, poivre

 Instructions :
 Cuire les pâtes selon les instructions sur l'emballage.

 Faire chauffer l'huile d'olive dans une poêle et y faire revenir l'ail, les 
courgettes et le poivron rouge.

 Ajouter les crevettes, le jus de citron, le paprika, le sel et le poivre, puis 
cuire jusqu'à ce que les crevettes soient légèrement grillées.

 Mélanger les pâtes cuites avec les crevettes et les légumes avant de servir.

5.Wrap de Poulet Grillé à l'Avocat et au Fromage Feta

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/1-gousse-d-ail-hach-e-4ad9db67a3d043528708635f8724ca5c?pvs=21
https://www.notion.so/1-gousse-d-ail-hach-e-4ad9db67a3d043528708635f8724ca5c?pvs=21
https://www.notion.so/1-gousse-d-ail-hach-e-4ad9db67a3d043528708635f8724ca5c?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-12ad5563397c4fb0aa38f41235f8e0da?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-12ad5563397c4fb0aa38f41235f8e0da?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-12ad5563397c4fb0aa38f41235f8e0da?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-de-jus-de-citron-fb66626a9ddd40dfada5d0db52656266?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-de-jus-de-citron-fb66626a9ddd40dfada5d0db52656266?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-de-jus-de-citron-fb66626a9ddd40dfada5d0db52656266?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-soupe-de-jus-de-citron-fb66626a9ddd40dfada5d0db52656266?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-caf-de-paprika-d3c5398a5ec74bc68d096536d181cd84?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-caf-de-paprika-d3c5398a5ec74bc68d096536d181cd84?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-cuill-re-caf-de-paprika-d3c5398a5ec74bc68d096536d181cd84?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-c043bbbbe8af4d548a34e19838eafc78?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-c043bbbbe8af4d548a34e19838eafc78?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-c043bbbbe8af4d548a34e19838eafc78?pvs=21
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590 KCALS  38g Prot  48g Glu  26g Lip

 Ingrédients :

1 tortilla de blé complet

100g de blanc de poulet, grillé et
tranché

1/2 avocat, coupé en dés

30g de fromage feta, émietté

1/4 concombre, tranché finement

1/2 tomate, coupée en dés

1 cuillère à soupe de yaourt grec

1 cuillère à soupe de jus de citron

1 poignée de roquette

Sel, poivre

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/1-tortilla-de-bl-complet-df9792ff950b494ab30e9892f42451d3?pvs=21
https://www.notion.so/1-tortilla-de-bl-complet-df9792ff950b494ab30e9892f42451d3?pvs=21
https://www.notion.so/1-tortilla-de-bl-complet-df9792ff950b494ab30e9892f42451d3?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-blanc-de-poulet-grill-et-tranch-f93c561595184c0192dd3b80d84cda83?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-blanc-de-poulet-grill-et-tranch-f93c561595184c0192dd3b80d84cda83?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-blanc-de-poulet-grill-et-tranch-f93c561595184c0192dd3b80d84cda83?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-blanc-de-poulet-grill-et-tranch-f93c561595184c0192dd3b80d84cda83?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-avocat-coup-en-d-s-95b12cf9c27341f7983fc78691ba194a?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-avocat-coup-en-d-s-95b12cf9c27341f7983fc78691ba194a?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-avocat-coup-en-d-s-95b12cf9c27341f7983fc78691ba194a?pvs=21
https://www.notion.so/30g-de-fromage-feta-miett-2bb493c73f9c4827bf50135a2f1a9843?pvs=21
https://www.notion.so/30g-de-fromage-feta-miett-2bb493c73f9c4827bf50135a2f1a9843?pvs=21
https://www.notion.so/30g-de-fromage-feta-miett-2bb493c73f9c4827bf50135a2f1a9843?pvs=21
https://www.notion.so/1-4-concombre-tranch-finement-fd719a56a7384ee488b0706c42200b40?pvs=21
https://www.notion.so/1-4-concombre-tranch-finement-fd719a56a7384ee488b0706c42200b40?pvs=21
https://www.notion.so/1-4-concombre-tranch-finement-fd719a56a7384ee488b0706c42200b40?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-tomate-coup-e-en-d-s-836cb01b005f4d1388d3868edad317f1?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-tomate-coup-e-en-d-s-836cb01b005f4d1388d3868edad317f1?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-tomate-coup-e-en-d-s-836cb01b005f4d1388d3868edad317f1?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-yaourt-grec-5c9fa43b00a949b5829733da73a849c3?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-yaourt-grec-5c9fa43b00a949b5829733da73a849c3?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-yaourt-grec-5c9fa43b00a949b5829733da73a849c3?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-jus-de-citron-d81e977faed541269b76ae203e647e12?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-jus-de-citron-d81e977faed541269b76ae203e647e12?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-jus-de-citron-d81e977faed541269b76ae203e647e12?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-roquette-19aec9d38d364306b0e44705b8c2a6bd?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-roquette-19aec9d38d364306b0e44705b8c2a6bd?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-roquette-19aec9d38d364306b0e44705b8c2a6bd?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-5caf3ce1c358493297d179b49f70dcd3?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-5caf3ce1c358493297d179b49f70dcd3?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-5caf3ce1c358493297d179b49f70dcd3?pvs=21
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 Instructions :
 Griller le blanc de poulet sur le barbecue ou à la plancha jusqu'à ce qu'il 

