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[image: ]Se sentir bien
Tout sportif, même débutant, apprend qu’un mode alimentaire sain associé 
à une pratique sportive régulière peut lui permettre de préserver sa santé, 
se sentir plus heureux et sculpter son corps. 
 
Une approche globale
Progresser dans un sport demande un équilibre harmonieux entre le corps 
et l’esprit. Cette approche globale de la santé, dite holistique, requiert  
l’adoption d’une bonne hygiène de vie associant une alimentation 
et un sommeil de qualité, mais aussi de prendre soin de son moral.
Optimiser ses capacités
Une régime alimentaire adapté peut également vous permettre d’améliorer 
vos performances sportives. Votre corps, sous la contrainte de l’effort, présente 
des besoins nutritionnels spéciﬁques avant et après chaque entraînement 
pour le préparer, puis l’aider à récupérer. 
Des recettes adaptées à vos besoins nutritionnels
Vous découvrirez, au ﬁl de ces pages, des recettes saines et adaptées 
à une pratique sportive régulière ou occasionnelle. 
Du petit-déjeuner au dîner, selon votre régime alimentaire, ces recettes 
de tous les jours, simples à préparer, vous permettront de progresser 
tout en étant à l’écoute des besoins essentiels de votre métabolisme. 
 
Vous retrouverez également des conseils nutritionnels et des propositions 
de menus élaborés en fonction du type d’activité physique auquel 
vous vous adonnez. 
INTRODUCTION
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Une alimentation équilibrée, variée et diversiﬁée maintient en bonne santé. 
Elle permet une meilleure tolérance à l’effort ainsi qu’une meilleure faculté 
de récupération pendant et entre les séances. 
Un organisme convenablement nourri est également plus fort face 
à la menace infectieuse. Un système immunitaire renforcé impacte 
les performances sportives qui s’en trouvent améliorées. 
Un terrain alimentaire sain permet aux muscles et aux organes de mieux 
fonctionner et d’éliminer plus efﬁcacement ses toxines. 
Aﬁn de supporter l’effort physique imposé lors d’une séance de sport, 
nos organes doivent fonctionner correctement : 
• le cœur pour la vitalité ;
• les poumons pour la respiration ;
• l’estomac pour la digestion ;
• les intestins pour l’absorption et l’assimilation des nutriments essentiels ;
• le foie pour la détoxiﬁcation de l’organisme ;
• les reins pour l’élimination des toxines.
Une bonne hydratation est aussi très importante car elle permet de compenser 
les pertes en eau suscitées par l’effort physique. Elle préviendra le risque de 
déshydratation mais aussi d’éventuels troubles fonctionnels. 
Vous découvrirez au ﬁl des pages de ce livre les bases de l’alimentation 
du sportif.
L’ALIMENTATION ET LE SPORT
Les trois règles d’or du sportif
• Avoir une bonne hygiène de vie : un sommeil sufﬁsant et régulier, 
ainsi qu’un usage modéré de l’alcool, du tabac et des médicaments.
• Adopter une alimentation équilibrée adaptée aux besoins 
nutritionnels sur les plans quantitatifs et qualitatifs.
• Pratiquer une activité sportive régulière.

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Pédaler, courir, marcher, faire de 
l’escalade, nager, danser... toutes ces 
activités consomment de l’énergie. 
Cette dernière est nourrie par tout  
ce que nous absorbons au cours 
d’une journée. Voici les trois grandes 
familles de nutriments dont le corps 
a besoin quotidiennement, en bonne 
quantité pour fonctionner. 
Les protéines 
Les protéines apportent les acides 
aminés essentiels qui permettent 
la régénération des tissus musculaires 
et améliorent la récupération. 
L’organisme ne dispose pas de stock 
en acides aminés, les besoins sont 
donc permanents, et encore plus 
importants pour un sportif.
Les protéines sont présentes dans 
bon nombre d’aliments de notre 
quotidien : produits laitiers, œufs, 
viandes, poissons, végétaux. 
À privilégier :
• 2 portions pour un sportif 
assidu sufﬁsent ;
• 1 portion par jour pour un sportif 
s’entraînant 3 fois par semaine ;
• 1 portion = 50 g à 200 g en fonction 
de votre poids.
Les acides gras
Les huiles augmentent l’assimilation 
des vitamines et des antioxydants. 
Il est donc nécessaire d’assaisonner 
tous les jours vos crudités et légumes 
cuits. Elles vous aideront à couvrir 
vos besoins en acides gras essentiels 
(oméga-3 et oméga-6). 
Pour les sportifs, les bons acides 
gras sont indispensables au bon 
fonctionnement du cerveau  
et à la ﬂuidité des membranes 
cellulaires. Ils ont également  
un effet anti-inﬂammatoire, limitent  
les courbatures et favorisent la prise 
de masse musculaire ainsi qu’une 
bonne santé cardiovasculaire.
À privilégier :
• 2 poissons gras par semaine ; 
• 1,5 cuillerée à soupe d’huile d’olive 
+ 1,5 cuillerée à soupe d’huile 
de colza par jour ;
• 1 poignée de graines de lin moulues, 
d’amandes ou de noisettes tous les 
jours dans vos assiettes ou en en-cas. 
• Pour la cuisson, il est préférable 
d’utiliser de l’huile d’olive ou de 
noisette. Pour les salades, privilégiez 
l’huile d’olive ou de colza, riches en 
oméga-3, en alternant parfois avec 
de l’huile de lin ou de noix.

