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


    sans qui ce livre n’existerait pas.


    Pour ton bonheur et ton plein épanouissement.


     


     


    Aux personnes souffrant d’allergies

    alimentaires et à leur entourage,


    que ce livre soit pour vous une aide

    dans votre quotidien parfois difficile !
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  Préface


  
     


    Préface


     


    « Comme c’est appétissant ! » est la première chose que j’ai pensée lorsque j’ai eu entre les mains La cuisine joyeuse des enfants allergiques. Car, avant d’être allergologue, je suis d’abord gourmande et passionnée de cuisine.


     


    Le livre que vous allez découvrir est un vrai livre de cuisine : des recettes élaborées, une (belle) photo pour chacune, une liste d’ingrédients claire avec des proportions précises, le matériel nécessaire, les temps de préparation et de cuisson, et les « trucs » de la cuisinière.


    Les recettes ont été travaillées pour que les plats aient du goût, une texture et un aspect agréables, tout en étant réalisables sans prouesse culinaire particulière. Elles ont toutes été testées et dégustées par Marie et sa famille. L’histoire ne dit pas combien de recettes ont été tentées puis écartées ; l’élaboration des recettes a dû passer par bien des essais, de même que la recherche des substituts pour remplacer les ingrédients « allergènes ».


    Le parcours des parents d’enfants ayant des allergies alimentaires débute souvent par une phase douloureuse au moment du diagnostic, puis suit une phase de questionnement où les parents se demandent comment ils vont nourrir leur enfant.


    Tous les jours, en travaillant auprès de ces familles, j’entends des paroles inquiètes : « Il ne pourra jamais manger de gâteaux », « Je ne peux rien lui donner de tout prêt, qu’est-ce que je lui donne ? », « Il n’est pas comme les autres », « Les repas de famille sont un cauchemar »… Derrière ces questions, des angoisses fondamentales : comment nourrir mon enfant de manière équilibrée ? Comment ne pas le mettre en danger en lui donnant à manger ? Comment ne pas être isolé par la nourriture, alors que son partage est si nécessaire et symbolique dans toutes les sociétés ?


    Un enfant allergique oblige, comme le dit très bien Patricia BARREAU-YU, à faire preuve d’imagination et de créativité, et là, parents lecteurs, il faut vous faire confiance ! Faites-vous aider par ce livre qui, en plus des recettes, vous fournira une foule de réponses aux questions pratiques de tous les jours, mais aussi des solutions pour les situations plus exceptionnelles comme les fêtes, où il est toujours question de nourriture ! À votre tour, adaptez les recettes et créez les vôtres ! Faites appel sans hésiter à l’allergologue qui suit votre enfant, et éventuellement à une diététicienne.


    Quelques messages de sécurité (je n’oublie pas mon rôle d’allergologue) que l’auteure rappelle abondamment dans son ouvrage : toujours lire la liste des ingrédients d’un aliment, ne pas le donner si l’on a un doute ; demander conseil à l’allergologue si l’on n’est pas sûr de soi avant de commencer une recette (« Tous les ingrédients conviennent-ils à mon enfant ? »), et surtout, faire en sorte que la trousse d’urgence, si l’allergologue en a prescrit une, soit toujours avec l’enfant.


     


    Pour terminer, manger est aussi un plaisir, cela peut et doit continuer à l’être pour un enfant allergique. Je salue avec une certaine émotion le travail de Patricia BARREAU-YU, qui a su transcender les difficultés posées par les allergies alimentaires de sa petite Marie, en créant cette œuvre d’une grande générosité. Quel plus beau cadeau transmettre à sa fille ?


     


    Docteur Michèle DEBONS,


    

    Dermatologue – Allergologue


    Membre de l’École de l’Atopie

    et du C.R.E.A.A.L. (Centre de Recherche et d’Éducation

    en Allergie Alimentaire) au C.H.U.

    de Nantes, membre du G.E.T.

    (groupe d’éducation thérapeutique en dermatologie)

    et du G.R.E.T.A.A. (Groupe de Réflexion

    en Éducation Thérapeutique sur l’Allergie Alimentaire)

  


  Avant-propos


  
     


    Avant-propos


     


    Je voudrais que ce livre soit un rayon de soleil dans le quotidien des enfants souffrant d’allergies alimentaires et qu’il soit une aide précieuse et rassurante pour leur entourage, et surtout pour leurs parents qui doivent composer tous les jours avec un régime alimentaire souvent très contraignant.


    Il se veut un livre de solutions alimentaires et de découvertes culinaires, un compagnon utile et agréable pour une cuisine de tous les jours et pour tous.


