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 Comprendre  le  TDAH,  les  défis  alimentaires  associés  et  essayer  de  déterminer
 les  nutriments  indispensables  au  bon  fonctionnement  du  cerveau  est  ma  passion
 depuis  plusieurs  années,  aussi  bien  à  titre  professionnel  que  personnel.  Plusieurs
 personnes  de  mon  entourage  ont  un  TDAH,  dont  l'un  de  mes  trois  enfants.  Je
 me  suis  déplacée  plusieurs  fois  à  l'étranger  pour  passer  du  temps  avec  des
 psychiatres  spécialistes  du  TDAH  et  leurs  équipes,  afin  de  voir  ce  qu'ils  étudient,
 notamment  grâce  à  la  neuro-imagerie.  J'ai  ainsi  pu  constater  l'existence  réelle
 d'anomalies  cérébrales  en  présence  de  ce  trouble.  J'ai  l'intime  conviction  que
 le  traitement  pharmacologique  n'est  pas  la  seule  et  unique  option  pour  traiter
 les  symptômes  du  TDAH  et  qu'il  est  nécessaire  de  mettre  en  place  une  stratégie
 multidisciplinaire.
 De  plus,  une  bonne  hygiène  de  vie  et  de  saines  habitudes  alimentaires  sont
 aujourd'hui  reconnues  comme  étant  de  précieuses  alliées  pour  atténuer  les
 symptômes  du  TDAH.
 Ma  collaboratrice,  Marlène,  est  elle  aussi  nutritionniste  et  mère  de  deux  jeunes
 adultes  présentant  un  TDAH.  Nous  avons  donc  porté  une  attention  particulière  à
 l'alimentation  de  nos  enfants.  Et  nous  sommes  à  même  de  constater  à  quel  point
 celle-ci  contribue  à  l'amélioration  de  la  qualité  de  vie  au  sein  de  nos  familles.
 Dans  cet  ouvrage,  nous  vous  expliquons  comment  vous  pouvez  améliorer  votre
 qualité  de  vie  grâce  à  de  bonnes  habitudes  simples  à  adopter.  Nous  abordons
 également  les  défis  alimentaires  associés  au  TDAH  et  nous  vous  proposons  des
 stratégies  pour  une  meilleure  gestion  quotidienne  des  apports  nutritionnels.
 Retenez  que  les  recommandations  générales  et  alimentaires  s'adressent  aussi
 bien  aux  adultes  qu'aux  enfants  et  adolescents,  avec  ou  sans  médication.
 Vous  y  trouverez  également  des  exemples  de  menus  sur  21  jours  pour  vous  aider
 à  équilibrer  les  repas  et  les  collations,  ainsi  que  55  recettes  particulièrement
 nutritives  et  tout  aussi  alléchantes  que  savoureuses.  Elles  ont  été  spécialement
 conçues  pour  aider  à  combler  les  besoins  nutritionnels  des  individus  présentant
 un  TDAH  et  pour  satisfaire  sainement  leurs  impulsions  alimentaires.
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[image: ] Le  Trouble  du  Déficit  de  l'Attention  avec  ou  sans  Hyperactivité  est  un  trouble
 neurodéveloppemental  complexe  probablement  lié  à  un  ou  plusieurs  facteurs.
 La  composante  génétique  et  la  transmission  héréditaire  du  TDAH  ne  sont  pas
 à  négliger.  En  effet,  les  parents  ayant  un  TDAH  ont  plus  de  50  %  de  risques
 d'avoir  un  enfant  qui  présentera  un  TDAH.  De  nombreux  autres  facteurs  peuvent
 également  contribuer  à  la  manifestation  d'un  TDAH  (consommation  d'alcool  ou
 de  tabac  pendant  la  grossesse,  naissance  prématurée,  encéphalite,  pollution
 atmosphérique,  exposition  à  certaines  substances  neurotoxiques,  etc.).  Ce  trouble
 n'est  en  aucun  cas  lié  à  l'éducation,  donc  ne  remettez  pas  en  question  vos
 aptitudes  parentales  si  votre  enfant  a  un  TDAH.