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Les glucides
Les glucides constituent le premier 
carburant du métabolisme. Ils sont 
essentiels pour soutenir les efforts 
intenses et de longue durée. Pensez  
à en consommer avant une séance  
de sport aﬁn de constituer vos 
réserves d’énergie. Il peut être aussi 
important d’en absorber après  
votre entraînement pour retrouver  
de l’énérgie.
Lorsque le glucose apporté par les 
glucides de l’alimentation n’est pas 
utilisé directement, il est stocké sous 
forme de glycogène. En stocker 
sufﬁsamment est important pour 
le sportif car il alimente les muscles 
rapidement. Les besoins en glucides 
varient en fonction de la périodicité, 
de l’intensité et de la durée de vos 
activités physiques.
À privilégier :
Des féculents à index glycémique bas 
à moyen et riches en nutriments :
• riz rouge ; 
• quinoa ; 
• patates douces ; 
• pâtes complètes ou semi-complètes ; 
• pain au levain.
Les fruits et légumes
N’oubliez pas les fruits et les légumes. 
Leur pouvoir antioxydant vous 
aidera à lutter contre la formation 
de radicaux libres et la sensation 
de fatigue. Ils stimuleront votre 
immunité grâce à leur teneur 
en minéreaux et oligo-éléments. 
À privilégier :
Des légumes bio et des cuissons 
douces (vapeur, basse température).
• 2 portions de légumes par jour ;
• 1 portion de crudités par jour ;
• 2 fruits par jour.
Une bonne hydratation
Pendant l’effort, le corps évacue 
l’excédent de chaleur produit par 
ses muscles. Il est donc primordial 
de rendre à l’organisme ce qu’il 
a perdu en eau et sels minéraux. 
À privilégier :
• Au moins 1,5 litre d’eau par jour.
• Pendant l’effort : 3 ou 4 gorgées 
d’eau toutes les 20 minutes. 
Si l’entraînement dure plus d’une 
heure, pensez à y ajouter des sels 
minéraux complémentaires 
et du glucose.
L’apport en calcium
Le calcium est le minéral le 
plus important de l’organisme. 
Il forme et répare les tissus, 
soutient les muscles, la pression 
sanguine et le métabolisme 
énergétique.

