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  Dédicace


  
     


    À toi, ma petite Marie, ma fleur-soleil,

    pour te voir sourire et te régaler en toutes circonstances !


    

    À mes neveux et nièces si chers à mon cœur,

    Amélie, Célian, Baptiste, Eliott, Benjamin, Olivier, Albert, Paul, Joseph, Léo.



    À tous les enfants allergiques ou intolérants alimentaires et à leur famille, en particulier à :

    Moïra D., Maé et Noah C., Constance, Olivia, Andréa B., Antoine P., Ernesto G., Line et Margaux G., Maxime L., Arthur B., Louise et Arthur, Félicie, Théo, Solène, Mathieu D., Clara C., Louis L.V., Manon D., Camille B., Jolane, Léo F., Léa, Naomi, Raphaëlle, Lilia et Nina F., Ann St J., Cathy X., Arthur et Thomas M., Héléna P., Julian, Hugo B., Éléa L.G., Éloi M.B., Élisa R., Zelda C., Baptiste V., Guillaume L., Énora R., Rémi J., Léane B., Carla J., Tom S., Joseph D., Liv M.B., Norah P., Gabriel P., Leya B., Benjamin D., Malo M., Marcellin, Kévin S., Raphaël C., Sidonie H., Faustin H., Loriane D., Marylie L., Chloé G., Frédéric R., Margo G., Soën T., Lucas L., Julian K., Naomi S., Naëlle G., Axel C., Camilla G., Emma B., Ruben et Gabrielle A., Jade G., Mary M., Sacha B., Alice L., Jade F., Joaquim E., Christophe B.T., Célian B.M., Maël B., Thyfanie S., Jolane, Tom, Caroline V., Alice, Kassandra, Christian C., Cécile, Naomi, Taho L., Noé, Liyana, Flavio B.C., Antonio, Inès, Tom S., Camille, Julie L., Inès M.T., Lola R., Rémi V. Héloise L., Guillaume F., Meylan K.R., Amélie T.B., Clément D., Charlotte B. et Théo B., Jade D., Thibault P., Liam, Mathis D., Jade R., Paul G., Axel M., Thyfanie S., Aymen E., Éléonore D., Yoan G., Mathis B., Louélie V.G., Anaëlle G., Téo B.R., Coraline C., Maëlie P., Louis C., Jade C., Noa C., Tom (rencontré au Salon du livre de Paris), Eva T. et Roman T., Noé L., Louis C., Liam L., Lucas D., Noah D., Sasha G., Léna B., Armony M., Emma P., Vassili F., Jules B., Lylou R., Noa W., Samuel K., Leena L., Eyden P., Shanon L., Nolwenn D., Lylou D., Angel I., Sohan A.L., Thibault F., Louis C.A., Malone D., Angélique A., Chloé C., Lyes K., Mohamed L., Louis D., Daniel M., Paul G., Noah R., Mathias G., Nathan L., Noé M., Maxence A., Maël Y., Kendal U., Maëlie B., Maëline S., Gabriel et Maya H., Chloé G., Mathis B., Nathan B., Gabriella G., Antonio A., Thyvane C., Yasmine J., Nathan, Deva B-C., Matthieu D-B., Caroline V., Eléna G., Caroline… et à la mémoire de Bastien.



    À Nolwenn L., Armelle V., Adélaïde L., Mohammed et tous ceux

    qui ne sont plus des enfants mais qui doivent composer

    avec les allergies et les intolérances alimentaires !


    À l’entourage familial et amical des personnes allergiques.


    Que ce livre soit une source d’idées et d’inspiration pour préparer les moments de fête,

    dans le partage et la convivialité pour chacun !
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    Préface


     


    PLAISIR c’est le premier mot qui me vient pour qualifier ce livre.


    PLAISIR de découvrir de belles recettes.


    PLAISIR de réaliser de délicieux gâteaux.


    PLAISIR de les savourer et les partager.


     


    Je pense à ces enfants allergiques alimentaires trop souvent oubliés pendant les périodes de fête. Je les imagine les yeux pétillants de gourmandise. J’imagine leur joie en découvrant qu’ils peuvent manger comme les autres sans être mis à l’écart. Ils oublieront leurs différences et se réjouiront de ces moments de bonheur. L’expérience et la fréquentation de ces familles m’ont permis de découvrir leur quotidien fait d’angoisse et d’anxiété ; le retentissement sur la qualité de vie des enfants allergiques alimentaires et de leur famille est pesant tant sur la gestion du quotidien que sur le plan psychologique et social. La dynamique familiale se modifie. La famille s’isole, se replie sur elle, limitant ou refusant les invitations. La prise des repas à l’extérieur, dans la famille proche ou au restaurant, demande organisation et explication à l’entourage afin de vivre sereinement ces moments de partage et de convivialité.


