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Nutrition
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Sucre : 200 g Fouettez les jaunes jus d'oranges ballonnements).

Beurre : 220 g avec le sucre jusqu'a glacé. La chicorée En effet, les fibres ont un

Farine : 180 g ce que_le mélange au petit-déjeuner .role rggulateur sur le trapsﬂ

Levure : 1/2 sachet blanchisse. . .. intestinal par augmentation

Poudre d'amandes : Ajoutez le beurre fondu | FSt,p?s deénuee du volume des composants
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Miel liquide : 1 c. a levure, le miel et la Dans la journée, boire hygroscopique.Une

soupe cannelle. I'équivalent de 2 litres alimentation correcte

Cannelle en poudre : 2  Mélangez bien. d'eau, assaisonnez la ge\/ffsif rapporter 102209 o ndes ou radis. concombres
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Faites fondre le beurre.  Versez la pate dans le Si vous étes sédentaire, (compotes, jus de fruits, » chocolat, riz, céleri, navets,

Beurrez un moule a moule et faites cuire consacrer un peu de temps  pruneaux, efc.) Il faut eviter : mals, patisseries, pates,

cake a I'aide d'un pendant 50 min. (au moins 30 & 60 minutes * Les aliments qui ' plgts en sauce, graisses

pinceau. Démoulez sur une grille  Par jour) & une activité De plus sont autorisés sans ~ ballonnent (fermentation) :  cuites, viandes grasses,

Séparez les blancs des et laissez refroidir. physique (natation, marche,  probléme : choux, choux-fleurs... toutes les fritures, poissons

jaunes d'ceufs. footing, gymnastique...). lait demi-écrémé, yaourts, artichauts, haricots blancs, gras, ananas, bananes,

Evitez le stress, la fatigue...  petits-suisses, fromages, lentilles, Iégumes secs, agrumes.



