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La leftre de Poiplume

Les aventures de Poiplume

Poiplume est un dréle de
petit bonhomme, haut com-
me trois pommes ou quatre
tomates ou deux petits
pain... Et comme tous les
enfants, il rigole souvent,
parfois il pleure, et quelque-
fois il se met méme en cole-
re !l

En ce beau dimanche ma-
tin, Poiplume se léve tout
content et va réveiller ses
parents :

-"Papa, Maman, on va se
promener au parc de jeux 2"

-"Mais, Poiplume, c'est trop
tét... on dort encore I"...

Et Poiplume s'installe devant
la télé.

Toute la maisonnée est
maintenant debout. Maman
s'active, Papa est a l'ordina-
feur...

-"Qu'est ce que tu fais, Po-
pa e"

-"Je fais mes courriers"

-"Je peux dller poster ftes
lettres 2" propose Poiplume
(tres fier de Iui, caril vient de
découvrir depuis peu que la
boite jaune au bout de la

rue, c'est pour envoyer le §

courrier )

-Papa sourit "Non, mon

chéri, tout

email..."

j'envoie par

Et Poiplume va jouer dans sa
chambre.

Un peu plus tard, Poiplume
sent le repas qui se prépare
et va vite proposer daller
chercher le pain a la boulan-
gerie du quartier. Poiplume
est déja prét et attend Papa
qui fermine ses courriels...

-"Oh 'l est tard, dit Papa, la
boulangerie va fermer |
Viens vite, Poiplume, on
prend la voiture et ony va !I"

Et Poiplume saute dans la
voiture.

Aprées le repas, toute la famil-
le est devant la télé. Poiplu-
me propose :

-"On va faire un tour pour
voir

les décorations de

Noél 2"

-"Oui, Poiplume,
I'neure..."

tout a&

Et toute la famille reste sur
le canapé, bien au chaud.

C'est le soir : "Alors, on y
va 2" demande Poiplume
fatigué. Mais non, car c'est
frop tard, il faut encore
réviser les lecons, préparer
le sac, prendre le bain,
efc...

Demain, peut-étre 2...

Ce soir-la, Poiplume a du
mal a s'endormir... Alors il
refrouve sa lettre au Pére
Noél et il y rajoute une der-
niere ligne :

"Cher Péere Noél, merci si tu

m'apportes des cadeaux,

mais surtout... je voudrais

que toute la famille bouge
avec moi !!I"

A bientbt pour les
prochaines
aventures de
Poiplume |

Quelques principes utiles dans I'éducation ou la
rééducation alimentaire...

Se rappeler que le jeune en-
fant cherche a copier tout
ce que vous faites. C'est vous
son "modeéle ": si vous bou-
gez davantage, il bougera
davantage, mais si vous gri-
gnotez toute la journée, il gri-
gnotera sans doute aqussi !

Dire "non" a son enfant lui per-
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Dans ce numéro :

Magret de canard a p2
la mangue

Blancs a la neige sur p2
coulis de framboises

Quelle portion de p 2
viande donnée a mon
enfant 2

Non, ce n’est pas p3
bon!

Mon enfantaunpro- p 4

bleme de poids, quelle
attitude adopter 2

FRETETETETEEE

< . S
& Joyeuses Fétes A :i'.
f tous et A toutes o
& @
i de la part de tou- i
™

P t e

Iy «
« POIPLUME &
e* “‘
i &
FEEETEETEEEELS

met qussi de grandir : ce n'est
pas manquer d’'amour que de
poser des limites, bien au confrai-

Elever un enfant c'est

I'éduquer en lui donnant

des principes qu'il gardera
toute sa vie : I'éducation

alimentaire en fait partie !
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Magret de canard aux mangues

Ingrédients pour 4
personnes

2 magrets de co-
nard,

1 gousse d'ail,

1 échalote,

30 g. de feuilles
de céleri,

25 g. de sucre,

2 mangues,

1/2 bouquet de coriandre,
50 ml de créeme 4 35%,

sel et poivre noir du moulin.

Durée de préparation: 30min
Durée de cuisson: 15min

Préparation

Pressez la gousse d'ail, hachez
finement I'échalote, mettez-les
dans une petite casserole,
ajoutez les feuilles de céleri et
250 ml d'eau. Faites bouillir
pendant 3 minutes, éteignez le
feu, couvrez ef laissez infuser

1/4 d'heure. Passez ensuite cet-
te infusion & travers une passoi-
re fine, remettez-la dans une
casserole et, a grand feu, fai-
tes la bouillir et réduire a 100
ml.

