CHALLENGE VEGAN 7 JOURS

PROGRAMME ALIMENTAIRE

LAnses recommande un apport en protéines journalier de 0,8 g par kg
de poids corporel par jour. Dans notre programme, nous avons couvert
cet apport conseillé afin que tu n‘aies pas a t'inquiéter de ton apport en
protéines pendant ton alimentation vegan.

Il n'est pas franchement amusant de se laisser mourir de faim, raison pour
laquelle nous avons prévu 5 repas pour toi : petit-déjeuner, déjeuner, diner
et deux snacks.

Il n'y rien de plus énervant que de rester en cuisine pendant des heures
apres une journée stressante. Le meal prep est donc le vrai challenge : il te
permettra de gagner du temps et de ne pas gacher de nourriture.

Pour que tout se passe comme il faut, tu peux commander quelques pro-
duits et acheter tous les produits restants grace a notre liste de courses
gratuite. De plus, tu as certainement déja quelques ingrédients chez toi!




SAMEDI VENDREDI JEUDI MERCREDI MARDI LUNDI

DIMANCHE

CHALLENGE VEGAN 7 JOURS

PROGRAMME ALIMENTAIRE

60 G DE MUESLI PROTEINE
DATTES-3 NOIX
+1 POMME (120 G)
+ 100 ML DE LAIT D’AMANDE
KCAL: 342
C: 286
G: 156
P:17G

MUESLI PROTEINE SANS
GLUTEN BANANE

(1 PORTION)
+100 ML DE LAIT D’AMANDE

KCAL: 377
G:20G
L: 206G
P:20G

60 G DE MUESLI PROTEINE
DATTES-3 NOIX
+ SALADE DE FRUITS SAUCE
PASSION (1 PORTION)
+100 ML DE LAIT D’AMANDE
KCAL: 461

G: 146

L: 156

P:17G

MUESLI POTEICO
ALLA BANANA
(1 PORTION)
+100 ML DE LAIT D'’AMANDE
KCAL: 377
G: 20G
L:20G
P:20G

60 G DE MUESLI
PROTEINE
DATTES-3 NOIX
+1POMME (120 G)

+ 100 ML DE LAIT D’AMANDE
KCAL: 342
G: 28G
L:15G
P:17G

BROWNIE AUX NOIX
VEGAN SANS CUISSON
AVEC GANAC[-IE
+ GLACE VEGAN A LA
BANANE (1/2 PORTIQN) i
+20 G DE FLOCONS PROTEINES
KCAL: 607
G: 696G
L:37G
P:19G

