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Petit-déjeuner

« Boostez » vos réseruves des le lever

PAR JULIE DESGROSEILLIERS, DT.P., DIETETISTE NUTRITIONMISTE COMSULTANTE

Aprés une bonne nuit de sommeil passée dans les bras de Morphée, votre corps est prét
pour une bonne dose d'énergie et d'éléments nutritifs. Or, pour profiter pleinement de votre
journée de ski, il importe de bien déjeuner afin de booster vos réserves matinales.

Quoi manger ?

En termes d aliments, un petit-déjeuner nutritif doit comprendre au moins
trois des quatre groupes alimentaires (fruits et légumes, produits
céréaliers, lait et substituts, viandes et substituts). Far exemple, un bol de
céréales de type « muesli » servi avec du lait et des petits fruits. La varigté
de ce trio vous foumira des glucides (le carburant principal des muscles et
du cerveau). des fibres et des protéines [ex. : lait, fromage, noix. ceufs,
beurre darachides) nécessaires pour combler vos réserves d'énergie et étre
en forme jusquau diner. Pour les quantitds, écoutez votre appétit et mangez
selon votre faim. Céréales, crépes, gruau, rdties, omelette. 3 vous de
choisir le petit-déjeuner qui convient le mieux & votre horaire et appétit |

Petits-déjeuners pour gens pressés

Yous manquez de temps ¥ Pragrammez votre réveille-matin 15 minutes plus
tot ou opter pour quelques snooze en moins, Yous pouver également
dresser la table la veille, sertir les aliments non périssables au choisir lun
des déjeuners portatifs suivants, 3 déguster en route vers les pistes. Il
riest jamais trop tard pour débuter la journée d'un pas santé,

" Petits-déjeuners

Vrai ou faux ?

Il ne faut jamais sauter le petit-déjeuner.

Faux. Diverses situations peuvent expliquer un manque dappétit au réveil
tel quun souper copieux la veille, la prise dune généreuse collation avant
le coucher jou durant la nuit 1), un lever plus tat qu'a I'habitude, etc. Dans
de telles circonstances, respectez votre horloge interne et mangez un peu
plus tard en matinée, lorsque la faim se fera sentir, Far exernple, préparez un
ou deus fruits accompagnés d'un yogourt et de quelques neix.

En manque d'appétit ?

Vous n'avez pas faim en vous levant T Sachez que bes aliments liquides sont
plus faciles & avaler que les aliments solides. Ainsi, débutez la journée avec
un jus de fruits, un verre de lait au chocolat ou un smoothie, par exemple,
Une fois la faim bien installée, compléter avec dautres aliments pour
equilibrer le petit-déjeuner,

" Smoothie aux fruits

Vous avez la dent salée ?

Si vous préfierez le salé au sucré, optez
pour les aeufs, Mutritif, versatile et vite
préparé, I'euf est le compagnon idéal
des petits-déjeuners salés et santél
Voici quelques idées :

Les commandes a l'auto : pas trop souvent!

Saucisses, bacon, croissants, brioches, danoises, aromes pour le café... les mets consommés au resto sont
bien scuvent caloriques, gras, sucrés et salés, || est difficile de trouver des petits-déjeuners nutritifs et
équilibres dans les restaurants de type « restauration rapide », Méme les muffing aux fruits ou de grains
entiers sont trés calariques!
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matins pressés, & déguster avec des
morceaus de fromage et un jus de
légurnes en route vers les pentes
de ki ;

» Sandwich aux eeufs servi dans un
bagel de grains entiers avec des
tomates et des épinards, Jazzes le
Tout avec une mayonnaise au pesto.
Pour un déjeunes plus costaud,

ajoutez-y des tranches de jambon.
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e saviez-vous ?
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