


A T’heure actuelle, de nombreuses personnes developpent des allergies et intolérances alimentaires responsable
d’inconforts et de maladies intestinales.

Dans cet ouvrage, je tente de vous expliquer au mieux comment renouer avec votre intestin. Mais pour cela, il
vous faudra d’abord renouer avec la nature..

Pendant des millions d’annces, les hommes ont consomme une nourriture naturelle, analogue a celle des animaux

sauvages. Les enzymes et les mucines digestives ¢taient adaptées aux diverses substances ingérées.

Aujourd’hui, I’alimentation moderne est riche en macromolécules nouvelles, pour lesquelles enzymes et mucines
ne sont souvent pas adaptees. Ce qui provoque des troubles digestifs.

Si I’on mange mal on va selectionner certains types de bactéries, ¢’est-a-dire que I’on va donner a notre intestin de
mauvaises bacteries qui vont attaquer la paroi intestinale.

On aura alors une mauvaise assimilation : plus on mange moderne, plus on est carencé et on a des micro-villosités

défectueuses, et donc on peut de moins en moins absorber et digérer correctement des produits.

On n’est plus en phase avec notre environnement.

Cela aboutit a une détérioration de la muqueuse intestinale et ’on _crée alors rapidement une
hyper perméabilité intestinale.

L’hyper-permeabilité intestinale va empécher le traitement des toxines par votre intestins, les laissant passer dans
votre foie, puis dans votre sang.

L’alimentation est un facteur environnemental qui excite le systeme immunitaire, ce qui fait que la reaction
immunitaire s’auto-entretient. Si vous arrétez d’exciter le systeme immunitaire, les choses se calment et petit a

petit, il y a une regulation.

On sait que I’alimentation peut modifier jusqu’a 60% I’expression des genes. On ne va pas créer de nouveaux
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genes, mais on peut accentuer tres fortement la production de molecules bénefiques ou au contraire malefiques.

Les aliments que nous mangeons vont directement, sous forme découpée, au niveau du génome. Ce sont des

promoteurs du genome.

Vous étes donc réellement ce que vous mangez !
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L'intestin, notre deuxiéme cerveau ?

Le cerveau a besoin d’informations pour savoir comment le corps interagit avec
son environnement : comment I’estomac et les intestins assimilent tel aliment, de
quel complément il a besoin ou, en cas d’un intrus trop agressif ou toxique,
comment bloquer la digestion et - pourquoi pas rejeter le tout rapidement, soit
en vomissant, soit par une diarrhee aigué. Désole, mais c’est ainsi que ¢a se passe.

Et le plus incroyable, c’est que vous n’avez pas besoin de reflechir a tout cela.
Vous ne controlez pas grand-chose et méme si, pour des raisons psychologiques
ou autres, vous empécchez ces mecanismes de se mettre en place, cela n’est au
final pas bon pour I’organisme.

Donc pas de doute, le cerveau reste le patron. Lorsque vous etudiez I’activite du
nerf qui relie 'intestin et le cerveau, le nerf vague, vous constatez que 90 % des
informations vont de Iintestin au cerveau et pas I'inverse.

L’intestin est le seul organe qui posséde des cellules nerveuses
semblable a celle de notre cerveau.

Aujourd’hui nous constatons que les personnes atteintes d’une maladie
inflammatoire chronique de I'intestin, par exemple, ont un risque plus ¢leve de
souffrir d’anxiété ou d’étre sujettes a un état dépressif que dans le cas
d’autres maladies chroniques



https://fr.wikipedia.org/wiki/Tube_digestif%22%20%5Co%20%22Tube%20digestif
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Sommes-nous vraiment ce que nous mangeons !

De quoi pensez-vous que nos cellules sont cornposées? Nous sommes évidemment ce que nous mangeons.

Ce que nous ingerons par la bouche, notre corps l'utilise pour se construire. Nous sommes fait de la nourriture
solide, de 1'eau que nous buvons, de l'air que nous respirons, de nos pensees et celles des autres et de tout ce qui
vient de I' exterieur. La qualite et la purete de ces substances qu'absorbe le corps dans son ensemble dépend de
notre physique, mental, émotionnel et spirituel.

En general, I'étre humain fait vraiment peu attention a ce qu'il ingere. Il pense rarement que cette substance fera
partie de lui et peut affecter sa chimie, sa biologie, son énergie, son état spirituel. Si une substance est compatible

avec notre nature, le corps va l'assimiler facilement et en béneficier, mais si cette substance est incompatible avec

notre corps, nous allons étre pollués.

Respecter I’alimentation specifique de I’étre humain est devenu chose quasi impossible : nous sommes gavés de
roduits raffinés, d’additifs, de sucres, de gras trans, et pour la plupart, on avale tout sans se poser de
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questions.

C’est une evidence aujourd’hui, et les preuves scientifiques s’accumulent, pour souligner que notre alimentation
n’est plus adaptee a notre organisme : au quotidien, trop de viande, trop de laitages, trop de produits porteurs de
carences.

La vie est porteuse de vitalite : chaque jour, rajoutons dans nos assiettes, plus d’aliments vivants (fruits et
legumes), plus d’aliments de qualité (biologique ou local ou de voisinage). Apprenons a connaitre les trésors que

nous a donner la nature. Nul besoin d’aller chercher loin, de payer une fortune ou de transformer quoi que ce
soit !

Une nutrition, méme un peu améliorée, permet de diminuer les conséquences directes d’une
alimentation délétére : inflammation et Pacidité qui, sont lié aux nombreuses pathologie de
Pintestin.

Les nutriments de qualite, eux, riches en fibres, vitamines et minéraux, permettent a notre corps de fonctionner
de fagon optimale, garantissent un meilleur systéme immunitaire, une énergie vitale décuplée, une
resistance au stress optimisee, un transit intestinal régulier.

II'y a des aliments qui rendent malades et les aliments qui guérissent.

