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Cookies salés
aux olives et herbes

50 g de parmesan rapé, 100 g de farine, 1/4 c. a c. de
levure chimique, 20 olives noires dénoyautées, 80 g de
beurre mou, 1 ceuf, 2 c. a s. d'herbes hachées (persil,
thym...), 1 pincée de piment moulu, 2 pincées de sel

Préchauffer le
four a 170°C
(th.5/6). Dans
une jatte
mélanger la
farine, la levure,
le sel, les herbes,
le piment et le
parmesan.
Ajouter le beurre
mou et ['ceuf.
Travailler la pate
directement aux
doigts jusqu'a ce
qu'elle devienne
homogene et
ajouter enfin les
olives hachées. A
l'aide de 2 petites
cuilleres, déposer de petites boules de pate de la taille
d'une noix bien espacées sur une plaque de four recouverte
de papier sulfurisé. Aplatir chaque noix a l'aide d'un verre
en un cookie d'un demi-cm d'épaisseur. Enfourner 20 mn.
Sortir du four et laisser refroidir sur une grille.

~ PARENTS
'[ICS et mouvements
étranges de l'enfant

L'ensemble du caractere
donne une impression
d'instabilité du caractere. Le
tiqueur finit par épuiser son
entourage et c'est souvent
celui-ci qui amene I'enfant a
consulter.

Le tic est un mouvement
involontaire, brusque et
soudain, caractérisé par sa
répétition. C'est une
déformation caricaturale de
mouvements naturels du
visage, des membres ou de
segments entiers du corps
(épaules, dos par exemple).
Caractéristiques communes a tous

les tics

lls peuvent toucher nimporte
quel muscle, s'associer et/ou
se succéder. lls diminuent au
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GROSSIR OU EMPECHENT
DE MAIGRIR

«Je n’arrive pas
a maigrir et
pourtant, je ne
mange rien »...
«Je fais tout le
temps des
régimes et je
grossis quand
méme»...

Vous sautez le petit-
déjeuner ?

Se contenter d'un
café ou d’'une tasse
de thé, méme avec
du lait et un biscuit,
et/ou d'un jus de
fruit, cela apaise
momentanément le
vide de votre
estomac, mais ¢a
n’est pas suffisant.
Sauf si vous avez
diné a minuit, vous
étes en déficit
d’'énergie quand
vous sortez du lit.
Puisque vous ne le
comblez pas avant
de partir au boulot,
vous avez
inévitablement faim
dans la matinée.
Vous grignotez alors
un truc gras et sucré
qui va vous donner
encore plus faim au
déjeuner. Et si vous
arrivez a dominer
votre fringale, vous
mangerez deux fois
plus a ce repas sans
méme vous en
rendre compte.
Résultat ? Vous

Activité physique
en faire une

emmagasinez des
lipides (gras) que
votre corps ne peut
utiliser et qui vont se
stocker.

Que faire ? Prenez
le temps de manger
de bonnes tartines
de pain complet
Iégérement beurrées
dont les glucides
vous apportent de
I'énergie : ce
stockage de gras
n'aura pas lieu.

Vous mangez vite
sans macher
suffisamment ?
Vous expédiez votre
déjeuner en un
quart d’heure ou
bien vous mangez
un sandwich ou un
hamburger en 3 ou
4 bouchées.

Et en fin d'apres-
midi, vous avez une
petite faim.

Au diner, ca n'est
guére mieux : 30 a
40 minutes en
regardant le journal
télévisé. Et quand,
plus tard, vous étes
a la fin du film vous
avez envie de
grignoter un petit
biscuit.

Résultat ? Vous ne
machez pas
suffisamment, ce qui
ne convient pas du
tout au centre de
satiété qui est dans

PHOTOS : DR

votre cerveau. Il lui
faut environ 15
minutes pour se
mettre en route et
comptabiliser les
éléments
nutritionnels que
vous avalez. Aprés
quoi, il vous envoie
ses signaux de
satiété qui vous
permettent de
manger selon vos
besoins

Aprées un repas

énergétiques.

Mais comme il n’a
pas comptabilisé les
glucides et les
lipides que vous
avalez a toute allure
pendant les 15
premiéres minutes
de votre repas (mais
que vous avez
stockés), il ne peut
pas vous envoyer le
signal définitif de
satiété. D'ou les

petites faims
quelques heures
apres vos repas
avalés avec un
lance-pierre.

Que faire ? Méachez,
machez, machez.
Obligez-vous a
manger lentement.
Si vous y arrivez,
vous n'allez plus
grossir ou vous allez
maigrir tout
naturellement.

repos. lls disparaissent
pendant le sommeil. Ils
s'exacerbent en salves s'il y a
tension, contrariété, anxiété.
Portrait du «tiqueur»

C'est généralement un enfant
de 6 a 15 ans, parfois
maladroit et/ou gaucher
contrarié. Son caractére est
volontiers marqué par une
attitude d’opposition, avec des
bouffées d'agressivité, ou au
contraire, par une attitude de
soumission. Son jugement est
souvent puéril et I'enfant
montre une dépendance
étroite vis-a-vis de sa famille.
L'anxiété est presque toujours
présente chez le tiqueur. Elle
peut correspondre a des
tensions familiales ou révéler
un probleme affectif.

habitude

Pour la santé, il est recommandé de pratiquer
I'équivalent d’au moins 30 minutes de marche rapide
par jour (au moins 1 heure pour les enfants et
adolescents).

En effet, les personnes pratiquant une activité physique
réguliere sont généralement moins exposées a I'obésité,
aux accidents cardiagues et aux cancers.

maladroit, boire un verre
d'eau tiede, plus chaude
que tiede.

Deux minutes apres, si
le mal est toujours 13,
en reprendre un autre,
avec une eau un peu
plus chaude.
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Gateau roulé au citron

2 citrons, 3 ceufs, 12 cl de lait, 50 g de farine, 50 g de
maizena, 80 g de sucre

Préchauffez votre

four a 180° et

recouvrez une

plague a patisserie

de papier sulfurisé.

Réapez le zeste des

citrons et pressez

leur jus puis séparez

les jaunes d'ceufs

des blancs que vous \

battrez en neige. — &
Battez 2 jaunes ——

d’ceufs avec 50 g de sucre puis ajoutez le jus d'un citron et
son zeste. Incorporez la farine ainsi que 40 g de maizena et
les blancs en neige. Versez la préparation sur le papier
sulfurisé et enfournez le tout durant 7 minutes. Fouettez le
jaune d’'ceuf restant avec le sucre puis déposez-y le jus et
le zeste du second citron. Versez le lait préalablement
chauffé et délayez la préparation que vous mettrez a feu
doux tout en incorporant le reste de maizena. Etalez la
génoise et nappez l'intérieur avec la préparation
précédente. Enroulez de nouveau le gateau sur lui-méme et
mettez-le au réfrigérateur durant 2 heures.




