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BIEN MANGER POUR MIEUX

PERFORMER

Une alimentation équilibrée, c’est la clé d’une
bonne performance sportive. A l'aide d’un
menu bien adapté, les joueurs de hockey, pro-
fessionnels ou amateurs, peuvent pratiquer
leur sport favori sans connaitre la panne
d’énergie fatale au milieu de la troisiéme pé-
riode. Mieux informés, les athlétes profession-
nels mangent mieux. Fini la poutine, la pointe
de pizza et les frites avant un match. Au-
jourd’hui, les hockeyeurs ont recours aux ser-
vices de nutritionnistes et calculent 'apport
calorique des aliments, ainsi que les pourcen-
tages de glucides et de protéines dans leur as-
siette. Dans ce cahier spécial sur la nutrition
sportive, les hockeyeurs de tous les niveaux
trouveront des trucs pour mieux se nourrir
pendant la saison. Nous suivons trois athlétes
qui recoivent les conseils professionnels de la
nutritionniste Pearle Nerenberg. Il s’agit de la
hockeyeuse Caroline Ouellette, triple médail-
lée olympique, du gardien de but Eric Martin,
un cinquantenaire qui évolue dans une ligue
de garage, et de Joey Vézina, jeune athléte de

~ 15 ans quiréve de la LNH. En prime, la firme

- SOS Cuisine a établi un menu d’une vingtaine

~ derecettes performantes.

....

« G’EST 'ESSENGE QUI
MEPERMET D'ETRE
RAPIDE ET AGILE »

CAROLINE
ETTE

AGE:36 ans

NIVEAU: professionnel

POSITION: attaquante; elle

joue au hockey depuis I'age de 9 ans
HABITUDES ALIMENTAIRES:
Excellentes

Membre de I’équipe canadienne
depuis 1999, la hockeyeuse
Caroline Ouellette attribue une
grande partdesonsuccés asa
passion, certes, mais aussi ason
alimentation.

VERONIQUE HARVEY

Le Journal de Montréal

«C’est I’essence qui me permet d’avan-
cer, qui me permet d’étre rapide, puis-
sante et agile», explique celle qui évolue
présentement au sein des Canadiennes
de Montréal dans la ligue canadienne de
hockey féminin.

Athlete de haut niveau, Caroline Ouel-
lette possede une hygiene de vie exem-
plaire et respecte a la lettre les regles de

base d’une bonne alimentation, ex- |

plique sa nutritionniste, Pearle Neren-
berg.

«Environ trois heures avant les
matchs, j’aime beaucoup manger une
poitrine de poulet pour faire le plein de
protéines. Pour mes glucides, je vais
manger des pates, du couscous ou en-
core du quinoa et je prends aussi beau-
coup de légumes, pour avoir de I’énergie
pendant le match. Juste avant d’embar-
quer sur la glace, je mange une barre
d’énergie, faite avec de 1’avoine, du
beurre d’arachide, du coconut, des rai-
sins et des noix, pour me soutenir», dit-
elle.

Son régime alimentaire lui permet
d’accumuler I’énergie nécessaire pour
des performances sportives intenses.

QUESTION D’EQUILIBRE

Selon les dires de la hockeyeuse, tout
est une question d’équilibre. Le Cana-
dien de Montréal (anciennement les
Stars) a la chance de bénéficier des ser-
vices nutritionnels de Pearle Neren-
berg, sur la route comme a domicile, qui
cuisine les repas d’avant-match et
d’apres-match pour les joueuses.

«Des qu’on finit la partie, il y a une pé-
riode de 30 minutes super importante ou
on doit absolument prendre une boisson
haute en protéines et ensuite, dans les
45 minutes suivantes, je vais manger le
repas déja préparé. C’est extraordinaire
de pouvoir compter sur elle et son exper-
tise. Elle connait exactement le ratio pro-
téines-glucides qu’on doit prendre pour
performer et récupérer», dit-elle.




167"

MARTIN

AGE:52 ans

NIVEAU: ligue de garage

POSITION: gardien de but; il pratique
le hockey depuis I'age de 45 ans
HABITUDES ALIMENTAIRES : Bonnes

A 45 ans, Eric Martin a enfin pu
goiiter aux joies du hockey.En
forme, il doit toutefois adapter
son alimentation a cet exercice
physique intense.

VERONIQUE HARVEY

Le Journal de Montréal

«J’ai eu 'occasion de me joindre a
une ligue de garage et j’ai dit oui. Plus
jeune, je jouais en bottines, dans la
ruelle, mais je n’avais jamais joué sur
la glace. A vrai dire, je ne savais
meéme pas patiner», dit-il. Comme ses
idoles Ken Dryden, Carey Price et Pa-
trick Roy, il garde les buts de sa for-
mation. .

Sportif de nature, Eric Martin juge
qu’il se nourrit sainement, lui qui
n’est pas porté vers les abus de nour-
riture et d’alcool. Fidele a ses bonnes
habitudes, il consomme un déjeuner
bien équilibré avant ses parties de
hockey matinales.

«Puisque je joue le matin, je déjeune
une heure avant la partie, avec une

« JAIUNE BAISSE
D'ENERGIE EN
APRES-MIDI »

tranche de pain 12 grains, du beurre
d’amandes naturel et une banane,
plus un double espresso allongé et
latté. Le café, c’est mon petit plaisir,
mais ¢a me donne un boost pendant la
partie», dit-l.

ESSAI/ERREUR

Avant de trouver cette formule
adaptée a ses besoins, Eric a tenté
quelques expériences, comme un dé-
jeuner plus copieux ou plus gras, mais
son énergie s’en voyait affectée une
fois sur la glace.

Durant la partie, Eric boit beaucoup
d’eau. Apres l'effort, il boit une ou
deux boissons sportives de type Gato-
rade.

Nutritionniste sportive, Pearle Ne-
renberg conseille d’améliorer cette
pratique. «Comme il ne prend pas de
gros déjeuner, c’est certain qu’il
manque du carburant dans le systeme
apres la partie. Un smoothie I'aiderait
a récupérer», dit-elle.

Eric promet de suivre le conseil de
la nutritionniste.

«Si ca peut m’aider a retrouver mon
énergie plus rapidement, c’est super,
parce que, méme si je prends un bon
diner, j’ai tendance a avoir une baisse
d’énergie en fin d’apres-midi»,
conclut-il.
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JOEY

AGE:15 ans

NIVEAU: midget espoir

POSITION: gardien de but; il pratique
son sport depuis I'age de 5 ans
HABITUDES ALIMENTAIRES :

Trés bonnes

Rares sont les jeunes athléetes
qui adoptent de bonnes
habitudes alimentaires. Gardien
de but, agé de 15 ans, Joey
Vézina fait exception.

VERONIQUE HARVEY

Le Journal de Montréal

Animé par son réve de jouer dans la
LNH aux cotés de son idole, Carey
Price, il surveille sérieusement son
alimentation. «Je sais que c’est impor-
tant pour étre a mon plein potentiel
sur la glace», explique-t-il.

Mais bien manger, ce n’est pas seu-
lement couper les desserts, selon le
joueur de I’équipe Midget Espoir du
College Francais.

«Une bonne alimentation, ¢a com-
mence avec le déjeuner. Il faut que tu

consommes un peu de tous les
groupes alimentaires», dit-il.

Chaque matin, Joey mange deux
toasts, deux ceufs, un fruit et un verre
de lait pour bien commencer la jour-
née. Entre ses cours, il mange un fruit
ou des noix et trois heures avant une
partie, il prend un bol de pates au pou-
let et termine avec une banane envi-
ron 30 minutes avant de prendre
place devant le filet.

«Joey est un exemple de jeune
athlete qui mange équilibré tout au
long de la journée. On oublie souvent
que la journée commence le matin,
avec le petit déjeuner, et non seule-
ment trois heures avant la partie»,
rappelle sa nutritionniste Pearle Ne-
renberg.

MASSE MUSCULAIRE

Les jeunes athletes ont souvent ten-
dance a manger de trop grandes
quantités de protéines, au détriment
des glucides, ce qui a pour effet de
nuire a la croissance des muscles et
de causer un manque d’énergie. Il faut
plutot rechercher la combinaison par-
faite pour une alimentation équili-
brée.

