Alex M.

Menu pour Alex MARTIN

Kcal: 1201 Prot: 103g Glu: 106g Lip:41g Fibres:21g

Ce menu a été créé avec des proportions calculées expressément pour vous. Pour rappel, il ne s'agit
pas d'une prescription médicale. Ce n'est pas un bilan diététique personnalisé, mais un simple exem-
ple de menu avec des recettes saines et équilibrées.

Tous les ingrédients doivent étre pesés crus, sauf indication contraire.
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Jour 1
1200 kcal

Jour 2
1200 kcal

Jour 3
1200 kcal

Jour 4
1199 kcal

Gratin de chou-fleur, poulet et pomme de
terre alabéchamel allégée sans lactose

Fromage blanc et miel/agave

Nouilles de courgette au boeuf



Jour 5

1199 kcal
i hou-fl | . .
Gratin ‘de ¢ ,ou el po,u ?t et pomme de Fromage blanc et miel/agave Nouilles de courgette au beeuf
terre ala béchamel allégée sans lactose
Jour 6
1203 kcal
Boulettes de beeuf a la coréenne et
courgettes sautées
Jour7
1203 kcal

Boulettes de beeuf a la coréenne et
courgettes sautées

Toast au thon et a I'avocat Gaufre salée aux épinards
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Jour 1
Kcal : 1200 Prot:104g Glu:115¢g Lip: 36g Fibres: 30g
Déjeuner: Gratin de Patate Douce et Chataignes

Snack (aprés-midi): Parfait au Saumon Fumé et Pommes

Diner: Pizza Wrap Aux Protéines De Soja

Alex M. Promealplan Q@



Cuisson
25 min

Gratin de Patate Douce et
Chétaignes

- Emmental répé - Patate douce - Champignons au choix
15¢g 140 ¢ 90¢g

- Créme fraiche 15% - Chataignes - Jambon cuit
1.5 cas (22.5 ml) 50g 140g

- Préchauffez le four a 200°C (390°F).

- Placez les cubes de patate douce dans un récipient adapté au micro-onde avec un
peu d'eau, couvrez et faites cuire au micro-onde 5 minutes a la puissance maximale.

- Egouttez les cubes de patates douces et déposez-les dans un plat a gratin avec les
chataignes.

- Ajoutez les champignons émincés et les dés de jambon dans le plat.

- Ajoutez la créme, assaisonnez a votre go(t et mélangez bien.

- Parsemez de fromage rapé et enfournez pendant 20 minutes.

pour 1 part: (dGSHGH) (B398 (Gt (330 (IS0
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Cuisson
O min

Parfait au Saumon Fumé et
Pommes

- Pomme - Jus de citron - Aneth frais
1/2u(90¢g) 1/2 cas (7.5 ml) 1/2cac(0.2g)
- Saumon fumé - Fromage blanc 3%
80g 100 g

- Coupez la pomme en dés. Dans un bol, mélangez le fromage blanc avec les dés de
pomme.

- Ajoutez le saumon fumé en dés et I'aneth frais haché.

- Assaisonnez avec du sel et du poivre si souhaité.

- Arrosez de jus de citron, mélangez doucement et servez.

Pour 1 part: | 267keal | P:25g - u el.
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Cuisson

" 10 min

Pizza Wrap Aux Protéines De Soja

- Tomate - Olives dénoyautées - Grande tortilla au
2u(300g) 7u(35g) choix
1u(62g)
- Sauce tomate - Sauce soja au choix - Prot. de soja texturée
4cas (64g) 1.cas (15 ml) (PST)
60g

- Faites bouillir de I'eau a la bouilloire. Placez les protéines de soja dans un bol et les
recouvrir d'eau bouillante. Laissez gonfler pendant 20 minutes.

- Egouttez les protéines de soja hydratées et les mélanger a la sauce soja.

- Préchauffez le four a 180°C (350°F). Placez la tortilla sur une plaque couverte de
papier cuisson puis étaler la.sauce tomate sur toute la tortilla.

- Ajoutez les protéines de soja hydratées, les olives et les rondelles de tomate, agré-
mentez d'épices et herbes aromatiques de votre choix.

- Cuire au four pendant 8 a 10 minutes.

