
16
L A  F O R Ê T � 5 / 1 4

S C I E N C E  E T  P R AT I Q U E

ALIMENTATION DES FORESTIERS-BÛCHERONS 

Le pique-nique de mai
Forêt Valais et la clinique de réadaptation SUVA à Sion ont organisé un cours  

sur le thème de l’alimentation du forestier-bûcheron. Après l’introduction publiée  
dans LA FORÊT en septembre 2013, la diététicienne Laurence Bridel nous propose  

chaque mois un exemple de repas quotidien et une recette. 

Par Laurence Bridel*

*	Laurence Bridel est diététicienne diplômée HES.

Exemple de repas 
pour une journée

Matin
tresse
beurre
confiture
prune

Matinée
cake salé au fromage
pomme

Midi
choix de bagels à la viande séchée
poireaux en vinaigrette
salade de fruits

Après-midi
barre chocolatée
ballon de pain complet

Soir
tortellini
sauce tomate
parmesan râpé
salade de céleri
yogourt aux fruits

Et au cours de la journée 
0,5 litre de boissons sucrées
1 à 1,5 litre d’eau

RECETTE DU MOIS DE MAI 

Choix de bagels à la viande  
séchée et au saumon
Ingrédients (pour 2 personnes)

•	 4 bagels
•	 125 g de cottage cheese
•	 1 petit oignon haché finement
•	 ½ botte de ciboulette et 

½ botte de persil finement haché
•	 80 g de tranches de viande séchée
•	 30 g de cresson pourpier ou de  

rucola (roquette)
•	 Sel, poivre
•	 100 g de fromage frais 

(par ex. Cantadou au raifort)
•	 100 g de tranches de saumon fumé
•	 1 petit oignon coupé en fines rondelles
•	 Aneth frais

Préparation

•	 Partager les bagels horizontalement, 
les déposer sur une plaque à gâteau 
et les cuire au milieu du four à 220° C 
pendant 5 minutes.

•	 Pour les bagels à la viande séchée:
	 – �Mélanger dans une terrine le cottage 

cheese, 1 oignon, la ciboulette et le 
persil, le sel et le poivre. Répartir  
la farce sur le fond des bagels.

	 – �Rouler les tranches de viande séchée 
et les poser sur la farce au cottage 
cheese.

	 – �Répartir le cresson ou la rucola avant 
de poser les couvercles.

•	 Pour les bagels au saumon:
	 – �Tartiner le fond des bagels avec le 

fromage frais.
	 – �Rouler et ajouter les tranches de 

saumon. Déposer les rondelles d’oi-
gnon, ajouter l’aneth avant de poser 
les couvercles.

Pour aller plus vite: sandwiches du 
commerce, avec des carottes à croquer  
et un fruit frais

Adapté de: 
Croqu’menus

Le bagel est un pain en forme d’anneau. 
L’ail des ours peut remplacer la ciboulette.
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