 Contrairement  à  la  croyance  populaire,  la  prévalence  du  trouble  du  déficit  de
 l'attention  n'aurait  pas  augmenté  au  cours  des  trois  dernières  décennies.  L'état
 des  connaissances  actuelles  suggère  un  taux  de  prévalence  à  travers  le  monde
 de  l'ordre  de  3,4  %  chez  les  adultes,  7,1  %  chez  les  adolescents  et  5,29  %  chez
 les  enfants.  Il  est  à  noter  que  le  TDAH  est  le  trouble  neurodéveloppemental  le  plus
 courant  de  l'enfance.  Aussi,  il  serait  six  fois  plus  fréquent  chez  les  garçons  que
 chez  les  filles  durant  l'enfance,  mais  seulement  trois  fois  plus  à  l'adolescence.
 Il  ne  faut  pas  oublier  que  la  capacité  d'attention  des  enfants  est  plus  courte
 que  celle  des  adultes,  qu'ils  sont  aussi  plus  facilement  distraits  et  qu'ils  ont
 particulièrement  besoin  de  bouger.  Si  certains  n'arrivent  pas  tenir  en  place,  cela
 ne  veut  pas  forcément  dire  qu'ils  ont  un  TDAH.  Seuls  les  professionnels  de  la  santé
 mentale  ayant  une  habilité  reconnue  dans  les  troubles  comportementaux  peuvent
 confirmer  ce  diagnostic.
 Enfin,  qu'on  se  le  dise  :  le  TDAH  n'a  rien  à  avoir  avec  le  potentiel  intellectuel.  Les
 personnes  avec  un  TDAH  sont  intelligentes,  créatives,  spontanées  et  capables  de
 réaliser  de  grands  projets.  Les  exemples  de  personnalités  célèbres  avec  un  TDAH
 ne  manquent  pas  :  le  président  américain  John  F.  Kennedy,  l'astronaute  Scott
 Kelly,  le  physicien  Albert  Einstein  et  Bill  Gates,  fondateur  de  Microsoft,  pour  ne
 citer  qu'eux.
  LETDAH 
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  PETIT COURS DE BIOLOGIE 
 Le  cerveau  est  sans  contredit  l'un  des  organes  les  plus  complexes  du  corps
 humain.  Véritable  tour  de  contrôle  de  notre  corps,  il  est  le  quartier  général  de  notre
 système  nerveux.  Il  contient  environ  86  milliards  de  neurones  qui  communiquent
 entre  eux  grâce  à  la  libération  de  substances  chimiques  (appelées  neurotrans-
metteurs)  dans  les  synapses  (espaces  entre  les  neurones).  Le  fonctionnement
 du  cerveau  est  à  ce  point  complexe  qu'aujourd'hui  encore  personne  ne  sait
 exactement  ce  qui  engendre  la  survenue  du  TDAH.  Toutefois,  plusieurs
 caractéristiques  communes  aux  individus  présentant  un  TDAH  ont  pu  être
 observées,  notamment  en  ce  qui  concerne  leur  développement  cérébral  et  le  taux
 de  plusieurs  neurotransmetteurs  dans  leur  organisme.
  LE DÉVELOPPEMENT DU CERVEAU 
 Des  études  de  neuro-imageries  effectuées  par  résonance  magnétique  mettent  en
 évidence  des  particularités  anatomiques  chez  les  individus  présentant  un  TDAH
 comparativement  à  une  population  ne  présentant  aucun  symptôme.  Certaines
 zones  de  leur  cerveau  seraient  effectivement  moins  volumineuses.  Il  s'agit  de
 celles  qui  sont  impliquées  dans  l'apprentissage  et  la  concentration,  ainsi  que
 dans  la  gestion  des  émotions,  la  motivation  et  le  traitement  de  la  récompense.
 Les  différences  de  volume  observées  sont  très  prononcées  chez  les  enfants  et
 presque  inexistantes  chez  les  adultes.  Cela  vient  donc  renforcer  l'hypothèse  qu'un
 retard  de  maturation  du  cerveau  puisse  être  à  l'origine  du  TDAH.
  L'IRRIGATION DU CERVEAU 
 Lorsque  nous  nous  concentrons,  le  débit  sanguin  augmente  dans  le  cerveau.  Cette
 augmentation  de  la  circulation  sanguine  nous  permet  de  rester  concentrés  sur
 des  tâches  et  d'avancer.  Or,  chez  les  personnes  présentant  un  TDAH,  l'irrigation
 diminue  quand  elles  se  concentrent.  En  d'autres  termes,  plus  elles  essaient  de  se
 concentrer,  plus  cela  devient  difficile.
