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INTRODUCTION

Merci d’avoir télecharge ce
livret de recettes simples,
variées & sans FODMAP.

Je suis Marion Faure,
hypnothérapeute spécialisée
dans le syndrome de lintestin
irritable (SlI).

Je vis avec ce trouble depuis
plus de quinze ans, et méme si
le début a été difficile, une
meilleure comprehension du
fonctionnement digestif et
nerveux a completement

changé ma maniere de vivre
avec.

Comme beaucoup de mes clients, les médecins m’ont d’abord
orientée vers le régime sans FODMAP.

Il peut vraiment aider, mais il est aussi facile de s’y perdre :
listes d’aliments, portions a respecter, contraintes,
frustrations...
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C’est pour t’éviter cette confusion que j’ai crée ce livret : un
premier apercu simple, rapide et concret de recettes
adaptées a la Phase 1 du régime sans FODMAP.

Si tu décides de suivre cette phase, je recommande vivement
d’étre accompagné(e) par un professionnel en nutrition, afin
qu’elle reste temporaire, encadrée et sans exces de
restriction.

Mais il est important de le rappeler : lalimentation n’explique
pas tout.

Le Sll dépend aussi du systeme nerveux et de l'axe
cerveau-intestin.

C’est d’ailleurs en travaillant sur ces mécanismes-la que mon
propre confort digestif, et celui de nombreuses personnes
que jJaccompagne, s’est vraiment transforme.

En fin de livret de recettes, je t’expliquerai une approche plus
complete, utilisée aujourd’hui dans HypnoDigeste™.

Elle repose sur ’hypnose dirigée intestin, dont ’efficacité sur
la douleur, la sensibilité et la régulation du nerf vague est
largement documentée par la recherche.

Si tu veux comprendre comment agir au-dela de
’alimentation, cette partie te sera tres utile.

En attendant, si tu veux tester le protocole sans FODMAP, il
est necessaire d’expliquer quelques termes importants.
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QUELQUES REPERES

Avant de te lancer dans les recettes, voici quelques bases
utiles pour comprendre le Sll et situer le réle du protocole
sans FODMAP.

Comprendre le Sli

Le Syndrome de UIntestin Irritable est défini par les critéres
de Rome IV :

e douleurs abdominales récurrentes,

e présentes depuis au moins 3 mais,

e associées a une modification du transit,

e sans cause organique retrouvee.

Ce n’est ni une maladie inflammatoire, ni “dans la téte”.

Le Sll est un trouble fonctionnel, influencé par : la sensibilité
nerveuse de lintestin, la fermentation digestive et le
fonctionnement de ’axe cerveau-intestin.

Quand cet axe est tendu ou épuise, Uintestin reagit plus
fortement, méme a de petites variations alimentaires.
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Les 3 phases du protocole sans FODMAP

Le réegime sans FODMAP consiste a réduire temporairement
certains glucides fermentescibles qui, chez les personnes
sensibles, attirent de '’eau dans lintestin et fermentent
rapidement.

Cette distension peut provoquer ballonnements, douleurs,
gaz ou variations de transit.

L’objectif n’est pas de les éviter a long terme, mais d’offrir un
terrain plus calme pour identifier clairement quels aliments
déclenchent tes symptomes.

Le protocole se déroule en 3 phases :

1.Eviction (3 & 6 semaines) : on réduit les aliments les plus
fermentescibles pour apaiser les symptémes. Le but n’est
jamais de rester en Phase 1 : lintestin toléere beaucoup
mieux les aliments une fois apaisé.

2.Réintroduction (8 a 12 semaines) : on teste chaque famille
de FODMAP pour connaitre tes vrais seuils.

3.Personnalisation : on reconstruit une alimentation variée
adaptée a tes tolerances réelles.