«Ca m’arrive de temps en temps de
manger des cochonneries, mais c’est
rare. Je ne mange pratiquement ja-
mais de dessert. J’ai un plan et je le
suis», conclut le jeune athlete.
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I'ASSIETTE DUHOCKEYEUR _

L’assiette idéale du hockeyeur est bien équilibrée et contient
toutes les catégories d’aliments dans les bonnes proportions.

Selon les recommandations de la nu-
tritionniste sportive Pearle Nerenberg,
I’assiette du hockeyeur peut étre com-
posée de 1/3 de protéine maigre (poi-
trine de poulet, tofu, poisson), 1/3 de
glucides (Iégumes colorés crus ou cuits)
et 1/3 de féculents (pates, riz, pain). Une
petite quantité de vinaigrette ou de
sauce peut étre ajoutée au plat.

Cette assiette doit étre idéalement
consommée de 3 a 4 heures avant la
partie.

«Beaucoup de gens mangent énormé-
ment de protéines pour gagner de la

COMBIEN DE FECULENTS

DOIS-JE
CONSOMMER ?

masse musculaire, mais en agissant
ainsi, on se sent plein trés rapidement,
donc on ne mange pas assez de glu-
cides et on ressent un manque d’éner-
gie durant I’effort. Il est donc important
de manger équilibré», explique Pearle
Nerenberg.

Si vous devez prendre un repas plus
léger, parce que vous étes pres d’em-
barquer sur la glace, la spécialiste en
nutrition conseille de manger moins de
protéines et de légumes (qui se dige-
rent plus lentement), mais de conser-
ver la méme quantité de glucides. Il

deféculents=

Selon le Guide alimen-
taire canadien, 1 portion

m 1tranche (35 g) de pain
m 2 bagel (45 g)
m %2 pain pita ou tortilla (35

s’agit 1a de I'assiette 1égere du
hockeyeur.

Il faut toujours garder en téte qu’il
est important de bien digérer AVANT
de sauter sur la glace.

A noter...

Pour un joueur de hockey élite, il est
important de manger quelques colla-
tions durant la journée. En mangeant
régulierement, vous vous assurez de de-
meurer énergisé tout au long de la jour-
née. Il est donc conseillé de manger
toutes les 2 a 4 heures, que vous sentiez
ou non la faim.

Anoter...

m Vos besoins en glucides
ne sont pas comblés ex-
clusivement par les fécu-
lents. Vous devez aussi
consommer chaque jour
3 portions de fruits et 3

s)) portions de produits lai-
m 125 mL (% tasse) de riz tiers ou substituts.
. m Les athlétes qui doivent
m 125 mL (% tasse) de qui-
La réponse est différente pour chaque individu. | noa Ol AN G

Si vous ne pouvez pas consulter un nutrition-
niste sportif, comme le font les athlétes de haut
niveau, voici un tableau qui vous aidera a calcu-
ler combien de portions de féculents consom-
mer a chaque repas, en fonction de votre poids

et de votre niveau d’activité.

m 125 mL (2 tasse) de meés en collation entrent
50 1 2 3 ) pommes de terre dans le calcul total de la
f?%: m 125 mL (% tasse) de mais journee.
60 1 2 4 L@»m,w R 34
70 1 3 5
g §0000NO000NONONO00NO00NCNO00N0N000000000008000000a0 A NS —
g 80 2 3 6 . lanutrition d’'un sportif, mais LES SUBSTITUT
. méme pour les joueurs les plus ac- i
90 2 4 7 tifs, le beurre n’est pas une bonne Du BEURRE
option. Les gras d’origine végétale
mEsEEEEEEsEEEEEEEEEsEEEEEEEEsEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE® ou de poisson sont de meilleures
options, car ils permettent une ré-
100 2 5 8 cupération plus rapide en cas de
W N NN N EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE blessureetontuneactionprotec.
trice a long terme contre les mala-
110 3 5 9 dies cardiovasculaires. Il est donc
W W NN EEEEEEEEEEEEEEEEEEE SN NSNS NN SN NN RN NN ! Consei"e’auxathl‘etesdeconsom_
- mer1a2c.asoupe de noix,
120 3 6 10 % la2c.: de noi
:" | graines ou huile a chaque repas.
B W A A TR T SRS RO, S TSR

mentaires

cuits

m 125 mL (%2 tasse) pates ali-
m 125 mL (% tasse) couscous

m 30 g de céréales froides
m 175 mL (34 tasse) de gruau

portions de féculents/re-
pas, peuvent en
consommer une partie
en collation et/ou
consommer plus de
fruits, produits laitiers et
ajouter des sucres sim-
ples dans leur boisson.

m Les féculents consom-

iy

LES PROTEINES
A PRIORISER :

m poitrine de poulet

m boeuf (coupe maigre)
m tofu

m poisson

m ceuf

m légumineuses

m beurre d’arachides

-

By
o SR N



i [SIIS e « LIMPORTANT, C'EST D'AVOIR UNE
. NUTRITION BALANCEE, EQUILIBREE ET

| mquinoa

ok o . DENE PAS AVOIR PEUR D'ESSAYER.
= couscous Sar FSS MOI, FADORE FAIRE MON EPIGERIE,
= Ceraiesioruay . (R - = W ESSAYER DENOUVEAUX ALIMENTS,
e Ly - DENOUVELLES REGETTES ET
A0 S oy i GUISINER LE PLUS SANTE POS

-Caroline Ouellet,
hockeyeuse professionnelle

LES LEGUMES
A PRIDRISER:

m carottes

m poivrons

m courgette zucchini
m tomates

m pois mange-tout

« |LEST IMPORTANT DE BIEN MANGER DES SON JEUNE AGE, PARGE QU’EN VIEILLISSANT,
81 TU AS DEJA UN BON PLAN ALIMENTAIRE ET QUE TU VOIS LES RESULTATS, POURQUOI
CHANGERAIS-TU TES BONNES HABITUDES? G'EST PLUS DIFFIGILE DE CHANGER SES
HABITUDES UNE FOIS ADULTE, MAIS QUAND ON COMMENGE JEUNE, GA RESTE TOUTE LA VIE.
IL FAUT DONG ENGAGER ET EDUQUER LES JEUNES JOUEURS DES LAGE DE 12 ANS ENVIRON. »

- Lanutritionniste Pearle Nerenberg
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Tl Thidault st Felly By

s Arrete Ie 5 mai 2006
'« aGenéve, Gallant

a admis le meurtre
de 28 personnes,

la plupart liées au
crime organisé.

* Les journalistes Félix Se- o
", guin et Eric Thibault racon- -
" tent I'histoire sanglanteet <
terrifiante de Gallant. Dans . |
+ celivre, ils plongentdansla
conscience d’'un assassin

brutal, passionné de vélo

et d'animaux, qui tue froi- -,
dement mais refusedele -,
. faire en présence d'enfants. -/

ENLIBRAIRIE

FELXSEGUIN  ERIC THIBAUT
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|FS DEJEUNERS DU CHAMPION

Pour bien commencer la journée, il faut consommer un
petit-déjeuner qui va permettre a notre organisme de
refaire sesréserves aprés 10 a12h de jeiine. Faites la place
aux bonnes sources de protéines (ceufs, lait, boisson de
soya, poisson), aux céréales a grains entiers et aux fruits
frais. Et n'oubliez pas aussi de boire suffisamment d’eau.

« PARFAIT »
POURLEVOYAGE

Préparation: 5 min; Total: 5 min

610 Calories/portion; donne 1 portion
(12 8 portions sur soscuisine.com)
INGREDIENTS

3/4t. (190 g) de tofu mou/soyeux

2c.as. (30g)debeurre darachide,
naturel

(15 ml) de sirop d’érable, ou
plus au goit

2 portions de granola
maison (2/3t)

METHODE

Mettre le tofu dans le bol du mélan-

geur. Ajouter le beurre d’arachide et
le sirop. Battre a grande vitesse pendant
2 min, jusqu’a consistance crémeuse.

Verser dans des pots individuels.
Ajouter le granola. Servir.

7 menus

pour bien * S8
commencer §

la journée

1cas.

POSEGH a EN  F

GRANOLA

METHODE

Préchauffer le four a
190°C/375 °F. Beurrer légere-
ment une grande plaque a biscuits.

