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MENU DE FIN DE SEMAINE DE COURSE

SPORT-ÉTUDES, JOLIETTE

AUX PARENTS,


Voici des choix d’aliments et de plats qui ne nécessitent pas de réfrigération pour les skieurs de fond qui courent presque chaque fin de semaine de l’hiver. Le samedi, si c’est possible et surtout s’il fait froid, l’athlète sentira le besoin de manger une bonne soupe chaude. Les soupes se conserve 2-3 jours si elles ne contiennent pas de viande.  Un Thermos est une pièce d’équipement indispensable pour un skieur de fond, pour emporter des restes de spaghetti ou de lasagne du vendredi soir. Ce qui est transporter dans un thermos devrait être consommé le premier jour soit le samedi.

L’athlète devrait prendre un excellent déjeuner au moins 3 heures avant la course. Ce déjeuner est composé de gruau chaud nature avec du lait écrémé ou boisson de soya enrichie, sucré avec une banane et un peu de cassonade. Au moins 2 rôties de pain multigrains avec confiture ou miel. 


Évitez les œufs, les cretons, les gaufres à moins que l’athlète déjeune 4 heures avant la course. Les produits laitiers sont déconseillés car ils peuvent produire du mucus dans la gorge et ce mucus nuit à la respiration. C’est pour cette raison que les boissons de soya enrichies sont conseillées pour ajouter au gruau. Mais certains athlètes ne ressentent pas ce mucus… tant mieux, ils peuvent boire du lait, manger du yogourt… 
	
	SAMEDI et DIMANCHE

	Collation 

1 h avant la course
	Eau

Gatorade dilué avec 1/3 eau + 2/3 Gatorade

	Lunch 

2 h précédent la course
	Eau

Rôties de pain blanc avec confiture ou miel

Fruits séchés comme des dattes, canneberges, raisins.

Évitez les fruits séchés avec sulfites (voir liste des ingrédients) car les sulfites peuvent provoquer des crises d’asthme chez l’asthmatique)

	Lunch de récupération

après la course
	LIQUIDE : eau, jus de fruits, gatorade, jus de tomates ou de légumes (V8)

PLAT PRINCIPAL : Voir tableau de la page suivante pour les suggestions de sandwichs, salades et soupes-repas qui ne nécessitent pas de réfrigération.

DESSERT : fruits de toutes sortes, biscuits faits maison, pain aux bananes fait maison, salade de fruits sans sucre ajoutés, pouding aux riz et tapioca (à manger le premier jour), carrés aux dattes, muffins faits maison.


	SANDWICHS
	PAIN
	PROTÉINES
	GARNITURE

	Au saumon fumé
	bagel de blé entier
	saumon fumé
	fromage à la crème ou tranche d’avocat

oignon haché finement

	Au thon
	pain pita de blé entier
	thon en conserve égoutté
	purée de pois chiche

tomates et laitue 

	Au proscuitto
	ciabatta
	proscuitto

fromage Émental
	Tomates et laitue

moutarde

	À la guacamole
	pita de blé entier
	goberge (à manger le samedi)
	bien épicer le guacamole, cela aide à la conservation du goberge

	SALADES REPAS
	BASE
	PROTÉINES
	VINAIGRETTE

	Taboulé
	couscous cuit et légumes (concombre, tomates, persil)
	pois chiches
	aux herbes

	Quinoa et légumes
	quinoa cuit et légumes finement hachés (échalote, céleri, poivron rouge)
	fromage en cube fins
	à l’orange (le jus d’orange remplace le vinaigre)

	Pâte et jambon
	pâtes courtes de blé entier, échalote, poivron, céleri…
	petit cubes de jambon bien cuit (à manger le samedi)
	à la moutarde

	Lentilles et bacon
	lentilles du Puy
	petits morceaux de bacon cuit
	

	Rix et sardines
	riz Basmati à grains entiers
	sardines en boîte
	à la moutarde

	
	
	
	

	SOUPE REPAS
	BASE
	PROTÉINES
	ASSAISONNEMENTS

	transportez les soupes ou potages dans un Thermos. Elles se conserveront 2 jours.

	Potage de lentilles

ou aux pois
	lentilles
	petits cubes de bœuf ou poulet bien cuit
	légumes cuits et herbes dans le bouillon

	Soupe de légumineuses
	légumineuses et riz
	les légumineuses
	petits légumes hachés finement dans le bouillon

	Aux nouilles
	nouilles courtes avec légumes
	poulet en petits cubes bien cuit
	herbes et tomates en conserve dans le bouillon


Création : Odile Dumais, M. Nut

Courriel : dumais.odile@uqam.ca

*** Emballez les ingrédients séparément et l’athlète fait son sandwich, au Centre, au moment de manger.

	Ce qui ne se conserve pas plus de 4 h en dehors du frigo :

	Poulet cuit

Dinde cuite

Bœuf cuit

jambon
	Poisson cuit 

Goberge


	Œufs cuit dur

Omelette


	Mayonnaise

Yogourt¸

Les fromages

	Ce qui se conserve en dehors du frigo :

	Proscuitto (1 journée)

Bœuf de Grison (1 journée)


	Sardines en conserve

Saumon en conserve

Thon en conserve


	Beurre d’arachides
Légumes

Soupe froide

Fruits 
	Moutarde

Vinaigrette à l’huile et au vinaigre


LIVRES DE RECETTES CONSEILLÉS (excellentes recettes, bonnes au goût , attirantes, colorées et nourrissantes…

« Boîtes à lunch santé » par Geneviève O’Gleman, Diététiste

« Boîte à lunch emballante » par Marie Breton et Isabelle Émond, diététistes

« À la table en famille » par Marie Breton et Isabelle Émond, diététistes
« Cuisiner avec les aliments contre le cancer » par Richard Béliveau et Denis Gingras, médecins
