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INTRODUCTION

igérer. Une évidence pour certains qui n'y pensent méme pas... un

souci constant pour d'autres. D'autant que ces derniéres années —outre

les traditionnels troubles digestifs classiques, comme les aigreurs d’es-

tomac, la constipation, la diarrhée, les spasmes digestifs, la mauvaise
haleine... —les problémes digestifs ont pris une tout autre ampleur.

En effet, nous avons découvert que I'impact du microbiote (= flore intestinale)
sur notre santé physique et mentale, notre humeur, notre capacité d méta-
boliser, maigrir ou grossir, garder le moral... était colossal. Et qu’en plus, son
déséquilibre avait des conséquences jusque dans nos articulations, notre peau,
notre cerveau ! On est donc bien loin d'un simple confort digestif.

Aussi, « bien digérer » s'adresse finalement & chacun d'entre nous, aussi bien
aux personnes qui ont « des problémes » qu'd celles qui cherchent d prendre
soin de leur infestin, nofamment en consommant chaque jour des aliments
fermentés (probiotiques) et/ou des fibres a effet prébiotique, dans une optique
de prévention santé et surpoids.

Maiis bien sar, il concerne encore plus spécifiqguement les personnes qui bataillent
avec leur estomac, leur pancréas, leur intestin, leur foie. Aussi, ces 500 recettes
sont spécialement dédiées aux personnes souffrant de :

> Ballonnements et inconforts digestifs systématiques aprés chaque repas.

> Rots, « aérophagie ».

> Gaz.

> Lourdeurs digestives, digestion inferminable.

> Constipation.

> Diarrhées.

> Maux d'estomac, aigreurs, remontées acides.

> Nausées, « crise de foie ».

> Spasmes au cblon, inconfort intestinal.

> Calculs biliaires.
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Mais aussi :

> Mycose (candidose) digestive.

> Mycoses vaginales/cutanées/dans la bouche & répétition (une mycose
digestive ou une porosité intestinale est probablement impliquée).

> Maladies auto-immunes et inflammatoires (les maladies dites « d’encrassages »
et/ou de « perméabilité intestinale » selon le Dr Seignalet — Hashimoto, psoriasis,
polyarthrite rnumatoide, fioromyalgie, diabéte, surpoids rebelle, dépression
tenace, tendinites a répétition, arthrite...).

> Fatigue et troubles a répétition (I'immunité semble faible, I'intestin est encore
une fois certainement impliqué puisqu'il « gére » plus de 80 % de notre immunité).

LES BONS ALIMENTS (POUR VOUS)

CONSTIPATION

La majorité des constipations tenaces courantes sont liées & une mauvaise
hygiéne de vie. Nous ne parlons pas ici des transits digestifs temporairement
ralentis & la suite d'un voyage, d'un stress ou d'une opération chirurgicale, trois
grands classiques. Mais de la constipation qui dure, parce que la mauvaise
hygiéne de vie dure aussi | Prenez vos repas a horaires fixes, pratiquez une
activité physique Ia aussi & des moments réguliers : le transit est facilement
perturbé par tout et n'importe quoi. Il a par-dessus tout besoin de calme, de
repéres, de fibres, d’eau, de massages (marche) et... de fousrires !

P Aliments conseillés
> Amande entiére (avec petite peau brune)
> Cannelle en poudre

> Cacao maigre

> Chocolat noir (toutes petites quantités)

> Citron (jus + zeste)

> Figue seéche, pruneau et tout fruit séché

> Fromage

> Graine de lin

> Haricot blanc

> Huile d'olive, huile de noix

> Infusions (romarin, gingembre, psyllium)

> Lait et surtout café au lait

8
500 RECETTES POUR BIEN DIGERER



> Melon

> Miel (extrait a froid)