Manger des produits industriels, n'est pas la méme chose que manger des fruits ou des legumes: les premiers sont
dans le processus des produits chimiques et pharmacologiques, et en tant que tel ne peut, au final, ou en exces,
produire des intoxications, des maladies Les derniers sont des aliments vivants, coloré, parfumé, la

meilleure et la plus belle partie de la nature.
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Ces inflammations chroniques du c6lon et du tube digestif sont la conseéquence d'une réeponse immunitaire intestinale
inadaptee a I'encontre des bacteries habituelles de la flore intestinale. Se sentant injustement agresse, il va declencher
l'inflammation de la muqueuse intestinale. Un meécanisme de défense qui en I'absence d'agresseurs se revele plus nocif que
protecteur.

Du fait des symptomes, ces maladies restent souvent taboues. La maladie évolue par poussées successives suivies de
periodes de remission plus ou moins longues. Ainsi, I'évolution de ces maladies reste tres souvent imprevisible.

Une réelle altération du mode de vie

Si elles n'exposent pas a un risque vital, ces maladies alterent considérablement la qualite de vie, surtout pour les formes
graves qui representent 35 % des cas. La géne engendrée par les symptomes lors des poussees, ainsi que leur caractere
chronique sont autant de problemes. Souvent invisibles aux autres, les symptomes rendent difficile le quotidien : comment
expliquer les departs precipites aux toilettes au cinéma, au restaurant, lors d'un examen. .. ?

Les intoleérances entraine les maladies intestinales. On sait que le gluten fragilise I’estomac et le lactose se digere mal chez
beaucoup d’adultes. Les fruits eux, fermentent dans le colon et creent des ballonnements, alors que seul, ils seront mieux
toleres. Les crudités aussi fermentent et se digerent plus lentement : les fibres sont sous leur forme la plus dure et
peuvent irriter les intestins.

Mais tous les aliments peuvent potentiellement entrainer une réaction. A chacun d’identifier ceux qui posent probléme.
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http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/intestin/8807-maladies-chroniques-intestin-vie-difficile.htm%22%20%5Ct%20%22_self
https://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9t%C3%A9orisme
https://fr.wikipedia.org/wiki/Diarrh%C3%A9es
https://fr.wikipedia.org/wiki/Constipation%22%20%5Co%20%22Constipation
https://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9t%C3%A9orisme
https://fr.wikipedia.org/wiki/Diarrh%C3%A9es
https://fr.wikipedia.org/wiki/Constipation%22%20%5Co%20%22Constipation

(Quelles alimentation est honne pour notre systeme digestif ?

Nous sommes tous différent, chaque étre a besoin d’un plan alimentaire
personnalisé, en fonction de son ressenti.Pour trouver I’alimentation qui
permettra de soulager vos maux, il va falloir étre a ’écoute de votre corps.
Vous étes le seul a pouvoir déterminer avec précision les aliments qui vous
conviendront ou non. Pour cela il faudra mettre en place une phase
d’éviction et de réintroduction alimentaire.

Comment me soulager ? Comment je procede ?

Les Probiotiques sont des bactéries qui 1l est important de bien comprendre
vivent normalement dans les intestins et que les niveaux de tolérance sont
que l'on retrouve dans certains aliments variés pour chaque individu. A
; on les considere donc comme de chacun de trouver son seuil !

« bonnes » bactéries. Certaines études

suggerent que le SCI (Syndrome Colon e Phase d’Eviction
Irritable) pourrait €tre causé par un

déséquilibre des bonnes bactéries e Phase de Réintroduction
présentes dans les intestins. Les

probiotiques peuvent aider a atténuer e Phase de Maintien

les symptomes ressentis par les

personnes atteintes du SCI en

rétablissant cet équilibre.

La phase d’éviction
Cette phase doit durer au minimum 6 a 8 semaines pour que vous puissiez ¢tablir precisement la liste des
aliments tolérés/non toléres.
Lors de cette phase, vous veillerez a eviter dans un premier temps tous gluten et lactose, certains fruits (Pomme,
poire, péche, mangue crues) et legumes ( Artichaut, Asperges, Betterave, Champignon, famille des choux). Vous
¢viterez egalement toutes legumineuses (lentilles, pois chiche,..).
Vous affinerez votre phase d’éviction en vous réeférant a la liste des FODMAPS*.
Il vous faudra étre a I’écoute de votre corps afin de reperer quels sont les aliments que vous pouvez ou non

consomme.

La phase de réintroduction
Une fois votre liste d’aliments autorises etablis, les symptomes disparaitrons petit a petit. Cela peut étre assez long
(jusqu'a 6 a 8 semaines..).. L’organisme a besoin de temps afin de combattre I’intoxication a laquelle vous avez ete
expose.
Vous pourrez ainsi réintroduire, petit a petit en toute petite quantite certains aliments.

La phase de maintien
Apres avoir identifi¢ les aliments que vous digerez mal, vous veillez a ne plus les
consommer dans votre alimentation courante. Tous les autres peuvent a nouveau
étre consommes.
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La clé se trouve dans la récupération de I’équilibre interne de cette partie si délicate de notre
systeme digestif.

L’inconfort digestif ressentit est due a la grande inflammation de P’intestin, nous allons donc basé
notre alimentation sur un régime anti-inflammatoire.

Pour se débarrasser des inconforts digestifs qui caractérisent le syndrome de 1'intestin irritable, il
est nécessaire d'éviter tous les aliments susceptibles d'irriter l'intestin, c'est-a-dire ceux qui
provoquent une hyper-stimulation et une distension importante des intestins.

Dans tous régimes visant a rétablir la flore intestinale, nous
chercherons a privilégié certains aliments aux vertus
bienveillante pour nos intestins.

Nous veillerons donc a adopter une alimentation riche en

-Vitamine A (Béta-Caroténe) :
Aide a la régénération et a la cicatrisation de la muqueuse
intestinale

=Aliments Anti-inflammatoire
Leur role étant de venir contrebalancer P’inflammation de
Pintestin.

-Aliments riche en Vitamine D :
Vitamine indispensable pour l’absorption des vitamines
(notamment du calcium et du potassium) au niveau intestinal.

- Aliments Anti-Ballonnement (Persil)
-Aromates (notamment le basilic)

En plus de leur propriétés les aromates vous aiderons a
remplacer les épices dans vos plats.
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UN REGIME PAUVRE EN FODMAP POURRAIT SELON
CERTAINS AVOIR DES EFFETS INDIRECTS SUR LE SIl EN
DIMINUANT LA QUANTITE DE BACTERIES INTESTINALES.

