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Dossier // Alimentazione

Il menu è servito
Qualsiasi persona organizzi un campod'allenamentoèconfrontata con ladomanda seguente:
di cosa si compone un menù settimanale sano ed equilibrato?Toni Breitenmoser ne ha preparato
unochesoddisfa i bisogni di unosportivo impegnato in unafasedi allenamento intensivo.

Campo d'allenamento estivo- Pianificazione dei menù (per dei giovani)

Primo giorno Secondo giorno Terzo giorno

Colazione Pane,burro,formaggio, marmellata.miele, cereali

latte,ovomaltina.cioccolata in polvere.tè, caffè
Porridge, iogurt di frutta, latte, ovomaltina,
cioccolata in polvere,tè,caffè

Muesli, pane, latte,ovomaltina,cioccolata in polvere
caffè, ricotta di frutta

Spuntino Barretta di cereali, mêla Banana con Nutella, panino imbottito Frutta a scelta

Pranzo Insalata iceberg
Brodo

Penne ai pomodori freschi, basilico, parmigiano
e panna

Lunch da grigliare
sa Isiccia, pomodori, patate, pane, uova

Testa d'insalata

Zuppa di pomodori fredda
Melanzane ripienecon risoeverdura

Spuntino Frutta, noci Banana Panini

Cena Insalata,zuppa di cavolo piccante
Carne macinata efagiolini verdi

logurtdi frutta

Insalata rossa

Crema di cavolfïori
Patate cotte non sbucciate con formaggio
Mela e limone

Insalata di cavolo cinese

Zuppa disemola
Riso Casimir
Sminuzzato di polio,frutta e curry
Macedonia di ananas

Ingerire bibite lungo tutto l'arco délia giornata: acqua, tè, succhi di frutta molto diluiti

Saporito si, ma anche sano

«mobile»: Un pasto sano è una cosa, renderlo saporito è invece tutt'altra.
Come fare a conciliare queste due dimensioni? Toni Breitenmoser: pro-
dotti freschi e piatti appetitosi contribuiscono in modo considerevole a

raggiungerequestoobiettivo.Sitratta essenzialmentedi valuta re i bisogni

degli sportivi dal profilo dei lipidi, delle proteine e dei carboidrati e di va-
riare sistematicamente gli ingredienti.

Cosa intende per «variare»? Ad esempio è possibile affïnare il gusto di

una salsa aggiungendo una purea di verdure invece di olio o di panna. II

tipodi grassi utilizzato percuoceregioca pure un ruolo molto importante,
perché influisce sia sul sa pore sia sulla tollerabilità degli alimenti.

Lei pianifica in modo diverso un menù settimanale destinato a sportivi di

punta e uno per adepti dello sport di massa? La composizione dei pasti
non varia molto. A cambiare è soprattutto la dimensione delle porzioni
destinate agli sportivi d'élite. Essi infatti hanno bisogno ad esempio di

quantité maggiori di proteine durante lafasedi costruzione.

Chi desidera perdere peso potrebbe ricorrere ad un piano alimentäre cht

si rivolge ad un pubblico di sportivi? Si, potrebbe essere fattibile. L'impor
tante è che l'attenzione sia costantemente focalizzata sull'equilibrio e

che si riducano le quantité di cibo consumato. Non bisogna inoltre dimen

ticare che optare per un'alimentazione sportiva non autorizza a rinunciare

alla pratica di un'attivitéfisica quotidiana.

> Contatto: toni.breitenmoser@baspo.admin.ch

Reto Bürki
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arto giorno

'm come primo giorno
te,ovomaltina,cioccolata in polvere,tè.caffè, iogurt

Ouinto giorno

Muesli, pane, latte,ovomaltina,cioccolata in polvere,tè,
caffè, iogurt

Sesto giorno

Idem come primo giorno
latte,ovomaltina,cioccolata in polvere,tè.caffè,iogurt

nana, pane croccante, noci Pane e formaggio grasso Merendina

a lata Batavia

adovegetale
mi Goreng
gliatelle saltate alia tailandese con uova e verdura

Insalata di verdure crude con noci

Zuppa di patate con zenzero

Lasagne vegetaria ne 0 moussaka vegetariana

Insalata di mais

Minestrone
Diavolini con pomodori secchi e rucola

sea noce, pane alia frutta Pane alle bananefatto in casa Meie secche,fette biscottate integrali

a lata d i seda no con mêla a pezzetti

apa di vermicelles di soia

linuzzatodi manzo Stroganoff, purèdi patate,carote
:ma di ricotta alia vaniglia

Insalata mista
Minestra «Celestina»

Petto di polio al limone.Risi Bisi

Panna cotta

Insalata di cicoria pane alio zucchero

zuppa di verdura

Bastoncini di pescecon ricotta alle erbette, patate alla

paprica.zucchine
Gelato

Pane
HaTidtrrrçiH^^ ^^: r„re-ria |

iPSssstfffl
mescolare le noci tritate con farina e

lievitoin polvere

Né troppo, né troppo poco!
Toni Breitenmoser vi suggerisce del le idee per la

preparazione di spuntini equilibrati e deliziosi.
Sul nostro sito internet trovate altre 20 ricette

pronte da scaricare. Per quanto riguarda le quantité

di alimenti da acquistare,vi proponiamo

pure delle „liste della spesa" da adattare ai vostri
bisogni.

www.mobile-sport.ch

,0 g zucchero

2 g
zuccherovanigliato

lX una presadi sale

33 g scaglie di cioccolata

eiltuorlo. nritritate
lebananeelescaglie:diciocco

a

utilizzare up uoVo intero.
f derata (con carta da forno).
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