Ce livret est fourni a titre informatif. Il ne remplace pas un
avis médical ou nutritionnel. Pour toute decision liée a ta
santé, demande l’avis d’un professionnel compétent.
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Les bases d’une alimentation digeste

Méme en dehors du protocole FODMAP, certaines habitudes
peuvent déja réduire Uinconfort et préparer ton systeme
digestif a une Phase 1 plus efficace :

e Limiter les repas tres gras: Les matiéres grasses
ralentissent la vidange gastrique, augmentent la lourdeur
post-repas et peuvent accélérer le transit chez certaines
personnes.

o Préférer 'apport en fibre solubles: carottes cuites,
courgettes, flocons d’avoine sans gluten. Elles sont plus
douces et mieux tolérees.

e Limiter les boissons gazeuses: Eaux pétillantes, sodas,
kombucha ou biere augmentent la distension intestinale,
méme s’ils sont sans FODMAP.

e Préserver le plaisir alimentaire: Une alimentation trop
stricte augmente Uhypervigilance et le stress digestif.

e Veiller a ’hydratation: 1,5 a2 L par jour d’eau plate
soutiennent le transit, diminuent les spasmes et
ameéliorent la tolérance digestive globale.

e Manger plus lentement en conscience: Des repas pris en
20-30 minutes, bien mastiqués, réduisent 'aérophagie et
donc les ballonnements.

e Fractionner si besoin: Des repas plus petits et plus
reguliers reduisent les sensations de pression et les
crampes.
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Les glimepts a
privilégier

Le tableau qui suit n’est pas exhaustif :

il ne contient pas tous les aliments, mais il te donne une base
fiable pour savoir quoi privilégier ou limiter pendant la

phase 1.

Il sS’appuie sur les données disponibles de Monash University,
la référence internationale pour les tests FODMAP, mais ces
informations évoluent régulierement.

Comme la tolérance deépend souvent des portions, du
moment, et parfois méme du mode de cuisson, ce tableau
doit étre utilisé comme un guide pratique, pas comme une
regle stricte.

Et parce que chacun réagit difféeremment, je recommande
encore une fois un accompagnement avec un professionnel
formé au protocole FODMAP pour adapter les choix a ta
situation et éviter les restrictions inutiles.

www.eclorebienetre.com 09



Catégorie

Aliments a éviter (riches en
FODMAP)

Aliments a privilégier et
leurs quantités max.
(pauvres en FODMAP)

Fruits

Abricot, cerise, datte, figue,
pomme, poire, prune, péche,

pasteque. ..

Ananas 140g, banane peu
mure 100g, citron vert 250g,
clémentine 86g, fraise 150g,
kiwi 150g, melon charentais

120g, noix de coco rapée 30g,
raisins 150g...

Légumes

Ail, oignon, artichaut,
asperge, chou-fleur, blanc de

poireau. ..

Carotte75g, concombre 75g,
courgette 65g, épinard 75g,
haricot vert 75g, laitue 75g,

aubergine 75g, brocoli 75g ...

Féculents/céréales

BIé¢, seigle, orge, épeautre,
petit épeautre, semoule, pain
de blé, pate a pizza classique,

pate feuilletée, gateaux

industriels. ..

Riz 190g, quinoa 100g, millet
184g, polenta, flocons
d'avoine 52¢, Farine de mais
100g, pain sans gluten (farine
de riz/sarrasin/mais) 52g,
polenta semoule de mais

255g, Pate sans gluten 145¢

Produits laitiers

Lait, yaourt, fromage frais ...

Fromages a pate dure
(cheddar, gruyere, parmesan)
40g, lait sans lactose 257g,
beurre 10g, Mozzarella 40g,
feta 40g, creme fraiche nature
entiere 60g, Lait d'amande,

yaourt sans lactose 125¢ ...
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Aliments a éviter (riches en

Aliments a privilégier

Catégorie
FODMAP) (pauvres en FODMAP)
) ) ) Sucre blanc 50g, sucre roux
) Miel, sirop d’agave, xylitol, ) .
Confiserie/suctre 40g, sirop d’érable 50g,

sorbitol ...

chocolat 20g, stevia 5¢ ...

Noix & graines

Pistache, noix de cajou ...

Amande 12g, noisette 15g,
graines de chia 24g, graines
de sésame 11g, noix 30g, pois
chiche 42¢, lentille 23g ...

Boissons

Jus de pomme, jus de poire,

soda , biére ...

Eau, thé vert 250g, express
60g, cacao en poudre 8¢g ...

Viandes & poissons

Charcuteries industrielles,
viandes marinées avec

ail/oignon ...

Viandes fraiches nature,

poissons blancs, ceufs ...