Mélanger les ingrédients secs
dans un grand bol. Verser 8
I'huile, le miel et le sirop d’érable & . . .
dans un petit bol et chauffer au o (2 a 8 portions sur soscuisine.com)
four a micro-ondes environ 30 se- | INGREDIENTS
cor}dps. Verser sur le mé}ange d’in- 4 ceufs, calibre gros
grédients secs et bien mélanger le

Préparation: 5 min; Cuisson:
20 min; Total: 25 min

600 Calories/portion;
donne 4 portions

Préparation: 10 min; Cuisson: 35 min;
Total: 45 min

:50 Cal(grsieslptqrtim:l; d:;gl:e 12 ; tout. Etaler sur la plaque. 11/4t. %00 g) de fromage cottage
asses 35 portions de asse Cuire au centre du four de 30 a s, 7
INGREDIENTS 40 minutes jusqu’a ce que bien 1pincée desel
8t. (800 g)deflocons doré et croustillant, en prenant 3cas. (40g)desucre
d'avoine (pour gruau) Isl?lltré g; gailsesrgggglﬁgslée; }é(l)alrlllé-e o K 11/3t. (170 g)de farine blanche
2t gg é)o%)odﬁof:loscl?;zge MO priler, et assurer une dorure uni- ""3: 2cathe depoudreapate
13/4t. (180 0) de forme. : 1/3t. (85ml)delait2%
’ noise%tes Javelines, Défaire a la fourchette toute 1/3t. (85ml) d’huile de canola
écalées, hachées Leg ?agx%élllz?ggtiig?lhiglgliﬁséegrggggﬁ ) 1/4t. (65ml)desirop dérable
rossiérement Y [ : ; ;
At ?65 mbdhuilede canola €1 refroidissant. Laisser refroidir 8cas. (70g)damandes, hachées
: . completement le granola avant de % METHODE
1/4t. (90 g) de miel le transférer dans un contenant > - . ;
1/3t. (85mDdesiropdérable  hermétique ou un sac en plastique. Préchauifer le four a la tempéra-
=4 ture minimum pour garder les

On conserve le granola plu-
sieurs semaines au réfrigéra-
teur, jusqu’a 3 mois au congélateur.

premiéres crépes chaudes pendant la
cuisson des suivantes.

Dans un bol, battre les ceufs avec
le fromage cottage, le sel et le su-

ey OREDEC POUR LES PHUS

cre, jusqu’a obtention d’'un mélange
homogene, sans trop se préoccuper
des grumeaux du fromage. Dans un
autre bol, mélanger la farine avec la
poudre a pate.

Verser le lait dans le premier bol

et mélanger jusqu’a ce que cré-
meux. Incorporer le mélange de fa-
rine et ensuite ajouter la moitié de
I’huile. Mélanger jusqu’a obtention
d’une pate homogene.

Préchauffer une poéle a feu

moyen.

Utiliser environ 1 c.a thé d’huile

de canola par crépe pour la cuis-
son. Verser une petite louche (1/4 a
1/3 de tasse) de pate dans la poéle et
cuire environ 2 a 3 min jusqu’a ce que
les bords de la crépe ne soient plus li-
quides. Retourner la crépe a I'aide
d’une spatule et cuire jusqu’a ce que
dorée sur I'autre coté, environ 2 min
additionnelles.

Garder les crépes au chaud dans

le four pendant la préparation du
reste. Servir avec le sirop et les
amandes.
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B[ll -DEJEUNER ENERGISANT

Préparation: 5 min; 1/2t. (130g)de

- Attente: 4 h; yogourt grec
s - - Total: 5 min + attente nature2%
oS “ 580 Calories/portion; 1cas. (15g)debeurre
donne1portion d’amande
(14 8 portions sur METHODE
soscuisine.com)
INGREDIENTS Verser les flocons

d’avoine dans un pot
d’une capacité d’environ 1
tasse (250 ml). Ajouter le

5c.as. 30g)de
flocons d’avoine

(pasde typ)e lait, les noix, le sirop et les
instantane graines de chia, qui vont
2/3t. (2050 ml) de lait épaissir le gruau.
2% Fermer le couvercle
2cas. (12g)denoixde et mélanger le tout en
Grenoble secouant. Ouvrir et ajou-
1/2cas. (8mlbdesirop ter ensuite les morceaux
d'érable de banane. Refermer le
. : couvercle et placer au ré-
lcas. gﬁiag) graines de frigérateur un minimum

de 4 heures.
1 banane (150 g),

ou autre fruitde
saison, coupé en
morceaux

SANDWICH-DEJEUNER A L'EUF

METHODE

Au moment de servir,

ajouter le yogourt et
le beurre d’amande, mé-
langer et déguster.

Préparation: 5 min; Cuisson:

10 min; Total: 15 min Préchauffer le four

620 Calories/portion; 2175°C/350°F.
donne 4 portions Casser 1 ceuf dans
(1a 6 portions sur chaque cavité d’un
soscuisine.com) moule a muffins et bien le
INGREDIENTS meélanger. Cuire au centre
8 muffinsanglais ~ du four 10-15 min, ou
(480@) jusqu’a ce que les ceufs

soient cuits. Sortir du four
et laisser refroidir quelques
minutes avant de démouler.

8 oeufs, calibre gros
2 avocats(340g),

en tranches Assembler les ingré-
1 tomate (120 g), dients en sandwich et
entranches servir 2 sandwiches par
3/4t. (60g)defromage Personne avec une clémen-

cheddar, faible tine.

engras, tranché Les rondelles d’ceufs

finement peuvent étre congelées
4cathé (20ml)de et réchauffées pour un petit

mayonnaise déjeuner nutritif sur le

4 clémentines pouce.

DES RECETTES SIGNEES

. SOSCuisine.com est la référence canadienne en alimentation adaptée. Le ser-
vice est recommandé par le CHUM, le Centre EPIC de I'Institut de Cardiologie de
Montréal, Médecins francophones du Canada et la Société gastro-intestinale ca-
nadienne. La gamme de produits inclut des menus spécialisés pour les sportifs
(hockey, marathon, etc.), pour les kmoments de la vie» (grossesse, etc.), et pour

S@s.

"~ les maladies métaboliques (diabéte, etc.), cardiovasculaires (hypertension, etc.),
% digestives (reflux gastro-oesophagien, etc.) et inflammatoires (arthrite, etc.), etc. CUISINE.COM
g?-.-.;;; . T TR T, B &= LSRR AR DA )

GALETTES VITESSE
DELECLAIR

Préparation: 10 min; Attente 2 h;
Cuisson: 20 min; Total: 2 h 30 min

570 Calories/portion; donne 4 portions
(1a 8 portions sur soscuisine.com)
INGREDIENTS

23/4t. (380 g)defarinedesarrasin
1 pincéedesel
11/4c.athé debicarbonate desoude
4cas. (60 ml)dhuiledecanola
11/3t. (340 g) de yogourt grec nature 2%
28 tranches (400 g) de saumon fumé
1/2t. (15g) d'aneth frais

METHODE

Mettre la farine, le sel, le bicarbonate et

4 tasses (1 litre) d’eau dans un bol. Bien
mélanger, a I’'aide d’un fouet, jusqu’a I'obten-
tion d’une texture coulante et lisse. Laisser
reposer au réfrigérateur 1 a 2 h pour obtenir
une pate plus légere.

Préchauffer le four a la température mi-

nimum pour garder les premieres ga-
lettes chaudes pendant 1a cuisson des sui-
vantes.

Huiler 1égerement une poéle antiadhé-
sive (environ 1 c.a thé d’huile par ga-
lette) et chauffer a feu moyen. Verser environ
1/4 a1/3 de tasse de la préparation au centre
de la poéle et I’étendre rapidement en faisant

pivoter la poéle ou a l'aide d’un ustensile.
Apres environ 2 min, lorsque le dessous de la
galette est 1égerement doré, la retourner.
Poursuivre la cuisson pendant 1 min addi-
tionnelle. Mettre les galettes dans le four pré-
chauffé pour les garder chaudes pendant la
cuisson du reste.

