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=> Aprés de longs mois dentrainements et de bons résultats
sur les courses, Firmin a été sélectionné pour £aire le Tour
de France !
Afin d’éviter les baisses de forme pendant les courses, un coureur
a besoin de 20% de protéines riches en acides aminées, de 70% de
glucides, et d’'un bon nombre de calories, de bien s’hydrater
et de manger sainement en évitant les aliments jugés risqués pour
la digestion, les aliments acides ou trop gras (lipides).

=> Le petit dédeuner
o de Firmin :
Exercice i

Un verre de jus d’orange 100ml

Un verre de lait 46 3.2 4.8 1.6 100ml

Un café 16 4 0 0 100ml

Un thé 1 0 0.2 0 100ml

Un biscuit sec 29 04 4.9 0.8 6.25g

Un pain aux 5 céréales 280 10.2 46.6 5.9 1009

Un pain au chocolat 436 7 58.3 38.9 1009

Des céréales type flocon d’avoine 400 7 80 3 100g

Une portion de beurre 59 0 0 6.6 8g (1 c. a café)
Un plat de pates 346 14 69 1.5 100g

Une cuillére de confiture 13 0.03 3.3 0 8g (1 c. a café)
Une pomme 52 0.3 13.8 0.2 1009

Un ceuf 75 6.4 0.1 5.7 1 unité
Une tranche de jambon 144 20 04 7 1009

Une tranche de fromage 356 16.4 0.2 322 1009

=> Réponses
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