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A) L'ALIMENTATION NS LA JOURNEE DU SPORTIF :
L'acquisition des grandes regles qui organisent " le bien boire et le bien manger " sera
| primordial

aura besoin de couvrir les besoins énergétiques pour sa croissangg_gt_.
a pratique sportive. Une bonne alimentation passefé""forcément par 4
lés dans la journée
|éjeuner, le déjeuner, le gouter, le diner. Structurés et variés, ces temps forts
ons I'éc |I|bre allmentalre et du bien-étre du jeune sportif.
E AVEC ENERGIE :
apportera des protéines nécessaires a la construction, a I'entretien et au
-' des muscles, ainsi que le calcium nécessaire au développement du

'_ ‘'ou 1 compote ou 1 jus de fruits : il apportera de I'eau, des oligo-éléments, des
mineraux et des vitamines indispensables aux réaction vitales du corps.
complexe : carburant des muscles, il contribuera aussi a la vigilance du cerveau.
_ :‘f NER ET LE DINER,POUR RECONSTITUER LES RESERVES DE L'ORGANISME :

ar et le diner devront étre équilibrés, avec de la viande ou du poisson
accor gneé de feculents et ou de légumes, des fruits et ou un laitage. Les aliments
£ I;ese‘ﬁi:és-apres seront nécessaires a chaque repas en quantité variable selon I'activité
phys'rque et du poids du corps.
> 1 portion de viande ou de poisson ou un ceuf : outre leurs protéines, le fer que ces
aliments contiendront Poxygéene a apporter aux muscles.
> 1 grosse portion de légumes ou de crudité : riches en eau, en fibres alimentaires,
vitamines et minéraux, participeront au bon fonctionnement de l'organisme.
> 1 sucre complexe
> 1 laitage
> 1 fruit frais
D) LE GOUTER,POUR RECHARGER LES BATTERIES :
> 1 laitage
> 1 fruit frais et/ou 1 produit céréalier
chaque repas se prendra 3 heures avant toute pratique sportive, afin de laisser a votre
organisme le temps de digestion. Le gouter sera essentiel et devra étre pris 1 heure avant.
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E) L'HYDRATATION: UN GESTE INCONTOURNABLE :
Boire - surtout de I ea?":’sga physiologiquement indispensable. Tout au long de la journée,
ne sportlf devra se désaltérera par petites gorgées pour hydrater son corps, sans se
on de soif qui sera un mauvais indicateur. Boire pendant I'activité physique
- antie de performance (150 a 200ml toutes les 20 minutes pendant
ique ).
JIVALENCES ENTRE ALIMENTS :

T

' aquilibrée, qui ne correspondra pas
gouts d'un enfant ou d'un adolescent, il sera nécessaire de varier les
ci quelques équivalences:
:‘- de lait demi-écrémé correspondra a 1 yaourt nature,125gr.de fromage
yde MG,2 " petit suisse ",modérément sucrés. Le laitage pourra se prendre sous
Ine boisson chaude.
1 pomme,3 kiwis,1/4 ananas,15 grains de raisin,250gr.de fraise,4 a 5 abricots.
i)_lexe : pain, pates, riz, légumes secs, céréales (peu riches en matieres grasses
sucre)
E __‘—1 orsson, ceufs : 100gr de viande équivalent a 100gr de poisson ou 2 ceufs. Il sera
éférab e d'opter pour des viandes et des poissons peu riches en matieres grasses comme
é'rullis’ieck le faux filet I'escalope de dinde ou le blanc de poulet la sol Ia raie le cabillaud.

G) QUELQUES CONSEILS PRATIQUES IMPORTANTS A CONNAITRES :

-Boire du réveil au coucher par des petites gorgées sans se fier a la sensation de soif qui
sera un trées mauvais indicateurs

-Ne jamais sauter de repas pour ne pas manquer d'énergie dans la journée

-Savoir consacrer du temps aux repas en mastiquant bien les aliments,

- Faire des cessions de cardio training de 30 a 50 minutes en période de séche pour
éliminer de la graisse et des exercices pour les abdominaux pour éliminer les graisses et
soigner vos postures

- Ne pas oublier d’avoir une alimentation saine et variée en limitant simplement la
consommation d'aliments riches en graisses et en sucre. Vous pourrez vous accorder de
temps en temps des aliments riches en graisses (Ex: hamburgers, aliments a la friture...).







