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risées ici. Exit aussi le tofu. Manger le boulgour
seul ? Beurks. Les pâtes complètes sont théori-
quement autorisées mais elles sont une agression
pour l’intestin fragile. Les légumes et l’huile
d’olive sont déconseillés aux canaris, les brocolis
sont interdits. L’huile de coco, le lait ou la crème
de coco ne sont pas autorisées. Terminez le
poulet au wok à la crème fraîche fermière. L’une
des deux options végétale est en trop : soit
légumes vapeur (si autorisés) soit salade; ou soit
potage soit gratin de légumes. C’est trop de
légumes en une fois. Le dessert doit être
remplacé : ni fruits crus ni cuits ni chocolat.
L’option au restaurant n° 1 ne contient quasi que
des sources interdites, sauf  le poulet et la tasse
de café (et encore, quel agresseur pour le foie..).
Pour l’option n° 2, on aurait gardé le poulet et les
pommes de terre..

Comme pour les pique-niques, toutes les recettes
suivantes, extraites de Mes Recettes Antifatigue 2010
ou de Mes Nerfs en Paix  : les Recettes, convien-
draient: Dés de Poulet panés aux épice, Bonbons de
poulet en Teriyaki, Gigot d’Agneau au four doux,
Carpaccio de bœuf, Pavé de Bœuf  ou Rosbif, Keftas
(boulettes) de bœuf, Pain de viande, sans compter les
recettes déjà citées sous le paragraphe des pique-
niques. La plupart des recettes sont conçues sans
porc, pour les canaris qui seraient hyperréactifs
aux amines. Ces derniers oublieront d’ailleurs
tout le chapitre sur les poissons et les fruits de
mer, dans le même livre.

On n’oubliera pas les excellentes idées de Sauces
transmises dans ce livre comme dans mes autres
livres de recettes. Privilégiez pendant la cure Mes
Nerfs en Paix les sauces au beurre comme la Sauce
Hollandaise express pour débutants, la Sauce à la
Crème Aigre, le beurre fondu, etc.

avec sauce faite vapeur
aussi (échalotes, huile
d’olive, tamari) +
poulet ou œuf  vapeur;
salade à l’huile d’olive;
en dessert, pomme ou
compote

OU potage et gratin de
légumes - grignotage
soirée : chocolat noir

OU restau option 1 :
salade verte + abricots
+ poulet + amandes +
vinaigrette; un verre de
vin rouge; une portion
de tarte aux pommes;
une tasse de café.

OU restau option 2 :
poulet bio avec une
salade de germes
(germés à la maison),
pignons de pin,
gingembre, curcuma ou
curry, fenugrec, poivre,
sel, huile d’olive et
vinaigre, pommes de
terre vapeur, deux
verres de vin (rouge
souvent, rosé parfois
l’été), fruits, chocolat
noir
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