Province

jr deliege

Santé et
qualité de vie

Cuisine spéciale cellules grises,

pour rester concentré pendant le blocus !

Les bonnes conditions pour bien étudier :

L'alimentation équilibrée, une bonne hydratation, un sommeil de qualité, une bonne aération de
son local d'étude et la pratique d’une activité physique favorisent la concentration bien
nécessaire en période d’examens ! Le carburant principal dont le cerveau a besoin est le glucose
fourni par des féculents.

Pas besoin de te lancer dans de grands préparatifs. Il existe des recettes toutes simples qui
t’apporteront ce dont tu as besoin pour faire le plein d’énergie !

A éviter :

X

Boire des boissons énergisantes et stimulantes : elles ne font qu‘augmenter la
nervosité.

Sauter des repas, manger vite et sur le pouce, grignoter quelque chose a la hate.

Manger des repas trop lourds ou trop gras. Leur digestion consomme plus d’énergie
et donnent envie de faire la sieste.

Boire de I'alcool. Il he permet pas une bonne hydratation de ton cerveau et perturbe ta
concentration.

Manger devant un écran (ordi, télé, gsm) ou devant tes feuilles de cours. L’esprit
est ailleurs, tu ne savoures pas et tu ne te rends pas compte de la quantité avalée.

Manger trop vite. La sensation de satiété arrive une vingtaine de minutes aprées le début
du repas. N’hésite pas a déposer tes couverts entre chaque bouchée.




Conseils

v’ Fais cinqg repas par jour:

o

Le déjeuner apporte |I'énergie nécessaire pour alimenter le cerveau. Mange un
petit-déjeuner équilibré composé de féculents (pain complet, céréales...) d’un
produit laitier (lait, yaourt, fromage frais...), d'une portion de fruits et d'un peu de
matiére grasse (beurre ou margarine sur le pain).

La collation de 10h n’est pas obligatoire mais elle peut toutefois permettre
d’apporter les nutriments qui n‘auraient pas été consommeés au petit déjeuner (le
fruit par exemple ou le yaourt).

Le diner : mise sur les omégas 3 qui favorisent les connexions cérébrales. Tu les
retrouves dans les poissons gras (saumon...) ou les noix. Pense aussi aux soupes,
au pain avec des crudités, aux pates froides...

Le go(ter : pain perdu avec des fruits, fromage blanc avec fruits et muesili...

Le souper : évite de manger trop tard (avant 19h - 19h30). La digestion et
I'endormissement seront favorisés.

v’ Bois réguliérement et suffisamment, au moins un litre et demi par jour. Privilégie
I’eau, mais tu peux également te tourner vers les soupes, les tisanes.

4 Bouge autant que possible pour t'oxygéner tout au long de la journée.

v' Consomme deux portions de fruits chaque jour (au déjeuner, comme dessert, au
go(ter...) et trois portions de légumes (potages, crudités, légumes cuits...).

v/ Mange des repas variés et équilibrés.

v’ Fais-toi plaisir : mange de tout mais en quantité raisonnable et pense a te dépenser et
a t'oxygéner !



Quelques recettes pour vous caler quelques heures

Salade de riz froid a I'aubergine et au saumon

Pour 2 jours.

200 gr de riz

1 aubergine

100 gr de céleri blanc

1 filet de saumon (éventuellement surgelé)

2 c. a s. d’huile d’olive

1 c. a s. de persil plat haché (si tu en as a la maison !)
Sel et poivre

» Fais bouillir de I'eau et ajoute le riz. Lorsqu'il est bien cuit, rince-le a |'eau froide ;

» Lave l'aubergine et perfore-la plusieurs fois avec une fourchette.

> Fais-la cuire 5 minutes, a pleine puissance, au four a micro-ondes. Laisse-la refroidir,
puis coupe-la en morceaux.

» Lave le céleri blanc et coupe-le en petits trongons.

> Chauffe une cuiller a soupe d’huile d’olive a feu vif dans une poéle. Assaisonne le saumon
de sel et de poivre et fais-le cuire une minute par c6té dans I'huile chaude.

> Laisse refroidir le poisson puis coupe-le en morceaux.

» Mélange le riz, I'aubergine, le céleri et le saumon dans un saladier. Ajoute le reste d’huile
d’olive, du sel et du poivre. Mélange et saupoudre éventuellement avec du persil haché.
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Pommes de terre au jambon et poireaux

Pour 4 personnes.

400 gr de pommes de terre

200 gr de poireaux (existent en surgelés, déja lavés et coupés !)
200 gr de jambon

Un peu de créme fraiche allégée

Fromage rapé

Huile d’olive

Sel et poivre

» Fais chauffer I'eau pour les pommes de terre. Pendant ce temps, fais cuire les poireaux
et coupe le jambon en petits morceaux. Une fois les pommes de terre cuites, mélange le
tout en rajoutant le sel, le poivre, le fromage rapé, un petit peu d’huile d’olive et la creme
fraiche allégée.
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Smoothie banane-fraises

Pour 2 smoothies (1 pour chaque pause).

1 banane

100 gr de fraises

1 petit verre de lait
1 petit pot de yaourt

> Epluche la banane et coupe-la en rondelles. Lave les fraises et coupe la queue avec un
petit couteau de cuisine. Passe la banane et les fraises au mixeur. Ajoute le lait et le
yaourt. Mixe en un mélange homogéne. Laisse refroidir au frigo.



