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Une diététicienne spécialisée, un gastroentérologue, un chef
cuisinier et deux coachs expertes au service de votre santé digestive

50 g de farine de tapicca
* 3 bananes fermes % sachet de levure (option = sans
¢ Zcuill. asoupe de boisson vegetale gluten)
1 pincée de sel
2 ceufs
50 g de beurre de cacahuete
35 g de beurre ou de ghee

ou ge lait sans lactose

100 g de sucre de canne

100 ¢ de ferine ce riz

50 g de farine de tefl
Prechaulfer votre four 3 180°C.

Dars ur saladier, écrasez 2 bananes avec une icurchette. Mélangez-les ensuite
avec le sucre, le beurre fonduy, le beurre de cacahuéte, le beurre, les ceufs et la
boisson végélale ou le lait sans lactese

Dans un aulre rgcipiant, mélangez les farines avec la levure et le sel.
Incorporez les ingrédients secs aux ingrédients humides et mélangez bien.

Versez la oréparation cans un moule a cake préalablement chemisé (avec un

papier cuissen ou de ['nuile et un peu de farine ce riz).

Ajoutez lz derniére banane coupée en deux en décoration et enfournez
sendant S0-60 min. Sertez et laissez refroidir le bananabread avant de le

déguster.
« Proposition d'un défi positif cette semaine :
J'ignore les commentaires négatifs dans ma téte.»
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