soit bien cuit, puis le couper en tranches.

 Mélanger le yaourt grec et le jus de citron, puis assaisonner avec du sel et 
du poivre.

 Réchauffer la tortilla de blé complet.

 Étaler le mélange de yaourt grec sur la tortilla.

 Disposer les tranches de poulet, l'avocat, le fromage feta, le concombre, la 
tomate et la roquette sur la tortilla.

 Rouler la tortilla pour former un wrap.

COLLATION : MATIN / APRÈS MIDI / SOIR

1.LA POTION

400 KCALS  25/30g Prot  40/45g Glu  20/25g Lip

 Ingrédients :

Lait dʼamande  250ml

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/Lait-d-amande-250ml-400988858e004305a42f5b813868225c?pvs=21
https://www.notion.so/Lait-d-amande-250ml-400988858e004305a42f5b813868225c?pvs=21
https://www.notion.so/Lait-d-amande-250ml-400988858e004305a42f5b813868225c?pvs=21
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Whey protéine  40g

Banane  1 moyenne

Beurre de cacahuète  20g

 Instructions :
 Shaker protéiné : lait d'amande 250 ml), banane 1 moyenne), Whey (40g) , 

et une cuillère de beurre de cacahuète 20 g).

2.SPEED YAOURT

350 KCALS  15/20g Prot  20/25g Glu  20/25g Lip

 Ingrédients :

Fromage blanc  250g

Poignée de noix mélangées  30g

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/Whey-prot-ine-40g-a077f913eb5f43ec914e8c359d59ec27?pvs=21
https://www.notion.so/Whey-prot-ine-40g-a077f913eb5f43ec914e8c359d59ec27?pvs=21
https://www.notion.so/Whey-prot-ine-40g-a077f913eb5f43ec914e8c359d59ec27?pvs=21
https://www.notion.so/Banane-1-moyenne-58265c79937a4978ae8cf8e128d09b75?pvs=21
https://www.notion.so/Banane-1-moyenne-58265c79937a4978ae8cf8e128d09b75?pvs=21
https://www.notion.so/Banane-1-moyenne-58265c79937a4978ae8cf8e128d09b75?pvs=21
https://www.notion.so/Beurre-de-cacahu-te-20g-e32b85f9eecf46a5a1e629a99ed0c035?pvs=21
https://www.notion.so/Beurre-de-cacahu-te-20g-e32b85f9eecf46a5a1e629a99ed0c035?pvs=21
https://www.notion.so/Beurre-de-cacahu-te-20g-e32b85f9eecf46a5a1e629a99ed0c035?pvs=21
https://www.notion.so/Fromage-blanc-250g-006566f3678a415ba68c8dc8dface28e?pvs=21
https://www.notion.so/Fromage-blanc-250g-006566f3678a415ba68c8dc8dface28e?pvs=21
https://www.notion.so/Fromage-blanc-250g-006566f3678a415ba68c8dc8dface28e?pvs=21
https://www.notion.so/Poign-e-de-noix-m-lang-es-30g-4798ca97327a49d88a086d57ab8aed26?pvs=21
https://www.notion.so/Poign-e-de-noix-m-lang-es-30g-4798ca97327a49d88a086d57ab8aed26?pvs=21
https://www.notion.so/Poign-e-de-noix-m-lang-es-30g-4798ca97327a49d88a086d57ab8aed26?pvs=21


RECETTES PRIME PHYSIQUE 2.0 32

 Instructions :
 Fromage blanc 250g) avec une poignée de noix mélangées (30g).

