Selon le sport que tu pratiques, voici les fruits adaptés

Avant le match, il faut éviter de manger un repas gras qui risque de perturber ta digestion Durée Intensité

et donc de te pénaliser pendant I'effort.
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Ton dernier repas (3h avant la compétition) est important. |l te permettra de garder |'énergie Durée Intensité
nécessaire pour la compétition.
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Pour ton repas d‘avant match, il te faudra un apport important de protéines (viande, poisson, oeuf), ~ Durée Intensite |égumes, de produitsdelal
pour régénérer tes cellules musculaires pendant I'effort. = =
le Réseau L

3 havant 30 min. avant Début de Pendant la course ou
la compétition  la compétition la compétion entre les manches Fin de la compétition F ]_9_58 des a (_)n
‘ ‘ ‘ \ nutritionnelle et de sot portifs

locaux.

Dernier 1 FRUIT FRAIS 40 g de fruits . 1 FRUIT FRAIS
repas séchés: @0 il i liti d i
2 poncors ree ey, b 2nncors Afn de poursuivre cette politique d’entreprise
Do ﬂ{ Lnelct)qzbaief ou " e .0 familiale qui a toujours eu a cceur, la proxi-
- e s . . - .
——oown | VERRR L A poore : " mité, le soutien et la prévention, le Réseau
MAXIMUM

LE SAINT a créé en juin 2015, un fonds de
dotation : LE FONDS LE SAINT.

200 ML

Pendant I'effort ou a la mi-temps, il estimportant d'associer les fruits a un apport énergétique comme des i, "
barres de céréales aux fruits ou des biscuits aux fruits non gras. Dédié exclusivement aux enfants et aux

adolescents, le Fonds LE SAINT a notamment
pour mission de mener des actions nutrition-

Rejoins-nous et découvre n y . nelles sur les compétitions sportives ou sur de
www.fondslesaint. grands rassemblements.

nos actualités, nos vidéos !
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A Quel aliment n‘est pas a consommer B Lequel de ces aliments n‘est pas C Lequel de ces fruits n‘est pas
avant de faire du sport ? un légume ? un agrume ?
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Entoure ta réponse
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C. Si une personne ne mange jamais

de fruits et de Ilégumes, quelle s

q a AN ) o
vitamine sera manquante ? 5 = et
- -."

=

-_— = -n 0O = O a8 o
7 2 @ -+ 8 o ® 3 3 0 UV

a F &0 3

Vitamine A
Vitamine C

Vitamine D / R _ ‘;

— == B N € © O F T 3 T

o X 8 F < £ G N -+ 3 3 O n c

w
b
t
¢
h
s
J
h
¢

= 3 3 ¢ ©v =T o




CAI_EI\IDRIER DU PETIT POTAGER BRETON

@ Semis/Plantation > \ TN -
© extérieure LA HIVER PRINTEMPS ETE AUTOMNE TAUX DE PATIENCE
& - ENTRE
& R LA SEMIS/
JANVIER FEVRIER MARS MAI | JUIN JUILLET AOUT SEPTEMBRE OCTOBRE NOVEMBRE | DECEMBRE PLANTATION
ET LA RECOLTE

LES LEGUMES (Graines)

’ BETTERAVE
% CAROTTE

% %'g- 43 6 mois

99 9§ 99

& &
POIREAU Uf H H

LES AROMATES (Graines)

”~
AN
’ EPINARD U H g @
-
& &
=

_g BASILIC
: : CORIANDRE

- MENTHE

FRAISIER
g e -:'J.l. e :.J-l_; ¥ 5 7 5 7
_ FRAMBOISIER m 3 3 ¥ ) & =N € .
1.::-1 . . : : — i R . B ‘
POIRIER @ @ @ @ 2 5 5 2 . E’ ‘w‘ ‘w‘ 2a3a
. i i i S e,
3 = = 3 2N < (M -

POMMIER

N N N N -~ N
- e e e ¢ ¥ & < ‘c“ @ ww*cﬂmns

LES FRUITS (arbres et plantes)
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A Indice: B Indice: C Indice:
On ['utilise dans On le mange souvent avec On peut la boire aulbiaany abiadsy 3inenr inay-noud
les plats asiatiques ! des tomates en salade ! en sirop !
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JEU DES CORRESPONDANCES
LES SAISONS

Relie ces légumes a la saison de dégustation
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