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Le Petit déjeuner

v’ Essentiel pour maintenir la glycémie jusqu’au déjeuner, reconstituer les réserves en

Essentiel glycogéne du foie, et se réhydrater.

v’ Structuré et équilibré avec plusieurs composantes.

v' Moment convivial en prenant le temps de manger.

v" Il ne doit pas étre trop sucré (pain blanc, biscuits, viennoiseries, brioche, céréales
soufflées, boissons sucrées) : stockage sous forme de graisses et énergie a court terme

Il fournit de I’énergie

pour bien démarrer

la journée

Il doit combler
25% des besoins
journaliers

Produit sucré

Miel, confiture, chocolat, Boisson

Sirop d’érable Café, thé, lait, eau
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Kiwi, pomme, orange...
Salade de fruits
Compote sans sucres ajoutés
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Fruits secs et oléagineux

1 verre de jus de fruits 100% pur jus Féculent

Pain complet, pain aux céréales,

Produit laitier biscottes, pain grillé au blé complet,

céréales miiesli, flocons d’avoine,
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Bol de lait, yaourt nature,
fromage blanc, petits suisses,
Jus végétal enrichi en calcium
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Avant une compétition / une matinée d’entrainement, éviter les matiéres grasses et le lait, et privilégier 1 fruit cuit plus facilement digérés



