CIRCULAIRE ATP — SEPTEMBRE 2009
PES SANDWICHS POUR. LA RENTREE!

Une fois par mois, l'équipe de professionnels d’atp nutrition sportive s’engage a t'informer sur la saine alimentation en lien avec Uactivité physique pour devenir complice de tes accomplissements!

L< pain

Les produits céréaliers tels que le pain sont d’excellentes sources de glucides com-
plexes, de vitamines et de minéraux. Comme tu le sais, les glucides complexes sont le
carburant nécessaire pour faire fonctionner ton cerveau et tes muscles. lls te permet-
tent d’avoir de I’énergie graduellement toute la journée et durant tes entrainements.
D’oU la nécessité d’en consommer aux repas et aux collations, particulierement avant
une séance d’entrainement.

Tu te demandes quels sont les meilleurs pains?
Pour répondre & cette question, il faut que tu re-
gardes la liste des ingrédients. En effet, nous vou-
lons que ton pain contienne de la farine intégrale
ou des graines germées ou encore de la farine
entiére. Retiens bien ces mots, car ils doivent ap-
paraitre au début de la liste d’ingrédients.

INGREDIENTS

farine de blé entier intégrale,
o s
entiéres [graines de lin
entieres, farine de seigle entier,
avoine entiere (3%)*, graines
de tournesol entieres (3%}, ble
entier (2.4%)* millet
entier]1.8%)*%, tniticale entier
(1.5%:)*, mais entier (0.9%)",
farine de riz entier (0.9%)*%...

Ces farines contiennent davantage de fibres, car
elles contiennent un minimum de 95% des compo-
santes du grain entier soit 'amidon, le son et le
germe. De plus, ton pain doit contenir au plus 300
mg de sodium, au moins 2g de fibres et 3g ou
plus de protéines par portion de 50g. Est-ce que ton pain passe le test? Regarde |'éti-
quette et constate par toi-méme.
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Que prendre pour te faire un sandwich? Voici une bonne et une moins bonne idée.
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G passe ou ¢A casse

Bonne idée Moins bonne idée

Croissant

Bagel multigrains

Le bagel multigrains te soutiendra plus longtemps et il est une meilleure source de
fibres que le croissant. A I'occasion, tu peux quand méme te géter et te préparer un
sandwich dans un croissant. Souviens-toi que le croissant est une option plus grasse
et moins nutritive.pli de moins bons gras et ne t'offre pas autant d’énergie et d’élé-
ments nutritifs.. A toi de faire ton choix!

UN LIEN RICHE EN ENERGIE
www.atpnutrition.com
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Lo savais—u®

L'histoire du pain remonte @ 8000 ans avant J.-C. dans la région de
Croissant Fertile, située a la frontigre de I'lran et I'lrak (territoire actuel).

Ce sont les Egyptiens qui en auraient fait la découverte, par pur hasard.: de la pate
a4 pain sans levain (eau, lait, farine d’orge et de millet) aurait été oubliée, aurait moi-
si (donc aurait fermenté), puis aurait été cuite par mégarde, menant & la découverte

du pain avec levain.
Source: Wikipédia

Liste de S bons choix de pain

Boulangerie St-Méthode
(12 grains moulus)

POM SMART sandwich
(100% grains entiers de blé)

Gadoua vitalité

Bon Matin grains entiers
(tendre blé)

(12 céréales)

Country Harvest

(sept céréales) Source: Protégez-Vous septembre 2009

Recotbe sandwich ke do\ssiqgw o
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Pain de grains entiers

petit concombre, coupé en rondelles minces (avec la pelure 1)
de poivron vert, coupé en minces laniéres

de ciboulette fraiche et oignon vert, hachés finement

de dinde ou entre 100 et 120g de poulet cuit en morceaux
de fromage cheddar

de fromage a la créme

de laitue romaine

o 2 tranches

o 1/2

o 1/4

°  Quelques brins

o 4.5 tranches minces
o 1 tranche

o 1 c. atable (15ml)
o 1 feuille

Voici quelques variantes:

— Tu veux augmenter ton apport en glucides: remplace le pain par un bagel aux sésame.
—Tu as trés faim: ajoute une deuxiéme tranche de fromage.

—Tu as de la difficulté & digérer: retire le poivron et |'cignon vert.
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