> Muesli sans sucre ajouté

> Poireau

> Pomme

> Vinaigre de vin (ou de cidre)
> Yaourt bifidus

FOIE FATIGUE

Le foie est extraordinairement polyvalent, c'est un organe clé de la santé et
de la détox. Parmi ses innombrables casquettes, c’'est notre gestionnaire de
« poubelle intérieure ». Quand il va mal, non seulement tout va mal, mais en
plus on élimine moins bien nos déchets, d'ou cet état nauséeux (on a I'im-
pression d'étre empoisonné). Le mettre au repos est impératif et rapidement
payant : mieux-étre, teint plus éclatant, maux de téte qui s’estompent... la
vie redevient tout d coup belle et Iégére | Drainez, buvez/éliminez, allégez...
bref : passez au vert |

P Aliments conseillés
> Blanc de poulet

> Citron

> Compote sans sucre ajouté
> Concombre

> Cresson

> Graines (sésame, citrouille...)
> Huile d'olive, huile de noix

> Infusions (citron, gingembre,
curcuma, menthe, romarin)

> Miel (extrait a froid)

> Péche

> Poireau

> Pomme

> Radis noir

> Riz blanc

> Tomate

> Vinaigre de vin (ou de cidre)
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INTESTINS IRRITABLES

L'alimentation ne soigne pas la colite (on reste colitique toute sa vie) mais est
la pierre angulaire du mieux-étre. Ne serait-ce que pour avoir une réelle paix
du ventre, ce qui est exactement ce que recherchent toutes les victimes de
leurs intestins. Douceur, régularité et calme de rigueur. Traquez les Fodmaps. Le
lactose, le gluten... d'accord, mais veillez surtout & renouer avec une alimen-
tation variée, saine, fraiche et équilibrée. Souvent, c'est le probléme et I'on
accuse a tort les aliments.

P Aliments conseillés
> Compote de pommes (sans sucre ajouté)
> Jus de carotte

> Choucroute ( = chou fermenté, pas la charcuterie)

> Poisson

> Menthe

> Curcuma

> Epinard

> Pomme, surtout cuite

> Poulet

> Pomme de terre

> Haricot vert

> Basilic (et pesto)

> Riz au lait (si infolérance au lactose,

utiliser un lait végétal)

> Infusions (lavande, romarin, menthe, mélisse, verveine)
> Chocolat noir

> Huile d'olive, huile de noix

> Vinaigre de vin (ou de cidre)

> Aliments fermentés : yaourt, fromage (lait cru), choucroute, kéfir, mais aussi
cacao, vanille (la vraie, en gousse, pas I'extrait 1), olive, cornichon, pickles,
anchois, vinaigre, sauce soja, pain au levain, kombucha...

BALLONNEMENTS

Si votre ventre n'est pas plat essentiellement parce qu'il ballonne, il s'agit lui
donner d manger uniqguement des choses qu'il est capable de digérer ! Car
votre probléme de « gonflette » et de « gaz » vient de ld et seulement de 14 :
vous n'avez pas I'équipement enzymatique pour digérer certaines choses,
du coup c’est votre flore intestinale qui s’en charge (alors qu’elle n'est pas du
tout Id pour ¢a) et le fruit de son travail de forcat, c’est la production de gaz.
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P Aliments conseillés
> Abricot

> Banane

> Beurre cru (en petites quantités)

> Blanc de poulet

> Café sans sucre nilait

> Cannelle

> Chocolat noir (en petites quantités)

> Crevette

> Curcuma

> Eau de fleur d'oranger

> Germes de soja

> Huile d'olive, huile de noix, huile de sésame
> Infusions (anis, aneth, basilic, menthe, lavande, romarin)
> Laits végétaux (a la place du lait de vache)

> Mdche

> Miel (extrait a froid)

> Pomme

> Pomme de terre

> Sauce soja

> Saumon frais

> Thé (si pas d'intolérance aux flavonoides)

> Vinaigre de vin (ou de cidre)