3.YAOURT FRUITÉ

250 KCALS  20g Prot  20g Glu  10g Lip

 Ingrédients :

Yaourt Nature Grec  200g

Baies Fraîches  100g

Amandes  15g

 Instructions :
 Yaourt grec nature 200g) mélangé avec des baies fraîches 100g) et des 

amandes 15 g). 

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/Yaourt-Nature-Grec-200g-29b5147c8eec4e57b1c164b3e6c311e8?pvs=21
https://www.notion.so/Yaourt-Nature-Grec-200g-29b5147c8eec4e57b1c164b3e6c311e8?pvs=21
https://www.notion.so/Yaourt-Nature-Grec-200g-29b5147c8eec4e57b1c164b3e6c311e8?pvs=21
https://www.notion.so/Baies-Fra-ches-100g-66c8e88df3994767b3622fd94d189164?pvs=21
https://www.notion.so/Baies-Fra-ches-100g-66c8e88df3994767b3622fd94d189164?pvs=21
https://www.notion.so/Baies-Fra-ches-100g-66c8e88df3994767b3622fd94d189164?pvs=21
https://www.notion.so/Amandes-15g-5268bc4dbd2e4313b77badbe60be468f?pvs=21
https://www.notion.so/Amandes-15g-5268bc4dbd2e4313b77badbe60be468f?pvs=21
https://www.notion.so/Amandes-15g-5268bc4dbd2e4313b77badbe60be468f?pvs=21
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4.SPEED BAR

350 KCALS  15/20g Prot  20/25g Glu  20/25g Lip

 Ingrédients :

Barre protéinée  30g

Poignée de noix mélangées  30g

 Instructions :

 Barre protéinée (30g) avec une poignée de noix mélangées (30g).

CHEAT MEALS :

1.PIZZA̓ PROT

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/Barre-prot-in-e-30g-643b8ca399a14c0b95da85618f9d6979?pvs=21
https://www.notion.so/Barre-prot-in-e-30g-643b8ca399a14c0b95da85618f9d6979?pvs=21
https://www.notion.so/Barre-prot-in-e-30g-643b8ca399a14c0b95da85618f9d6979?pvs=21
https://www.notion.so/Poign-e-de-noix-m-lang-es-30g-30bcc6ee63c64619b74cb89d4d096302?pvs=21
https://www.notion.so/Poign-e-de-noix-m-lang-es-30g-30bcc6ee63c64619b74cb89d4d096302?pvs=21
https://www.notion.so/Poign-e-de-noix-m-lang-es-30g-30bcc6ee63c64619b74cb89d4d096302?pvs=21
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850 KCALS  65g Prot  90g Glu  25g Lip

 Ingrédients :

1 base de pizza complète

150g de blanc de poulet cuit et émincé

100g de sauce tomate

100g de fromage mozzarella râpé

50g de champignons tranchés

1 cuillère à soupe d'huile d'olive

Origan pour assaisonner

 Instructions :
 Préchauffer le four à 200°C.

 Étaler la sauce tomate sur la base de pizza.

 Ajouter le poulet, les champignons et la mozzarella.

