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- de patisseries + de produits
frites & sucrées complets et levés

.

+ de potages digestes
et légers

- . diététiques :

' I ' B ... . ‘www.ahungrybrain,com -

- de jus, boissons + d'eau &
sucrees et caféinées tisanes légéres

autant que

possible = privilégier ©BOUTAHER Karima . Tous droits réservés.
Brochure a.télécharger gratuitement sur le'site.

Pour plus d'infos
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On fait le pleind
crudités, r(:leaslouepgse:er: d: ‘ E ntre I ,3 iC h a e PP

Iégumes cuits avec un
peu d’huile d’olive pour I S 7
se recharger en , £ oo .et e 00 r

nutriments essentiels.. ; S o
On recharge aussi nos 5 e Entre les alentours de I'3ichae et avant

batteries pour tenir le . /& = laube, on essaye de consommer 1 a 2 repas
:ﬁndfmfi’ggr?c,e aux L ‘# 4 . complets, composés de crudités, de Iégumes
e s o) cereaies ~ cuits, de légumineuses, de volaille, d'ceufs

complétes !

ou de poisson grillés,

sans oublier les féculents (pain, riz, semoule,
pates.. ) toujours a privilégier en céréales
complétes...

Une petite poignée de fruits oléagineux,
ex. : amandes, noix... (2 ne pas confondre
avec les fruits secs : raisins/abricots secs)
ou 2 cas de "slillou" pas trop sucré,

est une excellente collation.

On n’oublie pas d'essayer de consommer 1
a 2 produits laitiers : ex. 1 yaourt, 1 ayran
ou du fromage blanc avec quelques
morceaux de fruits frais...

L’Iftar

Avant d'aller prier, on rompt notre
jeGne avec un bon verre d’eau

et quelques dates qu’on

limite a 3piéces/adulte/jour.

On évite de consommer tout de suite un
repas complet, gras et/ou copieux.

Apreés rupture du jeGne par de l'eau et
quelques dates, on consomme de
préférence des sources de protéines et
de glucides trés digestes, comme un ceuf
dur avec de la salade, un potage léger,
non épaissie a la farine) et quelques
morceaux de fruits frais. Gorgés d’eau,
de fibres et de micronutriments, les
fruits et légumes sont de vrais alliés pour
garder un transit régulier durant ce mois.

@BOUTAHER Karima tous droits réservés.

On limite les fritures et
plats lourds ou en sauces,
les viandes trop grasses et
les aliments ultra
transformés et/ou trop
salés (charcuteries,
produits industriels,
confiseries). On privilégie
plutot des repas a la fois

digestes et nutritifs

On boit réguliérement et
suffisamment d’eau et/ou
de tisanes légéres pour
bien se réhydrater et
faciliter le transit !

©BOUTAHER Karima tous droits réservés.




