La liste des tolérés

LISTE DES TOLERES / JOUR
· 2 yaourts aux fruits 0 % avec édulcorant

· 1 verre de lait de soja

· 1 cs maïzena

· 2 yaourts de soja

· 60g de cancoillotte

· 2 cs crème épaisse bridelight 3%

· 1 cc cacao Van Houten

· 1 cc Kankao

· 2 cs crème fraîche à 4 %

· 2 cs crème de soja

· 4 cs de vin blanc ou rouge cuit

· Tous les fromages à moins de 6%

· 3 gouttes d’huile (tournesol – olives) pour faire cuire la nourriture

· Tempeh de soja 50g/jour 

· Protéines de soja 50g/semaine

· 10 cl de lait de coco / semaine

· La sauce Teriyaki : juste pour cuisiner. (4cs) 

LSITE DES ALIMENTS TOLÉRÉS / avec modération
· Allumettes bacon (dessalée 1mn)

· 1 carré de poulain ligne 1 à 2 fois dans la semaine

· Taille fine 0,9% chocolat, caramel, chocolat blanc

4 Merguez maxi par jour

40g de noix de coco râpé/mois à compter de la phase de conso.

UNIQUEMENT EN CAS DE GROSSE ENVIE ET PAS PLUS D’UNE FOIS/SEMAINE A COMPTER DE LA PHASE DE CROISIERE. 
1 assiette de 240g de pâte cuites avec un peu de concentré de tomates + un petit oignon
OU
1 petite assiette (200g) de fruits faibles en glucides (- de 12%) et en lipides (- de 5%)
OU
2 tranches de pain complet ou aux sons.

