
Sandwich au thon avec du pain au blé entier 

Sandwich aux œufs avec du pain au blé entier 

Sandwich au jambon fumé et/ou poitrine de

dinde et/ou poitrine de poulet avec du pain au

blé entier

Salade de légumineuses avec légumes et fruits

frais

Dîner

Crudités et houmous 

Yogourt 

Fromage 

Compote de pomme sans sucre 

Noix

Accompagnement dîner

Menu de l'athlète
IDÉES DE REPAS SANTÉ

Toast au beurre d’arachides avec du pain au blé

entier + banane + yogourt à boire

Yogourt grec aux fruits enrichis en fibres + fruits

frais + œuf + lait 1%

Muffin maison au son et fruits séchés + fruits

frais + eau

Gruau overnight + fruits séchés + lait 1% 

Déjeuner



Burger aux légumineuse

Pâté chinois aux lentilles

Pâtes de blé entier (Incorporer des légumes et

des protéines)

Saumon ou poitrine de poulet ou porc avec du

riz brun et des légumes

Souper




Fruits frais 

Noix (idéalement non salés)

Yogourt

Lait ou boisson végétale enrichie non sucrée

Fromage

Muffin maison

Crudités et houmous

Smoothies

Céréales enrichies en protéines

Compote de pomme sans sucre 

Rouleaux aux fruits

Barre aux figues

Biscuit maison avec quantité de sucre et matière

grasse limitée

Galette à l’avoine

Dessert

Menu de l'athlète
IDÉES DE REPAS SANTÉ



Menu de l'athlète
IDÉES DE REPAS SANTÉ

Il est important de varier les fruits et les légumes

ingérés quotidiennement, car ils n’apportent pas

tous les mêmes vitamines et minéraux. 

Points importants pour les dîners

Faire de l’eau le breuvage de choix

Limiter la quantité de sauce en

accompagnement et/ou dans le sandwich. 

Remplacer la mayonnaise régulière par de la

mayonnaise légère dans les sandwichs

Ne pas consommer uniquement de la viande

rouge comme protéine animale. Tout est dans la

variété.

Informations supplémentaires