Regle 2 Mangez 5 fruits et légumes par
jour pour rester en forme

Régle 3 Consommez 2 produits Reégle 4 Consommez des céréales Reéegle 5 Tenez a jour un carnet
laitiers par jours ou 1 fruit pour I’énergie alimentaire en fonction de
votre objectif a atteindre
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- ;l'? merregulierement possible plusieurs repas tous au long de la
ses saturées en

journée pour alimentez vos muscles

Regle 8 Hydratez vous
régulierement boire
1,5 a 2L au minimum
par jours tous liquides

confondus (Ex: eau, lait)

Reégle 9 Achetez des compléments Régle 10 Utilisez un booster Regle 11 Buvez un a trois
alimentaires en + de votre avant votre entrainement shaker par jours pour alimenter vos
alimentation pour vos muscles de musculation muscles et limiter Peffet catabolique
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Reégle 13 En période de séche travaillez vos abdominaux réguliéerement
en circuits training pour éliminez un maximum de graisses accumulés
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Regle 14 En période de seche incorporez des cessions réguliéres de 20 a 60 minutes de cardio training
normales ou en intervalles training pour éliminez un maximum de graisses accumulés. Une cession de
10 a 30 minutes pour entretenir votre systeme cardio vasculaire en bonne santé. En cas de période de
masse musculaire évitez trop de cessions de cardio pouvant détruire la masse musculaire accumulée
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e régulierement
ns et votre poids Regle 15 Prendre régulierement vos mensurations et

r les progrés votre poids pour constater les progres accumulés
2 fonction de en fonction de Pobjectif a atteindre

a ttemdre

Reégle 16 Prendre réguliéerement des photos ou des Regle 17 Préparez vous correctement
vidéos pour constater vos progres accumulés en avant un concours de culturisme
fonction de votre objectif fixé
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U tlllses pour la musculation et le culturisme (bodybuilding).
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' Dans les diapos N° 17 a N° 21 de ce diaporama, vous trouverez
une banque par ordre alphabétique des 500 aliments et liquides
les plus utilisés pour la musculation et le culturisme. Ce tableau
représentera en grammes le nombre de protides, de glucides et
de lipides exprimé pour 100 grammes d’aliments. Enfin celle-ci
représentera la composition des aliments organiques et
minéraux a utiliser pour planifier le nombres de calories en
fonction de votre objectif recherché et pour PPatteindre le + vite.




Nom (g/f100g)
AIL
AIL EN POUDRE
AIL (1 GOUSSE)
AMANDES BLANCHIES SECHEES

AMANDES SECHEES

ANETH FRAICHE

ANETH SECHEE
ARGME DE VANILLE

AROME DE VANILLE [ALCOOLISE)

ASPERGES
ASPERGES (1)
AUBERGINE
AUBERGINE (1)
AVOCAT
AVOCAT (1)
BACON
BACON [TRANCHE)
BAGUETTE
BAMANE
BAMANE SECHEE
BAMANE (1}
BAR. LOUP
BASILIC FRAIS
BASILIC (FINES HERBES)
BEETASELEN
BETTERAVE ROUGE
BEURRE
BEURRE (1 NOIX)
BIERE BELONDE
BIERE BLOMDE (33 CL)
BIERE ORDIMAIRE

BIFTECK BOEUF
BIFTECK CHEVAL
BIG MAC MAC DOMALD
BIGORMNEAL
BISCOTTE
BISCOTTE (1)
BISCUIT SABLE
BLANC D'OEUF
BLAMC D'OEUF FRAIS, CRU
BLAMNC D'OEUF (1)
BLAMNC DE POULET
BOUDIN BLANC
BOUDIN MOIR
BOUILLOM DE VOLAILLE