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Des repas équilibrés
Un sportif qui s’entraîne doit 
consommer tous les jours : 
• 1 à 2 portions de protéines 
de bonne qualité ;
• 5 portions de fruits et légumes ;
• 1 à 2 portions de féculents 
(pomme de terre, patate douce, 
pain et céréales en privilégiant 
les formes complètes) ;
• du calcium ;
• du bon gras et des aliments riches 
en oméga-3 ;
• et modérer les produits sucrés, 
mais ne pas les exclure ! Privilégiez  
le sucre des fruits, le miel et le sucre  
de coco.
Boire sufsamment d’eau
L’hydratation est aussi importante 
que l’alimentation, voire plus. 
L’être humain a besoin de maintenir 
sa température centrale proche 
de 37 °C ; celle-ci est soumise à des 
variations qui sont fonction, entre 
autres, de la température extérieure 
et de l’activité physique. Il y a donc 
nécessité de s’hydrater pendant un 
exercice physique.
Il est conseillé de boire régulièrement 
tout au long de la journée (4 à 5 
gorgées toutes les 15 à 20 minutes)  
et en dehors des repas, tout en  
se limitant entre 15 minutes avant  
et 30 minutes après le repas, sans 
attendre la sensation de soif.
Il est important de prévenir la 
déshydratation pour éviter une baisse 
des aptitudes physiques. Une perte 
en eau de 2 % du corps entraîne une 
diminution de 20 % du rendement 
physique. Composant à 75 % 
le muscle, l’eau s’avère indispensable 
au bon métabolisme des protéines. 
Un déﬁcit en eau est un facteur 
limitant la performance et peut 
constituer un risque pour la santé.
Penser aux en-cas
Les en-cas vous aideront à conserver 
un niveau d’énergie constant et vous 
évitera d’arriver affamé au repas 
suivant. En arrivant à table en ayant 
trop faim, vous risquez de manger 
plus que de raison.
Si vous avez très faim lors de votre 
collation, et qu’un fruit seul ne sufﬁt 
pas, incluez un aliment riche en 
proteines. Celles-ci vous apporteront 
une sensation de satiété.
Attention aux carences
Vous êtes végétarien-ne (ou vegan), 
et souhaitez optimiser votre 
alimentation dans le cadre d’une 
pratique sportive ? Vous avez peur 
de manquer d’énergie, d’être moins 
performant ? Sachez que l’apport 
en protéines animales n’est pas 
nécessaire pour relever des déﬁs 
sportifs.

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Un régime végétarien mettant 
l’accent sur les légumineuses, 
les céréales complètes, les fruits et 
les légumes procure un apport en 
glucides équilibré avec les protéines 
et les graisses nécessaires au corps 
pour des sessions d’entraînement 
et des compétitions. Quand ces trois 
types de nutriments sont consommés 
à partir de sources végétales et dans 
les quantités recommandées, 
l’athlète absorbe toutes les vitamines 
et minéraux dont il a besoin pour 
être performant et récupérer.
En équilibrant ces quatre familles 
d’aliments dans votre alimentation  
– céréales, légumineuses, oléagineux, 
fruits et légumes – et en mettant 
l’accent sur leur variété, 
leur richesse (aliments complets 
et bio), votre corps en tirera des 
bénéﬁces conséquents.
À privilégier :
• Céréales complètes : riches en 
glucides à faible index glycémique, 
en ﬁbres, zinc et vitamines B. 
Choisissez en priorité du pain, 
du riz et des pâtes complètes ou semi-
complètes. L’avoine, le sarrasin et 
le seigle sont également des céréales 
complètes. Pensez aussi au quinoa 
et à l’amarante.
• Légumineuses et oléagineux : 
riches en protéines mais aussi en 
glucides à faible index glycémique, 
en ﬁbres, fer, calcium, magnésium, 
zinc et vitamines B. 
Pour les légumineuses, choisissez 
des pois, haricots et lentilles de toutes 
sortes, ainsi que les produits dérivés 
du soja (lait et yaourt de soja, tofu, 
tempeh). Côté oléagineux, optez 
pour les graines riches en oméga-3 
(lin, caméline, chia, chanvre, noix). 
• Supplément en vitamine B12 : 
elle nécessaire pour les végétaliens, 
recommandée pour les végétariens, 
et peut être prise régulièrement.
Sans oublier évidemment les fruits 
et les légumes, riches en vitamines, 
bêtacarotène et en antioxydants 
qui protègeront votre corps du stress 
de l’exercice. Choisissez une variété 
de légumes colorés et de légumes 
à feuilles vertes.
Avec ou sans gluten ?
Les sportifs gagnent-ils à consommer 
du gluten ? 
Le gluten est une protéine de réserve 
contenue dans certaines céréales : blé,  
seigle, orge, avoine.
En dehors de la maladie cœliaque qui 
nécessite une éviction stricte (et à vie) 
du gluten de l’alimentation, l’apport 
du gluten est toléré en petite quantité 
par une personne ne présentant 
qu’une sensibilité qualiﬁée 
non cœliaque.
Le régime sans gluten semble 
modiﬁer le microbiote des personnes 
saines. Nous vous conseillons de 
ne pas de supprimer les aliments 
en contenant mais de les choisir 
de bonne qualité : complets et bio.