Condiments/épices

ketchup, Ail (frais, en poudre,

en pate, roti, semoule) ...

Beurre de cacahuctes 50g,
Canelle en poudre 2g,
Confiture de framboise 40g,
Extrait de vanille 20g,
Mayonnaise 40g, Moutarde
11g,...

Maintenant que tu as les reperes essentiels pour choisir les

bons ingrédients, passons au concret.
Les recettes qui suivent ont été pensées pour t’aider a
cuisiner simplement, sans doutes et avec un maximum de

confort digestif.
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LES 8 RECETTES

Pancakes aux pépites de
chocolats

Ingrédients

2 pancakes

1 ceuf

40 ml de boisson de riz (ou amande)

30 g de farine deriz

10 g de fecule de mais

Y5 c. a café de levure chimique sans gluten
1 c. a café de sirop d’érable

Quelques gouttes d’aréme vanille

10 g de pépites de chocolat noir 85%

www.eclorebienetre.com
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Préparation

1.Mélange U'ceuf, la boisson végétale et la vanille.

2.Ajoute la farine, la fécule et la levure, puis mélange pour
obtenir une pate lisse.

3.Incorpore les pépites de chocolat.

4.Fais cuire les pancakes dans une petite poéle legerement
huilée, a feu moyen-doux, en les retournant des que des
bulles se forment.
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Granola croquant

Ingrédients

12 portions

400 g de flocons d’avoine sans gluten

40 g d’amandes nature

30 g de noix de pécan

20 g de noisettes

80 g d’huile de coco fondue

80 g de sirop d’érable

1 pincée de sel

80 g de pépites de chocolat noir (ajoutées apres cuisson)

www.eclorebienetre.com
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Préparation
1.Préchauffe le four a 160°C.
2.Concasse les amandes, les noisettes et les noix de pécan.
3.Mélange dans un saladier : les flocons d’avoine, les noix

concassees et 1 pinceée de sel

4.Fais fondre ’huile de coco et mélange-la avec le sirop
d’érable. Puis verse le tout sur les ingrédients secs et
mélange bien.

5.Etale sur une plaque et enfourne 15-20 min, en remuant a
mi-cuisson. Ensuite laisse refroidir completement (le
croustillant se forme au froid).

6.Ajoute les pépites de chocolat une fois froid.

7.Conserve dans un bocal hermétique.
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Ingrédients

4 portions

Pour les nuggets:

600 g de poulet

2 ceufs

8 c. a soupe de farine de riz
Paprika doux (optionnel)
Pour la purée de carottes:
800 g de carottes

2 c. a café d’huile d’olive

2 a 3 c. asoupe de creme fraiche entiere

Y c.a café de cumin
Sel
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Préparation
La purée:
1.Commence par cuire les carottes 15 a 20 minutes, a la
vapeur ou dans une casserole d’eau, jusqu’a ce qu’elles
soient bien tendres.
2.Ecrase-les ensuite avec huile d’olive, le cumin, la créme
et une pincée de sel, jusqu’a obtenir une purée lisse et
légérement parfumée. Mets de cote.

Les nuggets:

1.Découpe le poulet en morceaux reguliers et sale
legerement.

2.Bats les ceufs dans une assiette creuse.

3.Verse la farine de riz dans une autre assiette (avec un peu
de paprika si tu le toléres).

4.Passe chaque morceau de poulet dans 'ceuf, puis dans la
farine.

5.Dépose-les sur une plaque recouverte de papier cuisson.

6.Fais cuire 12 a 15 minutes a 200°C, en retournant a mi-
cuisson.Pour plus de croustillant : termine 2 minutes en
mode grill.