Répéter I'opération avec le reste de la
préparation.
Garnir chaque galette avec le yogourt

grec, les tranches de saumon et quelques
brins d’aneth.
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LA BONNE ASSIETT

Vous trouverez ici quelques exemples de plats
principaux composés selon les principes de I'assiette
dePhockeyeur, variée et équilibrée. Dans tous les cas,
onvise un apport moyen de 600 calories, avec
environ 35 g de protéines et 60 g de glucides. Cela est
approprié pour un athléte qui a un poids d’environ 50
kg . Pour combler leurs besoins d’énergie, des
athletes plus corpulents devront ajouter des portions
de féculents (pates, riz, mais, pommes de terre, etc.).

« FISH AND GHIPS » (AU FOUR

Préparation: 10 min; Cuisson: 30 min;
Total: 40 min

590 Calories/portion; donne 4 portions
(1-8 portions sur soscuisine.com)
INGREDIENTS

4 pommes de terre (1kg), Yukon
Gold ou Russet, coupées en
quartiers sur le long

2 blancs d’'ceuf

Dix repas
complets
pour casser
la glace

Dans une assiette creuse, battre 1

blanc d’oeuf, 1/2 c.a thé de paprika et
1/2 c.a thé de sel. Bien enrober les pommes
de terre dans ce mélange, puis les mettre
sur une plaque tapissée de papier parche-
min légérement huilé. Disposer les
pommes de terre en une seule couche, sans
les tasser.

Placer la plaque dans la partie infé-
rieure du four. Cuire 15 minutes, re-
tourner les pommes de terre et poursuivre

11/2 C'? thé de paprika la cuisson encore 15 minutes.
1 ca the’: desel _ Entre-temps, préparer 2 assiettes
2c.athé (10 mh d’huilede canola creuses: mettre dans la premiere le

5009 defilet de morue, ou de colin, blanc d’oeuf restant et le lait, qu’il faut bat- Trempage: 30 min; Préparation:
coupé en 4 morceaux tre }eéerelllllentl; mel?nger dans la dteuxl1eme 25 min; Cuisson: 20 min; Total: 1h
oo assiette: chapelure, farine, épices et sel res- 15 min
12t (125 mDde I?'t 2% tant. Immerger le poisson, d’abord dans le 590 Calories/portion;
1/2t. (65 g) de farine blanche mélange de farine, puis dans le mélange " donne 4 portions ’
1/2t. (65 g) de chapelure d’oeufs. Bien secouer et laisser égoutter @68 ;
1/2cathé de piment de Cayenne I'excédent avant d’enrober le morceau de § @O .p.ortlons;;ur
: piment Y _ nouveau dans la farine. sosc:mme.com
huile végétale en vaporisateur Déposer le poisson sur une grille dans INGREDIENTS
1/2t. (125 ml) de sauce tartare un plat a rotir. Vaporiser d’huile - 559 de painsecdela veille
METHODE chaque morceau. Placer le plat dansla par- & 1cas. 15mi)d'huilede
tie supérieure du four et cuire 15 minutes. canola
OPrechauffer le four a 260°C/500°F. Saler au goit et servir sans tarder ol o] Yo

avec une sauce tartare.

jambon, haché
finement

de marjolaine fraiche,
hachée finement

1 oeuf, calibre gros

400g deboeufhaché
maigre

sel et poivre au gouit
(25 g) de chapelure

(500 ml) de sauce
tomate

de fettuccine

(10 ml) d’huile d'olive
extravierge

1cas.

3c.as.
2t.

280g
2cathé

| METHODE

Préchauffer le four a

: 205°C/400°F et huiler 1ége-
| rement une plaque avec I’huile
de canola.

Dans un petit bol, couvrir
le pain d’eau (avec un poids

BOULETTES

DE LATHLETE |

O R

par-dessus le pain afin de le
«noyer»). Laisser tremper 30
min. Bien égoutter le pain dans
une passoire en pressant pour
éliminer le surplus d’eau. Ha-
cher le pain finement et le met-
tre dans un bol. Hacher fine-
ment la mortadella (ou le jam-
bon), 1a marjolaine et les
ajouter dans le bol, avec I'oeuf
et la viande hachée. Saler et
poivrer au gotut. Mélanger le
tout a la main, jusqu’a obten-
tion d’une consistance homo-
gene, sans plus. Faconner des
boulettes de la grosseur d’une
balle de golf (environ 3-4 bou-
lettes par portion), puis les
aplatir Iégerement et enrober
de chapelure.

Déposer les boulettes sur la

plaque huilée et cuire au
centre du four jusqu’a ce que
dorées, de 12 a 15 min, en re-
tournant les boulettes une fois a
la mi-cuisson.

Transférer les boulettes
dans une poéle avec la
Sauce tomate* et poursuivre la
cuisson 20 min a feu moyen-
doux, en les retournant une

fois.

Entre-temps, cuire les fet-

tuccine dans une grande
marmite d’eau bouillante salée.
Servir les boulettes avec la
sauce et les pates, et arroser le
tout d’un filet d’huile d’olive.
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Préparation: 20 min; Cuisson: 1Th 40 min; Total: 2h
600 Calories/portion; donne 4 portions

(2 216 portions sur soscuisine.com)

INGREDIENTS

1 oignon (200 @), haché finement
2 gousses dail, émincé
2cas. (30 mbdhuile de canola
450g de poulet oudinde hachée
1/2 piment rouge séché, émincé
1 poivron vert (150 g), coupé en petits dés
12/3t. (400 ml) de tomates en conserve
2cas. (30 ml) de pate de tomates
1c.athé decuminenpoudre
2cas. (25g)decassonade
1/2t. (125 ml) de bouillon de poulet

3t. (750 ml) de haricots rouges en conserve, rincés
et égouttés

sel et poivre au go(it
1c.as. decoriandre fraiche, hachée (facultatif)
1 lime, en quartiers (facultatif)
1 t.(200 g) deriz basmati

METHODE

Dans un poélon, faire revenir I’oignon et I’ail dans 1

c.a soupe d’huile a feu moyen jusqu’a ce que translu-
cide, en remuant de temps a autre afin de ne pas les bri-
ler. Les retirer du poélon et réserver.

Ajouter I'huile restante, chauffer a feu moyen et
ajouter le poulet haché. Cuire en brassant a I'aide
d’une cuillére de bois jusqu’a ce que la chair perde sa cou-

leur rosée, environ 5 minutes. Remettre ’'oignon et I’ail
dans le poélon. Ajouter les tomates, la pate de tomates, le
poivron, le piment rouge, le cumin et la cassonade. Y ver-
ser le bouillon chaud. Couvrir et cuire a feu tres doux 1
1/2 h, en vérifiant de temps a autre que le mélange reste
assez humide. Ajouter de I'eau si nécessaire.

Bien égoutter les haricots, les rincer, les égoutter de
nouveau et les ajouter dans le poélon.

Mélanger et cuire le tout une dizaine de minutes. Sa-

ler et poivrer au gott. Saupoudrer de coriandre
fraiche hachée, garnir de quartiers de lime et servir sur
un lit de riz étuvé.

i

E‘-}.“'

s

=7

s a

i, WA i«- WR

o ey

g

LE JOURNAL DE MONTREAL SAMEDI 31 OCTOBRE 2015 K13 4341 3

Préparation: 20 min;
Cuisson: 30 min; Total: 50 min

570 Calories/portion;
donne 4 portions
(1-8 portions sur
soscuisine.com)
INGREDIENTS

1 oignon (200 @),
haché finement

2 gousses diail, haché
finement

piment rouge séché,
haché finement
1 carotte (100 g),
coupée en petits dés
1 tige de céleri,coupé
en petits dés
poivron vert (80 g),
coupé en petits dés
de cumin en poudre

(70 mh d’huile de
canola

(10 g) de cassonade
(420 g) de tofu ferme,
coupé en petits dés

(420 g) de haricots
rouges en conserve,
rincés et égouttés

(400 g) de tomates
en conserve

1/2

1c.athé
5cas.

1cas.
21/4t.

12/3t.

11/2t.

Préparation: 10 min; Cuisson:
10 min; Total: 20 min

590 Calories/portion; donne 4 portions
(1-8 portions sur soscuisine.com)

INGREDIENTS

5t. (320 g) de pates courtes (fusilliou

penne)

320g dethonenconserve,alhuile

sel et poivre au goiit

de coriandre fraiche
(facultatif)

(25 g) defromage
cheddar, rapé

(240 g)deriz
basmati

2c.as.
1/3t.

