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						3    
						La gourmadise 
						avant tout !
						Je m’appelle Quentin Bourreau, et si tu me connais grâce aux réseaux, tu sais sûrement que je suis 
						passionné par le tness et la nutrition. En tant qu’inuenceur et créateur de contenu dans la 
						food
						et le 
						tness, avec aussi une casquette de coach sportif, mon quotidien tourne autour de ces deux domaines. 
						Mais derrière cette passion se cache une philosophie plus large : celle de ne jamais sacrier le plaisir au 
						prot de la performance. C’est ce message que je veux faire passer dans ce livre.
						Pourquoi les collations ?
						Parce que dans mon parcours, personnel et professionnel, je me suis rendu compte 
						que c’est souvent dans ces petits moments entre les repas que tout bascule. Le fameux coup de mou de 
						16 heures, cette envie de sucré qui surgit après un entraînement ou encore la fringale du soir devant un lm 
						(car, oui, je suis aussi un grand cinéphile). 
						C’est là qu’entre en jeu ce livre. Je veux montrer 
						qu’il est possible de transformer ces petites faims en 
						occasions de se nourrir sainement et de manière gourmande
						. J’ai moi-même cherché, testé et perfec
						-
						tionné des recettes qui ne se contentent pas d’être bonnes pour la ligne, mais qui sont surtout délicieuses 
						et faciles à préparer. Que tu cherches à atteindre tes apports journaliers en protéines, lipides et glucides ou 
						que tu souhaites simplement manger de façon plus rééchie sans sacrier le plaisir, ces recettes sont faites 
						pour toi.
						Ce livre est également l’aboutissement de mon expérience en tant que coach et créateur de contenu. Grâce 
						à ma pratique du tness et à mes échanges avec ma communauté, j’ai compris que la privation, physique ou 
						mentale, n’est jamais la solution pour perdre ou prendre du poids de façon durable. 
						Pas besoin de t’aamer 
						pour être en forme, ni de te priver de ce que tu aimes pour atteindre tes objectifs
						. Il s’agit avant tout de 
						trouver un équilibre.
						Les recettes que je propose ici ont toutes été créées avec cette idée en tête : se faire plaisir tout en restant en 
						phase avec ses besoins nutritionnels. 
						Peu importe ton niveau en cuisine, ces recettes sont accessibles à 
						tous
						. Elles ne nécessitent ni ingrédients hors de prix, ni équipements sophistiqués. Mon objectif est que tu 
						puisses les intégrer facilement au quotidien, que tu sois à la maison, au travail ou en déplacement.
						Au l des pages, tu découvriras aussi quelques astuces pour bien organiser ta cuisine, planier tes collations 
						et optimiser ton temps. Je ne prône pas un régime restrictif ou une approche basée sur la privation. Ce que 
						je propose ici, c’est une manière de vivre, une routine à adopter sur le long terme pour trouver un équilibre 
						durable entre plaisir et santé.
						Elles peuvent être un outil puissant pour atteindre des objectifs sans jamais avoir à sacrier le goût ni la 
						satisfaction. Alors, prends plaisir à cuisiner, essaye, teste, et surtout, ne te prive jamais. 
						La vie est trop courte 
						pour ne pas en savourer chaque bouchée
						!
						Queti
						@bourr_
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						6    
						Co
						mp
						r
						endr
						e les macr
						o
						nutriments
						6    
						Compredre 
						les macronutriments
						Focus calorique
						Les macronutriments – protéines, glucides et lipides – jouent un rôle crucial dans notre alimentation et 
						ont des valeurs caloriques distinctes. Voici un développement plus approfondi de ces valeurs et leurs 
						fonctions dans le corps.
						• 
						Les protéines
						 : chaque gramme de protéine fournit 4 calories. En termes de nutrition sportive, les proté
						-
						ines sont cruciales après un entraînement pour la réparation musculaire. Bien qu’elles ne soient pas une 
						source d’énergie aussi rapide que les glucides, elles sont indispensables pour maintenir et développer la 
						masse musculaire, en particulier pour ceux qui cherchent à prendre de la masse ou à maintenir un tonus 
						musculaire.
						• 
						Les glucides
						 : chaque gramme de glucide fournit 4 calories. Les glucides sont la principale source d’éner
						-
						gie rapide pour le corps, surtout lors d’activités physiques intenses ou de courte durée. Notre corps les 
