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Hourra ! L’heure de troquer la bonne assiette de pâtes de veille de match a sonné ! 
Et si vous, sportifs, méritiez mieux qu’un simple ﬁlet de poulet accompagné de pâtes ? 
Nous nous sommes penchés sur la question et nous vous avons concocté un livre qui 
joint l’utile à l’agréable : du savoir et des conseils en nutrition autour de la pratique 
du sport, et un peloton de bonnes recettes faites pour vous.
Quel que soit votre sport et le rythme auquel vous le pratiquez, ce que vous glissez 
dans votre assiette est tout aussi important que votre entraînement. C’est en vous 
nourrissant que vous apportez énergie, force et vitalité à votre corps grâce aux pro-
téines, glucides, lipides, vitamines et minéraux contenus dans les aliments. Vous 
apprendrez au ﬁl de l’ouvrage comment bien vous alimenter et vous hydrater pour être 
en forme et performant.
Pour vous donner toutes les clés, ce livre est composé de nombreuses ﬁches pratiques 
– graphiques et détaillées – sur la nutrition, d’entretiens avec des sportifs pour 
tirer le meilleur de leur expérience, d’un placard idéal qui liste les meilleurs aliments 
pour le sportif et bien entendu de plus de soixante recettes faciles et gourmandes 
pour le quotidien et la compétition. Le tout 100 % fait maison avec des ingrédients 
dans l’air du temps, privilégiant les produits frais et écartant les produits industriels 
transformés.
Si bien manger est valable pour tous, c’est particulièrement vrai pour vous, sportifs. 
Bien manger, c’est être bien dans son corps pour se donner toutes les chances d’at-
teindre ses propres objectifs. 
Coralie et Axel
AXEL HEULIN, est un diététicien-nutritionniste spécialisé dans la nutrition du sportif. Ancien vacataire 
à l’Institut national du Sport, de l’Expertise et de la Performance (INSEP), il a travaillé sur la mission 
nutrition et a participé à l’écriture du livre 
Nutrition et performance en sport, la science au bout de 
la fourchette
. Il a également donné des conférences de nutrition pour le Comité olympique, l’école 
Lenôtre et forme à la diététique du sportif. Il travaille actuellement au sein du centre de traumatologie 
du sport de La Défense où il donne des consultations de nutrition du sport. Pratiquant de course à pied, 
il écrit régulièrement des articles pour le site de Runners.fr.
CORALIE FERREIRA, auteur et styliste culinaire, est une mordue de produits frais et d'une cuisine mai-
son bien faite. Pour écrire ce projet dont elle a eu l'idée, elle a tenu à être épaulée d'un nutritionniste 
spécialisé dans le sport pour être au plus juste des besoins des sportifs, tout en laissant libre cours à 
son imagination pour la création de recettes équilibrées, colorées et goûteuses.
Bien dan son aiee, 
bien dans ses baskets !














[image: ]4
sommaire
Les besoins nutritionnels du sportif p. 6
Le placard idéal du sportif p. 8
Fiches techniques p. 10
RECETTES 
•Le petit déjeuner p. 52
Fiche technique p. 54
•Les en-cas p. 88
Fiche technique p. 90
•Le déjeuner p. 136
Fiche technique p. 138
•Le dîner p. 174
Fiche technique p. 176
OUTILS PRATIQUES
Tableau nutritionnel p. 210
Connaissances pratiques : équivalences protéines, lipides, glucides p. 212
Table des matières p. 214














