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ESSENTIELLES

EN CUISINE, aussi,
Il N’y a pas de mal
a se faire du bien!
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TEMPS TOUT EN
VOUS REGALANT

MINERAUX..

Les pouvoirs infinis
des brocolis
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Le sucre s’invite souvent a table i
des Ie matin. II ‘est pourtant

d’ailleurs mieux pour nos petits
bouts et pas si complic ué a mettre

en pratique. Ex

Emilie Godineau
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e petit déjeuner classique avec
pain blanc, confiture, brioche, jus
dorange est beaucoup trop riche

en sucre. Or, unapport siimportant

le matin nest pas du tout conseillé :

« Le sucre passe rapidement dans le
sang, entraine une forte sécrétion
d'insuline, hormone chargée de faire
rentrer le sucre dans les cellules, créant
une hypoglycémie réactionnelle qui se
traduit par une baisse dénergie dans la
matinée. Cela donne des enfants qui ont
du mal a se concentrer et qui somnolent
en classe », déplore la diététicienne
Angélique Houlbert. Autre probleme:
donner des aliments trop sucrés aux
enfants les habitue a cette saveur et
risque de leur donner de mauvaises
pratiques plus tard. A éviter aussi, la
viennoiserie quon avale sur le chemin de
[école : lenfant ne pourra pas se brosser
les dents apres, ce qui fera la joie des
caries. Pour éviter ces écueils, le matin,
on prend le temps de petit-déjeuner avec
ses enfants daliments simples et bons. *
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EVITER LES PRODUITS TRANSFORMES
Que trouve-t-on dans les rayons du supermarché pour | .

le petit déjeuner des enfants ? Des biscuits, du cacao
sucre (a plus de 70 % pour certains !), des crépes
fourrees, des céreales soufflees, des briochettes au
chocolat... Une avalanche de produits ultra transformés.
Outre leur forte teneur en sucre (et bien souvent en sel
et en gras), ils ont subi une telle transformation qu’ils
sont tres vite digérés et ne rassasient pas longtemps.

« Dans les céeréales pour enfants (pétales, billes...), les
grains d’'amidon sont exploseés et ainsi trés vite digérés »,
explique la spécialiste. La bonne alternative?

Des produits simples et sans sucre ajouté: du bon pain
au levain ou aux graines, des fruits frais et secs, des
laitages natures. Autrement dit : mieux vaut se passer
des produits industriels, qui sont tres attirants (paquets
colorés, personnages rigolos...), mais sans

intérét nutritionnel.




WOTRE EXPEKRTE

RUSER AVEC LES FRUITS
Il ne s’agit pas non plus de donner du pain sec
et de 'eau a son enfant ! L'idée est plutot de
I'initier aux saveurs naturelles : yaourt nature
plutét que yaourt aromatisé, fruit entier plutét
que compote sucrée, puree d'oléagineux plutdt
que pate a tartiner au chocolat, lait nature plutét
que lait chocolaté ou jus d'orange... « Le mieux,
c’est de commencer tout petit. Apres, c’est plus
difficile de changer les habitudes, il faut alors
reduire le sucre progressivement », indique
Angélique Houlbert. C'est plus facile pour les
becs salés qui peuvent manger du fromage et
des ceufs le matin. Pour les becs sucrés, on
apporte une touche gourmande avec les fruits.
Par exemple : des myrtilles dans un fromage
blanc, des lamelles de pomme tartinées de purée
de noisette et parsemees de cacao non sucré, des
flocons d’avoine avec des dés de poire, des raisins
secs et des amandes...

* Angélique Houlbert,
) dieteticienne nutritionniste.
CHOISIR DE BONS GLULIPES

Si on évite les glucides qui se digérent vite (sucre, produits sucres, produits
transformes), en revanche, il ne faut pas negliger ceux qui se digérent
lentement et qui apporteront de I'énergie tout au long de la matinée (pain au
levain, pain aux graines, muesli sans sucre ajouté, porridge...). Bien aussi, les
protéines (lait, yaourt, fromage blanc, jambon, ceuf...) : « Elles ralentissent

la digestion et donc favorisent la satiété ; elles apportent aussi de la tyrosine,
un acide aminé précurseur de la dopamine, hormone de la motivation

et de I'action, pour bien commencer la journée », souligne la diététicienne.
Cela peut donner : un morceau de pain avec du fromage, du muesli sans
sucré ajoute avec du lait, des flocons d’avoine dans un fromage blanc avec
des fruits secs... Et on pense a la boisson (eau, lait), car la deshydratation
peut aussi occasionner une baisse de performance.

CUISINER LE WEEK-END

Quand on a du temps, il est aussi
possible de confectionner ses
propres biscuits et gateaux sans
sucre ajouteé. L'avantage, c’est gu’on
sait ce qu’on y met et qu’on peut
choisir des ingrédients de qualité :
fruits bio, farine compléte ou
semi-complete, huile d’olive ou de
colza, zéro additif... Et pour donner
une saveur sucree, on utilise les fruits,
les épices ou encore les farines.

On peut faire des pancakes avec de
la banane écrasée en guise de sucre ;
des cakes avec des farines a la saveur
douce (chataigne, souchet) ; des
muffins sucrés grace a de la poudre
d’amande et des raisins ; des cookies
gourmands a la noix de coco...

On profite par exemple du week-end
pour faire un atelier patisserie sans
sucre ajoute avec ses enfants, afin de
les nourrir sainement et leur donner
le gout de la cuisine... healthy !

ET POUR PEMARRER
rpU Eow PIEP

SURSES TARTTNES...

Un petit golt de noisette
irrésistible ! C’est ce que
promet cette purée crue
a base de graines de lindoré
bio, riche en fibres et en
protéines, cultivées en France
et broyees a froid. Elle se
melange a un petit-suisse.
Purée crue graines lin séchées,
10€(210g), LIN-LOV.

PANS LE BEOL...

De bon matin, ces petits
flocons d’avoine compléte
issus de I’agriculture bio
francaise s’invitent sur la table.
Un bol par jour mélangé adu
lait aide les kids a lutter contre
les microbes et régule
Pabsorption des sucres.
Petits flocons d'avoine
compléte, 1,45 € (500 g),
Carrefour Bio.

PANS LA POELE...

Cette farine semi-complete
T80, au blé de Poitou-
Charentes, sera l’alliée de vos
petits déjeuners en famille.
Qui veut des pancakes?
Farinede blée T80, 2,50 €
(1kg), Jardin Bio Etic.
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