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sur les conseils d'Helene Lobry Carre, dieteticienne nutritionniste

On le sait : notre alimentation a un impact majeur sur notre sante et
particulierement sur celle de notre intestin.
Avant tout, ne cherchez pas l'aliment ou le regime miracle, ils n'existent
pas |
La premiére régle, c’'est d'équilibrer votre alimentation.

Les maladies inflammatoires chroniques intestinales (maladie de Crohn,
rectocolite hemorragique) et le syndrome de lintestin irritable ne sont pas
des maladies directement liees a l'alimentation.

Il n'existe pas d'aliment declenchant l'apparition de ces maladies ou
favorisant une poussée inflammatoire encore moins favorisant la rémission
ou la guérison.

Cela signifie que tous les aliments peuvent étre consommes en fonction
de VOTRE tolérance digestive personnelle :

il faut donc trouver son equilibre alimentaire !
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Tovtille de

POUR 4 PERSONNES
IWW

3 pommes de terre (environ 100Q)
2 courgettes
2 tomates
100g de brocolis
100g de petits pois
5 oceufs
2 cuilléeres a café d'huile d'olive
Basilic

Sel, poivre
Frépevelion

Faire cuire les pommes de terre a l'eau, les
laisser refroidir et couper en dés.
Faire cuire le brocoli et les petits pois (eau)
Faire revenir les courgettes en lamelles dans
l'huile d'olive (quelques minutes)
Laver et couper les tomates en morceaux
Dans un saladier battre les ceufs en omelette,
avec le sel et le poivre
Ajoutez 'ensemble des legumes précedemment
prépares
Verser la préparation dans un plat
Faire cuire au four (préechauffé a 180°C) pendant

20 a 25 minutes




FILET MIGHON Aul
BOURSIN T
CHAMFIGNONS

POUR 4 PERSONNES
Tngredienty

4009 de filet mignon coupé en tranches
1 oignon
1509 de Boursin®
2 cuilléres a soupe de creme fraiche
200ml d'eau
15g de Maizena
1 bouillon cube de legumes
150g de champignons
Huile d'olive

Sel, poivre
Fréperelion

Eplucher et hacher l'oignon
Le faire revenir dans l'huile d'olive et y inclure
les champignons
Ajouter les tranches de filet mignon et les faire
dorer quelques minutes
Ajouter l'eau avec le bouillon cube
Cuire 20 minutes en remuant regulierement
Dans un bol mélanger le boursin a la creme
fraiche, puis le verser dans le filet mignon
Saler, poivrer

Cuire encore 10 minutes




- POTAGE AU
FOTIRON ET BlEu

POUR 6 PERSONNES
IWW

1 potiron moyen
3 tomates
4 carottes
1 oignon
sel, poivre

1 cube de bouillon
waatwn

Couper le potiron en morceaux, enlever les
filaments et les pépins
Couper les tomates en 4
Eplucher les carottes et les couper
grossierement en rondelles
Peler et couper l'oignon
Couvrir d'eau l'ensemble des legumes
Saler, poivrer
Ajouter le bouillon cube
Faire cuire l'ensemble des legumes dans un
autocuiseur ou une marmite
Mixer
Ajouter de l'eau chaude si la texture n'est pas
assez fluide
Au moment du dressage dans une assiette
creuse, ajouter a la surface du potage un carré
de bleu




CLAFOUTIS AuX
POIRES ET
CHOCOLAT

POUR 8 PARTS
IWM

2 a 3 poires
1009 de farine
4 ceufs
200g de lait demi ecreme
200g de creme fraiche
2 cuilleres a soupe de sucre blanc
1 sachet de sucre vanille

40g de pépites de chocolat
F%Watwn

Préchauffer le four a 180°C
Eplucher et épépiner les poires, les couper en
fins quartiers
Battre les ceufs avec le sucre et le sucre vanille,
jusqu'a obtention d'un melange mousseux
Ajoutez progressivement la farine en
melangeant
Verser delicatement le lait et la creme jusqu'a
obtention d'une pate lisse
Disposer les morceaux de poire sur un moule a
tarte (préalablement beurré et farine)
Verser la pate, puis parsemer des pépites de
chocolat

Faire cuire le clafoutis pendant 40 a 45 minutes




T ei une wefedic a(kwtw&' TN
4%%@%;,49%%%%%@%@

Les patients souffrant de certaines maladies digestives évitent parfois des
types d'aliments qu'ils associent a l'activité de la maladie sans toutefois
étre certains que ces aliments provoquent veritablement leurs
symptomes. Il peut étre tres difficile d'adopter une alimentation equilibree
lorsque l'on vit dans la peur constante que certains aliments provoquent
de la douleur ou une poussée inflammatoire.

Cependant, la recherche actuelle oriente davantage les personnes
atteintes a diversifier leur alimentation, puisque cela pourrait aider a
diminuer le risque d'une rechute.

De l'équilibre et de la diversité avant toute chose !

C'est la clé d'une alimentation saine ! Il est recommandé de manger de
tout en quantité raisonnable, c'est-a-dire des protéines (viande, ceufs,
poisson), des legumes, des feculents, des fruits, des laitages.. cela permet
de varier les plaisirs et de répartir les apports nutritionnels dont votre corps
a besoin.

Feiles wn don
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