
MMMAAA RRREEESSSTTTAAAUUURRRAAATTTIIIOOONNN 
Ma restauration estp assurée par la société Newrest, partenaire du CREPS depuis plusieurs années. L’équipe Newrest 

travaille avec le diététicien du CREPS pour proposer une alimentation saine, équilibrée et adaptée aux sportifs, pour tous 

les moments de la journée. 

LLLEEE PPPEEETTTIIITTT---DDDÉÉÉJJJEEEUUUNNNEEERRR 
En plus du traditionnel petit déjeuner complet, une formule originale est proposée pour élaborer mon «bowl cake ». Je peux 

scanner le QR code suivant pour avoir plus d’infos et choisir mes recettes. 
 

Bar à muesli Le bar   

Bowl Cake 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

LLLEEESSS RRREEEPPPAAASSS::: DDDÉÉÉJJJEEEUUUNNNEEERRR EEETTT DDDIIINNNEEERRR 

Le salad’bar 

Quand je mange au self, je peux choisir jusqu’à 6 composantes sur mon plateau (7 si besoin spécifique). J’ai aussi à disposition 

Quand je suis en déplacement ou que 

j’arrive après les horaires 

d’ouverture du self, le pôle peut 

remplacer mon repas habituel par : 

- Un plateau repas self : les 

composantes sont choisies pour 

moi. Je mange sur place. 

- Un panier repas sportif à emporter 

ou un panier petit déjeuner à 

emporter. Pour cela, il faut 

impérativement que je prévienne 

mon entraineur ou  coordonnateur 

de pôle, car la commande doit être 

faite auprès du maître d’internat au 

moins 48h avant. 

plusieurs types de pain et un bar à condiments. 
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Le dessert ‘bar 
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CCCOOOMMMPPPOOOSSSEEERRR SSSOOONNN AAASSSSSSIIIEEETTTTTTEEE 

MMMAAA RRREEESSSTTTAAAUUURRRAAATTTIIIOOONNN 

Afin d’apporter tout ce qu’il faut à ton corps, le diététicien te recommande de composer ton plateau ainsi: 

 
SOIT PAR EXEMPLE: 

VIANDES 
POISSONS 
OEUFS 
CRUSTACÉS 

1/3 
PROTÉINES 

1/3 
LÉGUMES 

SOIT PAR EXEMPLE: 
TOMATES 
AUBERGINES 
COURGETTES 
CONCOMBRE 
POTIMARRON 
COURGE 
OIGNONS 

 
 

SOIT PAR EXEMPLE: 
PÂTES 
RIZ 
POMMES DE TERRE 
LENTILLES 
POIS CHICHES 
SEMOULE 
QUINOA 

1/3 DE 
GLUCIDES 

 
 
 

1 ENTRÉE + HUILE DE QUALITÉ 
+ 1 FRUIT/ DESSERT + 1 
PRODUIT LAITIER + PAIN + 2 
VERRES D’EAU 

 
 

LLLEEE GGGOOOÛÛÛTTTEEERRR 
Suivant le choix des entraineurs, mon goûter se fera soit sur 

place au self, soit à emporter sur le site d’entrainement (boîte à 

goûter collective à récupérer au self). Les goûters sur place 

proposent globalement les mêmes ingrédients que pour les 

petits-déjeuners, avec des fruits supplémentaires. Des gâteaux 

faits maison ont été spécialement concoctés pour correspondre 

aux besoins nutritionnels du sportif. 

 

CCCOOOMMMMMMEEENNNTTT ÇÇÇAAA FFFOOONNNCCCTTTIIIOOONNNNNNEEE ??? 
A la rentrée un QR code personnel m’est attribué pour toute la saison. Je dois installer 

l’application Newrest sur mon téléphone pour y avoir accès. Je présenterai ce QR code à chaque 

entrée au self du CREPS pour pouvoir retirer mon plateau… 

 
Si je suis interne ou demi-pensionnaire, mes repas sont prévus, je n’aurai rien de plus à faire. 

Cependant si je suis externe, mes repas ne sont pas prévus, donc je dois penser à recharger 

régulièrement mon crédit sur l’application. Attention si mon crédit est insuffisant je ne 

pourrai  pas récupérer mon plateau. 

 
 

Scannez le QR 

code suivant 

pour connaître 

le fonctionnement 

du self en vidéo! 

Les protéines : assurent le 

maintient et de développement de 

la masse musculaire 

Les légumes/ fruits: apportent 

vitamines indispensables + fibres 

(satiété) 

 

Les glucides complexes: apportent 

de l’énergie à l’organisme 

Les lipides (huiles, beurre): 

apportent des acides gras 

essentiels et des omégas. 

 

Des sucres simples: 

occasionnellement pour le plaisir 


