
3 ou 4 heures avant la partie :   Repas complet

1- poulet, riz, haricots, kiwis, lait

2- œuf, fromage coattage, rotie grains entiers, salade de fruit, lait

3- spaghetti sauce à la viande, salade, galette avoine/pommes, lait

4- bagel au thon, jus de légumes, tapioca à l’orange, lait

5- sandwich grains entiers jambon et fromage, crudités, fruits, lait

6- filet de truite, couscous, brocoli, brochette de fruits, yogourt, lait

7- pizza aux légumes, salade, muffin aux bleuets, lait

Déconseillés : friture, pannure, charcuterie, creton, bacon, saucisses, patisseries, boissons gazeuses

2 heures avant la partie : un repas léger

1- céréales froides, lait, banane

2- soupe, fromage, craquelins

3- yogourt, fruits, biscuits au gruau

4- craquelins, fromage, raisins

5- muffin santé, yogourt, fruits

6- pomme, fromage, barre de céréales santé

7- commencer à s’hydrater avec de l’eau

1 heure avant la partie : collation

1- yogourt à boire

2- yogourt, minigo, danone

3- boisson lactée : smoothies

4- continuer à s’hydrater avec de l’eau ou une boisson énergisante

Juste avant la partie, éviter toute nourriture et boire de l’eau