[image: ]5
BIEN MANGER POUR ÊTRE
EN FORME ET PERFORMANT
Bien se nourrir, c’est apporter les bons aliments, dans les bonnes proportions, au bon moment. 
Autrement dit, une bonne alimentation doit répondre aux besoins nutritionnels du sportif :
ni plus, ni moins.
TOUT EST UNE QUESTION D’ÉQUILIBRE
Chaque nutriment* que nous apporte notre alimentation va avoir une action spéciﬁque sur 
notre organisme. Si les apports sont insufﬁsants ou manquants, le corps n’aura pas ce qu’il 
faut pour fonctionner de manière optimale. De la même manière, des apports excessifs vont 
également créer un déséquilibre défavorable à la santé. Une alimentation équilibrée, quant à 
elle, donnera d’excellents résultats sur la santé et les performances du sportif.
Il est évident qu’un marathonien n’aura pas les 
mêmes besoins qu’un culturiste, de la même 
manière qu’un rugbyman n’aura pas les mêmes 
besoins qu’une danseuse. Chaque sportif a des 
besoins spéciﬁques qui vont dépendre de son 
âge, son poids, sa taille, ainsi que du type, de la 
durée et de l’intensité de ses activités physiques.
Quee e l’alimentation idéale pou un sportif ?
La manière la plus simple et pratique pour répondre à vos besoins est d’apprendre à bien composer 
votre assiette :
*Nutriments = protéines, lipides, glucides + vitamines et minéraux.
Apports alimentaires
Besoins du sportif
ALIMENTATION IDÉALE POUR LE SPORTIF
Hydratation
Fruits et légumes
Produits 
laitiers
Les aliments 
transformés
Corps gras 
et oléagineux
Féculents
Viande, 
poisson, œuf
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LES BESOINS NUTRITIONNELS DU SPORTIF
Il y a deux façons de calculer son besoin en énergie. On peut soit utiliser une formule théorique, soit le calculer 
soi-même en comptabilisant ce que l’on consomme. La formule théorique n’est qu’une estimation approximative, 
néanmoins elle donne un ordre de grandeur.

Calculer ses besoins en énergie
Les besoins en énergie vont dépendre du métabolisme de base (MB) et du niveau 
d’activité physique (NAP).
LE MÉTABOLISME DE BASE (MB)
Le MB correspond à l’énergie que notre corps dépense au repos pour assurer nos 
fonctions vitales (respiration, battements cardiaques, activité cérébrale…). 
Plusieurs facteurs inﬂuencent le MB : il augmente avec l’activité physique, il 
diminue lors de régimes trop restrictifs ; une personne qui a une masse musculaire 
plus élevée qu’une autre pour un poids identique aura un MB plus élevé que l’autre 
(elle brûlera plus d’énergie au repos sans rien faire).
LE NIVEAU D’ACTIVITÉ PHYSIQUE (NAP)
Le NAP correspond à la somme de l’énergie que l’on dépense avec nos activités 
quotidiennes et sportives. Forcément, une personne qui reste assise une bonne 
partie de la journée et a peu d’activité physique intense aura un NAP plus faible 
qu’un sportif qui a un travail actif.
BESOINS 
EN ÉNERGIE :
NAP
•marche
•course
•sport…
MB
•battement
cardiaque
•respiration
•digestion…
UTILISER UNE FORMULE THÉORIQUE*
Besoin en énergie journalier (kcal) = MB x NAP
COMPTABILISER SES APPORTS QUOTIDIENS
La façon la plus ﬁable pour estimer votre besoin 
en énergie est de comptabiliser l’ensemble des 
calories que vous consommez chaque jour. Cela 
fonctionne seulement si votre poids est stable. 
Vous pouvez vous aider de compteurs caloriques 
sur Internet ou du tableau nutritionnel (p. 210).
ÉVALUATION SIMPLIFIÉE DE VOTRE NAP
Travail assis, sans déplacement, peu d’activité 
physique : 1,4
Travail assis, petits déplacements, activité physique 
modérée : 1,6
Travail éprouvant ou activités physiques régulières 
et plutôt intenses : 1,7
Activité physique intense, soutenue 
et très régulière :
 1,8-2
N’oubliez rien…
Féculents
Viande, poisson, œuf
Légumes
Matières grasses
Fruits
Produits laitiers
Boissons
Pain
Aliments industriels
Oléagineux
Petit déjeuner / 
500 kcal
Déjeuner / 
710 kcal
Collations / 
430 kcal
Dîner / 
510 kcal
TOTAL : 2 150 kcal
BESOINS EN ÉNERGIE : 
2 150 kcal
CALCUL DU MB
Femmes : MB = (9,740 x poids 
en kilogrammes
) 
+ (172,9 x taille 
en mètre
) - (4,737 x âge 
en années
)
+667,051
Hommes : MB = (13,707 x poids
 en kilogrammes
)
+ (492,3 x taille 
en mètre
) - ( 6,673 x âge 
en années
)
+77,607
* La formule ne fonctionne pas pour un adolescent.
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
 Les besoins moyens en pourcentage de l’énergie