QOu’est-ce que le régime FODMAP ?

Les FODMAP sont des glucides pour lesquels nous n'avons pas le capital enzymatique suffisant a
leur digestion.

Ils ne sont pas ou peu digérés au niveau de l'intestin gréle comme les autres aliments. Cette
mauvaise absorption est a 1'origine d'une forte teneur en eau dans l'intestin gréle, ce qui peut
entrainer une distension de l'intestin c'est le fameux ventre gonflé, des douleurs voire des
diarrhées chez ceux qui sont hypersensibles aux FODMAP.

C'est la fermentation des sucres par ces bactéries intestinales qui est a l'origine des gaz,
ballonnements, douleurs chez les personnes intolérantes aux FODMAP.

les FODMAP ont un effet cumulatif, ce qui veut dire qu’il va falloir repérer quel aliments vous ne
pouvez pas manger mais aussi, quels aliments vous ne pouvez pas associer !

Se référer au tableau récapitulatif
pour la liste compléte



https://fr.wikipedia.org/wiki/FODMAP%22%20%5Co%20%22FODMAP
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/diarrhee.htm%22%20%5Ct%20%22_self
http://www.doctissimo.fr/html/sante/encyclopedie/ballonnements.htm%22%20%5Ct%20%22_self
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LE REGIME SANS GLUTEN PROVOQUERAIT UNE AMELIORATION
POUR 77 % DES PATIENTS

Uu'est ce que le GLUTEN ?

Le gluten est un ensemble de protéines que ’on retrouve dans les grains de nombreuses céréales
(blé, seigle, orge,..)

On peut considérer le gluten comme la colle de ces céréales. Il est responsable de la capacité
agglutinante et liante des céréales et leur utilisation pour la fabrication des pates et de pains.
Malheureusement le gluten est utilisé fréquemment en industrie alimentaire et peut se cacher dans une
multitude de produits, sous des dénominations différentes. Il vous faudra donc éliminer tous plats

préparés, sauces industrielles , charcuteries et friandises.

Le gluten se divise en deux groupes : les prolamines et les gluténines. Les protéines de la famille des
prolamines sont a la source de la maladie cceliaque et de I’intolérance. Le blé¢, le seigle et ’orge ont les
plus toxiques, suivis du mais.

Le riz ne contient que 5% de prolamine, ce qui le rend le plus tolérable.

Les céréales qui levent tres peu, ont un pourcentage de prolamine tres bas. Le quinoa, ’amarante et le
sarrasin sont des semences et non des céréales.

Lors d’un régime sans gluten, mieux vaut privilégié les préparations maison et les fruits et légumes de
saisons !

Que m’arrive-t'il lorsque je suis allergique ou intolérant au gluten?

Le gluten est reconnu depuis longtemps comme un allergéne/antigene majeur. Le gluten déclenche en
tant qu’antigéne une réaction immunitaire qui, suite a un apport alimentaire quotidien, aboutit a une
réaction inflammatoire chronique avec finalement une atteinte des tissus.
Les lésions tissulaires progressent au cours du temps jusqu’a la
destruction complete des villosités
intestinales | !

‘



https://fr.wikipedia.org/wiki/R%C3%A9gime_sans_gluten
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“Regimes riche en FIBRES

NOTAMMENT EN CAS DE CONSTIPATION

On evite les fibres INSOLUBLES (céreales de ble, oléagineux et graines) qui sont souvent a I’origine de troubles
intestinaux car elles sont irritantes pour l'intestin.

Les fibres solubles sont plus douce et bien plus digestes que les fibres insolubles.

On les retrouve principalement dans les oranges, baies, framboises, carottes, courgettes.

**A noter que la peau des fruits et des legumes sont riche en fibres insolubles, ce pourquoi il est conseillé de bien

les eplucher.
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Ce regime peut apporter un confort digestif, puisque I’association des proteines avec les feculents rend la
digestion beaucoup plus lente.

Nous favoriseront donc des repas ot il y aura au choix :

- Feculents / Legumes

ou

- Protéines / Légume

@W« JEUNE »

Le jeline peut ameliorer les symptomes en mettant le systeme digestif au repos. A condition que les repas de
rupture de jeune soit adaptes. Pour cette partie, je vous invite a telecharger gratuitement le Tome 1 de La sante se

Mijote : « LaRestauration par le jetine »

N
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+ J’AI UN TRANSIT LENT

LA CONSTIPATION EST UNE CONSEQUENCE D’UN TRANSIT LENT

(ue faire en cas de transit lent ?

En cas de grosse crise : se cantonner a la liste ci-dessous le temps de vous rétablir.
Ne pas consommer de laxatif'!

- Favoriser une alimentation riche en fibres solubles et boire beaucoup d’eau
- Mangez lentement et a température ambiante.
- Pratiquer une activité physique régulére
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+ J°AI UN TRANSIT RAPIDE

LA DIARRHEE EST UNE CONSEQUENCE D’UN TRANSIT TROP RAPIDE

(ue faire en cas de transit rapide ?

Dans ce cas, vous veillerez a :

- Manger a temperature ambiante, dans le calme et en machant bien vos aliments

- Manger tous legumes et fruits a la vapeur, bien ¢pluches

- Eviter tous légumes et fruits crus
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LE BASILIC VA DEVENIR VOTRE ALLIE CONTRE LA
DOULEUR ET LA SPASMES INTESTINAUX.

EN EFFET, LE BASILIC POSSEDE DE GRANDES
PROPRIETES ANTI-SPASMODIQUE ET CALME LA

NAUSEE

IL EST RICHE EN VITAMINE A, ANTI-OXYDANTE
QUI PARTICIPE A CALMER L’ INFLAMMATION ET
A PALLIER LA DEGRADATION CELLULAIRE.

EGALEMENT RICHE EN POTASSIUM, CALCIUM ET
MAGNéSIUM, VOUS L’AUREZ DONC COMPRIS,
LE BASILIC EST MAINTENANT LE ROI

DANS VOTRE ASSIETTE.

