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			À mon rayon de soleil, Hugo.
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			Préface

			L’allergie demeure un mot générique pour le commun des mortels, qui prend toute sa signification au quotidien, pour des parents soumis à cette pathologie.

			L’expression « allergie » s’est banalisée, car désormais, une simple réaction cutanée, un petit bouton, un éternuement… et ce mot est sur de nombreuses lèvres !

			Mais lorsque nous nous retrouvons face à ce phénomène, chez un de nos proches, rapidement l’angoisse apparaît : comment s’en débarrasser ? Comment améliorer l’état de santé de notre enfant ? Car, finalement, c’est bien de cela dont il s’agit.

			Après de nombreux bilans, consultations, conseils en tous genres, palabres, la réalité devient quotidienne, avec son lot de surprises et de réactions inattendues.

			Ces phénomènes allergiques deviennent rapidement de plus en plus présents, et même envahissants, allant jusqu’à perturber le quotidien de chacun.

			Plutôt que de se contenter de conseils simples, voire simplistes, il apparaît rapidement évident que les solutions sont peu nombreuses sinon :

			« Il ne faut plus manger cela »,

			« Il ne faut plus être en contact avec ceci »,

			« Il ne faut plus toucher les objets du quotidien »,

			etc.

			Certaines personnes, parents, dont Madame et Monsieur Sabot, contre vents et marées, refusent l’adversité et proposent à leur enfant, Hugo, une autre solution, en adaptant le régime, en trouvant des alternatives.

			Ce livre de recettes paraît banal à la première lecture, mais pour qui connaît le quotidien de nos petits allergiques, il devient une mine d’épanouissements et de satisfactions de tous les jours, de pouvoir manger de manière diversifiée et plurielle, malgré la pathologie.

			Il aura fallu beaucoup de persévérance pour arriver à éditer un tel ouvrage, alors que l’on n’était pas destiné à la diffusion de conseils diététiques très particuliers.

			Merci de nous montrer la voie de l’entraide et du partage.

			Docteur Laurent Mortier, médecin généraliste à Cuzieu

		

	
		
			Introduction

			ou un peu de mon vécu de maman d’enfant allergique…

			L’allergie alimentaire, malheureusement de plus en plus répandue, complique la vie de celui qui en souffre, mais aussi celle de son entourage, d’autant plus lorsqu’il s’agit d’aliments à la base de la cuisine traditionnelle, comme le lait, les œufs ou le blé.

			Cette situation se corse encore lorsque la personne en question souffre de plusieurs de ces allergies à la fois. On dit alors qu’elle est polyallergique.

			Tout individu peut développer des allergies alimentaires (et/ou respiratoires) à tout âge.

			Lorsque l’on est enfant, il est difficile de résister à la tentation de découvrir de nouvelles saveurs et de ne pas faire les mêmes choses que les petits copains ; lorsque l’on est adulte, il est dur de renoncer au plaisir procuré par certains aliments, devenus nocifs, voire mortels.

			Ironie du sort, ce sont souvent ceux que l’on apprécie le plus qui nous font le plus de mal…

			La découverte des allergies, ou une nouvelle vie qui commence…

			En ce qui nous concerne, nous avons pris connaissance des multiples allergies de notre fils, Hugo, âgé aujourd’hui de six ans, de manière progressive, il y a environ cinq ans.

			Sa première année de vie, ponctuée de nombreux soucis de santé, d’ordres respiratoire, digestif, et dermatologique, nous ont poussés à penser, avec un peu de recul, qu’il est probablement né polyallergique.

			Dès le diagnostic posé, à la suite d’un œdème de Quincke, nous nous sommes sentis perdus ! Nous devions alors envisager une autre façon de nous alimenter et cela de manière radicale et instantanée.

			Dans un premier temps nous avons écarté tous les aliments contenant de façon évidente les allergènes incriminés (voir la liste en fin d’introduction)… mais, en lisant attentivement la composition de chacun, nous nous sommes aperçus qu’elle n’était pas aussi claire que nous l’avions pensé, et il nous a fallu faire des recherches pour améliorer nos connaissances à ce sujet !

			1ère étape : le décryptage de compositions alimentaires parfois imprécises.