						transforme en glucose (sucre), qui est utilisé comme carburant immédiat pour les muscles et le cerveau. 
						Les glucides sont particulièrement importants avant un entraînement pour garantir un apport énergé
						-
						tique immédiat. Les glucides complexes, comme ceux trouvés dans les légumes, les céréales et les légumi
						-
						neuses, sont digérés plus lentement que les glucides simples et fournissent une énergie soutenue.
						Dans une alimentation saine, chaque repas ou collation joue un rôle 
						clé dans le maintien de notre énergie, de notre bien-être et de notre 
						santé. Les macronutriments – protéines, glucides et lipides – sont la 
						base de notre alimentation, et leur équilibre est essentiel pour une 
						nutrition optimale.
						• 
						Les protéines
						 : elles sont indispensables pour la réparation et la 
						croissance des tissus musculaires, la production d’enzymes et d’hor
						-
						mones, et le bon fonctionnement du système immunitaire. Une col
						-
						lation riche en protéines permet d’éviter la fonte musculaire, mais 
						aussi de prolonger la sensation de satiété, ce qui limite les fringales 
						et les excès alimentaires.
						• 
						Les glucides
						 : ils sont la principale source d’énergie du corps. On 
						distingue les glucides simples (présents dans les fruits, le miel ou les 
						produits sucrés), qui apportent une énergie rapide, et les glucides 
						complexes (céréales complètes, légumineuses), qui libèrent leur 
						énergie progressivement, évitant ainsi les pics et les chutes de gly
						-
						cémie.
						• 
						Les lipides
						 : souvent diabolisés, ils sont pourtant essentiels. Ils 
						assurent une énergie durable, favorisent la production hormonale 
						et facilitent l’absorption des vitamines liposolubles (A, D, E, K). Les 
						bonnes sources de lipides incluent les avocats, les oléagineux, les 
						huiles végétales et les poissons gras.
						Comprendre comment ces macronutriments interagissent permet 
						de composer des collations adaptées aux besoins spéciques de ton 
						corps, que ce soit pour maintenir ton énergie, récupérer après un 
						eort ou éviter les coups de fatigue en n de journée.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						7    
						Équilib
						r
						er sucr
						e et p
						r
						ot
						éines
						• 
						Les lipides
						 : chaque gramme de lipides apporte 9 calories, ce qui 
						est plus du double des protéines et des glucides. Cela fait des lipides 
						une source d’énergie beaucoup plus concentrée. Les graisses per
						-
						mettent notamment l’absorption des vitamines liposolubles (A, D, 
						E, K), la production d’hormones et le soutien de la santé cellulaire. 
						Elles sont essentielles pour maintenir des niveaux d’énergie stables 
						au cours de la journée, notamment dans les périodes où l’apport en 
						glucides est plus faible. Les lipides sont également importants pour 
						la régulation des températures corporelles et le bon fonctionnement 
						du cerveau.
						Bien que chaque macronutriment ait une valeur calorique diérente, 
						leur rôle dans l’alimentation est complémentaire. 
						Une collation idéale doit contenir les trois macronutriments 
						principaux : protéines, glucides complexes et bonnes graisses
						• 
						Une poignée d’amandes avec une pomme.
						• 
						Un petit bol de fromage blanc avec des ocons d’avoine.
						• 
						Un toast de pain complet avec de l’avocat et des graines de 
						sésame.
						• 
						 Un 
						yaourt nature avec des noix et quelques morceaux de chocolat 
						noir.
						L’objectif est d’apporter une énergie stable sans provoquer de pics 
						glycémiques, ce qui permet d’éviter la fatigue et les envies de sucre 
						rapides.
						Équilibrer sure 
						et protéines
						La plupart des collations traditionnelles sont trop riches en sucre et 
						pauvres en protéines, ce qui entraîne des variations brutales du taux 
						de sucre dans le sang. Après un pic rapide d’énergie vient une chute 
						brutale qui provoque fatigue, fringale et baisse de concentration.
						Les protéines ralentissent la digestion des glucides, ce qui permet 
						d’avoir une énergie plus stable et prolongée. Elles favorisent égale
						-
						ment la libération de certaines hormones de satiété, aidant ainsi à 
						éviter les grignotages compulsifs.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						8    
						Équilib
						r
						er sucr
						e et p
						r
						ot
						éines
						