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/1-base-de-pizza-compl-te-961b14f472ff4d4eabf4f3261834be4b?pvs=21
https://www.notion.so/1-base-de-pizza-compl-te-961b14f472ff4d4eabf4f3261834be4b?pvs=21
https://www.notion.so/1-base-de-pizza-compl-te-961b14f472ff4d4eabf4f3261834be4b?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-blanc-de-poulet-cuit-et-minc-90ae4b587ab243e8a8b4b8be2f75d7c1?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-blanc-de-poulet-cuit-et-minc-90ae4b587ab243e8a8b4b8be2f75d7c1?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-blanc-de-poulet-cuit-et-minc-90ae4b587ab243e8a8b4b8be2f75d7c1?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-sauce-tomate-4c556aa7656349928a9484666437a61e?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-sauce-tomate-4c556aa7656349928a9484666437a61e?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-sauce-tomate-4c556aa7656349928a9484666437a61e?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-fromage-mozzarella-r-p-f06f8b34f3c04927b6834ff207eb010b?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-fromage-mozzarella-r-p-f06f8b34f3c04927b6834ff207eb010b?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-fromage-mozzarella-r-p-f06f8b34f3c04927b6834ff207eb010b?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-champignons-tranch-s-e0abbfd8e27f4b73a4567cacda50e87d?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-champignons-tranch-s-e0abbfd8e27f4b73a4567cacda50e87d?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-champignons-tranch-s-e0abbfd8e27f4b73a4567cacda50e87d?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-7e665db1eac84b9689c19f6157a6f8f4?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-7e665db1eac84b9689c19f6157a6f8f4?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-7e665db1eac84b9689c19f6157a6f8f4?pvs=21
https://www.notion.so/Origan-pour-assaisonner-f2e4df24dfa94b37a396340f57417a12?pvs=21
https://www.notion.so/Origan-pour-assaisonner-f2e4df24dfa94b37a396340f57417a12?pvs=21
https://www.notion.so/Origan-pour-assaisonner-f2e4df24dfa94b37a396340f57417a12?pvs=21
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 Arroser d'huile d'olive et saupoudrer d'origan.

 Cuire au four pendant 1520 minutes jusqu'à ce que le fromage soit fondu 
et doré et la pâte bien dorée.

2.CHIPOTLE BOWL

750 KCALS  55g Prot  85g Glu  20g Lip

 Ingrédients :

150g de poulet grillé assaisonné
au chipotle

100g de riz basmati cuit

50g de haricots noirs

50g de maïs

1 avocat en tranches

1 poignée de coriandre fraîche

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/150g-de-poulet-grill-assaisonn-au-chipotle-cc04e613d2684ca58fc02428f8c0a2be?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-poulet-grill-assaisonn-au-chipotle-cc04e613d2684ca58fc02428f8c0a2be?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-poulet-grill-assaisonn-au-chipotle-cc04e613d2684ca58fc02428f8c0a2be?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-poulet-grill-assaisonn-au-chipotle-cc04e613d2684ca58fc02428f8c0a2be?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-riz-basmati-cuit-4a01042ad5de4e3dbd0437550869ed11?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-riz-basmati-cuit-4a01042ad5de4e3dbd0437550869ed11?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-riz-basmati-cuit-4a01042ad5de4e3dbd0437550869ed11?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-haricots-noirs-c33250022cca4f259f1170e6065ec702?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-haricots-noirs-c33250022cca4f259f1170e6065ec702?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-haricots-noirs-c33250022cca4f259f1170e6065ec702?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-ma-s-ce554e087ba342c3b7ed35c662d900b7?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-ma-s-ce554e087ba342c3b7ed35c662d900b7?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-ma-s-ce554e087ba342c3b7ed35c662d900b7?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-en-tranches-fb1e8fe3a4df4afe9af5b2931bc0daa9?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-en-tranches-fb1e8fe3a4df4afe9af5b2931bc0daa9?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-en-tranches-fb1e8fe3a4df4afe9af5b2931bc0daa9?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-coriandre-fra-che-b8f1ec724d374cc4bb9be2b49367e4a5?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-coriandre-fra-che-b8f1ec724d374cc4bb9be2b49367e4a5?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-coriandre-fra-che-b8f1ec724d374cc4bb9be2b49367e4a5?pvs=21
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2 cuillères à soupe de salsa

 Instructions :
 Disposer le riz, le poulet, les haricots, le maïs et l'avocat dans un bol.

 Garnir de coriandre fraîche et de salsa.

3.WRAP CÉSAR

700 KCALS  50g Prot  75g Glu  25g Lip

 Ingrédients :