 Les besoins en gramme par kilogramme de poids
D’une manière générale, les sportifs de force ont besoin de plus de protéines et ceux qui pratiquent des sports 
d’endurance ont besoin de plus de glucides. Les sportifs de loisir qui pratiquent 3 à 4 heures de sport à faible 
intensité ont des besoins proches de la population générale. Avant la compétition, les besoins en glucides 
augmentent jusqu’à 70 % des apports énergétiques pour les sports d’endurance. Les besoins en protéines 
augmentent jusqu’à 35 % pendant une prise de masse musculaire.
SPORTS 
DE LOISIR
SPORTS 
DE FORCE
SPORTS 
D’ENDURANCE
Glucides 55 % 55 % 65 %
Lipides 30 % 20 % 20 %
Protéines 15 % 25 % 15 %
Les valeurs sont données à titre indicatif, seul un suivi par un professionnel permet de déterminer les 
besoins spéciﬁques du sportif.
BESOINS EN PROTÉINES
Sportifs de loisir 0,8 à 1 g/kg de poids corporel
Sports d’endurance 1,1 à 1,6 g/kg (haut niveau) de poids corporel
Sports de force 1,3 à 1,8 g/kg de poids corporel
Prise de masse musculaire 1,8 à 2,5 g/kg de poids par période de 6 mois avec un suivi.
Pour les poids de corps élevés, au maximum 
1
3
 des apports peuvent être couverts avec des compléments, en 
privilégiant ceux riches en acides aminés branchés (BCAA). 
2
3
 des apports doivent être couverts par les aliments 
courants. Des apports > 3 g/kg de poids ne présentent pas d’intérêt, les excès sont éliminés dans les urines et 
entraînent l’élimination urinaire de certains minéraux…
BESOINS EN GLUCIDES
Sportifs de loisir 4 g/kg de poids corporel
Sports d’endurance 4 à 5 g/kg de poids corporel
Sports de force 6 g/kg de poids corporel
Sportifs de haut niveau s’entraînant plus de 3 h/jour 7 à 10 g/kg de poids corporel
Optimisation du stock de glycogène avant une 
compétition d’endurance > 1 h 30
8 à 12 g/kg de poids corporel
Les besoins en glucides dépendent de la durée, de l’intensité et de la fréquence des activités physiques ainsi 
que de l’objectif du sportif (prise de masse musculaire, perte de masse grasse).
BESOINS EN MICRONUTRIMENTS (VITAMINES, MINÉRAUX, OLIGO-ÉLÉMENTS)
Les besoins en micronutriments sont couverts par une alimentation variée et équilibrée répondant aux 
besoins en énergie du sportif, comme il est recommandé dans cet ouvrage.














8
LE PLACARD IDÉAL 
DU SPORTIF
LES CÉRÉALES & ASSIMILÉES 
ET LES LÉGUMINEUSES :
• pâtes de qualité semi-complètes
•riz : rouge, sauvage, noir, basmati,
à privilégier complet
ou semi-complet.
•quinoa
•sarrasin
• boulgour
•amarante
•légumineuses : lentilles, pois cassés,
haricots secs, pois chiches, etc.
• pain aux céréales
• ﬂocons de céréales : avoine, quinoa, etc.
• céréales soufﬂées : maïs, riz, quinoa, etc.
•farines : blé complet ou semi-complet, riz,
sarrasin, etc.
LES MATIÈRES GRASSES :
•huiles : olive, coco et colza pour le
quotidien ; noix, lin et chanvre, cameline 
pour varier. 
•fruits oléagineux non salés : noix, noisette,
coco, du Brésil, amande, etc.
• graines : courge, sésame, lin, tournesol, etc.
•purées d’oléagineux : sésame, amande, cajou,
cacahuète, etc.
•crèmes et laits d’oléagineux ou de céréales :
amande, riz, avoine, etc.
LES PRODUITS SUCRÉS :
•miel
• sirop d’agave
• sucre de coco
• sucre de canne complet
• fruits secs : abricots, dattes, raisins, etc.
LES SUPER-ALIMENTS :
•cacaocru
• spiruline en poudre
• graines de chia
• baies de goji
MAIS AUSSI :
•poissons en conserve (sardine,
maquereau, …)
• eau de source plate et gazeuse
• épices
AU FRAIS : 
•fruits de saison : banane, orange, citron,
fruits rouges, grenade, etc.
•légumes de saison : patate douce, brocoli,
épinard, avocat, betterave, châtaigne,
igname, etc.
• herbes fraîches
• poisson, viande blanche, œufs et tofu
• yaourts (grecs, au soja) et fromages blancs
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Fiche
technique
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Hydratation : 
Santé, Performance
fiche technique