  LES NEUROTRANSMETTEURS 
 Selon  les  recherches  scientifiques,  l'une  des  causes  du  TDAH  serait  une  mauvaise
 transmission  de  l'information  dans  les  synapses  au  cerveau.  Ce  dysfonctionnement
 serait  en  partie  causé  par  une  déficience  de  certains  neurotransmetteurs.  Une
 corrélation  a  été  établie  entre  les  symptômes  du  TDAH  et  des  taux  anormalement
 bas  de  dopamine,  noradrénaline,  sérotonine  et  acétylcholine  dans  l'organisme.
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 La  dopamine
 •
 Ce  neurotransmetteur  est  notamment  impliqué  dans  l'attention,  l'apprentissage,
 la  mémoire  et  la  motivation.  Il  permet  également  de  réguler  l'humeur  et  la
 recherche  de  récompenses  spécifiques  (eau,  nourriture,  sexe,  etc.).
 •
 Une  déficience  de  dopamine  peut  nuire  à  la  définition  d'objectifs,  au  raisonnement,
 à  la  déduction,  à  la  planification  et  à  la  notion  de  conséquences  à  long  terme.  C'est
 pourquoi  les  personnes  présentant  un  TDAH  vivent  toujours  dans  l'immédiateté
 et  oublient  la  portée  à  long  terme  de  leurs  actions.
 •
 La  dopamine  est  fabriquée  à  partir  de  tyrosine,  un  acide  aminé  présent  dans  les
 protéines  provenant  de  l'alimentation.
 La  noradrénaline
 •
 La  noradrénaline  est  notamment  impliquée  dans  l'attention,  la  concentration  et
 l'apprentissage.
 •
 Ce  neurotransmetteur  de  la  vigilance  par  excellence  intervient  dans  la  capacité
 de  réaction  comportementale  face  à  des  évènements  potentiellement  dangereux.
 C'est  pourquoi  les  personnes  avec  un  TDAH  sont  souvent  téméraires  et  attirées
 par  des  sports  extrêmes,  voire  dangereux.
 •
 Comme  la  dopamine,  elle  est  fabriquée  à  partir  de  tyrosine,  un  acide  aminé
 présent  dans  les  protéines  provenant  de  l'alimentation.
 La  sérotonine
 •
 Ce  neurotransmetteur  est  notamment  impliqué  dans  la  régulation  de  l'appétit,
 du  sommeil,  de  l'humeur,  de  l'agressivité  et  du  désir  sexuel.
 •
 La  sérotonine  favorise  des  comportements  heureux,  réfléchis  et  calmes.  Mais,
 des  taux  anormalement  bas  sont  généralement  associés  à  des  comportements
 impulsifs  et  agressifs  et  peuvent  engendrer  des  problèmes  de  sommeil.
 •
 La  sérotonine  est  fabriquée  à  partir  de  tryptophane,  un  acide  aminé  présent  en
 petite  quantité  dans  les  protéines  provenant  de  l'alimentation.
 L'acétylcholine
 •
 L'acétylcholine  est  notamment  impliquée  dans  la  mémoire,  l'apprentissage,
 l'activité  intellectuelle  et  motrice.
 •
 Ce  neurotransmetteur  commande  la  capacité  à  retenir  une  information,  la  mettre
 en  réserve  et  la  retrouver  au  moment  voulu.
 •
 L'acétylcholine  est  fabriquée  à  partir  de  choline  et  de  vitamines  du  groupe  B.
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  LES SYMPTÔMES DU TDAH 
 Les  personnes  avec  un  TDAH  sont  quotidiennement  confrontées  à  des  difficultés
 de  concentration,  à  de  l'agitation  et  à  des  difficultés  à  contrôler  leurs  impulsions
 (en  raison  du  manque  d'inhibition).  Ce  trouble  peut  donc  sérieusement  affecter
 les  résultats  scolaires,  mais  également  le  bien-être  et  les  interactions  sociales,
 et  ce,  tout  au  long  de  la  vie,  étant  donné  qu'il  peut  persister  à  l'âge  adulte.
 En  effet,  de  50  à  80  %  des  enfants  avec  un  TDAH  auront  encore  des  symptômes
 à  l'adolescence,  et  de  50  à  65  %  des  enfants  et  adolescents  les  conserveront
 jusqu'à  l'âge  adulte.  Ces  symptômes  peuvent  évoluer  avec  le  temps  et  ils  varient
 d'une  personne  à  une  autre.
 Lorsque  le  TDA  (trouble  de  l'attention)  est  accompagné  d'hyperactivité  motrice  et
 verbale,  il  ne  passe  pas  inaperçu.  Dans  le  cas  contraire,  il  se  présente  sous  un
 profil  silencieux,  car  les  individus  peinent  à  maintenir  leur  attention  et  se  perdent
 dans  leurs  pensées,  mais  sans  que  cela  soit  visible  de  l'extérieur.