     


    Une qualité de vie optimale doit être maintenue pour ces enfants en toutes circonstances : avec la famille, à l’école, lors des anniversaires, pendant les loisirs. Après un long cheminement, la passion créative de Patricia Barreau-Yu a pu s’exprimer au travers de ces recettes magiques élaborées pour le bonheur de la jolie et souriante Marie, sa fille.


     


    Ce livre sera d’une grande aide pour améliorer la socialisation des enfants allergiques alimentaires et pour leur éviter bien des frustrations.


     


    Merci Patricia de nous faire partager en toute sécurité tes secrets et astuces pour la réalisation de ces desserts de fête !


     


    Merci jolie Marie pour ton aide précieuse et pour avoir goûté et dégusté ces recettes !


     


     


    Dr Isabelle Mollé-Le Vaillant,


    Allergologue,


    Praticien attachée au CHU de Nantes
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    Introduction


     


    Ce livre fait suite au premier tome, La cuisine joyeuse des enfants allergiques. Après les conseils, les solutions pratiques et les recettes pour tous les jours, tournons-nous maintenant vers les moments de fête, ces moments conviviaux particuliers durant lesquels les personnes souffrant d’allergies alimentaires peuvent se sentir mal à l’aise ou à l’écart lorsque leur régime leur impose des exclusions alimentaires qui les empêchent de partager les repas de fête avec les autres.


    La nourriture est un lien social extrêmement fort, elle permet le partage et la convivialité. Autour d’un repas, et particulièrement un repas de fête, se tissent des liens familiaux ou amicaux, subtils et impalpables. On ne commence réellement à prendre conscience de ce rôle important de la nourriture au sein d’une famille, d’un groupe d’enfants, que lorsque justement une personne ne peut pas partager le même repas que les autres. C’est particulièrement douloureux lorsque c’est votre propre enfant qui est obligé de manger différemment.


    Constamment, dans la vie quotidienne d’une personne allergique, des obstacles liés à la nourriture peuvent se dresser. À chaque fête correspondent des traditions alimentaires : les chocolats de Noël et de Pâques, les calendriers de l’Avent remplis de friandises, la quête des bonbons d’Halloween, la galette des rois, les gâteaux d’anniversaire, les repas de famille, etc. L’année est ponctuée de ces traditions et de ces repas remplis de joie pour les uns mais parfois difficiles à vivre pour les enfants qui ont l’interdiction de manger bon nombre de ces aliments typiques de la fête.


    Si l’on n’y prend pas garde, les enfants allergiques peuvent se sentir systématiquement exclus de la fête, toujours un peu à part, différents… Ce n’est pas toujours facile à vivre pour un enfant. Il convient, pour les parents, de prendre le temps de réfléchir à ces traditions et habitudes, au sens qu’ils veulent leur associer, de façon à mettre vraiment l’accent sur l’esprit de la fête, sur l’amusement, le jeu, pour éviter de focaliser sur la nourriture.


     


    Ce deuxième tome est donc consacré aux desserts de fête en général, depuis les anniversaires, les goûters d’enfants, jusqu’aux fêtes traditionnelles (Noël, Pâques, Halloween, Épiphanie, Chandeleur…). Des adaptations de recettes seront proposées, avec différentes alternatives, et des imitations de grands classiques des desserts de fête « pour faire comme tout le monde » ! Car bien souvent, ce qui est difficile pour un enfant allergique, ce n’est pas tant de devoir se priver d’un ou plusieurs aliments, mais c’est surtout de ne pas pouvoir faire comme les autres.


    Comme dans le premier tome, les recettes proposées évitent les allergènes les plus courants en offrant des solutions de remplacement. Chaque personne allergique devrait pouvoir y trouver son bonheur ! Tous ces desserts de fête pourront permettre à l’enfant de manger en toute sécurité et pourront l’aider à dépasser les frustrations qui peuvent être liées aux exclusions alimentaires. Sécurité, plaisir et partage seront au rendez-vous lors de vos prochaines fêtes !

  


  Quelques conseils utiles


  
     


    Quelques conseils utiles avant de faire la fête avant de faire la fête


    Les fêtes de famille sont des moments où il y a, potentiellement, plus de risques qu’à l’accoutumée pour l’enfant allergique. Premièrement, la présence de davantage de personnes, souvent non informées de l’allergie, augmente les risques de contact avec un allergène. Ensuite, la présence d’aliments plus nombreux et plus variés que d’habitude, sur la table et dans les mains des invités, augmente le risque de rencontrer un allergène, par contact direct ou par contact avec une personne (mains, bisou, etc.).