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Avant une séance
Avant toute chose, il est important de vous assurer que votre corps 
a assez d’énergie pour une séance de sport.
• Pour un effort doux, un fruit ou quelques amandes suffisent, ou encore 
une barre énergétique « maison », ou bien rien du tout, selon l’heure 
de votre dernier repas. 
• Pour les efforts intenses, nous vous conseillons de manger un repas 
ou une collation 1 h 30 avant le début de votre entraînement. 
 
 
Pendant l’effort
• Si l’effort est doux et court, l’hydratation n’est pas obligatoire. Tout dépend 
de votre sensation de soif ou de votre besoin de boire. Au-delà de 30 minutes, 
nous vous conseillons de boire de l’eau simple. Si l’effort dure plus d’une 
heure ou s’il est intense, nous vous recommandons d’emporter une bouteille 
d’eau minérale, riche en glucose et en sels minéraux. 
 
 
Après une séance
Dans le cadre de la récupération, nous vous conseillons de manger idéalement 
dans les 30 à 45 minutes après votre séance. En effet, les glucides consommés 
juste après l’entraînement permettent une meilleure récupération car ils 
stimulent la mise en réserve du glucose dans le foie et les muscles sous forme 
de glycogène et optimisent l’absorption des autres nutriments, comme 
les acides aminés que l’on trouve dans les protéines.
• Pour un effort doux et court, une assiette équilibrée convient parfaitement : 
des crudités, des légumes cuits, une portion de féculents et une portion 
de protéines.
• Pour un entraînement avec pour objectif une prise de masse musculaire, 
nous préconiserons, par exemple, une banane avec une barre hyperprotéinée 
« maison » juste après l’entraînement, puis un peu plus tard, un repas équilibré.

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L’importance du petit-déjeuner
Le petit-déjeuner, premier repas de la journée, participe à l’équilibre 
alimentaire quotidien. Veillez à ce qu’il ne soit pas trop glucidique. 
Pour un petit déjeuner équilibré, privilégiez une boisson chaude pour vous 
réhydrater après de longues heures sans boire, des fruits pour leurs vitamines 
et leurs minéraux, ainsi que des protéines et des féculents. 
Le petit-déjeuner est un véritable repas. Il vous permettra de bien doser 
les phénomènes de glycémie et de satiété au cours de la journée. La régulation 
des autres repas s’en trouvera améliorée. Même s’il vous demande un peu 
de créativité pour varier les plaisirs au fil des semaines, votre petit-déjeuner 
doit être simple, convivial et digeste, meilleur gage pour vous faire du bien 
et adopter de bonnes habitudes alimentaires sur le long terme.
 
Le déjeuner
Le déjeuner doit vous permettre de retrouver l’énergie nécessaire pour 
être performant toute l’après-midi. Si vous n’avez pas très faim, remplacez 
les féculents par une part supplémentaire de légumes. Nous vous conseillons 
de composer votre assiette comme suit : 
• ½ de l’assiette : crudités ou légumes cuits ; 
• ¼ de l’assiette : protéines (poisson gras, légumineuses, volaille...) ; 
• ¼ de l’assiette : féculents (céréales complètes, pomme de terre, 
patate douce…).
 
Le dîner
Le dîner idéal comportera : 
• 1 entrée de légumes cuits (potage ou légumes accompagnés d’huile 
de colza ou d’olive) ; 
• 1 viande peu grasse, comme de la volaille, ou 1 poisson maigre (lotte, lieu, 
cabillaud) si on a pratiqué une séance avant, sinon la protéine n’est pas 
nécessaire, surtout si on en a consommé le matin ou au déjeuner ; 
• 1 produit céréalier en accompagnement (riz, pâtes complètes, quinoa) ; 
• 1 fruit cuit ou 1 compote. Évitez les fruits non cuits.