Boire tout
au long de la journée

 Boire 
avant l’effort
Les besoins en eau varient en fonction de la température, de la durée et de l’intensité de l’activité 
physique.
À savoir :
Les règles à suivre :
URINE 
CLAIRE : 
vous 
êtes bien 
hydraté.
URINE 
TROUBLE : 
vous n’êtes 
pas assez 
hydraté.
URINE 
FONCÉE : 
vous êtes 
déshydraté.
Une déshydratation, 
même légère, diminue 
les performances et 
augmente le risque de 
blessures.
1 % de 
déshydratation 
entraîne une baisse 
des performances 
physiques de 10 %.
La soif est un signal 
d’alarme : lorsque l’on 
ressent la soif, notre corps 
a déjà perdu 10 % de ses 
capacités physiques.
Buvez du lever au coucher : la répartition 
est aussi importante que la quantité bue.
AU MINIMUM 1,5 LITRE 
PAR JOUR SOIT :
3 petites bouteilles
1 grande bouteille
10 verres
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Hydratation : Santé, Performance

 Boire pendant l’effort

 Boire après l’effort
CONSEILS POUR TOUS
• Buvez toutes les 15-30 min, 3 à 4 gorgées.
• Buvez à chaque pause la plus grande quantité possible sans être gêné.
• Buvez de 500 à 800 ml par heure.
PERSONNALISEZ VOTRE HYDRATATION
Pesez-vous avant et après l’effort : le poids perdu vous donnera la quantité à boire 
à la prochaine séance.
Indication : 500 g = 500 ml / 1 kg = 1 l.
POIDS 
AVANT 
EFFORT
POIDS 
APRÈS 
EFFORT
QUANTITÉ 
À BOIRE
X 1,5
(
(-=
Buvez 1,5 fois votre poids perdu après l’effort. Par exemple, si vous perdez 500 g, buvez 
750 ml après l’effort.
Privilégiez les eaux gazeuses riches en bicarbonates pour bien récupérer.
Buvez tout de suite après l’effort et de manière continue.
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Les fruits et légumes : 
Forme et vitalité
Les légumes et les fruits doivent toujours faire partie de l’assiette du sportif.
DES LÉGUMES À CHAQUE REPAS :
• au moins 2 grosses portions de légumes par jour ;
• au moins une crudité assaisonnée par jour.
DES FRUITS PLUSIEURS FOIS PAR JOUR : 
• 3 portions par jour.
CRU ET CUIT
• Privilégiez les crudités car elles sont plus riches en vitamines et minéraux. Mais 
la cuisson est aussi intéressante, car elle augmente la biodisponibilité du lycopène 
(un puissant antioxydant) et adoucit les ﬁbres.
• Privilégiez les cuissons douces, à la vapeur, ou brèves, au wok, et consommez les 
légumes croquants !
• Pensez également aux soupes, car le jus de cuisson contient une bonne partie 
des vitamines. La soupe est idéale pour bien se réhydrater après un effort physique 
(cf. recettes p. 198-207).
BIO
Si possible, privilégiez les fruits et légumes bio car ils sont plus riches en antioxydants 
et contiennent moins de pesticides.

