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						QuandDaniela 
						s’essaie en cuisine…
						«
						Ne t’inquiète pas, je suis là ! 
						Dans 10 minutes, les enfants 
						arrêteront de crier : « J’ai faim ! »
						“
						 
						C’est bientôt l’heure du dîner, 
						je n’ai plus rien dans mes placards  
						et les petits n’arrêtent pas de répéter :  
						« Qu’est-ce qu’on mange ? » 
						 
						Help, Céline, j’ai besoin de toi !
						
							2
							INTRODUCTION
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Amuse-toi !
						“
						Si tu me connais, tu es sans doute étonnée de me voir écrire 
						un livre de recettes. Oh, je peux presque deviner ton petit sourire 
						moqueur à propos de mes talents de cuisinière… Je te rassure tout 
						de suite, sache que je n’ai écrit aucune recette. Sinon ce livre ferait 
						3 pages et tu l’aurais payé 50 centimes… pour l’encouragement !
						En revanche, si tu es en train de me lire, c’est que toi aussi, tu galères 
						parfois (souvent ?) avec les repas en famille. Tu en as marre de cuisiner 
						des pâtes ? Ta (bonne) conscience te susurre : « Bon, ça fait trois jours 
						que tu fais des coquillettes et des patates, faudrait peut-être que 
						tu penses à varier ? » Tu sais, cette petite voix qui te fait culpabiliser 
						un peu… beaucoup ! La voix de ces mères parfaites des réseaux 
						sociaux – on dirait qu’elles ont toutes fait une école de cuisine, sérieux ! 
						Sans parler de la pression du fameux « 5 fruits et légumes », tu connais ? 
						Bon, les compotes de pomme, ça en fait 1 ; les tomates cerises, ça en 
						fait 2 ; il en manque 3 ! Désolée, mais ce n’est pas moi qui vais t’aider…
						C’est pour cette raison que j’ai fait appel aux talents d’une super-cheffe. 
						Je laisse la parole à Céline.
						«
						Daniela, le plaisir de cuisiner, cela se transmet dès le plus  
						jeune âge ! J’ai eu la chance d’apprendre avec mes parents  
						et grands-parents qui aimaient beaucoup cuisiner !
						Il n’y a pas de parents parfaits ici, seulement des parents qui 
						veulent offrir à leurs enfants des repas sains et équilibrés 
						sans passer 10 ans derrière les fourneaux…
						En tant que maman, même si je suis cheffe, quand je rentre 
						le soir, je n’ai pas envie de passer plus de 20 minutes en cuisine. 
						J’ai envie de dédier à mes enfants mon temps libre si précieux.
						Aujourd’hui, Anna et Leny sont grands, donc la préparation 
						des repas se fait en famille, avec amour et bienveillance.
						Dans ce livre, nous allons dédramatiser la cuisine et rendre plus 
						serein le moment du repas. Les recettes sont simples, rapides 
						et gourmandes pour régaler toute la famille !
						“
						N’oublie pas : pioche dans nos idées, teste nos astuces  
						et ensuite… fais comme tu peux, ce sera déjà pas mal !
						«
						Daniela a raison : approprie-toi les recettes !  
						Si tu n’aimes pas le persil, mets du basilic !  
						Et si tu ne supportes pas le brocoli, remplace-le  
						par du chou-eur ! N’hésite pas à ajouter tes épices  
						etaromatespréférés.
						3
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								INTRODUCTION
							
						
						S’équiper comme  
						une cheffe… ou pas !
						À l’arrivée de Bébé, nul besoin d’investir dans du matériel de compétition  
						ou d’avoir une cuisine de chef pour bien cuisiner. Les robots de type Magimix  
						ou Thermomix ne sont pas indispensables, même s’ils peuvent parfois être  
						d’une grande aide.
						Ta check-list indispensable
						
