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LE DEJEUNER

introduction

Cinq familles alimentaires sont présentées
4~ etleurs portions alimentaires nécessaires

? + y G

1 portion de produits

2 portions céréaliers (pates, riz, 1 portion de viande
de légumes semoule,..) ou poisson ou oeuf
- )
1 ,Q/
Le pain et les produits
1 produit laitier 1 fruit sucrés sont optionnels ! volonté!
_ _J

La prise du déjeuner doit
durer au moins 30 minutes

. Prendre le temps de manger et bien mastiquer afin de
‘ L ) digérer efficacement et éviter les coups de fatigue post

repas.

minutes apres un entrainement et/ou 3 heures avant le

m Le déjeuner peut étre pris en récupération dans les 30
début d'une activité physique.

industriels. lls ont un indice glycémique élevé,

F‘j Eviter les restaurations rapides, les produits sucrés ou
@ ce qui augmente le risque de fatigue et de grignotage.

ASPTT

FEDERATION
OMNISPORTS

cultivons vos envies



Curry butternut 4
et pois chiches +

A 4 personnes é— Préparation : 20 min Temps de cuisson : 17 min H Repos:/

500 g de courge butternut
400 g tomates concassées
200 g de pois chiches

30 cl de créme de coco

1 oignon

2 gousses dail

Curry

2 c.a soupe d’huile d'olive

Sel et poivre

A Servezavecun poisson,
-@- une viande ou du riz pour

W unrepas équilibré.

L S

Eplucher l'oignon et émincer I'oignon et l'ail.
Couper la courge en petits cubes.

Ajouter l'oignon et I'ail dans une poéle avec de
I'huile pendant 2 min. Ajouter le curry puis les

cubes de butternut, les tomates concassées et
la créme de coco.

Mélanger et laisser cuire pendant 15 min.

En fin de cuisson, ajouter les pois chiches
égouttés et rectifier I'assaisonnement.

2 CPTT
l =

rtion: 3 ™
FEDERATION

OMNISPORTS 375k 40 g glucides

cultivons vos envies



Boeuf braisé aux L
legumes d’hiver +

A 4 personnes &- Préparation : 15 min Temps de cuisson:2 h H Repos:/

Ir ts

600 g de boeuf a braiser
1,5 c. de farine

200 g de poitrine fumée

1 oignon

3 carottes

1 navet

20 cl de biere ambrée

Sel et poivre

1 c. a soupe de concentré de tomate
30 cl de bouillon de boeuf
1 bouquet garni
Coriandre

2 c.a soupe d’huile d'olive

S = Servezavecune semoule,
@- des pates ou des lentilles

WS pourunrepas équilibré.

L S

Couper la viande en cubes puis ajouter dans la farine.
Couper la poitrine fumée en gros lardons.

Peler les oignons et les légumes. Couper les carottes
en rondelles et les navets en petits dés.

Ajouter les oignons préalablement émincés, les
lardons de la poitrine fumée dans une cocotte avec
de I'huile pendant 3 min. Ajouter la viande en retirant
le surplus de jus.

Ajouter les Iégumes, le concentré de tomate, le
bouquet garni et les épices. Ajouter le bouillon et la
viande puis couvrir pendant 2 h.

; =
ASPIT
FEDERATION o T

OMNISPORTS 625 ,5 g glucides

ons vos envie.



!

A 4 personnes é— Préparation : 20 min

300 g de pates seches

Pates au potimarron __

800 g de potimarron

200 g de pousses d'épinards

100 g de Roquefort

30 g de noix

2 c.a soupe d’huile d'olive

Sel et poivre

Servez avec une viande,

= un poisson ou un ceuf
pour un repas équilibré.

_J

T

—

FEDERATION

oM

NISPORTS

0

)

450

et aux noix +

Eplucher le potimarron, retirer les graines et couper
en cubes. Faire revenir les cubes de potimarron
dans une poéle avec de I'huile dolive. Ajouter un
fond d'eau et laisser cuire a feu moyen en remuant
réguliérement jusqua ce quiil soit tendre.

