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Gluycides « protéines

Glucides

_VBE,:&

u/ﬂ_ _

>

Quand doit-on manger?

3 repas par jour

DéJeuner, diner et souper

Nos trois repas nous
permettent de manger tout ce
dont nous avons besoins.

Nous fournissent le

carburant nécessatre au
moment odl nous en avons
besoin pour faire nos activités.

Collations

> roa.n:m Jal plus de 5 heures
entre 2 repas!

» Les collations sont nécessaires
pour conserver un bon niveau
d’énergie.

Craqueling {« triscults »] 4 fromage

Frults + yogourt

% sandwich au thon
Bol de céréales

Vous devez donc étre organisé] -

Le truc A retenir:
$lje n'en al pas, [e n'en mangerai pasti|

A la maison, dans la botte & funch, &
I'entratrement.

* Ayez toujoursa la
maison les essentiels
pour vous batir un
repas équilibrée,

* Ayez dans votre bofte
4 lunch les collations
nécessaires pour
votre journée.

+ Pansez 4 votre
entrainement}

Exemple de menu

post-entrainement ou

Collation

(5! plusdu & k € hevresuntre = rapas}

Roties paln brun avec beurre d'arachide

Déjeuner Banane
Lait 1%
Pita brun au poulet
Diner Crudités avec trempette au yogourt
Yogourt
Coliation 175 ml de yogourt grec aux bleuets

250 mi de laft au chacolat

. Paitrine de vocp.mﬁ farci au chévre
Souper Asperges
Riz basmati

Craquelins avec fromage

NS e R S U e L € e =t




Prenez une collation!

Vous manquez d’énergie en aprés-midi? Votre ventre cri famine en soirée? Vous avez
plus de 6 h entre deux repas? Vous devriez prendre une collation... mais pas
n'importe laquelle! :

En plus de maintenir notre niveau d’énergie pendant la journée, les collations sont
un excellent moyen pour combler vos besoins quotidiens en éléments nutritifs.

Les bons choix collations nous permettent de garder notre niveau d'énergie pour nos
' activités quotidiennes, nos activités sportives et nous permettent de ne pas étre
affamés aux prochain repas. Un bon choix de collation fournit des glucides (sucres)
et des protéines. En combinant ces éléments nutritifs nous obtenons rapidement de
I'énergie, et nous la conservons sur une longue période.

Voici plusieurs bons choix :
@ % banane + 2 morceaux de vache qui rit légers

18 % tasse de jus de légumes réduit en sodium + 4 biscuits soda + ficello
1® 1 tasse de lait + 2 biscuits a thé ﬁ -
'® % tasse de_g_ruaﬁ ;:uitr-i- 6 amandes
1 1 rotie pain brun + 15 ml de beurre d’arachide
® % de tasse de yogourt nature + % tasse de petits fruits
@ % de tasse de fromage cottage + 1 tasse d'ananas et de fraises
® % muffin anglais + 15 ml de beurre d'amande
@i 3 tasses de mais soufflé 1éger + 30 ml d’arachide nature
® 1 gros ciaqueh'n (ex : ryvita) + crudités + % tasse dhummus
e 2 galettes de riz_ + 1 babybel léger |
1@ 15 raisins + petit fromage cheddar léger (partiellement écrémé)
@ 1 compote de pomme + 30 ml de noix de soya grillées
@ % tasse de yoéourt + 30 ml de granola
® 1 ceuf & la coque + 4 melba (ou rétie pain brun)
® 200 ml de lait au chocolat '



Blen manger pour
mieux performer

Les meilleurs choix en compétition:

Envie d’en apprendre plus?

Visitez le www.jacynthe-lafreniere.squarespace.com
pour obtenir de I'information sur les formations en nutrition sportive
offertes ainsi que sur la consultation privée.

Jacynthe Lafreniére, Dt.P M.Sc Nutritionniste sportive
lacynthe.lafreniere@hotmail.com
819-712-3979




