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PRO MEAL

Un Pro Meal est un type d'en-cas sain qui consiste en protéines et glucides sains. Dégustez-le!

SUDIEGEE;:&NE FI]RldI;‘I.EAFI’-LﬂN SOURCE DE PROTEINES GLUCIDES SAINS
1Bato?tnet de froemage a effilocher, Fromage  efflocher Pormme
petite pomm
240 ml de fromage blanca 1%, 1 pomme Fromage blanc Pomme
1 pomme, 15 ml de beurre de cacahuéte Pomme Beurre de cacahuéte
g(?i:?;;?;fﬁgzlgrcgcahuéte Batonnets de céleri Beurre de cacahuéte
120 ml de carottes crues, 60 ml de ricotta pour ot ot
tremperavec5 mlde sauce ranch AR or




SUGGESTIONS POUR LE PLAN

DE REPAS « PRO MEAL » SOURCE DE PROTEINES GLUCIDES SAINS
! 0,

?gg 2: 32 K{Ttﬁ?ei blanca 1%, Myrtilles Fromage blanc
180 ml de céréales a faible teneur Lait écrém Chréales
en sucre, 240 ml de lait écrémé
240 ml de fromage blanca 1%, .
120 ml de raisin Fromage blanc Raisin
180 ml de mélange de céréales Lait écrémé Cérdales
completes, 240 ml de lait écrémé
4 0z./113 g de thon, 15 ml de mayonnaise, Thon Concombre
rondelles de concombre
240 ml de fromage blanca 1%, Fromage blanc —_—
120 ml de fraises en tranches g
1 pomme, 15 amandes crues Amandes Pomme
12 croustilles de pita, 45 ml d'houmous Houmous Pita
10 amandes crues, 1 poire Amandes Poire
240 ml de compote de pommes Amandes Compote de pommes
non sucrée, 15 amandes crues P P
Va taza de nueces, Y2 naranja, it Vo :
1 taza de leche descremada AL fange
1 ceuf dur, 120 ml de carottes Euf Carottes

4 batonnets de céleri avec 15 ml de beurre
d'amande, accompagnés de 12 raisins secs

Beurre d'amande

Céleri, Raisins secs

1 morceau de beeuf séché, pomme Beeuf séché Pomme
120 ml d'édamame Fdamame Fdamame
Yaourt grec aux myrtilles faible en Yaourt grec Myrilles

calorie, 120 ml de myrtilles




SUGGESTIONS POUR LE PLAN

SOURCE DE PROTEINES GLUCIDES SAINS
DE REPAS <« PRO MEAL »
Yaourt au chocolat faible en calories, :
) Yaourt Framboises
120 ml de framboises
60 ml de salade de poulet sur S lade de bolet Caasel
. / dlad
5 craquelins de blé complet e depoute raqueins
60 ml de salade d'ceufs sur un gateau de riz Salade dceufs Géteau de riz
Banane moyenne coupée en rondelles ou en moitiés avec 1 .
5 ml de beurre de cacahuéte, saupoudré de pistaches concassées  BEUTE de cacahuéte Banane
180 ml de sauce aux haricots noirs avec 240 ml . . ,
. Haricots noirs Légumes
de poivron (vert, rouge) en lamelles
120 ml de thon, 15 ml de mayonnaise, gateau de riz ~ Thon Géteau de riz
15 ml de beurre d'amande sur un gateau de riz, Seurre damand Gateau de riz
avec 5 ml de confiture 3 la fraise eurte damande
1 yaourt grec au citron faible en calories .
: Yaourt grec Muyrtilles
avec 120 ml de myrtilles
Faites un peu de pop-corn, mélangez avec B . _
. L . Préparation a la vanille Pop-corn
une mesure de préparation a la vanille.