							 1 planche à découper
							pour la préparation des légumes,  
							viandes ou poissons
							 1 set de couteaux
							couteau éminceur, couteau d’ofce, éplucheur 
							ou rasoir à légumes, fusil pour les affûter
							“
							Ça commence bien… J’ai deux 
							couteaux qui se battent en duel, 
							qui n’ont jamais été affûtés en 10 ans, et 
							un couteau à beurre ! C’est grave, cheffe ?
							«
							Petite astuce, ma Daniela : va chez ton 
							boucher avec tes couteaux et demande-lui 
							avec un grand sourire de te les affûter !
							 2 ou 3 casseroles de tailles différentes 
							pour adapter le contenant à la taille du produit
							 1 ou 2 poêles de tailles différentes 
							pour adapter le contenant à la taille du produit, 
							mais aussi pour lancer plusieurs cuissons 
							en même temps
							“
							Crois-moi, c’est possible  
							de gérer plusieurs poêles !
							 1 marmite 
							pour les soupes ou les ragoûts
							“
							Je croyais que les casseroles et les 
							marmites, c’était la même chose, moi…
							«
							Daniela, c’est juste  
							une question de taille ! ;-)
							 1 mixeur ou un blender 
							pour mixer les soupes et les purées
							“
							Je te déconseille d’essayer à la main 
							ou à la fourchette, même si tes enfants 
							le font très bien avec la pâte à modeler.
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							1 maryse 
							“
							Maryse, c’est pas une vieille tante,  
							mais une spatule qui racle bien  
							les saladiers et les plats pour ne rien laisser 
							sur les parois… bien que je ne doute pas  
							que ta vieille tante Maryse racle aussi bien  
							les fonds de gamelle.
							 1 fouet 
							“
							T’es sûre ? On s’éloigne pas  
							un peu du thème, là ?
							«
							C’est vrai que la vieille tante Maryse  
							avec un fouet, ça peut être drôle !
							Les astuces pour les mini-chefs
							Lorsque les enfants sont grands et que tu veux les faire  
							participer à la préparation des repas, prévois :
							• 
							 un 
							marchepied 
							pour qu’ils soient à la hauteur  
							de ton plan de travail ou de ta table ;
							•  un petit tablier
							 ;
							•  et augmente simplement la quantité de poêles  
							et de casseroles
							, ou changes-en la taille si tu as  
							une famille nombreuse. 
							“
							Donne-leur le couteau à beurre !  
							Parce que, clairement, on n’a pas envie  
							de se retrouver avec des mini-Knacki
							®
							
							dans les plats !
							
								 1 louche, 1 passoire, quelques  
								saladiers de tailles différentes, des boîtes 
								hermétiques pour ranger les aliments
								“
								Les Tupperware, c’est comme 
								les chaussettes des gamins : au départ, 
								tout est bien beau, rangé comme il faut, 
								et au bout de 3 mois, c’est le bordel, 
								tu ne retrouves plus que la moitié 
								des couvercles. C’est bon, on est OK ?
								«
								On est  
								OK ! 
								 1 cuit vapeur 
								pas indispensable, mais utile pour gagner de la 
								place sur ta gazinière !
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								INTRODUCTION
							