							Ex
							e
							mp
							les 
							de 
							bo
							nn
							es 
							as
							socia
							tio
							n
							s
							• 
							 Un 
							fruit 
							(g
							lucides
							) 
							a
							v
							ec 
							un 
							y
							ao
							urt 
							natur
							e 
							o
							u 
							un 
							fr
							o
							mag
							e 
							b
							la
							nc
							 
							(p
							r
							ot
							éines
							).
							• 
							Des 
							oc
							o
							ns 
							d’
							a
							v
							oine 
							a
							v
							ec 
							des 
							gr
							aines 
							de 
							c
							hia 
							et 
							du 
							beurr
							e 
							d’
							a
							ma
							nde.
							• 
							 Un 
							s
							ha
							k
							er 
							maiso
							n 
							à 
							base 
							de 
							fruits 
							r
							o
							ug
							es, 
							de 
							lait 
							v
							ég
							éta
							l
							 
							 
							 
							et 
							de 
							w
							he
							y
							.
							• 
							 Des 
							ga
							lett
							es 
							de 
							riz 
							a
							v
							ec 
							du 
							ho
							umo
							us 
							o
							u 
							du 
							beurr
							e 
							de 
							c
							ac
							a
							huèt
							e
							 
							natur
							e
							l.
							L
							’idée 
							est 
							de 
							ne 
							pas 
							ba
							nnir 
							les 
							g
							lucides, 
							mais 
							de 
							les 
							as
							socier
							 
							int
							e
							llig
							emment 
							a
							ux 
							p
							r
							ot
							éines 
							po
							ur 
							é
							vit
							er 
							l’
							e
							et 
							y
							o
							y
							o 
							g
							ly
							c
							émique
							 
							et 
							maint
							enir 
							une 
							énergie 
							c
							o
							nsta
							nt
							e 
							t
							o
							ut 
							a
							u 
							lo
							ng 
							de 
							la 
							jo
							urnée.
							• 
							Des glucides complexes
							 : contrairement aux sucres rapides, ils 
							apportent une énergie progressive. Privilégie les céréales complètes, 
							les légumineuses et les tubercules.
							• 
							De bonnes graisses
							 : elles procurent une satiété durable 
							 
							et ralentissent l’absorption des glucides. Intègre des avocats, 
							 
							des noix, des graines et des huiles de qualité dans tes repas.
							Il est possible de satisfaire son envie de sucre sans consommer du 
							sucre ajouté en jouant sur les épices et arômes naturels.
							• 
							La cannelle
							 : elle rehausse la saveur des préparations et aide 
							à réguler la glycémie. Ajoutes-en à ton café, ton yaourt ou ton 
							porridge.
							• 
							La vanille
							 : son arôme sucré peut donner l’impression de déguster 
							un dessert, sans ajouter de sucre.
							• 
							Le cacao brut
							 : mélangé avec du lait végétal et un peu de purée 
							d’amandes, il crée une boisson gourmande et rassasiante.
							• 
							La noix de coco râpée
							 : elle ajoute une touche sucrée aux recettes 
							sans contenir de sucre rainé.
							Pense aussi à t’hydrater, car la soif est souvent confondue avec la 
							faim ! 
							En habituant progressivement ton palais à des saveurs moins sucrées, 
							tes envies de sucre diminueront naturellement avec le temps.
							Les envies de sucre sont courantes et peuvent devenir un véritable obstacle lorsque l’on cherche à adop
							-
							ter une alimentation plus saine et équilibrée. Elles peuvent être le signal d’un déséquilibre énergétique 
							ou d’une mauvaise gestion des repas, que ton corps cherche à compenser en réclamant une source 
							d’énergie rapide comme le sucre. En plus des protéines, pour limiter ces envies, assure-toi que tes repas 
							contiennent les éléments suivants.
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						9    
						L
						’impo
						rta
						nc
						e des b
						r
						es da
						ns les c
						o
						llatio
						ns
						9    
						L’importae des fibres  
						dans les collations
						Les bres sont souvent négligées, alors qu’elles jouent un rôle fondamental dans l’équilibre digestif et la 
						régulation de l’appétit. Elles se divisent en deux types.
						• 
						Les bres solubles
						 (présentes dans l’avoine, les fruits, les légumineuses), qui forment un gel dans 
						l’intestin et aident à ralentir l’absorption des glucides, favorisant ainsi un meilleur contrôle de la glycémie.
						• 
						Les bres insolubles
						 (présentes dans les légumes, les graines, les céréales complètes), qui accélèrent 
						le transit intestinal et favorisent une bonne digestion.
						Les bres sont donc essentielles, car 
						elles augmentent la satiété
						 (en ralentissant la digestion, elles 
						évitent les fringales et aident à contrôler l'appétit), 
						elles stabilisent la glycémie
						(en ralentissant 
						l'absorption des glucides, elles évitent les pics d'insuline responsables de la prise de poids et de la 
						fatigue) et elles 
						améliorent la digestion
						 (un bon apport en bres favorise une ore intestinale saine).
						