Pourlpar--t-l_:l'l-g” mw v ‘ -
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Jour 2

Kcal : 1200 Prot:104g Glu:115¢g Lip: 36g Fibres: 30g

Déjeuner: Gratin de Patate Douce et Chataignes
Snack (aprés-midi): Parfait au Saumon Fumé et Pommes

Diner: Pizza Wrap Aux Protéines De Soja

Alex M. Promealplan Q@



Cuisson
25 min

O
()

1

Gratin de Patate Douce et
Chétaignes

- Emmental répé - Patate douce - Champignons au choix
15¢g 140¢g 90g

- Creme fraiche 15% - Chataignes - Jambon cuit
1.5 cas(22.5 ml) 50g 140¢g

- Préchauffez le four a 200°C (390°F).

- Placez les cubes de patate douce dans un récipient adapté au micro-onde avec un
peu d'eau, couvrez et faites cuire au micro-onde 5 minutes a la puissance maximale.

- Egouttez les cubes de patates douces et déposez-les dans un plat a gratin avec les
chataignes.

- Ajoutez les champignons émincés et les dés de jambon dans le plat.

- Ajoutezla créme, assaisonnez a votre goGt et mélangez bien.

- Parsemez de fromage rapé et enfournez pendant 20 minutes.
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Prép.
10 min
Cuisson
0 min
Parfait au Saumon Fumé et o
Part
Pommes g
- Pomme - Jus de citron - Aneth frais
1/2u(90¢g) 1/2 cas (7.5 ml) 1/2cac(0.2g)
- Saumon fumé - Fromage blanc 3%
80¢g 100 g

- Coupez la pomme en dés. Dans un bol, mélangez le fromage blanc avec les dés de
pomme.

- Ajoutez le saumon fumé en dés et I'aneth frais haché.

- Assaisonnez avec du sel et du poivre si souhaité.

- Arrosez de jus de citron, mélangez doucement et servez.

Pour 1part: (267keal (Pi25g" (Gi17g (L:1lg | Fi:2g
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Cuisson
10 min

O
()

1

Pizza Wrap Aux Protéines De Soja

- Tomate - Olives dénoyautées - Grande tortilla au
2u(300¢g) 7u(35g) choix
1u(62g)
- Sauce tomate - Sauce soja au choix - Prot. de soja texturée
4cas (64 g) 1 cas (15 ml) (PST)
60g

- Faites bouillir de I'eau a la bouilloire. Placez les protéines de soja dans un bol et les
recouvrir d'eau bouillante. Laissez gonfler pendant 20 minutes.

- Egouttez les protéines de soja hydratées et les mélanger a la sauce soja.

- Préchauffez le four a 180°C (350°F). Placez la tortilla sur une plaque couverte de
papier cuisson puis étaler la sauce tomate sur toute la tortilla.

- Ajoutez les protéines de soja hydratées, les olives et les rondelles de tomate, agré-
mentez d'épices et herbes aromatiques de votre choix.

- Cuire au four pendant 8 a 10 minutes.

. Po_l;r 1 part: MI ) ?:3* tﬁbg @ '
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Jour 3
Kcal : 1200 Prot:104g Glu:115¢g Lip: 36g Fibres: 30g
Déjeuner: Gratin de Patate Douce et Chataignes

Snack (aprés-midi): Parfait au Saumon Fumé et Pommes

Diner: Pizza Wrap Aux Protéines De Soja

Alex M. Promealplan Q@



Cuisson
25 min

Gratin de Patate Douce et
Chétaignes

- Emmental répé - Patate douce - Champignons au choix
15¢g 140 ¢ 90¢g

- Créme fraiche 15% - Chataignes - Jambon cuit
1.5 cas (22.5 ml) 50g 140g

- Préchauffez le four a 200°C (390°F).

- Placez les cubes de patate douce dans un récipient adapté au micro-onde avec un
peu d'eau, couvrez et faites cuire au micro-onde 5 minutes a la puissance maximale.

- Egouttez les cubes de patates douces et déposez-les dans un plat a gratin avec les
chataignes.

- Ajoutez les champignons émincés et les dés de jambon dans le plat.

- Ajoutez la créme, assaisonnez a votre go(t et mélangez bien.