     


    Vous trouverez des solutions :


    
      	[image: ]  pour préparer les bons petits plats et les goûters de tous les jours


      	
[image: ]  pour adapter des recettes classiques en fonction des allergies de votre enfant



      	
[image: ]  pour vivre plus sereinement les situations à risques : apéritifs chez les amis, goûters d’anniversaire à l’école ou chez des amis, repas de famille…).


    


     


    Le but de ce premier tome est de proposer des recettes pour tous les jours, en évitant les allergènes les plus courants, en proposant des alternatives afin d’aider à dépasser les frustrations des exclusions alimentaires, de surmonter les aspects difficiles et angoissants de la gestion de la maladie, souvent trop présents et bien légitimes, au vu des risques vitaux encourus.


    Vous trouverez également un abécédaire à suivre à la lettre pour avoir le dernier mot face aux allergies. Il s’agit de réflexions et de conseils qui vous aideront dans la « maîtrise » et la gestion au quotidien des allergies alimentaires, que ce soit à l’école, en voyage, durant les activités sportives et artistiques, dans tout lieu où l’enfant est confié à une personne autre que ses parents.


     


    Notre parcours


     


    Ce livre est né après un cheminement difficile et assez éprouvant. Notre fille Marie, notre fleur-soleil, a aujourd’hui 9 ans. Dès l’âge de 2 mois, elle a beaucoup souffert d’eczéma et de douleurs intestinales.


    Nous avons vu plusieurs médecins (généraliste, dermatologue, pédiatre). Au lieu d’un diagnostic précis, on nous disait que l’eczéma passerait… avant l’âge de 3 ans ! Quand votre bébé n’a que 2 mois, cela peut paraître long et quelque peu insuffisant en termes de réponse médicale ! Les mois passaient, sans soulagement pour notre fille… Nous étions très inquiets et désemparés.


    [image: ]


    Le diagnostic de la maladie allergique (multiples allergies alimentaires et respiratoires) a enfin été posé à l’âge de 8 mois, après une insistance de notre part pour faire des tests d’allergie, sanguins et cutanés, chez un allergologue. Après la découverte de ses allergies ont suivi les interdictions et un régime d’exclusions strict qui ont permis une amélioration de son état de santé, de sa peau surtout. Mais certains allergènes étant difficiles à supprimer (les pollens, notamment !), il subsiste toujours une grande fragilité cutanée. Les très nombreuses interdictions alimentaires, sur des aliments extrêmement courants (lait, œuf, blé, etc.) ont été pendant assez longtemps un problème sérieux. Si nous avions trouvé un livre comme celui-ci à l’époque, nous aurions été heureux, je crois !


     


    Aujourd’hui, elle est toujours poly-allergique (lait, œuf, soja, crevette, courgette, noisette, noix de cajou, noix…). Au fil du temps, certaines allergies ont disparu (tomate, banane, par exemple). D’autres sont apparues plus récemment (noisette, noix de cajou). Elle a été allergique à la farine de blé jusqu’à ses 5 ans. Une réintroduction du blé en milieu hospitalier a été concluante, elle peut donc désormais manger du pain et des pâtes, de la farine de blé, ce qui lui a considérablement changé la vie ! En plus de ses allergies alimentaires, elle est très allergique aux pollens, graminées, acariens, chien, et elle a développé un asthme plus prononcé depuis ses 4 ans, environ.


    Depuis ses premiers mois jusqu’à aujourd’hui, nous sommes en constante recherche, nous tâtonnons, nous nous interrogeons, pour trouver les meilleures solutions pour elle, et pas seulement pour sa santé, sa sécurité et pour lui assurer une bonne alimentation, mais aussi pour son bien-être au quotidien, à l’école, avec les autres, pour que ses allergies ne soient pas un handicap trop lourd à porter ni un prétexte à l’exclusion.


    Tout cela n’est pas facile et il suffit d’un tout petit grain de sable dans l’engrenage pour que l’équilibre bien fragile que nous construisons pas à pas soit menacé…


     


    Un handicap invisible…


     


    La maladie allergique est de plus en plus présente dans notre société. L’O.M.S. (Organisation Mondiale de la Santé) classe les maladies allergiques au quatrième rang mondial des affections chroniques et considère que ces pathologies sont un problème majeur de santé publique.


    Pourtant, elle n’est pas si bien connue que cela du grand public, ni même des personnes qui, pourtant, encadrent nos enfants chaque jour. Elle est encore trop souvent minimisée, pas assez prise au sérieux. Les risques vitaux, rares, certes, mais bien réels, sont souvent ignorés (choc anaphylactique, œdème de Quincke, asthme aigu…).


    La difficulté, c’est qu’un enfant allergique ne se distingue en rien, à première vue, d’un autre enfant, son handicap est invisible. Mais en cas de réaction allergique, son état peut vite basculer et sa vie peut être menacée.
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    Une alimentation variée

    et des découvertes

    alimentaires, malgré

    les allergies

    (ou parfois grâce à elles !)