							Ex
							e
							mp
							les 
							de 
							c
							o
							lla
							tio
							n
							s 
							ric
							h
							es 
							e
							n 
							b
							r
							es
							• 
							Un 
							bo
							l 
							de 
							po
							rridg
							e 
							a
							ux 
							oc
							o
							ns 
							d’
							a
							v
							oine 
							a
							v
							ec 
							des 
							gr
							aines 
							de 
							c
							hia
							 
							et 
							des 
							fruits 
							r
							o
							ug
							es.
							• 
							Des 
							bât
							o
							nnets 
							de 
							légumes 
							crus 
							(
							c
							a
							r
							ott
							es, 
							c
							o
							nc
							o
							m
							b
							r
							es
							) 
							a
							v
							ec 
							du
							 
							ho
							umo
							us.
							• 
							Une 
							poignée 
							d’
							a
							ma
							ndes 
							et 
							de 
							noix 
							ac
							c
							o
							mpagnée 
							d’un 
							c
							a
							rr
							é 
							de
							 
							c
							hoc
							o
							lat 
							noir
							.
							• 
							Une 
							tr
							a
							nc
							he 
							de 
							pain 
							c
							o
							mp
							let 
							a
							v
							ec 
							du 
							fr
							o
							mag
							e 
							fr
							ais 
							et 
							des 
							gr
							aines 
							de 
							lin.
							En 
							ajo
							uta
							nt 
							des 
							b
							r
							es 
							à 
							t
							es 
							c
							o
							llatio
							ns, 
							tu 
							r
							égu
							les 
							natur
							e
							llement 
							t
							o
							n
							 
							a
							p
							pétit, 
							o
							ptimises 
							ta 
							dig
							estio
							n 
							et 
							r
							enf
							o
							r
							c
							es 
							t
							o
							n 
							énergie 
							sa
							ns 
							v
							a
							riatio
							ns
							 
							b
							ruta
							les 
							de 
							g
							ly
							c
							émie.
							Plutôt que de succomber aux biscuits industriels ou aux bonbons, 
							avoir sous la main des collations nutritives calme les envies sans pro
							-
							voquer de pic de glycémie. Une collation équilibrée repose sur un bon 
							ratio entre protéines, glucides et lipides, tout en intégrant des bres 
							pour prolonger la satiété et stabiliser l’énergie. 
							
								Que
								lq
								ues 
								idées 
								de 
								sn
								ac
								k
								s 
								sain
								s 
								et 
								g
								o
								urm
								a
								n
								ds
								• 
								Energy 
								ba
								lls 
								à 
								base 
								de 
								datt
								es, 
								d’
								o
								léagineux 
								et 
								de 
								c
								ac
								ao.
								• 
								Y
								ao
								urt 
								natur
								e 
								a
								v
								ec 
								des 
								fruits 
								r
								o
								ug
								es 
								et 
								des 
								gr
								aines 
								de 
								c
								hia.
								• 
								Ca
								rr
								é 
								de 
								c
								hoc
								o
								lat 
								noir 
								(
								7
								0 
								% 
								minimum) 
								a
								v
								ec 
								une 
								poignée 
								de 
								noix.
								• 
								Co
								mpot
								e 
								de 
								po
								mmes 
								sa
								ns 
								sucr
								e 
								ajo
								ut
								é 
								a
								v
								ec 
								une 
								cuiller
								ée 
								de 
								p
								ur
								ée
								 
								d’
								a
								ma
								ndes.
								• 
								T
								oast 
								de 
								pain 
								c
								o
								mp
								let 
								a
								v
								ec 
								du 
								beurr
								e 
								de 
								c
								ac
								a
								huèt
								e 
								natur
								e
								l.
							
