
SANS LACTOSE
PROGRAMME ALIMENTAIRE

PETIT-DÉ-
JEUNER

SNACK DÉJEUNER SNACK DÎNER

M
ER

CR
ED

I PAIN PROTÉINÉ VEGAN 
ET CONFITURE  

DE FRAISE 
 

(PAIN DE LA VEILLE)

BARRE PALÉO 
FRUITS DE LA PASSION

SOUPE DE PANAIS ET 
POMMES DE TERRE  

(DOUBLE RATION) 

SHAKE PROTÉINÉ VEGAN 
À LA VANILLE 

AVEC 200 ML DE LAIT 
SANS LACTOSE

SAUMON AU FOUR 
AVEC CROÛTE

PROTÉINÉE

CALS : 
1667

GLUCIDES : 
94 G

PROTÉINES : 
83 G

LIPIDES : 88 G

JE
UD

I

MUESLI PROTÉINÉ 
MYRTILLES-NOIX 

TIGRÉES  

AVEC 150 ML DE LAIT 
SANS LACTOSE

1 BANANE

CHILI CON CARNE 
AVEC DU RIZ  

(DOUBLE RATION)

1 PORTION 
DE SALADE DE FRUITS 

SAUCE PASSION

SOUPE DE PANAIS ET 
POMMES DE TERRE 

(DE LA VEILLE)

CALS : 
1789

GLUCIDES : 
189 G

PROTÉINES : 
77 G

LIPIDES : 68G

VE
ND

RE
DI

SA
M

ED
I

DI
M

AN
CH

E

CHIA PUDDING 
AU CHOCOLAT

4 TRANCHES DE PAIN 
PROTÉINÉ VEGAN

PÂTE À TARTINER 
CHOCOLAT-CACAHUÈTE 

SANS SUCRE

PANCAKES PROTÉINÉS

(AVEC PROTÉINE 
VÉGÉTALE À LA PLACE DE 
LA PROTÉINE DE WHEY) + 

1 BANANE EN TOPPING

1 POMME

1 BANANE

1 POMME

CHILI CON CARNE 
AVEC DU RIZ  

(DOUBLE RATION)

SPAGHETTIS DE COUR-
GETTES AUX CHAMPI-

GNONS ET AUX GRAINES 
DE GRENADE 

(DOUBLE RATION)

BOULETTES DE VIANDE 
PROTÉINÉES 

AVEC 100 G DE RIZ

SHAKE PROTÉINÉ VEGAN 
À LA VANILLE  

AVEC 200 ML DE LAIT 
SANS LACTOSE

SALADE DE FRUITS 
SAUCE PASSION  

 
AVEC 200 G DE YAOURT 
DE SOJA À LA VANILLE

BARRE PALÉO À LA 
MYRTILLE

SALADE COMPOSÉE 
À L‘ORANGE ET AUX NOIX

TABOULÉ

SPAGHETTIS DE 
COURGETTES AUX 

CHAMPIGNONS ET AUX 
GRAINES DE GRENADE 

(DE LA VEILLE)

CALS : 
1785

GLUCIDES : 
151 G

PROTÉINES : 
90 G

LIPIDES : 81G

CALS : 
1502

GLUCIDES : 
137 G

PROTÉINES : 
74 G

LIPIDES : 81 G

CALS : 
1510

GLUCIDES : 
111 G

PROTÉINES : 
93 G

LIPIDES : 61 G

LU
ND

I

MUESLI PROTÉINÉ 
MYRTILLES-NOIX 

TIGRÉES 

AVEC 150 ML DE LAIT 
SANS LACTOSE

1 POMME PÂTES AU PESTO ROSSO

SHAKE PROTÉINÉ VEGAN 
À LA VANILLE 

AVEC 200 ML DE LAIT 
SANS LACTOSE

SALADE DE POIS CHICHE 

(DOUBLE RATION)

CALS : 
1741

GLUCIDES : 
162 G

PROTÉINES : 
83 G

LIPIDES : 73 G

M
AR

DI CHIA PUDDING 
AU CHOCOLAT 1 BANANE

SALADE DE POIS CHICHE

(DE LA VEILLE) 

BARRE PALÉO 
NOIX DE COCO

PAIN PROTÉINÉ VEGAN 
ET HOUMOUS 

À LA BETTERAVE 
 

(DOUBLE RATION 
DE PAIN)