SARRASIN

LA AUSSI, LE SARRASIN EST UN
ALLIE POUR NOS INTESTINS.
CET ALIMENTS TRES RICHE EN
FIBRES ET EN PREBIOTIQUES
VA CONTRIBUER A
RECONSTRUIRE VOTRE FLORE
PETIT A PETIT.

LE SARRASIN, CONTIENT DE LA
RUTINE, UN FLAVANOIDE QUI
LUI CONFERE UNE PROPRIETE

ANTI-OXYDANTE.

RICHE EN CUIVRE, CALCIUM,
ZINC ET PHOSPHORE IL VOUS
AIDERA A PALIER UNE
POTENTIELLE CARENCE EN
OLIGO-ELEMENTS GENERE
PAR LA PERMEABILITE
INTESTINALE

ﬁ?j

RIZ NOIR

LE RIZ NOIR EST UN DES
ALIMENTS LES PLUS RICHE
EN VITAMINE E.
VITAMINE ANTI-OXYDANTE AU
ROLE INDISPENSABLE DANS
LA PROTECTION CELLULAIRE

LE RIZ EST EXTREMEMENT
RICHE EN FIBRE SOLUBLE,
FIBRES QUI VONT AIDER A
APAISER VOTRE SYSTEME

DIGESTIF.

ENFIN, LE RIZ NOIR EST UN
PUISSANT ANTI-
INFLAMMATOIRE.

LA CAROTTE

EXTREMEMENT RICHE EN BETA-CAROTENE,
LA CAROTTE VA FAVORISER LA
DEGENERESCENCE DES CELLULES DE LA
PAROI INTESTINALE ENDOMMAGE

FRUITS ROUGES

PUISSANT ANTI-OXYDANT , VA
AIDER A COMBATTRE LES
RADICAUX LIBRES ET
L’ INFLAMMATION.

PUISSANT DIURETIQUE VA
AIDER ELIMINER LES
TOXINES GENEREES PAR
LES ALIMENTS NON
TOLERES

C’EST EGALEMENT
UN ALLIER MAJEUR
POUR LES
TRANSITS RAPIDES
GRACE AU PECTINE
QU’ELLE CONTIENT



En quoi ca consiste ?

Le regime d’epargne digestive, va regrouper I'integralite des réegimes vu precedemment, il faudra vous cantonne a

la liste d’aliments tolérés que vous aurez établis |

Suivre ce régime permet une baisse rapide des douleurs et des flatulences, et régularise le transit en luttant contre
la constipation et la tendance aux diarrheées.
C’est le debut d’une comprehension et d’une réconciliation avec son assiette et son systéme digestif )

Il convient avant tout, de suivre les conseils d’equilibre et d’hygiene alimentaire : repas structures, pris a heures
regulicres et dans le calme, cuisine la plus digeste possible (vapeur ou au four).

I est essentiel de manger lentement en mastiquant. On obtient une meilleure saticte, une meilleure digestibilite
des aliments avec un risque moindre de fermentation. La mastication entraine la production de salive qui contient
un facteur de croissance, PEGF (Epidermal Growth Factor) dont le role est de réparer et de stimuler le
renouvellement des cellules de la muqueuse intestinale.

Puis on s’attachera a rechercher des intolérances personnelles par les tests d’exclusion-réintroduction.

La tolérance aux aliments etant variable d’un individu a I’autre, les conseils sont personnalises en fonction des
aliments reconnus pour étre bien ou mal supportes. La notion d’individualite est essentielle.

Il est important d’étre vigilant face a vos propres intolérance, réadapter chaque liste et chaque recette en fonction
de votre propre tolérance !




Petit Déjeuner

-1 thé vert

-1 fruit

- Tarte a la Rhuoarbe, pomme et fruis
rouges

-Jus g"I’Z citron dans un grand verre d'eau 5

Lo Menu

Déjeuner

- Salade duo sarrasin/riz rouge
- 2 clémentinzs + 1(g d’'oléagineux

Diner

- BouvddhaBow! au riz noir, concambre,
coeur de palmier, laitue

- 1 pomme cuite avec de la cannzlle

et vaourt de soja

- Jus d'1/2 citro1 dans un grand verre d'eau
-1 thé vert

-1 fruit

- Galeau a la myilille

- Salaic dc patca aux carottca cuitca ct
basilic
-1 fruit

- OnePostPasta champignons et épinards
- 2 pommes cuites avec des fruils rougss

Jue d'1/2 citron dane un grand verre d’'eau
-1 thé vert
-1 fruit
- Cook-Carott’

- Salade de quinoa, épinards , tomates e
basilic
-1 fruit

- Tagliatelles & la sauce végétale
-1 fruit

- 1 cook-carott

- Jus d'1!2 citron pur

- Salade de sarrasin, pasteque, ésinards

- Pates aux épinards, carottes ef steak

-1 thé vert / café
-1 trut
- Madelene citron-framboise

-1 fruit
- 1 compote

-1 thé vert/ café et basilic vegge

-1 fruit -1 fruit -1 fruit

- Strawbarries-Balls - 1 compote maison - 10g d'oléagineux

- Jus 412 citron dans un grand verre d'eau - LunchBox de farfalles concomb-e et - Mélange d= sarrasin, épnards =t
-1 thé vert menthe poivrons confits

-1 fruit -1 fruit - Salade de fruits cuits

- Pancakes fruils rougzs - 2 strawbar-ies-balls -1 cock-caratt

AU AT CRTE AT A Orel Ve todn - Pétes de szrrasin a la provencae - VeggeNoodle au persil

- C.onpnte maiknn
- 2 cookies au Caroube

- Jus d'1/2 citro1 dans un grand verre d’eau
-1 thé vert
-1 fruit

Cookie au carcubs

- BnuddhaRnawl * riz complzt, broenli],
salade et persil
-1 fruit

.......

- Duidnwl \Vegan
- Pomme au four
- Fruts rouces

!!Adapter le menu en fonction de vos tolérances!!

