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Le Soir

B Le reflux gastro-cesophagien Cuisses de poulet

e o panées et pommes
<Fy du nourrisson de terre au four

Trés fréquent chez le nourrisson, le reflux gastro-cesophagien

entraine des régurgitations qui disparaissent généralement a
I'dge de la marche. Toutefois, il peut dans certains cas aggraver

_1- une pathologie sous-jacente ou entrainer des complications.
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débit correct de la tétine couchage sur le dos.
" (ni trop rapide ni trop lent) Des médicaments sont
Des clefs pour pendant le sommeil) et ensuite gardez votre parfois utiles pour renforcer
comprendre peuvent provoquer ou petit au calme et bien droit le tonus musculaire de
Il peut s'agir de aggraver une pathologie dans vos bras. Devant un l'cesophage et de
régurgitations bénignes sous-jacente : laryngite, reflux gastro-cesophagien I'estomac. De plus, des x
apres le repas, liées a une  asthme, bronchite préoccupant, votre médecin  pansements gastriques S
immaturité de I'appareil chronique... lls peuvent pourra vous prescrire de administrés aprés les repas é
digestif du nourrisson et également étre a l'origine coucher votre bébé sur le ont un effet protecteur sur &
n'ayant aucune de complications telles ventre, sur un matelas la muqueuse de I'appareil Pour 4 personnes, préparation : 15 min,
conséquence sur sa courbe  qu'un retard de croissance  incling, contrairement a la digestif. cuisson : 25 min , cuisses de poulet :
de poids ou son appétit. pondéral (lié a un refus de régle habituelle du 4, chapelure : 4 c. a soupe, ceuf : 1,
Alinverse, des nourriture) ou une pommes de terre : 4,
vomissements en jets, cesophagite (inflammation créme fraiche : 5 c. a soupe,
abondants ou survenanta  de l'eesophage). Fl persil : 1/2 botte, sel, poivre
tout moment (méme La conduite a tenir ML TaRE %
Les régurgitations dites HATY RE L Salez les cuisses de poulet et passez-les dans la
bénignes seront T farine puis dans l'ceuf battu. Roulez-les dans la
L. essentiellement traitées par REFLUA chapelure, rangez-les sur une grille et faites-les cuire

des mesures diététiques.
Vous pourrez épaissir le lait
c., du biberon et vous éviterez
les apports précoces en jus
de fruits et en céréales.
Lors du repas, n'inclinez
pas trop bébé, veillez a un

NUTRITION
_Bien macher Testez votre souplesse

25 min au four préchauffé a 200°C. Enveloppez les
pommes de terre dans du papier aluminium et
rangez-les dans le four a c6té des cuisses de poulet.
Mélangez la créeme fraiche et le persil ciselé. Salez et
poivrez la créeme. Sortez les pommes de terre et
débarrassez-les du papier aluminium. Servez les
cuisses de poulet panées accompagnées de
pommes de terre coupées en deux et nappées de
creme fraiche.

en mangeant Etre souple, c'est bouger en toute liberté, sans genoux qui craquent, sans jambes et bras raides. Mais attention ! il est plus que jamais
La digestion est le nécessaire d'y aller en douceur sans jamais forcer afin de ne pas traumatiser nos précieuses articulations. Pour vous aider 3 savoir oii vous
processus de en &tes coté souplesse, voici un petit test 4 effectuer chez vous.

réduction et de
modification de
nos aliments pour
les rendre
assimilables. Elle
commence dés la
mastication des
aliments.

Plus celle-ci est
lente et plus on
allege le travail de
I'estomac. Si celui-
ci recoit de trop
gros morceaux d'aliments, il doit les brasser
longuement avant de les laisser continuer leur
trajet vers l'intestin. Bien macher limite la
production de suc gastrique acide. Plus longtemps
les aliments restent en bouche, plus ils stimulent

Assise en tailleur, pliez le
bras gauche derriére
votre dos en remontant —
vers |'épaule droite. Debout, jambes écartées; ' 2
Pouvez-vous attrapez par- mains sur la taille, en vous Couchée sur le dos, genoux pliés,

les récepteurs sensoriels, qui donnent le signal de dessus votre épaule les penchant sur le coté prenez la cheville gauche avec les
départ aux sécrétions digestives, qui aident a la doigts de la main gauche gauche, pouvez-vous deux mains. Pouvez-vous tendre la
transformation des aliments. avec la main droite ? toucher votre mollet ? jambe ?

Faire fondre le chocolat :

Au bain-marie : cassez le chocolat en petits morceaux
dans un récipient et placez le tout au bain-marie. Attendez
pour mélanger que le chocolat soit complétement fondu.
Soyez patient ! Laissez doucement fondre le chocolat. Un
chocolat fondu trop rapidement devient terne, amer et
granuleux. Dans un récipient hermétique : vous pouvez
faire fondre le chocolat hors du feu : placez-le dans un récipient recouvert d'eau tres
chaud, fermez hermétiquement. Attendez quelques minutes puis jetez l'eau
délicatement : il ne reste au fond que le chocolat parfaitement mou. Au micro-ondes,
le chocolat fond sans probléme. Cassez en morceaux

200 g de chocolat, ajoutez 3 c. a. s. d'eau et laissez 2 mn a 750 W puis remuez.

»

Pour 6 personnes, préparation : 10 min,
cuisson : 10 min, temps de repos : 1 h,
chocolat noir : 200 g,
créme fraiche : 4 c. a soupe, sucre : 40 g,
cerneaux de noix : 1 douzaine
Pour la pate : farine : 150 g, beurre fondu
tiédi : 20 g, ceufs : 2, lait : 30 cl, sel

Préparez la pate a crépes : dans un saladier,
mélangez la farine et le sel. Creusez un puits
et ajoutez les ceufs battus, le lait petit a petit et
le beurre fondu. Mélangez bien. Couvrez et

Farce :
'?l Pour étre bien liée, une farce doit comporter de la mie de pain
"!-._ trempée dans du lait et au moins un ceuf.

. ! N Fruits confits :
laissez reposer 1 heure. Préparez 6 crépes et . . .
) r Pour que les fruits confits et les raisins
réservez-les au chaud. Dans une casserole au o . N N
tiennent de maniére homogéne dans

bain-marie, faites fondre le chocolat en morceaux tout en mélangeant avec le " . .
L N , . N votre cake, farinez-les et ne travaillez
sucre, 2 cuilleres a soupe d’eau et la creme fraiche. Tant que la sauce au chocolat -
. N . . pas trop le sucre et le beurre avant
est encore chaude, garnissez-en les crépes, ajoutez quelques cerneaux de noix et - Lo A : o
A R d'ajouter la farine ; la pate serait trop liquide pour supporter
roulez les crépes. Servez aussitot. . .
le poids des fruits.




