IDEES DE REPAS SANTE

Menu de I'athlete

&

COLOSSES

Déjeuner

e Toast au beurre d'arachides avec du pain au blé
entier + banane + yogourt a boire

e Yogourt grec aux fruits enrichis en fibres + fruits
frais + ceuf + lait 1%

e Muffin maison au son et fruits sécheés + fruits
frais + eau

e Gruau overnight + fruits secheés + lait 1%

Diner

e Sandwich au thon avec du pain au blé entier

e Sandwich aux ceufs avec du pain au blé entier
R Sandwich au jambon fumé et/ou poitrine de
'L é dinde et/ou poitrine de poulet avec du pain au
R blé entier

e Salade de legumineuses avec legumes et fruits

frais

Accompagnement diner
e Crudités et houmous
e Yogourt
e Fromage
e Compote de pomme sans sucre
e NOIX
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Souper
e Burger aux léegumineuse
e Paté chinois aux lentilles
e Pates de blé entier (Incorporer des legumes et
des protéines)
e Saumon ou poitrine de poulet ou porc avec du
riz brun et des legumes

Dessert

e Fruits frais
Noix (idéalement non salés)
Yogourt
Lait ou boisson végétale enrichie non sucrée
Fromage
Muffin maison
Crudités et houmous
Smoothies
Céreales enrichies en proteines
Compote de pomme sans sucre
Rouleaux aux fruits
Barre aux figues
Biscuit maison avec quantité de sucre et matiere
grasse limitée
Galette a l'avoine
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Informations supplémentaires
e |l estimportant de varier les fruits et les legumes
ingéreés quotidiennement, car ils n"apportent pas
tous les mémes vitamines et minéraux.
e Points importants pour les diners
o Faire de l'eau le breuvage de choix
o Limiter la quantité de sauce en
accompagnement et/ou dans le sandwich.
o Remplacer la mayonnaise reguliere par de la
mayonnaise legére dans les sandwichs
e Ne pas consommer uniguement de la viande
rouge comme protéine animale. Tout est dans la
variete.