Attention notamment au yaourt de soja et oléagineux
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' Pour une tarte

Valeurs nutritionnelles : 913 kcal
[ 6,2g Lipides / 181,4g Glucides / 21,6g Prot¢ines |

Ingrédients:

* 100g de flocons de riz
*Riche en protéines
*Participe au bon fonctionnement rénale

*Riche en vitamine du groupe B

* 100g de flocons de sarrasin
*Riche en protéines
M *Riche en fibres

| *Facilite la digestion

*Prébiotique

*Faible index glycémique

* 100g d'eau

N 2 pommes
*Riche en polyphénol -> anti-oxydant qui combat le vieillissement des cellules

*Riche en vitamine K

*Aide a lutter contre la constipation
|
* 300G de rhubarbe

*Riche en fibres

*Riche en Vitamine K

*Lutte contre les maladies carido-vasculaires

e 200g de fruits rouge
*Riche en vitamines E et C
*Faible indexe glycémique
*Amé¢liore la circulation sanguine

Préparation:

1- Mélanger dans un bol les flocons et I'eau

2- Répartir sur deux plaques différentes la préparation
| 3- Faire cuire au four pendant 20 minutes 4 180 degrés
Pendant ce temps,
Faire cuire a la vapeur la rhubarbe et les pommes pendant 20 minutes
4- Sortir les plaques du four
Répartir sur I'une des deux, pommes, rhubarbes et fruits rouges.
Garder en pour le dessus
Recouvrir la premiere plaque de la deuxiéme et ajoutez quelques
| morceaux de fruits sur le dessus




|
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Pour un gﬁteau

Valeurs nutritionnelles : 1478 kcal
[ 16,1g Lipides / 290,8g Glucides / 35,5g Proteines |

Ingrédients:

* 300g de farine de riz

*Riche en protéines

* 50g de farine de quinoa
*Riche en fibres
*Riche en fer

*Riche en proteines

e 2 oeufs
*Riche en protéines

*Riche en vitamine B -> bon pour le cerveau

*Bon pour les yeux

e 350g d’eau
e 5C.S de confiture de myrtilles maison

* 200g de myrtilles
*Puissant anti-oxydant
*Aliment anti-age
*Protege le collagene
*Riche en tanin
*Anti-diaréique

*Stimule le pigment rétinien

Préparation:

1-Mettre la farine, les oeufs, I’eau dans le bol du Thermomix et
Mixer deux fois 20 secondes vitesse 5
2- Répartir la moitié de la préparation dans un moule puis

réparer la confiture de myrtille au milieu avec quelques myrtilles |
| 3- Recouvrir du reste de la pate et déposer quelques myrtilles sur
le dessus

4- Enfourner pour 1h a 200 degrés




| Pour 6 Cook-Carott'
Valeurs nutritionnelles : 109 kcal/ Cookie
[ 1,1g Lipides / 21,3g Glucides / 2,8¢g Prot¢ines |

Ingrédients:

* 100g de flocons de riz

*Riche en protéines
*Participe au bon fonctionnement rénale

*Riche en vitamine du groupe B

* 50g de flocons de quinoa

*Riche en protéines ”

M *Riche en fibres

*Riche en fer

e 200g de carottes

*Protége le foie
*Riche en fibre soluble

*Riche en vitamine A et C

*Participe au bon fonctionnement rétinien

|
e 50g d’eau

e Les zestes d’une orange

*Riche en vitamine E et C

*Reéduit le stress

*Dépurative -> aide a ¢liminer les toxines de I’organisme
*Combat le mauvais cholestérol (HDL)

Préparation:

1- Faire cuire a la vapeur les 200g de carottes

- 20Min- VAROMA- Vit2

2- Laisser refroidir puis mixer les carottes

3- Mélanger dans un bol la purée de carottes avec les flocons de riz,
de quinoa et I’eau

4- Zester une orange et ajoutez les zestes a la préparation

5- Former et répartir les cookies sur une plaque allant au four

6- Parsemez les cookies de flocons de riz pour un c6té croustillant
7- Cuire au four pendant 30 minutes en les tournant a mi-cuisson a
180 degrés.




Pour 15 Strawbarries Rice-Balle

Valeurs nutritionnelles : 38 kcal/portion
' [0,2g Lipides / 7,8¢ Glucides / 0,9¢g Protéines]

Ingrédients:

* 100g de flocons de millet/sarrasin/riz
*Riche en protéines

*Riche en fibre

*Riche en fer

*Riche en vitamine du groupe B

H

* 30g de flocons de riz

e 200g de fraises

*Riche en vitamine C

*Riche en vitamine B9

| *Riche en fibres

‘ Préparation:

1-Laver et découper vos fraises

2- Les écraser dans un bolet les faire cuire au micro-onde pendant 5
minutes au moins 3 fois, histoire d'obtenir une sorte de confiture

3- Mélanger la confiture dans un bol avec le mélange de flocons,
ajoutez un peu d'eau si nécessaire

4- Former des boules et les rouler dans les flocons de riz

Astuces:

> Pour des boules moelleuses, les placer au réfrigérateur

> Pour des boules croustillantes , les faire cuire au four 15 minutes a
180 degrés




h
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Pour 2 Pancakes

Valeurs nutritionnelles : 186 kcal/pancakes
[1,2g Lipides / 38,7g Glucides / 3g Prot¢ines]

Ingrédients:

* 50g de farine de riz
*Riche en protéines
*Riche en fibre

*Riche en fer 1

*Riche en vitamine du groupe B

* 30g de farine de quinoa
*Riche en fibres
*Riche en fer

*Riche en protéines

e 200g d’eau

e 1 bol de fruits rouges

*Riche en vitamines E et C
*Faible indexe glycémique

*Am¢liore la circulation sanguine

Préparation:

1-Mettre les farines et I’eau et mélanger

2-Faire chauffer votre poéle

3- Verser une partie de la pate, les fruits rouges et recouvrir avec de la
pate

4- Faire cuire chaque face 8 minutes
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Pour 16 madeleines
[0,2g Lipides / 6,2g Glucides / 0,5g Prot¢ines]

Ingrédients:

