
LISTE DE COURSES 

PETIT-DÉJEUNER 

• Flocons d’avoine
• Pain au blé complet
• Œufs
• Fruits

DÉJEUNER/DINER 

• Poitrine de poulet
• Poitrine de dinde
• Poisson
• Légumes : asperges, haricots verts, brocolis, chou-fl eur, tomates, épinards, carottes, citron, avocat
• Laitue
• Pomme-de-terre douce

ENCAS

• Beurre d’arachide ou beurre d’amande
• Fruits secs
• Riz souffl  é
• Kind Bar/Quest Bar
• Yaourt grec

SB TEAM NO EXCUSES  - ONLY RESULTS!



MENU #1

BOIRE UN GRAND VERRE D’EAU AU CITRON AVANT CHAQUE REPAS (boire 3,5 
litres d’eau par jour)

REPAS 1 – PETIT DÉJEUNER: 

• Flocons d’avoine
• Fruits rouges
• Café noir ou thé (sans sucre)

REPAS 2 – ENCAS:

• Une poignée de fruits secs

REPAS 3 – DÉJEUNER:

• 115 grammes de dinde hachée en galette
• Choix de légumes
• Pomme de terre douce (pas de pomme de terre 

blanche/jaune/rouge)

REPAS 4 – ENCAS:

• 1 yaourt grec avec des fruits rouges

SB TEAM NO EXCUSES  - ONLY RESULTS!

Vous pouvez aussi ajouter :

• Concombres
• Gingembre
• Menthe



MENU #1 (A CONTINUÉ)

REPAS 5 – DINER:

• Bol de laitue
• Crevettes
• ¼ d’avocat
• Épinards
• Tomates

REPAS 6 – ENCAS OPTIONNEL :
(à prendre si vous avez encore faim 
avant de vous mettre au lit

• 3 blanc d’œuf

SB TEAM NO EXCUSES  - ONLY RESULTS!



MENU #2

REPAS 1 – PETIT DÉJEUNER:

• 1 tranche de pain complet
• 3 blancs d’œuf et 1 jaune (à déguster avec de l’avocat, des 

tomates, de la ricotta ou de la mozzarella)
• Jus d’orange (naturel, sans sucre)
• Café noir ou thé (sans sucre)

REPAS 2 – ENCAS:

• 1 cuillère à soupe de beurre d’arachides ou beure 
d’amandes

• 1 galette de riz souffl  é
• ½ banane (optionnel)

REPAS 3 – DÉJEUNER:

• 115 grammes de saumon
• 1 tasse de riz brun (si vous faites 

bouillir le riz, utilisez 3 cuillères à 
soupe)

• Légumes de votre choix

REPAS 4 – ENCAS:

• 1 Quest bar our Kind bar
www.questnutrition.com

REPAS 5 – DINER:

• 115 grammes de poitrine de poulet
• ¼ d’avocat
• Tomates
• Poivrons

REPAS 6 – ENCAS OPTIONNEL :
à prendre si vous avez encore faim avant de 
vous mettre au lit

• Concombres

SB TEAM NO EXCUSES  - ONLY RESULTS!



MENU #3

REPAS 1 – PETIT DÉJEUNER:

• Pancakes protéinés
RECETTE:

• Flocons d’avoine
• 1 œuf + 2 blancs d’œuf
• 1 banane
• 1 cuillère de Whey Protein Isolate 

www.RSPnutrition.com
utilisez le code RSPSa� a au moment de payer pour bénéfi cier d’une réduction

• Mixez le tout

REPAS 2 – ENCAS:

• Bol de fruit

REPAS 3 – DÉJEUNER:

• 115 grammes de poisson grillé
• Légumes de votre choix

REPAS 4 – ENCAS:

• Carrotes
• Hummus (3 cuillères à soupe)

REPAS 5 – DINER:

• 115 grammes de poitrine de poulet
• Choux de Bruxelles 

(ou autres légumes au choix)

REPAS 6 – ENCAS OPTIONNEL:
à prendre si vous avez encore faim avant de 
vous mettre au lit

• 3 blancs d’œufs
• Épinards

SB TEAM NO EXCUSES  - ONLY RESULTS!



