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CAP SUR LA PERFORMANCE

SOURCES DE PROTEINES

/
% ) e 4 PRISE DE MASSE MUSCULATRE
VIANDES PRODUITS DE LA MER EUFS SR l PERTE DE MASSE GRASSE

C

CONSTRUIRE
REPARER EN CONSOMMER A CHAQUE REPAS, PETIT DEJEUNER INCLUS

FECULENTS

APPR OVISIONNE R PATES RIZ POMMES DE TERRE ~ QUINOA, SEMOU!.E. PAIN LENIiEIﬁlEJy!EgISSCE}S:I%HES,
BOULGOUR. BLE HARICOTS ROUGES...

' “ @ 7 COMPETITION, FATIGUE PERSISTANTE

A PERTE DE POIDS, FAVORISER LES ADAPTATIONS

QUANTITE A MODULER SELON LA SITUATION

FRUITS / LEGUMES / DIVERS

AS

) CRU?JITTESS- ;g%‘;’g“ RUITS RUS  HUILEDECOLZA  EPICES  OLEAGINEUX
PROTEGER ' RRUTTS urts, compores OV DOLIVE ET GRAINES

A CHAQUE REPAS 2 A 3 PAR JOUR | CUILLERE PLUSIEURS FOIS PAR SEMAINE
T JOUR DE COMPETITION (SELON TOLERANCE DIGESTIVE) A CAFE/REPAS  EPICES/GRAINES OLEAGINEUY



QUELQUES REPERES & EXEMPLES DE TOP ALTMENTS

SOURCES DE PROTEINES
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v o
YAOURT NATURE OU => PRODUITS FRAIS OU SURGELES NON CUISINES MAQUEREAUX, SARDINES,
FROMAGE BLANC = GRILLES OU ROTIS OU A LA VAPEUR FRUITS DE MER

FECULENTS

<%

CEREALES NON RAFFINEES LEGUMES SECS
PAIN AUX CEREALES, PAIN COMPLET, RIZ LENTILLES, POIS CHICHES, HARICOTS
COMPLET, PATES COMPLETES... ROUGES, HARICOTS BLANCS, POIS CASSES...

FRUITS / LEGUMES / DIVERS

= FRUITS FRAIS OU SURGELES NON PREPARES
= LEGUMES FRALS (OU SURGELES NON CUISINES), CRUS OU CUITS A LA VAPEUR AVANT ASSAISONNEMENT

N PE as? 5

BETTERAVES CRUCTFERES POIVRONS FRUITS ROUGES AIL, OIGNON OLEAGINEUX  HUILE DE COLZA EPICES
ET GRAINES ~ OU D'OLIVE




LE PETIT-DEJEUNER 9

4X
SOURCES DE PROTEINES

/

/ /\ = | A 3 PORTIONS SELON : LE GABARIT - L'APPETIT
= ST LES ENTRAINEMENTS OU COMPETITIONS DES JOURS

PRECEDENTS ONT ETE INTENSIFS ET/OU ONT LAISSE DES COURBATURES
LAITAGE NATURE JAMBON OU DINDE

FECULENTS

(COMPLETS SI POSSIBLE)

{ = QUANTITE A MODULER EN FONCTION DE

N L'ENTRAINEMENT DE LA JOURNEE SURTOUT
SI PEU D'ACTIVITES PREVUES

PAIN AUX CEREALES ~ FLOCONS D'AVOINE,
PAIN COMPLET MUESLI

BOISSON / FRUIT / GRAISSES DE QUALITE

® 9 s

BOISSON PEU SUCREE FRUIT A CROQUER I A 3 CUILLERES A SOUPE
D'OLEAGINEUX ET/OU GRAINES




LE PLATEAU IDEAL R B LR

=AU MOINS 2 FRUITS CRUS PAR JOUR
=AU MOINS | LEGUME MIDI ET SOIR

ENTREE = POUR ENRICHIR SON PLATEAU EN ALIMENTS INTERESSANTS :

- CRUDITES OU SOUPE
- PROTEINES (POISSONS GRAS, FRUITS DE MER, PLAT

LEGUMINEUSES ET GRAINES)

| PORTION = 2 VERRES D'EAU
DE LEGUMES AU COURS DU REPAS

AUX CHOIX ’

| PORTION
DE PROTEINES

I

A\

DESSERT

/

/

mm) JE PEUX AUSSI NE PAS PRENDRE | PORTION

DE PLAT MAIS UNE GRANDE b = UN FRULT ET/OU UN LAITAGE
SALADE COMPOSEE DE FECULENTS (YAOURT, FROMAGE BLANC, FROMAGE, YAOURT AU SOJA..)

A LA FIN DU REPAS OU A EMPORTER POUR UNE COLLATION



LES COLLATIONS

COLLATION APRES L'EFFORT

COLLATION ENTRE 2 SEANCES

APPORT GLUCIDIQUE :
BANANE MORE (OMPOTE BISCUITS BARRE DE CEREALES

COLLATION DE RECUPERATION
APPORT PROTEIQUE ET GLUCIDIQUE AU CHOIX PARMI :

FROMAGE BLANC PETIT SANDWICH FRUITS FRUITS A COQUE
& MUESLI AU JAMBON & FRUITS SECS

= PENSER ENSUITE A FAIRE UN REPAS DANS LES 2 HEURES SUIVANTES




LES COLLATIONS PLAISIR

= SE FAIRE PLAISIR EST IMPORTANT, MAIS :
-JE ME FAIS PLAISIR SUR LA QUALITE ET NON SUR LA QUANTITE

' -HORS PREPARATION A UNE COMPETITION, UN REPAS/COLLATION PLAISIR
QUELQUES REPERES PEUT AU MOINS SE FAIRE | FOLS PAR SEMAINE
SE FAIRE PLAISIR, MAIS SANS ABUS !

3 SUCRES 13 SUCRES
X

8 SUCRES 5’#0 4 SUCRES
CHOCO

o/ 30 SUCRES

Sources : INSEP - www.insep.fr
Graphisme : Cherifa Wexler

Ligue Normandie de Hockey sur Glace
www.hockeynormandie.fr