			Il faut notamment savoir que l’amidon, la levure, le malt et le maltitol sont obtenus à partir de blé. Le sirop de glucose et le dextrose, quant à eux, peuvent provenir du maïs, mais lorsque cela n’est pas précisé, il s’agit également de blé la plupart du temps.

			On rencontre parfois aussi, mais plus rarement, les termes d’ovalbumine, d’ovomucoïde et de conalbumine. Attention : il s’agit de substances issues de blanc d’œuf. Le jaune, quant à lui, contient des lévithines.

			Derrière le terme arômes, se cache parfois du lactose, tout comme il faut se méfier du terme épices, pouvant signifier la présence de moutarde.

			Attention également à l’expression huile végétale, car il peut très bien s’agir d’huile de palme, d’huile de tournesol ou d’olive, mais aussi d’huile d’arachide… On rencontre ce genre de termes dès que l’on essaie de déchiffrer la composition des margarines par exemple. La plupart contiennent d’ailleurs du lactose !

			La majorité des aliments sous vide, dont la charcuterie industrielle (et même parfois issue de l’agriculture biologique), contient du lactose, du dextrose de blé, des épices…

			En cas de doute, il faut joindre les services consommateurs concernés. Ils sont en général dignes de confiance. Leur réponse n’est, par contre, pas instantanée, il ne faut donc pas être pressé.

			2e étape : la vérification des médicaments, des compléments alimentaires, des cosmétiques et des produits ménagers.

			Les médicaments et compléments alimentaires contiennent souvent en effet les allergènes incriminés. L’utilisation de lactose, de maltitol (notamment dans les sirops « sans sucre »), de sirop de glucose ou d’huile essentielle de mandarine, est en effet fréquente. On trouve aussi du lysozyme, provenant du blanc d’œuf.

			Il est donc nécessaire de vérifier avec votre médecin, lors de toute nouvelle prescription, la composition de chaque médicament, cela vous évitera certaines surprises à la pharmacie !

			Les produits cosmétiques ou d’hygiène corporelle (dentifrice, gel douche, lait de toilette, maquillage, crème solaire…) doivent eux aussi retenir toute votre attention car il n’est pas rare qu’ils contiennent de l’œuf, du germe de blé, du lait ou d’autres allergènes !

			La personne souffrant d’allergies alimentaires sévères est en général très sensible à toute forme d’allergène, y compris au niveau respiratoire. C’est la raison pour laquelle il me semble utile de préciser qu’il vaut mieux éviter l’utilisation d’eau de javel, de produits ménagers très agressifs, de parfums d’intérieur… tout comme il vaut mieux proscrire l’utilisation de lessives odorantes ou d’assouplissants, le plus simple restant le plus sûr !

			3e étape : la prise de conscience des allergies croisées.

			Enfin, il faut se méfier des allergies croisées, qui ne sautent pas forcément aux yeux.

			Par exemple, un allergique à la moutarde risque également d’être sensible au kiwi, ou de le devenir s’il en abuse. Ces deux aliments n’ont a priori rien à voir et pourtant…

			Cela s’explique par le fait que les substances en question ont en commun certaines molécules allergisantes.

			Les allergies croisées ne sont pas systématiques selon les personnes, mais il vaut mieux être conscient qu’elles existent et en parler avec un allergologue.

			Après avoir effectué toutes ces recherches, qui nous ont pris beaucoup de temps, pendant lequel nous avions l’angoisse de commettre une erreur peut-être grave, et après avoir pris l’habitude de lire et surtout de traduire la composition de chaque produit avant de l’acheter, nous nous sommes aperçus qu’il ne restait finalement pas grand-chose d’habituel nous permettant de confectionner de bons petits plats !

			Nous en avons conclu que la meilleure solution pour nous était de nous procurer des aliments simples, de base, et de tout cuisiner nous-mêmes.

			4e étape : la ruée vers les magasins bio, les e-commerces pour allergiques et les producteurs régionaux.

			Nous nous sommes alors tournés vers les magasins bio que nous avions déjà l’habitude de fréquenter, par conviction personnelle. Ils proposent quelques aliments adaptés, mais cela est la plupart du temps insuffisant.