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						10    
						Bien c
						hoisir sa w
						he
						y
						Des solutions pour les intolérants et les végétariens
						Si tu es intolérant au lactose ou que tu suis un régime végétalien, sache qu’il existe des substituts à base 
						de protéines de pois, de riz ou de soja. Bien que leur teneur en protéines soit légèrement inférieure à celle 
						de la whey, elles restent une excellente option pour compléter tes apports en protéines.
						Que tu sois en prise de masse, en sèche ou simplement à la recherche d’une collation rassasiante et nutri
						-
						tive, privilégie une whey pure, avec un bon pourcentage de protéines et une composition simple. Une fois 
						que tu auras sélectionné celle qui te convient, elle deviendra un allié incontournable dans ton alimenta
						-
						tion, te permettant de conjuguer plaisir et performance au quotidien.
						Bie hoisir 
						sa whey
						La whey est l’un des compléments alimentaires les plus prisés en nutrition sportive, pour de bonnes 
						raisons : elle constitue une source de protéines rapidement assimilables, idéale pour enrichir tes colla
						-
						tions et optimiser ta récupération musculaire. Cependant, face aux nombreuses options disponibles sur 
						le marché, il est essentiel de savoir comment bien la choisir en fonction de tes besoins et de tes objectifs.
						Les trois catégories de whey
						• 
						La whey concentrée : 
						c’est la forme la plus courante et la plus 
						abordable. Elle contient entre 70 et 80 % de protéines, avec une 
						certaine quantité de lactose, de glucides et de lipides. Elle est 
						idéale si tu recherches un bon rapport qualité-prix et une whey 
						savoureuse. Cependant, elle peut être moins bien tolérée par les 
						personnes sensibles au lactose.
						• 
						La whey isolate : 
						plus ltrée que la whey concentrée, elle ore 
						une teneur en protéines plus élevée (environ 90 %), tout en étant 
						quasi dépourvue de lactose et de graisses. Elle est particulièrement 
						adaptée aux phases de sèche, car elle permet un apport optimal en 
						protéines sans excès de calories.
						• 
						L’hydrolysat de whey : 
						cette forme est encore plus rainée et 
						estprédigérée, ce qui facilite son absorption rapide. Elle est idéale 
						 
						pour la récupération postentraînement, mais son goût est souvent 
						plus amer et son prix plus élevé.
						Les critères pour choisir une whey de qualité
						Regarde la teneur en protéines : opte pour une whey contenant au moins 75 % de protéines par portion. 
						Plus ce pourcentage est élevé, plus le produit est pur.
						Lis la liste des ingrédients : une bonne whey doit contenir peu d’additifs. Privilégie celles dont la composi
						-
						tion est simple, sans sucre ajouté, huiles végétales ou épaississants superus.
						Observe la teneur en lactose et en glucides : si tu es sensible au lactose, préfère une whey isolate ou un 
						hydrolysat, qui en contiennent très peu.
						Vérie l’origine du lait : certaines marques utilisent du lait issu de vaches nourries à l’herbe (
						grass-fed
						), 
						orant une meilleure qualité nutritionnelle et moins de résidus indésirables (hormones, antibiotiques).
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						11
						L
						es bienfaits des c
						o
						llatio
						ns po
						ur les spo
						rtif
						s
						Les biefaits 
						des ollatios  
						pour les sportifs 
						L’alimentation est un pilier fondamental de la performance sportive. 
						Une collation bien choisie peut faire toute la diérence en préen
						-
						traînement, pour la récupération postentraînement ou pour opti
						-
						miser tes performances pendant un eort prolongé. Et, en dehors 
						des entraînements, les sportifs doivent maintenir un bon apport en 
						protéines pour éviter le catabolisme musculaire (la dégradation des 
						muscles). Une collation riche en protéines entre les repas peut être 
						un excellent moyen d’optimiser les gains musculaires et de garder un 
						métabolisme actif.
						Avat l’etraîemet : 
						reforer l’éergie  
						et la performae
						Une collation consommée 
						30 à 90 minutes avant une 
						séance de sport a de nombreux 
						bienfaits.
						• 
						Elle apporte un carburant 
						rapide pour alimenter 
						les muscles.
						• 
						Elle évite l’hypoglycémie et 
						le manque d’énergie pendant 
						l’eort.
						• 
						Elle préserve les stocks de 
						glycogène musculaire pour une 
						meilleure endurance.
						Quels types de ollatios 
						privilégier avat le 
						sport ?
						• 
						Des glucides à digestion 
						rapide, comme une banane, 
						une compote sans sucre 
						ajouté ou une barre de 
						céréales maison.
						• 
						Une petite source de 
						protéines pour limiter la 
						dégradation musculaire 
						(ex. : un yaourt, une poignée 
						d’amandes).
						• 
						Évite les aliments riches en 
						graisses ou en bres juste 
						avant l’entraînement, car ils 
						ralentissent la digestion.
						Après l’etraîemet : 
						optimiser la réupératio 
						musulaire
						Après un eort l’objectif est 
						de reconstituer les réserves 
						énergétiques, de favoriser 
						 
						la récupération musculaire 
						 
						et de limiter les courbatures.
						• 
						Les protéines sont 
						essentielles pour réparer 
						et reconstruire les bres 
						musculaires sollicitées.
						• 
						Les glucides aident à 
						restaurer le glycogène épuisé 
						pendant l’eort.
						• 
						Une collation post-
						entraînement bien dosée 
						permet d’accélérer la 
						récupération et d’optimiser 
						la prise de masse musculaire (si 
						c’est l’objectif).
						