     


    La maladie de notre fille nous a poussés à nous interroger, à tout remettre en question. Nous sommes allés vers une alimentation autre, vers des aliments souvent plus intéressants du point de vue nutritionnel, plus variés.


    Nous nous sommes rendu compte, en observant notre entourage, que, souvent, les enfants qui n’ont pas de problèmes d’allergie, n’ont pas forcément une alimentation variée, ils se contentent souvent des mêmes plats, et ne s’ouvrent pas forcément non plus à des aliments nouveaux. Même si notre parcours a été souvent éprouvant, il nous a permis de nous interroger sur l’alimentation, de découvrir des aliments que nous ne connaissions pas. L’assistante maternelle de Marie nous a dit avoir fait des découvertes culinaires intéressantes grâce à elle. Nous ressortons finalement enrichis, plus forts et fiers de donner à notre enfant, une alimentation qui soit, malgré tout, variée et équilibrée.


    Nous avons souhaité partager notre expérience avec vous qui êtes, comme nous, parent d’enfant allergique alimentaire, mais également avec les proches, les amis, qui aimeraient bien souvent pouvoir cuisiner en toute sécurité pour un enfant allergique et lui faire plaisir. Les écoles, les collectivités qui accueillent des enfants allergiques pourront aussi y puiser des idées et des pistes d’atelier-cuisine, pour que chaque enfant puisse participer à l’activité.


    Tous les gourmets, allergiques ou non, désireux de découvrir des aliments et recettes qui sortent de l’ordinaire pourront aussi y trouver leur bonheur. Nous espérons qu’il sera utile à beaucoup de familles et évitera des recherches et des épreuves inutiles.


    Concentrons-nous désormais sur le regard brillant de nos enfants devant un gâteau ou des crêpes qu’ils pourront déguster, en toute sécurité et avec délice !


     


    Patricia Barreau-Yu


    www.aubonheurdesenfantsallergiques.fr

  


  Abécédaire
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    Abécédaire


     


    À suivre à la lettre, pour avoir enfin le dernier mot face aux allergies alimentaires !


     


    A comme Allergie, Alimentation, Attention et Angoisse !


     


    B comme Blé et comme Bio


     


    C comme Cacahuète (ou arachide)

    et comme Choc anaphylactique


     


    D comme Dilemme


     


    E comme Éducation de l’enfant

    allergique, Éducation thérapeutique et comme Étiquetage


     


    F comme Fêtes


     


    G comme Goûters


     


    H comme Handicap social


     


    I comme Interdits et Imagination 


     


    J comme Jeu


     


    K comme Kiwi et autres fruits


     


    L comme Lait de vache


     


    M comme Moral d’acier


     


    N comme Noix, Noix de cajou, Noisette


     


    O comme Œuf


     


    P comme P.A.I.

    (Projet d’accueil individualisé et Protocole de soins d’urgence)


     


    Q comme Quincke (Œdème de Quincke) et autres réactions graves


     


    R comme Rentrée scolaire


     


    S comme Sortie

    (scolaire ou en famille)


     


    T comme Trousse d’urgence


     


    U comme Ustensiles de cuisine


     


    V comme Voyage et Vacances


     


    W comme Web


     


    X comme X, l’inconnue…


     


    Y comme Yaourt


     


    Z comme Zen…


     


     


    
      A

    


    comme Allergie, Alimentation, Attention

    et Angoisse !


     


    Préambule aux conseils


     


    À l’annonce du diagnostic « votre enfant souffre d’allergies alimentaires », on ne saisit pas toujours tout de suite l’ampleur du problème.


    On nous explique que l’allergie alimentaire est une réaction exagérée de l’organisme face à un aliment, considéré à tort par le corps comme un ennemi. D’où des réactions disproportionnées variées, de gravité différente : eczéma, asthme, urticaire, douleurs intestinales, œdème de Quincke, choc anaphylactique, etc. On vous dit que votre enfant peut avoir une ou plusieurs de ces réactions, et qu’il va falloir apprendre à les repérer et à agir en conséquence, sachant que pour l’œdème de Quincke, le choc anaphylactique et les formes graves d’asthme, la vie de l’enfant peut être en danger…


    C’est là que peuvent naître des questions et des angoisses bien légitimes… Vais-je être à la hauteur ? Saurai-je repérer vite et bien les symptômes ? Saurai-je effectuer le bon geste adapté à chaque réaction ?


    Et quand mon enfant sera avec d’autres personnes à l’école, à l’accueil périscolaire, au restaurant scolaire, au sport, en sortie ou en voyage scolaire, serai-je capable de transmettre les consignes clairement pour que la personne responsable de lui à ces moments-là soit vigilante et agisse à bon escient, sans pour autant affoler cette personne ?