			Nous avons également découvert des sites internet spécialisés offrant un large éventail de produits, dont certains introuvables ailleurs (confiseries, chocolat sans lait ni blé, cornets de glace, crème chantilly de soja ou de riz…) et permettant d’améliorer le quotidien.

			Notre budget alimentation a par ailleurs considérablement augmenté. Il faut en effet être conscient que tous les produits spécifiques et donc sécurisés pour les allergiques sont souvent onéreux !

			Pour les produits frais, nous avons la chance d’habiter en zone rurale et d’avoir à proximité des producteurs locaux, nous fournissant en viande, en légumes peu ou pas traités et en charcuterie artisanale, ne contenant pas de lactose ou de dextrose. Leurs tarifs sont généralement un peu plus bas que ceux des magasins bio.

			Les petits bouchers de quartier, quant à eux, proposent aussi des choses convenables, mais nous nous sommes aperçus qu’ils ne font pas tout eux-mêmes… Ainsi, avant d’acheter un produit transformé, tel qu’un saucisson, des godiveaux, de la poitrine fumée ou salée ou de la chair à saucisse, il convient d’en demander la composition.

			Lorsque ce ne sont pas des produits « maison », ils contiennent la plupart du temps du dextrose, du sirop de glucose, du lactose, de la moutarde… Méfiance !

			5e étape : la découverte de nouveaux aliments.

			Après cette période de mise au point, nous nous sommes mis en quête de produits de substitution, pour remplacer les autres, trop dangereux.

			Nous avons alors découvert l’agar-agar, la sauce tamari (la seule des sauces de soja ne contenant pas de blé), les différentes variétés de tofu, les produits dérivés du riz (farine, lait, pâtes, desserts…), le millet et bien d’autres choses encore (voir le lexique p. 16).

			Ces aliments nous ont paru bien peu appétissants au début, certainement parce que nous les connaissions peu, mais aussi à cause de notre manque d’imagination, en l’absence de recettes adaptées à notre cas.

			Nous nous sommes alors lancés dans des essais, parfois ratés mais de plus en plus souvent réussis au fil des jours.

			La recherche de goût et de plaisir était importante, mais la notion d’équilibre l’était également.

			Il faut en effet éviter au maximum les éventuelles carences en vitamines et minéraux.

			À ce sujet, nous nous sommes d’ailleurs plus souciés qu’auparavant des teneurs en calcium et en magnésium de certaines eaux minérales, qui se sont avérées être d’une grande aide pour atteindre le « quota » quotidien conseillé.

			Des difficultés sociales à surmonter

			En tant que parents, nous avons décidé de manger comme notre fils, pour limiter les risques d’accidents, mais aussi par solidarité, car il nous aurait été insupportable qu’il se sente exclu chez lui, comme cela peut être le cas dans d’autres circonstances, avec d’autres personnes.

			Nous aurions difficilement savouré un plat de lasagnes, une raclette ou une omelette en sa présence de toute façon… et cela encore plus les jours de fête avec les gâteaux d’anniversaire, les bûches de Noël et autres gourmandises !

			Nous avons ensuite réalisé à quel point l’alimentation est un facteur de cohésion sociale… et il était hors de question qu’Hugo soit en plus dé-sociabilisé à cause de ses allergies.

			Une fois passées les phases de prise de conscience des allergies et de découverte des aliments de substitution, c’est en effet à ce niveau que réside la plus grande difficulté de l’allergique, surtout lorsqu’il s’agit d’un enfant car, pour lui, la priorité est de pouvoir faire la même chose que les autres.

			À l’école, cela n’est pas toujours évident : la pâte à modeler contient parfois du blé, tout comme la pâte à sel… sans parler des goûters et de l’accès à la cantine qui, malgré la fourniture d’un panier-repas confectionné par les parents, est difficile et même parfois impossible.

			Comment participer aux séances de cuisine à l’occasion de la Semaine du goût, ou pour les fêtes, quand le Père Noël, en visite à l’école, distribue des papillotes ? Que faire, lorsque pour la sortie de fin d’année les enseignants choisissent une visite à la ferme pédagogique, avec dégustation de produits laitiers ?

