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 INTRODUCTION

 V


 ous cherchez des recettes à la fois simples, savoureuses et  



 efficaces pour booster vos performances ? Nous vous pro-  



posons notre expertise de consultant en nutrition sportive  



 et d'athlète culturiste depuis toujours grand amateur de cuisine.  



 C'est après l'écriture de mon livre Nutrition de la Force (Thierry Souccar Éditions,  



 2011), devenu aujourd'hui un guide référence pour la nutrition des sports de force, que  



 j'ai fait la connaissance de Christophe Bonnefont, un ancien champion de karaté artistique  



 aujourd'hui athlète culturiste.  



 Tout d'abord je l'ai accompagné dans sa préparation à plusieurs compétitions.  



 Mes conseils nutritionnels l'ont ainsi aidé à remporter le grand prix de Washington, à  



 se classer 2e au Gym and Co, 2e au Blanc Classic, 2e au Rippert Show, 2e au cham-  



pionnat d'Europe et 3e au championnat du monde. Par la suite nous avons beaucoup  



 échangé sur la nutrition. Christophe est quelqu'un de passionné et d'ouvert avec une  



 vraie soif d'apprendre. C'est au cours d'une de nos conversations qu'il me fit part de  



 ses recettes « spécial culturistes ». Élaborées pour la cuisine de tous les jours comme  



 pour des repas plus sophistiqués, testées et approuvées par de nombreuses per-  



sonnes, elles utilisent des ingrédients simples ou spécifiques au milieu de la muscula-  



tion (comme les protéines en poudre). Christophe est très présent sur Internet, via des  



 forums de culturisme notamment. Et ses recettes lui sont régulièrement réclamées par  



 de nombreux internautes. Nous avons donc eu l'idée de les regrouper dans cet ouvrage  
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 qui représente un excellent complément à la Nutrition de la Force pour les sportifs de  



 force et à la Nutrition de l'endurance (Dr Hughes Daniel et Dr Fabrice Kuhn, Thierry  



 Souccar Éditions, 2012) pour les sportifs d'endurance. Ces recettes et les conseils  



 qui les précèdent pourront toutefois s'utiliser sans avoir recours à ces deux ouvrages.  



 MON COACH NUTRITION



 JULIEN VENESSON  


 NUTRITION

 DELAFORCE


 PRISE DE MUSCLE  



 PERTE DE POIDS  



 GAIN DE FORCE  



 FORCE ATHLÉTIQUE, MUSCULATION, SPORTS DE  



 COMBAT, RUGBY, SPRINT, NATATION...  



 OPTIMISER L'ENTRAÎNEMENT, AMÉLIORER LA  



 RÉCUPÉRATION, SE PRÉPARER À LA COMPÉTITION  



 COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES : LES INUTILES,  



 LES INDISPENSABLES  



 PRÉFACE DE



 MICHAEL GUNDILL  



 Dans un premier temps, je vais vous indiquer ce qu'il faut manger pour booster ses  



 performances sans renoncer aux plaisirs de la table et sans passer non plus des heures  



 en cuisine. Je parlerai aussi des ingrédients spécifiques au milieu de la musculation :  



 leurs particularités, comment les choisir, où les acheter, etc. Puis viendront les recettes  



 de Christophe, classées en cinq catégories : petits déjeuners, plats, accompagnements,  



 collations, sauces, crèmes et pâtes à tartiner. Chaque recette contient des renseignements  



 sur d'éventuelles variantes utilisables en fonction de vos objectifs du moment (prise de  



 masse musculaire, régime ou sport d'endurance) et est assortie de mes conseils et avis  



 nutritionnels. Pour accompagner les plats, vous bénéficierez en outre parfois des conseils  



 de Philippe Venesson, mon père, qui est un amateur éclairé de vin et de thés, formé dans  



 sa jeunesse par un caviste passionné et très qualifié dans ce domaine.  



 Vous trouverez aussi des recettes sans gluten et sans produits laitiers dont l'intérêt est  



 décrit dans la première partie. Pour finir, vous découvrirez pour chaque recette les valeurs  



 nutritionnelles calculées pour une personne (calories, protéines, glucides, lipides) au cas  



 où vous auriez un plan alimentaire très précis à respecter.  



 JULIEN VENESSON  
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