							Ex
							e
							mp
							les 
							de 
							c
							o
							lla
							tio
							n
							s 
							idéa
							les 
							a
							p
							r
							ès 
							le 
							spo
							rt
							• 
							Un 
							s
							ha
							k
							er 
							p
							r
							ot
							éiné 
							(ba
							na
							ne, 
							lait 
							d’
							a
							ma
							nde, 
							w
							he
							y
							).
							• 
							Un 
							y
							ao
							urt 
							a
							v
							ec 
							du 
							mie
							l 
							et 
							des 
							oc
							o
							ns 
							d’
							a
							v
							oine.
							• 
							Des 
							œuf
							s 
							dur
							s 
							a
							v
							ec 
							une 
							tr
							a
							nc
							he 
							de 
							pain 
							c
							o
							mp
							let.
							• 
							Du 
							beurr
							e 
							de 
							c
							ac
							a
							huèt
							e 
							sur 
							des 
							ga
							lett
							es 
							de 
							riz.
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
							
						
						12    
						L
						es bienfaits des c
						o
						llatio
						ns po
						ur les no
						n spo
						rtif
						s
						Les ollatios et la gestio du poids
						Contrairement à ce que l’on pourrait penser, intégrer des collations équilibrées peut faciliter la gestion 
						du poids.
						• 
						Elles permettent d’éviter les excès aux repas principaux en réduisant la faim.
						• 
						Elles aident à réguler le métabolisme, car un apport régulier en nutriments évite de stocker trop 
						de graisses.
						• 
						Elles réduisent les envies de sucré, responsables de nombreux écarts alimentaires.
						Éviter les frigales et réguler l’appétit
						Beaucoup de personnes ressentent des baisses d’énergie en milieu de matinée ou d’après-midi, ce qui 
						les pousse à se tourner vers des aliments ultratransformés , souvent riches en sucre et en gras.
						• 
						Une collation équilibrée permet d’éviter les grignotages compulsifs et de prévenir les écarts 
						alimentaires au repas suivant.
						• 
						Elle permet de maintenir une glycémie stable, réduisant ainsi les coups de fatigue et les fringales 
						soudaines.
						
							Ex
							e
							mp
							les 
							de 
							c
							o
							lla
							tio
							n
							s 
							r
							as
							sas
							ia
							n
							t
							es 
							sain
							es
							• 
							 Un 
							a
							v
							oc
							at 
							écr
							asé 
							sur 
							une 
							tr
							a
							nc
							he 
							de 
							pain 
							c
							o
							mp
							let.
							• 
							 Une 
							poignée 
							de 
							noix 
							a
							v
							ec 
							un 
							c
							a
							rr
							é 
							de 
							c
							hoc
							o
							lat 
							noir
							.
							• 
							 Un 
							y
							ao
							urt 
							natur
							e 
							a
							v
							ec 
							des 
							gr
							aines 
							de 
							c
							hia 
							et 
							du 
							mie
							l.
							Maiteir u iveau d’éergie stable
							Une alimentation déséquilibrée peut entraîner des variations d’énergie, se traduisant par une fatigue 
							chronique, une baisse de motivation et des diicultés de concentration. Une collation bien pensée a des 
							apports multiples.
							• 
							Des glucides de qualité pour une énergie durable.
							• 
							Des protéines et des lipides sains pour prolonger la satiété.
							• 
							Des bres pour un bon fonctionnement digestif et une meilleure absorption des nutriments.
							
								Co
								lla
								tio
								n
								s 
								é
								n
								e
								rgisa
								n
								t
								es 
								à 
								p
								rivilégie
								r
								• 
								Un 
								s
								ha
								k
								er 
								a
								ux 
								fruits 
								r
								o
								ug
								es 
								et 
								a
								ux 
								gr
								aines 
								de 
								lin 
								(
								v
								oir 
								p. 
								124).
								• 
								Des 
								bât
								o
								nnets 
								de 
								légumes 
								a
								v
								ec 
								du 
								ho
								umo
								us.
								• 
								Des 
								oc
								o
								ns 
								d’
								a
								v
								oine 
								a
								v
								ec 
								des 
								a
								ma
								ndes 
								et 
								des 
								mo
								r
								c
								ea
								ux 
								de 
								po
								mme.
								Les biefaits des ollatios  
								pour les o sportifs
								Même sans pratique sportive régulière, les collations jouent un rôle clé dans la gestion de la faim, de 
								l’énergie et du bien-être. Contrairement aux idées reçues, bien manger entre les repas peut éviter les 
								excès alimentaires et améliorer la concentration et la productivité.
							