CALCULS BILIAIRES

Les calculs biliaires sont comme des « pierres » constituées d’amas de choles-
térol et de minéraux accumulés. lls peuvent étre indolores, autrement dit, on
les a, mais on ne le sait pas. Ce qui explique que nombre d’entre nous soyons
porteurs de calculs biliaires sans en souffrir. Rien de trés grave tant qu'ils ne se
manifestent pas. Lorsqu'ils provoquent une crise, c'est une autre affaire. Nausées
voire vomissements, lenteurs digestives, mal de ventre intense et prolongé,
douleur « & distance », souvent dans I'épaule ou 'omoplate droites, peuvent
se manifester brusquement. Chezles personnes prédisposées, un déséquilibre
acido-basique favorise les crises de calculs biliaires, ainsi que leur récidive. La
meilleure (et la seule) facon d’'éviter ces calculs, c'est de manger moins de
viande, de sauces grasses, mais plus de fruits, de [égumes et de chataignes/
haricots.
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» Aliments conseillés
> Cassis

> Coeur d’'artichaut

> Chétaigne

> Curcuma

> Fraise

> Haricot

> Légumes amers (artichaut, endive, pissenlit)
> Pomme

> Poulet

> Romarin

> Soja (farine, tofu, lait)

GOUTTE

La crise de goutte survient lorsque des cristaux précipitent dans les articulations
enraison d'une tfrop grande acidité, presque toujours apres une suite de repas
lourds, chargés, riches en viandes, sel (sodium), graisses et, éventuellement,
alcool. La crise de goutte est un grand classique du début d'année, consé-
quence de réveillons « exagérés ».

P Aliments conseillés

> Aubergine

> Cabillaud

> Courgette

> Curry

> Eau (1,5 litre par jour minimum).
> Soupe Vichy (carottes cuites dans I'eau de Vichy Saint-Yorre) /

> Tous les légumes et fruits frais (surtout les cerises noires). a3 i
ol <, i

MYCOSE DIGESTIVE

Colonisation de l'intestin par un minuscule champignon, la mycose digestive (ou
candidose intestinale), est l'illustration parfaite d'un déséquilibre en faveur de
I'acide. En effet, le champignon candida ne se développe qu'en milieu acide,
qu’il affectionne particulierement. Une mycose isolée, c'est un « accident ».
Mais une mycose récidivante, rebelle malgré vos efforts, qui éventuellement
se « déplace » (vagin, bouche), et/ou est associée & un reflux ou & un ulcére
gastrique, trio classique, est probablement entretenue par un déséquilibre
acido-basique. Malheureusement, elle peut durer des années avant qu'un
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médecin pose le diagnostic, car la candidose (surtout intestinale) est relati-
vement méconnue du corps médical en France.

Les spécialistes constatent pourtant toujours plus de candidoses « de tous sites »
dans leur cabinet. A commencer par les dentistes, quis'alarment d'un nombre
en constante augmentation de candidoses buccales. Or, ces mycoses de la
bouche posent un vrai probléme car une fois installées, elles sont difficiles a
déloger, comme toute autre candidose d'ailleurs. Et elles sont responsables de
maux gingivaux et parodontaux parfois sévéeres. Par dilleurs, nombreuses sont
les femmes désespérées par une mycose vaginale dont elles n'arrivent pas a
se débarrasser, entrave sérieuse d un épanouissement sexuel et a la qualité
de vie au quotidien. Un bon conseil : intéressez-vous en priorité d votre intestin,
a votre flore et votre porosité intestinales, c'est la clé du traitement.

» Aliments conseillés /_\

> All

> Céréales sans gluten (blé, seigle, orge,
avoine avec précaution)

> Curcuma, gingembre, ail (1 gousse par jour)
> Fenouil

> Feve, légumes a gousses (pois...)

> Graines de courge

> Légumes frais (tous)

MAUVAISE HALEINE

Une bouche trop acide donne des caries, des gingivites, de la plaque dentaire
et une mauvaise haleine. Un reflux gastro-cesophagien peut aussi étre impliqué :
trop d'acidité dans I'estomac charge I'haleine. Plutét que de vous ruiner en
produits miracles douteux censés résoudre cet embarras en un « pschitt » dans
la bouche, attaquez-vous au probléme de fond : traquez I'excés d’acidité.
Et évidemment mangez moins de sucre et d’aliments sucrés : les bactéries
buccales s’en servent pour attagquer notre émail, ce sont elles qui transforment
le sucre en acide, agressif.