Dans une autre casserole, fai-
tes caraméliser 25 g de sucre
jusqu'd couleur brun doré. Etei-
gnezle caramel en y versant,
en remuant, quelques gouttes
d'eau et en refirant la cassero-
le du feu. Prélevez 1 c. d soupe
de ce caramel et ajoutez-le
dans la réduction d'infusion.
Gardez en attente.

Pelez les mangues et coupez-
les en cubes. Faites-les juste
chauffer, pendant la cuisson
des magrets, au micro-ondes,
posés sur un lit de coriandre.
Quadrillez au couteau la peau
et le gras de magrets, assaison-
nez-les et faites-les cuire dans
une poéle tres fortement

Blancs a la neige au coulis de framboises

6 personnes .

6 blancs d'ceufs

6 c. café rase de sucre
400g fruits exotiques
(mangue, kiwi,...)

coulis de framboises surgelé

Montez les blancs en neige
bien ferme avec le sucre. A
I'aide d'une cuiller, facon-
nez des petits démes de
4cm de haut.

Faites-les pocher délicate-
ment pendant 15mn dans
une eau frémissante puis
égouttez-les a plat sur un
linge.

Les desserts a base de
fruits sont toujours un
excellent choix pour
égayer une table ou
terminer un repas de
famille sur une note

légere et colorée.

chauffée a sec, 5 minutes coté
peau, puis éteignez la plaque
(ou baissez fortement le gaz).
Videz le gras rendu, retournez
les magrets et terminez la cuis-
son ainsi pendant 5 minutes.
Emballez-les dans du papier
d'aluminium et laissez-les repo-
ser au chaud pendant que
vous terminerez la sauce.
Réchauffez l'infusion de cara-
mel d'une part. D'autre part,
faites réduire la creme de moi-
tié et mouillez-la avec l'infusion
chaude. Assaisonnez en sel et
poivre.

Ajoutez dans cette sauce le jus
qui sera rendu pendant le dé-
coupage des magrets cuits.
Servez-les coupés en fines tran-
ches, entourés de dés de man-
gue et nappés de sauce, avec
du riz mélangé a de la noix de
coco répée.

Présentation : versez le cou-
lis de framboises dans le
fond des assiettes plates,
posez les blancs en neige
sur le coulis et décorez avec
de fines lamelles de fruits
exotiques.
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"Non, ce n'est pas bon !I"

Le repas ne doit pas étre un af-
frontement permanent |

Quand voftre enfant refuse de
manger tel ou tel aliment (souvent
les Iégumes...), gardez votre cal-
me insister pour qu'il goUte (deux
bouchées) et dialoguez sans vous
étendre : demandez-lui pourquoi il

n'aime pas (texture, godt..). Selon
I'Gge de I'enfant, cherchez ensem-
ble une autre recette pour laquel-
le vous le ferez participer (achat
en magasin, préparation culinai-
re).

Ne remplacez pas systématique-
ment ce qu'il ne mange pas : son

refus est parfois un moyen de vous
tester | Il faut goUter au moins 7 ou
8 fois le méme aliment, préparé
de la méme maniére, avant de
savoir l'apprécier.

N'oubliez pas que parents, fréres
et sceurs mangent la méme chose
en proportions adaptées a I'age
de chacun, qu'un plat que toute
la famille déguste avec plaisir a
plus de chances d'étre apprécié
par votre enfant, & condition que
les "grands" autour de lui ne fas-
sent pas la grimace...sinon, il se
méfiera...

Combien de viande/volaille/poisson/ceuf donner & mon enfant 2

Les principaux constats sur la
nutrition de I'enfant dgé de 1 &
3 ans réalisés a partir d'enqué-
tes francaises récentes réve-
lent que les apports en protéi-
nes dépassent fres largement
les apports minimaux recom-
mandés : il n'est pas excep-
tionnel de voir un enfant de 2 -
3 ans manger un steak haché
de 100 g a midi et de recevoir
une autre ration de viande le
soir, alors qu'a cet age, la por-
tion recommandée est de 30 a
40g !", illustre le Dr Bellaiche.
Tout d'abord, déchiffrons un

peu le langage de la diététi-
cienne. Si elle a suggéré une
portion de 50g de viande par
jour maximum, cela comprend
la viande rouge comme la
viande blanche mais aussi les
ceufs, le jambon et le poisson.

Voici quelques exemples de por-
fions de viande/volaille/poisson:
1oeuf=50g

1 franche de jambon =40 g

1 steak haché =100 g

1 escalope de poulet =100 g

1 filet de saumon =150 g

Suivez ce guide pour vous assurer
que vofire enfant a la bonne por-
tfion dans son assiette.