11/3t.

METHODE

Dans un poélon, faire re-

venir I'oignon et ’ail dans
I'huile jusqu’a ce que translu-
cides, en remuant de temps a
autre afin de ne pas les bruler.
Ajouter la carotte, le céleri et
le poivron. Cuire le tout 5 mi-
nutes, en remuant de temps a
autre. Ajouter le piment
rouge, le cumin et la casso-
nade, et cuire le tout une mi-
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nute en brassant. Ajouter le
tofu au mélange et cuire
jusqu’a ce qu’il soit doré, envi-
ron 10 minutes.

Bien égoutter les hari-

cots, les rincer, les égout-
ter de nouveau et les ajouter
dans le poélon. Ajouter les to-
mates et assez d’eau pour que
le mélange reste assez hu-
mide (environ 1/2 tasse). Bien
mélanger, couvrir et cuire a
feu doux jusqu’a cuisson com-
plete des l1égumes, une dizaine
de minutes.

Saler et poivrer au gout.
Garnir de coriandre
fraiche hachée, cheddar rapé

et servir avec le riz étuvé.

16 olives noires, dénoyautées et
hachées

3cas.
3cas.
2cas.

(45 ml) de jus de citron
(45 ml) d’huile d’olive

de ciboulette fraiche, hachée
(facultatif) f

selau gout

METHODE

végeétale, égoutté et émietté

12 tomates séchées, hachées
finement

Cuire les pates dans une grande quan-
tité d’eau bouillante salée. Entre-
temps, bien mélanger dans un bol de ser-
vice le thon, les tomates et les olives. Y
ajouter I'huile, le jus de citron et
environ 1/2 tasse d’eau de cuis-

son des pates pour délayer la
sauce. Vérifier I’assaison-

nement. En général, il
n’est pas nécessaire
d’ajouter du sel, puisque |

le thon est déja salé.

Egoutter les pates
et les verser dans

le bol avec la sauce.
Bien mélanger, saupou- |
drer de ciboulette hachée |
et servir. |




POULET « MEILLEURS REFLEXES »

Préparation: 15 min; Cuisson: 30 min;
Total: 45 min

570 Calories/portion; donne 4 portions
(3 a16 portions sur soscuisine.com)
INGREDIENTS
4cas. (60 ml)dhuile de canola
1 oignon (200 @), haché

3c.as. (59g)decoriandrefraiche
(facultatif)

12/3t. (300 g)derizbasmati
METHODE

Dans une grande poéle, faire sau-
ter 'oignon dans I’huile 3 min a
feu moyen-élevé. Ajouter la cannelle, le

finement gingembre, I'ail, les gousses de carda-

1/4cathé decannelleen poudre mome, le curcuma et le piment rouge.

2cathé (10 g) de gingembre frais, Cuire le tout une minute en bras-
rapé sant.

1 gousse dail, écrasé
3 gousses de cardamome
1c.athé decurcuma
1/2 pimentrouge séché, émincé

1 grosse poitrine de poulet
(450 @), désossée, coupée en
cubes

Ajouter les cubes de poulet et faire

sauter jusqu’a ce qu’ils perdent
leur couleur rosée.

Ajouter la pate de tomates, les

amandes et les tomates. Bien bras-
ser, couvrir, baisser le feu et mijoter
jusqu’a ce que tendre, environ 25 min.

Entre-temps, dans un petit bol, bien
mélanger le yogourt et 1a creme.

1c.as. (15 ml) de pate de tomates . p . "

. Ajouter ce mélange a la poéle en toute
1/4t. (20 g)d'amandes moulues fin de cuisson, chauffer encore quelques
1/2t. (125g) detomatesen minutes sans laisser bouillir, saler au

conserve gout et retirer les gousses de carda-
1/2t. (125g)deyogourtnature2%  mome. Garnir de feuilles de coriandre,
14t (65mi de creme 15% si désiré, et servir sur un lit de riz étuvé.
. (o]
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1h 40 min; Total: 1h 55 min

600 Calories/portion;
donne 4 portions

(2 216 portions sur
soscuisine.com)
INGREDIENTS

Préparation: 15 min; Cuisson:

PATE CHINOIS DU CANADIEN

Préparation: 40 min;
Cuisson: 30 min; Total: 1Th 10 min

580 Calories/portion;
donne 8 portions

(8 216 portions sur soscuisine.com)
INGREDIENTS

11 pommesdeterre (2,2 kg),
épluchées et coupées en
deux

3 oignons (600 @), hachés
finement

32 champignons blancs
(440 g), tranchés finement

(35 ml) d’huile d’olive

de beeuf haché extra-
maigre, ou maigre

(400 g) detomates en
conserve

(55 ml) de pate de tomates

(30 ml) de sauce
Worcestershire

2t. (500 mb de bouillonde
boeuf

2t. (240 g)de pois surgelés
21/4t. (6560 ml) delait2%
1/4t. (60 g)debeurre nonsalé
sel et poivre au go(it

METHODE

21/2cas.
1kg

12/3t.

31/2cas.
2c.as.

Préchauffer le four a
205°C/400°F.

Préparer les 1égumes: Hacher fi-

nement I'oignon; trancher fine-
ment les champignons; éplucher les
pommes de terre, les couper en deux
et bouillir 20-25 min jusqu’a ce
qu’elles soient trés tendres. Bien
égoutter et réserver.

Chauffer I’huile dans un poélon a

feu moyen-élevé. Ajouter la
viande et la saisir jusqu’a ce qu’elle
perde sa couleur rosée, soit environ

2 feuilles de laurier

1 oignon (200 g), haché
grossierement

2 tigesdecéleri (140 g),
coupées en morceaux
delcm

5 pommes de terre (1kg),
épluchées et coupées

Worcestershire

1 branche(5g)de
romarin frais

500g deboceufaragolt,en de1
cubes d’environ 2 cm enmorceauxdelcm
. 14t (30g)defarineblanche 2 Gl 00
) . épluchées et coupées
3cas. (45ml) d’huile de canola enmorceaux delcm
4 gousses dail, émincées 2cas. (30g)debeurre
3t. (750 ml) de bouillonde sel et poivre au goiit
boeuf : s
. . 2cas. (10g)depersilitalien
2cas. (30 ml)depatede frais, haché
tomates .
1cas. (10g)desucre METHODE
1cas. (15ml)desauce Enfariner les cubes de

viande. Dans une grande
casserole, saisir les cubes dans
I’huile jusqu’a ce que bien dorés
de tous les cotés, environ 5 mi-

R A R R

4-5 min, avant de la brasser a I’aide
d’une fourchette. En effet, pour bien
brunir la viande il ne faut pas trop la
brasser, ce qui provoquerait 1a sortie
des jus et ferait « bouillir » la viande
au lieu de la dorer. Lorsque la viande
est bien dorée, ajouter I'oignon haché
et cuire 2 min en brassant. Ajouter
ensuite les tomates en dés, les cham-
pignons, la pate de tomates, la sauce
Worcestershire et le bouillon. Ajou-
ter les petits pois congelés et conti-
nuer a cuire environ 4-5 min. Saler et
poivrer. Retirer du feu et verser dans
un grand plat de cuisson.

Verser le lait dans un grand bol

allant au micro-ondes. Ajouter le
beurre et chauffer quelques minutes
a découvert, a puissance moyenne-
élevée jusqu’a ce que le lait soit tres
chaud. Ajouter les pommes de terre
et faire une purée de consistance cré-
meuse. Saler et poivrer au gott. Cou-
vrir le mélange de viande avec des
cuillerées de purée, en prenant soin
d’égaliser la couche.

Cuire au centre du four jusqu’a
ce que le dessus soit bien doré,
environ 30 min. Servir.

nutes. Ajouter I'ail, le bouillon, la
pate de tomates, le sucre, la
sauce Worcestershire, le romarin
et les feuilles de laurier. Bien re-
muer le tout et porter a ébulli-
tion, puis baisser le feu a ‘moyen-
doux’. Couvrir et mijoter 1 heure,
en brassant de temps a autre.

