COMMENT GERER LES o7
FETES DE FIN D'ANNEE? 77

Les festivités commencent et I’envie de se faire plaisir est inévitable !
Mais comment savourer pleinement votre marathon festif sans
culpabiliser?
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FETES DE FIN D'ANNEE
NUTRITION

Comment gérer les fétes de fin d'année ?

Dans ce petit guide vous retrouverez des conseils nutritionnels,
DANS CE des recettes, des exercices et conseils sportifs afin de profiter

sainement de cette période souvent chargée.
DOSSIER

Les fétes de fin d'année sont avant tout un moment de partage

et de plaisir.

- . Chez certaines personnes qui suivent un rééquilibrage
Nutrition : assiette
équilibrée, apéro, repas,
dessert, hydratation sont parfois source de stress, de culpabilité et/ou d'effet yo-yo.

alimentaire ou qui bataillent avec leur poids toute 'année, elles

L'objectif de cette brochure est de vous donner quelques petits

N een 9 L larG e trucs et astuces pour mieux gérer cette période, sans

des fétes. culpabilité et avec beaucoup de plaisir !

Nous restons a votre disposition pour de plus amples
Nutrition : Gérer entre les informations ou pour une prise en charge plus personnalisée.
fétes Plusieurs recettes et articles de conseils sont également

disponibles sur notre site internet, onglet blog

https://nutripauquetcenters.be/blog-2/

Recettes pour les fétes
(Héléne) Passez de joyeuses fétes et prenez soin de vous !

Héléne Rompen, C . NU TR'

diététicienne nutritionniste d PAUQUET
Nutripauquet Centers /CENTERS

www.nhutripauquetcenters.be
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L'’ASSIETTE EQUILIBREE

1/2 légumes
1/4 féculents
1/4 protéines

Mangez des légumes Consommez des
et des fruitsen aliments protéinés

abondance "\ / . AR

—
Faitesdel'eau
votre boisson
de choix

; Choisissez
\\ desaliments a
. grains entiers

Essayez que vos apports tout au long d'un repas festif se rapprochent de cette
proportion, méme si vous mangez un peu plus et/ou plus gras que d'habitude.

Si c'est vous qui recevez, il est plus aisé de respecter cette réegle car vous avez la
possibilité de choisir un menu équilibré bien que festif. C'est chez vous que ¢a se
passe : rien ne vous empéche de faire I'impasse sur certaines préparations ou de vous
servir moins que vos convives.

Chez des amis ou au restaurant il est plus difficile de gérer ses apports.

"N’y allez pas le ventre vide en vous étant privé le reste de la journée, cela
augmenterait vos craquages sur les apéros (qui sont souvent gras et peu
qualitatifs !) et diminuerait votre faim pour la suite du menu. Vous risqueriez
tout de méme de manger la suite des mets par politesse et non par faim, ce
qui favoriserait la prise de masse grasse.

Essayez de vous servir vous-méme ou demandez des C NU TR'

petites portions dans les assiettes.” y/ PAU Q UET
CE N TE R S
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LE REPAS

L'apéro

Privilégiez les potages, les petits légumes, les olives, les crustacés, une petite
poignée de cacahuetes ou fruits secs, I'houmous, les crackers ou grissinis
complets, la charcuterie maigre, les blinis au saumon, les wraps garnis, max
50gr de foie gras,... A la maison faites des champignons farcis au fromage aux
fines herbes ou autres petits fours maison.

Le repas principal

Privilégiez les viandes maigres (la plupart des morceaux de gibier le sont, la
dinde sans peau également), les poissons, les plateaux de fruits de mer, les
légumes sous toutes leurs formes, les légumineuses, les sauces a base de
légumes/fruits ou yaourt plutdét que celles au beurre ou au jus de viandes
grasses,... Limitez les féculents et préférez-les complets. Si du pain est
proposé a table, ne vous en servez pas juste par gourmandise.

Végétalisez les assiettes au maximum.

Le dessert

Privilégiez les desserts légers, faits maison, a base de fruits, de sorbets, de
blancs d'ceufs en neige ou de laitages de préférence. Sinon, servez-vous une
toute petite part.

>
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ASTUCES /CONSEILS

Faites preuve de créativité, jouez avec les épices, les herbes aromatiques, 'acidité
(vinaigre, jus de citron ou autres agrumes, cornichons, capres,..), 'amertume (endives,
pamplemousse, zestes, tonic,..) et le piguant (moutarde, piment, raifort,..) pour donner du
peps a vos créations, sans (trop) augmenter les apports caloriques.

Ne vous privez pas de ce qui vous donne envie méme si vous savez que ce n'est pas dans
vos recommandations alimentaires habituelles : c'est la féte, dégustez en profitant a 300%,
sans culpabiliser !

Essayez simplement de vous arréter a une quantité raisonnable, quand vous n'avez plus
faim.