 Les  symptômes  du  TDAH  peuvent  représenter  de  véritables  défis,  par  exemple  :  le
 manque  d'organisation,  l'inattention,  la  difficulté  à  rester  assis  pendant  de  longues
 périodes,  le  flot  de  paroles  intarissable  et  parfois  décousu,  les  tonnes  de  pensées
 qui  se  bousculent  dans  la  tête,  la  difficulté  à  commencer  ou  à  finir  des  tâches,  les
 fluctuations  des  émotions  et,  bien  souvent,  une  faible  estime  de  soi.
 Par  ailleurs,  le  TDAH  se  présente  rarement  seul.  En  effet,  entre  40  et  75  %  des
 personnes  diagnostiquées  présentent  également  un  autre  trouble  dont  les  signes
 et  les  symptômes  peuvent  s'ajouter  à  ceux  du  TDAH.  Parmi  les  plus  fréquents,
 mentionnons  les  troubles  spécifiques  des  apprentissages,  les  troubles  anxieux,
 les  troubles  de  l'humeur,  le  trouble  d'opposition  avec  provocation,  les  tics  et  le
 syndrome  de  Gilles  de  la  Tourette.
 Aussi,  le  stress  généré  par  le  TDAH  et  les  difficultés  sociales  engendrées  peuvent
 contribuer  à  l'apparition  de  symptômes  d'anxiété  ou  de  dépression,  voire  les
 deux.  Environ  un  tiers  des  enfants  et  la  moitié  des  adultes  avec  un  TDAH  souffrent
 d'anxiété.  Quant  à  la  dépression,  elle  touche  1  à  10  %  des  enfants  de  6  à  12  ans,
 11  à  30  %  des  adolescents  de  13  à  17  ans,  et  plus  de  31  %  des  adultes.
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  LE DIAGNOSTIC 
 Il  n'existe  aucun  test  sanguin  ou  d'imagerie  pour  poser  le  diagnostic  de  TDAH.
 Le  principal  outil  de  référence  utilisé  internationalement  par  les  professionnels
 de  la  santé  est  le  Manuel  diagnostique  et  statistique  des  troubles  mentaux  (DSM,
 Diagnostic  and  Statistical  Manual  of  Mental  Disorders).  Celui-ci  catégorise  les
 troubles  mentaux  et  détaille  les  critères  diagnostiques  pour  chacun.
 Notez  que  seuls  les  professionnels  de  la  santé  mentale  ayant  une  habilité  reconnue
 dans  le  TDAH  peuvent  confirmer  le  diagnostic.  Les  pédopsychiatres,  les  psychiatres
 et  les  neuropsychologues  sont  les  plus  aptes  à  confirmer  un  TDAH,  puisqu'ils
 sont  en  mesure  d'établir  un  diagnostic  différentiel.  Celui-ci  consiste  à  écarter
 ou  à  mettre  en  évidence  des  troubles  pouvant  induire  des  symptômes  similaires.
 Il  s'agit  notamment  des  troubles  spécifiques  des  apprentissages  (voir  ci-dessous),
 des  troubles  du  comportement,  des  troubles  anxieux,  du  trouble  d'opposition  avec
 provocation,  du  trouble  bipolaire  et  du  trouble  du  spectre  de  l'autisme.
  LES DIFFÉRENTS TROUBLES SPÉCIFIQUES DES APPRENTISSAGES 
 Il  ne  faut  pas  confondre  les  difficultés  d'apprentissage  rencontrées  en
 présence  d'un  TDAH  et  les  troubles  spécifiques  des  apprentissages  (TSA),
 notamment  de  la  lecture  (dyslexie),  de  l'orthographe  (dysorthographie)  et  du
 langage  oral  (dysphasie).  Notez  que  ces  troubles  sont  durables,  contrairement
 aux  difficultés  scolaires  temporaires,  et  qu'ils  ne  se  résorbent  pas  tout  seuls.
 Un  enfant  peut  avoir  :
 •
 un  TDAH  et  un  ou  plusieurs  TSA,
 •
 un  TDAH  sans  TSA,
 •
 un  ou  plusieurs  TSA  sans  TDAH.
 Toutefois,  la  coexistence  d'un  TDAH  et  d'un  TSA  serait  très  fréquente.  Environ
 un  enfant  sur  trois  ayant  un  TDAH  aurait  également  un  TSA.
