LE PETIT DEJEUNER

La base se constitue de céréales, légumes et fruits.

Les légumes étant les compléments idéaux des céréales, en soupe, vapeur ou sautés.

Les fruits sont à ajouter aux céréales, sauf si trouble digestif, pas en même temps, en fin de matinée ou ½ heure avant le petit déjeuner.

Les céréales cuites et de préférences chaudes doivent constituer la base du petit déjeuner, sous des  présentations diverses : 

· Bouillie de céréales, porridge, congee, crêpes, pancakes, pita, pudding ;

· Gâteau de semoule ou de riz, peu sucré ;

· Soupes contenant des céréales ou des pâtes (semoule, vermicelle, flocons de céréales,…).

Si vous avez peu de temps, les céréales peuvent être consommées, telles que :

· Pain complet ;

· Galettes de riz ou de céréales soufflées ;

· Céréales soufflées, sans sucre ajouté ;

· Pain d ‘épices ;

· Biscuits ou « goûters » sans sucre ajouté (pomme, écorce d’orange, sésame, …)

LE DEJEUNER

C’est là où le besoin énergétique est le plus important.

Donc, il s’agit de consommer davantage de céréales et de féculents, ainsi que de légumes pour aider leur digestion et apporter vitamines, minéraux et fibres.

On peut éventuellement de temps en temps consommer des crudités en petites quantités, surtout en été.

S’il est impossible de chauffer les aliments, il est indispensable de les mâcher longuement et de prendre une boisson chaude en fin de repas.

LE DINER

La demande d’énergie est moins importante, c’est le repas où les légumes doivent avoir la plus grande part.

Les soupes peuvent être la base de ce repas, surtout en hiver. Plutôt non mixée (avec des morceaux), car c’est plus rassasiant et moins humidifiant.

Les céréales et les légumineuses, et surtout les produits animaux doivent y tenir une part plus faible, sauf si activité physique très importante dans la journée.

DESSERT, SOUPE OU BOISSON CHAUDE

· Le dessert à l’origine est un entremet, donc pas destiné à être consommé en fin de repas. Ils se digèrent rapidement et ce n’est pas le cas en fin de repas, où ils doivent séjourner dans l’estomac avec le reste du bol alimentaire, d’où fermentation, ballonnements et troubles digestifs.

· La soupe est la » bouillie alimentaire chaude » nécessaire  à assimiler les aliments.
Il est préférable de la consommer non mixée ou en bouillon de légumes ou de viande (plus digeste).
· La boisson chaude peut être le thé ;
Si trouble digestifs, les infusions plus indiquées sont : anis vert ; anis étoilé ; cumin ; carvi ; fenouil ; cardamome,…

Si l’envie de sucre persiste, une cuillère à café d’eau de fleur d’oranger ou d’eau de rose diluée dans une tasse d’eau chaude fera l’affaire (ou des hydrolats).

