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Il vous fera du bien : le petit-déj de blogueuse lifestyle *
Eau chaude + jus de citron


Fonctionne aussi sur des individus mal habillés, pas lavés et entourés de meubles pas chinés.
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Une tisane et au lit !


Si vous ne pouvez rien avaler, le mieux, c’est de ne pas manger (eh oui !). Votre système digestif est en burn-out, mieux vaut ne pas trop lui en demander pour l’instant. En revanche, vous devez boire. De l’eau, certes, mais aussi des tisanes qui vont aider votre pauvre organisme à se remettre.
Pour une tasse de bonne tisane : 
1 pincée de plantes, 
versez de l’eau bouillante dessus ;
couvrez et laissez infuser 10 min ;
filtrez. Et voilà !


*
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Quelles plantes pour quel mal ?  
Menthe poivrée : calme les nausées et les spasmes.
Verveine : soulage la diarrhée.
Camomille : pansement naturel, joue un rôle antiseptique.
Gingembre : calme la nausée et toutes les douleurs gastriques.
Graines de fenouil : soulagent les ballonnements et l’aérophagie.
Aneth : antispasmodique, anti-inflammatoire, conseillé en cas  de vomissements fréquents et de flatulences.
Cumin : soulage les spasmes gastriques.
Graines d’anis : calment les colites et l’aérophagie.
Thym : aide à la digestion, antispasmodique, calme la diarrhée


Votre amie pour la vie
L’huile essentielle de menthe poivrée.
2 gouttes sur un sucre, recouvrez d’eau chaude, buvez. Ça va déjà mieux, non ?
On ne boit pas :d’alcool.de café.


Plan d’urgence
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Manger ? Oui, mais quoi ?


Dans le fond, vous avez faim. Croyez-moi, ce n’est pas le moment de finir les restes de pain surprise ni de foie gras. L’idée, c’est d’ingérer des aliments faciles à digérer et qui vont vous faire du bien.
Exit donc : 
les plats trop riches (les viandes en sauce, les desserts, les fritures, la junk food) ;
les aliments acides comme la tomate ou l’oignon.
Privilégiez : 
les légumes cuits à l’eau ou à la vapeur ;
les poissons à la vapeur ;
le riz ;
la soupe.


Pas très sexy,  mais efficace !
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Pas très sexy,  mais efficace !


Riz et carottes


Salade orange et fenouil


Salade orange et fenouil
Pour 4 repentis du réveillonPréparation : 15 min 
Ingrédients : 4 fenouils - 5 oranges - 6 c. à soupe d’huile d’olive vierge extra - sel, poivre et graines de fenouil
Recette
Lavez et coupez les fenouils en morceaux (ôtez les parties dures). Pressez une 1/2 orange et mélangez le jus avec l’huile d’olive, du sel et du poivre.
Taillez les oranges en suprêmes et mélangez tous les ingrédients. Parsemez de graines de fenouil. Ça va déjà mieux, non ?
Riz et carottes post-foie gras
Pour 4 endoloris du ventrePréparation 15 min - Cuisson : 20 min environ (selon la durée de cuisson du riz)
Ingrédients : 2 carottes - 4 petits verres de riz - 1 bouquet de coriandre - huile d’olive vierge extra - sel et poivre
Recette
Épluchez les carottes et coupez-les en petits tronçons. Faites-les cuire à l’eau avec le riz.
Hachez la coriandre : feuilles et branches, tout se mange.
Égouttez les carottes et le riz. Salez, poivrez, ajoutez la coriandre, mélangez, arrosez d’un filet d’huile. 
Dégustez, faites une promenadedigestive, puis une bonne sieste. Tout va bien se passer.


Plan d’urgence
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Desserts post-festifs


