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CHOUX DE BRUXELLES
BRAISES A
LA MARJOLAINE

14 choux de Bruxelles (360 g),
coupés en deux ou en quatre

1 échalote francaise (40 g),
hachée finement

30ml (2c.asoupe)de beurre
309 (1/4tasse) de pignons (noix de
pin)
250 ml  (1tasse) de bouillon de poulet

15ml  (1c.asoupe) de marjolaine
fraiche, hachée

65ml (1/4tasse) de créme 15%
Sel et poivre au go(t

Dans une grande poéle, faire sauter les
pignons dans 15 ml (1¢. a soupe) de beurre
jusqu’a ce qu'ils soient dorés, en les
brassant constamment pour ne pas les
brdler. Retirer de la poéle et réserver.

Ajouter les choux et cuire 2 minutes en
brassant. Ajouter le bouillon, couvrir, et
laisser mijoter jusqu’a ce qu’ils soient
tendres, environ 7 minutes. Découvrir, et
continuer a laisser mijoter, jusqu’a ce que
le liquide soit évaporé, environ 7 minutes.

Entre-temps, dans un petit poélon,
attendrir 'échalote dans le reste du beurre
a feu moyen-doux, puis la transférer dans
la grande poéle avec les choux. Ajouter la
marjolaine hachée et la creme. Cuire a feu
doux, en brassant, environ 3 minutes.

Saler et poivrer. Ajouter les noix de pin et
servir.

PREPARATION : 5 MIN
CUISSON : 25 MIN
TOTAL : 30 MIN

120 CALORIES/PORTION
DONNE 4 PORTIONS

ORGANISEZ

MO

ORGANISATION@JOURNALMTL.COM

PR N [TON L AN a
L’alcool pendantla
grossesse . hon merci!

a consommation d’alcool taille, crane) ainsi que plusieurs anoma-
L pendant la grossesse peut lies physiques : petite ouverture des

causer de sérieux probléemes a  Yeux, levre supérieure mince, absence
Penfant a naitre en perturbant le de sillon entre le nez et 1a bouche,

oreilles basses et décollées.

Cependant, la principale conséquence
de I’alcoolisation foetale est I’apparition
de plusieurs problémes au
Il s’agit d’'une situation préoccupante niveau du systéme

développement de plusieurs
organes, en particulier le cerveau.

car les troubles causés par 1’alcoolisa- nerveus, en particu- Ve
tion feetale sont actuellement une des lier dans le fonc-
principales causes de déficience intellec- tionnement du
tuelle en Amérique du Nord, a égalité cerveau.
avec la trisomie 21 (mongolisme). A l’age présco-
P 2 laire, les enfants

DES BEBES VULNERABLES touc}’lés par 1’al-

L’alcool traverse tres facilement le coolisation fee-

placenta et se retrouve rapidement dans tale ont sou-
le sang du feetus. Cependant, contraire- vent d’im-

ment aux adultes qui sont capables de portants
transformer 1’alcool en produit moins retards de
toxique par I’action d’'une enzyme au développe-

niveau du foie, le foie du feetus est imma- ment physique
ture et n’arrive pas a détoxifier I’alcool (parole, propreté,
aussi efficacement. En conséquence, I’al- marche, mastica-
cool présent dans le sang du feetus est en  tion) et le quo-

contact tres étroit avec les organes du tient intellectuel
futur bébé et peut ainsi interférer avec de ces enfants est
leur développement normal. nettement plus bas

z ue la moyenne (aux
DE GRAVES CONSEQUENCES L e e s
POUR L’ENFANT qui est considéré com-

Le syndrome d’alcoolisation foetale me synonyme de déficien-
regroupe I’ensemble des anomalies qui ce légere). Ils éprouvent en
sont associées a la consommation conséquence de nombreux pro-
d’alcool pendant la grossesse. En Amé- blemes d’apprentissage a 1’age

rique du Nord, prés de 3 enfants sur mil- scolaire (déficit d’attention et de
le sont affectés par les troubles reliés a mémoire, hyperactivité, diffi-
I’alcoolisation feetale et on estime qu’a culté a comprendre les
I’heure actuelle 1 % de la population qué- concepts abstraits — mathé-
bécoise est directement touchée par ce matiques, argent, temps —,

syndrome. etc.), ainsi que des compor-
Parmi ces troubles mentionnons un tements sociaux anormaux
retard de croissance généralisé (poids, (impulsivité, difficulté a com-

muniquer, mauvaise percep-
tion des regles sociales, etc.).
Ces troubles continuent a
1’age adulte et les personnes
touchées par le syndrome
d’alcoolisation foetale ont de
multiples
problémes

QUELLE FAMILLE!

La notion de famille n’a plus la Voici de petits gestes qui resserrent ces

~ . e . . , - liens et quiréconfortent les coeurs.
méme signification aujourd’hui L
B Envoyez une carte de souhaits a

que par le passé. Elle regroupe des oncles, tantes ou a de la parenté
maintenant les amis, les éloignée ou agée. Dites-leur que vous

confréres de classe ou de pensezaeux. )
W Gardez les enfants d’un voisin pour qu’il

travail, les voisins. puisse compléter ses emplettes des fétes.

d’autonomie et ont souvent bien de la
peine a conserver un emploi ou encore a
s’occuper de taches quotidiennes comme
I’achat de nourriture et I’entretien d’'un
logement.

MEME A NOEL?
En ce temps de fétes et
de réjouissances, il
= ~3 est tentant pour les
femmes enceintes
de prendre «un p’tit
verre» pour souli-
gner ’événement.
Cependant, il n’y
a pas d’informa-
tions claires et
précises sur la
quantité mini-
male d’alcool
qui pourrait étre
consommeée
pendant la gros-
sesse.

Les scienti-
fiques s’accor-
dent pour dire

que la consomma-
tion de plus de un
verre d’alcool par
jour entraine des
impacts négatifs sur le
systéme nerveux du foe-
tus; cependant, des effets né-
fastes ont également été rap-
portés pour des doses beau-
coup plus faibles et il est
possible que I’alcool puisse
causer certains dommages
méme a des quantités mi-
nimes. Compte tenu de la
gravité des troubles liés au
syndrome d’alcoolisation
foetal, il est donc forte-
ment recommandé aux
femmes enceintes ou en-
core a celles qui tentent
de le devenir de s’abste-
nir de boire de I’alcool...
méme a Noél, malgré la
forte tentation. Rien
n’est plus important
la santé de I’en-
fant a naitre!

M Créez de nouveaux rituels pour nourrir
de bons souvenirs. Par exemple, une ran-
donnée en forét la nuit de Noél, a la lueur
des lampes de poche, qui se termine
autour d’un feu de camp ou 'on fera
griller des guimauves et chauffer du vin.

M Préparez une recette de biscuits festifs
avec un enfant que vous cétoyez rare-
ment durant |le reste de I'année.
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