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GGââtteeaauu àà llaa ccoonnffiittuurree

Pâte : 6 œufs, 100 g de sucre, 80 g de poudre
d'amandes, 60 g de biscuits secs, 40 g de beurre,

vanille, cannelle 
Crème : 1 verre de lait, 1 œuf, 20 g de farine, 

240 g de sucre glace, 200 g de beurre 
Garniture : 1 barre de chocolat à croquer,

confiture de fraises

Battez 50 g de sucre et 4 jaunes d'œufs, jusqu'à ce
que le mélange devienne mousseux. Faites griller la
poudre d'amandes à feu doux, en remuant tout le
temps avec une cuillère en bois. Battez les 6 blancs
d'œufs en neige, rajoutez le sucre et mélangez bien.
Ecrasez les biscuits secs. 
Dans la jatte contenant les jaunes d'œufs sucrés,
rajoutez la moitié des œufs en neige, la poudre
d'amandes grillées, les biscuits écrasés, la vanille et la
cannelle, mélangez avec une cuillère en bois, ajoutez
le reste des blancs en neige en remuant doucement
puis 30 g de beurre fondu. Beurrez le moule à manqué
et tapissez-le de papier sulfurisé, versez-y la
préparation. 
Faites cuire à feu moyen pendant 25 minutes.
Pendant ce temps, préparez la crème. Dans une
casserole, versez la farine, le jaune d'œuf et 1 ou 2 c.
à s. de lait puis remuez tout en rajoutant le reste de
lait. Portez à ébullition en remuant toujours. Enlevez la
casserole du feu et laissez refroidir. 
Travaillez le beurre pour qu'il devienne crème, puis
ajoutez le sucre glace et la confiture passée au tamis.
Incorporez cuillère après cuillère la préparation froide.
Remuez. Sortez le gâteau du four. Coupez le gâteau
en 3 parts égales, fourrez de la crème puis
reconstituez le gâteau. 
Nappez de crème le dessus. Râpez le chocolat avec
le couteau, déposez les lamelles de chocolat sur le
dessus du gâteau
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Les légumes
n Un changement de la
consistance, de la couleur
et du goût. 
n Une diminution de la
teneur en eau avec
passage dans le liquide de
cuisson des vitamines
hydrosolubles (avec

cependant une
destruction
partielle des
vitamines B1, C et
du carotène, plus
la cuisson est
longue et plus la
quantité d'eau est
importante). Des
substances
minérales en plus
ou moins grande
quantité. Des
sucres (en
particulier le
fructose).

n Une modification de
l'amidon sous l'effet de la
chaleur, ce qui facilite la
digestion. 
n Une modification des
fibres, provoquant la
formation d'un gel qui rend
le végétal cuit onctueux et

doux. 
n Un éclatement de la
cellulose qui libère ses
substances nutritives. 
n Un attendrissement qui
permet une meilleure
tolérance. 
Les végétaux cuits ont
donc des
caractéristiques
différentes 
n Leur teneur en eau est
plus faible, leur volume
également, d'où une
consommation plus

importante et un apport
plus grand de minéraux et
de cellulose. 
n La valeur énergétique
est à peu près la même,
elle changera selon
l’assaisonnement). 
n 30 % à 50 % des
vitamines ont disparu. 
n Ils sont plus digestes. 
Sur les plans minéral et
cellulosique, un légume
cru est égal à un fruit cru
et un légume cuit est égal
à un fruit cuit.