    Arrivent ensuite les consignes de restrictions dans l’alimentation, en fonction du nombre d’aliments allergènes à éviter. Certains régimes sont très difficiles, soit du fait du nombre important d’aliments à exclure, soit du fait qu’un aliment se retrouve présent dans de nombreux produits (arachide, blé, lait, œuf, etc.). Il est plus « simple » a priori de suivre un régime sans poisson et crustacés qu’un régime sans blé ou sans œuf !


    Pour assurer la sécurité alimentaire de votre enfant, vous devez donc faire extrêmement attention aux aliments que vous lui donnez.


    Vous lui devez une vigilance de tous les instants, pour éviter tout contact avec le ou les aliments qui pourraient provoquer une réaction allergique. Cela passe par une lecture extrêmement attentive de toutes les étiquettes des produits que vous achetez, à chaque fois. Même si c’est le même produit, sa composition peut avoir changé, cela arrive fréquemment.


    Vous devez faire preuve de rigueur dans la surveillance des couverts et ustensiles de cuisine pour éviter tout contact entre les aliments problématiques et les plats destinés à l’enfant. Une hygiène adaptée est donc nécessaire (par exemple, ne pas souiller le sel avec des mains ayant touché autre chose, préférer utiliser une cuillère propre).


    Pour plus de tranquillité, préférez les aliments « bruts » plutôt que transformés. Faites vous-même ses plats, ses desserts, avec des aliments sûrs. Faites attention aussi aux aliments qui, a priori, ne devraient pas poser de problèmes… Des confitures, parfois, contiennent du beurre ou du lait… Pour prévoir l’inattendu, lisez très attentivement toutes les étiquettes des produits que vous achetez.


    Malgré tous les efforts, il subsiste toujours une certaine angoisse. Même si l’on fait tout ce qu’il faut, on n’est jamais à l’abri d’une erreur, d’un contact accidentel avec un aliment.


    Lorsque l’on explique aux gens les réactions allergiques que notre enfant pourrait avoir, il est fort probable que nous allons créer chez eux aussi une angoisse. Cependant, nous n’avons pas le choix, il faut tout expliquer, ne rien cacher, c’est impératif, il y va de la sécurité de notre enfant.


    Ceci dit, il ne faut pas se voiler la face, attendez-vous à ce que les gens réagissent de différentes façons :


    
      	
[image: ]  Les uns voudront vous aider et vous assureront de leur coopération si besoin en est. Ils voudront connaître par le menu ce qu’il faut faire au cas où ils devraient intervenir. N’hésitez jamais à répéter, à réexpliquer, c’est important et cela rassurera les gens…



      	
[image: ]  D’autres ne vous diront rien ou compatiront hypocritement mais « oublieront » par exemple d’inviter votre enfant à un anniversaire (dans ce cas, réjouissez-vous, vous n’auriez pas été tranquille et eux non plus !).



      	
[image: ]  D’autres encore vous mettront des bâtons dans les roues : il n’est pas rare que des parents aient de gros soucis pour que leur enfant puisse déjeuner au restaurant scolaire dans de bonnes conditions, ou bien qu’on leur refuse de signer un P.A.I. (Projet d’accueil individualisé) par peur des responsabilités… Dans l’école que fréquente ma fille, nous avons toujours été écoutés et entendus par le directeur et ses enseignants ont toujours accepté de nous rencontrer avant la rentrée pour que nous prenions le temps d’expliquer les implications des allergies dans la vie scolaire de notre fille. Qu’ils en soient ici remerciés. J’ai en revanche entendu beaucoup de témoignages de parents désemparés parce qu’un enseignant niait tout simplement sa responsabilité et qu’il refusait d’agir en cas d’urgence… car il ne voulait pas prendre cette responsabilité.



    


    Tout ceci étant dit, il faut s’armer de courage, d’imagination, de qualités de dialogue et de communication, et de beaucoup d’amour pour réussir dans notre mission de parent d’enfant allergique !


    Les conseils qui suivent vous aideront dans votre quotidien, je le souhaite.


     


    
      B

    


    comme Blé et comme Bio


     


    L’allergie au blé est bien ennuyeuse dans un pays où le pain et les pâtes sont des aliments très présents dans les habitudes alimentaires…


    Quand notre fille, à l’âge de 5 ans, a enfin pu manger du blé, d’abord sous la forme de pâtes, en petite quantité, puis ensuite, sous la forme de pain, sa vie en a été transformée, et la nôtre aussi ! Quelle chance de pouvoir déguster pour la première fois un sandwich en pique-nique ! Une vraie révolution !
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