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Je peux manger quoi ?

v

Constipants
\&

Banane, pomme, Pruneau, fruits frais, Fruits frais, poire,
myrtille, noix de coco mangue, agrumes, figue cerise, pomme
Patate, betterave cuite, Asperge, choux, Chou-fleur, oignon,
céleri, carotte cuite crudités, oignon, chataigne,
épinard potiron, champignon
Riz, muesili, . _
pain blanc, pates Pain complet, orge Fromage a pate dure
Thé noir, vin rouge Jus de fruits, café, Boissons gazeuses,
alcool biere

flatuce 1 s aba,
Les airelles, les myrtilles, le thym, m ‘r LA J:L

la cannelle, la camomille ou

encore le charbon peuvent vous Nows w' avens view i @‘WWI
aider a diminuer les flatulences. ew que d'ote hewnewx |
Bon appétit ! n N

Pour plus de conseils,
contactez votre médecin nutritionniste

Besoin de soutien ? Retrouvez Stomie Busy sur Instagram


https://www.instagram.com/stomiebusy/
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Moins de selle :

- de féculents (riz, pate, pdt)

. == de fruits et Iégumes crus
o \Z
Enirée Plat % Dessert
Salade Risotto Compote
de pommes de terre au thon bacon, carottes & oeuf de fruits au choix

Recette de risotio bacon, caroties & oeuf
‘lngr edients (pour 2 personnes)

v 2509 de riz a risotto v 2 petites échalotes v 1 petit bouquet de basilic
v 2 tranches de bacon v 2 carottes v 409 de parmesan rapé
v 2 oeufs v 1L de bouillon de volaille  « 2 CS d’huile olive

Faire revenir les échalotes émincées.

Ajouter le riz, les carottes préalablement rapées
et laisser mijoter jusqu’a ce que le riz devienne M'WW"’
translucide. / "

o est la vie
Faire un bouillon de légumes a partir d’un litre
d’eau. Incorporer 250ml de bouillon au riz. A
évaporation, ajouter de nouveau 250ml de bouillon
et ainsi de suite jusqu’a ce qu’il n’en reste plus.

Faire cuire le bacon et I'oeuf a part, réserver.

Le bouillon fini, le riz est prét. Incorporer le bacon,
I'oeuf, le basilic ciselé.

Saler, poivrer et déguster. Bon appétit !

Besoin de soutien ? Retrouvez Stomie Busy sur Instagram


https://www.instagram.com/stomiebusy/

Lss 12685 fcbes e Sptoie (B3

Stomiase,
faites vous plaisir !

Chataignes, champignons,

. potirons, oignons, choux.
5 N2
éntrée Plat % Desasert
Salade Tagliatelles Fromage blanc
de riz au jambonneau courgettes & crevettes au muesli & miel

Recette de laglialelles aux courgelies & crevelies
‘lngr edients (pour 2 personnes)

v 2509 de tagliatelles v 200g de tofu fumé v 1 gousse d’all
v 400g de crevettes v 2 CS creme fraiche v un bouquet de persil
v 2 courgettes v 2 petites échalotes v 1 citron

Dans un filet d’huile d’olive, faire dorer les
courgettes et le tofu coupés en dés avec les
échalotes émincées et I'ail haché a feux moyen.

Ramener a feu doux et faire cuire pendant 10
minutes.

Préparer et mettre les crevettes dans la poéle,
couvrir et rester sur feu trés doux 5 minutes de
plus.

Faire cuire les pates. Les égoutter et les incorporer
a votre préparation avec les 2 cuilléres de creme.

Ajouter le persil frais, le jus de citron, saler, poivrer
et déguster. Bon appétit !

Besoin de soutien ? Retrouvez Stomie Busy sur Instagram


https://www.instagram.com/stomiebusy/