Il est important de se rappeler que la notion de PLAISIR n’est pas directement corrélée
a la QUANTITE. Servez-vous de toutes petites assiettes (surtout quand de nombreux
services sont prévus, quitte a vous resservir apreés si nécessaire).

Prenez le temps de déguster, posez vos couverts entre les bouchées pour laisser le temps a
la satiété d'arriver.

Saviez-vous que 15 a 20 minutes sont
nécessaires pour que l'information
de la satiété provoquée par la
mastication arrive au cerveau ?

L'idéal est donc de manger pendant
un laps de temps plus long afin de
ne pas manger plus que nécessaire
et savoir s’arréter a temps.

Ainsi, vous n'aurez pas la sensation
désagréable et culpabilisante d'avoir
trop mangé apreés le repas terminé.

C NUTRI
&’ PAUQUET
/)’CENTERS_
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L'HYDRATATION

"Saviez-vous qu'un adulte moyen a besoin de 2,5 | d'eau par jour ?
Notre corps é€limine chaque jour en moyenne 2 a 3 litres d'eau (selles, urines,
perspiration, transpiration). Il faut donc apporter minimum 2 a 3 litres d'eau par jour,
dont 1 litre par l'alimentation en moyenne (si vous mangez suffisamment d'aliments
riches en eau comme les fruits et les legumes, les yaourts, ...), et 1 a 2 litres en buvant de
l'eau.”

Il est donc nécessaire de boire minimum 1,5 litres d’eau par jour afin d'assurer
un bon équilibre hydrique.

Ceci est d'autant plus important en période de fétes car les exces (gras, sel,
alcool,...) provoquent davantage de déchets métaboligues qui doivent étre
éliminés par les urines (perte d'eau plus importante).

Petit défi : buvez 2 verres d'eau entre chaque verre d'alcool !

L'eau est la seule boisson indispensable. Pour changer et vous aider a atteindre
cet objectif, vous pouvez aromatiser votre eau maison avec des fruits, des
herbes et des épices. Il existe également des eaux aromatisées sans sucre et
sans édulcorants dans le commerce, ou des infusions sans théine (chaudes ou
froides).

Les cafés et thés sont diurétiques, ce qui veut dire qu’'en exces, ils
ont tendance a déshydrater. lls peuvent étre consommeés a raison C NUTRI

de maximum Yl par jour maximum selon les recommandations /)7 PAUQUET

belges de la santé, en buvant 1,51 d'eau en parallele. CENTERS



Apprenez a faire la différence entre envie et besoin/faim.

Généralement un « lendemain de veille » votre corps sait qu'il a fait des exces et
Nn'est pas attiré par les aliments fort caloriques, on a généralement moins faim.
Ecoutez-le, ne vous forcez pas a manger autant que d'habitude mais mangez
néanmoins un petit peu de tout, sans tenter de vous affamer pour compenser.

‘\

Mangez 2 portions de fruits. Le soir, l'idéal est de souper léger et de se passer de
féculents.




ENTRE LES FETES

Les jours entre les fétes, il est recommandé de manger aussi varié et équilibré
que possible, en privilégiant une alimentation a index glycémique bas et en
respectant les principes de la chrono-nutrition.

A savoir :

Un petit déjeuner protido-lipidique, de préférence contenant des protéines animales
pour booster I'apport en tyrosine, le précurseur de la dopamine pour booster I'éveil, la
concentration et la motivation. Il peut s'agir d'une tartine de pain complet avec ceufs et
avocat ou autres garnitures riches en protéines et bon lipides, un pudding de chia, un
bowl cake, des pancakes aux flocons d’avoine avec du skyr ou yaourt végétal,...

Un repas de midi complet et dense, contenant tous les groupes alimentaires (voir
assiette équilibrée) ainsi gqu'un petit peu de bonnes graisses (huile d'olive ou huiles
riches en oméga 3, oléagineux ou graines, poisson gras, avocat,...).

Un golter entre 16 et 18H si vous avez faim, contenant si possible du magnésium et du
tryptophane, précurseur de la sérotonine, hormone du bonheur et de l'apaisement de
fin de journée. La sérotonine est elle-méme Ile précurseur de la mélatonine,
I'normone de régulation du sommeil. Cela peut étre une banane + un skyr ou un
fruit + une poignée de fruits secs + éventuellement un carré de chocolat noir >70% par
exemple.

Un souper léger, de préférence avec des protéines végétales qui sont plus digestes et
apportent moins de tyrosine (entre en compétition avec le tryptophane au niveau des
récepteurs). Il peut étre sans féculents si il y en a bien eu aux autres repas et que vous ne

vous affamez pas.