* 100g de farine de riz
*Riche en protéines
*Riche en fibre

*Riche en fer

*Riche en vitamine du groupe B

* 30g de farine de quinoa
*Riche en fibres

*Riche en fer

*Riche en proteines

e 200g d’eau

o Les écorces 'un demi citron
l *Riche en vitamine C
*Riche en potassium et calcium
*Favorise la digestion et aide a I’élimination des toxines

*Aliments alcalin

e Framboises

*Riche en vitamines E et C
*Le plus puissant fruits-rouge anti-inflammatoire

Préparation:

1-Mettre les farines et ’eau dans le bol du Thermomix
- MIXER - 20 secondes - deux fois - Vit5

2-Ajoutez les écorces de citron et les framboises

3- Mélanger en sens inverse 20 secondes

4- Repartir la préparation dans vos moules

5- Cuire au four pendant 25-30 minutes a 190 degrés

Valeurs nutritionnelles : 16kcal/madeleines




| Pour 12 Carbiies |
' Valeurs nutritionnelles : 58kcal/ carbiies
[0,3g Lipides / 13,3g Glucides / 1,1g Protéines]

Ingrédients:

* 130g de flocons de riz
*Riche en protéines
*Riche en fibre

*Riche en fer

*Riche en vitamine du groupe B

* 50g de farine de riz
*Riche en fibres
*Riche en fer

*Riche en protéines

o 4CSdeau

H

o 4 c.c de poudre de Caroube

*Riche en vitamines E et C

l *Le plus puissant fruits-rouge anti-inflammatoire

| Préparation:

1-Mettre tous les ingrédients dans un bol et mélanger la pate
2-Quand la pate commence a se solidifier, la travailler a la main,
Rajouter de I’eau ou de la farine si nécessaire

3-Etaler vos cookies sur une plaque de papier sulfurisé allant au four
4-Enfourner pour 20-30 minutes a 200 degrés




Pour 1 personne

Valeurs nutritionnelles : 554 kcal
| [3,8¢g Lipides / 156,8¢g Glucides / 18,5g Protéines]

Ingrédients:

* 100g de riz rouge

*Riche en fibre

*Reégule le taux de glycémie et de cholestérol
*Puissant Anti-oxydant

*Riche en vitamine B6

*Richer en fer et en zinc

H

* 100g de sarrasin
*Riche en fibres
*Riche en fer

*Riche en proteines

e 200g de carottes

l *Protege le foie
*Riche en fibre soluble
*Riche en vitamine A et C

*Participe au bon fonctionnement rétinien

* Basilic
*Antti-spasmodique
*Riche en Vitamine A

*Riche en Potassium et Magnésium

Préparation:

1-Faire cuire le riz rouge pendant 40 minutes dans I’eau bouillante
2- Faire cuire le sarrasin pendant 10 minutes dans 1’eau bouillante
3° Faire cuire les carottes a la vapeur pendant 20 minutes

4- Laisser refroidir, puis parsemer de basilic et de vinaigre de cidre.




Pour 1 personne

Valeurs nutritionnelles: 641 kcal
[2,2g Lipides / 145,1g Glucides / 15,6g Proteines]

Ingrédients:

* 250g de pate de riz
*Riche en fibre

*Riche en protéines

* 1/4 Concombres

*Riche en fibres

| *Riche en cau

*Riche en vitamine A,B,C et E

*Riche en Potassium et en fer

*Répare l’intestin et prot‘ege I’estomac

» 200g de carottes

*Protege le foie
*Riche en fibre soluble
*Riche en vitamine A et C

*Participe au bon fonctionnement rétinien

e Tomates

*Réduit le risque d’ostéoporose chez la femme

*Riche en vitamine C
*Riche en fibre

« Vinaigre de cidre

*Stimule la digestion

*Soulage les douleurs musculaires

*Soulage ballonnements et constipation
*Compense les sels minéraux perdus

*Regule la glycémie

*Antiseptique

* Basilic
*Antti-spasmodique
*Riche en Vitamine A

*Riche en Potassium et Magnésium

Préparation:

1-Faire cuire les pates pendant 10 minutes a 1’eau bouillante
2-Faire cuire les carottes pendant 20 minutes a la vapeur
3-Laver et couper les crudités

4-Constituer la salade et assaisonner.
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Pour 1 personne

Valeurs nutritionnelles : 502 kcal
[4,1g Lipides / 102,4g Glucides / 14,9g Proteines]

Ingrédients:

* 250g de riz noir
*Riche en fibre solubles
*Puissant anti-oxydannt et anti-inflammatoire

*Riche en Vitamine E

* Concombres

*Riche en fibres

*Riche en eau

*Riche en vitamine A,B,C et E
*Riche en Potassium et en fer

*Répare l’intestin et protege ’estomac

e Laitue

*Riche en vitamines B6,C et B3
*Riche en eau

*Tres digeste

e Coeur de palmier

*Stimule les intestins paresseux
*Riche en calcium

« Vinaigre de cidre

*Stimule la digestion

*Soulage les douleurs musculaires

*Soulage ballonnements et constipation
*Compense les sels minéraux perdus

*Regule la glycémie

*Antiseptique

o Persil

*Riche en fer, phosphore et calcium
*Protege le foie, intestins et reins
*Stimule la digestion
*Anti-ballonnements

*Favorise |’élimination des toxines

*Aide a lutter contre les problemes cutanés

| Préparation:

1-Faire cuire le riz noir pendant 40 minutes dans 1’eau bouillante

2- Laver et découper les crudités

3- Constituer le bouddha bowl une fois le riz noir refroidi
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Pour 1 personne

Valeurs nutritionnelles : 681 kcal
[8,6g Lipides / 131,4¢g Glucides / 17g Proteines]

Ingrédients:

* 250g de macaroni de riz

*Riche en fibre solubles

* 100g de champignons

*Riche en sé¢lénium
*Riche en protéines
*Renforce le systeme immunitaire

*Réduit le cholestérol

o Tomates et sauce tomate maison
*Réduit le risque d’ostéoporose chez la femme
*Riche en vitamine C

*Améliore la santé intestinale

o Persil

*Riche en fer, phosphore et calcium
*Protege le foie, intestins et reins
*Stimule la digestion
*Anti-ballonnements