7.(Option air fryer : 10-12 minutes a 190°C, en secouant a
mi-cuisson.)
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Cookies délicieux

Ingrédients

4 cookies

60 g de farine d’avoine sans gluten
20 g de fécule de mais

1 ceuf

20 g d’huile de coco

20 g de sucre

20 g de pépites de chocolat noir 85%
Y4 c. a café de levure chimique sans gluten
Quelques gouttes d’extrait de vanille
1 pincée de sel

www.eclorebienetre.com
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Préparation
1.Mélange la farine d’avoine, la fécule, le sucre, la levure et

le sel.
2.Ajoute l'ceuf, 'huile de coco fondue et la vanille.
3.Incorpore le chocolat.
4.Forme des petites boules de pate et aplatis-les
legérement.
5.Dépose sur une plaque et cuis 10 a 12 minutes a 180°C.
6.Laisse refroidir pour qu’ils deviennent crousti-moelleux.
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Ingrédients

4 portions

50 g de flocons d’avoine sans gluten
40 g de poudre d’amandes

20 g de noix de coco rapee

20 g d’huile de coco fondue

20 g de sirop d’érable

1 c. a café d’arébme vanille

150 g de yaourt de coco nature
1 c. a café de sirop d’érable

1 c. a café de vanille

3 kiwis jaunes (SunGold)
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Préparation

1.Fond granola: Mélange les flocons d’avoine, la poudre
d’amandes et la noix de coco.

2.Ajoute lhuile de coco fondue, le sirop d’érable et la
vanille.

3.Tasse la pate dans un petit moule a tarte recouvert de
papier cuisson.

4.Enfourne 20-25 minutes a 170°C jusqu’a ce que le fond
soit doré.

5.Laisse refroidir : il va durcir en refroidissant.

6.Creme: Meélange le yaourt coco, le sirop d’erable et la
vanille.

7.Etale sur le fond refroidi.

8.Finition: Epluche les kiwis jaunes, coupe-les en rondelles
et dispose-les sur la creme.

9.Réfrigere 20 a 30 minutes pour une meilleure tenue.
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Soupe chinoise aux légumes
croquants & poulet

Ingrédients

4 parts

300 g de nouilles de riz

400 g d’émincé de poulet (ou 8 oeufs mollets ou tofu ferme)
2 carottes en fines lamelles

1 courgette coupée en demi-lunes fines

150 g de pousses de bambou rincées

40 g de champignons noirs rehydratés (ou 1 petite poignée)
120 g de pousses d’épinards

2 litres d’eau

2 cubes de bouillon low-FODMAP (Massel, Fodmapped, ou
maison)

4 cuilleres a soupe de sauce soja sans gluten

2 cuilleres a café de gingembre rapé

Sel

Ciboulette

2 cuilléres a soupe de sauce huitre certifiece FODMAP
(Fodmapped Oyster Sauce) (optionnel)

2 cuilleres a café d’huile de sésame (optionnel)
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Préparation
1.Fais bouillir 2 litres d’eau avec les cubes de bouillon low-

FODMAP.
2.Ajoute les carottes, la courgette, les champignons noirs et

les pousses de bambou. Laisse cuire 5 minutes.

3.Ajoute le poulet (ou tofu) et le gingembre, puis cuis encore
5 minutes.

4.Ajoute les nouilles de riz et poursuis la cuisson le temps
indiqué (géenéralement 3 a 5 minutes).

5.Hors du feu, ajoute la sauce soja, 'huile de sésame
optionnelle, les épinards et la ciboulette.

6.Ajoute la sauce huitre seulement si elle est certifiée low-
FODMAP et les oeufs mollets si tu as choisis cette option.

7.Laisse reposer 1 minute avant de servir.
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Pizza maison

Ingrédients

4 parts

Pour la pate:

250 g de farine de riz

50 g de farine de sarrasin

120 g de fécule de mais

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive
1 cuillére a café de sel

220-260 ml d’eau (a ajuster)
Pour la garniture:

8-10 cuilléres a soupe de purée de tomate Mutti (sans
ail/oignon)

160 g de gruyere rape (40 g/pers)
1 aubergine (lamelles roties)

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive
Origan

1 ceuf

Sel, poivre

Basilic, jambon blanc (optionnel)

www.eclorebienetre.com
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Préparation

1.Prépare l'aubergine: coupe-la en fines lamelles, dépose-
les sur une plaque, huile légerement, sel, poivre. Rdtis 20
min a 200°C.

2.Prépare la pate: mélange les farines, la fécule et le sel.
Ajoute lhuile puis l'eau progressivement jusqu’a obtenir
une pate souple.Etale finement sur une plaque
recouverte de papier cuisson.

