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Le pouvoir des légumes !

3. Servez le roulé immédiatement ou enveloppez-le dans du film de plastic et gardez-le au réfrigérateur jusqu'à ce que vous soyez prêt ou prête à le manger. 
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Nutrition sportive pour les athlètes et les entraîneurs



Le pouvoir des légumes ! Les exigences considérables de l’entraînement des athlètes peuvent engendrer beaucoup de stress sur le corps, créant un plus grand besoin de certains nutriments et de calories. Les athlètes doivent avoir une alimentation nourrissante, bien équilibrée et comprenant des légumes variés, qui leur fournit l’énergie dont leur corps a besoin. Les légumes peuvent aider : •à  soutenir les fonctions immunitaires : ils contiennent diverses vitamines comme les vitamines A, C et E, ainsi que des minéraux tels que le magnésium; une alimentation comportant des légumes et des fruits variés peut contribuer à réduire les risques de maladie et d’infection souvent causées par un calendrier chargé de voyages et d’entraînement et par le manque de repos1; •à  combattre le stress oxydatif : les phytonutriments comme les caroténoïdes ont des propriétés anti-oxydantes qui peuvent aider à prévenir l’endommagement des cellules dans tout le corps, notamment en luttant contre le stress et les effets destructeurs des radicaux libres produits pendant un exercice vigoureux2; •à  combler les besoins d’énergie : les féculents comme les pommes de terre, les ignames, les carottes, les navets et les courges sont d’excellentes sources de glucides qui donnent de l’énergie.



Moyens rapides et faciles aidant à consommer quotidiennement des légumes variés Que vous utilisiez des légumes frais, congelés ou en conserve – voici de bonnes façons d’ajouter des portions de légumes dans votre alimentation : • D  onnez du goût à vos salades ! Les légumes offrent des possibilités illimitées. Garnissez avec les légumes de votre choix une salade composée de légumes-feuilles vert foncé comme de la laitue romaine, des épinards ou du pak-choï. En y ajoutant de la viande maigre ou un substitut (tel que des pois chiches ou des haricots rouges) et un petit pain de farine complète, vous obtiendrez un repas équilibré. • A  joutez divers légumes frais dans vos sandwichs (voyez ci-dessous la recette de super roulé de légumes). • A  joutez des légumes râpés dans les sauces pour les pâtes alimentaires et dans les lasagnes, le pâté chinois et les omelettes afin d’avoir une dose supplémentaire de vitamines.



Super roulé de légumes



• Remplacez par une purée de légumes jusqu’aux ¾ de la quantité de beurre, de margarine ou d’huile que contiennent vos recettes préférées. • Une solution rapide et pratique consiste à manger de la soupe. Une soupe comme la ChunkyMC Légumes et bœuf, de CampbellMC, contient des légumes, tels des carottes, des pommes de terre, du céleri, des pois, des haricots verts, du maïs et des tomates, qui constituent ensemble une portion complète de légumes (par portion de 250 ml de soupe). Il existe 9 sortes de soupes Chunky dont une portion fournit une portion complète de légumes; parmi celles-ci figurent L’original bœuf, Côte de bœuf avec légumes et Bifteck et pommes de terre. Pour en savoir davantage sur les produits Campbell, visitez le site Web http://www.campbellsoup.ca/



Un roulé rempli de légumes, servi avec une soupe nourrissante comme la Chunky Légumes et bœuf, constitue un bon repas de midi ou souper qui augmentent votre consommation quotidienne de légumes et de nutriments. Ingrédients : 1/4 de tasse de mélange de mozzarella et de cheddar râpés à faible teneur en matières grasses 2 cuillerées à table de carottes râpées ou de bâtonnets de carottes déjà préparés



2 cuillerées à table de tomate coupée en dés 1 cuillerée à table de hoummos léger 1 tortilla de farine complète (9 pouces) 1/4 de tasse de laitue ciselée



Mode de préparation : 1. Mélangez le fromage, les carottes, les tomates et le hoummos dans un bol. 2. Étalez le mélange sur la tortilla, ajoutez la laitue, puis roulez la tortilla en la serrant bien. 3. Servez le roulé immédiatement ou enveloppez-le dans du film de plastic et gardez-le au réfrigérateur jusqu’à ce que vous soyez prêt ou prête à le manger. Informations nutritionnelles : 281 kcal, 36 g de glucides, 15 g de protéines, 9 g de lipides, 2,3 g de fibres, 421 mg de sodium et 414 mg de calcium.