*Favorise |’ élimination des toxines

*Aide a lutter contre les problemes cutanés

Préparation:

1- Préparer la sauce tomate maison (voir recette sur le blog)

2-Faire cuire a la vapeur pendant 20 minutes les champignons
3-Faire cuire les pates dans I’eau bouillante pendant 10 minutes

4- Laisser mijoter les pates, la sauce et les champignons avec le persil
pendant quelques minutes!
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Pour 1 personne

Valeurs nutritionnelles : 476 kcal
[8g Lipides / 79,8¢ Glucides / 20,6g Prot¢ines]

Ingrédients:

* 250g de quinoa
*Riche en fibre
*Riche en proteines

*Riche en Fer

* 200g d’Epinards

*Riche en vitamine B9
*Riche en vitamine E et C

*Riche en Magnésium

*Riche en fibre

e Tomates

*Réduit le risque d’ostéoporose chez la femme
*Riche en vitamine C

*Améliore la santé intestinale

« Basilic
*Antti-spasmodique
*Riche en Vitamine A

*Riche en Potassium et Magnésium

e Vinaigre de cidre

*Stimule la digestion

*Soulage les douleurs musculaires

*Soulage ballonnements et constipation
*Compense les sels minéraux perdus

*Regule la glycémie

*Antiseptique

Préparation:

1-Faire cuire le quinoa pendant 10 minutes dans 1’eau bouillante

| 2-Faire cuire les épinards a la vapeur pendant 20 minutes

| 3- Laisser refroidir et composé votre salade




Pour 1 personne

Valeurs nutritionnelles : 466 kcal
' [0,8g Lipides / 99,9¢g Glucides / 11,6g Prot¢ines]

Ingrédients:

* 200g de tagliatelles de riz

*Riche en protéines

* 200g de courgette

*Riche en vitamine B9

M

*Riche en vitamine E et C

*Riche en Magnésium

*Riche en fibre

e Tomates

*Réduit le risque d’ostéoporose chez la femme

*Riche en vitamine C
*Améliore la santé intestinale

* Basilic
*Antti-spasmodique
‘ *Riche en Vitamine A
*Riche en Potassium et Magnésium

e Herbes de Provences

* 50g d’eau

Préparation:

1-Faire cuire les tagliatelles de riz pendant 10 minutes dans 1’eau
bouillante

2-Faire cuire les courgettes a la vapeur pendant 20 minutes.

3-Mixer environs 100g de courgette avec 50g d’eau et les herbes de
Provence

4- Répartir la sauce sur les pates, ajoutez quelques tomates et parsemer
| de Basilic




Pour 1 personne

Valeurs nutritionnelles : 487 kcal
| [4,9¢g Lipides / 94,5g Glucides / 21,5 g Protéines]

Ingrédients:

* 200g de sarrasin décortiqué
*Riche en protéines

*Riche en fibres soluble
*Prebiotique

*Anti-oxydant

M

* 200g d’épinards
*Riche en vitamine B9
*Riche en vitamine E et C
*Riche en Magnésium

*Riche en fibre

1

|

l e 200g de pasteque
l *Riche en eau

*Riche en vitamine A, anti-oxydante

* Basilic
‘ *Antti-spasmodique
*Riche en Vitamine A

*Riche en Potassium et Magnésium

Préparation:

1-Faire cuire pendant 10 minutes le sarrasin décortiqué a I’eau

bouillante !
2-Faire cuire les épinards pendant 20 minutes a la vapeur
3-Laisser refroidir

4-Découper la pasteque et constituer la salade

5-Ajoutez du basilic et du vinaigre de cidre




Pour 1 personne

Valeurs nutritionnelles : 705 kcal
| [6g Lipides / 140,2g Glucides / 18,9¢g Protéines]

Ingrédients:

* 200g de pate de riz

*Riche en protéines

* 200g d’épinards

*Riche en vitamine B9
H *Riche en vitamine E et C

*Riche en Magnésium

*Riche en fibre

e 300g de carottes

*Protege le foie
| *Riche en fibre soluble

*Riche en vitamine A et C

l *Participe au bon fonctionnement rétinien

o 1 Steak Vegge
|

e 30g de farine de quinoa
*Riche en fibre
*Riche en proteines

*Riche en Fer

* Basilic
*Antti-spasmodique
*Riche en Vitamine A

*Riche en Potassium et Magnésium

Préparation:

1-Faire cuire pendant 6 minutes les pates de riz
2-Faire cuire les épinards et les carottes pendant 20 minutes a la vapeur
3-Préparer le steak vegge :

| -> Mettre dans le bol du Thermomix, 100g de carottes, du basilic et les
| 30g de farine de quinoa
->Mixer deux fois vitesse 5
-> Constituer vos steak sur une feuille de papier sulfurisé puis les laiss
reposer au réfrigérateur 1H

| -> Cuire au four pendant 20-30 minutes a 200 degrés.




Luneth B :

Pour 1 personne

Valeurs nutritionnelles : 550 kcal
| [1,9¢g Lipides / 121,5¢g Glucides / 11,1g Prot¢ines]

Ingrédients:

* 200g de farfalles de riz

*Riche en proteines

* 200g de concombre
*Riche en fibres

*Riche en eau

*Riche en vitamine A,B,C et E

M

*Riche en Potassium et en fer

*Répare l’intestin et protége I’estomac

o Menthe

H *Puissant anti-oxydant

*Propriété anti-douleur
*Riche en fer

*Bonne pour la digestion
*Aide le foie

|

“ e Vinaigre de cidre

*Stimule la digestion

*Soulage les douleurs musculaires

*Soulage ballonnements et constipation
*Compense les sels minéraux perdus

*Regule la glycémie

*Antiseptique

Préparation:

1-Faire cuire pendant 8 minutes les farfelues

2- Eplucher, laver et découper le concombre

3-Une fois les pates refroidie, constituer la salade, parsemez de menthe
et assaisonner avec du vinaigre de cidre




Pour 1 personne

Valeurs nutritionnelles : 485 kcal
| [5,4¢ Lipides / 86g Glucides / 21,7g Proteines]

Ingrédients:

* 200g de sarrasin décortiqué
*Riche en proteines

*Riche en fibres soluble
*Prébiotique

*Anti-oxydant

H * 200g d’épinards

*Riche en vitamine B9

*Riche en vitamine E et C

*Riche en Magnésium

*Riche en fibre

* 40g de poivrons rouge

*Riche en vitamine C
*Riche en fibre

*Stimule le transit intestinal

*Freine la multiplication des cellules cancéreuse du c6lon

|

« Vinaigre de cidre

*Stimule la digestion

*Soulage les douleurs musculaires

*Soulage ballonnements et constipation
*Compense les sels minéraux perdus

*Regule la glycémie

*Antiseptique

Préparation:

1-Faire cuire pendant 10 minutes le sarrasin
2-Faire cuire a la vapeur les épinards et les poivrons
3-Laisser refroidir et assaisonner




M

Pour 1 personne

Valeurs nutritionnelles : 475 kcal
[5,2¢g Lipides / 90,3g Glucides / 16,3g Proteines]

Ingrédients:

* 200g de pates de sarrasin
*Riche en proteines

*Riche en fibres soluble
*Prébiotique

*Anti-oxydant

* 200g d’épinards

*Riche en vitamine B9
*Riche en vitamine E et C
*Riche en Magnésium
*Riche en fibre

* ] tomate a la provencale

*Meilleur apport en lycopene (bon pour le coeur) qu’une tomate crue
*Meilleure digestion cuite que crue

*Combat le vieillissement

*Aide a I’¢élimination des calculs billiaires

*Lutte contre I’hypertension

e Persil

*Riche en vitamine C

*Riche en fibre

*Stimule le transit intestinal

*Freine la multiplication des cellules cancéreuse du c6lon

Préparation:

1-Faire cuire pendant 8 minutes les pates de sarrasin

2- Faire cuire 20 minutes a la vapeur les tomates avec des herbes de
Provence et du persil

3-Enlever la peau des tomates et les pépins.

4-Constituer I’assiette
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' Pour 1 personne

Valeurs nutritionnelles : 396 kcal
[0,8g Lipides / 81,6g Glucides / 9,7g Proteines]

Ingrédients:
* 200g de riz

*Riche en protéines

*Riche en fibre

* 200g de concombre
*Riche en fibres

*Riche en eau

*Riche en vitamine A,B,C et E
*Riche en Potassium et en fer

*Répare l’intestin et protege I’estomac

* 50g de brocolis

*Riche en vitamine C
*Riche en potassium

*Riche en vitamine B2 et B9

*Propricté anti-inflammatoire pour le systéme respiratoire

* Laitue

*Riche en vitamines B6,C et B3
*Riche en eau

*Treés digeste

e (itron vert

*Riche en vitamine C
*Riche en potassium et calcium
*Favorise la digestion et aide a I’élimination des toxines

*Aliments alcalin

e Persil

*Riche en vitamine C

*Riche en fibre

*Stimule le transit intestinal

*Freine la multiplication des cellules cancéreuse du c6lon

| Préparation:

1-Faire cuire pendant 20 minutes le riz et le brocolis a la vapeur
2-Laisser refroidir et composé la salade
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Pour 1 personne
Valeurs nutritionnelles : 411 kcal
[2,4¢g Lipides / 7!,2g Glucides / 21g Prot¢ines]

Ingrédients:

* 250g de nouille soba

*Riche en proteines
*Riche en fibre

*Prebiotique

* 200g de tagliatelles de courgettes
*Riche en fibres

*Riche en eau

*Riche en vitamine A,B,C et E

*Riche en Potassium et en fer

*Répare P’intestin et protege ’estomac

* 200g de tagliatelles de carottes
*Protege le foie

*Riche en fibre soluble

*Riche en vitamine A et C

*Participe au bon fonctionnement rétinien

o Persil

*Riche en vitamine C

*Riche en fibre

*Stimule le transit intestinal

*Freine la multiplication des cellules cancéreuse du c6lon

Préparation:

1- Faire cuire pendant 15 minutes les nouilles soba dans 1’eau bouillante [
2- Faire cuire a la vapeur pendant 5 minutes les tagliatelles de carottes

et de courgettes

3- Constituer I’assiette et parsemez de Persil




M

|

Pour 1 personne
Valeurs nutritionnelles : 411 kcal
[2,4¢ Lipides / 7!,2g Glucides / 21g Proteines]

Ingrédients:

* 250g de quinoa
*Riche en proteines
*Riche en fibre

*Richer en fer

* 200g de courgettes

*Riche en fibres

*Riche en eau

*Riche en vitamine A,B,C et E

*Riche en Potassium et en fer

*Répare l’intestin et protege I’estomac

e 200g de carottes
*Protege le foie

*Riche en fibre soluble
*Riche en vitamine A et C

*Participe au bon fonctionnement rétinien

e Persil
*Riche en vitamine C

*Riche en fibre
*Stimule le transit intestinal
*Freine la multiplication des cellules cancéreuse

du colon

Préparation: ‘
1- Faire cuire pendant 15 minutes les nouilles soba dans 1’eau bouillante |
2- Faire cuire a la vapeur pendant 5 minutes les tagliatelles de carottes

et de courgettes

| 3- Constituer I’assiette et parsemez de Persil
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Artichaut / Asperges Champignons / Chéataigne
Betterave / Brocolis Chou / Chou fleur
Chou de bruxelles / Chou fleur Champignons Chou frisé/ chou kale
Chou frisé / Poireaux Echalote / Oignon
Topinambour Fenouil / Patate douce
Pomme de terre / Poireaux
Poivrons / Topinambour
Salsifis
Avoine / Blé Blé / Gluten
Haricots rouges / haricots Flageolets / Haricots rouges
Toutes noir / blanc, noir
Haricots blancs / Orge Lentilles / Mais
Seigle Petit pois / Pois chiche
Viande rouge / Tempeth
/ ; Thon / Maquereau
Saumon / Sardine
Seitan
/ / /
Amande
/ / Moix (cajou,bresil,..)
Pistache
/ / /
Ail / Miel Sorbitol Biere / Chocolat
Oignons Sucre / Graisse animal
/ / /