- Parsemez de fromage rapé et enfournez pendant 20 minutes.

pour 1 part: (dGSHGH) (B398 (Gt (330 (IS0
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Cuisson
O min

Parfait au Saumon Fumé et
Pommes

- Pomme - Jus de citron - Aneth frais
1/2u(90¢g) 1/2 cas (7.5 ml) 1/2cac(0.2g)
- Saumon fumé - Fromage blanc 3%
80g 100 g

- Coupez la pomme en dés. Dans un bol, mélangez le fromage blanc avec les dés de
pomme.

- Ajoutez le saumon fumé en dés et I'aneth frais haché.

- Assaisonnez avec du sel et du poivre si souhaité.

- Arrosez de jus de citron, mélangez doucement et servez.

Pour 1 part: | 267keal | P:25g - u el.
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Cuisson

" 10 min

Pizza Wrap Aux Protéines De Soja

- Tomate - Olives dénoyautées - Grande tortilla au
2u(300g) 7u(35g) choix
1u(62g)
- Sauce tomate - Sauce soja au choix - Prot. de soja texturée
4cas (64g) 1.cas (15 ml) (PST)
60g

- Faites bouillir de I'eau a la bouilloire. Placez les protéines de soja dans un bol et les
recouvrir d'eau bouillante. Laissez gonfler pendant 20 minutes.

- Egouttez les protéines de soja hydratées et les mélanger a la sauce soja.

- Préchauffez le four a 180°C (350°F). Placez la tortilla sur une plaque couverte de
papier cuisson puis étaler la.sauce tomate sur toute la tortilla.

- Ajoutez les protéines de soja hydratées, les olives et les rondelles de tomate, agré-
mentez d'épices et herbes aromatiques de votre choix.

- Cuire au four pendant 8 a 10 minutes.

Pourlpar--t-l_:l'l-g” mw v ‘ -
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Jour 4

Kcal : 1199 Prot:103g Glu:102g Lip:42g Fibres: 15g

Déjeuner: Gratin de chou-fleur, poulet et pomme de terre a la béchamel allégée sans lactose
Snack (aprés-midi): Fromage Blanc et Miel/Agave

Diner: Nouilles De Courgette Au Beeuf

Alex M. Promealplan QB



Cuisson
25 min

Gratin de chou-fleur, poulet et
pomme de terre a la béchamel
allégée sans lactose

- Emmental rapé végé- - Blanc de poulet, filet - Pomme de terre
tal 120¢g 150 g
30¢g

- Chou-fleur - Farine au choix
150¢g 1cas(10g)

- Lait, SL
150 ml

- Noix de muscade
moulue

1cac(2g)

- Préchauffez le four a 180°C (350°F).

- Epluchez et coupez la pomme de terre en rondelles fines. Coupez le chou-fleur en
petits bouquets.

- Cuisez-les ensemble dans I'eau bouillante salée pendant 10 minutes. Egouttez.

- Coupez le blanc de poulet en morceaux.

- Préparezlabéchamel:délayezlafarine au choixdans un peu de lait froid. Chauffez le
reste du lait dans une casserole. Versez le mélange farine-lait et fouettez constam-
ment a feu moyen jusqu'a épaississement. Ajoutez la noix de muscade moulue, le sel
et le poivre.

- Dans un petit plat a gratin, disposez les pommes de terre et le chou-fleur. Ajoutez les
morceaux de blanc de poulet. Versez la béchamel sur le tout.

- Parsemez d'emmental rapé végétal.

- Enfournez pour 15 a 20 minutes, jusqu'a ce que le dessus soit doré et gratiné.

Pour 1part: (472keal (P:39g G:55¢ L:iilg | Fiiég

Alex M.
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Cuisson
Omin

Fromage Blanc et Miel/Agave

- Miel ou agave - Fromage blanc 3%
3cac(21g) 3008

- Placez le fromage blanc dans un bol.
- Versez le miel oul'agave sur le fromage blanc et servez.

Pour 1 part: 276&{ P:m B . -
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Cuisson .
15 min Nouilles De Courgette Au Baeuf
@)
E=) - Parmesan - Courgette - Boeuf haché 5%
Parts 2cas(10g) 2u(400g) 150¢g
- Huile au choix - Sauce tomate - Oignon, moyen
2 cac (10 ml) 150¢g 1/2u(75¢g)

- Faites chauffer I'huile a feu moyen dans une grande poéle antiadhésive, puis ajoutez
I'oignon haché.

- Pendant ce temps, faites des nouilles de courgette a l'aide d'un économe ou spi-
raliseur.