Entre-temps, faire fondre le
beurre dans une autre
grande casserole. Y faire sauter
tous les légumes ensemble i
jusqu’a ce que bien dorés de tous |
les cotés, environ 20 minutes, en o

brassant de temps en temps.
Transférer les 1égumes dans le
ragout. Continuer a mijoter, a dé-
couvert, jusqu’a ce que la viande
et les 1égumes soient tres ten-
dres, environ 40 minutes.

Retirer les feuilles de laurier

et les branches de romarin,
saupoudrer de persil haché et
Servir.
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SALADE-REPAS
DECOUSCOUS
SUR LE POUGE

Préparation: 15 min; Cuisson: 15 min; Total: 30 min
600 Calories/portion; donne 4 portions
(12 8 portions sur soscuisine.com)
INGREDIENTS

4
1t.
1

1
1/2

1/4t.
1/4t.
1/4t.
4cathé
23/4t.

80g
6c.as.

METHODE

Cuire les ceufs durs, et refroidir aussitot sous
I’eau froide. Les couper en quartiers et réserver.

Cuire le couscous. Laisser tiédir une dizaine de

ceufs, calibre gros
(160 g) de couscous

poivron jaune ou rouge (200 g), coupé en

petits dés

échalote francaise (40 g), hachée finement
bouquet (80 g) de roquette, hachée

grossierement

(65 ml) d’huile d’olive extra vierge
(65 ml) de jus d'orange

(65 ml) dejus de citron

(20 ml) de moutarde de Dijon

(700 ml) de lentilles en conserve, rincées et

égouttées
de fromage féta léger, émietté

(20 g) de menthe fraiche, hachée finement

sel et poivre au gouit

minutes.

Retirer le cceur et les graines du poivron et le cou-
per en dés; hacher finement I’échalote; hacher
grossierement la roquette. Mettre le tout dans un sala-

dier. Ajouter le couscous.

Dans un petit bol, a I’'aide d’une fourchette, battre
I'huile, le jus d’orange, le jus de citron, 1a mou-
tarde, le sel et le poivre, jusqu’a ce que la vinaigrette

soit émulsionnée. Verser sur la salade.

Ajouter les lentilles et touiller délicatement.

Emietter le fromage féta et I’ajouter sur la salade.
Garnir avec les quartiers d’oeuf, saler et poivrer. Sau-
poudrer de menthe finement hachée et servir.

Préparation: 30 min; Cuisson: 4 h;
Total: 4 h 30 min

570 Calories/portion; donne 6 portions
(6-9 portions sur soscuisine.com)
INGREDIENTS

1 petite courge musquée/butternut
(70049)

1t. (250 ml) d’haricots blancs(en
conserve), rincés et égouttés

3c.as. (@5ml)d’huiledecanola
1c.athé desel
poivre au golt
23/4t. (550 g)dericotta, léger
8t. (140 g) de bébés épinards, hachés

1t. (55 @) de basilic frais, haché
finement

1 pincée de noix muscade
1/2c.as. doriganséché
3c.as. (45ml)d’huile dolive, pourla

_ mijoteuse
1 20 lasagnes (360 g), type direct-au-
ks four (8,5x15cm)
- 11/2t. (100 g) de fromage mozzarella,
=~ | écrémé, rapé

‘fﬁﬂ CUIRE LA COURGE

e

g OPréchauffer le four 4 190°C/375°F.
Couper la courge en deux sur la lon-

gueur, enlever et éliminer les graines.
Placer les demi-courges sur une plaque, coté

LASAGNE DE LA

IGTOIR

coupé vers le bas, et cuire environ 45-50 min
jusqu’a ce qu’elles soient tendres. En alter-
native, cuire chaque demie séparément au
four micro-ondes: Déposer dans un bol, re-
couvrir d’une pellicule de plastique en dé-
couvrant une des extrémités, et cuire a in-
tensité élevée environ 8 min par demi-
courge. Laisser tiédir et découper la chair.

ASSEMBLER LA LASAGNE

Mettre la courge, les haricots blancs,
I’huile de canola, le sel et le poivre dans
un robot et réduire en purée. Réserver.

Dans un grand bol, mélanger la ricotta,
les épinards, la moitié du basilic et le
reste des épices. Bien mélanger et réserver.

A T'aide d’un pinceau, bien recouvrir

d’huile d’olive I'intérieur d’une mijo-
teuse.

Placer un étage de nouilles dans le fond

de la mijoteuse. Etendre la moitié du
mélange de courge sur le dessus, puis recou-
vrir d’'un autre étage de nouilles. Etendre le
meélange de ricotta sur I’étage de nouilles
puis couvrir d’'un autre étage de nouilles.
Etendre le reste du mélange de courge et ter-
miner avec le dernier étage de nouilles. A la
fin ajouter le mozzarella rapé.

CUIRE

Placer le couvercle sur la mijoteuse et
cuire a haute intensité pendant 3-4 h.

Saupoudrer la lasagne du basilic restant
et servir.
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BIEN SE PREPARERP

Quoi
manger
avant’ pen‘-
dant et apres

votre effort
surlaglace 4

Pour bien performersurla
glace, il estimportantde
maintenir un bon niveau
d’énergie tout aulong de
Pactivité. C’estlerodle
d’une bonne alimentation.
La nutritionniste sportive
Pearle Nerenberg livre ses
conseils d’avant-match.

GOLLATIONS
AVANT LEMATCH

Sion n’a pas assez mangé
au repas ou si celui-ci a eu
lieuil y a plus de 4 h avant
Ientrainement ou le match,
les réserves de glucides des
muscles pourraient étre insuf-
fisantes et il faudra alors les
rebatir en prenant des colla-
tions. Ces collations doivent
fournir de I’énergie disponible
rapidement. Elles doivent étre
riches en glucides mais pau-
vres en gras, protéine et fibre.

BOIRE DELEAU

Il est aussi important de
boire régulierement avant
l’activité physique. Bien s’hy-
drater est nécessaire, parce
que le corps ne batit pas de
réserve de liquides. Idéale-
ment, il faut boire de petites
quantités d’eau toutes les 2

T

NEUFEXE

e

' | mSmoothie: on mélange un
 fruit ou un jus de fruit avec
*  duyogourt faible en gras.
On préféere le jus de fruit si
- onest trop prés de l'activité,

| car on naura pas le temps
. dedigérer un fruit entier. Si
. onauneintolérance au lac-
tose, on remplace le yo-
gourt et/ou le lait par leur
version sans lactose ou une
boisson de soya.
|| mSachet de déjeuner ou
| boisson instantanée (ver-
sion sans lactose ou boisson
de soya si intolérant au lac-
tose)
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MPLES DE COLLATIONS

heures. L’eau fraiche reste la
meilleure option. Si on n’est
pas grand amateur d’eau
plate, on y ajoute du citron, de
lIa lime ou des feuilles de
menthe pour en améliorer le
gott.

La quantité de liquide dont
on a besoin dépend de la cor-
pulence de I'athlete et de 1a fa-
con dont il s'alimente (s'il
consomme des aliments ou
des boissons riches en sel ou
en fibres alimentaires, ses be-
soins en liquide augmente-

ont).

Deux heures avant le match,
on conseille de boire de 8 a 10
ml d’eau par kilogramme de
poids. Par exemple, si on pese
70 kilogrammes (154 livres),
on devrait boire entre 560 et
700 ml.

m Fruits séchés (raisins secs,

canneberges, etc.) ou barre

aux fruits |

m Jus de fruits non sucré

m Bol de céréales avec lait
m Barre granola faible en
gras

m Pain blanc avec confiture:
le pain blanc se digére plus
rapidement que le brun.

m Galette deriz

m En dernier recours, si on
n'arien a manger etona
faim, on peut boire de la
boisson pour sportifs avant
et pendant le jeu.

b
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SMOOTHIE
AUTHE VERT

Préparation: 5 min; Total: 5 min
210 Calories/portion; donne 1 portion
(1-8 portions sur soscuisine.com)
INGREDIENTS
1 banane (150 g), mdre,
écrasée
1/2 c.athé de matcha (poudre fine de
thé vert), ou plus au go(it
2c.athé (10 mlbdesiropd'érable
1/4t. (65 g) de tofu mou/soyeux
1t. (250 ml) de boisson
d'amande, ou deriz
METHODE

Ecraser la banane sur une as-

siette, y ajouter le matcha et
bien mélanger le tout. Transférer le
tout dans un mélangeur ou un robot
culinaire. Y ajouter le sirop, le tofu
soyeux et le lait d'amande.