REFEREZ-VOUS AUX RECOMMANDATIONS DE VOTRE

DIETETICIEN-NUTRITIONNISTE SELON VOS OBJECTIFS C NUTRI

SPECIFIQUES (POIDS, SANTE, _

PATHOLOGIES/INTOLERANCES,...). d PAUQUET
CENTERS

BIEN-ETRE



RECETTE POUR LES FETES - APERO

Couronne de petits pains, Mont d’Or truffé

Ingrédients pour la pate a pain gris [égérement briochée :

e 300gr de farine blanche boulangére (T45 a T55)
e 300gr de farine compléte (T150)

¢ 3 ceufs

e 30gr de levure boulangere fraiche

¢ 100gr d’huile d'olive

* 10gr de sel

¢ 60gr de miel

e 150ml de lait + un petit peu pour la dorure

* lcac de sucre

Ingrédients pour tremper les petits pains:

« Un fromage a cuire au four, type Mont d'Or
* Jcas de tartufata (pate de truffe noire)

Pour décorer (facultatif) : canneberges, lamelles de champignon, fruits secs,.... Laissez libre court a
votre imagination !

Préparation :

1.Faites tiédir le lait au micro-ondes. Il doit plus ou moins étre a température corporelle. Ajoutez-y
Tcac de sucre et la levure.

2.Battre les 3 ceufs dans une tasse.

3.Dans un saladier ajoutez les farines, le sel, I'huile, le miel. Ajoutez I'équivalent d'environ 2,5 ceufs
(le reste servira pour la dorure) et le mélange lait-levure. Pétrissez le tout a la main ou avec un
robot a crochet. Couvrez avec du film alimentaire et laissez lever la pate minimum 30 minutes.
L'idéal est de mettre la pate prés d'un radiateur ou d'un feu et a I'abris des courants d'air pour
gu'elle double de volume.

4.Sortez votre formage du frigo. Déposez-le au centre d'un papier sulfurisé sur une plaque du four.
Incisez-le en croix pour qu’il fonde mieux, poivrez.

5.Divisez la pate en 25-30 petits patons. Transformez ces patons en petites boules en ramenant les
bords sous la boule que vous étes en train de former. Mettre une dizaine de boules autour du
fromage (ne pas trop les serrer, elles vont continuer a gonfler et il faut qu'il reste de la place pour
le fromage). Faites un deuxieme cercle plus large autour du premier avec les boules de pate
restantes. Remettre le fromage au frigo. Laissez lever encore une heure minimum dans un
environnement tiéde.

6.Préchauffez le four a 180°C (convection naturelle). Déposez un petit récipient d’'eau dans le fond
du four.

7.A l'aide d'un pinceau, badigeonnez la couronne avec l'ceuf dilué dans un peu de lait. Ajoutez le
fromage au milieu. Enfournez la couronne pour 20-25min, jusqu’a ce qu’elle soit dorée.

8.Parsemez des toppings de votre choix, mélangez le fromage avec la
tartufata et servez.

C NUTRI

Cela fait toujours de I'effet pour un apéritif festif ! &//) PAUQUE T
CENTERS
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APERO / ZAKOUSKIS

Tartinade de pois chiches rétis & citron confit

Ingrédients
e Pois chiches cuits: 200 g
e Huile d'olive:1c.as.
e Citron confit : 1/4
o Ail:1 petite gousse
e Jusdecitron:1c.as.
e Cumin:1/2c. ac.
e Paprikafumé:1/2c.ac.
e Sel, poivre

Préparation
1.Mixer les pois chiches, le citron confit, les épices, I'huile et le jus de citron.
2.Ajuster la texture avec 1-2 c. a s. d’eau chaude.
3.Servir avec légumes crus (endives, concombre, radis).

Mini-bouchées avocat-crevettes au sésame noir

Ingrédients
e Avocat : 1 petit
* Crevettes cuites décortiquées : 100 g
e Jus de citron vert :1/2
¢ Sésame noir:1c.ac.
e« Coriandre:1c. as.ciselée
e Poivre

Préparation
1.Couper I'avocat en petits cubes.
2.Mélanger avec les crevettes coupées en deux.
3.Ajouter citron vert, coriandre, sésame noir.
4. Poivrer, dresser en cuilléres.

Champignons farcis noisette-herbes

Ingrédients
¢ Champignons de Paris : 8 petits
* Noisettes:20g
e Persil:1c.as.

Ail 1 1/2 gousse

Huile d'olive:1c.ac.

* Sel, poivre

Préparation

C
1.Retirer les pieds. C
2.Mixer noisettes + persil + ail + huile. ~) r';IAJJSEJET
3.Garnir et enfourner 10 min & 180°C. d
7, CENTERS
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APERO / ZAKOUSKIS

Rillettes de maquereau citron-raifort

Ingrédients
e Filet de maquereau fumé:1(90 g env.)
e Yaourtgrec2%:609g
o Citron:zeste+1c.ac.jus
e Raifort:1/2c.ac.
e Poivre
o Ciboulette:1c.as.

Préparation
1.Emietter le maquereau.
2.Mélanger avec yaourt, citron, raifort.
3.Ajouter ciboulette et poivre.
4. Servir sur tranches de concombre ou radis ou avec des crudités en batonnets a tremper.