EROCH
BUNDY CAP'TAIM CROCO
CABILLAUD
CACAHUETTES
CAFE FILTRE
CAFE FILTRE (1 TASSE)
CAFE NESTAFE
CAFE NMESCAFE (1 TASSE)
CAILLE
CAKE
CALMAR FRIT
CALMAR NATURE
CAMEMEBERT { PORTION 50 G)
CAMENBERT
CANARD ROTI
CANNELLE
CAPRES EM BOITE
CARDAMOME
CAREMCYL
CAROTTE
CAROTTE (1)
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LARFE
CARRELET (POISSON)
CASSIS
CAVIAR
CELERI FEUILLE
CELERI RACINE
CELERT RACINE (1)
CEREALES CROPSY FRUIT
CEREALES CROPSY FRUIT (1 BOL)
CEREALES NATURE
CEREALES NATURE (1 BOL)
CERFEULL
CERISES
CERVELLE D'AGNEAL POELEE
CHAIR A SAUCISSE
CHAMPAGNE
CHAMPIGNONS
CHARLOTTE (GATEAL)
CHATAIGNE FRAICHE
CHEVAL ROTI
CHOCAPIC
CHOCAPIC (1 BOL)
CHOCOLAT A CROQUER
CHOCOLAT AU LAIT
CHOCOLAT EN POUDRE
CHOU-FLEUR
CHOU CRU
CHOU cuIT
CHOUCROUTE
CHOUY DE BRUXELLES
CHROME 400MCG PICOLINATE
CIBOULETTE CRUE
CIBOULETTE LYOPHILISEE
CITRON JAUNE
CITRON JAUNE (1)
CITRON VERT
CITROUILLE
CLOUS DE GIROFLE
COCA-COLA
COCA-COLA (1 CANETTE 33 CL)
COEUR DE BOEUF
COING
COLIN [MERLU)
CONCOMBRE
CONCOMBRE (1)

CONE GLACE CREME
CONFITURE
CONFITURE {1 CUIL.A SOUPE)
CONGRE (POISSON)

147,87
140

51
36,12
70

55,31
110

1,2

13

0.8
g6
2,58

36

14,4
15

57

23,9
7.3
419

24
14
13
13
4,3

3.3
21
0,7
0,76
0,3
1.3

22
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04
17
0,7
211

0,35
20

0,5
12
7,3
35
g3
34
36,8
17,04

15,5
45
15

Bk
4,5

4

75,8

6,62

715
66

23,3
0




CONTREXEVILLE
COQUILLE ST-JACQUES
CORN FLAKES
CORN FLAKES (1 BOL)
CORMICHOM
COTE D'AGNEAU
COTE DE BOEUF ROTIE
COTELETTE DE PORC
COURGETTES
COUSCOUS
CRABE (CHAIR)
CREME CHANTILLY
CREME D'ASPERGES (SOUPE)
CREME FRAICHE
CREVETTE (1)
CREVETTES
CROISSANT
CUISSE POULET ROTI
CUISSE POULET ROTI (1)
DE GRENOUILLE
CUMIN
CURRY
DAIQUIRI
DATTES
DORADE
ECHALOTE
ECHALOTES
ECHALOTES LYOPHILISEES
ECLAIR [GATEAU)
ECREVISSE
ENDIVE (1)
ENDIVES
EPAULE D'AGNEAU ROTIE
EPHYMAL ROCHE
EPINARD
ESCALOPE DE DINDE
ESCALOPE DE VEAU
ESCARGOT
ESPADON
ESTRAGON
ESTURGEON
EVIAN
EXTRAIT DE VANILLE
FAISAN
FARINE DE BLE
FAUX-FILET
FENOUIL
FENOUIL (1)

