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Oubliez les préparations hyper-protéinées, les barres
énergétiques toutes faites, les plats de pates avant I’effort ou
les boissons de récupération trop chimiques. Voici enfin le
livre de cuisine saine ET gourmande spécialement adaptée
aux sportifs amateurs comme aux sportifs plus aguerris.

La le partie de l'ouvrage rédigée par Axel Heulin,
nutritionniste du sport et membre de I’équipe de la "mission
nutrition" de I'INSEP (Institut national du sport, de 1'expertise
et de la performance) donne des explications sur le pourquoi
et le comment d'une alimentation équilibrée pour sportif, détaille les mécanismes et bien faits de
I’hydratation et la récupération pour tous les moments de la journée et pour les périodes de
préparation de compétition.

La 2nde partie propose des recettes saines et pleines de saveurs spécialement congues pour les
sportifs: Barres énergie aux céréales ; Pains spéciaux, biscuits de récupération ; Boissons de 1'effort,
smoothies réconfortants ; Petits déjeuners biodynamiques... Autant de "carburants" sains et bien
équilibrés a consommer avant, pendant et apres 1'effort, du petit déjeuner au diner. Chaque recette
comporte des indications sous forme de pictos : sans gluten/vegan/sans sucre/apport nutrition/a
consommer 30 min avant ou apres I’effort...

La 3e partie se focalise sur la préparation d’une compétition par typologie de sport : sport
d’endurance, de force, de musculation ou de cardio... Tous les conseils et recettes pour améliorer sa
performance en gardant un vrai confort digestif.

Tout au long du livre, découvrez des témoignages et astuces nutrition de sportifs dans des belles
double-pages de photos reportage.

Les amateurs de tous types de sport, du running a la boxe, du yoga au surf, du basket au fitness en
passant par la natation ou l’escalade, trouveront dans cet ouvrage des conseils et recettes qui
combleront leur gourmandise et amélioreront leurs performances.
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The regular type of help documentation is really a hard copy manual that's printed, nicely bound,
and functional. Itoperates as a reference manual - skim the TOC or index, get the page, and stick to
the directions detail by detail.The challenge using these sorts of documents is the fact that user
manuals can often become jumbled and hard tounderstand. And in order to fix this problem, writers
can try and employ things i call "go over here" ways tominimize the wordiness and simplify this
content. I've found this approach to be extremely ineffective most of thetime. Why? Because
I'assiette du sportif are considered unsuitable to get flippedthrough ten times for just one task.
That is what online assistance is for.

If you realise your l'assiette du sportif so overwhelming, you are able to go aheadand take
instructions or guides in the manual individually. Select a special feature you wish to give attention
to,browse the manual thoroughly, bring your product and execute what the manual is hinting to
complete. Understandwhat the feature does, using it, and don't go jumping to a different cool
feature til you have fully explored the actualone. Working through your owner's manual by doing this
assists you to learn everything concerning your digitalproduct the best and most convenient way. By
ignoring your digital product manual and not reading it, you limityourself in taking advantage of
your product's features. When you have lost your owner's manual, look at productInstructions for
downloadable manuals in PDF

l'assiette du sportif are a good way to achieve details about operating certainproducts. Many
products that you buy can be obtained using instruction manuals. These user guides are clearlybuilt
to give step-by-step information about how you ought to go ahead in operating certain equipments.
Ahandbook is really a user's guide to operating the equipments. Should you loose your best guide or
even the productwould not provide an instructions, you can easily obtain one on the net. You can
search for the manual of yourchoice online. Here, it is possible to work with google to browse
through the available user guide and find the mainone you'll need. On the net, you'll be able to
discover the manual that you might want with great ease andsimplicity
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