Amandes romarin-fleur de sel

Ingrédients
* Amandes:80g
« Romarin:1branche
o Fleur de sel : pincée
« Huile d'olive:1c.ac.

Préparation
1.Mélanger, étaler, rotir 10 min a 170°C.

CENTERS

NUTRITION & BIEN-ETRE » SPORT
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RECETTE POUR LES FETES - BOISSONS

Mocktail gingembre-citron-curcuma

Ingrédients
« Gingembre frais: 10 g
e Curcuma:l/4c.ac.
e« Jusdecitron:2c.as.
e Eau pétillante : 400 ml
» Miel (optionnel):1/2c.ac.

Préparation
1.Infuser le gingembre 10 min dans 100 ml d’eau chaude.
2.Filtrer, ajouter citron et curcuma.
3.Compléter avec eau pétillante.

Kéfir maison aux fruits rouges

Ingrédients
e Grainsde kéfir:1c.as.
e Eau:500 ml
e Sucre:1c.as. (fermenté ensuite)
e Fruitsrouges:40g

Préparation
1.Mélanger eau + sucre + grains.
2.Laisser fermenter 24-36h.
3.Filtrer et ajouter fruits rouges.
4.Repos 12h au frais.

Tisane festive pomme-cannelle-hibiscus (sans sucre)

Ingrédients

e Hibiscusséché:l1c.as.
Rondelles de pomme : 4 fines
+ Baton de cannelle:1
e Eau:500 ml

Préparation
1.Porter I'eau a frémissement.
2.Infuser 10 min.
3.Filtrer et servir chaud ou froid.

C NUTRI
d PAUQUET
/CENTER?
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RECETTE POUR LES FETES - ENTREES

Saumon gravilax express sans sucre

Ingrédients
* Pavé de saumon ultra-frais: 250 g
e Grossel:3c.as.
e Poivre:1c.ac.
e Aneth:1c.as.
e Zeste de citron :1/2

Préparation
1.Mélanger sel + poivre + aneth + zeste.
2.Enrober le saumon, filmer.
3.Laisser au frais 8-10h.
4. Rincer légérement, trancher finement et servir sur des toasts de pain au levain ou avec une petite

salade.

Velouté panais-poire—-cardamome

Ingrédients
e Panais:200g
» Poire:1/2
¢ Cardamome : 2 gousses
e Bouillon maison : 350 ml
« Créme végétale ou aigre :1c. a s. (optionnelle)

Préparation
1.Cuire panais + poire + cardamome dans le bouillon 15 min.
2.Retirer cardamome, mixer.
3.Ajouter lcac de créme par assiette.

C NUTRI
ﬁ’ PAUQUET
/)CENTERS:

BIEN-ETRE




ENTREES

Carpaccio de betterave crue, feta & noix

Ingrédients
* Betterave crue : 1 petite
e Feta:40g
e Noix:20g
e Huilede noix:1c.as.
e Jusdecitron:1c.as.

Préparation
e« Trancher trés fin la betterave.
e Arroser de citron + huile.
e« Parsemer de feta et noix.

Salade tiede d’artichauts & noisettes

Ingrédients
e Cceurs d'artichaut cuits (congelés ou en bocal) : 4
¢ Roquette: 2 poignées
* Noisettes:20g
e Huile d'olive:1c.as.
e Jusdecitron:1c.as.
e Poivre

Préparation
o Criller légérement les artichauts a la poéle.
« Mélanger avec roquette, noisettes concassées.

e Assaisonner. C NUTRI
d PAUQUET
/)CENTERS |

BIEN-ETRE



RECETTE POUR LES FETES - PLATS

Risotto de riz noir, poireaux et Saint Jacques snackées

Ingrédients pour 4 personnes:

e 200gr de riz noir

¢ 4 blancs de poireaux

e 12 2 20 Saint Jacques selon leur taille (comptez minimum 3 par personne)
e Un yaourt végétal (soja, amande) non sucré !

e 120gr de parmesan rapé

e 4cas d’huile d'olive

¢ 500ml de bouillon de poisson

e 15cl de vin blanc sec ou un verre a shot de gin/cognac

e Sel, poivre

Préparation :

1.Précuire le riz dans le double volume d'eau, la moitié du temps indiqué sur I'emballage
(en général 20 minutes). Egouttez s'il y a un excédent d’'eau et réservez.

2.Pendant ce temps, lavez et émincez les poireaux en demi-rondelles de Tcm de large.
Dans un fait-tout, faites-les revenir dans 2cas d'huile d'olive 5 a 10 minutes. lls doivent
colorer légerement. Déglacez avec l'alcool.

3.Dans un poélon, réchauffez le bouillon de poisson.