Compote pomme-poire


Riz au lait végétal



Éloignez-vous de cette bûche, elle ne vous veut que du mal ! Les pommes, les poires, l’ananas et le riz seront vos nouveaux meilleurs amis pour les quelques jours à venir.
Compote pomme-poire
Pour 4 convives fâchés avec la bûchePréparation : 10 min - Cuisson : 30 min
Ingrédients : 5 pommes - 2 poires conférence - 1 c. à café de cannelle
Recette
Épluchez les fruits, ôtez-en le trognon, coupez-les en dés. 
Faites cuire à couvert 30 min dans un fond d’eau en remuant régulièrement. 
Ajoutez la cannelle. écrasez à la fourchette.
Servez frais avec du pain au goûter.
Riz au lait végétal
À déguster blotti dans une couverture devant un film. 
Pour 4 à 6 vaseuxPréparation : 5 min - Infusion : 15 min - Cuisson : 18 min 
Ingrédients : 160 g de riz rond - 1 l de lait de riz - 1 gousse de vanille - 40 g de sucre blond de canne
Recette
Portez le lait à ébullition, puis retirez du feu. Grattez la gousse de vanille fendue en 2 et déposez graines et gousse dans le lait. Laissez infuser 15 min.
Retirez la gousse. Ajoutez le riz et faites cuire à feu moyen environ 18 min. Ajoutez le sucre et mélangez bien. 
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Ananas rôti à la vanille


Ananas rôti à la vanille
(Le goût de la fête sans rhum !)
Pour 4 invités d’humeur festive, mais d’estomac fragilePréparation : 20 min - Cuisson : 45 min
Ingrédients : 1 ananas - 100 g de sucreroux - 1 c. à café de gingembre haché - 3 gousses de vanille - 1/2 citron vert - 1/2 banane 
Recette
Faites fondre le sucre avec le gingembre et les graines de 1 gousse de vanille. 
Épluchez l’ananas, récupérez le jus. Piquez le fruit comme un rôti avec des tronçons des gousses de vanille.
Quand le sucre est fondu, retirez-le du feu et avec maintes précautions, ajoutez un verre d’eau et le jus d’ananas. Arrosez l’ananas de ce caramel et enfournez pour 45 min à four chaud (180 °C) en le retournant régulièrement (ajoutez de l’eau si nécessaire).
Laissez refroidir. Récupérez le jus au caramel et mélangez-le avec le jus du citron.


Plan d’urgence




Vous avez trop bu ?
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Vous avez trop bu. D’alcool, s’entend. C’est très très mal. Cela étant dit, c’est du passé, et ce n’est pas votre repentance sincère et profonde qui va faire cesser ces coups de marteau dans votre tête et ces maux de ventre de l’enfer. Il faut agir.
Ce qu’il faut avant tout, c’est : VOUS RÉHYDRATER. De l’eau, chaude, froide ou tiède, des tisanes (pas diurétiques), de la soupe, des jus… BUVEZ.
Soupe fèves-menthe
Pour 4 haleines douteusesPréparation : 5 min - Cuisson : 40 min
Ingrédients : 400 g de fèves surgelées - 2 branches de menthe fraîche - huile essentielle de menthe poivrée - 1 l de bouillon de légumes
Recette
Dans une casserole, faites cuire les fèves environ 40 min dans 1 l de bouillon. 
Ajoutez la menthe et mixez. 
Ajoutez 2 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée avant de servir.


Le saviez-vous ?
Trop boire est un des maux les mieux partagés dans le monde. Mais chacun a sa solution pour gérer les lendemains difficiles (attention, estomacs sensibles s’abstenir !).
En Pologne, on boit du jus de cornichon.
Aux États-Unis, on avale un jaune d’œuf cru avec de la sauce Worcestershire.
En Mongolie, on déguste un œil de mouton confit dans du jus de tomate. 
Au Mexique, on préfère une soupe de tripes au piment.
En Afrique du sud, on mange une omelette d’œuf d’autruche.


Soupe fèves-menthe


La meilleure solution reste encore de boire avec modération !
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Smoothie GDB
Pour un(e) grand(e) repentant(e)Préparation : 5 min (même pas !)
Ingrédients : 2 bananes - 40 cl de lait d’amandes - 1 c. à café de miel
Recette
Mixez tout ça. Buvez. Allez prendre un peu l’air et faites une bonne grosse sieste.


Quid de la junk food ?
Vous en aurez envie, c’est sûr. Mais, au fond, vous le savez bien. Comment des aliments déconseillés en temps normal pourraient s’avérer bénéfiques quand vous êtes affaibli(e) ?
C’est logique. Imparable. Ce n’est même pas la peine de chercher des arguments.


Des huîtres ?
Quand on a l’estomac au bord des lèvres et la tête prête à éclater, on est peu enclin à avaler des aliments au physique un peu visqueux. Halte au délit de sale gueule, l’huître, richissime en zinc, vous aidera à retrouver la forme comme aucun autre aliment ! Pour préserver votre intégrité physique, en revanche, faites-les ouvrir par quelqu’un d’autre.


Je vais


mourriiiiir...


Plan d’urgence
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