			Bref, les occasions d’exclusion sont nombreuses et, en tant que parents, il nous est devenu impératif de devancer chaque évènement et de prévoir des alternatives pour adoucir les dures réalités auxquelles notre fils est confronté, et qu’il en souffre le moins possible.

			Ce livre est ainsi destiné aux allergiques, polyallergiques, et même aux intolérants, petits et grands, et à leur entourage proche, afin que tous puissent se régaler, en gardant l’esprit tranquille, au quotidien, mais aussi les jours de fête, car c’est à ce moment-là que les privations sont le plus mal ressenties.

			Les difficultés, omniprésentes, s’accroissent avec l’incompréhension des autres et trop souvent leur jugement.

			Non, les allergiques et intolérants ne font pas de caprices alimentaires ! Non, ils n’exagèrent pas le moindre petit symptôme ! Ils ne sont pas égocentriques non plus !

			Ils subissent les conséquences d’une défaillance de leur système immunitaire… ce qui est injuste mais pourtant réel, même si cela ne se « voit pas » au premier abord.

			Ils ne demandent pas qu’on les plaigne, juste qu’on les considère un peu plus et qu’on se mette à leur portée, sans les critiquer ou les écarter.

			Si nous revenions cinq ans en arrière, nous aimerions avoir à notre disposition des conseils, des astuces et surtout des recettes adaptées à notre « problème ». Nous nous serions sentis moins perdus et moins seuls.

			Comme beaucoup d’autres malades (bien que je n’aime pas le terme malade), les allergiques souffrent beaucoup trop souvent, en effet, d’exclusion.

			Si, grâce à ce livre, vous retrouvez le sourire lors des repas quotidiens et festifs, et l’envie de cuisiner et de découvrir de nouvelles saveurs, alors ce sera une belle victoire pour nous et surtout pour Hugo !

			Bon appétit à vous et à vos proches !

		

	
		
			Les aliments absents de ce livre

			La liste ci-dessous indique les aliments interdits à Hugo, qui sont donc absents de ce livre.

			laits animaux

			viande de bœuf et de veau

			œufs

			crustacés

			blé et céréales contenant du gluten (avoine, seigle, orge, épeautre, petit-épeautre, kamut, triticale)

			quinoa

			arachide, noix

			mandarine

			asperges

			blettes

			épinards

			poireau

			oignon

			persil

			petits pois et pois chiches

			lupin

			câpres

			pignons de pin

			moutarde

			poivre et curry

		

	
		
			Quelques conseils

			Pour compléter cette introduction, voici quelques conseils qui pourront vous éviter certains désagréments au quotidien.

			
					Pensez à ne jamais couper un gâteau ou une viande avec un couteau venant de servir pour un plat contenant un allergène.

					Ne vous servez pas d’ustensiles en bois (cuillères, planches à découper…) ayant été utilisés pour des plats à risque, car ils sont poreux et, même lavés, ils peuvent encore contenir des traces d’allergènes.

					Lorsque vous faites la vaisselle, n’utilisez pas la même éponge pour la vaisselle contenant des allergènes et celle n’en contenant pas – sachant que le lave-vaisselle reste le moyen le plus sûr d’éliminer les traces de substances dangereuses.

					Attention aux odeurs et vapeurs dégagées par certains allergènes, pouvant incommoder la personne allergique : une odeur de fromage fondu ou d’omelette peut à elle seule déclencher une crise d’asthme.

					Ne buvez pas dans le même verre qu’un allergique, si vous venez de consommer un aliment qui lui est interdit.

					Il faut systématiquement penser à se laver les mains (tout comme celles des enfants non allergiques) lorsque l’on a été en contact avec une substance allergène, de peur de contaminer d’autres aliments ou même des objets que la personne allergique pourrait consommer ou toucher.

					Si vous allaitez votre bébé et qu’il est allergique, ne consommez pas les aliments auxquels il est sensible, car ils sont présents dans votre lait.

					Enfin, méfiez-vous de l’expression « traces de… » figurant dans les compositions de beaucoup d’aliments car l’allergique réagit parfois violemment, même à une infime quantité d’allergène auquel il est sensible. L’intensité de la réaction allergique n’est en effet pas proportionnelle à la quantité ingurgitée.