MENU #4

REPAS 1 – PETIT DÉJEUNER:

• 1 muffi  n anglais au blé complet
• 1 œuf dur coupé en tranches
• 1 tasse de fromage frais sans gras.
• ½ pamplemousse de taille moyenne

REPAS 2 – ENCAS:

• Courgettes grillées avec une pointe de vinaigre balsamique et épices
Recette:
• 2 petites courgettes lavées et séchées
• ¼ tasse d’huile d’olive
• ¼ tasse de vinaigre balsamique
• ½ cuillère à café de sucre
• ½ cuillère à café d’épices italiennes
• Poivre frais moulu pour le gout

REPAS 3 – DÉJEUNER:

• 1 wrap au blé complet et poulet 
Recette:
• 1 poitrine de poulet désossé
• 4 cuillères à café d’huile d’olive
• ½ concombre sans pépins, coupé en deux sur la longueur et émincé
• 3 cuillères à thé de coriandre fraichement hachée
• 1 tortilla au blé complet

REPAS 4 – ENCAS

• Salade de concombre au sésame 
Recette:
• 2 concombres de taille moyenne
• 2 cuillères à soupe de vinaigre
• 1 cuillère à soupe d’huile de sésame
• Poivron rouge en fl ocons, pour le gout

SB TEAM NO EXCUSES  - ONLY RESULTS!

½ concombre sans pépins, coupé en deux sur la longueur et émincé



MENU #4 (A CONTINUÉ)

REPAS 5 – DINER:

• Poulet poivré au gingembre
Recette:

• 115 grammes de poitrine de poulet désossée
• 1 morceau de gingembre frais (environs 10 cm) épluché
• 1 échalote de taille large
• 2 cuillères à soupe d’huile d’arachide
• 1 cuillère à soupe d’huile de sésame grillé
• 1 concombre, coupé en deux sur la longueur et émincé
• Radis émincés fi nement
• Jus de citron vert (1 citron)

SB TEAM NO EXCUSES  - ONLY RESULTS!



MENU #5

REPAS 1 – PETIT DÉJEUNER:

• Œufs et légumes verts
Recette:
• 1 cuillère à soupe d’huile d’olive
• 2 tasses d’épinards
• 1 œufs
• Champignons
• 1 cuillère à soupe de sauce Sriracha

REPAS 2 – ENCAS:

• Beurre d’arachide
• Pomme

REPAS 3 – DÉJEUNER:

• Nouilles linguine et courgettes aux crevettes 
Recette:
• 450 grammes de crevettes (calibre large)
• 2 cuillères à café d’huile d’olive extra vierge
• 4 gousses d’ail de taille large, épluchées et pressées ou émincées
• Poivre noir fraichement moulu
• 3 courgettes de tailles moyennes
• 1 citron
• 1 cuillère à soupe de poivrons rouges en fl ocons
• ½ tasse de parmesan râpé

REPAS 4 – ENCAS:

• 10 amandes

REPAS 5 – DINER:

• Saumon roux 
Recette:
• 1 fi let de saumon frais
• 1 bouquet d’oignons verts émincés et divisés en deux tas
• 2 cuillères à soupe de gingembre frais, râpé
• 2 cuillères à soupe de vinaigre
• 1 cuillère à thé de pâte de piment

SB TEAM NO EXCUSES  - ONLY RESULTS!

Versez la moitié de l’huile d’olive 
sur une poêle chauff ée, faire sauter 
les champignons et les épinards, 
garder de côté. Ajouter l’huile 
d’olive restante à la poêle, et cuire 
l’œuf « au miroir ». Ajoutez l’œuf 
aux légumes cuits. Saupoudrez de 
sauce Sriracha. Dégustez!



MENU #6

REPAS 1 – PETIT DÉJEUNER:

• Œufs pochés aux brocolis, tomates et pain plat complet 
Recette:
• 100g de brocolis cuits à la vapeur 
• 2 œufs
• 1 pain plat complet
• 2 cuillères à thé de mélange de graines (tournesol, citrouille, sésame, lin)
• 1 cuillère à thé d’huile

REPAS 2 – ENCAS:

• Brochette de fraises, banane, et kiwi

REPAS 3 – DÉJEUNER:

• Poisson à l’étuvé et gingembre
Recette:
• 2,5 cm de gingembre frais, épluché et coupé sous forme d’allumettes
• 2 gousses d’ail fi nement coupés
• 6 échalotes émincées
• 115 grammes de fi let de poisson blanc frais
• Poivre moulu
• 4 cuillères à thé d’huile de sésame grillé
• 1/3 pois mange tout coupés
• 2 cuillères à soupe d’huile végétale

REPAS 4 – ENCAS:

• Une poignée de noix

REPAS 5 – DINER:

• Wrap à la dinde hachée et laitue
Recette:
• 550 grammes de dinde hachée organique
• 2 cuillères à thé d’huile d’olive
• 1 ½ cuillère à soupe de moutarde de Dijon
• 2 gousses d’ail émincées
• 1 cuillère à thé de poudre d’oignon
• ½ cuillère à thé de chacun des ingrédients suivants : poudre d’ail, poivre noir, oignons jaunes 

(fi nement coupé)
• ¼ tasse de persil frais fi nement coupé
• 1 cuillère à soupe de sauce moyennement épicée (J’utilise la Sriracha)

SB TEAM NO EXCUSES  - ONLY RESULTS!


