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Introduction

L'IMPORTANCE DU R(LE DE L'ALIMENTATION D'UN 

SPORTIF EST DE PLUS EN PLUS RECONNUE. CE 

 DERNIER TIRE DE SON ALIMENTATION L'�NERGIE 

DONT IL A BESOIN POUR FAIRE DU SPORT. C'EST 

POURQUOI IL EST ESSENTIEL D'ABSORBER LES BONS 

NUTRIMENTS AU BON MOMENT. VOUS NE METTRIEZ 

JAMAIS DU DIESEL DANS UNE VOITURE QUI ROULE  

� L'ESSENCE ?!

Comme vos entraînements ne sont pas tous les 
jours identiques, il faut adapter votre alimentati-
on en fonction. Dans ce livre, nous  distinguerons 
les jours d’entraînement intensifs et les jours de 
repos. Vous y trouverez également des recettes 
pour les jours de musculation et de compétiti-
on. Pour chaque jour, nous vous expliquerons 
pourquoi certains aliments sont préférables à 
d’autres, afin que vous appreniez à composer 
vous-même votre alimentation en fonction de 
vos besoins personnels.

D’autre part, toutes les recettes de ce livre ont 
été mises au point non seulement pour répondre 
aux besoins d’un sportif ou d’une sportive, mais 
aussi pour pouvoir être préparées facilement, car 
vous préférez sans doute faire du sport plutôt 
que de passer deux heures dans votre cuisine.
Nous avons élaboré des recettes très variées 
pour que tous les nutriments se retrouvent dans 
votre alimentation. Cela vous aidera à améliorer 
votre endurance, à accélérer votre récupération 
et à modifier votre composition corporelle pour 
vous sentir beaucoup mieux et fournir de meil-
leures performances.
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Il est évident que les quantités varient en fonc-
tion de la masse et de la composition corporelles 
de chaque sportif, homme ou femme — pour 
s’en rendre compte, il suffit de comparer un 
grimpeur cycliste de 66 kg à un culturiste de 
110 kg. C’est pourquoi nous avons classé les jours 
par type d’entraînement. Un culturiste n’effectue-
ra pas une séance d’endurance de quatre heures 
ou plus, de même qu’un grimpeur ne passera 
jamais plusieurs heures dans une salle de mus-
culation. Chaque recette a été élaborée pour un 
sportif de 70 kg.  
Il vous suffit donc d’adapter les portions en 
 fonction de vos besoins personnels.



01



D E P E N S E  

EN E R G E T I Q U E 

J O U R N A L I E R E
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Dépense énergétique 
journalière

Votre corps a également besoin d’énergie au 
repos. Cela s’appelle le métabolisme basal ; car 
même si vous restez éveillé dans votre lit durant 
24 heures sans bouger, votre cœur doit conti-
nuer de battre, votre cerveau et vos poumons 
doivent continuer de fonctionner, etc. Croyez-le 
ou non, mais cette quantité d’énergie varie déjà 
de 1 200 à plus de 2 000 kcal, selon votre masse 
musculaire. Plus celle-ci est importante, plus 
vous brûlerez de l’énergie au repos. Comptez 
à peu près 30 kcal par kilogramme de masse 
maigre (cf. infra) pour votre métabolisme basal. 
Ajoutez à cela l’énergie dont vous avez besoin 
pour le travail, le sport et le reste de vos activi-
tés. C’est pour cette raison qu’il faut également 
manger un « jour de repos », mais moins, et en 
d’autres proportions que les jours d’entraînement 
ou de compétition.

Si vous avez compris le principe du métabolisme 
basal, il est inutile de vous expliquer pourquoi 
les régimes draconiens sont très mauvais pour 
les sportifs (et les non-sportifs). En suivant un tel 
régime, vous absorbez moins d’énergie que né-
cessaire au repos. Alors, si vous travaillez et que 
vous faites du sport… Votre corps va réagir en 
réduisant fortement sa consommation d’énergie. 
Il s’agit là d’une réaction instinctive qui permet 
à notre corps de continuer de fonctionner plus 
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L'�NERGIE D�PENS�E DURANT LE SPORT S'EX-

PRIME EN KILOCALORIES (KCAL). BIEN ENTENDU, 

VOUS N'AVEZ PAS BESOIN DE CES KILOCALORIES 

 UNIQUEMENT POUR FAIRE DU SPORT, MAIS AUSSI 

POUR VOS ACTIVIT�S QUOTIDIENNES.