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
							
						
						13    
						Ust
						ensiles et ac
						c
						es
						soir
						es indispensa
						b
						les
						13    
						Ustesiles et aessoires  
						indispensables
						Avoir le matériel adéquat permet de gagner du temps, d’optimiser tes recettes et de garantir une texture 
						et une conservation optimales. Voici une sélection d’ustensiles incontournables pour préparer des snacks 
						sains, savoureux et protéinés.
						Un blender ou un mixeur
						Le blender est l’allié parfait pour réaliser des shakers protéinés, des purées de fruits ou d’oléagineux, ainsi 
						que des mélanges homogènes pour les barres ou muins.
						Il permet d’obtenir une texture lisse et homogène.
						Il est idéal pour mixer des ingrédients riches en bres et en protéines (fruits secs, ocons d’avoine, graines).
						Il est utile pour réaliser des crèmes protéinées, des shakers post
						 entr
						aînement et des préparations à base 
						de beurre de cacahuète ou d’amande.
						
							Ex
							e
							mp
							les 
							de 
							r
							ec
							ett
							es 
							f
							aciles 
							 
							a
							v
							ec 
							un 
							b
							le
							n
							de
							r
							• 
							Sha
							k
							er 
							p
							r
							ot
							éiné 
							: 
							lait 
							v
							ég
							éta
							l, 
							ba
							na
							ne, 
							w
							he
							y
							, 
							gr
							aines 
							de 
							c
							hia.
							• 
							 Ba
							rr
							es 
							énerg
							étiques 
							: 
							datt
							es, 
							a
							ma
							ndes, 
							c
							ac
							ao 
							et 
							oc
							o
							ns 
							d’
							a
							v
							oine
							 
							mix
							és 
							p
							uis 
							p
							r
							es
							sés.
							• 
							 P
							ât
							e 
							à 
							pa
							nc
							a
							k
							es 
							p
							r
							ot
							éinés 
							: 
							œuf
							s, 
							oc
							o
							ns 
							d’
							a
							v
							oine, 
							lait 
							d’
							a
							ma
							nde
							 
							mix
							és 
							po
							ur 
							une 
							t
							e
							xtur
							e 
							pa
							rfait
							e.
							Quel type de bleder hoisir ?
							• 
							Un blender haute puissance pour mixer des noix, des dattes 
							 
							et des aliments durs.
							• 
							Un mini-blender pratique pour des portions individuelles 
							 
							et des préparations rapides.
							• 
							Un mixeur plongeant pour les sauces, pâtes à crêpes protéinées 
							et purées maison.
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
						
						
						
					
				
				
					
						14
						Ust
						ensiles et ac
						c
						es
						soir
						es indispensa
						b
						les
						Des moules en silicone
						Si tu aimes préparer des muins protéinés, des barres énergétiques 
						ou des bouchées 
						healthy
						, les moules en silicone sont un excellent 
						substitut des moules classiques.
						Ils sont plus pratiques pour démouler, sans ajout de matière grasse, 
						et résistent aux températures élevées comme à celles du congélateur.
						Quels types de moules hoisir ?
						• 
						Des petits moules individuels pour des portions faciles à 
						transporter.
						• 
						Un moule rectangulaire pour découper des barres de protéines 
						maison.
						
							Idées 
							de 
							c
							o
							lla
							tio
							n
							s 
							a
							v
							ec 
							m
							o
							u
							les 
							e
							n 
							s
							ilic
							o
							n
							e
							• 
							Muins 
							a
							ux 
							Or
							eo
							®
							 
							(
							v
							oir 
							p. 
							80)
							• 
							Ba
							rr
							es 
							de 
							c
							ér
							éa
							les 
							(
							v
							oir 
							p. 
							72
							)
							• 
							Ba
							rr
							es 
							faç
							o
							n 
							Bo
							unty
							®
							 
							(
							v
							oir 
							p. 
							68)
							 
							Des bocaux hermétiques pour conserver 
							et transporter les snacks
							Une fois les collations prêtes, il est crucial de bien les conserver pour 
							préserver leur fraîcheur et leurs qualités nutritionnelles. Les bocaux en 
							verre hermétiques évitent l'humidité, prolongent la conservation des 
							aliments, réduisent l’utilisation du plastique et sont parfaits pour le 
							« meal prep » et les collations à emporter. 
							
