






L’assiette du sportif : cap sur la performance

Sources de protéines

Viandes Produits de la mer Oeufs Produits laitiers Produits à base de soja

construire / réparer

c

Féculents

Pâtes Riz Pommes de terre Quinoa, Semoule, 
Boulgour, Blé Pain Légumes secs (lentilles, pois 

chiche, haricots rouges...)

A
Approvisionner

Fruits / Légumes / Divers

Crudités, légumes cuits, soupe Huile de colzaFruits crus, entiers ou préparés
Fruits cuits, compotes Épices Oléagineux et graines

(noix, amandes, noisettes, graines de chia...)

P
Protéger


