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    INTRO


    

      Se régaler tout en chouchoutant ses intestins, c’est possible. Finis, les ballonnements, les douleurs ! Nous avons sélectionné pour vous des ingrédients qui vous veulent du bien et des modes de cuisson légers. Découvrez nos recettes digestes et délicieuses, et n’hésitez pas à les partager : elles conviennent à tous !


      ➜ Antiballonnements Vous souffrez surtout de ballonnements, d’inconfort digestif. Vous vous sentez gonflé pendant quelques heures après le repas.


      ➜ Antimaux de ventre Vous ressentez surtout des douleurs abdominales, qui apparaissent quelques minutes ou quelques heures après le repas.


      ➜ Bon pour le transit Vous souffrez de constipation, au moindre changement d’alimentation, quand vous voyagez, ou que vous êtes contrarié.


      Ces trois situations se succèdent souvent… Choisissez la recette adaptée à vos besoins, selon les périodes, car l’intestin – parce qu’il réagit au stress – change d’humeur selon votre état d’esprit.


      Vous retrouverez ici la liste des produits les mieux adaptés à votre situation. Ils vous permettront de varier votre alimentation tout en améliorant votre digestion rapidement et durablement.


    


    … super facile !


  









  


  PETIT DÉJEUNER


  PETITS PAINS


 

  de riz au sésame
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      Antiballonnements


        Pour 12 petits pains


        Préparation : 20 min


        Cuisson : 20 min


        

          150 g de farine de riz blanche


          100 g de farine de riz semi-complète


          2 cuil. à soupe de mélange de farines pour pain sans gluten


          2 cuil. à soupe de pâte de sésame (tahin)


          40 g d’abricots secs


          2 cuil. à soupe d’huile d’olive


          1 sachet de levure chimique


          sel


        


        



    


    

      1


      Préchauffez


      le four à 180 °C (th. 6). Hachez les abricots secs.


    


    

    

      2


      Mélangez


      dans un saladier les farines de riz, le mélange de farines sans gluten, la levure et 1/2 cuillerée à café de sel. Ajoutez l’huile d’olive, la pâte de sésame et 225 ml d’eau froide. Travaillez la pâte avec les mains, ajoutez les abricots hachés.


    


    

    

      3


      Garnissez


      une plaque à pâtisserie de papier sulfurisé. Disposez la pâte en 12 petits tas assez espacés.


    


    

    

      4


      Faites cuire


      20 minutes au four, puis laissez refroidir sur une grille. Pour déguster, ouvrez les pains en deux et garnissez-les de beurre ou d’une gelée de fruits.


    


    

    

      Si vous n’appréciez pas le goût de la pâte de sésame, remplacez-la par de la purée d’amandes blanches.


    


  








PETIT DÉJEUNER

PAIN

d’épice
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 Antiballonnements

Pour 6 personnes

Préparation : 20 min

Cuisson : 40 min


100 g de farine de seigle

150 g de farine de riz blanche

150 g de miel liquide

60 g de beurre

4 cuil. à soupe de lait de riz

2 cuil. à café d’épices pour pain d’épice

4 gouttes d’huile essentielle d’orange douce

1 sachet de levure chimique

sel








1

Préchauffez

le four à 180 °C (th. 6). Faites fondre le beurre, le lait de riz et le miel 50 secondes au micro-ondes dans un bol. Remuez et laissez tiédir.




2

Dans un saladier,

mettez la farine de riz, la farine de seigle, le mélange d’épices, la levure et une pincée de sel. Versez la préparation beurre-lait de riz-miel dans le saladier contenant les farines et mélangez. Ajoutez l’huile essentielle d’orange, remuez bien de nouveau.




3

Versez

cette pâte dans un moule à cake antiadhésif et faites cuire 35 minutes au four. Laissez tiédir avant de démouler. Vous pouvez ensuite conserver le pain d’épice pendant 3 jours (emballé dans un sachet hermétique) ou le couper en tranches et le congeler. Pour le décongeler, passez-le au grille-pain.



Encore plus digeste : consommez-le le lendemain de sa cuisson.








PETIT DÉJEUNER

BISCUITS

de p’tit déj’ aux amandes et citron
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 Antiballonnements

Pour 6 personnes

Préparation : 35 min

Repos : 1 h

Cuisson : 15 min


150 g de farine de blé

100 g de farine de riz blanche

80 g de beurre mou

80 g de poudre d’amandes

80 g de sucre roux

5 cuil. à soupe de lait de soja à la vanille

1 citron bio

sel








1

Lavez

le citron, râpez finement le zeste de façon à en obtenir 1 cuillerée à café. Mélangez la farine de blé et la farine de riz. Ajoutez le zeste, la poudre d’amandes, le sucre roux et le sel. Ajoutez le beurre coupé en petits dés et travaillez du bout des doigts pour obtenir un mélange sableux. Liez la pâte avec le lait de soja en la travaillant rapidement.




2

Formez

une boule, enveloppez-la dans du film alimentaire et laissez reposer au moins 1 heure au frais.




3

Préchauffez

le four à 150 °C (th. 5). Étalez la pâte sur une épaisseur de 1/2 cm. Avec un emporte-pièce, découpez-la en rectangles de 3 × 5 cm environ.




4

Disposez

les biscuits sur une plaque à pâtisserie garnie de papier sulfurisé et faites cuire 12 minutes au four. Laissez refroidir sur une grille avant de consommer. Les biscuits se conservent 3 jours dans une boîte hermétique.