Faire fondre les pousses d'épinards dans la poéle
avec de I'huile dolive. Puis, ajouter les cubes de
potimarron. Assaisonner en poivre et sel.

Faire cuire les pates selon les indications sur le
packaging. Puis, ajouter aux légumes. Mélanger bien.

Parsemer la préparation de noix concassées et de dés
de fromage.

ion: T m

) g glucides



,Q\ 4 personnes

Ingrédients

-+ 2 choux-fleurs

-+ 200 g de champignons
-~ 200 ml de créme liquide

-+ 100 g de parmesan
-+ 300 g de pates

-+ 4 ceufs

-+ Piment

-+ 2 c.asoupe d’huile d'olive

ASPTT

FEDERATION

OMNISPORTS

cultivons vos envies

-+ Sel et poivre

(-, .
- « Ceplat peut constituer
4 S

un repas équilibré.

_|_

chou-fleur +

I'unité

Pates au +

w—r— Préparation :45 min Temps de cuisson : 30 min E Repos:/

Les étapes

2a3¢€ Faire cuire les fleurettes de chou-fleur environ

15 min dans de l'eau bouillante.

Mixer avec la créme fraiche, le parmesan. Faire
cuire les pates comme indiqué sur le paquet.

Faire revenir le chou-fleur avec les
champignons et de I'huile d'olive environ
10 min a feu moyen. Faire cuire les ceufs
4 min 30 dans de l'eau bouillante.

Mélanger les pates avec la créme puis la poélée
de légumes, les ceufs, le piment et le parmesan.

Valeur énergétique pour 1 portion: +
375 kcal, 12,5 g protéines, 20 g lipides, 30 g glucides I



Quiche au 4
potimarron +

A 4 personnes &- Préparation : 20 min Temps de cuisson : 25 min H Repos:/

In 1ts

1 pate a tarte

100 g de poulet

1 oignon

1 c.a soupe de farine

1 c.a soupe d’huile d'olive
300 g de potimarron

2 ceufs

20 cl de créeme fraiche

Servez avec une salade
pour plus de gourmandise.

Le 2 g

Etaler la pate sur un moule a tarte recouvert de papier
sulfurisé.

Peler et hacher l'oignon puis couper le potimarron et
le poulet en dés. Dans une poéle huilée, faire revenir
l'oignon, le potimarron et le poulet.

Battre les ceufs, avec la farine et la créme. Saler et
poivrer.

Tapisser la pate de légumes et recouvrer de la
préparation.

Puis, enfourner le plat au four pendant 20 min a 220°C.

2 CPTT
A s

ortion: u ™
FEDERATION

OMNISPORTS 300 ke s, 20 g glucides

cuitivons vos envies



Pommes de terre
farcies au pesto

A 4 personnes &- Préparation : 15 min Temps de cuisson : 20 min E Repos:/

4 grosses pommes de terres (200 g)
100 g de pesto frais

4 c.a soupe de pignons de pin

4 c.a soupe de parmesan

10 cl de créme fraiche

Sel et poivre

s\’ Servezavecune viande et
-@- poélée de légumes pour un

W~ repas équilibré.

Laver les pommes de terre, faire cuire dans l'eau
bouillante pendant 15 min. Préchauffer le four
a210°C.

Couper les pommes de terre en deux

horizontalement et évider avec une cuilliére de
maniére a obtenir des coques de 5 mm d'épaisseur.

Ecraser la chair avec le pesto et la créme. Rectifier
I'assaisonnement et farcir les demi-pommes de
terre avec cette préparation. Parsemer de parmesan
et de pignons de pin. Déposer dans un plat a four
et enfourner pendant 10 min.

FEDERATION
OMNISPORTS



Tian de légumes :
d’hiver ‘

A 2 personnes é— Préparation : 20 min Temps de cuisson : 45 min E Repos:/

S

1/2 courge butternut

2 oignons

10 cl de bouillon de légumes
400 g de pommes de terre

2 c.a soupe d’huile d'olive

Sel et poivre

¢ Servezavecuneviande ’
-@- un poisson ou un ceuf

WS pourunrepas équilibré.

