
Page animée par Hayet Ben

Le Soir
d’Algérie Le magazine de la femme
Vend. 7 - Sam. 8 novembre 2008 - PAGE 13

magfemme03@yahoo.fr

Véritable  fête de l'eau et des sens, le bain
se pratique tel un rituel  de bien-être,
apportant tour à tour détente, vitalité et
beauté.  Sa température se règle en fonction
de ses besoins : relaxation nerveuse ou
musculaire, ou au contraire action
dynamisante. Entre 34°C et 38°C, un bain est
relaxant. La chaleur provoque une dilatation
des pores et augmente le flux sanguin et ce
moment de détente s'accompagne même
d'une élimination des toxines. Pas de

moment idéal pour s'y plonger : avant de
dormir pour se détendre, au petit matin pour
faire le plein d'énergie ou en début de soirée
pour chambouler la libido de votre homme.
Une durée d'environ 20 minutes est idéale.
Au-delà, vous risquez de vous retrouver
fripée comme un nouveau-né ! Et puis, il
faut prendre bien soin de se sécher, en
particulier entre les doigts de pieds. Le fin
du fin : un petit lait hydratant sur tout le
corps qui assouplit et nourrit la peau.

- 1 œuf + 2
jaunes 
- Le jus de 3
citrons 
- 100g de beurre 

- Mettre dans un
cul-de-poule les
œufs, 1 œuf et
le jus de citron,
faire cuire au
bain-marie,
retirer du feu et
ajouter le beurre
coupé en
morceaux, bien
mélanger.

Aubergines
à la turque  

- 2 aubergines 
- 2 oignons 
- 3 tomates 
- 6 gousses d'ail haché 
- 1 cuillère à soupe de persil haché
et thym 
- 1/2 verre à thé d'huile d'olive 
- 2 cuillères à soupe d'eau 
- 1 cuillère à soupe de sucre 
- Sel, poivre
- Éplucher et épépiner les tomates,
coupez-les en petits morceaux. 
- Éplucher les oignons, coupez-les en
fines lamelles. 
- Laver les aubergines, coupez-les en
deux dans le sens de la longueur,
évidez-les un peu, mettre du sel et les
laisser dégorger 1 heure. 
- Mettre dans un saladier les tomates,
les oignons, l'ail haché, le persil, thym,
un peu d'huile, sel et poivre, bien
mélanger. 
- Disposer les demi-aubergines dans un
plat allant au four, répartir sur chaque
aubergine le mélange de tomates. 
- Mélanger dans un bol le reste d'huile
d'olive, le sucre et l'eau, napper les
aubergines avec ce mélange. 
- Couvrir le plat d'aubergines et faire
cuire dans un four chaud pendant 1
heure. 
- Servir aussitôt.

Quelques recommandations
pour les parents 

d’enfants qui ne mangent pas

BAIN :  MODE D'EMPLOI Mousseline
au citron 

Tartelettes
aux bananes

- pâte feuilletée 
- 100 g de beurre 
- 120 g de sucre  
- 5 bananes
- Faire fondre le beurre, versez-le dans
4 moules à tartelettes et ajouter le
sucre.
- Disposer par-dessus les bananes
coupées en rondelles et couvrir de pâte
feuilletée. 
- Faire cuire au four pendant 15 minutes
à 200 degrés. 
- Démouler les tartelettes.

Certes, votre enfant ne mange pas.
Pourtant, n'essayez pas de le forcer, votre

attitude risquerait d'entretenir son
opposition. Quelques conseils peuvent vous

aider à briser le cercle infernal.
1- Pas d'inquiétude !
Votre enfant est normal comme le
prouvent l'examen clinique et le bilan
effectués.
2- Ne le forcez pas !
En aucune circonstance et sous aucun
prétexte, vous ne devez forcer votre
enfant à manger plus qu'il n'en a envie.
3- Ne le félicitez pas !
Il ne faut pas féliciter votre enfant s'il
mange. Manger n'est pas une vertu,
c'est un privilège. On mange pour se
nourrir, et non pas pour faire plaisir à
maman ou papa...
4- Pas de faveurs !
Apportez à l'heure du repas en famille le plat.
Chacun est servi à son idée. Si l'enfant
n'aime pas tel ou tel plat, offrez lui une part
symbolique sans le forcer à y goûter ou rien
du tout à votre guise. Surtout, ne remplacez
pas le plat refusé par un autre cuisiné
uniquement à son intention. A vous de
préparer pendant les quelques jours de
traitement des mets qu'habituellement il
aime, même s'il s'agit tous les jours du même
plat.
5- Ne faites pas durer !
Le repas ne doit pas durer plus d'une demi-
heure. Ne laissez pas votre enfant
mâchonner et ruminer pendant des heures
son petit morceau de viande ou de légumes.
Ne le forcez pas à terminer son plat. Même si

l'assiette est encore pleine, retirez-la
après 10 minutes sans faire de
commentaires et sans prendre une mine
désolée, consternée, énervée, dépitée,
ennuyée, contrariée, excédée,
déprimée... Imaginez qu'une caméra
vous filme et que vous devez jouer la
comédie. «Le spectacle continue...» chez
les gens de la balle même en cas de
problèmes personnels importants.
6- Pas d'assiettes trop remplies 
Pour les petits appétits, mettez peu de
chose dans l'assiette (1, 2 ou 3 cuillères
à café de viande et de purée...), quitte à
resservir après si votre enfant réclame. Une
assiette pleine est pénible à voir lorsqu'on a
peu faim. Vous devez mettre l'enfant en
position active de «demandeur» s'il désire

encore du plat plutôt qu'en position
passive.
7- No comment 
Ne faites jamais d'observation ni de
commentaires devant l'enfant sur son
appétit. Pas de punition s'il ne mange
pas ! Pas de récompense s'il mange !
Effacez devant lui le problème de
l'alimentation. N'en parlez plus. Ne lui
montrez pas que cela vous chagrine
ou vous énerve s'il ne mange pas. Si
vous êtes excédée, allez passer votre
crise de nerfs dans la pièce à côté...!

8- Gare aux conseils farfelus !
N'écoutez pas les conseils farfelus,
contradictoires et désordonnés de
l'entourage.
9- Pas d'excès 
N'oubliez jamais qu'on mange beaucoup trop
: la fréquence de l'obésité, de l'hypertension
artérielle, de l'athérosclérose en est la
conséquence.
C'est l'enfant qui mange trop que l'on devrait
emmener chez le médecin et non pas celui
qui se contente de peu et se développe

normalement. Ce n'est pas parce que l'on
mange peu que l'on grandit lentement ; c'est
parce que l'on grandit lentement que l'on
mange peu...!
Si vous suivez ces  commandements, il se
passera la chose suivante : pendant
quelques jours, l'enfant ne mangera que ce
qu'il préfère (dessert...!) et refusera viande et
légumes. Parfois, il ne mangera rien du tout
ou grignotera un petit bout de pain. Ne vous
affolez pas. Il faut tenir. Votre enfant ne
tombera pas malade.

Après 3, 8 ou 15 jours, si vous suivez
bien ces conseils, il mangera selon ses
besoins et le cercle vicieux de la «table

infernale» sera interrompu.
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