1 grande tortilla de blé complet

150g de poulet grillé

50g de laitue romaine

30g de parmesan râpé

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-salsa-34677a074c43453cafd3cc74a9d2b0c1?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-salsa-34677a074c43453cafd3cc74a9d2b0c1?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-salsa-34677a074c43453cafd3cc74a9d2b0c1?pvs=21
https://www.notion.so/1-grande-tortilla-de-bl-complet-91051c3e4fff4b0b8c5a203b9c995efa?pvs=21
https://www.notion.so/1-grande-tortilla-de-bl-complet-91051c3e4fff4b0b8c5a203b9c995efa?pvs=21
https://www.notion.so/1-grande-tortilla-de-bl-complet-91051c3e4fff4b0b8c5a203b9c995efa?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-poulet-grill-1092d8cdf9064f409e289e52407b7d79?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-poulet-grill-1092d8cdf9064f409e289e52407b7d79?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-poulet-grill-1092d8cdf9064f409e289e52407b7d79?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-laitue-romaine-a4150154803b4620bdc225a180dc260b?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-laitue-romaine-a4150154803b4620bdc225a180dc260b?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-laitue-romaine-a4150154803b4620bdc225a180dc260b?pvs=21
https://www.notion.so/30g-de-parmesan-r-p-64463e89ee7447be82247e327f1e7ef8?pvs=21
https://www.notion.so/30g-de-parmesan-r-p-64463e89ee7447be82247e327f1e7ef8?pvs=21
https://www.notion.so/30g-de-parmesan-r-p-64463e89ee7447be82247e327f1e7ef8?pvs=21
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2 cuillères à soupe de sauce César légère

 Instructions :
 Garnir la tortilla de poulet, de laitue, de parmesan et de sauce César.

 Rouler la tortilla et la couper en deux avant de servir.

4.BULK BURRITO

800 KCALS  60g Prot  85g Glu  25g Lip

 Ingrédients :

1 grande tortilla de blé complet

150g de poulet grillé

100g de riz complet cuit

50g de haricots noirs

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-sauce-C-sar-l-g-re-c4ea731509044f479628b019d27f63e2?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-sauce-C-sar-l-g-re-c4ea731509044f479628b019d27f63e2?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-sauce-C-sar-l-g-re-c4ea731509044f479628b019d27f63e2?pvs=21
https://www.notion.so/1-grande-tortilla-de-bl-complet-366b07ef3a7e48b1aea2e8dbcaece900?pvs=21
https://www.notion.so/1-grande-tortilla-de-bl-complet-366b07ef3a7e48b1aea2e8dbcaece900?pvs=21
https://www.notion.so/1-grande-tortilla-de-bl-complet-366b07ef3a7e48b1aea2e8dbcaece900?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-poulet-grill-c01ab97b7d3e4a6e84c1c20d04e3dd92?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-poulet-grill-c01ab97b7d3e4a6e84c1c20d04e3dd92?pvs=21
https://www.notion.so/150g-de-poulet-grill-c01ab97b7d3e4a6e84c1c20d04e3dd92?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-riz-complet-cuit-bbe7fc095aa84486af828185dc3bf95c?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-riz-complet-cuit-bbe7fc095aa84486af828185dc3bf95c?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-riz-complet-cuit-bbe7fc095aa84486af828185dc3bf95c?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-haricots-noirs-4c5315878d3a49fba33002b7ff2afcb3?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-haricots-noirs-4c5315878d3a49fba33002b7ff2afcb3?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-haricots-noirs-4c5315878d3a49fba33002b7ff2afcb3?pvs=21
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50g de maïs

1 avocat en tranches

30g de fromage râpé

2 cuillères à soupe de salsa

1 cuillère à soupe de crème
fraîche

 Instructions :
 Chauffer la tortilla dans une poêle.

 Ajouter le riz complet, le poulet grillé, les haricots noirs, le maïs, l'avocat en 
tranches, le fromage râpé et la salsa.

 Rouler la tortilla en burrito et servir avec de la crème fraîche.