 Quantité

 Qualité
Riches en eau, 
en vitamines, en 
minéraux, en ﬁbres, 
avec un index 
glycémique bas et 
pauvres en énergie.
Leur fort pouvoir 
antioxydant permet 
de neutraliser les 
radicaux libres et 
aide à combattre la 
fatigue.
Les nutriments des 
fruits et légumes 
participent à 
l’activité musculaire, 
cardiaque, cérébrale 
et immunitaire.
fiche technique
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Les fruits et légumes ont tous une forme, une couleur et une taille différentes car ils 
apportent tous des nutriments différents.
La meilleure façon de fournir à notre corps une grande diversité de nutriments, c’est 
de manger coloré.

 diversité

 Fruits et légumes de saison
PRINTEMPS
Ananas
Banane
Citron
Kiwi
Orange
Pomme
Artichaut
Asperge
Betterave
Carotte
Céleri
Chou
Concombre
Endive
Épinard
Laitue
Mâche
Navet
Rhubarbe
Tomate
ÉTÉ
Abricot
Banane
Cerise
Figue
Fraise
Framboise
Melon
Mûre
Mirabelle
Nectarine
Pastèque
Pêche
Artichaut
Aubergine
Brocoli
Carotte
Chou-ﬂeur
Concombre
Courgette
Épinard
Fenouil
Haricot
Laitue
Mâche
Navet
Poivron
Tomate
AUTOMNE
Coing
Datte
Figue
Fraise
Framboise
Kaki
Myrtille
Mûre
Pruneau
Poire
Pomme
Raisin
Brocoli
Carotte
Chou-ﬂeur
Concombre
Courge
Courgette
Endive
Épinard
Fenouil
Haricot
Laitue
Mâche
Poivron
HIVER
Ananas
Citron
Clémentine
Datte
Kiwi
Mandarine
Orange
Pamplemousse
Pomélo
Poire
Pomme
Betterave
Carotte
Céleri
Chou
Courge
Endive
Mâche
Les fruits et légumes : Forme et vitalité
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 
le principe
 
Répartition féculents/légumes 
dans l’assiette du sportif
Les proportions de 
féculents dans l’assiette 
sont à moduler en fonction 
des activités physiques.
Repos
Légumes Féculents
1 training 2 trainings
Les féculents : 
source d’énergie
Les besoins en féculents varient en fonction du nombre, de la durée 
et de l’intensité des activités physiques.
Ils sont riches 
en glucides, qui 
constituent le premier 
carburant de l’effort.
Les apports en 
féculents sont 
essentiels pour 
soutenir des efforts 
intenses ou de longue 
durée.
Avant l’effort, ils 
permettent de constituer 
des réserves d’énergie. 
Après l’effort, ils 
permettent de les 
reconstituer.
Journée 
de repos
Midi : 
1/3 + 2/3
Soir : 1/4 + 3/4
La quantité de pain est à moduler en fonction de la quantité de féculents dans l’assiette.
1 training 
 
peu intense
Midi : 
1/2 + 1/2
Soir : 1/3 + 2/3
1 training 
 
intense ou long
Midi : 
2/3 + 1/3
Soir : 1/2 + 1/2
2 trainings 
 
intenses
Midi : 
3/4 + 1/4
Soir : 2/3 + 1/3
fiche technique
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		Wraps californiens au poulet, avocat, yaourt grec, tomates, cœur de sucrine, graines germées


		Kedgeree au riz complet, œuf dur et haddock


		Rencontres sportives : Donald, boxeur (boxe thaïe)
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		Fiche technique


		Taboulé grenade, chou rouge, framboises, céleri branche, lentilles, vinaigrette à la grenade


		Bouillon à la citronnelle, boulettes de poulet à la coriandre et au citron vert


		Rencontres sportives : Caroline, professeur de yoga


		Maquereau à la sauce soja, riz sauté aux courgettes, oignons et ail,


		Blettes sautées, boulgour et pois chiches au curry


		Avocat aux œufs et crudités


		Rencontres sportives : Émilie, traileuse


		Tartare de poisson et tagliatelles de courgettes


		Salade de haricots verts au persil et amandes, tartine de pain complet à la sardine et cottage cheese


		Soupe de chou-fleur aux lentilles, cajous au curry


		Soupe au brocoli, épinards, sarrasin kasha


		Soupe de carottes, patate douce et haricots blanc au curcuma


		Soupe miso aux algues, champignons et tofu


		Gaspachos : vert (concombre, herbes, tomates vertes)/rouge (poivrons, tomates, orange)


		Rolls de crudités, sauce légère au beurre de cacahuète
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		Tableau nutritionnel


		Connaissances pratiques : équivalences protéines, lipides, glucides
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