11

LA  CU I S I N E  S PORT I V E

Dépense énergétique 
journalière

LA  C U I S I N E  S PORT I VE

longtemps sans boire ni manger en temps de 
guerre, ou lors de situations extrêmes. Pour 
survivre, notre corps stocke toute son énergie en 
la transformant en masse graisseuse. Comme on 
mange très peu lors d’un régime drastique, notre 
métabolisme s’arrête presque de fonctionner, et 
notre masse musculaire se dégrade pour libérer 
de l’énergie. De plus, dès que l’on recommencera 
à manger normalement, notre corps stockera de 
la masse graisseuse en contre-réaction. C’est là 
qu’apparaît le fameux effet yoyo. Si vous combi-
nez ce principe avec le sport, vous remarquerez 
que vous ne disposez pas d’assez d’énergie et 
que vous ne récupérez pas de vos entraîne-
ments. Cela vous dit-il quelque chose ? Plus loin 
dans ce livre, nous vous expliquerons comment 
aborder correctement une perte de poids.



TEMPS DE PR�PARATION : 45 MINUTES

PAR PERSONNE

VALEUR NUTRITIONNELLE PAR PERSONNE :

685 KCAL

83 G DE GLUCIDES

29 G DE PROT�INES

29 G DE LIPIDES

POIVRON FARCI AUX 
POMMES DE TERRE

Préparation :
Préchauffez le four à 180 °C.
Lavez abondamment les pommes de terre et coupez-les en dés 
sans les éplucher. Mettez-les à cuire dans le bouillon de légumes. 
Faites cuire les lentilles à part dans le bouillon. Égouttez.
Épluchez l’échalote et l’ail, et hachez-les finement. Coupez le 
 piment en fines lamelles. Faites-les revenir dans un peu d’hui-
le d’olive. Ajoutez les noix de cajou et les raisins secs, puis 
 mélangez-les avec les pommes de terre et les lentilles. Salez, 
 poivrez et assaisonnez de cumin en poudre.
Hachez le persil et émiettez le fromage. Ajoutez-les au mélange 
de pommes de terre.
Coupez le poivron en deux et ôtez les graines et le placenta. 
Farcissez les deux moitiés avec le mélange de pommes de terre et 
disposez-les dans un plat allant au four.
Couvrez d’une feuille d’aluminium et laissez cuire au four pendant 
15 minutes.

Ingrédients :
100 g de pommes de terre
2 dl de bouillon de légumes
50 g de lentilles
½ échalote
½ gousse d’ail
½ piment rouge
1 cuillère à café d’huile d’olive
30 g de noix de cajou
20 g de raisins secs
Sel et poivre
1 cuillère à café de cumin  
en poudre
½ bouquet de persil
30 g de bleu
1 poivron rouge
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Recettes pour les jours de repos

D2NER





TEMPS DE PR�PARATION : 30 MINUTES

POUR 1 PERSONNE

VALEUR NUTRITIONNELLE PAR PORTION :

720 KCAL

116 G DE GLUCIDES

28 G DE PROT�INES

18 G DE LIPIDES

SALADES DE NOUILLES AUX  
SHIITAK�S ET AUX ASPERGES VERTES

Préparation :
Faites cuire les nouilles al dente dans de l’eau légèrement salée. 
Égouttez-les et passez-les sous l’eau froide. Laissez-les égoutter.
Coupez les asperges vertes en tronçons de 3 cm et blanchissez-les 
dans de l’eau bouillante légèrement salée. Passez-les sous l’eau 
froide et laissez-les égoutter.
Nettoyez les shiitakés et coupez-les en morceaux. Faites-les 
cuire dans l’huile et ajoutez-les ensuite aux nouilles. Incorporez 
 délicatement le sirop de gingembre et la sauce soja.
Saupoudrez d’oignons frais et de coriandre hachés. Épicez avec le 
sel marin et le poivre fraîchement moulu. Garnissez de cacahuètes 
et de graines de sésame.