- Une fois les oignons cuits, ajoutez les nouilles de courgettes. Ajoutez un peu d'eau si
celacolle.

- Lorsque les courgettes sont presque cuites, ajoutez la viande hachée et faites cuire
pendant environ 5 minutes. Puis, incorporez la sauce tomate et portez a ébullition,
réduisez le feu et laissez mijoter pendant environ 10 minutes.

- Assaisonnez de sel, poivre et épices de son choix apres avoir ajouté la sauce tomate.

- Servez chaud dans une assiette, agrémenté de parmesan rapé.

pour tore: (st (PRl (Gi2ie) (6220 (Fie
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Jour 5
Kcal : 1199 Prot:103g Glu:102g Lip:42g Fibres: 15g
Déjeuner: Gratin de chou-fleur, poulet et pomme de terre a la béchamel allégée sans lactose

Snack (aprés-midi): Fromage Blanc et Miel/Agave

Diner: Nouilles De Courgette Au Beeuf

Alex M. Promealplan QB



Gratin de chou-fleur, poulet et
pomme de terre a la béchamel

allégée sans lactose P Y S W .
U R RN 25 min
- Emmental rapé végé- - Blanc de poulet, filet - Pomme de terre
tal 120¢g 150 g
30¢g
- Chou-fleur - Farine au choix - Lait, SL
150¢g 1cas(10g) 150 ml
- Noix de muscade
moulue
1cac(2g)

- Préchauffez le four a 180°C (350°F).

- Epluchez et coupez la pomme de terre en rondelles fines. Coupez le chou-fleur en
petits bouquets.

- Cuisez-les ensemble dans I'eau bouillante salée pendant 10 minutes. Egouttez.

- Coupez le blanc de poulet en morceaux.

- Préparezlabéchamel:délayezlafarine au choix dans un peude lait froid. Chauffez le
reste du lait dans une casserole. Versez le mélange farine-lait et fouettez constam-
ment a feu moyen jusqu'a épaississement. Ajoutez la noix de muscade moulue, le sel
et le poivre.

- Dans un petit plat a gratin, disposez les pommes de terre et le chou-fleur. Ajoutez les
morceaux de blanc de poulet. Versez la béchamel sur le tout.

- Parsemez d'emmental rapé végétal.

- Enfournez pour 15 a 20 minutes, jusqu'a ce que le dessus soit doré et gratiné.

Pour 1 part : m_cg. m - 'g Fi: 6g
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Cuisson
O min

Fromage Blanc et Miel/Agave

- Miel ou agave - Fromage blanc 3%
3cac(21g) 300g

- Placez le fromage blanc dans un bol.
- Versez le miel ou I'agave sur le fromage blanc et servez.

pour 1 part (E7GKGH) (PE00) (S5260) 550 (i)
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Nouilles De Courgette Au Beeuf

- Parmesan - Courgette - Boeuf haché 5%
2cas(10g) 2u(400g) 150¢g

- Huile au choix - Sauce tomate - Oignon, moyen
2 cac (10 ml) 150¢g 1/2u(75¢g)

- Faites chauffer I'huile a feu moyen dans une grande poéle antiadhésive, puis ajoutez
I'oignon haché.

- Pendant ce temps, faites des nouilles de courgette a l'aide d'un économe ou spi-
raliseur.

- Une fois les oignons cuits, ajoutez les nouilles de courgettes. Ajoutez un peu d'eau si
celacolle.

- Lorsque les courgettes sont presque cuites, ajoutez la viande hachée et faites cuire
pendant environ 5 minutes. Puis, incorporezla sauce tomate et portez a ébullition,
réduisez le feu et laissez mijoter pendant environ 10 minutes.

- Assaisonnez de sel, poivre et épices de son choix apres avoir ajouté la sauce tomate.

- Servez chaud dans une assiette, agrémenté de parmesan rapé.

Pour 1 part: ﬁl_kcal P:& w =5 255*
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Jour 6

‘-'. ) .___,'-' Kcal: 1203 Prot: 103g Glu: 98¢ Lip:46g Fibres: 15g

Déjeuner: Toast Au Thon Et A L'Avocat
Snack (aprés-midi): Gaufre salée aux épinards

Diner: Boulettes de boeuf ala coréenne et courgettes sautées

Alex M. Promealplan QB



Prép.
10 min

Cuisson
3 min

O
o

Parts
1

Toast Au Thon Et A L'Avocat

- Pain au choix - Thon, bte. - Yaourt grec
1tr(32g) 140¢g 1cas(18g)

- Jus de citron - Céleri - Avocat, moyen
1 cas (15 ml) 30g 1/2u (100 g)

- Faites griller le pain complet au grille-pain si souhaité jusqu'a ce qu'il soit doré.