P Aliments conseillés
> Eau (riche en bicarbonates)
> Jus de citron (a avaler, surtout pas en brossage de dents)
> Menthe

> Persil

13
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ACIDITE DIGESTIVE

Lorsque le tube digestif peine & digérer un trop-plein de protéines, de féculents
et de gras, ca fait mal et c’est désagréable pour tout le monde, y compris
I'entourage (renvois, rots, pets...). Une fois établi que cette situation fécheuse
n'est pas causée par un abus de fibres, ni en raison d'une hypersensibilité/
intolérance au gluten ou aux produits laitiers, il est fort possible que vos troubles
digestifs s’envolent comme par magie une fois que vous aurez instauré votre
nouvelle hygiéne alimentaire acido-basique.

» Aliments conseillés /\

> Avoine

> Banane, banane plantain (si ulcére)
> Céleri

> Chou cru

> Pomme

> Réglisse (sauf si hypertension)

INTOLERANCE AUX FODMAPS

Les Fodmaps sont des glucides (= sucres) particuliers. Peu digestes pour nous
tous, ils arrivent quasi intacts jusqu’'a un endroit de l'intestin ou ils servent de
nourriture aux bactéries locales. L'acronyme FODMAPs signifie Fermentable
by colonic bacteria Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides And
Polyols. Traduit en frangais cela donne « oligosaccharides, disaccharides,
monosaccharides et polyols fermentescibles par la flore intestinale », ce qui
n'est guére plus compréhensible.

P Aliments conseillés

> Poissons

> Fruits de mer (crustacés, coquillages)

> CEufs

> Viandes

> Légumes verts (en général)

> Agrumes, fruits rouges, baies (en général)
> Noix et fruits & coque

> Eau, thé, café, infusion
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CETTE LETTRE... ... SIGNIFIE... ... C'EST-A-DIRE...

= |la fermentation intestinale due au fait

F Fermentable que les FodTops n om: pas eté digeres plus
haut, dans I'intestin gréle, comme le sont les
autres aliments.

o Oligosaccharides Qn les tfrouve dans certains légumes et
[égumes secs.

D Disaccharides Op.les frouve dans le lait et les produits
laitiers.

M Monosaccharides | On les frouve dans certains fruits.

A And =et
Aucun humain ne les digére correctement.

P Polyols On les trouve principalement dans les
confiseries dites « sans sucre ».

INTOLERANCE ET HYPERSENSIBILITE AU GLUTEN

L'intolérance au gluten, ou la maladie cceliaque, désigne une maladie auto-
immune. Chezles personnes génétiquement prédisposées, le gluten provoque
une inflammation au niveau des parois de 'intestin gréle. Les « villosités », des
petits replis qui permettent I'assimilation des nutriments, disparaissent alors peu
d peu. La conséquence :la digestion ne se fait plus correctement, I'absorption
des minéraux et vitamines (fer, acide folique, calcium en particulier) non
plus, ce qui peut donner lieu & de trés sérieuses carences et maladies. Seul
traitement : exclure totalement le gluten de I'alimentation, de facon & stopper
la destruction des villosités et supprimer les symptomes et conséquences de
cefte destruction.