						
						Du frais, du sain  
						pour mes bambins
						Cuisiner pour toute la famille, c’est top, mais il faut le faire bien !  
						Voici quelques astuces de CHEFFE pour bien choisir tes produits !
						Des produits de saison
						Bien s’alimenter, c’est respecter la planète  
						et les produits qu’elle nous offre à chaque saison.  
						Ne cuisine pas de tomates ou de fraises en plein hiver !
						“
						Si j’ai bien compris, moi qui sers des tomates cerises  
						à quasi tous les repas pour atteindre le quota de 5 fruits  
						et légumes, je suis dans la m… mouise ! Ou je les congèle et 
						je les leur le en glace ? Ça marche aussi, Céline ? 
						«
						Ma Daniela, sucer des glaçons de tomate, ça n’a aucun intérêt 
						et ça peut surtout être dangereux car les tomates congelées, toutes 
						dures, peuvent obstruer les voies respiratoires !
						“
						Ça vaaaaa, c’est pas des vraies tomates, c’est des tomates 
						cerises, ça compte pas… si ?
						«
						Si ça compte ! Et pour plus de goût, cuisine des produits de saison 
						et de préférence en circuit court, bio ou pas, cela dépendra  
						de tes convictions !
						“
						Et de tes moyens aussi, parce que le bio, ça reste plus cher.  
						Mais bon, ça, c’est autre chose et faudrait qu’on écrive 
						un deuxième livre à ce propos. Bref, continuons !
						«
						Pour ça, va au marché si tu as le temps. Tu y trouveras  
						des produits de saison et parfois locaux…
						“
						Super-astuce, parce qu’on peut y trouver du bio moins  
						cherqu’ensupermarché.
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						Les surgelés à la rescousse
						«
						Si tu as une folle envie de framboises ou de courgettes en plein hiver, 
						achète-les surgelées mais ne les sers pas telles quelles ! Comme les 
						tomates cerises ! Ces produits sont cueillis à maturité, nettoyés et surgelés 
						immédiatement après la cueillette !
						“
						Très intéressant. Du coup, plutôt des légumes  
						en boîte ou plutôt surgelés ?
						«
						Plutôt surgelés, puisque les produits sont cueillis pendant  
						la bonne saison et que leur moyen de préparation leur permet  
						de garder plus de vitamines et de minéraux. La méthode de stérilisation  
						des boîtes de conserve élimine tout de même un quart des vitamines  
						du produit. La plus sensible à ce traitement est la vitamine C : sa quantité 
						baisse considérablement dans les boîtes de conserve. Les minéraux partent 
						aussi parfois dans l’eau de conservation des produits en boîte. Cependant,  
						il vaut mieux consommer des fruits et des légumes en conserve que ne pas 
						en manger du tout. Pense juste à bien les rincer pour éliminer le sel.
						Moi, j’achète mon ail, mes oignons et mes échalotes coupés et surgelés !  
						Je gagne ainsi du temps et j’évite d’avoir des produits qui pourrissent  
						parce que je ne les ai pas utilisés assez vite…
						“
						Tu gagnes du temps et surtout tu ne pleures pas.  
						J’ai testé le masque de plongée, la cuillère dans la bouche,  
						dans la bouche j’ai dit ! Et aussi l’allumette allumée entre les dents,  
						bah ça marche pas ! 
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								INTRODUCTION
							
