
La nutrition au service de la Santé : Un guide pour les salariés du BTP 

1- L’importance de la nutrition dans le BTP
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2- Les principes de base de la nutrition pour les salariés du BTP
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3- Conseils pratiques pour une alimentation saine sur le chantier
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4- Une recette équilibrée et nutritive pour booster la journée



Recette -Bowl énergétique

INSTRUCTIONS

1. Assaisonner le poulet avec du sel, du poivres
et des herbes de Provence. Faire griller le
poulet jusqu’à qu’il soit bien cuit.

2. Cuire le quinoa selon les instructions sur
l’emballage.

3. Cuire les patates douces au four jusqu’à
ce qu’elles soient tendres. Vous pouvez
les assaisonner avec un peu d’huile
d’olive, de sel et de poivre avant de les
faire rôtir.

4. Cuire les brocolis à la vapeur jusqu’à
ce qu’ils soient tendres mais encore
croquants.

5. Dans un bol, assembler le tout.

6. Assaisonner le tout avec de l’huile d’olive, du jus
de citron, du sel et du poivre selon votre goût.

INGRÉDIENTS

200 g de poulet 
grillé, coupé

1 poignée 
de noix

1 tasse de patates 
douces cuites

1 tasse 
de brocolis cuits 

½ avocat 
tranché 

1 tasse 
de quinoa cuit

ASSAISONEME
NTS

huile d’olive, jus de citron, sel, poivre,

herbes de Provence



La saison hivernale peut mettre à l'épreuve la santé et la résilience des salariés du BTP. Une 

nutrition adaptée peut servir de rempart contre les défis associés et réduire les ris9ues de blessures 

liées au travail. Nourrir son corps adé9uatement en hiver n'est pas seulement une nécessité pour 

maintenir la performance au travail, mais c'est aussi un acte de soin envers sa santé et son bien­

être global. 
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