Mélanger a haute vitesse envi-

ron 1 ou 2 min, jusqu'a obten-
tion d'une émulsion. Servir.

OURLEMATCH

~3 SMOOTHIE AU

/

GANTALOUP

Préparation: 5 min; Total: 5 min

180 Calories/portion; donne 1 portion
(1-8 portions sur soscuisine.com)
INGREDIENTS

1/4 cantaloup (200 @), mar, en gros
morceaux

1t. (250 ml) de lait, ou boisson de
soya

1/4 c.athé d'essencedevanille
1/4t. tofumou/soyeux (65 g)

METHODE

Mettre les morceaux de cantaloup
dans un mélangeur ou un robot culi-
naire. Y ajouter le lait et la vanille.

Mélanger a haute vitesse environ

15 secondes, jusqu'a obtention d'une
émulsion. Arréter 1 ou 2 fois pour racler
les ingrédients vers le bas. Incorporer le
tofu soyeux et servir.

Pour une consistance plus épaisse,

ajouter plus de tofu et diminuer le
lait.




COLLATIONS
PENDANT LACTIVITE

Les hockeyeurs doivent s’assurer de rester bien
hydrater pendant le match.

Boire plusieurs gorgées d’eau chaque 5 a 15 mi-
nutes est suffisant si ’activité de jeu dure moins
que 60 minutes. Si I’activité dure plus que 60 mi-
nutes de jeu, le fait de manger des aliments pour
sportifs ou boire des boissons pour sportifs (fait-
maison ou du commerce) maintiendra le niveau
d’énergie nécessaire a une bonne performance.

Dans le cas de 1a boisson pour sportifs, on peut
rincer la bouche et cracher. La quantité de glu-
cides a ingérer est de 30 a 60 g par heure (ce qui
correspond a 500-1000 ml de boisson pour spor-
tifs).

Il n’est absolument pas nécessaire de consom-
mer des boissons de sportif commerciales (genre
Gatorade). On peut préparer facilement sa pro-
pre version maison.

BOISSON POUR
SPORTIFS MAISON

Préparation: 5 min;

Total: 5 min

70 Calories/por-

tion; donne 1por-

tion

(1-8 portions sur

soscuisine.com)

INGREDIENTS

1/2t. (125 mlb)

d'eau

1/2t. (125ml)
dejus
d'orange

3/4 c.athé de miel
1/8 c.athé desel

METHODE

Mélanger tous

les ingrédients
et garder réfrigé-
rés jusqu'ala
consommation.
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COLLATION APRES LEMATCH

Fef .
NEUF EXEMPLES

Un hockeyeur doit récupérer
I'énergie qu’il a dépensée pendant
la pratique de son sport. En man-
geant une collation appropriée, il
retrouvera plus vite sa forme phy-
sique avant le prochain effort.

C’est particulierement vrai pour
les hockeyeurs professionnels.

Mais les hockeyeurs amateurs,
jeunes et moins jeunes, ne doivent
pas négliger leur alimentation
apres la rencontre.

Ceci est d’autant plus important
lorsqu’on ne peut pas manger un
repas complet avant quelques
heures ou lorsqu’on a une autre
pratique dans les 24 heures.

Il n’y a pas de miracle.

Il faut simplement combiner des
aliments pour re-énergiser (avec
des glucides), re-construire les
muscles (avec des protéines) et re-
hydrater (avec des liquides).

T

Sphs %

ATIONS.

g

oy
DECOLL

DE RECUPERATION

m Eau : nécessaire a I'hydra-
tation
m Lait au chocolat : un clas-

| sique de la récupération

. m Banane:ré-énergise

apreés un effort physique, il
contient liquide, glucides et
protéines.

m Boisson de soya : com-
pléte, elle contient aussi li-
quide, glucides et protéines.

m Craquelins : ré-énergise @
m Jus : ré-énergise et hy- %
drate.

m Fromage léger: permet la
reconstruction des muscles.
m Beurre d’arachide : per-
met la reconstruction des
muscles.

m (Eufs durs : permet la re-
construction des muscles.

UN « SHAKE » PROTEINE AIDE-T-LL
VRAIMENT AMIEUX RECUPERER ?

Environ
20g.de pou-
drede pro-
téine (selon
la marque)

100g de ;
poitrinede !
poulet avant
cuisson /

80gde
fromage

Les athletes profes-
sionnels ont des be-
soins énergétiques
plus grands que les
amateurs. Certains
d’entre eux aiment
utiliser des supplé-
ments de protéines
pour la récupération.

Ce n’est pas néces-
saire.

Si on prend dans la
collation de récupéra-
tion des aliments qui
contiennent environ
20 g de protéine, il
n’est pas nécessaire
d’y ajouter de boire
un «shake» avec de la
poudre de protéine.
On peut prendre un
«shake» a ’'occasion si
on n’a pas d’autre
choix. Dans ce cas,
choisir du «whey» (pe-
tit lait) sans saveur
ajoutée. Il est aussi
possible d’utiliser de
la protéine d’origine
végétale, telle que
soya, pois, chanvre, ci-
trouille (méme si c’est
moins efficace). Atten-
tion: les athletes, sur-
tout ceux qui sont
soumis aux controles
anti-dopage, doivent
toujours s’assurer
d’utiliser un produit
certifié.
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10 QUESTIONS

Conseillere auprésde joueursdelaLNH etdela

LHJMQ, la nutritionniste Pearle Nerenberg
croit fermement qu’un hockeyeur améliorera
ses performances en adoptant une
alimentation appropriée. La spécialistedela
nutrition sportive répond en rafales a quinze
questions que se posent les hockeyeurs.

Quels sont les besoins
caloriques d’un joueur de
hockey ?

Plus vous bougez, plus vous
mangez. Plus vous étes actif,
plus vous avez besoin de calo-
ries. Vos besoins ne sont pas
les mémes chaque jour etil n’y
a pas d’outil ou de programme
qui puisse prédire exactement
le nombre de calories dont vous
avez besoin. Alors, au lieu de
compter ses calories, il vaut
mieux s’en tenir a manger des
aliments sains en répartissant
bien vos besoins en glucides,
protéines et lipides). Regardez
I'assiette du hockeyeur dans les
pages 4 et 5 de ce cahier.

Comment savoir qu’un
aliment est bon pour moi?

Afin de juger des bienfaits d’'un
aliment, vous devez devenir un
expert en lecture d’étiquettes
nutritionnelles. Elles vous indi-
quent si I’aliment que vous
choisissez est composé d’ingré-
dients naturels: fruits, 1égumes,
céréales completes, viande,
poisson, produits laitiers ou
noix et graines. Moins vos ali-
ments sont transformés, meil-
leurs ils sont pour vous. Il est
important de noter qu’un ali-
ment bon pour vous a un mo-
ment donné ne I'est peut-étre
pas a un autre moment de la
journée.

Devrais-je manger absolu-
ment un petit-déjeuner?

Le petit-déjeuner sert a rechar-
ger vos batteries ! Vous n’avez
rien mangé ou bu depuis la
veille, vous pouvez facilement
ressentir une baisse d’énergie.
Les joueurs de hockey qui sau-
tent le petit-déjeuner ont ten-
dance a jouer moins bien le ma-
tin et a faire de mauvais choix
alimentaires plus tard dans la
journée.

~ SPECILISTEENNUTRITION

POUR SPORTIFS

Que puis-je manger
alaréna?

C’est souvent difficile de
convaincre les gérants de bar
de concession et les villes
d’acheter des aliments qui ai-
dent la performance des
athletes. La source du probléme
vient du fait qu’il y a deux types
de clients tres différents a
I’'aréna. D’un coté, les specta-
teurs, qui veulent des aliments
de type restauration rapide, et

Membre de I'Ordre professionnel des diététistes du Québec, la
| nutritionniste Pearle Nerenberg conseille une clientéle sportive
~ qui veut mieux performer a l'aide d’'une alimentation optimale.

