
 

LA NUTRITION SPORTIVE 
POUR LES JEUNES ATHLÈTES au quotidien 

Pour favoriser un bon niveau d’énergie chez le jeune sportif, il est essentiel de veiller à ce que son 
alimentation quotidienne couvre non seulement ses besoins reliés à son sport,  

mais également ceux pour grandir adéquatement. 

Saviez-vous que? 

Le contexte sportif est souvent une 
motivation pour les jeunes à bien 

manger. Utilisez-le pour encourager 
le jeune à goûter à de nouveaux 

aliments. 

L'acquisition de saines habitudes de 
vie est importante à cet âge, 

puisque le jeune sportif est en 
apprentissage. 

Les habitudes de vie transmises 
maintenant lui serviront toute sa vie. 



 

L'ASSIETTE DU JEUNE SPORTIF 

Le ¼ de l’assiette devrait contenir des aliments riches en protéines et le ¾ restant séparé à parts égales 
en légumes / fruits et produits céréaliers. Ces proportions s’appliquent également à la boîte à lunch.

N’oubliez pas 
d’encourager le jeune 

sportif à boire lorsqu’il a 
soif, avant, pendant et 
après chaque match. 

Un fruit ou du  
yogourt peut aussi 

accompagner le 
repas. 

Très bonnes sources de glucides, ils permettent 
aux enfants d’avoir un niveau d’énergie optimal. 
Privilégiez les produits céréaliers à grains entiers 

le plus souvent possible.  

Pains, Pâtes  
Avoine (gruau), Quinoa, Orge 
Muffin à grains entiers maison 

Barre tendre à grains entiers maison 

LES ALIMENTS RICHES EN 
PROTÉINES

Sources de protéines qui assurent la 
construction, la réparation et le maintien 

des tissus comme les muscles.  

Viandes, Volaille, Poisson 
Œufs 

Produits du soya (tofu) 
Légumineuses 

Produits laitiers 
Noix et graines 

Beurre d’arachides (ou autres noix)  

LES FRUITS ET LÉGUMES 

Bonnes sources de glucides, de vitamines et 
de minéraux. Les glucides sont l’énergie 

principale du cerveau et des muscles lors de 
l’activité physique.  

Fruits et légumes frais 
Sauté de légumes 

Légumes cuits à la vapeur 
Salade de fruits 

Légumes et fruits surgelés 

LES PRODUITS CÉRÉALIERS 



 

L’assiette de l’athlète en recette

Fajitas au tofu 
4 portions  /  Préparation 20 minutes  /  Cuisson 15 minutes 

Ingrédients 
1 bloc de 450 g de tofu ferme en morceaux 
2 c. à soupe de fécule de maïs 
2 c. à soupe d’huile de canola 
1 c. à soupe de cumin moulu 
1/2 c. à thé de paprika fumé 
1 poivron rouge, en lanières 
2 oignons verts, hachés 
8 tortillas de blé entier d’environ 15 cm (6 po) 
1/3 tasse de yogourt nature 
1/3 tasse de salsa du commerce 
1 avocat en tranches 
1/2 tasse de fromage râpé 
4 c. à soupe de coriandre fraîche hachée (facultatif) 

Préparation 
1. Dans un grand bol, saupoudrer le tofu de fécule de maïs. Mélanger 
délicatement jusqu’à ce que tous les morceaux soient bien enrobés. 
2. Dans une grande poêle, à feu moyen-vif, chauffer l’huile et faire revenir le 
cumin et le paprika quelques secondes.  
3. Déposer le tofu en essayant le plus possible d’espacer les morceaux les uns 
des autres. Cuire pendant 3 minutes ou jusqu’à ce que le tofu soit doré. 
Retourner les morceaux et cuire de nouveau 3 minutes. Répéter jusqu’à ce que 
les autres côtés soient bien dorés. Ajouter de l’huile au besoin.  
4. Environ à mi-cuisson, ajouter le poivron. En fin de cuisson, ajouter les 
oignons verts. 
5. Dans chaque assiette, déposer une tortilla. Au centre de chacune, sur la 
longueur, étendre du yogourt et de la salsa. Répartir la préparation de tofu et 
garnir au goût avec des tranches d’avocat, du fromage et de la coriandre. 
Fermer les fajitas. 

 https://stephaniecote.ca/fajitas-au-tofu/

Barres tendres maison sans cuisson 

Ingrédients 
1 tasse de flocons d’avoine 
1/4 tasse de poudre de cacao 
1/2 tasse de beurre d’arachides (ou de beurre de soya de type Wowbutter) 
2/3 tasse de flocons de noix de coco non sucrés 
2 c. à soupe de graines de chia 
1/3 tasse de miel 
1/3 tasse de noix ou de fruits séchés au choix 
1 c. à thé de vanille 

Préparation 
1. Mélanger tous les ingrédients dans un grand bol. 
2. Placer du papier parchemin au fond d’un moule carré et y verser le mélange. 
3. Écraser le mélange au fond du moule. 
4. Mettre le mélange au réfrigérateur pendant quelques heures et couper en 
barres. 

 https://www.fraichementpresse.ca/ 
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Muffin maison aux bleuets 
12 portions /  Préparation 25 minutes / Cuisson 28-30 minutes 

Ingrédients  
1 1/2 tasses de farine de blé entier 
1 tasse de flocons d’avoine à cuisson rapide 
1/2 tasse de sucre 
2 c. à thé de poudre à pâte 
1/2 c. à thé de bicarbonate de soude 
1 tasse de yogourt grec 
1/2 tasse d’huile végétale 
2 œufs 
1 c. à thé d’extrait de vanille 
1 3/4 tasse de bleuets frais ou surgelés 

Préparation 
1. Mélanger les 4 premiers ingrédients. 
2. Mélanger les ingrédients liquides. 
3. Ajouter les liquides aux ingrédients secs et bien mélanger.  
4. Ajouter les bleuets. 
5. Cuire 28 à 30 minutes à 350°F. 

 http://www.vertgourmet.com/muffins-aux-bleuets-les-meilleurs/

Compote aux fruits tropicaux 
4-5 portions  /  Préparation 5 minutes /  Cuisson 15 minutes 

Ingrédients 
4 tasses de fruits mélangés (ananas, mangues, papayes) congelés 
(environ 600 g) 
2 c. à table de miel ou de sirop d’érable 
Le zeste d’un citron ou d’une lime 

Préparation 
Dans une casserole, cuire tous les ingrédients environ 15 minutes à feu 
doux. Écraser avec une fourchette ou un pile pomme de terre. Refroidir. 

Pour plus de détails sur la nutrition sportive chez les jeunes athlètes, consultez : 
Le site Internet NutriSportGo.ca pour les jeunes athlètes de niveau compétitif 

Le livre sur la Nutrition sportive de Stéphanie Côté, stephaniecote.ca, M. Sc., Dt.P. (nutritionniste) pour des recettes rencontrant les besoins des sportifs 

Le site Internet mangerenvoyage.com pour connaitre les meilleurs choix en restaurants lors des compétitions plus éloignées 

Réalisé par Audrey Desharnais et Marie-Pier St-Onge, stagiaires en nutrition sous la supervision de Vicky Drapeau, Ph.D., Dt.P,  
Département d'éducation physique, Faculté des sciences de l'éducation, Université Laval. 

Design graphique et crédits photos culinaires : Marie H Lemay / www.vertgourmet.com

 www.vertgourmet.com/compote-de-fruits-tropical-seulement-3-ingredients/ 
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