4. Ajoutez le riz précuit aux poireaux, avec une louche de bouillon. Remuez régulierement
et ajoutez du bouillon chaque fois que le liquide a été absorbé. Répétez I'opération
jusqgu'a cuisson compléte du riz (20 min environ). Si vous n'avez pas assez de bouillon,
diluez-le avec de I'eau.

5.Quand le riz est presque cuit, chauffez une poéle sur feu vif avec 2cas d’huile d'olive.
Snackez les St Jacques 1 a 2 minutes sur chaque face. Elles doivent colorer mais la chair
du milieu doit rester translucide. Réservez.

6.Liez le risotto avec le yaourt végétal et la moitié du parmesan. Rectifiez
I'assaisonnement.

7.Servez le risotto surmonté des Saint-Jacques, d'un peu de parmesan rapé et d'un tour
de moulin a poivre. Parsemez les St-Jacques d'une pincée de fleur de sel.

Dégustez.

C NUTRI
&’ PAUQUET
/)CENTERS:
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PLATS

Dorade au four, crolte d’amandes & citron

lIngrédients
o Filetsde dorade:2x120g
¢ Amandes concassées:30g
e Citron:zeste+1c.as.jus
e Persil:Tc.as.
e Huile d'olive:1c.as.

Préparation
1.Mélanger amandes + citron + persil + huile.
2.Déposer sur les filets.
3.Cuire 12 min a 180°C.

Magret de canard laqué balsamique-grenade

Ingrédients
e Magret:1
e Jus de grenade pur: 60 ml
e Vinaigre balsamique réduit:1c.as.
e Poivre

Préparation
1.Inciser la peau du magret.
2.Cuire c6té peau 6-7 min, puis 3-4 min coté chair.
3.Déglacer avec jus de grenade + balsamique.
4.Napper

R6ti de dinde farci champignons-chdtaignes

Ingrédients

e ROti de dinde: 400 g

e Champignons:120 g
Chataignes cuites: 60 g
Ail :1/2
Thym, sel, poivre

2 cac de ghee

Préparation
1.Hacher champignons + chataignes + ail.
2.Garnir le réti (ouvrir en portefeuille si besoin), terminer avec 2 cac de ghee sur le dessus.

3.R6tir 35 min a 180°C. C 3
NUTRI

P
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PLATS

Pavé de cabillaud vapeur, sauce verte

Ingrédients

e Cabillaud:2 %140 g
Persil : 1 poignée
e Capres:lc.ac.

Huile d'olive:1c. a s.
Citron:2c.as.

Préparation
1.Cuire le cabillaud vapeur 7-9 min.
2.Mixer persil + capres + huile + citron.
3.Servir avec légumes vapeur.

C NUTRI
d PAUQUET
7’ CENTERS.



RECETTE POUR LES FETES - DESSERTS

Carpaccio d’ananas aux épices, mousse de fromage
blanc, citron vert, éclats de pistaches.

Ingrédients pour 4 personnes:
e Y5 ananas

e 2 poignées de pistaches
e Jcas d’huile d'olive

e 4 mandarines

e Jcas de miel

e 2 étoiles de badiane

e 2 batons de cannelle

¢ 1 gousse de vanille

e ]verre a shotde rhum

Pour la mousse d'accompagnement :
e 150gr de fromage blanc 0% ou skyr
50ml de créme 35% ou végétale qui se monte
2 blancs d'ceufs
2 citrons verts bio (pour leur zeste)
20gr de sirop d’agave

Tous les éléments de ce dessert peuvent étre préparés a l'avance et assemblés au
moment de servir.

Préparation :

1.Dans une poéle, faites griller les pistaches dans lcas d'huile d'olive. Une fois fait,
concassez-les grossierement. Réservez.

2.Pour la sauce aux épices : pressez les mandarines, ajoutez-y le miel, le rhum, les épices,
la gousse de vanille fendue en 2. Faites chauffer jusqu’a ébullition et évaporation
partielle. Le mélange doit devenir légerement sirupeux. Laissez refroidir et réservez.

3.Pour la mousse d'accompagnement : rapez les zestes des 2 citrons, Mélangez-les au
fromage blanc. Ajouter le sirop d'agave. Montez la créeme en chantilly. Montez les blancs
en neige. Incorporez ces 2 mousses délicatement a votre préparation, sans les casser et
en gardant un maximum d'air a l'intérieur. Couvrez de papier sulfurisé et réservez au
frigo.

4. Tranchez l'ananas en fines rondelles. Au moment de servir, disposez-les
harmonieusement dans des assiettes, parsemez de votre sirop (chaud ou froid), d'un
petit monticule de mousse, et d'éclats de pistache.

5.La préparation peut également se décliner en « tartare » d'ananas présenté en verrines,
avec la mousse et le sirop par-dessus.

Un dessert avec des fruits de saison, frais, |éger et parfait pour aider C NUTRI
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DESSERTS

Poires réties aux amandes et cannelle

Ingrédients

e Poires:2

e Amandes effilées: 20 g
Cannelle:1/2c.ac.
Jusdecitron:1c.as.
Miel : 1 cac

Préparation
1.Couper les poires en deux.
2.Arroser de citron, miel, ajouter cannelle + amandes.