			

		

	
		
			Petit lexique des ingrédients utilisés, disponibles en magasins bio

			L’agar-agar

			Il provient d’une algue rouge du Japon. On le trouve la plupart du temps sous forme de fine poudre blanche. Il n’a aucun goût, ce qui facilite son incorporation à toutes sortes de préparations culinaires, qu’elles soient salées ou sucrées.

			Son fort pouvoir gélifiant (environ huit fois supérieur à la gélatine animale) facilite la confection de gelées, flans ou terrines sans œufs.

			L’arrow-root

			Cette fécule est extraite du rhizome de la Maranta arundinacea. Cette plante se trouve principalement en Amérique tropicale. Cette fécule a les mêmes propriétés que la fécule de maïs, ce qui peut être intéressant pour ceux qui y sont allergiques ou intolérants.

			Elle est également très digeste et permet de préparer des bouillies très légères pour les nourrissons. Il faut d’abord la diluer dans un peu de liquide froid avant de l’ajouter à une préparation chaude pour l’épaissir.

			La purée d’amandes

			Elle existe sous deux formes : la blanche, confectionnée à partir d’amandes mondées, et la complète, obtenue à partir d’amandes avec leur peau. La seconde a un goût plus prononcé et sa couleur modifie parfois celle des préparations auxquelles on l’incorpore.

			La purée d’amandes peut remplacer le beurre et elle peut très bien être utilisée pour la préparation de sauces, de gâteaux… Elle est très riche en calcium, phosphore, magnésium, vitamine E et en matières grasses insaturées.

			Elle fait partie des fruits à coque auxquels beaucoup de personnes sont allergiques. Les polyallergiques sont des personnes extrêmement sensibles et celles qui ne sont pas allergiques à l’amande doivent malgré tout en consommer de façon raisonnable, pour ne pas le devenir.

			L’huile de coco

			Cette huile, que l’on trouve sous forme solide en magasins bio, peut très bien remplacer la margarine pour toutes sortes de préparations, mais aussi être fondue pour les fritures.

			Elle donne un petit goût subtil aux aliments et possède de bonnes qualités nutritionnelles, ce qui d’ailleurs fait d’elle l’huile la mieux tolérée par les diabétiques. Elle est par ailleurs riche en potassium, fer, magnésium, phosphore, cuivre et zinc.



OEBPS/image/chapeau.jpg





OEBPS/font/BaskervilleTenPro.otf



OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/font/BaskervilleTenPro-Bold.otf


OEBPS/font/AGaramondPro-Italic.otf



OEBPS/font/MinionPro-It.otf


OEBPS/font/BaskervilleTenPro-Italic.otf


OEBPS/font/BaskervilleTenPro-BoldItalic.otf


OEBPS/image/1.png
r
allerecettes
eres

Neu
y S

dbot-Pdtr:

dcon

e

smoow
i

our‘a, smoo\‘me ormg,e«powz»vun\\\z,
‘m\mne—ﬁrmse ap
§um'es o

SOL\\
de Sav »)oc(\uz
wov! plat ot cwmpu
s> \w\'é o oV ot K
gt e pfmsso ale chb&o\%\w,
¢ de \)ommzs de erte Wt
on—o\'Nes a \J(\s\\\c, bl 20, ¢
goﬁte( ot S creﬂzs,
0\ out ag! Wnes pn'e\% de
3 posh@ flor® de Yt ot

o rart® s
it ol

de

\o farit®
e\l R
at





OEBPS/image/2364020131.png
r
a"erecettes
gies sévPour
eres

N
el
ly Sabot
Pdtrd
cone
e paﬁ-dﬂeumf, smoo\\w ova ge«pmrw e 40 othie vwmmm"z, o othie
um‘)\emousser g? \)onor\e«ﬁm\se.vtapév\ ,bmc‘ﬂmzsdapou\u
(‘ ﬁum'es i et mu\e(m de quoo” en
@L\mé @om"z‘ ate bmr(\r\er Yolive o
i poi® d’é\)\czs,gj it u‘mmp e
0 soupzivo‘wde wwgeuzs o
o u\es«ovocm, s
Sror