Ingrédients
125 g de nouilles crues  
aux œufs
100 g d’asperges vertes
150 g de shiitakés
1 cuillère à café d’huile de 
sésame grillé
1 cuillère à soupe de sirop  
de gingembre
1 cuillère à soupe de sauce 
soja
1 poignée de feuilles de 
 coriandre
2 oignons frais
Sel marin fin et poivre du 
moulin
1 cuillère à soupe de 
 cacahuètes
1 cuillère à soupe de graines 
de sésame grillées
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Recettes pour les jours d’entraînement léger

D�JEUNER





TEMPS DE PR�PARATION : 25 MINUTES

PAR PERSONNE

VALEUR NUTRITIONNELLE PAR PERSONNE :

725 KCAL

100 G DE GLUCIDES

35 G DE PROT�INES

22 G DE LIPIDES

SALADE DE RIZ AUX L�GUMES 
VERTS, AUX CREVETTES ET  
AUX  UFS DURS

Préparation :
Faites cuire le riz dans de l’eau légèrement salée.
Détaillez le brocoli en fleurettes et blanchissez-le dans de l’eau 
légèrement salée. Blanchissez également les pois sucrés dans 
de l’eau légèrement salée. Passez-les sous l’eau froide et laissez 
égoutter. Coupez le brocoli en plus petits morceaux et taillez les 
pois sucrés en julienne.
Pelez l’échalote et l’ail, et hachez-les finement. Épluchez le 
 gingembre et coupez-le en petits morceaux. Faites revenir le tout 
dans l’huile d’olive. Ajoutez le brocoli et les pois sucrés, et faites-les 
cuire brièvement.
Faites cuire l’œuf pendant 5 minutes dans de l’eau légèrement 
salée. Passez-le sous l’eau froide, écalez-le et coupez-le en deux.
Hachez grossièrement les noix de cajou.
Mélangez les légumes avec les crevettes et les noix. Assaisonnez 
avec la fleur de sel et le poivre fraîchement moulu.

Ingrédients :
100 g de riz complet ou 
 sauvage
150 g de brocoli
100 g de pois sucrés  
(sugar snaps)
½ échalote
½ gousse d’ail
3 cm de gingembre
1 cuillère à café d’huile d’olive
1 œuf
20 g de noix de cajou
40 g de crevettes
Fleur de sel
Poivre du moulin
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Recettes pour les jours d’entraînement léger
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TEMPS DE PR�PARATION : 30 MINUTES

POUR 1 PERSONNE

VALEUR NUTRITIONNELLE PAR PORTION :

600 KCAL

71 G DE GLUCIDES

45 G DE PROT�INES

15 G DE LIPIDES

L�GUMES CUITS AU WOK,  
POULET ET SAUCE D'HU2TRE

Préparation :
Lavez les haricots, les mange-tout et les carottes, et coupez-les en 
morceaux. Rincez le bok choy et taillez-le en julienne. Coupez le 
poulet en bâtonnets. Épluchez le gingembre et hachez-le finement 
ainsi que le piment. Faites cuire les nouilles pendant deux minutes 
dans de l’eau salée, puis égouttez-les.
Faites chauffer l’huile de sésame à feu vif dans un wok. Faites-y 
cuire les haricots, les mange-tout, les carottes, le poulet, le 
 gingembre et le piment en mélangeant bien. Versez la sauce 
d’huître et un peu d’eau.
Réduisez le feu et laissez le tout mijoter encore un peu. Ajoutez le 
bok choy et les nouilles, et laissez cuire encore 1 minute.
Garnissez de pousses de soja et de coriandre hachée.

Ingrédients :
50 g de haricots verts
50 g de mange-tout
50 g de carottes
¼ de bok choy
100 g de chair de poulet  
(des cuisses)
4 cm de gingembre frais
½ piment doux
75 g de nouilles chinoises 
(crues)
1 pincée de sel
1 cuillère à café d’huile de 
sésame
2 cuillères à café de sauce 
d’huître
50 g de pousses de soja
1 poignée de coriandre 
fraîche
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Recettes pour les jours d’entraînement léger

D2NER
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