						
						Je suis enceinte !  
						Qu’est-ce que je mange ?
						Une question d’équilibre
						De manière générale, il est important de manger sainement  
						et équilibré, mais c’est encore plus vrai pendant la grossesse. 
						“
						Va dire ça à mes hormones : enceinte, je pouvais dégommer 
						un paquet de biscuits devant la télévision. 
						«
						Fais-toi plaisir de temps en temps, mais essaie d’écouter  
						ta tête plutôt que ton estomac… Rattrape-toi sur la semaine !
						Pendant la grossesse, la future maman peut parfois être un peu stressée, 
						car elle ne sait pas quoi et comment manger. 
						“
						Oh ! ces fameuses listes à rallonge sur les aliments à éviter…
						Faut un bac + 3 en science fromagère, un BTS laitue et un CAP 
						cordonnier viandes bien cuites et semelles à point pour savoir  
						ce que t’as le droit de dégommer !
						10
						INTRODUCTION
						L’alimentation de la femme enceinte est parfois synonyme de restrictions, 
						cependant l’objectif est le même que pour tout le monde : manger de tout en 
						adaptant les quantités en fonction de son appétit.
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							Les vitamines et minéraux 
							pour une grossesse au top
							 L’acide folique ou vitamine B
							9
							est présent dans les légumes tels que les épinards, le cresson, 
							les légumes secs (pois chiches…), les oléagineux (amandes, noix, 
							châtaignes), les produits laitiers (brie, bleu, chèvre…).
							 Le calcium
							est indispensable au développement des os et de la future 
							dentition de ton bébé. Il  gure dans les produits laitiers, mais aussi 
							dans les produits de la mer comme les sardines à l’huile, les crevettes, 
							le saumon ou les anchois, dans les légumes comme le brocoli, le poireau, 
							le chou frisé, le fenouil, dans les oléagineux et les graines telles que 
							les amandes, les noix, le pavot, le sésame ou encore dans les eaux 
							minérales riches en calcium. 
							“
							Dans le brocoli, 
							c’est bien vrai ? 
							«
							Oui, surtout 
							le brocoli !
							 Le fer
							sert à la production d’hémoglobine. Il se trouve dans les abats 
							comme le foie de volaille, le boudin, qui doivent être consommés 
							bien cuits pour éviter tout risque  de toxoplasmose, mais aussi dans 
							la viande et le poisson comme les sardines et le hareng. 
							“
							Donc pas la peine de manger les clés de la maison, 
							les poignées de porte et les bijoux en toc de nos ex ? 
							On peut vraiment trouver du fer dans des trucs plus digestes ? 
							Dans les légumes secs comme les lentilles, les pois chiches, 
							les céréales et les graines comme le quinoa, le sésame, dans le son 
							de blé dont tu peux parsemer une salade ou un yaourt, ou bien 
							encore la spiruline qui est une algue aux nombreuses vertus…
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								INTRODUCTION
							
						
						Toxoplasmose et listériose :  
						les deux ennemis de la femme enceinte
						Pour éviter ces maladies qui peuvent avoir de graves  
						conséquences sur ton bébé…
						12
						INTRODUCTION
						
							 Lave bien tes fruits et tes légumes  
							à l’eau et au vinaigre. 
							“
							Oups, je me suis arrêtée à l’eau, moi.  
							Le retour du : « Faites ce que je dis, pas 
							ce que je fais, les lles ! »
							 Ne consomme pas de viande  
							ou de poisson cru, fumé ou salé
							et si jamais tu as envie de sushis ou de carpaccio, 
							il faut congeler les produits à – 21 °C pendant 
							plusieurs jours avant de les consommer. 
							 Mange de la viande bien cuite à cœur
							car les parasites sont détruits après la cuisson 
							et, quand tu vas au restaurant, mange des plats 
							plutôt que des salades, car tu ne connais pas les 
							conditions d’hygiène, mieux vaut être prudente !
							 Fuis les fromages au lait cru 
							et préfère les produits laitiers pasteurisés UHT. 
							“
							Ça y est, la fameuse liste de fromages. 
							Imagine, t’es au restaurant : 
							 
							« Excusez-moi, il y a du fromage dedans ?  
							— Non, de la crème fraîche.  
							— OK, très bien, pasteurisée ou pas ?  
							«
							Ma Daniela, au restaurant, si tu veux te 
							taper une tartiette au reblochon fermier, 
							tu peux ! Même si le fromage est au lait cru,  
							il est cuit à 200 °C pendant plus de 20 minutes, 
							donc c’est OK !
							