FEUILLE DE CORIANDRE SECHEE

253,53
333
185
315

51
72
239
48
168
27
116
139
132

295,35
115
285
384
148

21

278,59

15
11
3.3
0,7
20

21,7
1.3
3,5

18,5
2.3
4,5
3.5
1,7

1,14
19

33
16,4
15,8
12,7

16
i3
25
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18
11,5
25,8

3,3
327

28
0,3
0,18

15

13,5
0,3
14,6
13,8
0,06
0.6

0,3
136

0,9
6,5

0,8
4,8

FEUILLES DE LAURIER {EMIETEES)
FEVE SECHE
FIGLES
FIGUES SECHES
FILET DE BOEUF
FLETAN
FLOCONS D'AVOINE
FOIE DE VEAU
FOIE GRAS
FRAISE (1)
FRAISES
FRAISES (1 PORTION)
FRAMBOISE
FRITES
FROMAGE GOUDA
FROMAGE BLANC OMG
FROMAGE BLANC 20MG
FROMAGE BRIE
FROMAGE CANTAL
FROMAGE CHEDDAR
FROMAGE DE CHEVRE
FROMAGE DE CHEVRE ( DE 50G)
FROMAGE DE MOZZARELLA
FROMAGE MUNSTER
FRUITS Al SIROP
FRUITS SECS MELANGE
GALANTINE
GERME DE BLE
GIGOT DE MOUTON ROTI
GIN
GIN AND TONIC
GINGEMBRE
GLACE A LA VANILLE
GLACE A LA VANILLE (1 BOULE)
GLACE AU CHOCOLAT
GLACE AU CHOCOLAT (1 BOULE)
GLACE AU CITRON
GLACE AU CITRON (1 BOULE)
GOLION
GOYAVE
GRAINES D'ANIS
GRAINES DE CORIANDRE
GRAINES DE CUMIN
GRAINES DE FENOUIL
GRAINES DE PAVOTS
GROSEILLES
GRUYERE
HADDOCK
HADDOCK FUME
HARENG

313,5
143

257
143
125
mn
138
477
4,44

35,5

318
347
36
113
a7

393

160
71
320

335

387
214
293
i
47

1116
120
75
33

3373

297,53
374,5
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7.6

2,4
0,4
0,24

0,7
17,6
12,4
7.8
15,8

30,6
23
21,3
15

&0
19
62
03

24

0.9
13
11,25
83
36,3

4.3

3,3
38
1,3

7,3

78

48,3

70,8

12
1
12,6
3
18,6

11
33

32:3
23,7
9,3
03
]
0
0

15,5
17,8
22,3
14,9
44,7
0.4
33,6
i
1
15



HARENG FUME
HARICOTS BLANCS
HARICOTS ROUGES

HARICOTS SECS
HARICOTS VERTS
HARICOTS VERTS (1 PORTION)
HOMARD
HUILE DE GERME DE BLE (1 C.A SOUPE)
HUILE D'OLIVE
HUILE D'OLIVE (1 C. A SOUPE)
HUILE DE COLZA
HUILE DE COLZA (1 CUIL. A SOUPE)
HUILE DE GERME DE BLE
HUILE DE NOIX
HUILE DE NOIX (1 CUIL. A SOUPE)
HUILE DE S0JA
HUILE DE S0JA (1 CUIL. A SOUPE)
HUILE DE TOURNESOL
HUILE DE TOURNESOL (1 C. A SOUPE)
HUITRES

HUITRES (12)

INSTANT MASS SPORT SYSTEME
JAMBON DE DINDE
JAMBON MAIGRE
JAMBON MAIGRE (1 TRANCHE)
JAMBON ORDINAIRE
JAMBON ORDINAIRE (1 TRANCHE)
JAUNE D'OEUF
JAUNE D'OEUF (1)

JUS D'ANANAS
JUS D'ORANGE
JUS D'ORANGE (1 VERRE)
JUS DE CAROTTE
JUS DE CITRON
1US DE CITRON (1)

JUS DE LEGUME COCKTAIL
JUS DE PAMPLEMOUSSE
JUS DE POMME
JUS DE RAISIN
JUS DE TOMATE
JUVAMINE FIZZ
KAKI
KETCHUP
KIWI
KIWI (1)

LAIT DE S0JA
LAIT DEMI-ECREME
LAIT ECREME LIQUIDE
LAIT ECREME POUDRE (1c.SOUPE)

