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Motre experte
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LES ALLIES DES SPORTIVES

Energy balls, mueslis, bonona breod, shokers... Les idees
d'encas ne manguent pas pour les sportifs. Mais il est souvent
difficile de sovoir quand et comment les prendre. Oin vous
éclaire ovec nofre experte, lo nuiritionniste Véronigue Liesse.

uand on it du spon
apnis sa journide de travail,
o 58 SoUvenE parkags
enire manger avarnl, o
i mows il mous semtir
lenand pour [entrabnement, ou apris of la
om risque une crise f hypoghodmie. = (1
faud respecier b régle des trols hewres ;
terminer son repas ag mininum rois
heures avant une activité physique =,
eapligue noire experte, la nulritionnise
Veronigue Licsse, En revanche, les encas,
petites collations légéres, peuvent étre une
Bonne allermative, & COMSOMETET crviron
une heure avant La séance, Pas la peine de
mudser sur quelgquee chose de lound : deux
daties ou une demi-banane swlliron 3
wines calier, La banane et daillleuies e Fraln
dis sportifs par excellence | Elle permet
de révupstrer de Nénergie, se digére hien
el évile les crampes grdoe & sa richesse
en podassium, = Souvent, on vanie les
verius des oléginews. Mals en Gl ils som

Tous droits réservés a I'éditeur

FRE ALIBORE ESCLALYE

amsr gras el le gras ralentin la vidange
gastrigue, c'est-a-dine qutils quiltent
Testome plus lenement. Le mieux e
dlome die rriser sur des frults secs (daties,
ahricots ou radsing secs_ ), gui apportent
les nutriments nécessadres. = 11 vant mieux
prendre son encas apres le sport. dans

la adermmi - hewnre pud suit, pludt gu'avant.

= C'est e mormem ol notre corps est e
phus capable de restocker du ghoogene, e
glucose stocke dans nos muscles qui esi

le carburant que Fon épaise durant notre
activité physigque. = Trois choses sont
Importantes apris un effort physhgue

st réfndraler, reconstituer son stock de
glyvougéne et réparer ses fibres musculaines
{awer: Faide de proidines). 5i Fon n'a pas
faim direcierment aprés. pounguol ne pas
miser sur une holsson 7 Oinpeut auss
boire pendant la stance de sport, surtout
une bolsson qui contient des ghacides afin
e proléger nobre coaps de Nosvdation.
Powr cela. nul besoin de boire quelgue

chiose o’ ubira- transformé, chimigue et
inclustriel : cn peut voul simplement diloer
un peu de jus de radsin dans son e e, s
on le souhaidte, v ajouter des anti-oaodants
commmee cha curcama. ik au prochain
repas apees la sfance, il doi ére pris dans
bess dbeut heurpes guil sufvent. 50 'om veus
plucdd se armer vers des encas tout préts
pour le sport, inutile de consommer des
alirments protdings, suriowi si 'on pratique
une activitd physique = normale = et

gue I'on n'a pas o objectil précis de
performance. « Cela a un inténit quand
an veul fire du renforcement musculaine
o olsienir une prise de masse. Sinon,

des repas dquilibnés suflisent & donmer
Fapport de protéines nécessaine |« Dans
Tensemble, il est diflicibe de dire quel encas
prencne pour un sponil, parce que cela
dépend de chagque personne, de chaguee
vpe d'esercice plnvsique ef de chague
absjeciil | Le mieux, comme toujours ;
s'toouber. W
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QUINOA AL LAIT
D'AMANDE,
POMMES ET
SUCRE VANILLE

7 Fréporoiion : 15 mis
= Cunoe ; 10 min

:1-_.__. I: [ ] R

« 50 ¢l de lait damande

+ 1 c. & soupe de sucre vonillé
+ 2000 g de guinaa cuil

« &y pommes ocidulées

1. Faites choufler ke loir dlamande

avec 160 soupe de sutre wanilé

PiAE oURE b quingd cuar ot Iosses

migater 56 10 min

3 Lo, SCher g poemimes. ol

coupez-les en oubes, Foites-les

dorer ropidemernd O ko poéle.
Servez ke guinod au lail oves

e pcvremed

FTIT Dolld) Sl T
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P Prépasalion: 5 s

« &0 g de grones de n

+ 20 g de grones de chia

« 50 g de diaies Fedjool

« 30 g de beurre de oniohoehe
« N0 g de llocons dovoine

« 1 €. 0 SO o0y

+ 50 g de coco ripbe

1. Dons un blender, verser log
graines de in et de chio ef miez
Quegues. SBCONDES ST O abapnr
e poudne

Aaniphay et doaites o e Bpuins
de cooohudae 81 MaeT & NoAReOU
pendant guelgques secondes

‘ersez e mélonge oblerw dans
un salodier, ojoutez les flocons
d'ovoine ef leou, puis mélonger
jusaal obhenin une pdhe
o Formae dos pediles Boukes gued
I mmeiance Sblenu & Rouker -
dont o oo rapshe
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MUTRITICMN

VEGAN

BANANA BREAD

7 Preigpenrabion - § men
= Ciglgson © &% min

FOUr &0 0 pETYDNT.

+ & bonones

+ 8 g dhwile de coco

+ 75 g de loil domande

« M g die cossonode

« 1 sachet de sucre vanille

+ 1 pinoée de sel

+ 1€, 6 soups di vindigre de adrg
+ 250 g de forine

+ 1/2 sochet de levure chimigue

+ 1. f caké de bcorbonate

+ 100 g de noix de péoan concosiées

1 Prdchoufer voee four & 180 *C [ &)
1 Dhans L sokockd Sciasel les
bonornes, puis ojouter Mhuile de coco,
le loit domande, lo cossorade, ke
sucre vonilé, le sel et le vinoigee:
de cidre

Dons un ouire bol, mélongez la
farirse, b levure & be bacorbonoie, puis
melarges les d mosses SR Dhapnr
e e Bgse o r‘:l:l"l'lI'.‘l-;E"l"l'll"
G Ajenar ke Aoix o shoan
# maonge?
. Dorm un mouls eckangukaine
derwdran 20 « 26 om preaiablemens
beurré, versez o préporoion
ef enfourner pour &5 e
& Loissar nefroudic orvont de cilgustar,
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SMOOTHIE
ENERGIE VERT

I Prbposahion | 5 min

Four 3 wrTen

« 2 bananag

« 2 Kiwid

« 1 paire

= quetgques fevilles de mdche
- gquetgques fevilles de menthe

« 1 filet de jus de cifron

« qustgques groires. de chio i ™
# #

’ x
.--u."“ i

Epluchez les fruiss et coupez-les
SRR B O

 S——— Y i
- _'_ o B L
1 Dans voine blerder, ploosr ious les i ~ i I
s (o divisez wos ingrédients de . i |L e
'] J L]

moitie £l est petit), amoser de jud
de citran, aoulel ks leuilles de I
mische &t un peu de menthe

MizEE PGS oblerin un oo i
homogine o oncheas ?
& Porsorez de quelgues groines
de chin @l s ouec une Bronche
i imeniha

Co pmogthis wo bies vou coler o woga
woulet e boire avent ls ipar. Comms
ol sl i iyt b el @50 o
Tty L% i O <O BEONDE POy
e Pt voas et iguede. I peul owssl
Tovnriser lo récup cpres
Fetromemert |
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