EXEMPLES DE
RECETTES

PETIT-DEJEUNER

Baguette + beurre + yaourt + miel + infusion

DEJEUNER REALISE PAR

Salade de blé a la tomate + blanc de dinde et un Sarah ACHATOUI, Flora BAGIEU,
fromage blanc sucré avec une compote de pomme Alicia BOULOGNE. Océane DEVERGNE et

Romane GOURGUES
COLLATION

Pain au fromage avec une orange ou
Pain avec carrés de chocolat et un yaourt ou 4 4
Barres de céréales aux amandes avec une banane D I E T E TI c I E N N E s
DINER

La veille : bouillon de légumes + pates et beurre fondu
+ tranches de jambon découenné et dégraisse + en licence professionnelle Métiers de

yaourt aux fruits la Santé : Nutrition et Alimentation,

Le jour du match : potage dg Ieg.umes * squmon + riz parcours diététique (2019 - 2020)
et courgettes + petits suisses + poire

BOISSONS ISOTONIQUES

1L d'eau + 2 citrons pressés + 4 cc de miel + 1 gr de sel
500 ml d'eau + 500 ml de jus de fruits sans pulpe

Ne pas jeter sur la voie publique

GERER SON
ALIMENTATION
LES JOURS
DE MATCH

Tous les conseils dispensés dans ce
document
s'adresse a une population bien portante
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