Portion de viande par jour selon
I'dge de I'enfant:

1 ans 20 g,
2ans259g

3ans 309, ﬂ
4 ans 40 g, L

6 ans 60 g, E

8ans 80 g, environ 30 g
10 ans 100 g,

12ans 120 g,
d l'adolescence 150 a 200 g

Mon enfant a un probleme de poids : quelle attitude adopter ¢

e Faire le maximum pour que
toute la famille prenne les mé-
mes repas : s'il se sent "mis a I'é-
cart", c'est comme si on le punis-
sait. Il isque de souffrir et parfois
ira manger en cachette.

e ['enfant n’est pas "au régi-
me", c'estI'ensemble de la fa-
mille qui réapprend & manger
mieux tous les jours.

® Pour limiter les tentations de
se resservir, évitez de laisser le
plat sur la table, ou préparez
juste la quantité nécessaire au
repas de toute la famille.

e Pourralentir votre enfant s'il
mange trop vite, attendez pour
passer au plat suivant que fout

le monde ait terminé,

e Parce que la télévision pen-
dant les repas favorise souvent
des prises alimentaires plus im-
portantes, essayez de temps en
temps de manger sans allumer
I'écran.

e S'adapter al'appétit des
enfants : ne pas forcer a finir I'as-
siette ne veut pas dire qu’il faut
laisser I'enfant choisir ce qu’il
mange.
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38-48 rue Saint-Bernard EXTENS|ON DU RESEAU PO|PLUI\/\E

57000 METZ
Téléphone : 03 87 52 14 94 Fort de notre expérience dans la CA2M, nous avons décidé d'étendre
Télécopie: 03 87 52 08 59 le réseau aux communes environnantes. Vous étes satisfaits de votre
mail : poiplume@gmail.com parcours avec les professionnels de POIPLUME 2 faites-le savoir & vos
connaissances des communes suivantes :
(ﬁ réveation del” AMNEVILLE MONDELANGE

banits ANCY S/MOSELLE MONTOIS LA MONTAGNE

afantile ARGANCY MOYEUVRE GRANDE

ar AY SUR MOSELLE NOVEANT

s ranon BOULAY PANGE

. CHEMINOT PELTRE

o CLOUANGE REMILLY

ere COURCELLES CHAUSSY ROMBAS
COURCELLE S/NIED SAINTE MARIE AUX CHENES

La lettre de Poiplume ENNERY SEMECOURT
ISSN en cours FLEURY SEREMANGE ERZANGE

GORZE SOLGNE
HAGONDANGE TALANGE
LOUVIGNY TREMERY
MAIZIERES LES METZ VERNY
MARANGE SILVANGE VIGY

Le réseau POIPLUME (médecins généralistes et pédiatres, psychologues, diététiciennes et
professionnels du sport) est Id pour les familles souhaitant un accompagnement dans la pré-
vention et le traitement de I'obésité et du surpoids de leur(s) enfant(s).
Pour plus déinformations, vousS pouvez nous cont ac
l undi, mercredi, vendredi de 13h30 ° 17h30 et

QUELQUES IDEES POUR SE BOUGER...

Ldhiver est | ", Isor tdesdraditionnelles aehteggrandes ou de dire un petit bonjour & un

et des toutes petites, des trés riches héron cendré :ily en a en pleine

et des trés simples. Dans le Pays de ville et ils sont de sortie tous les jours |
Nied (autour de Boulay) c'est une
véritable route des créches qu'il

C’est vrai qu’on est bien au chaud,
et qu’on apprécie la douceur de

son «chez soiy pendant les vacan- Avec un peu de chance, la neige

ces de Noél. , ) nous permettra quelques parties de
vous est propose de parcourir . S
tant " . g ; . ; 038757 32 77 luge : il ya des pentes appropriées a
Pourtant, que d’occasions de met- (renseignements au ) beaucoup d'endroits sur les prome-
fre e nez dehors pendant notre On peut enfin choisir de faire un nades de la ville !
hiver lorrain ! , .
tour du plan d’eau pour se rosir les
Les illuminations de noél de Metz & joues, histoire de nourrir les cygnes

la nuit tombante sont magiques et
un petit tour par le marché de Noél
n'est jamais désagréable. C'est
aussi I'occasion de découvrir les
monuments de noftre ville dans leur
habit de lumiére : les touristes en
raffolent, pourquoi pas vous 2

Une idée de balade originale : faire
la tournée des creches dans les
églises de la ville : il y en a pour tous
les goUts, des contemporaines et

Ont participé & la rédaction de ce numéro : Anne Durocher, Corinne Hanesse, Elisabeth Houy, Edith Louis