3.Cuire 25 min a 170°C.
4.Peut se servir avec une boule de glace artisanale ou chantilly maison.

Mousse au chocolat (2 ingrédients)

Ingrédients
e Chocolat noir 85 %:90 g
e Aquafaba :100 ml

Préparation
1.Faire fondre le chocolat.
2.Monter I'aguafaba en neige.
3.Incorporer délicatement.
4. Reposer 3h au frais.

Créme coco-citron vert

Ingrédients
e Creme de coco bien froide : 150 g
e Zeste de citronvert:1
e Vanille:1/4c.ac.

Préparation
1.Fouetter la creme de coco.
2.Ajouter zeste + vanille.
3.Servir avec des fruits exotiques.

C NUTRI
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MIGNARDISES

Truffes cacao-amandes

Ingrédients
e Puréed'amandes:70g
e Cacao:2c.as.
Vanille:1/4c.ac.
Sirop d'érable:1c.ac.

Préparation
1.Mélanger tous les ingrédients.
2.Former 8 petites truffes.
3.Rouler dans le cacao.

Carrés dattes-noix

Ingrédients

e Dattes:80g
e Noix:60g

e Cacao:lc.as.

Préparation
1.Mixer tout.
2.Tasser dans un petit moule, laisser Th au frais.
3.Couper en mini-carrés.

Rocher coco

Ingrédients
e Noix de coco rapée :50 g
¢ Blanc d'ceuf en neige: 1
e Vanille:1/4c.ac.
e Miel:1cac

Préparation
1.Mélanger ingrédients.
2.Former 6 rochers.
3.Cuire 12 min a 170°C.
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DETOX DU LENDEMAIN

Breuvage reminéralisant

Ingrédients

e Eau:700 ml

e Gingembre:10 g

e Curcuma:1/2c.ac.

e Persil : 1 poignée

e Citron: écorce d'1/2

e Sel: pincée

Préparation
1.Infuser 30 min.
2.Filtrer.

Smoothie vert digestif

Ingrédients
e Epinards:2 poignées
e Concombre:1/2
¢ Pomme verte : 1 petite
e Citron:1c.as.
e Chia:1c.as.
e Eau:150 ml

Mixer.

Salade fenouil-pomme-aneth
Ingrédients
e Fenouil :1
e Pomme:1
e Aneth:1c.as.
e Citron:1c.as.
e Huile d'olive:1c.ac.

Infusion concombre-menthe (ultra hydratante)

Ingrédients

e Fau:500 mL
Eau de coco : 500mL
Concombre : 1/4
Menthe : 6 feuilles
Citron : 2 tranches

Préparation C <
1.Mélanger tous les ingrédients. ) II;IAJJSEJET

2.Infuser au frais 1h. d/CENTERS
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LES FETES ACTIVES
PARTIE SPORT

Les festivités commencent et l'envie de se faire plaisir est

DANS CE inévitable.

Mais comment savourer pleinement votre marathon festif sans

DOSSIER : culpabiliser?

En restant actif! En effet, peu importe I'approche que vous avez

avec l'activité physique. Le plus important est de bouger
Du sport tout confort o
qguotidiennement.

Non seulement vous allez brller des calories mais vous allez
booster votre immunité. En cette période plus glaciale, c’'est trés

important.
Conseils + séances de

renforcement, Le mois de décembre vous permet de vous recentrer sur vos

objectifs, vos envies, et de trouver votre prochaine résolution. Et

pourguoi ne pas commencer des maintenant?

Pour pouvoir acquérir vos objectifs, il faudra tout d'abord étre
bien dans votre corps. Bien dans sa téte, bien dans ses baskets !

Morgane Ba?:togne, C NUTRi
Coach sportive /%/ PAUQUE 5

Evidence sport 2.0
www.evidencesport.be
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Une des meilleures facons de continuer a faire du sport pendant les fétes, c’'est de miser
sur des séances de sport a la maison. En effet, faire du sport dans notre salon nous
permet de gagner du temps, de profiter du confort de notre intérieur, de garder un ceil
sur les enfants ou encore de trouver plus facilement la motivation ! Et, contrairement a
ce qu’'on pourrait croire, le sport a la maison est tout aussi efficace qu'une séance dans
une salle, il suffit de bien choisir ses exercices!

Le matin est certainement le meilleur moment pour vous entrainer
pendant cette période particulierement chargée et énergivore. Car, c'est
a ce moment que vous aurez le moins de chance de voir des éléments
exterieurs perturber votre organisation.

Apportez-y de la rigueur mais faites-vous plaisir avant tout. Il est préférable que vous
fassiez une séance de 30 minutes plutét que rien du tout.