								 Lave-toi systématiquement les mains
								après avoir touché ou manipulé des aliments 
								crus : viande, poisson, légumes.
								 Nettoie le plus régulièrement possible 
								ton réfrigérateur 
								avec de l’eau de Javel, car la listeria est une 
								bactérie qui résiste au froid et à la congélation.
								 Privilégie les produits préemballés  
								et consomme-les dans les 24 heures 
								si tu as une petite envie de charcuterie  
								ou de saumon fumé.
								“
								En gros, planque pas une rondelle  
								de cervelas sous ton oreiller pour la 
								boulotter au milieu de la nuit ! Fais-toi plaisir, 
								en limitant les risques, tu en as le droit !
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						Et pour les mamans qui allaitent ?
						Il est important d’adopter une alimentation riche et équilibrée après  
						la grossesse, de boire de l’eau ou des tisanes sans modération ! 
						Certaines, à base de fenouil et d’anis, favorisent la lactation,  
						la digestion et le sommeil.
						Quand tu allaites, comme lorsque tu es 
						enceinte, c’est zéro alcool ! 
						“
						Oui, ça, c’est quand tu allaites ton 
						premier enfant : tu respectes tout  
						à la lettre. Mais au bout du troisième,  
						tu te permets un petit rouge avant la 
						prochaine tétée (attendre 2 heures au 
						minimum). Bon, les lles, calmez-vous,  
						j’ai dit un PETIT verre de rouge, pas la 
						bouteille de vodka ;-) 
						«
						Il y a quand même quelques règles  
						à respecter, effectivement !
						
							Il est recommandé d’attendre un minimum  
							de 2 ou 3 heures par consommation avant 
							d’allaiter. Si tu veux picoler à l’occasion  
							ou siroter un apéro, il faut planier et 
							s’organiser pour préserver Bébé !
							 Allaite ton bébé avant de prendre 
							le verre.
							 Après 1 verre d’alcool, bois 1 verre 
							d’eau et attends 2 ou 3 heures avant 
							d’allaiter à nouveau
							pour t’assurer d’avoir éliminé l’alcool  
							de ton sang.
							Bon à savoir
							1 verre d’alcool =
							•
							340 ml de bière à 5 % d’alcool
							•
							140 ml de vin à 12 % d’alcool
							•
							45 ml de spiritueux à 40 % d’alcool
							Si tu souhaites en consommer plus lors d’une occasion spéciale,  
							il est quand même conseillé de ne pas dépasser 2 verres.
							•  Prépare une réserve de lait d’avance
							(sans avoir consommé d’alcool) 
							pour pouvoir donner son lait à la demande à ton bébé en toute 
							sécurité.
							•  Planie la prochaine séance d’allaitement : 
							si tu consommes  
							1 verre d’alcool en 1 heure, il est conseillé d’attendre environ  
							3 heures avant d’allaiter ; si tu en consommes 2, il faudra  
							attendre environ 6 heures, etc.
							•  Tire ton lait sans le donner au bébé 
							et jette-le si tu as bu plus  
							de 1 verre.
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								INTRODUCTION
							
						
						Des repas équilibrés 
						pour les enfants… 
						et aussi pour leurs parents
						Une alimentation variée 
						pour toute la famille
						Durant les premiers mois de vie, l’alimentation lactée a une place 
						primordiale pour Bébé. Puis la diversication alimentaire se met  
						en place vers les 4 mois révolus, dès que tu as le 
						«
						 
						go
						 
						»
						de ton pédiatre.
						Au l des mois, l’introduction de nouveaux aliments se fait petit à petit. 
						C’est comme ça que tu inities Bébé à une alimentation saine et équilibrée 
						comme pour toute la famille. 
						“
						Et encore plus quand tu as de super-recettes  
						pour t’accompagner !
						Comme une voiture qu’il faut entretenir régulièrement pour 
						éviter qu’elle tombe en panne, une alimentation adaptée apporte  
						tous les nutriments (lipides, glucides, protéines) et les  
						micronutriments (vitamines, minéraux, oligo-éléments)  
						nécessaires au bon fonctionnement de l’organisme.
						Pour les enfants, elle favorise une bonne croissance  
						staturopondérale ! Et elle évite les éventuelles carences.
						Chez l’adulte, elle permet à l’organisme de se maintenir  
						en forme.
						“
						Et il faut dire que quand tu as des enfants,  
						tu as besoin de garder la forme ! et de limiter  
						les éventuels risques de santé. Quand t’es maman,  
						t’as pas le droit de mourir, t’as même pas le droit  
						d’avoir un rhume !
						
							V
							i
							t
							a
							m
							i
							n
							e
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