     


    Il est donc nécessaire de fournir un minimum d’informations aux gens qui sont présents. En premier lieu, leur dire de ne rien donner à l’enfant sans demander aux parents leur accord, puis se laver les mains et la bouche après avoir mangé sont deux précautions très souhaitables.


     


    Les parents doivent garder un œil sur leur enfant allergique et expliquer aux autres enfants que leur camarade ne peut pas manger certains aliments. On peut expliquer très simplement que l’enfant pourrait être très malade s’il mange tel ou tel aliment. Ainsi, les autres ne le tenteront pas avec des aliments interdits. Expliquez-leur gentiment et clairement, sans dramatiser. Ils seront compréhensifs et prêts à faire des efforts, pour que leur copain ou copine ne soit pas malade.


    Voici quelques moyens faciles de limiter les contacts avec des aliments problématiques : Servir l’enfant allergique en premier, avec des couverts n’ayant servi à rien d’autre. Choisir plutôt d’ouvrir un pot de confiture ou de miel neuf, pour être sûr qu’aucune cuillère ou couteau n’ait été en contact auparavant avec un aliment qui pourrait poser problème. Donner à l’enfant allergique un verre et une serviette bien identifiés pour qu’il n’y ait pas d’échange possible (choisir une couleur bien distincte, par exemple, est chose facile, ou bien utiliser un marque-verre (avec une petite figurine qui s’accroche sur le verre de chaque enfant). C’est une façon conviviale et efficace d’éviter les échanges de verres. Écrire le prénom de chaque enfant sur les verres en plastique lors d’un goûter est également chose facile.


     


    Nettoyer rapidement la table après le repas est aussi un bon moyen d’éviter les contacts indésirables avec des miettes. D’autre part, il sera bien plus positif pour les parents et les enfants de mettre l’accent sur les activités proposées, les personnes rencontrées, les discussions, les jeux réalisés, plutôt que sur le repas ou le goûter. La discussion avec votre enfant, après la fête, n’en sera que plus riche et intéressante. Elle lui permettra de discerner ce qu’il y a de plus important : les contacts humains, le partage, les échanges… et pas seulement le repas !
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    Les anniversaires


    À la maison


    Pour la fête d’anniversaire à la maison, c’est assez simple, vous pouvez concocter le goûter de votre choix parmi mes propositions et vos propres idées créatives. Les petits camarades de votre enfant s’adapteront, une fois n’est pas coutume ! Le reste du temps, c’est lui qui doit s’adapter à la situation, mais ce jour-là, c’est son jour de fête et il a bien droit à tous les égards !


     


    À l’école


    
      	
[image: ]  Pour l’anniversaire de votre enfant, vous pouvez être tranquille, puisque c’est le seul anniversaire de l’année à l’école où il n’y aura pas de risque particulier pour lui, étant donné que, pour l’occasion, vous aurez préparé un gâteau et des friandises qui lui conviennent.


    


     


    
      	
[image: ]  Pour les anniversaires de ses camarades, l’idéal serait d’être prévenu de chaque fois (pour cela, prenez la parole en début d’année, lors de la réunion de classe, et expliquez rapidement mais clairement aux autres parents les contraintes liées aux allergies, et demandez-leur de vous prévenir des dates d’anniversaire, expliquez que vous souhaitez que votre enfant participe à la fête aussi, même s’il ne peut manger comme les autres). Ainsi, vous pourrez préparer un gâteau individuel pour votre enfant (vous pouvez en préparer à l’avance, que vous garderez au congélateur, et les ressortirez au moment opportun si vous n’avez pas le temps de pâtisser). Dans la classe, une boîte à goûters contenant des biscuits longue conservation et des friandises ou chocolats autorisés pour votre enfant sera bien utile pour les jours où une fête imprévue a lieu. Le but est qu’il participe à l’anniversaire comme les autres. Voyez avec l’enseignant les consignes à respecter afin que votre enfant ne soit pas en contact avec des gâteaux ou friandises contenant des allergènes qui pourraient lui faire du mal. Demandez à ce que les enfants se lavent les mains après le goûter et que la table soit essuyée rapidement afin d’éviter les contacts et contaminations.


    


     


    
      	
[image: ]  Dans certains cas, on pourra estimer qu’il est bien trop risqué d’exposer son enfant lors de goûters de classe. Chaque enfant allergique réagit différemment, et si le vôtre a déjà eu des réactions graves, s’il est hypersensible à très peu de particules d’allergènes présents dans l’air par exemple, il sera nécessaire de le protéger et d’expliquer à l’enseignant et aux autres parents de la classe qu’il serait souhaitable que les anniversaires se déroulent sans gâteau ni friandises. On peut fort bien organiser de petites fêtes à l’école sans nourriture, comme par exemple :
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