								Que
								lq
								ues 
								e
								x
								e
								mp
								les 
								de 
								dosag
								es 
								p
								r
								écis
								• 
								100 
								g 
								de 
								oc
								o
								ns 
								d’
								a
								v
								oine 
								da
								ns 
								un 
								po
								rridg
								e 
								p
								r
								ot
								éiné.
								• 
								30 
								g 
								de 
								beurr
								e 
								de 
								c
								ac
								a
								huèt
								e 
								da
								ns 
								une 
								r
								ec
								ett
								e 
								de 
								c
								oo
								kies
								 
								p
								r
								ot
								éinés.
								• 
								 10 
								g 
								de 
								gr
								aines 
								de 
								lin 
								po
								ur 
								un 
								a
								p
								po
								rt 
								o
								ptima
								l 
								en 
								o
								méga-
								3
								 
								 
								da
								ns 
								un 
								s
								ha
								k
								er
								.
								Une balance de cuisine : pour des mesures précises
								Lorsqu’il s’agit de protéines et d’équilibre nutritionnel, la précision est la clé. 
								La balance assure une répartition équilibrée des macronutriments, évite les excès en sucre ou en matière 
								grasse et permet d’ajuster les quantités en fonction des objectifs (perte de poids, prise de masse).
							
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
						
						
						
					
				
				
					
						15    
						Ust
						ensiles et ac
						c
						es
						soir
						es indispensa
						b
						les
						Quels formats hoisir ?
						• 
						Des petits bocaux pour emporter des fruits secs, graines et noix.
						• 
						Des bocaux moyens pour conserver des granolas maison.
						• 
						Des bocaux larges pour stocker des whey, des farines ou des 
						barres énergétiques.
						
							R
							ec
							ett
							es 
							à 
							p
							r
							é
							pa
							r
							e
							r 
							da
							n
							s 
							un 
							boc
							a
							l
							 
							• 
							Pr
							épa
							r
							er 
							un 
							p
							udding 
							de 
							c
							hia 
							la 
							v
							eille 
							et 
							l’
							emmener 
							a
							u 
							tr
							a
							v
							ail.
							• 
							 St
							oc
							k
							er 
							un 
							gr
							a
							no
							la 
							p
							r
							ot
							éiné 
							fait 
							maiso
							n 
							po
							ur 
							une 
							semaine 
							de 
							petits
							 
							déjeuner
							s.
							• 
							 Co
							nserv
							er 
							des 
							energy 
							ba
							lls 
							à 
							base 
							de 
							datt
							es 
							et 
							de 
							c
							ac
							ao 
							po
							ur
							 
							 
							un 
							snac
							k 
							r
							a
							pide.
							Un fouet manuel ou électrique 
							pour des préparations sans grumeaux
							Que ce soit pour préparer des pancakes protéinés, des omelettes 
							ou des pâtes à gâteau, un fouet est essentiel pour bien mélanger 
							les ingrédients et obtenir une texture parfaite.
							
								R
								ec
								ett
								es 
								n
								éc
								es
								s
								ita
								n
								t 
								un 
								bo
								n 
								f
								o
								uet
								• 
								P
								a
								nc
								a
								k
								e 
								g
								éa
								nt 
								(
								v
								oir 
								p. 
								52
								• 
								Cheese 
								naa
								ns 
								e
								xp
								r
								es
								s 
								(
								v
								oir 
								p. 
								15
								8)
								Un four ou un déshydrateur
								Si tu aimes les barres de céréales maison, les chips de légumes ou les 
								crackers protéinés, alors un four ou un déshydrateur sont des atouts 
								précieux.
								Ils permettent de cuire des snacks protéinés sans ajout de matière 
								grasse, de conserver les nutriments en séchant lentement les ali
								-
								ments. Ils sont aussi idéals pour préparer des en-cas croustillants 
								et sains. 
								
									Que
									lq
									ues 
									idées 
									de 
									c
									o
									lla
									tio
									n
									s 
									a
									u 
									 
									f
									o
									ur 
									o
									u 
									a
									u 
									dés
									h
									y
									dr
									a
									t
									eur
									• 
									Chips 
									de 
									patat
									es 
									do
									uc
									es 
									a
									u 
									pa
									p
									rika.
									• 
									Cr
									ac
									k
									er
									s 
									a
									ux 
									gr
									aines 
									et 
									a
									u 
									fr
									o
									mag
									e 
									ric
									hes 
									en 
									p
									r
									ot
									éines.
									• 
									Gr
									a
									no
									la 
									maiso
									n 
									sa
									ns 
									sucr
									e 
									ajo
									ut
									é.
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