215 22
128 8
328 22,8
337 21
33 2,3
25,75 1,56
=4 18
122 0
121 L]
121 0
122 o
122 0
122 L]
122 0
122 o
122 ]
122 L]
122 0
122 (1]
73 5
100,38 12,38
372 31,4
123 20
112 21
36 10,5
170 18,5
B5 5,25
338 16,8
25,12 2,67
37 0.3
21 L]
127.5 0
41 0,5
3 0,06
15,67 0,19
19,5 0.6
35 0,3
45 0
EE 0,6
20 1
¥} (1]
81 0,8
102 04
46 0,7
34,3 0,32
45 4
43 2.8
35 34
338 35
48,33 4,73
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4,4
13

11
8,25

4.5
4.5

7,02

14
0,5
1,3
1,5

0,17

13,6
13,5
13,5
13,6
13,6
13,6
13.6
13,6
13,6
13,6
13.6
13,6

2,85
0.4
4.8
2,9
1,45

10
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0,04

0,3
0,23
2.3

1,35

0,7
0.09

LAIT ENTIER LIQUIDE
LAITUE
LAITUE (1 PORTION)
LANGOUSTE
LANGLE DE BOEUF
LAPIN CHASSELR
LAPIN CULT EN CIVET
LARDSCORBINE EFFERVESCENTE
LENTILLES CUITES
LENTILLES (PESEES CRUES)
LEVLRE DE BIERE
LIEU
LIEVRE
LIMANDE
LIQUELR
LOTTE
MACARONIS CULTS
MACARONIS (PESES CRUS)
MACIS
MAIS (GRAINS)
MANDARINE
MANGUE
A LA POELE
MAQUEREAL EN BOITE
(FILETS)
MARGARINE DURE
MARGARINE EN BOITE
MARGARINE TARTINABLE
MARIOLAINE SECHEE
MARRONS GRILLES
MARTINI
MAYONNAISE
MELON
MERLAN FILET NATURE
MERLAN FRIT
MIEL
MILK & EGG PROTEIN 55
MILK & EGG FROTEIN 50
MILO
MORTADELLE
MOULES NATURE
WOULES PREPAREES
MOUTARDE
MUESLI FRUITS
MURES
MYRTILLES
NAVET
NECTARINE
NOISETTE
NOTY NF C050