CALS : 
1502

GLUCIDES : 
161 G

PROTÉINES : 
83 G

LIPIDES : 97G

APPORTS 
JOURNA-

LIERS

https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/bircher-muesli-rezept
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/pain-proteine-vegan-et-confiture-de-fraise
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/pain-proteine-vegan-et-confiture-de-fraise
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/pain-proteine-vegan-et-confiture-de-fraise
https://www.foodspring.fr/barre-paleo-bio-fruits-de-la-passion
https://www.foodspring.fr/barre-paleo-bio-fruits-de-la-passion
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/couscous-salat-rezept
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/soupe-de-panais-et-pommes-de-terre
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/soupe-de-panais-et-pommes-de-terre
https://www.foodspring.de/proteinriegel-protein-bar-mango-milkshake
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/one-pot-pasta-rezept
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/saumon-au-four-avec-croute-proteinee
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/saumon-au-four-avec-croute-proteinee
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/saumon-au-four-avec-croute-proteinee
https://www.foodspring.de/bio-protein-muesli-420g
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-myrtilles-noix-tigrees-420g
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-myrtilles-noix-tigrees-420g
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-myrtilles-noix-tigrees-420g
https://www.foodspring.de/energy-bar-sauerkirsche-apfel
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/chili-con-carne-rezept
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/chili-con-carne
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/chili-con-carne
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/protein-mango-lassi-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/asiatischer-blumenkohlsalat
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/soupe-de-panais-et-pommes-de-terre
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/soupe-de-panais-et-pommes-de-terre
https://www.foodspring.de/bio-protein-muesli-dattel-nuss-420g
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/chia-pudding-au-chocolat
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/chia-pudding-au-chocolat
https://www.foodspring.de/bio-protein-muesli-dattel-nuss-420g
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/pate-a-tartiner-maison
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/pate-a-tartiner-maison
https://www.foodspring.de/bio-protein-muesli-dattel-nuss-420g
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/recette-des-pancakes-proteines
https://www.foodspring.de/shape-shake-vanille-750g
https://www.foodspring.de/shape-shake-vanille-750g
https://www.foodspring.de/shape-shake-vanille-750g
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/asiatischer-blumenkohlsalat
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/chili-con-carne
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/chili-con-carne
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/asiatischer-blumenkohlsalat
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/spaghetti-courgettes-champignons-grenade
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/spaghetti-courgettes-champignons-grenade
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/spaghetti-courgettes-champignons-grenade
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/spaghetti-courgettes-champignons-grenade
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/asiatischer-blumenkohlsalat
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/boulettes-viande-proteinees
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/boulettes-viande-proteinees
https://www.foodspring.de/bio-paleo-bar-maracuja
https://www.foodspring.it/proteine-vegane
https://www.foodspring.de/bio-paleo-bar-maracuja
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-fruits
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-fruits
https://www.foodspring.de/bio-paleo-bar-maracuja
https://www.foodspring.fr/barre-paleo-bio-myrtilles
https://www.foodspring.fr/barre-paleo-bio-myrtilles
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/chili-con-carne-rezept
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-composee-orange-et-noix
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-composee-orange-et-noix
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/chili-con-carne-rezept
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/taboule-a-l-orientale
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/chili-con-carne-rezept
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/spaghetti-courgettes-champignons-grenade
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/spaghetti-courgettes-champignons-grenade
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/spaghetti-courgettes-champignons-grenade
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/spaghetti-courgettes-champignons-grenade
https://www.foodspring.de/bio-protein-muesli-heidelbeere-tigernuss-420g
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-myrtilles-noix-tigrees-420g
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-myrtilles-noix-tigrees-420g
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-myrtilles-noix-tigrees-420g
https://www.foodspring.it/muesli-proteico-bio-mirtilli-mandorle-di-terra-420g
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/hazelnut-oat-smoothie-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/couscous-salat-rezept
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/pates-au-pesto-rosso
https://www.foodspring.de/proteinriegel-protein-bar-cookie-dough
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/herzhafte-pfannkuchen-rezept
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-pois-chiche
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/suesse-pfannkuchen-rezept
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/chia-pudding-au-chocolat
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/chia-pudding-au-chocolat
https://www.foodspring.de/bio-paleo-bar-kokosnuss
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/one-pot-pasta-rezept
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-pois-chiche
https://www.foodspring.de/vegan-protein-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/barre-paleo-bio-noix-de-coco
https://www.foodspring.fr/barre-paleo-bio-noix-de-coco
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/couscous-salat-rezept

