JEUDI MERCREDI MARDI LUNDI

VENDREDI

CHALLENGE 5 JOURS SANS SUCRE

PROGRAMME DE NUTRITION

60 G DE MUESLI
PROTEINE
MYRTILLES NOIX TIGREE
+100ML DE LAIT
+1 FRUIT (POMME PAR EX)
KCAL: 339
G: 386G
L:9G
P: 206G

CREPES DE LA VEILLE
MAIS VERSION SUCREE
(2 CREPES)
KCAL: 440
G: 666
L:8G
P: 266

BIRCHER MUESLI
KCAL: 405
G: 406
L:14G
P:28G

60 G DE MUESLI
PROTEINE DATTES-NOIX
+100 ML DE LAIT
+1 FRUIT (PAR EX. POMME)
KCAL: 383
G:33G
L:18G
P:19G

PANCAKES PROTEINES
+1 PORTION DE SALADE DE
FRUITS (DE LA VEILLE)
KCAL: 425
G: 55G
L: 5G
P:33G

DEJEUNER SNACK DINER

TOTAL

SMOOTHIE AVOINE

ET NOISETTE KCAL: 1968
KCAL: 478 G: 206G
G:61G L: 936
L:8G P: 946G

P: 386G

BARRE PALEO (NOIX DE

COCO PAREX.) KCAL: 1934
KCAL: 191 G: 239G
G: 156 L: 676
L1265 P: 816G
P:3G

SHAKE DE PROTEINE
WHEY VANILLE
+1 PORTION DE SALADE DE
FRUITS
KCAL: 363
G: 42G
L:6G
P:31G

KCAL: 2086
G: 2126

BARRE ENERGETIQUE

(CERISE- .
POMME PAR EX.) K%l-“ih 11 %42
KCAL: 140 :
G: 20G L: 78G
L:56 P: 1126
P:36

SHAKE DE PROTEINE
WHEY (VANILLE PAR EX.)

+100 ML DE LAIT KCAL: 1998
+1 FRUIT (BANANE PAR EX) G: 214G
KCAL: 317 L: 65G
LECSE P: 1176
L:66
P:30G



https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/bircher-muesli
https://www.foodspring.fr/proteine-whey-vanille-750g
https://www.foodspring.fr/proteine-whey-vanille-750g
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-fruits
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-fruits
https://www.foodspring.fr/barre-proteinee-protein-bar-milkshake-mangue
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/one-pot-pasta
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-dattes-3-noix-420g
https://www.foodspring.fr/barre-energetique-cerise-pomme
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/chili-con-carne
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/lassi-mangue-proteine
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-chou-fleur-asiatique
https://www.foodspring.fr/proteine-whey-vanille-750g
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-chou-fleur-asiatique
https://www.foodspring.fr/barre-paleo-bio-fruits-de-la-passion
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/chili-con-carne
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-myrtilles-noix-tigrees-420g
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/smoothie-avoine-et-noisette
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/taboule-a-l-orientale
https://www.foodspring.fr/barre-proteinee-protein-bar-cookie-dough
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/crepes-salees
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/crepes-sucrees
https://www.foodspring.fr/barre-paleo-bio-noix-de-coco
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/one-pot-pasta
https://www.foodspring.de/vegan-protein-vanille-600g
https://www.foodspring.fr/glace-proteinee-gout-chocolat
https://www.foodspring.fr/glace-proteinee-gout-chocolat
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-fruits
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-fruits
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/obstsalat-rezept
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/taboule-a-l-orientale
https://www.foodspring.fr/mix-pancakes-proteines
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/protein-pancakes-rezept
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/salade-de-chou-fleur-asiatique
https://www.foodspring.fr/barre-paleo-bio-noix-de-coco

