Conseil Nutrition N° 1

Après l’avoir longuement testé sur lui-même, notre COACH Diététicien Conseil a validé cette première recette et la recommande à tous les cyclistes avant de partir.

Les Tagliatelles Jambon Confiture

Ingrédients par personne : 

· 150 g  de tagliatelles ‘’Pasta Di Brionna’’.  En vente chez tous les bons marchands de cycles ou directement sur le site du concepteur UC Martigues@Brionna.fr (envoie sous pli discret)

· 2 bonnes tranches bien épaisses de bon jambon (choisissez du porc breton, pour ne pas polluer le 04)

· 2 grosses cuillère à soupe de confiture de groseille (Andros, St Mamet ou tous simplement celle de ta grand mère, elle doit savoir en faire des bonnes)    

Mise en Œuvre :

Cuire Al dente (7mn) les tagliatelles dans 5 volumes d’eau (comme le Pastis, ça vous savez !) avec une pincée de gros sel de Guérande et quelques gouttes d’huile d’olive de haute Provence (cueilli en Espagne)

Rincez, égouttez, disposez le jambon que vous aurez préalablement coupé en petits morceaux et mélangez le tout avec les 2 cuillères de confiture de groseille (n’hésitez pas à en mettre 3 si vous craignez que ça attaque dès les 1er Km)   

Agrémentez avec un joli brin de persil frais. Il est très riche en vitamine C (ce n’est pas des conneries, et c’est plus naturel que l’Isostar)

Et c’est prêt ! Côté dégustation, c’est un peut particulier mais on si fait. 

Une fois que tu as tout englouti, mets la plaque et appuie !!! 

Posologie : 

Pour les sujets de plus de 80 kg, vous pouvez augmenter les proportions jusqu'à 200 voir 250g de pâte.

Mise en garde : 

Attention ! Soyer prévoyant cette recette exclusive n’est servie dans aucun restaurant.












Le petit conseil du médecin du Groupe A





Remplacez volontiers le Parmesan en poudre, beaucoup plus gras qu’il n’apparaît  par 2 comprimés de Solupred que vous aurez auparavant broyé. Ceci aidera à apaiser les diverses douleurs de la journée





Dr J Paul





Marche aussi pour le VTT !!








