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

ALIMENTATION DES FORESTIERS-BÛCHERONS 

Le pique-nique d’avril
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
pain complet
fromage
jus de grapefruit

Matinée
pain croustillant au sésame
beurre et viande séchée
boisson lactée à la fraise

Midi
fajitas au poulet et pois mange-tout
dés de mangue

Après-midi
cake au chocolat
banane

Soir
dos de cabillaud
sauce à la ciboulette
pommes de terre au bouillon
carottes Vichy
compote de rhubarbe
crème vanille

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

RECETTE DU MOIS D’AVRIL 

Fajitas au poulet 
et aux pois mange-tout
Ingrédients (pour 2 personnes)

•	 4 tortillas de farine ou maïs du com-
merce

•	 1 c. à soupe de sauce soja
•	 ½ c. à soupe de ketchup
•	 1 tige de citronnelle finement hachée
•	 1 c. à café de gingembre frais 

finement râpé
•	 1 gousse d’ail pressée
•	 1 c. à café de curry et coriandre 

en poudre
•	 1 c. à soupe d’huile de colza
•	 250 g de blanc de poulet en lanières
•	 200 g de pois mange-tout frais ou 

congelés
•	 1 poivron jaune en lanières
•	 1 échalote finement hachée
•	 2 dl de bouillon de poule
•	 1 c. à café de maïzena délayée 

dans 1 c. à soupe d’eau
•	 sel, poivre
•	 4 bandes de papier sulfurisé 

(environ 3 cm de large)

Préparation
•	 Dans une terrine, préparer le mélange 

d’épices: la sauce soja, le ketchup, la 
citronnelle, le gingembre, l’ail ainsi que 
le curry et la coriandre. Réserver.

•	 Faire sauter le poulet dans l’huile envi-
ron 3 minutes en remuant, puis retirer.

•	 Faire sauter les pois mange-tout, le 
poivron et l’échalote environ 2 minutes 
en remuant.

•	 Mouiller avec le bouillon de poule et 
porter à ébullition.

•	 Ajouter le mélange d’épices préalable-
ment préparé et cuire 4 minutes à feu 
doux.

•	 Verser la maïzena délayée dans l’eau et 
cuire encore 3 minutes à feu doux en 
remuant; ajouter la viande.

•	 Assaisonner avec du sel et du poivre.
•	 Chauffer les tortillas dans le four pré-

chauffé pendant environ 2 minutes.
•	 Dresser ¼ de la farce au milieu de la 

partie supérieure de la tortilla. Rabattre 
le bas et replier les côtés vers le milieu, 
attacher avec le papier sulfurisé.

Pour aller plus vite: Pour la recette, 
choisir un mélange de légumes à la 
chinoise congelés à la place des légumes 
frais.

Adapté de: 
www.bettybossi.ch/fr/Rezepte/Index/ 
42/Banque-de-recettes
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