Si vous suivez un régime sans lactose strict, remplacez le beurre par une margarine riche en oméga-3.








PETIT DÉJEUNER

PORRIDGE

de flocons de riz aux fruits frais
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 Antiballonnements

Pour 2 personnes

Préparation : 10 min

Repos : 15 min


1 verre de flocons de riz bio nature

200 ml de lait de riz

1 poire

1/2 mangue

10 pistaches grillées non salées

2 cuil. à soupe de miel d’oranger

1 pincée de cannelle








1

Faites chauffer

le lait de riz, versez-le sur les flocons de riz, ajoutez la cannelle, couvrez et laissez gonfler pendant 15 minutes.




2

Pelez

la poire et la demi-mangue, coupez leur chair en petits dés. Réduisez les pistaches en poudre.




3

Répartissez

les flocons dans 2 bols, ajoutez un peu de lait si le mélange vous semble trop sec ou compact. Ajoutez les fruits découpés, le miel et saupoudrez de pistaches. Dégustez aussitôt.



Pour varier, utilisez des flocons de millet, une autre petite graine très digeste.








PETIT DÉJEUNER

CRÊPES LÉGÈRES

à la cassonade
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 Antimaux de ventre

Pour 10 crêpes

Préparation : 10 min

Repos : 2 h

Cuisson : 45 min


150 g de farine de riz blanche

30 g de farine de châtaigne

1 cuil. à soupe de sucre roux

2 œufs

1/2 sachet de levure chimique

1 sachet de sucre vanillé

25 cl de bière blonde

2 cuil. à soupe d’huile de tournesol

sel








1

Mélangez

la farine de riz et la farine de châtaigne, le sucre roux, le sucre vanillé, la levure et le sel. Ajoutez les œufs, 1 cuillerée à soupe d’huile et la bière. Travaillez la pâte au fouet pour qu’elle soit parfaitement homogène. Laissez reposer 2 heures au frais.




2

Faites cuire

les crêpes dans une poêle chaude, très légèrement huilée avec 1 cuillerée à soupe d’huile.




3

Dégustez

tiède, nature ou avec un peu de miel liquide ou de gelée de groseille.



Préparez la pâte la veille, elle sera encore meilleure et plus digeste.








PETIT DÉJEUNER

TOASTS EXPRESS

au fromage frais et betterave
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 Antimaux de ventre

Pour 1 personne

Préparation : 10 min

Cuisson : 5 min


2 tranches de pain de mie blanc

1 pincée de betterave râpée lacto-fermentée

30 g de fromage frais

1 tranche de jambon bio, dégraissée

1 brin de persil

1 pincée de curcuma

sel








1

Rincez,

épongez et hachez le persil finement. Rincez et épongez la betterave lacto-fermentée.




2

Mélangez

le fromage frais, le persil, le curcuma et le sel. Mélangez la moitié de cette préparation avec la betterave râpée. Découpez la tranche de jambon à la taille du pain.




3

Faites griller

les tranches de pain. Tartinez le pain avec le fromage au curcuma restant. Disposez le jambon par-dessus et ajoutez en dernier le mélange betterave-fromage. Dégustez aussitôt.



Vous pouvez aussi utiliser des betteraves cuites nature, elles sont également très digestes.








PETIT DÉJEUNER

GÂTEAU

au yaourt et aux poires
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 Antimaux de ventre

Pour 4 personnes

Préparation : 20 min

Cuisson : 20 min


1 yaourt nature

2 poires fondantes

2 pots de farine de riz blanche

1 sachet de levure chimique

1 pot de Maïzena®

1/2 pot de sucre roux + 1 cuil. à soupe

2 œufs

1 sachet de sucre vanillé

1 pot d’huile de colza

sel








1

Préchauffez

le four à 180 °C (th. 6). Videz le yaourt dans un bol, puis utilisez le pot comme mesure pour les autres ingrédients.




2

Versez

la farine de riz, la levure, la Maïzena®, le sucre roux, le sucre vanillé et le sel dans un saladier, puis mélangez. Ajoutez les œufs, le yaourt et l’huile. Travaillez la pâte à la spatule pour qu’elle soit bien lisse.




3

Pelez

et coupez les poires en petits dés. Éliminez le jus, puis ajoutez les dés de poires à la pâte. Versez dans un moule en couronne. Saupoudrez d’une cuillerée de sucre roux, et faites cuire 20 minutes au four.




4

Laissez tiédir

avant de démouler, puis laissez refroidir sur une grille.



Variez selon les saisons : ce gâteau est aussi digeste avec des dés de pomme, de banane ou de mangue.








PETIT DÉJEUNER

POMME EXPRESS

au micro-ondes, miel d’acacia
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 Antimaux de ventre

Pour 1 personne

Préparation : 10 min

Cuisson : 5 min


1 pomme à cuire (golden, belchard…)

1 citron

1 cuil. à café de miel d’acacia

1 pincée de cannelle

1 petite pincée d’anis vert en poudre








1

Pelez

la pomme, éliminez le centre, coupez-la en fines tranches. Arrosez de quelques gouttes de jus de citron. Disposez régulièrement les tranches sur une petite assiette.




2

Ajoutez

un filet de miel d’acacia, puis saupoudrez de cannelle et d’anis. Couvrez de film alimentaire, perforez avec une fourchette.
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