5.BIG MAC MAISON

900 KCALS  55g Prot  70g Glu  45g Lip

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/50g-de-ma-s-8115ebc3a6004777a4a7691d05e27fc0?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-ma-s-8115ebc3a6004777a4a7691d05e27fc0?pvs=21
https://www.notion.so/50g-de-ma-s-8115ebc3a6004777a4a7691d05e27fc0?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-en-tranches-ec4e5963fd254accb64478aa9b0f9ccc?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-en-tranches-ec4e5963fd254accb64478aa9b0f9ccc?pvs=21
https://www.notion.so/1-avocat-en-tranches-ec4e5963fd254accb64478aa9b0f9ccc?pvs=21
https://www.notion.so/30g-de-fromage-r-p-1012c53275684b53a3e400bf27dd9f90?pvs=21
https://www.notion.so/30g-de-fromage-r-p-1012c53275684b53a3e400bf27dd9f90?pvs=21
https://www.notion.so/30g-de-fromage-r-p-1012c53275684b53a3e400bf27dd9f90?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-salsa-5c7aaf2b8d7e4db29a11b9254ace50ce?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-salsa-5c7aaf2b8d7e4db29a11b9254ace50ce?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-salsa-5c7aaf2b8d7e4db29a11b9254ace50ce?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-cr-me-fra-che-8e188bf4dfdb4612b08ec96265a7781a?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-cr-me-fra-che-8e188bf4dfdb4612b08ec96265a7781a?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-cr-me-fra-che-8e188bf4dfdb4612b08ec96265a7781a?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-cr-me-fra-che-8e188bf4dfdb4612b08ec96265a7781a?pvs=21
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 Ingrédients :

200g de viande hachée de bœuf

2 tranches de fromage cheddar

1 pain burger complet  1 une tranche intermédiaire

1 cuillère à soupe de mayonnaise

1 cuillère à soupe de relish sucrée

1 cuillère à café de moutarde

1 cuillère à soupe de ketchup

1/2 oignon finement haché

1 poignée de laitue finement hachée

3 tranches de cornichon

Sel, poivre

 Instructions :
 Mélanger la mayonnaise, la relish sucrée, la moutarde et le ketchup pour 

faire la sauce spéciale.

 Assaisonner la viande hachée avec du sel et du poivre, former deux petits 
steaks.

 Faire chauffer une poêle et cuire les steaks à feu moyen jusqu'à ce qu'ils 
soient cuits à votre goût.

 Ajouter une tranche de cheddar sur chaque steak et couvrir la poêle pour 
faire fondre le fromage.

 Griller légèrement le pain burger.

 Tartiner la base du pain burger avec la sauce spéciale, ajouter une poignée 
de laitue, des oignons hachés et les tranches de cornichon.

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/200g-de-viande-hach-e-de-b-uf-ff7798b1991d4df584f431cbe118e4ac?pvs=21
https://www.notion.so/200g-de-viande-hach-e-de-b-uf-ff7798b1991d4df584f431cbe118e4ac?pvs=21
https://www.notion.so/200g-de-viande-hach-e-de-b-uf-ff7798b1991d4df584f431cbe118e4ac?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-fromage-cheddar-2107bb358dd24cedabf3b6b4bfb1e2ec?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-fromage-cheddar-2107bb358dd24cedabf3b6b4bfb1e2ec?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-fromage-cheddar-2107bb358dd24cedabf3b6b4bfb1e2ec?pvs=21
https://www.notion.so/1-pain-burger-complet-1-une-tranche-interm-diaire-0acdda7ec472490e9cdd9cf5df94cf5b?pvs=21
https://www.notion.so/1-pain-burger-complet-1-une-tranche-interm-diaire-0acdda7ec472490e9cdd9cf5df94cf5b?pvs=21
https://www.notion.so/1-pain-burger-complet-1-une-tranche-interm-diaire-0acdda7ec472490e9cdd9cf5df94cf5b?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-mayonnaise-2e364ad33d18436895d775cf617d47ea?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-mayonnaise-2e364ad33d18436895d775cf617d47ea?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-mayonnaise-2e364ad33d18436895d775cf617d47ea?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-relish-sucr-e-ee463223c0284c1cbef471297bfb3351?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-relish-sucr-e-ee463223c0284c1cbef471297bfb3351?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-relish-sucr-e-ee463223c0284c1cbef471297bfb3351?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-de-moutarde-a8f2a6ca50774265a0b3b63dd7983883?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-de-moutarde-a8f2a6ca50774265a0b3b63dd7983883?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-caf-de-moutarde-a8f2a6ca50774265a0b3b63dd7983883?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-ketchup-bc70020bcd9149599ea157e4c487d63c?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-ketchup-bc70020bcd9149599ea157e4c487d63c?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-ketchup-bc70020bcd9149599ea157e4c487d63c?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-oignon-finement-hach-e962ba1618a84508925e916ea6c1554a?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-oignon-finement-hach-e962ba1618a84508925e916ea6c1554a?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-oignon-finement-hach-e962ba1618a84508925e916ea6c1554a?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-laitue-finement-hach-e-02dc428332f34b0db51153c373d22858?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-laitue-finement-hach-e-02dc428332f34b0db51153c373d22858?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-de-laitue-finement-hach-e-02dc428332f34b0db51153c373d22858?pvs=21
https://www.notion.so/3-tranches-de-cornichon-1d6fecf31c1742e1882c057be95ddb53?pvs=21
https://www.notion.so/3-tranches-de-cornichon-1d6fecf31c1742e1882c057be95ddb53?pvs=21
https://www.notion.so/3-tranches-de-cornichon-1d6fecf31c1742e1882c057be95ddb53?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-03fc89d59ebd4e9893227516ea34dfa7?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-03fc89d59ebd4e9893227516ea34dfa7?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-03fc89d59ebd4e9893227516ea34dfa7?pvs=21
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 Ajouter le premier steak avec le fromage fondu, puis la tranche 
intermédiaire de pain burger.