HENSE

138

115
330
361

85

76
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4754
360
4
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0,15
0.8
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OEUF 149 12,5 1 0 PETITS POIS 50 65 135 0,5
QEUF AU PLAT 195 13,5 1.4 13 PETITS POIS (1 PORTION) n 5 12 0,4
OEUF AU PLAT (1 OEUF) 32 6,4 0.6 7 PIEUVRE. POUPLE 84 14,7 18 2
OEUF BROUILLE 186 n 2 12 PIMENT EN POUDRE 314 123 547 16,8
OEUF DUR 155 12,6 1 10,6 PISSENLIT 48 2,7 8 0,6
OEUF DUR (1} 85,25 6,53 0,35 5,83 PIZZA CALZONE %5 13 8 5
OEUF POCHE 145 1,4 1 10 PIZZA JAMBON-FROMAGE 254 9,5 3% 8
OEUF (1) 65,6 3.3 0.3 4.4 POIRE 52 0,5 12 0.3
OIGNON 43 1.4 5 o POIREAU 41 2 75 0,3
OIGNOMN EN POUDRE 346,7 10 B0, 7 1 POIRES All SIROP LEGER 7 0.3 16 0,3
OIGNON (1) 47,3 1,34 33 022 POIRES Al SIROP SUCREE 108 0.3 % 0,3
OLIGOMATAL 0 o i} 0 POIS CHICHE 364 18 61 3
OLIGOPHANERES 0 0 0 0 EOIVEE 6 0 12 0,07
OLIVE VERTE 153 a7 18 7 BOIVRE BLANC 295 10,4 EB,E 2
OLIVE VERTE (1} £11 0.0z 0.7¢ 0.23 POIVRE DE JAMATQUE 1626 g 72 87
OMELETTE 152 10,3 1 11,4 POIVRE NOIR 255 10,9 64,8 33
OMELETTE (1 OEUF} 33 &.44 083 7.08 POIVRE ROUGE [OU DE CAYENNE) 318 12 5.6 17,3
ONGLET 182 24 0,5 3 POIVRON 2 1 4 0
ORANGE 30 1 11 0 POMME 58 0 13,5 0,4
ORANGE (1) 87,5 1,75 19,25 0,35 POMME DE TERRE £s 3 18 0
ORIGAN 305,9 11 £4,4 10,2 POMME DE TERRE (1 DE 150 G) 97,3 3 2 0,15
OSEILLE 25 27 3 0.3 POMME (1) 116 0.4 7 0,8
PAIN AU RAISIN 262 G, 3 32 3 POP CORN (MAIS) 0 45 g0 1
PAIN BLANC 255 7 55 08 PORE (1) 54,68 0,85 21,43 0,54
PAIN COMPLET 240 g 30 0.8 PORT SALUT 45 b 0,5 bl
PAIN COMPLET {1 TRANCHE) 48 1,6 10 0,16 PRAIRE (CRUSTACE) 120 21,7 44 1,7
PAIN D'EPICE 385 5 72 3 PROTI PLUS B5% DE BODY FORM 369 85,8 36 1,3
PAIN DE SEIGLE 241 7 51 1 PRUNE 5 0.8 1 0
PAIN GRILLE 335 13 72,9 6,3 PRUNE (1) 26,5 0,4 55 0
PAMPLEMOLSSE 40 0,6 g 0 PRUNEAU 265 23 70 0,6
PAMPLEMOUSSE (1) 135 2 0,4 0,7 PUNCH 730 0.5 18,5 0
PAPAYE 44 0,6 10 0 QUAKER OATS n 13,5 &7 55
PAPRIKA 289 14,8 55,7 13 RADIS 7 1 19 0
PARMESAN 350 36 3 26 RAGOUT DE BOELUF 171 bl 0 53
PATE D'AMANDES 462 11,9 44 26 RAIE 93 2 0 1
PATE DE FOIE 454 14 5 42 RAISIN 74 0,9 1 0,7
PATES AU GLUTEN 348 20 g2 2 RAISIN SEC 104 3 70 13
PATES (PESEES CRUES) 361 13 73 1 RAISIN (1 PORTION) 5 0,72 128 0,5
PATES (PESEES CUITES) 140 5 29 0,4 RAISINS SECS 19 25 78,5 0,5
PAVE DE BOEUF 173 28 0.5 6.5 RHUM 24 03 5 0
PECHE 45 0.6 11,5 0 RILLETTES &01 22 0 57
PECHE AU SIROP 88 0.5 21 0 RIS (THYMUS) 135 2 0 5
PECHE (1) 73,5 0.% 17,25 0,15 RIZ BLANC (CUIT) 132 27 bt 0
PERCHE 105 19 0 3 RIZ COMPLET {CUIT) 109 25 25 1
PERRIER 0 0 ] 0 ROGNON DE BOEUF 117 1,7 0,8 3
PERSIL 54 37 7.5 1 ROGNONS DE VEAU 133 2,4 0 4,82
PERSIL SECHE 276 22,4 51,7 4.4 ROMARIN SECHE 3315 439 £4 15
PETIT SUISSE 151 10 4 15 ROQUEFORT 268 215 2 30,5
PETIT SUISSE (1 DE 30 G) 57,3 3 1 45 ROTI DE DINDE 124 1,5 0 4



ROTI DE PORC
ROTI DE VEAU
ROUSSETTE
RUMSTEAK
SAFRAN
SAFRAN DES INDES
SALADE DE MAIS
SALADE DE THON
SALSIFIS
SANDWICH JAMBON-BEURRE
SANDWICH JAMBON-FROMAGE
SARDINE ENTIERE
SARDINES A L'HUILE
SARDINES A L'HUILE (1)
SAUCE AIOLI
SAUCE SALADE
SAUCE SALADE (1 CUIL. A SOUPE)
SAUCE SPAGHETTIS
SAUCE TOMATE
SAUCISSE DE FRANCFORT
SAUCISSE DE FRANCFORT (1)
SAUCISSON SEC
SAUCISSON SEC (1 RONDELLE)
SAUGE
SAUMON
SAUMON (FILET)
SEICHE
SEL
SELEGERME
SEMOULE DE BLE
SEMOULE DE MAIS
SEMIORS SIMPLEX VIT'ALL.
SOJA (FARINE)