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Elles sont très utiles car elles permettent de bien répartir les apports 
nutritionnels au cours de la journée et d’éviter les « mauvais grignotages ». 
Avant un entraînement, la collation devra être consommée assez tôt pour être 
bien assimilée et optimiser vos capacités. Prise après l’entraînement, elle 
occasionnera une meilleure récupération mais le repas suivant devra en être 
suffisamment éloigné.
La collation se prend en général 1 h 30 avant un entraînement ou tout de suite 
après si le repas qui suit est prévu plus d’une heure après.
Privilégiez des collations à base de flocons d’avoine, de pain aux céréales, 
de noix, d’amandes et toutes les recettes proposées à partir de la page 190.
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Entraînement cardio
Avant un entraînement cardio, veillez à faire le plein de glucides. 
Cela améliorera votre endurance et vous permettra de venir à bout  
de séances plus courtes et plus intensives. Après des exercices cardio, 
attendez 45 à 60 minutes avant de manger aﬁn de proﬁter au maximum 
de la fenêtre métabolique. 
Pour une séance de cardio (de moins d’une heure) : 
• Au réveil : 1 verre d’eau + 1 fruit si vous avez faim
• Petit-déjeuner : Toasts au œufs brouillés (page 50) 
• Déjeuner : Quinoa au poulet (page 92) 
• En-cas : Abricots, noix de coco & noix de cajou (page 210)
• Dîner : Salade mexicaine (page 156) + 1 compote
Renforcement musculaire
Avant une séance de renforcement, pensez à consommer des protéines. 
Cela vous permettra de réduire d’éventuels dommages musculaires 
et d’accélérer le processus de régénération. Les acides aminés contenus 
dans les protéines favoriseront aussi votre développement musculaire.
Après un entraînement, mangez dans les 15 à 30 minutes.
Pour une séance de musculation :
•  Petit-déjeuner : Pancakes ricotta & fruits rouges (page 44)
• Déjeuner : Spaghettis crevettes-coco (page 120)
• En-cas : Barres ﬁgues & cacao (page 214)
• Dîner : Bouillon de poulet aux champignons (page 164)
Yoga et sports doux
C’est le moment idéal pour essayer des recettes faibles en glucides. 
Pas besoin de remplir vos réserves de glucides ou de consommer des protéines 
animales lors de vos repas. Veillez néanmoins à absorber sufﬁsamment 
de graisses de qualité comme celles contenues dans l’huile de coco, 
l’huile d’olive et les avocats. 
Pour une séance de sport doux :
•  Petit-déjeuner : Porridge coco-passion (page 38)
• Déjeuner : Salade d’épeautre & broccolini (page 152)
• En-cas : Balls matcha & cacao (page 250)
• Dîner : Soupe au pistou (page 172)

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Végétarien
Être sportif, végétarien et en bonne santé, c’est possible. Mais à condition 
de respecter quelques règles nutritionnelles. Il est important de garder 
une alimentation adaptée, ciblée et équilibrée aﬁn d’éviter les carences. 
Si vous débutez ce type de régime, il est fortement recommander de vous 
faire accompagner par un professionnel de santé.
Pour un sportif végétarien :
•  Petit-déjeuner : Smoothie énergie (page 22)
• Déjeuner : Veggie burger (page 88)
• En-cas : Barres amandes & vanille (page 202)
• Dîner : Soupe de lentilles corail & coco (page 186)
Sans gluten
Par choix ou par nécessité, certains sportifs adoptent un régime sans gluten. 
Les bénéﬁces de ce régime peuvent être multiples tels qu’une digestion plus 
rapide, une moindre fatigue et une meilleure défense naturelle du système 
immunitaire très sollicité chez le sportif. Attention, il vous faudra pour cela 
remplacer les aliments contenant du gluten par d’autres ingrédients 
tout aussi intéressants nutritionnellement.
Pour un sportif suivant un régime sans gluten :
• Petit-déjeuner : Pancakes de sarrasin à la banane (page 40)
• Déjeuner : Saumon & broccolini (page 114)
• En-cas : Carrés quinoa & dattes (page 224)
• Dîner : Soba bo bun (page 104)
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[image: ]Le petit-déjeuner joue un rôle essentiel 
pour la santé mentale et physique.
Il stimule votre métabolisme pour 
alimenter votre corps et votre cerveau. 
Faites le plein d’énergie en privilégiant 
de l’eau, des protéines, de bonnes graisses, 
des glucides complexes, mais aussi des 
vitamines, des minéraux et des fibres.
Découvrez dans ce chapitre de délicieuses 
recettes, faciles à réaliser, pour préparer 
votre organisme à votre séance de sport !
PETIT-DÉJEUNERS 
boosters
1
2
3
4
5
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Préparation : 5 minutes
SMOOTHIE ÉNERGIE
INGRÉDIENTS
2 à 3 feuilles de chou kale, sans les tiges • 1 banane • 1 fruit de la Passion 
1 bâton de cannelle émietté • 1 cuillerée à café de graines de chia 
2 ½ cuillerées à soupe de yaourt à la noix de coco
2 cuillerées à café de sirop de riz • 70 g de glaçons • 60 ml d’eau