 Répéter l'étape avec la sauce spéciale, la laitue, les oignons, les cornichons 
et le deuxième steak avec fromage fondu.

 Refermer le burger avec le dessus du pain burger et servir immédiatement.

6.GRILLED CHEESE SANDWICH

900 KCALS  50g Prot  80g Glu  45g Lip

 Ingrédients :

3 tranches de pain complet

2 tranches de fromage
cheddar

2 tranches de bacon

1 poignée d'épinards frais

1 tomate en tranches fines

100g de laitue romaine ou mix de
salades

1/2 concombre, tranché finement

1 carotte, râpée

1 tomate, coupée en quartiers

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/3-tranches-de-pain-complet-45023f534df847939e8564c88cc8ac81?pvs=21
https://www.notion.so/3-tranches-de-pain-complet-45023f534df847939e8564c88cc8ac81?pvs=21
https://www.notion.so/3-tranches-de-pain-complet-45023f534df847939e8564c88cc8ac81?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-fromage-cheddar-b57e4910851c4ab6b9f580981b6c372b?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-fromage-cheddar-b57e4910851c4ab6b9f580981b6c372b?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-fromage-cheddar-b57e4910851c4ab6b9f580981b6c372b?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-fromage-cheddar-b57e4910851c4ab6b9f580981b6c372b?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-bacon-5276e629ea194007985f9b46a57b87d3?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-bacon-5276e629ea194007985f9b46a57b87d3?pvs=21
https://www.notion.so/2-tranches-de-bacon-5276e629ea194007985f9b46a57b87d3?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-d-pinards-frais-4a50645aac90418cafbeca8a372f6c3f?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-d-pinards-frais-4a50645aac90418cafbeca8a372f6c3f?pvs=21
https://www.notion.so/1-poign-e-d-pinards-frais-4a50645aac90418cafbeca8a372f6c3f?pvs=21
https://www.notion.so/1-tomate-en-tranches-fines-dc0aba4e04174eaa829354d2234deef1?pvs=21
https://www.notion.so/1-tomate-en-tranches-fines-dc0aba4e04174eaa829354d2234deef1?pvs=21
https://www.notion.so/1-tomate-en-tranches-fines-dc0aba4e04174eaa829354d2234deef1?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-laitue-romaine-ou-mix-de-salades-854baec3b879443c9c1dd079028e5a28?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-laitue-romaine-ou-mix-de-salades-854baec3b879443c9c1dd079028e5a28?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-laitue-romaine-ou-mix-de-salades-854baec3b879443c9c1dd079028e5a28?pvs=21
https://www.notion.so/100g-de-laitue-romaine-ou-mix-de-salades-854baec3b879443c9c1dd079028e5a28?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-concombre-tranch-finement-ed1bf6915450440490c0c8380ea95a05?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-concombre-tranch-finement-ed1bf6915450440490c0c8380ea95a05?pvs=21
https://www.notion.so/1-2-concombre-tranch-finement-ed1bf6915450440490c0c8380ea95a05?pvs=21
https://www.notion.so/1-carotte-r-p-e-489dcb05e6ce4d03a17a584dfc6809ff?pvs=21
https://www.notion.so/1-carotte-r-p-e-489dcb05e6ce4d03a17a584dfc6809ff?pvs=21
https://www.notion.so/1-carotte-r-p-e-489dcb05e6ce4d03a17a584dfc6809ff?pvs=21
https://www.notion.so/1-tomate-coup-e-en-quartiers-923f28df132c4487bc4c4f92274819d0?pvs=21
https://www.notion.so/1-tomate-coup-e-en-quartiers-923f28df132c4487bc4c4f92274819d0?pvs=21
https://www.notion.so/1-tomate-coup-e-en-quartiers-923f28df132c4487bc4c4f92274819d0?pvs=21
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1 oignon moyen, tranché
finement