3.Garniture: étale la purée de tomate. Ajoute les lamelles
d’aubergine rotie. Parseme d’origan. Ajoute le gruyeére.
Enfourne 12 minutes a 200°C.

4.Ajout de l'ceuf: ouvre le four, fais un petit creux, dépose
un ceuf. Cuisson 4 a 6 minutes supplémentaires, selon la
cuisson du jaune que tu veux.

5.Ajoute du basilic, le jambon et un filet d’huile d’olive a la
sortie du four.
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Ce qui influence
vraiment ton SlI

Tu Pauras remarqué : avec le Sll, rien n’est jamais totalement
previsible.

Un repas passe trés bien un jour... et le lendemain, le méme
aliment devient difficile.

Le Sll est bien plus subtil que ¢a.
Il depend de plusieurs mécanismes qui s’influencent entre
eux :
e ’hypersensibilité de lintestin, qui réagit plus vite que la
normale ;
e la fermentation (dont les FODMAP), qui crée gaz et
distension ;
e la motricité digestive, parfois trop rapide, parfois trop
lente;
e 'axe cerveau-intestin, qui adapte la sensibilité du ventre
selon ton état interne;
» le microbiote, qui peut lui aussi fluctuer.

C’est pour ¢a que ce n’est jamais seulement une question
d’aliments, méme si les FODMAP jouent un réle important.

Le SlI, c’est linteraction entre ce que tu manges... et la fagon
dont ton corps vit le moment.
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Pour aller plus loin :
HypnoDigeste™

Et c’est precisément ce qui m’a conduite a aller plus loin que

le protocole sans FODMAP. L’approche que jutilise

aujourd’hui, HypnoDigeste™, agit sur les deux axes qui

transforment réellement la vie avec un Sll :

e 'apaisement physique : douleurs, spasmes, crises,
hypersensibilité

e 'apaisement nerveux : nerf vague, stress digestif,
hypervigilance, peur des symptémes

C’est cette combinaison qui a changeé mon confort digestif...
et celui des personnes que jJaccompagne.

Si tu veux comprendre ce qui se passe dans ton ventre,
identifier tes vrais déclencheurs et retrouver un quotidien
plus stable, cette approche pourrait vraiment t’aider.

Je t’invite a réserver un appel découverte gratuit de 30 min.
Un moment pour comprendre ta situation, répondre a tes
questions et voir si HypnoDigeste™ peut t’aider.

Clique ici pour réserver ton appel offert !
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Tu en as sdrement marre que ton Sll prenne trop de place
dans ta vie.
Tu veux arréter :

d’avoir mal sans comprendre pourquoi,

de surveiller chaque repas,

de repérer les toilettes partout ou tu vas,

d’annuler des sorties a cause de ton ventre,

de vivre au rythme des crises.
Et tu as raison : on ne devrait pas organiser sa vie autour de
son intestin.

Je t’invite a réserver un appel découverte gratuit de 30 min.
Un moment pour comprendre ta situation, répondre a tes
questions et voir si HypnoDigeste™ peut t’aider.

Clique ici pour réserver ton appel offert !

Le régime sans FODMAP peut aider... mais tu l'as sGrement
constate :

il ne regle pas tout.

Parce gu’avec le Sll, le vrai probleme n’est pas seulement ce
que tu manges.

C’est comment ton systéme nerveux réagit.
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Contact

C’est exactement la gu’intervient HypnoDigeste™.
Une meéthode qui agit au cceur du SlI.
Beaucoup de personnes que jJaccompagne décrivent, au fil
du programme :

e unventre plus apaisé,

e des crises qui diminuent,

e une relation plus sereine avec leur digestion.
Si tu veux retrouver la liberté d’aller au restaurant sans
apprehension, de dormir plus sereinement, et vivre des
journées plus stables.
Je t’invite a réserver un appel découverte gratuit de 30

minutes.
Nous ferons le point sur ta situation, tes symptdémes, et je
t’expliquerai comment HypnoDigeste™ peut t’aider.

Tu peux aussi me contacter ici:
% eclore.bienetre@gmail.com & 06 07 21 98 53
@ eclorebienetre.com

© Marion Faure — HypnoDigeste™
Tous droits réservés.
Usage personnel uniquement. Toute diffusion sans autorisation est interdite.
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