- Fondatrice du Réseau international des nutritionnistes en
hockey (www.hockeydietitians.ca), elle travaille avec des joueurs
de hockey amateurs et professionnels. Elle a travaillé
notamment avec des joueurs de la LNH et de la LHIJMQ.
Ancienne joueuse de I'Université Cornell, elle est coauteure du
livre L'avantage nutrition pour performer au hockey.
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de I'autre les athletes, qui
cherchent des aliments nutri-
tifs pour se donner I'énergie
nécessaire sur la glace.

Ma recommandation est la
suivante: les joueurs de
hockey devraient se procurer
al’aréna seulement les bois-
sons (lait, eau et boissons
pour sportifs). Pour les repas
complets, les athletes de-
vraient plutot manger un re-
pas préparé a la maison.

Comment puis-je survivre
alarénaalors queles
options offertesala
cantine nesont pas
toujourssanté?

Il faut préparer sa propre
nourriture. Il est important de
s’équiper avec des contenants
de grandeurs différentes pour
transporter les céréales, le
yogourt, les fruits frais, la
poudre de lait écrémé, les jus
ou le lait et les sandwichs. Ils
doivent étre hermétiques et
doivent pouvoir aller au four
a micro-ondes.

Pourquoi pas une
poutine?

ATaréna, s’il n’y a que des
hot dogs, frites, poutine, c’est
mieux de ne rien manger du
tout et d’arriver sur la glace
le ventre vide.

Les boissons énergisantes
donnent-elles vraiment
plus d’énergie?

Les boissons énergétiques
peuvent vous faire sentir en
forme car elles contiennent
des stimulants (le plus sou-
vent de la caféine) et cer-
taines sont pleines de sucre
(sauf celles qui sont étique-
tées « sans sucre »!). Cepen-
dant, les boissons énergé-
tiques ne contribuent pas a

apporter de ’énergie sur une
longue période de temps.
Seuls les aliments et boissons
qui contiennent des protéines
et des lipides de qualité peu-
vent vous donner une énergie
qui dure.

Boire un Red Bull avantle
match?

Non. Les boissons énergi-
santes sont souvent confon-
dues avec les boissons spor-
tives, mais c’est vraiment dif-
férent. Le Red Bull original
est beaucoup trop concentré
en sucre pour étre absorbé ra-
pidement avant ou pendant le
match, donc ca risque de nous
donner des crampes. La ca-
féine est reconnue pour aug-
menter les performances,
mais juste une légere quan-
tité. Aucun nutritionniste ne
vous conseillera de prendre
votre dose de caféine sous
forme de Red Bull, parce que
carisque de créer des pro-
blemes de surplus de caféine,
causant de l'irritation et des
problemes de sommeil. Et
c’est une drogue... surtout
pour les jeunes, donc a
. éviter.

™ .
i Prendreuncafé
© avantun
- match?

- Le café lui permet
© d’augmenter ses
.o performances, car
d’avoir une petite quan-
tité de caféine dans le sys-
teme, une heure avant la par-
tie, c’est bien pour la perfor-
mance et sans danger»,
dit-elle. Attention aux effets
secondaires, notamment la
perte de sommeil.

T

o

Devrais-je prendre un
supplément protéiné?

La majorité des joueurs de
hockey n’ont pas besoin de
prendre des suppléments. Si
tu joues au hockey juste pour
te tenir en forme et pour le
plaisir, une alimentation équi-
librée est suffisante. Si besoin
est, un joueur de hockey pro-
fessionnel pourrait peut-étre
utiliser des suppléments. Si
I’athlete cherche a se donner
un petit boost pour améliorer
sa vitesse ou son endurance,
certains suppléments peuvent
l’aider. Il devra toutefois éta-
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AVOTRE NUTRITIONNISTE SPORTIV

blir ses besoins avec une nu-
tritionniste sportive.

Des morceaux d’orange
entreles périodes?

Oui. Les oranges sont a peu
pres I'équivalant d’une bois-
son sportive en terme de
glucides, c’est donc tres
bien. Surtout pour les
jeunes. A noter toutefois que
les hockeyeurs, élites ou pro-
fessionnels vont manquer de
sodium en prenant seulement
des oranges, plutot qu'une
boisson sportive.

Comment se préparer
pour étre a son meilleur
pendant les séries
éliminatoires?
Entrainez-vous, entrainez-
vous, entrainez-vous ! Pen-
dant toute la saison, faites de
vos objectifs nutritionnels des
habitudes faciles a suivre.
Une fois les phases élimina-
toires débutées, vos habi-
tudes alimentaires devraient
étre aussi bonnes que possi-
ble. Souvenez-vous de plani-
fier vos repas et collations les
jours de parties et de bien
manger afin de récupérer.
Etablissez la liste de vos ob-
jectifs nutritionnels.

EXEMPLE

Les objectifs alimentaires de
la saison de hockey de Kevin:
Septembre: Manger des cé-
réales completes au petit-dé-
jeuner tous les jours.
Octobre: Préparer une colla-
tion pour la récupération
dans mon sac de sport tous
les week-ends.

Novembre: Manger une
source de protéines saine au
déjeuner tous les jours.
Décembre: Limiter les des-
serts a 1 par jour pendant les
vacances.

Janvier: Trouver et tester le
meilleur repas d’avant-match.
Février: Préparer un plan de
stockage de glucides et I'es-
sayer 3 jours avant mon tour-
noi.

Mars: SERIES ELIMINA-
TOIRES: Tous mes objectifs
sont devenus des habitudes!
Attaquez-vous a 1 objectif par
mois. Il sera plus facile de s’ha-
bituer a chaque grand change-
ment alimentaire si vous vous
y tenez 30 jours. Lorsqu’un de
vos objectifs est devenu une

habitude, passez a I'objectif
suivant. Ces habitudes vous
permettront d’étre a votre
meilleur niveau au moment
des séries éliminatoires.

Que boire pour
bien récupérer aprés un
match?

Les boissons de récupération,
tels les smoothies et les bois-
sons a base de produits lai-
tiers, sont tres intéressantes
pour les joueurs récréatifs,
car elles apportent les pro-
téines et les glucides dont on
a besoin pour reprendre des
forces. Les protéines aident a
reconstruire les muscles et le
lait permet de refaire nos ré-
serves de glycogene, soit no-
tre énergie pour la journée.
En plus, c’est facile a empor-
ter et on peut boire ca dans
I’auto, en retournant au bu-
reau.

Est-ce une bonne
idéedeboireun
lait au chocolat?

Le lait au chocolat
est une gaterie que
I’on conseille apres
un entrainement,
quand on veut re-
faire rapidement
nos muscles et re-
prendre notre
énergie, mais pas
au quotidien, en
mode sédentaire.

Boire une biére
aprés le match?

Pourquoi pas? Ce
n’est pas conseillé,
mais ce n’est pas
déconseillé non
plus pour les ligues

de garage. L’important, c’est
d’avoir du plaisir dans la vie.
Jouer au hockey, c’est un plai-
sir et prendre une biére apres
le match, ¢’est aussi un plai-
sir, une tradition. Ce n’est pas
une biere qui va tout changer
ta récupération, mais il est
important d’aller chercher
une bonne alimentation dans
les heures suivant la partie et
de ne pas oublier de s’hydra-
ter. La biere désaltere, mais
n’hydrate pas comme de I'eau
ou de la boisson sportive,
alors il faut combiner les
deux pour retrouver un bon
taux d’hydratation.
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Le nouveau FAMILLE FUTEE

maintenant disponible en librairie

Avec Famille futée 2

GeneViéve O,Gleman, “SCETTES SANTE A moins DE 5% PAR PORTION
nutritionniste,
et Alexandra Diaz,

animatrice

FAMILLE FUTEE 2 regroupe
toutes les recettes
des saisons2et 3
de la populaire @mission

CUISINE FUTEE, PARENTS PRESSES

et 25 recettes exclusives
gue vous ne retrouverez pas a la téle.

175 recettes sante, faciles, @conomiques et gourmandes!

EDITIONS| 955, rue Amherst, Montréal (Québec) H2L 3K4
514 270-1746 poste 2720 - atonneau@sogides.com

Pour en savoir plus:

www.editions-lasemaine.com
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