- Dans unbol, mélangez I'avocat écrasé et le yaourt jusqu'a ce que le mélange soit lisse
et crémeux.

- Ajoutez le jus de citron et mélangez bien.

- Ajoutez le thon égoutté dans le mélange d'avocat et combinez bien le tout.

- Ajoutez le céleri coupé en dés et mélangez. Assaisonnez avec du sel et du poivre.

- Etalez le mélange sur le pain grillé et servez.

Pour 1 part: -- - ; - -
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Prép.
5 min
Cuisson
G -F I A A d 8 min
aufre salée aux épinards
S
- Herbes de Provence - Farine au choix - Skyr nature p
1cac(0.7g) 40¢g 100 g 1
- Noix de muscade - Epinards frais - Oeuf, moyen
moulue 50¢g 1u(50¢)
1/2cac(1g)
- Levure
1cac(3g)

- Faites chauffer votre gaufrier.

- Sivotre gaufrier a tendance a coller, badigeonnez-le tres légerement d'huile avec un
essuie-tout ou utilisez un spray de cuisson.

- Dans un bol, mélangez tous les ingrédients jusqu'a obtenir un mélange homogene.

- Cuisez les gaufres jusqu'a ce qu'elles se décollent facilement du gaufrier, environ 3-5
minutes selon votre gaufrier.

- Servez chaud ou laissez refroidir pour une consommation ultérieure.

&rlpart: *“g % o :_:;-;..j:'_.a:l i
- » ot ¥

-
B i
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Prép.
10 min
b Boulettes de beeuf & la coréenne et
uisson
12 min courgettes sautées
(2
= - Courgette - Gingembre frais - Sauce soja au choix
Pairts 200g 30g 50 ml
- Boeuf haché 5% - Huile au choix - Gousse d'ail frais
160 g 2 cac (10.ml) 1udg)

- Miel ou agave
30¢g

- Dans un bol, mélangez le beeuf haché avec I'ail émincé, le gingembre rapé et la moitié
de la sauce soja. Faconnez des boulettes.

- Faites chauffer une poéle antiadhésive a feu moyen-vif. Faites dorer les boulettes
pendant 2-3 minutes en les retournant régulierement jusqu'a ce qu'elles soient
dorées. Réservez.

- Dans la méme poéle, faites sauter les courgettes environ 5 minutes jusqu'‘a ce
gu'elles soient tendres mais encore croquantes.

- Remettez les boulettes dans la poéle. Ajoutez le reste de la sauce soja, I'huile de
sésame et le miel. Mélangez le tout environ 1 minute jusqu'a ce que le glacage enrobe
les ingrédients. Garnissez de graines de sésame si désiré.

TR, AT
Pour 1part: | 472keal P:39 |G:36g |L:19g | Fi:g
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Jour 7

‘-'. ) .___,'-' Kcal: 1203 Prot: 103g Glu: 98¢ Lip:46g Fibres: 15g

Déjeuner: Toast Au Thon Et A L'Avocat
Snack (aprés-midi): Gaufre salée aux épinards

Diner: Boulettes de boeuf ala coréenne et courgettes sautées

Alex M. Promealplan QB



Prép.
10 min

Cuisson
3 min

Toast Au Thon Et A L'Avocat

- Pain au choix - Thon, bte. - Yaourt grec
1tr(32g) 140¢g 1cas(18¢g)

- Jus de citron - Céleri - Avocat, moyen
1 cas (15 ml) 30¢g 1/2u (100 g)

- Faites griller le pain complet au grille-pain si souhaité jusqu'a ce qu'il soit doré.

- Dans un bol, mélangez I'avocat écrasé et le yaourt jusqu'a ce que le mélange soit lisse
et crémeux.

- Ajoutez le jus de citron et mélangez bien.

- Ajoutez le thon égoutté dans le mélange d'avocat et combinéz bien le tout.