Il faut bien faire la
différence entre les
régurgitations et le
reflux gastro-
œsophagien. Les
bébés «voraces»,
qui tètent avec
ardeur ou avalent
trop vite leur
b i b e r o n ,
r é g u r g i t e n t
fréquemment tout
de suite après le
repas.
Ce «rejet» de lait,
parfois sous la
forme d’un
vomissement brusque et important (tout le
contenu de son biberon), concerne un
bébé sur deux environ. Il est sans gravité.
Dès que l’enfant passe à une alimentation
solide, ces régurgitations s’espacent puis
disparaissent. Le reflux gastro-
œsophagien est plus rare et plus
problématique. Ses symptômes : des

r é g u r g i t a t i o n s
f r é q u e n t e s ,
abondantes et qui
semblent faire
souffrir le bébé —
cela se voit à
l ' e x p r e s s i o n
grimaçante de son
visage et aussi à
ses pleurs —, la
p r é s e n c e
éventuelle de filets
de sang dans le
lait rejeté, parfois
un refus de
s’alimenter de la
part de l’enfant, qui

ainsi ne grossit pas normalement. Il faut
bien sûr consulter. Le médecin jugera s’il
est nécessaire de faire des examens
complémentaires et prescrira
certainement un traitement diététique
associé à des conseils pour soulager le
tout-petit (matelas incliné pour le
couchage...).

Vrai/Faux
La crise de
foie, ça

n’existe pas !

C'est vrai, pour les
médecins, la crise de foie
n'existe pas. Pourtant,
qui n’a jamais souffert
d’une «crise de foie»?
Beaucoup d'entre vous
emploient ces trois mots
magiques pour désigner
leur état, en croyant que
ces trois mots sont la
cause certaine de leur
ennui. Votre mère vous a
dit que c'était le foie, le
voisin aussi. Alors, si
votre médecin vous dit
que la crise de foie
n'existe pas, vous aurez
envie de changer de
médecin. Pourtant, il a
raison. Désolé de vous
décevoir, mais votre foie
n'y est pour rien…

L'eau
Dès que notre peau est déshydratée,
elle devient sèche, terne et se
marque prématurément. L'eau est
donc l'allié numéro un de la beauté !
Elle hydrate, draine et nourrit la peau
de l'intérieur... 
Un geste beauté à intégrer : un grand
verre d'eau le matin au saut du lit, et
un dernier juste avant de se coucher.
Et entre les deux, continuez à boire
régulièrement (comptez au moins 1,5
litre d'eau par jour).

Les fibres
Une belle peau passe aussi par la
consommation de fibres (celles des
légumes secs ou verts et des fruits
comme par exemple le cassis ou les
framboises), car un bon transit

intestinal favorise un teint clair. Les
acides gras essentiels l'organisme
ne sait pas les fabriquer, il lui faut
donc les puiser dans des aliments
tels que les poissons gras (saumon,

sardine...) et semi-gras (thon,
truite…), et les huiles végétales
(tournesol, colza, noix, huiles
combinées).

Privilégier les alliés 
de votre beauté

Bon à savoir
MMoonn bbéébbéé rréégguurrggiittee,,  cceellaa mm’’iinnqquuiièèttee

GGrraattiinn ddee ppoommmmeess 
ddee tteerrrree eett ééppiinnaarrddss

Préparation : 25 minutes, cuisson : 50 minutes
1 kg de pommes de terre, sel, 2 kg d’épinards

frais, 100 g de beurre, 20 cl de crème fraîche, ail,
200 g de fromage râpé, noix de muscade

Pelez et nettoyez les pommes de terre. Coupez-les en
tranches. Faites-les blanchir 5 mn dans de l’eau salée
puis égouttez. Pendant ce temps, préparez les
épinards. Etuvez-les 8 mn dans la moitié du beurre.
Avec le reste du beurre, enduisez le fond et les côtés
d’un plat allant au four. Garnissez d’une couche de
pommes de terre en tranches puis d’une couche
d’épinards étuvés et ainsi de suite. Assaisonnez de
noix de muscade et d’ail selon le goût. Nappez de
crème fraîche et saupoudrez de fromage râpé.
Enfournez le plat et laissez cuire 25 minutes à 175°C.
Faites gratiner les 5 dernières minutes.

Nutrition

Les changements liés à la cuisson