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Mixez tous les ingrédients dans un blender, en sélectionnant la vitesse  
la plus élevée, jusqu’à ce que la préparation soit bien lisse.  
Versez dans un verre et dégustez.
Ce smoothie est parfait pour faire le plein de nutriments : les graines de chia sont 
riches en acides gras oméga 3 et le kale contient de nombreux minéraux 
et vitamines qui favorisent l’élimination des toxines.
Alcalinisant Anti-inﬂammatoire Renforce le cerveau

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Préparation : 5 minutes
TROIS SMOOTHIES GOURMANDS
Dans un blender, mixez tous les ingrédients.  
Versez la préparation dans un verre et dégustez. 
INGRÉDIENTS
aux graines
1 banane • 4 dattes dénoyautées • 4 abricots secs • 4 cuillerées à soupe de granola 
(voir page 32) • 1 cuillerée à soupe de graines de tournesol • 2 cuillerées à café  
de graines de lin • 1 cuillerée à soupe de graines de sésame • 1 cuillerée à soupe  
de germes de blé • 125 ml de jus d’orange • 150 ml de lait demi-écrémé
1 cuillerée à soupe de sirop d’érable
aux fruits d’été
2 abricots frais • 2 pêches • 4 abricots secs • 1 cuillerée à soupe de graines  
de tournesol • 1 cuillerée à soupe de graines de lin • 1 cuillerée à soupe d’amandes 
mondées • 2 cuillerées à café de miel • 1 cuillerée à soupe de flocons d’avoine
3 cuillerées à soupe de yaourt nature ou à la pêche • 250 ml de jus de pomme
tout rouge
50 g de betterave cuite • 150 g de myrtilles • ½ pomme évidée et coupée en dés
225 ml de jus de cranberries • 1 petit morceau de gingembre pelé et haché
3 cuillerées à soupe de yaourt • ½ cuillerée à soupe de graines de chia
½ cuillerée à soupe de graines de chanvre • ½ cuillerée à soupe de graines de lin 
½ cuillerée à soupe de graines de tournesol • 1 cuillerée à soupe de miel
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[image: ]Pour 4 personnes 
Préparation : 7 minutes
SMOOTHIE BANANE, MANGUE & AVOINE
Pelez la mangue et découpez toute la chair autour du noyau. Placez-la dans un 
mixeur avec les autres ingrédients. Mixez à petite ou à moyenne vitesse. Augmentez 
la vitesse et mixez jusqu’à obtenir un smoothie bien fluide. Goûtez et ajoutez 
éventuellement un peu de miel ou de jus de citron. Servez aussitôt.
INGRÉDIENTS
1 mangue pas trop mûre • 2 bananes pas trop mûres
3 cuillerées à soupe de flocons d’avoine • 2 cuillerées à soupe  
de miel liquide • le jus de 1 citron vert • 450 ml de yaourt nature
300 ml de lait, ou moitié lait/moitié jus de fruits 
(mangue, pomme ou orange) • 10 glaçons

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[image: ]Pour 1 personne
Préparation : 10 minutes
SALADE DE FRUITS À LA NOIX DE COCO
INGRÉDIENTS
1 banane, pelée et coupée en grosses rondelles • 40 g de framboises
100 g de kiwi, pelé et coupé en quartiers • ½ fruit de la Passion (50 g environ)
45 g de noix de coco fraîche, finement râpée • 30 g d’amandes effilées 
1 ½ cuillerée à café de miel















[image: ]Faites griller les amandes 3 ou 4 minutes à sec, jusqu’à ce qu’elles soient dorées. 
Laissez-les refroidir complètement. Roulez la moitié des morceaux de banane 
et de kiwi dans la noix de coco préalablement étalée sur une assiette. Placez le fruit 
de la Passion au milieu d’une autre assiette. Disposez les rondelles  
de banane et les quartiers de kiwi autour. Arrosez de miel,  
puis parsemez d’amandes et de framboises.
Le kiwi et le fruit de la Passion contiennent de la vitamine C 
qui permet de lutter contre les infections. La banane est une source  
de potassium, et les amandes sont riches en protéines.
Énergisant Protection cardio-vasculaire Renforce le système immunitaire
É C SI

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