- Ajoutez le céleri coupé en dés et mélangez. Assaisonnez avec du sel et du poivre.

- Etalez le mélange sur le pain grillé et servez.

Alex M. Promealplan Q



Prép.
5 min
Cuisson ' /‘
8 min ‘
v <

o -
-

Gaufre salée aux épinards

- Herbes de Provence - Farine au choix - Skyr nature
1cac(0.7g) 40g 100g

- Noix de muscade - Epinards frais - Oeuf, moyen
moulue 50g 1u(50g)
1/2cac(1g)

- Levure
1cac(3g)

- Faites chauffer votre gaufrier.

- Sivotre gaufrier atendance a coller, badigeonnez-le trés Iégérement d'huile avec un
essuie-tout ou utilisez un spray de cuisson.

- Dans un bol, mélangez tous les ingrédients jusqu'a obtenir un mélange homogéne.

- Cuisez les gaufres jusqu'a ce qu'elles se décollent facilement du gaufrier, environ 3-5
minutes selon votre gaufrier.

- Servez chaud ou laissez refroidir pour une consommation ultérieure.

Pour 1 part: MI P‘ gG‘35g L:.ég ] ﬁi:'4g
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Boulettes de beeuf a la coréenne et

Cuisson
courgettes sautees LR 12 i
. g 5 L
- Courgette - Gingembre frais - Sauce soja au choix e
200¢g 30g 50 ml 1
- Boeuf haché 5% - Huile au choix - Gousse d'ail frais
160 g 2 cac (10 ml) 1u(dg)

- Miel ou agave
30¢g

- Dans un bol, mélangez le boeuf haché avec I'ail émincé, le gingembre rapé et la moitié
de la sauce soja. Faconnez des boulettes.

- Faites chauffer une poéle antiadhésive a feu moyen-vif. Faites dorer les boulettes
pendant 2-3 minutes en les retournant réguliérement jusqu'a ce qu'elles soient
dorées. Réservez.

- Dans la méme poéle, faites sauter les courgettes environ 5 minutes jusqu'a ce
gu'elles soient tendres mais encore croquantes.

- Remettez les boulettes dans la poéle. Ajoutez le reste de la sauce soja, I'huile de
sésame et le miel. Mélangez le tout environ 1 minute jusqu'a ce que le glacage enrobe
les ingrédients. Garnissez de graines de sésame si désiré.

Pour 1part: 472keal (P:39% (G:36g Li19g |Fi:3g
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Fruits et Légumes

000000000000

Pomme (2 u (360 g))
Avocat, moyen (1 u (200 g))
Chou-fleur (300 g)

Céleri (60 g)

Gousse d'ail frais (2 u (8 g))
Epinards frais (100 g)
Champignons au choix (270 g)
Oignon, moyen (1 u (150 g))
Pomme de terre (300 g)
Patate douce (420 g)
Tomate (6 u (900 g))
Courgette (1.2 kg)

Protéines Animales

D000

Blanc de poulet, filet (240 g)
Jambon cuit (420 g)

Boeuf haché 5% (620 g)
Saumon fumé (240 g)

Liste de courses

Semaine compléte

Produits Laitiers et CEufs

Oeuf, moyen (2 u (100 g))
Yaourt grec (36 g)
Fromage blanc 3% (900 g)
Parmesan (20 g)

Skyr nature (200 g)
Emmental rapé (50 g)
Créme fraiche 15% (70 ml)
Lait, SL (300 ml)

O0000000

Pain, Riz et Pates

C] Pain au choix (70 g)
(] Grande tortilla au choix (3 u (186 g))

Produits de Boulangerie et Conserves

[:] Farine au choix (100 g)
[:] Thon, bte. (280 g)
[:] Levure (6.3 g)




Liste de courses

Semaine compléte (suite)

Snacks et Sucreries

(] Chataignes(150g)

Huiles, Graisses et Condiments

Aneth frais (0.5 g)

Gingembre frais (60 g)

Noix de muscade moulue (6 g)
Herbes de Provence (1.4 g)

Miel ou agave (110 g)

Jus de citron (60 ml)

Huile au choix (40 ml)

Olives dénoyautées (21 u (105 g))

Sauce soja au choix (150 ml)

OD000000000

Sauce tomate (500 g)

Autres

C] Prot. de soja texturée (PST) (180 g)
C] Emmental rapé végétal (60 g)