Si vous passez un moment en famille, ca peut étre I'occasion d’'encourager vos proches a
faire un peu d’'exercice avec vous.

Le sport vous apporte une sensation de bien-étre, une sensation d'apaisement, il améliore
votre santé émotionnelle et il permet de soigner la dépression.

Les bienfaits ne s'arrétent pas la, il diminue le risque de cancer, maladie cardiaque et
diabete.

La résistance aux infections sera améliorée et le sport préviendra et soulagera les douleurs
chroniques, articulaires.

C
Apreés tous ces bienfaits, c’est le moment de prendre le départ ! _ C NUTR'

» PAUQUET
CENTERS




QUEL SPORT ?

Le sport, c'est surtout un moment a vous, un moment pour déconnecter, laisser tomber la
pression et prendre le temps.

Les activités sont nombreuses : marche, marche Nordique, course a pied, vélo, VTT,
natation, renforcement musculaire, pilates, yoga, ...

Laissez vous emporter par cette sensation de bien-étre. Suite a votre séance, vous serez en
pleine forme et de bonne humeur pour poursuivre votre quotidien.

Pendant cette période festive, n'hésitez pas a enfiler vos vétements chauds et explorer
notre magnifigue nature.
Lors de votre activité, pensez a respirer profondément et calmement.

C NUTRI
&’ PAUQUET
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SEANCE 1: FULL BODY

Premier exemple de séance de renforcement que vous pouvez effectuer chez
vous ! (Morgane Bastogne - Evidence sport)

Materiel: Un tapis, deux haltéeres
Timing: 40 sec d'effort / 20 sec récup.
4 Tours et 2 min de récup entre les tours.

Echauffernent: 10 min
L'échauffement doit étre dynamique mais sans étre dans le rouge directement.

1* Fentes sur le coté.

2* Pompes sur les genoux + Tirage arriere triceps.

3* Elévation des fessiers pointes de pieds décollées + Bras tendus vers le haut.
4* Squat + Kicks sur le coté avec haltéres sur les épaules.

5* Squat Bosu + Elévation pointes de pieds.

6* Kick Back avec haltéres.

Le + pour le dernier tour, possibilité d'enchainer tous les exercices directement sans
pause.

Retour Au Calme: 5 Min

Stretching doux pour dérouler calmement le corps, sans forcer et garder le
positionnement quelques secondes.

Retrouvez les vidéos de Morgane
avec ses exercices de renforcement
musculaire sur le site :

www.https://nutripauquetcenters.be
/seances-de-renforcement-
musculaire-et-gainage-a-faire-
depuis-votre-salon-morgane/

C NUTRI
’} PAUQUET
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SEANCE 2: FOCUS HAUT DU CORPS

Seconde séance propsée par Morgane Bastogne (Evidence Sport)

Materiel: Un tapis, un swissball, deux bouteilles d'eau 115 ou deux haltéres, élastique
Timing: 50 sec d'effort /10 sec récup.
4 Tours et 2 min de récup entre les tours.

Echauffement: 10 min

L'échauffement est dynamique sans matériel, une bonne playlist motive toujours.;)
Sans étre dans le rouge apreés I'échauffement.

1* Tirage avec haltére dans les mains.

2* Assis sur Swissball, bras tendus en haut, extension élastique vers I'ext + bras tendus
devant.

3* Position « gainage » sur les genoux, alterner sur les mains et sur les coudes.

4* Assis sur tapis genoux fléchis /coup vers I'avant coté opposé, bras tendus avec
haltere + Elév bras en haut.

5* Dips / Mains sur un appui fixe.

6* Elévation bras et jambe opposées / Genoux et mains au sol.

Terminer la séance par 5-10 minutes de retour au calme.

Le retour au calme doit étre cool.

Retrouvez les vidéos de Morgane
avec ses exercices de renforcement
musculaire sur le site:

www.https://nutripauquetcenters.be
/seances-de-renforcement-
musculaire-et-gainage-a-faire-
depuis-votre-salon-morgane/

C NUTRI
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SEANCE 3: FOCUS BAS DU CORPS

Troisiéme séance proposée par Morgane Bastogne (Evidence Sport)

Materiel: Un tapis, deux bouteilles d’eau 1L5 ou deux haltéres.
Timino: 40 sec d'effort / 20 sec récup.
4 Tours et 2 min de récup entre les tours.

Echauffement: 10 min
L'échauffement reste global pour tout le corps.

1* Squat déplacement avant et arriéere.

2* Fentes arrieres + Elévation latérale bras avec haltére en bas du mouyv fente.
3*Chaise contre un mur + Biceps Curl.

4* Skater lunge/Jambes vers l'arriére.

5* Chien téte en bas + Position « gainage" sur les genoux et élévation des pieds.

6* Debout bras tendus en haut, une jambe fixe, une jambe tendue vers l'arriére,
enchainer 4 répétitions puis inverser.