S0JA (GRAIN SEC)
SOLE
SOLE (1)

SOUPE A L'OIGHON
SOUPE AU POULET
SOUPE AUX CHAMPIGNONS
SOUPE LEGUMES
SOUPE MINESTRONE
SPAGHETTIS CUITS
SPAGHETTIS (PESES CRUS)
STEACK ALOYAU
STEACK HACHE 5 MG
SUCRE BLANC
SUCRE BLANC (1)
SUCRE BRUN
SUCRE EN POUDRE
SUPER COMPLEXE VIT'ALL+

121
151
166
310
i34
T3
135

356

142
151
37,3
T47
322
&7,86
33

236
118
Hb&
32,76
314,8
175
358

cByBEREHERENERE Al Bl

21,6
23,9
17,5
23
11.4
7.8
0.6
13,6
3.6
10,3
20,7
22

Ly

22,6
&, 78

0,29
1,15
10,5
3,25
24

1,44
106

40
14,8

3.5

0,5
B34
&4, 9

0,35

17.3

5.4
15
11
25

100

57.3
99,5

12,8
2.8

2,9
5,9

0,9
18,8
15,5

10,5
3,15

30
7,15

20,5

10,25

30
12,7

i

1.5
1,8
6,6
85
3.7

0,5

TAPIOCA (MANIOC)
TARTE AUX CERISES

TARTE AU FRAISES
TARTE AUX POMMES
THE
THON CRU
THON EN BOITE
THON EN BOITE (1 BOITE DE 160 G)
THYM FRAIS
THYM MOULU
TOMATE
TOMATE (1)

TOP CEREALES MUESLI
TOP CEREALES MUSFRUITS
TRIPES
TRUITE
TRUITE DE MER
TURBOT
VICHY ST-YORRE
VIN BLANC
VIN ROSE
VIN ROUGE
VINAIGRE
VINAIGRE (1 CUIL. A SOUPE)
VINAIGRETTE TYPE (OLIVE)
VITTEL GRANDE SOURCE
VITTEL HEPARD
VODKA
VOLVIC
WHISKY
YAOURT BIFIDUS ACTIF

YAQURT BIFIDUS ACTIF (POT 125 G}

YAQURT BULGARE
YAOURT BULGARE ( POT 125 G)
YAQURT MAIGRE
YAQURT MAIGRE | POT 125 G)
YAOURT NATURE
YAOURT NATURE (POT 125 G)
YOPLAIT AUX FRULTS

 YOPLAIT AU FRUITS (POT 125G)

48
i3
151
308
1
122
11
1776
101
276
|
4
360
400
54
128
104
118
0
70
i
4

9

06
3
2

2.6
0

158

2

40,32

36
)
1

e

r
oo
Pl

=

=
. £
g B3

86
45,3

573
156

EI

0
13,3
73

13

042
0,67

=S e
[ o T T QU SR |

gmcmcmcmmﬁmzu

= = = =

=3

3,88
17
213

0,13
33
438
7

338




Jours

Repas 1

Repas 2

Repas 3

Repas 4

Repas 5

Repas 6

Repas 7

LUNDI

MARDI

MERCREDI

JEUDI

VENDREDI

SAMEDI

DIMANCHE




artie 20 sur le dossier des compléments alimentaire en
iens internet de ce site internet pour le consulte l y

E20partiedesexercices.Sitew.fr/# Dossier _sur_les compleme

ba dy & fithess magazine sur le guide des compléments

A tness-
fiechargements/62 conseils_supplements.PDF




Fiche de planifications des repas

i

Date : / / N° de la semaine :
Objectif :

Jours Repas 1 | Repas2 | Repas3 | Repas4 | Repas5 | Repas6 | Repas 7

LUNDI

MARDI

MERCREDI

JEUDI

VENDREDI

SAMEDI

DIMANCHE

Compléments alimentaires utilisés pendant la semaine (collations) :
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