Nutrition sportive pour les athlètes et les entraîneurs



Quels types de légumes devriez-vous manger ? Choisissez les légumes selon leur couleur. Les légumes de chaque groupe de couleur contiennent des nutriments uniques qui sont essentiels pour la santé. En choisissant chaque jour des légumes de couleurs variées, vous obtiendrez les meilleurs bienfaits multiples qu’ils procurent ! Visez à manger chaque jour au moins un légume vert foncé et un légume orange. Les légumes rouges Ils contiennent des nutriments tels que les vitamines A et C. Les légumes comme la tomate contiennent aussi du lycopène, l’un des phytonutriments qui contribuent à leur donner leur couleur rouge. Les vitamines A et C jouent un rôle important dans la formation d’os solides.



Optez pour : les tomates, les poivrons rouges, les betteraves, les radis, les oignons rouges, le chou rouge ou violet, etc.



Les légumes verts Ils contiennent de la lutéine, de la zéaxanthine, du folate, de la vitamine A et du potassium. La lutéine, la zéaxanthine et la vitamine A aident à protéger les yeux et favorisent la vue. Le potassium joue un rôle important dans les contractions musculaires.



Optez pour : des légumes-feuilles vert foncé, comme la laitue romaine, les épinards, la bette à carde et la roquette, ou du brocoli, des asperges, des haricots verts, des pois, des choux de Bruxelles, des poivrons verts, etc.



Les légumes orange Ils contiennent du potassium et sont riches en caroténoïdes comme le bêta-carotène. Le bêta-carotène se convertit en vitamine A dans l’organisme et aide à soutenir les fonctions immunitaires.



Optez pour : les carottes, la citrouille, les courges de couleur orange, les patates douces, etc.



Les légumes violets Ils contiennent des nutriments comme des anthocyanes qui peuvent avoir des propriétés anti-oxydantes bénéfiques pour la santé du cœur, des yeux et du cerveau 3.



Optez pour : les aubergines, les pommes de terre violettes, le chou violet, etc.



Les légumes blancs Ils contiennent de l’allicine et des indoles qui ont des propriétés anti-oxydantes.



Ce conseil est présenté par :



1. Institute of Food Science & Technology. Fruits and Vegetables, informations extraites le 20 juin 2012 de la page Web http://www.ifst.org/learninghome/helpforteachers/lessonplantopics/fruitsandvegetables/#7. 2. Mahan, L & Escott-Stump, S. (2008). Krause’s Food & Nutrition Therapy. (12e éd.), St. Louis, Saunders Elsevier. 3. PowerFuel Food. A Meal Planning Guide for Athletes, qui paraîtra en octobre 2012, rédigé par Angela Dufour, médecin et diététiste professionnelle.



Optez pour : les oignons, l’ail, les pommes de terre, le chou-fleur, les champignons, les navets, les panais, les artichauts, etc.
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Le pouvoir d'absorption 

Explorer le monde de la science et de la technologie. - Utiliser un langage ... gouttes de colorant alimentaire pour mieux visualiser le phÃ©nomÃ¨ne. Toutes sortes.
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Votre bulle vibratoire contient toutes les vibrations que vous y mettez au cours de ... Vos pensÃ©es ne remplissent pas votre bulle vibratoire, mais la maniÃ¨re dont ...
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Maillot en jersey nid d'abeilles,. Andres Sarda, 120 â‚¬ â€¢ Bonnet de bain en tissu dÃ©perlant avec cristaux de. Swarovski, Cardo, 150 â‚¬ â€¢ Manchette,. Poggi, 252 â‚¬.










 








Qu'est-ce que le pouvoir 

1. a) Dans le domaine politique, que rÃ©clame le QuÃ©bec pendant la RÃ©volution tranquille ? b) Qu'ont en commun les diffÃ©rents projets de renouvellement de la structure politique canadienne proposÃ©s par les partis politiques du QuÃ©bec ? 2. Il exi










 








Qu'est-ce que le pouvoir 

Contrairement aux pays qui sont sous l'emprise de rÃ©gimes tyranniques, le QuÃ©bec est un Ã‰tat dÃ©mocratique dont le systÃ¨me politique repose sur le principe de ...
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Stratégies proactives pour combattre le pouvoir des entreprises. Dans tout le pays, nous faisons face à l'alliance dangereuse entre les entreprises cupides et les.
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5 oct. 2009 - pour l'éducation, la science et la culture ... importants pour transformer les promesses des technologies en bénéfices tangibles pour l'apprentissage. Bon ...... agricoles, la gestion des récoltes et les affaires locales (Kozma, 2006). 
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