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“ Dossier // Alimentation

Demandez le programme!

Tout organisateur d’'une semaine de camp (de sport) est confronté a cette question: a quoi ressemble
un plan de menus sains et équilibrés? Toni Breitenmoser, chef de la restauration a 'OFSPO, vous en a concocté
un qui réponde aux besoins d’un sportif pendant une phase d’entrainement intensive.

Camp de sport d’été —Plan des menus (pour des jeunes)

Porridge, yoghourt aux fruits, lait,
ovomaltine, chocolat en poudre, thé, café

Banane a la Nutella, sandwich

1jour 2%jour
Déjeuner Pain, beurre, fromage, confiture, miel, céréales,
lait, ovomaltine, chocolat en poudre, thé, café
Collation Barre de céréales,pomme
Diner Saladeiceberg Lunch a griller
Bouillon avec garniture
Penne Tonino veloce, tomates fraiches, pain, ceufs
basilic,parmesan et créme
Collation Fruits, noix ' Banane
Souper Salade frisée, soupe aux choux piquante Laitue rouge

Hachis et cornettes
Yoghourt aux fruits
et fromage

Pomme citron

Boissons tout au long de la journée: eau, thé, jus de fruit fortement dilué,

Cervelas,tomates,pommes de terre,

Velouté au chou-fleur
Pommes de terre en robe de chambre

3fjour
Bircher miiesli, pain, lait,ovomaltine, chocolat en
poudre, thé, café, séré aux fruits

Fruits

Salade pommée
Potage froid a la tomate
Aubergines farcies au rizet aux légumes

Petits pains

Salade de chou chinois

Soupe a lasemoule

Riz Casimir,émincé de poulet, fruits et curry
Salade d’ananas

Sain et savoureux? Deux adjectifs conciliables!

«mobilex: un repas sain est une chose, le rendre savoureux en est une
autre. Comment faites-vous pour concilier ces deux dimensions? Toni
Breitenmoser: des produits frais et des mets appétissants participent
déja grandement a cet objectif. || s’agit également d’évaluer les besoins
des sportifs en lipides,en protéines et en hydrates de carbone, et de veiller
avarierles ingrédients.

Qu’entendez-vous par varier? || est par exemple possible d’affiner une
sauce avec des légumes réduits en purée en lieu et place d’huile ou de
creme. Le type de graisse utilisé pour cuire joue aussi un réle important. Il
influence tant les saveurs que la digestibilité des repas.

Concrétement, quelle graisse convient au mieux? Lhuile de colza, d’olive
ou de lin de qualité supérieure est recommandée pour la préparation de
mets froids tels que les salades. Pour la cuisson, on utilise de préférence
deI'huile d’arachide ou du beurre a rétir, éventuellement du beurre frais.

Organisez-vous différemment un plan de menus a I'attention de sportifs
d’élite ou de sportifs amateurs? La composition des repas ne differe que
fort peu. La taille des portions varient en revanche selon les sportifs. Un
sportif d’élite a par exemple besoin de plus de protéines pendant une
phase de construction qu’un sportif amateur.

Peut-on également recourir a un plan alimentaire pour sportifs afin de
perdre du poids? C’est tout a fait concevable. léquilibre demeure toute-
fois toujours au premier plan. Il s’agit en I'occurrence de réduire les quan-
tités. Cela dit, avoir recours a une alimentation sportive ne permet pas de
se dispenser de pratiquer une activité physique quotidienne.

> Contact:toni.breitenmoser@baspo.admin.ch

Interview: Reto Blirki
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“jour

' Lalt ovomaltlne,chocola e

lade batavia Salade de crudités avec noisettes Salade de mais
willon de légumes Velouté de pommes de terre au gingembre Minestrone
imi Goreng, nouilles sautées a la thailandaise avec Lasagne végétarienne ou moussaka végétarienne Diavolini avec tomates séchées et rucola

ufs etlégumes

lade de céleriaux pommes Salade mélée Salade chicorée pain de sucre

upe aux vermicelles de soja Consommé Célestine Soupe de légumes

nincé de beeuf Stroganoff, purée de pommes Poitrine de poulet au citron, Risi Bisi Stick de poisson avec séré aux fines herbes,
terre, carottes Créeme brilée

pommes de terre au paprika, courgette
*medeséréalavanille Glacé

Ni trop ni trop peu!

Pour vous ouvrir I‘appétit, Toni Breitenmoser
vous propose un délicieux en-cas. Vingt autres
recettes sélectionnées peuvent étre gratuite-
ment téléchargées sur notre site internet.

Que faut-il acheter et en quelle quantité? Toutes
ces informations figurent aussi sur notre site.
Une liste d’achats adapté au nombre de partici-
pantsy est a votre disposition. Facilitez vous
latache, saisissez cette opportunité!
www.mobile-sport.ch

{és au four préc

u1re envuon 33 mmu
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