Retour au calme: 5 min

Stretching doux pour dérouler calmement le corps, sans forcer et garder le
positionnement quelques secondes.

Retrouvez les vidéos de Morgane
avec ses exercices de renforcement
musculaire sur le site:

www.https://nutripauquetcenters.be
/seances-de-renforcement-
musculaire-et-gainage-a-faire-
depuis-votre-salon-morgane/

C NUTRI
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LE GAINAGE

Le gainage est un excellent exercice pour le renforcement des muscles
superficiels et profonds des abdominaux. C’est également trés important pour
bénéficier d’'un bon maintien et d’une bonne posture. Au fur et a mesure d’une
pratique réguliére, vous allez observer une amélioration de votre temps
d’exécution. En effet, si vous débutez pour votre renforcement, voici une
évolution que vous pouvez suivre progressivement.

Position de départ, si vous débutez, vous
pouvez maintenir cette position le plus
longtemps possible.

Les genoux et les mains au sol, la téte est dans
I'alignement. Serrer les abdominaux et
respirer normalement. Une respiration dans le
calme, lente et profonde, vous permettra de
maintenir votre posture calmement.

Lorsque vous étes plus a
I'aise, vous pouvez Vvous
Mmaintenir sur les coudes,
la téte dans l'alignement,
le regard vers le tapis. Le
corps reste tonique,
respiration fluide.
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Mais également en appui sur les mains, alignement de la téte aux pieds.
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GAINAGE - GAGNER EN EFFICACITE

Pour travailler en efficacité:

- Toujours prendre le temps pour I'exécution de I'exercice.

Votre respiration est toujours fluide et relax.

Si vous ressentez une douleur dans votre corps génante, stoppez I'exercice.

Si vous étes deux, n'hésitez pas a vous observer et a vous corriger I'un l'autre.
Bien rentrer votre ventre en aspirant votre nombril vers votre colonne vertébrale.
N'hésitez pas a revenir a I'exercice de base si vous n'étes pas a l'aise.

Elévation d'un bras et élévation
d’'une jambe sur les coudes mais
également sur les mains.

En gardant le bassin bien fixe (pas
de rotation). Toujours garder tout BT e

le corps dans l'alignement.

L'élévation bras et jambe, vous demandera
d’avoir un trés bon gainage. Le ventre sera serré
au maximum et le bassin restera bien fixe!

Le regard est vers le tapis et pensez a allonger
votre mouvement jusqu’au bout des ongles.

LE TIMING!
POUR DEBUTER: 3X30 SECONDES /15 SEC DE REPOS. .
L'EVOLUTION: 3X45 SECONDES /15 SEC DE REPOS. C NUTR'
PLUS FORT: 3X1 MINUTE / 20 SEC DE REPOS ’ "7/ pAUQUET
/
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LE GAINAGE DYNAMIQUE

Il permet de donner du rythme a I’exercice.
Lorsgque vous étes a l'aise en gainage statique, c’'est le moment de passer a la vitesse supérieure !

En effet, en dynamique, vous allez solliciter votre mobilité, apprendre a développer et équilibrer
votre musculature.

De plus, vous allez gagner en mobilité,en équilibre, en coordination, en souplesse articulaire mais
aussi en force.

Enfin, en suivant une pratique réguliere, vous pourrez apprécier votre corps harmonieusement
musclé ainsi gu'un ventre plat.

En pratique:
Position de départ en gainage statique sur les mains, les jambes au centre du tapis.

Et en alternance, déplacement d'une jambe vers l'extérieur en gardant les jambes tendues,
revenir au centre et passer de 'autre coté.

3 séries de 20 répétitions de chaque cbété. N'hésitez pas a récupérer quelques instants entre les
séries et reprendre votre position de départ.

LE MOUTAIN CLIMBER

Position de départ, ramener vos jambes l'une apres 'autre vers votre buste. On booste I'endurance
et le gainage quand cet exercice est exécuté doucement.

Prenez votre temps pour dérouler votre mouvement. Maintenir une posture tonique.
Le + : Renforcement des lombaires et de la sangle abdominale mais également excellent pour
ameéliorer la mobilité des hanches.




L'EQUIPE NUTRIPAUQUET VOUS SOUHAITE
D'EXCELLENTES FETES DE FIN D'ANNEE 2
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Damien PAUQUET : Diététicien-Nutritionniste du sport
Héléne ROMPEN : Diététicienne-Nutritionniste
Laure SOMIJA : Secrétariat / Coordinatrice

Site internet : www.nutripauquetcenters.be

Secrétariat ouvert du lundi au vendredi de 9h a 12h30

RDV en ligne : www.doctoranytime.be/h/nutripauquet-centers
Tel : 0493 46 81 56

Mail : info@nutripauquetcenters.be

C
2 centres : Louveigné (Sprimont) et Petit-Rechain (Verviers) M,C NUTRI

Consultations a Rocourt le jeudi éf/) EAUQUET
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