Laver puis éplucher la courge butternut. Retirer les
graines puis couper la courge en tranches tres fines.
Faire la méme chose avec les pommes de terre.

Eplucher et couper l'oignon en tranches.

Dans un plat a four, badigeonner d’huile d'olive a
I'aide d'un essuie-tout. Puis, disposer les oignons
au fond du plat. Alterner les tranches de butternut
et de pommes de terre. Arroser d’huile d'olive et du
bouillon de Iégumes.

Saler et poivrer.

Enfourner pour 25 min a 180°C. Arroser la
préparation avec le jus au fond du plat. Puis,
poursuiver la cuisson pendant 20 min a 200°C.

T

=

FEDERATION ‘
OMNISPORTS ucides ‘



\ Saumon au sésame

,o\ 4 personnes &- Préparation : 10 min

Ing nts

4 pavés de saumon

400 g de brocolis

400 g de champignons de Paris

6 c. a soupe de graines de sésame
4 c.a soupe de sauce soja

1 c.a soupe d’huile d'olive

Sel et poivre

Servez avec une semoule,
= des pates ou des lentilles

pour un repas équilibré. T —~ o
Le: es
Couper les pavés de saumon en 2 et recouvrir
de graines de sésame. Séparer les fleurettes
des brocolis. Eplucher et émincer les
champignons.

Faire revenir dans une poéle avec de I'huile
d'olive les brocolis ainsi que les champignons.

Ajouter les pavés de saumon et la sauce soja
et laisser cuire pendant 15 min en remuant
délicatement.

Saler et poivrer.

[
ASPTT R
e a
Val r 1 portion:

FEDERATION ' . ——
OMNISPORTS 400 kcal, 4 ides, 40 g glucides

cultivons vos envies




Carbonade flamande

A 4 personnes &- Préparation : 10 min Temps de cuisson:2 h E Repos:/

1,2 kg de de boeuf a bourguignon
2 oignons

1L de biére brune

5a 10 tranches de pain dépices
250 g de lardons

4 carottes

1 c. a soupe d’huile d'olive

Sel et poivre

Servez avec des pommes de

= terre ouduriz et une salade
pour un repas équilibré.

Eplucher et couper les carottes en
rondelles. Eplucher et émincer les
oignons.

Faire saisir les morceaux de boeuf avec
I'huile d'olive dans une cocotte.

Ajouter les oignons, les lardons, la biere,
le pain d'épices émietté et les carottes.
Saler et poivrer.

Laisser mijoter 2 h a feu doux couvert.

FEDERATION
OMNISPORTS



Velouté de butternut =

N -

J

,o\ 4 personnes &- Préparation :

Ing ents

1,6 kg de butternut

4 oignons

4 gousses dail

500 g de chataignes

100 cl de bouillon de légumes
80 cl de lait de coco

2 c.a soupe d’huile d'olive

Sel et poivre

S = Servezavecune semoule ou
-@- des pates et une viande ou un

WS poisson pour un repas équilibré.

@

ASPTL

FEDERATION
OMNISPORTS 450 kcal, 10

cultivons vos envies

Valeutr

Temps de cuisson : 45 min E Repos:/

Les )es

Eplucher et couper la courge butternut en morceausx.
Eplucher et émincer les oignons et |'ail.

Ajouter la butternut ainsi que les oignons et I'ail dans
une casserole avec de I'huile d'olive. Saler et poivrer.
Ajouter les morceaux de chataignes. Laisser cuire
pendant quelques minutes.

Ajouter le lait de coco et le bouillon de [égumes.
Laisser mijoter pendant 15 a 20 min. Verser le contenu
dans un mixeur. Saler et poivrer.

Server la préparation avec des éclats de chataignes,
de noix de pécan et du chévre frais.

ur 1 portion : -

ipides, 75 g glucides