L'hypersensibilité désigne un trouble lié d la consommation de gluten, dont
les symptdémes se caractérisent par des manifestations intestinales et extra-
intestinales proches de celles observées dans le syndrome du colon irritable
et dans la maladie cceliaque, mais les patients n'ont pas le type de profil
sérologique rencontré chez les cceliaques. Ces personnes constatent qu’en
arrétant de consommer du pain et des pates, ils se sentaient moins fatigués,
moins sujets a des ballonnements ou & une mauvaise digestion. La communauté
scientifique reconnait I'existence de cette sensibilité accrue au gluten chez
certaines personnes, particulierement chez des femmes de 25 & 45 ans.
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P Aliments déconseillés
> Tout aliment contenant ne serait-ce qu’une miette de blé

Attention également & :

> Bouchées d la reine, friands
> Boudin blanc

> Crémes glacées avec des inclusions, type inclusions de biscuits

> Crépes

> Desserts glacés contenant une pdatisserie (exemple : omelette norvégienne)
> Enfremets a base de semoule

> Friands, bouchées a lareine

> Glaces en cornets

> Jambonneau pané

> Pizzas

> Poissons en beignets ou panés

> Quenelles

> Quiches aux fruits de mer, lorraines

> Samoussas de légumes

> Saucisses Knacki®

> Surimi (sauf mention contraire)

> Volailles panées, en beignets, en crolte...
> Yaourts et petits-suisses aux céréales

INTOLERANCE AU LACTOSE

Le lactose, c'est le principal sucre du lait, formé d'une molécule de glucose
et d'une molécule de galactose. Pour étre digéré, il faut absolument que
ces deux molécules soient scindées au niveau de l'intestin gréle grdce & une
enzyme spécifique que fabrique I'organisme, la lactase. Or, avant le diagnostic
et dans les premiers temps suivant le diagnostic de la maladie cceliaque, une
intolérance au lactose peut apparaitre. A cause de I'atrophie des villosités de
la muqueuse intestinale, la lactase n'est plus sécrétée en quantité suffisante,
et le lactose n'est plus entierement hydrolysé et absorbé. Conséguence : la
digestion des produits laitiers se fait mal et entraine des symptémes digestifs.
Au début d'unrégime sans gluten, on conseille donc de suivre un régime sans
lactose, pour laisser la mugueuse intestinale se reformer. Aprés quelques mois,
il sera possible d’en consommer de nouveau sans symptémes. Du moins dans
une cerfaine mesure.
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P Aliments déconseillés

> Créme allégée (15 %)

> Creme dessert (type Danette)

> Creme fraiche entiere

> Creme glacée

> Fromage blanc (3 %, ex-20 %)

> Fromage blanc (8 %, ex-40 %)

> Fromage blanc a0 %

> Fromages fondus et frais

> Lait concentré sucré

> Lait de brebis

> Lait de chévre

> Lait demi-écrémé

> Lait écrémé

> Lait entier

> Parmesan/gruyere/comté, fromage
a pate persillée, camembert, beurre
> Petit-suisse

> Yaourt & boire

> Yaourt nature

Parmesan, fromages affinés (gruyere, comté...), fromage & pate persillée,
camembert et beurre ne contiennent plus que des fraces...
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P Les 14 principales erreurs alimentaires qui font mal au ventre
Et comment mettre en place les bons réflexes au quotidien pour bien digérer.

LES ALIMENTS OU

LES CATEGORIES
D’ALIMENTS

LE RESULTAT JUSTE
APRES LE REPAS... ET
QUI PEUT DURER DES

HEURES

MON CONSEILEN +

Les crudités en exces (par
rapport & vos capacités
digestives personnelles)

Ballonnements, spasmes
coliques, pets (colon irrité)

Mangez-en moins, pas & chaque
repas, ou optez pour les crudités...
cuites (« cuidités »). Betterave,
salade de carottes cuites au
cumin...

Les lentilles, haricots
Secs...

Ballonnements, douleurs,
pets

Minuscules quantités de rigueur.

Le lait et les produits
laitiers

Ballonnements,
douleurs, pets, nausées,
manifestations extra-
digestives (migraine,
plagues sur la peau...)

Concentrez-vous sur les produits
laitiers pauvres en lactose,

« prédigérés » (yaourts, laits
fermentés) ou remplacez-les par
des alternatives végétales (voir
nos recettes de yaourts aux laits
végétaux p. 303, par exemple).

