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50 recettes  
pour allier les  

aliments et optimiser  
leurs bienfaits pour  

votre cerveau,  
vos muscles  

et votre peau

MANGER BIEN ASSOCIÉ

Magnésium

Protéines

Antioxydants
Fibres et vitamines

Oméga 3

Manger bien associé, c’est apprendre  
à combiner les aliments. Vitamines, minéraux, 
oligoéléments, pré et probiotiques, anti- 
oxydants et acides gras peuvent être mieux  
absorbés selon leur combinaison entre eux  
et c’est tout votre corps qui en bénéficiera. 

Ce livre réunit une partie théorique  
qui explique pourquoi et comment 

combiner les nutriments  
pour en tirer le meilleur  
parti et une partie pratique  
avec 50 recettes saines,  

goûteuses, peu onéreuses  
et faciles à préparer.

Olivier Bourquin est coach nutritionnel  
certifié et préparateur physique.  
Son approche scientifique, intégrative  
et personnalisée séduit de grands  
athlètes mais également de nombreuses  
personnes désireuses de conjuguer  
santé et plaisir.

La passion d’Olivier Bourquin pour la nutrition est née lorsqu’il était 
chef de la préparation physique de la Fédération suisse de ten-
nis. Souhaitant appréhender de manière concrète et scientifique 
les liens entre l’alimentation et la performance, il s’est alors dirigé 
vers une formation à l’Université de Dijon en alimentation santé et 
micronutrition. Depuis, son approche scientifique, intégrative et 
personnalisée séduit de grands athlètes mais également de nom-
breuses personnes désireuses de conjuguer santé et plaisir. Animé 
par ce travail qui le passionne, il poursuit aujourd’hui ses activités 
de nutritionniste, tout en partageant ses expériences au travers de 
conférences, formations et livres. Il est également le fondateur de 
BN Nutrition www.bourquin-nutrition.ch, société suisse qui offre 
des compléments alimentaires, boissons et aliments innovants et 
sûrs, dans le domaine de la santé et du sport.
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