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RATION ALIMENTAIRE ETABLIE POUR : Monsieur Etienne MELONI

Structures du petit-déjeuner

Ce repas, comme tous les autres avant un entraînement physique doit être pris au moins 2 heures avant. Car, lors de la digestion, le sang est mobilisé au niveau des viscères afin d’assurer le déroulement normal de celle ci. Donc, si un effort physique important intervient à ce moment, le sang n’étant pas disponible pour les muscles on obtient un mauvais rendement, un risque élevé de blessures et de contre performances !...

· 1 bol de lait ½ écrémé chocolaté +/- 1 sucre ou un yaourt nature

· 80-100 g de pain complet ou  6 krisproll’s complets

· 10 g de beurre allégé

· 30 g de confiture ou miel

· 2 agrumes pressés ( ou 150 ml de jus d’orange sans sucre ajouté ) ou un fruit cru

· si possible, 30 g de fromage ou 1 tranche de jambon

Il est conseillé de varier le petit-déjeuner en remplaçant la moitié du pain par du muesli de céréales 30 à 40 g avec le lait ½ écrémé, 2 agrumes pressés et 2 tranches de pain complet avec une portion de kiri. Deux fois par semaine, il est préférable de remplacer la confiture ou le miel par un pot de compote allégée en sucre.

Exemples de collations :

- ½ de baguette


   

      - un bol de lait ½ écrémé

- 2 kiri




   

      - 30 g de muesli de céréales

- 1 pomme au four


   

      - 1 compote sans sucre

- thé léger





      - une boisson peu sucrée

- yaourt nature sucré




      - tarte aux pommes maison (cf recette)
- pain






      - yaourt sans sucre éducloré
- caprice des dieux (20 à 30 g)


      - eau minérale

- poire

- thé au lait

- 150 ml de jus d’orange



      - riz au lait ou semoule aux raisins

- ¼ de baguette




      - 2 krisproll’s complets

- 1/8 de camembert




      - compote sans sucre ou 2 kiwis

- lait chocolaté, 1 briquette type candia

- cake au citron maison

- 1 poire ou une pomme

- lait ½ écrémé chocolaté
EXEMPLES DE MENUS

1/ MIDI






SOIR

salade composée ( tomate / maîs / betterave )

carré de pizza reine ( 100 g )

escalope de poulet grillé




omelette aux fines herbes   spaghetti + 10 g de beure cru




haricots verts à la tomate

yaourt aux fruits





1 flan à la vanille

compote de pomme





1 orange

pain complet






pain complet

2/ MIDI






SOIR

salade de pomme de terre, cornichons, tomates

potage de légumes variés
pavé de saumon en papillote ou vapeur


spaghetti à la provençale

jardinière de légumes





(tomate/basilic), sole grillée

1/8 de camembert





2 petits suisse à 20 % + sucre 10 g

1 pomme






ananas frais

3/ MIDI






SOIR

salade mixte (laitue, tomate)




salade frisée sauce moutarde

steak grillé






2 tranches de jambon

gnocchis à la tomate





purée de pomme de terre

yaourt aux fruits





1 faisselle à 20 %

oreillons de pêches au sirop léger



compote pomme/banane

4/MIDI






SOIR

carottes râpées citronnées




velouté de champignons

steak haché<15% MG




escalope de veau à la crème 15 %
ratatouille/pommes vapeur




carottes vapeur/riz

fraises au sucre





yaourt nature sucré

1 liégeois






1 orange

5/MIDI






SOIR

tomates à la persillade




potage de légumes variés
colin vapeur ou poché




rôti de veau

riz safrané/courgettes vapeur




gratin dauphinois

2 petits suisses à 20 %




yaourt nature

pomme au four





2 kiwis

6/MIDI






SOIR

poivrons/tomates/laitue en salade



½ pamplemousse

poulet rôti






raviolis sauce tomate farce légère

pâtes/tomates à la provençale




(farce brousse/épinards)

fromage blanc






1 petite banane

compote






dessert type flan

Vos repas seront dépourvus d’aliments panés, frits, de feuilletages, de viennoiseries.

Les rations servies devront être correctement évaluées et il est fortement recommandé de les peser.

Chaque repas de midi sera composé de :

- de crudités variées au choix assaisonnées d’huile d’olive ou de maîs

- d’une portion de viande maigre 125 à 140 g ou de poisson ou d’œuf(*2) ou de jambon cuit
- 250 gr de féculents pesés cuits servis avec des légumes cuits

- d’un produit laitier ou d’une portion de fromage maigre

- d’un fruit cru ou en salade ou cuit en compote

d’eau minérale variée et de pain complet ou aux céréales.
La structure du soir sera la même, mais on diminuera la portion de viande à 100 gr environ et on ne suivra pas de fromage mais plutôt un dessert lacté de type yaourt nature ou aux fruits ou un flan.

Attention si entraînement l’après midi :
Repas à 12h00, commencer à boire la boisson de l’effort 30 minutes avant, et prendre la collation vers 18h00 pour ensuite dîner vers 20h30.

Exemple de boisson énergétique de l’effort : 

Toutes les 20 minutes, boire 100 à 120 ml d’un mélange composé de : 1 litre d’eau minérale + 2 citrons pressés + 4 cuillères à café de miel + 2 pincées de sel ou

« isostar » en grandes surfaces au rayon diététique : respecter scrupuleusement la dilution !

Exemple de boisson de récupération :

Juste après une épreuve il est conseillé de boire :

1/3 de litre de Vichy St Yorre + 2 cuillères à soupe de sirop de fraise. Puis, après la douche ¼ de litre de lait écrémé ou 1 briquette de candia aromatisé.

Le soir après un entraînement physique de forte intensité :

Le repas sera léger car les muscles continuent pendant un certain temps à pomper le sang nécessaire à la digestion.

- un bouillon avec des pâtes (vermicelles) ou un bouillon de légumes salé

- un plat de féculents (pâtes, riz, semoule) = 200g cuits dans l’eau salée et servis avec du fromage râpé et 10g de beurre frais

- 1 œuf dur accompagné d’une salade verte à l’huile de maîs et au citron

- 1 yaourt sucré, des fruits secs ou un fruit mûr

- pain complet : 2 tranches

les viandes, charcuteries, les graisses cuite sont à éviter, de même que l’alcool…
(mieux vaut se noyer dans des flots d’eau minérale !)

NE PAS OUBLIER : 

«  L’ENTRAINEMENT COMMENCE A TABLE !  »
