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Lundi	 Mardi	 Mercredi	 Jeudi	 Vendredi	 Samedi	 Dimanche	

Pré-workout	 n½		banane		
Energize*	

n½		banane		
Energize*	

n½		banane		
Energize*	

n½		banane		
Energize*	

n½		banane		
Energize*	

n½		banane		
Energize*	

	

Entrainement	 Entrainement Entrainement	 Entrainement	 Entrainement	 Entrainement	 Entrainement	 Repos		
Déjeuner	 n2	œufs	à	la		coque	

nnnnMuffin	
anglais	blé	entier	
avec	beurre	
Recover*		

nGruau	
nYogourt	avec	
nFraises,	extrait	de	
vanille,	1	c.	à	thé	de	
sirop	d’érable	
Recover*	

nnnTortillas	(2	
petits	ou	un	gros)	
aux	œufs	brouillés,	
fromage	allegro	et	
salsa	
Recover*	

nnRôtie	beurre	
d’arachide	
nCottage,	cannelle	
n½	banane	
Recover*	

nn2	œufs	sur	demi-
bagel	grains	entiers	
Recover*	

nnnnCrêpes	santé	
multigrains	avec	
fruits	
(supercardio.ca)	
Recover*	

n1	œuf,	bacon	de	
dinde	
nnRôtie	et	beurre	
nOrange	

Collation	 nPomme	 nCrudités	 nPomme	 nCrudités	 nBébés	carottes	+	
nHummus	

nCantaloup	 	

Diner	 nnnnnSalade	
betterave,	
chèvre	et	pacane	
avec	poulet	
(supercardio.ca)	

nnnSalade	:	laitue	
ou	épinards,	
saumon	(restant	
d’hier),	tomates	
cerises,	concombre	
nVinaigrette	d’hier	

nnnnWrap	poulet,	
poivrons	rouges,	
épinards,	1	c.	à	thé	
de	mayonnaise	
nCrudités	

nnnnOmelette,	
feta	et	épinards	
nnAvec	salade	de	
légumineuses	(huile,	
vinaigre	balsamique,	
ail,	épices)	

nnnnnSpaghetti	
aux	courgettes	avec	
huile	d’olive,	ail,	
olives	noires,	poulet	
de	la	veille	et	brocoli	

nnnnnChou	vert	
frisé	(kale)	et	
poivrons	sautés	
avec	œufs	pochés	
(Guide	Core	de	
Force	page	32).		
Légumes	doublés	

nnnnWrap	thon,	
épinards,	carottes	
râpées	avec	
mélange	de	
mayonnaise,	
yogourt	grec,	aneth	
nCrudités	

Collation	 nnShakeology	au	
chocolat,	lait	
d’amande	non	
sucré,	beurre	
d’amande,	glace	

nShakeology	café	
latte,	lait	d’amande	
non	sucré,	extrait	de	
caramel,	glace	

nnShakeology	
chocolat,	beurre	
d’arachide,	lait	
d’amande,	glace	

nShakeology	au	
chocolat,	lait	
d’amande,	PB2,	
glace	
	

nnShakeology	
chocolat,	lait	
d’amande,	fraise,	
glace	

nShakeology	café	
latte,	eau,	glace,	
extrait	de	vanille		

nnShakeology	
vanille,	cerises	
congelées	lait	
d’amande,	glace	

Souper	 nSaumon	aux	
épices	à	steak	et	
sirop	d’érable	
(Cuisine	Futée)	
nQuinoa	
nAsperges	vapeur	
n	Chou-fleur	

nnnnnnFajitas	(2	
petits)	au	poulet,	
poivrons,	oignon	
avec	guacamole	et	
salsa	
	

nnnnSpaghetti	
aux	courgettes,	
tomates	et	feta	
(supercardio.ca)	

nnPoulet	grillé	
(assaisonnement	21	
day	fix)	
nnPatates	sucrées	
au	four	
nBrocoli	vapeur	

nnnnnSteak,	
frites	de	patates	
douces	au	four,	
fèves	vertes	
nVerre	de	vin	
(gâterie)	
nFruit	au	choix	

nnnnnLégumes	
marinés	avec	
saucisse	au	poulet	
(supercardio.ca)	
nnnnMuffins	à	
l’orange	et	aux	
cerises	(gâterie)	

nnnnnPizza	sur	
pita	blé	entier	
Garni	de	pesto,	
restants	d’hier	
(légumes	et	
saucisse)	et	fromage	
allegro	mozzarella	

Collation	
Facultative	

nCottage,	cannelle,	
ncerises	

nCantaloup	 nCottage,	cannelle,	
nraisins	
nNoix	de	coco	

nnYogourt	grec,	
fraises	

	 	 nCottage,	cannelle,	
ncerises	
nArachides	hachées	

*	Energize	(pré-workout)	et	Recover	(post-workout)	:	à	prendre	lors	d’entrainements	intenses	pour	améliorer	la	performance	et	bien	récupérer	(supercardio.ca).	
	

Pour	toute	information	supplémentaire	concernant	ce	menu,	veuillez	consultez	l’article	correspondant	sur	notre	site	supercardio.ca	(Articles	:	Menus)	