OVERNIGHT MUESLI
+100 ML DE LAIT D’AMANDE
+100 G DE FRAMBOISES ET

10 G DE PROTEINE
VEGAN VANILLE
KCAL: 300
G:19G

L:13G
P:22G

BARRE PALEO
MYRTILLES
KCAL: 133
€226
L: 3G
P: 2G

SALADE DE FRUITS
SAUCE PASSION
(1 PORTION)
KCAL: 181
G: 356
L:16
P:3G

BROWNIE AUX NOIX
VEGAN SANS CUISSON
AVEC GANACHE
+30 G DE FLOCONS
PROTEINES
KCAL: 362
G:21G
L:19G
P:21G

SHAKE DE PROTEINE
VEGAN VANILLE, 30 G
+125 G MYRTILLES
+300ML DE LAIT D’AMANDE
KCAL: 249
G:12G
L:5G
P: 24G

BROWNIE AUX NOIX
VEGAN SANS CUISSON
AVEC GANACHE
+2 C.A.S DE BEURRE DE
CACAHUETE
KCAL: 378
G:20G
L:27G
P:11G

BARRE PALEO
FRUIT DE LA PASSION
KCAL: 147
G:22
L:5G
P:3G

60 G DE CRUNCHY
FRUITS ANANAS-FRAISE
+200 G DE YAOURT AU SOJA

SANS SUCRE
KCAL: 294
G: 45G
L: 5G
P:11G

SNACK
LUNCH BOX: FALAFEL SALADE DE POIS CHICHE
(1 PORTION) (1 PORTION)
KCAL: 914 KCAL: 470
G: 456 G: 356
L 676 L 26G
P- 386 P 146
L Bl LA TABOULE A LORIENTALE
(1 PORTION) e
KCAL: 914 KCAL:
G: 456 G 440
S e 121G
P:10G
P: 386
SALADE DE NOUILLES
TABOULE A L'ORIENTALE TRANSPARENTES AU
KCAL: 419 TOFU FUME (1 PORTION)
G: 446 KCAL: 491
L 216 G: 586
P: 10G L:18G
P:18G
SALADE DE CHOU-FLEUR SALADE DE PATES AUX
ASIATIQUE AU FENOUIL ASPERGES ET AU PESTO
(1 PORTION) (1 PORTION)
KCAL: 293 KCAL: 611
G: 186G G: 54G
L 18G 130G
P:11G P: 24G
SALADE DE PATES AUX SALADE DE CHOU-FLEUR
ASPERGES ET AU PESTO ASIATIQUE AU FENOUIL
(1 PORTION) (1 PORTION)
KCAL: 611 KCAL: 293
G: 546 G: 186
L:30G L:18G
P 246 P 116
SALADE DE CHOU-FLEUR SALADE DE PATES AUX
ASIATIQUE AU FENOUIL ASPERGES ET AU PESTO
(1 PORTION) (1 PORTION)
KCAL: 293 KCAL: 611
G: 186G G: 54G
L 18G L:306
P:11G P: 24G
SPAGHETTIS DE COUR-
GETTE AUX CHAMPI-
BUDDHA BOWL VEGAN GNONS (2 PORTIONS)
KCAL 762 DATTES-3 NOIX
G: 536 KCAL: 354
L 476 :
G: 206
P.276 L 226
P- 206



https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/raw-vegan-brownies-rezept
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/brownie-aux-noix-vegan-sans-cuisson
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/brownie-aux-noix-vegan-sans-cuisson
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/glace-vegan-a-la-banane
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/glace-vegan-a-la-banane
https://www.foodspring.fr/flocons-proteines-bio
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-dattes-3-noix-420g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/obstsalat-rezept
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-dattes-3-noix-420g
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-dattes-3-noix-420g
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-fruits
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-fruits
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/muesli-proteine-sans-gluten-a-la-banane
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-dattes-3-noix-420g
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-dattes-3-noix-420g
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/muesli-proteine-sans-gluten-a-la-banane
https://www.foodspring.fr/barre-paleo-bio-fruits-de-la-passion-pack-de-12
https://www.foodspring.fr/crunchy-fruits-fruits-secs-ananas-fraise
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/brownie-aux-noix-vegan-sans-cuisson
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/brownie-aux-noix-vegan-sans-cuisson
https://www.foodspring.fr/flocons-proteines-bio
https://www.foodspring.fr/flocons-proteines-bio
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/brownie-aux-noix-vegan-sans-cuisson
https://www.foodspring.fr/barre-paleo-bio-myrtilles-pack-de-12
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-fruits
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-chou-fleur-asiatique
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/buddha-bowl-vegan
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/taboule-a-l-orientale
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-chou-fleur-asiatique
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-pates-italienne
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/lunch-box-falafels
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/lunch-box-falafels
http://GLACE VEGAN À LA BANANE (1/2 PORTION)
http://GLACE VEGAN À LA BANANE (1/2 PORTION)
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-chocolat-600g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-chocolat-600g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-chocolat-600g
https://www.foodspring.fr/beurre-de-cacahuete-bio
https://www.foodspring.fr/beurre-de-cacahuete-bio
https://www.foodspring.de/vegan-protein-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/beurre-de-cacahuete-bio
https://www.foodspring.fr/beurre-de-cacahuete-bio
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/brownie-aux-noix-vegan-sans-cuisson
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/brownie-aux-noix-vegan-sans-cuisson
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/brownie-aux-noix-vegan-sans-cuisson
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-fruits
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-fruits
https://www.foodspring.fr/barre-energetique-cerise-pomme
https://www.foodspring.fr/barre-energetique-cerise-pomme
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.de/vegan-protein-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/proteine-vegetale-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-pates-italienne
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/muesli-proteine-bio-dattes-3-noix-420g
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-dattes-3-noix-420g
https://www.foodspring.de/bio-protein-muesli-dattel-nuss-420g
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-nouilles-transparentes-au-tofu-fume
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-pates-italienne
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-chou-fleur-asiatique
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-pois-chiche
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/taboule-a-l-orientale