Fruits riches en fructose
ou en sorbitol (poires,
prunes...)

Nausées, vomissements,
douleurs digestives,
diarrhées, ballonnements

Fruits peu sucrés (framboises,
agrumes...).

Agrumes

Ballonnements, digestion
lente (si consommés en fin
de repas surtout)

Consommez-les en dehors des
repas.

Produits industriels, plats
préparés, confiseries,
chewing-gums, confitures
allégées...

Ballonnements, diarrhées

Mangez exclusivement des
préparations maison ou, si
restaurant, fraiches et locales.
Méfiez-vous de tout ce qui n'est
pas « simple ».

Graisses en exces (sauces,

fromages, viandes
grasses, creme...)

Diarrhées

Allégez, allégez !

Exces de féculents (pates,
riz, pommes de terre,
pain, lentilles...)

Ballonnements, pets

Contrélez les portions. Souvent,
deux fois trop de pdtes ou de pizza,
surtout dans les restaurants italiens.

18
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LES ALIMENTS OU

LES CATEGORIES
D'ALIMENTS

LE I‘!éSULTAT JUSTE
APRES LE REPAS... ET
QUI PEUT DURER DES

MON CONSEIL EN +

Sucreries, patisseries en
exces, boissons, sodas...
avec ou « sans sucre »

HEURES

Ballonnements, pets

Ne mangez ces produits
qu’exceptionnellement, ils n'ont
rien & faire dans une alimentation
équilibrée, encore moins dans un
Régime Fodmaps.

Partie vert foncé des

Douleurs, ballonnements,

Choisissez les pousses tendres vert

|égumes, ou légumes vert | flatulences clair des salades ou des épinards

foncé plutdt que les grosses feuilles vert
foncé ; les haricots beurre plutét
que les haricofts verts (surtout
peu cuits) ; les poivrons jaunes ou
rouges plutdt que verts, etc.

Les fruits et légumes & Douleurs Eliminez les grains, optez pour

grains : concombre, la gelée de framboises plutdt

framboises, kiwis... que pour la confiture, évitez les
spécimens vraiment trop chargés
en gros grains (concombres
géants).

Les fruits et Iégumes Douleurs Epluchez-les, soit avec un couteau

d peau indigeste,
notamment le poivron, la
tomate

approprié (épluche-tomate), soit
en les plongeant 2 minutes dans
I'eau bouillante, leur peau se
détache toute seule.

Riz complet, pates
complétes...

Douleurs, ballonnements,

flatulences

Les mémes en version semi-
compléte (c'est déja bien plus
digeste) ou moitié blanches moitié
semi-complétes. Pareil pour le
pain : ne passez pas brusquement
du pain de mie industriel au pain
noir intégral.

Fruits et €gumes entiers

Douleurs, ballonnements,

flatulences, lenteurs
digestives

Les mémes coupés en petits
morceaux ou répés.

19
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UNE CUISINE (ET UN REFRIGERATEUR)
AU-DESSUS DE TOUT SOUPCON POUR EVITER
LES « GASTROS MAISON »

Prévenir les troubles digestifs passe par une bonne hygiéne alimentaire de base,
dans le sens bactériologique du terme. Autrement dit par une bonne gestion
des aliments que vous rapportez chez vous, une hygiéne correcte des tables
de travail, planches & découper et autres batteries de casserole, couverts
et matériel « a faire la cuisine ». En effet, cette piece est le lieu révé pour un
développement bactérien incontrélé : il fait chaud, humide, on pose souvent
un aliment cru sur un coin de table, puis un cuit dessus (qui se charge alors de
bactéries de I'aliment cru), etc. Bref : on s’expose a des infections générale-
ment minimes mais responsables de petits troubles digestifs (diarrhées, fievre,
fatigue et maux de téte le plus souvent) que nous imputons & tort au restaurant
de ce soir, d la cantine de ce midi, au supermarché du coin « qui ne respecte
pas la chaine du froid ». Et vous, vous la respectez 2 Vous vous lavez les mains
systématiquement d I'eau et au savon avant de manipuler vos aliments 2 Vous
ne laissez pas « tratner » une vaisselle sale 2 Vous éliminez régulierement les
miettes et autres résidus alimentaires qui se logent dans les joints, les recoins 2
Vous lavez trés régulierement vos sacs réutilisables, ceux que vous trainez au
marché, au supermarché, que vous posez par terre dans la voiture, le métro,
sur le trottoir... puis (brrr...) sur la table de la cuisine ou méme carrément sur le
plan de travail 2 Sans tfraquer le moindre microbe, ily a un minimum d’hygiéne
drespecter.