1 cuillère à soupe de moutarde

⬜ 1 cuillère à soupe de
mayonnaise 

2 cuillères à soupe de beurre

1 cuillère à soupe d'huile
d'olive

Sel, poivre

1 cuillère à soupe de vinaigre
balsamique

2 cuillères à soupe d'huile d'olive

Sel, poivre

 Instructions :
 Beurrer un côté de chaque tranche de pain complet (lʼextérieur servira à la 

cuisson).

 Sur le côté non beurré de deux tranches de pain, étaler une fine couche de 
moutarde et/ou de mayonnaise (optionnelle).

 Placer une tranche de fromage cheddar sur le pain du bas et du haut.

 Ajouter les tranches de bacon, les épinards frais, les tranches de tomate et 
les oignons dorés.

 Recouvrir avec la troisième tranche de pain, côté beurré vers l'extérieur.

 Faire chauffer une poêle à feu moyen et y déposer le sandwich.

 Cuire le sandwich pendant 34 minutes de chaque côté, jusqu'à ce que le 
pain soit doré et le fromage fondu.

PRIME PHYSIQUE 

https://www.notion.so/1-oignon-moyen-tranch-finement-f206d3dd547545daa15fd15c39061565?pvs=21
https://www.notion.so/1-oignon-moyen-tranch-finement-f206d3dd547545daa15fd15c39061565?pvs=21
https://www.notion.so/1-oignon-moyen-tranch-finement-f206d3dd547545daa15fd15c39061565?pvs=21
https://www.notion.so/1-oignon-moyen-tranch-finement-f206d3dd547545daa15fd15c39061565?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-moutarde-87caa1e4c17049a6904e76da6a697b0a?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-moutarde-87caa1e4c17049a6904e76da6a697b0a?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-moutarde-87caa1e4c17049a6904e76da6a697b0a?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-mayonnaise-2651e6707f924d98a3dd87dc2fa2ba01?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-mayonnaise-2651e6707f924d98a3dd87dc2fa2ba01?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-mayonnaise-2651e6707f924d98a3dd87dc2fa2ba01?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-mayonnaise-2651e6707f924d98a3dd87dc2fa2ba01?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-beurre-4afcdd47bc944f2ab1d292e42cbcbbd3?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-beurre-4afcdd47bc944f2ab1d292e42cbcbbd3?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-de-beurre-4afcdd47bc944f2ab1d292e42cbcbbd3?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-2fb98476fa3748bf9c6c815d82fd48a3?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-2fb98476fa3748bf9c6c815d82fd48a3?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-2fb98476fa3748bf9c6c815d82fd48a3?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-d-huile-d-olive-2fb98476fa3748bf9c6c815d82fd48a3?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-3ee85ba5433f4ad1bf9e8a2060fa94a6?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-3ee85ba5433f4ad1bf9e8a2060fa94a6?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-3ee85ba5433f4ad1bf9e8a2060fa94a6?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-vinaigre-balsamique-e6f5d25e61584cff89645b37c60727f3?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-vinaigre-balsamique-e6f5d25e61584cff89645b37c60727f3?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-vinaigre-balsamique-e6f5d25e61584cff89645b37c60727f3?pvs=21
https://www.notion.so/1-cuill-re-soupe-de-vinaigre-balsamique-e6f5d25e61584cff89645b37c60727f3?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-d-huile-d-olive-a45af005749e428ca64adebdddbd18d3?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-d-huile-d-olive-a45af005749e428ca64adebdddbd18d3?pvs=21
https://www.notion.so/2-cuill-res-soupe-d-huile-d-olive-a45af005749e428ca64adebdddbd18d3?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-b2acc948de4b443997282622662e4c4c?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-b2acc948de4b443997282622662e4c4c?pvs=21
https://www.notion.so/Sel-poivre-b2acc948de4b443997282622662e4c4c?pvs=21