Pour les plus gourmands, filez directement piocher parmi les recettes du livre
pour votre prochainrepas, vous lirez toutes les pages précédentes plus tard... !

500 RECETTES POUR BIEN DIGERER
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BARRES DE CEREALES

ANTI-PETIT CREUX

ANTICHOLESTEROL, ANTIDIABETE, ANTICONSTIPATION

WS LACTo
<

£OD s GLy,
,_y“gs 3 s‘*“.'% .,vz-r

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 10 MINUTES
CUISSON : 40 MINUTES

INGREDIENTS : 170 g de flocons d'avoine (avec le logo «épi barrén) ; 25 g de noisettes
concassées ; 60 g de sirop d'érable ; 40 g d’huile de coco ;1 c. ac. de
cacao amer.

> Préchauffez le four & 180 °C (th. 6). Chauffez le sirop et I'huile dans une casserole.
Ajoutez le cacao, les noisettes et les flocons, mélangez bien.

> Tassez la préparation dans un moule carré ou rectangulaire tapissé de papier sulfu-
risé, sur une hauteur de 1,5 cm environ et enfournez pour 30 minutes de cuisson. Sortez
du four, coupez en barres & I'aide d'un couteau et remettez 10 minutes au four. Laissez

refroidir et démoulez.

> Ces barres se conservent dans des boites hermétiques.

Lo conseil en ply,

POUR BIEN DIGERER

Pas de fruits séchés dans ces barres (raisins, abricofs, figues...) et
pas non plus trop de sucre. Mais en fonction de votre tolérance
personnelle et de votre expérience, vous pouvez décider d'ajouter
50 grammes de fruits séchés coupés en tout petits dés. Petit conseil
pratique : posez une petite casserole sur votre balance et pesezles
liquides (sirop et huile de coco, solide a température ambiante)
au lieu de mesurer leur volume. C'est pour cette raison que nous
vous donnons exceptionnellement le poids de ces ingrédients.
Moins de vaisselle et pas une goutte perdue puisque vous utiliserez
directement la casserole.

24
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CHIA AU LAIT

COUPE-FAIM, BONNE HUMEUR

s FODy WS GLuy, WS LACT
r-k“gqﬁ- 5‘*.54' s‘“zq"@

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MINUTES
REPOS : 12 HEURES
SANS CUISSON

INGREDIENTS : 50 cl de lait végétal (amande, soja, riz...) ; 2 bananes bien mires ;
1 c. a c. d'extrait de vanille ; 80 g de graines de chia.

> Mettez le lait, les bananes épluchées et coupées en morceaux et I'extrait de vanille
dans un robot. Mixez jusqu’d I'obtention d'une consistance lisse.

> Versez dans un saladier et incorporez les graines de chia. Mélangez, couvrez de film
étirable et laissez gonfler au réfrigérateur pendant 12 heures, en remuant si possible
une ou deux fois.

> Mélangez une nouvelle fois avant de répartir dans des ramequins.

Les graines de chia sont de nouveaux « superaliments» en France,

mais connus depuis des siecles en Amérique du Sud. Elles se

tfrouvent facilement en magasins bio et dans certaines paraphar-

POUR BIEN DIGERER macies. Vous pouvez décorer ces cremes crues avec des dés de
-~ fruits frais, quelques amandes effilées...

P conseil en ply,
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