 Il  est  important  de  consulter  un  neuropsychologue,  un  orthophoniste  ou  un
 psychologue  spécialisé  dans  l'évaluation  des  troubles  des  apprentissages,
 afin  de  déterminer  si  le  TDAH  est  accompagné  d'autres  difficultés.

[image: ]  LES APPROCHES 
 Il  n'existe  aucun  traitement  pouvant  assurer  à  lui  seul  de  bons  résultats  à  long
 terme.  Dans  60  à  80  %  des  cas  de  TDAH,  la  médication  (administration  d'un
 ou  de  plusieurs  médicaments)  serait  le  traitement  le  plus  efficace  pour  réduire
 les  symptômes,  mais  elle  peut  engendrer  beaucoup  d'effets  secondaires.  Les
 plus  fréquents  sont  l'augmentation  de  l'anxiété,  les  maux  de  tête  et  de  ventre,
 la  difficulté  d'endormissement,  la  nervosité,  le  changement  au  niveau  de  la
 personnalité,  la  perte  d'appétit  et  le  ralentissement  de  la  croissance.  Lorsque
 la  médication  est  inefficace  ou  lorsque  les  effets  secondaires  sont  trop  importants
 malgré  des  réajustements,  d'autres  traitements  sont  à  envisager.  La  médication,
 lorsqu'elle  est  associée  à  des  interventions  psychosociales  en  milieu  scolaire  et
 familial,  serait  efficace  pour  réduire  les  symptômes  dans  95  %  des  cas  de  TDAH.
 Les  différentes  approches  :
 •
 Le  traitement  pharmacologique  :  prescription  de  médicaments
 •
 Les  interventions  psychosociales  et  éducatives  :  habiletés  parentales  et  sociales,
 thérapies  individuelles  ou  de  groupe  (thérapie  cognitive  comportementale),
 interventions  en  milieu  scolaire,  etc.
 •
 L'hygiène  de  vie  (voir  Recommandations  générales,  p.  17)
 •
 L'alimentation  (voir  Recommandations  alimentaires,  p.  41)
 14
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 Au  Canada,  dès  l'âge  de  5  ans,  la  première  étape  du  traitement  du  TDAH
 est  pharmacologique  (prescription  de  médicaments)  et  la  deuxième  regroupe
 les  interventions  psychosociales.  En  Europe,  c'est  l'inverse.  Les  médicaments  ne
 sont  recommandés  qu'en  cas  d'insuffisance  de  résultats  ou  d'échec  de  la  psycho-
thérapie  (thérapie  cognitive  comportementale  individuelle  avec  un  psychologue)
 et  des  mesures  éducatives  et  sociales.
 Par  ailleurs,  jusqu'à  12  %  des  parents  ayant  des  enfants  diagnostiqués  avec
 un  TDAH  se  tourneraient  également  vers  des  médecines  complémentaires  et
 alternatives  (hypnose,  chiropratique  [chiropraxie],  neurothérapie  [neurofeedback],
 homéopathie,  aromathérapie,  régimes  alimentaires  d'élimination,  suppléments  de
 vitamines  et  minéraux  spécifiques,  herbes  médicinales,  etc.).
 Sachez  que  l'efficacité  des  régimes  d'élimination  ou  d'évitement  d'aliments  au
 potentiel  allergène  (ex.  :  œufs,  lait,  blé,  chocolat,  noix)  n'a  pas  été  scientifiquement
 prouvée  et  qu'ils  peuvent  engendrer  des  carences  nutritionnelles.  En  l'absence
 de  symptômes  d'allergie  ou  d'intolérance,  il  est  déconseillé  d'éliminer  certains
 aliments  sans  suivi  médical  ou  nutritionnel.
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 Quelles  que  soient  les  approches  instaurées  pour  traiter  le  TDAH,  il  est  important
 de  mettre  toutes  les  chances  de  votre  côté.
 Voici  plusieurs  recommandations  qui  vous  permettront  de  mieux  gérer  les  symptômes,
 avec  ou  sans  médication.
  RECOMMANDATIONS :
 1.  Misez  sur  l'activité  physique
 2.  Modérez  le  temps  passé  devant  les  écrans
 3.  Optez  pour  la  méditation  de  pleine  conscience
 4.  Favorisez  un  bon  sommeil
 5.  Mettez  en  place  une  routine  et  soyez  organisé
 6.  Faites  du  renforcement  positif
 7.  Communiquez  avec  le  milieu  scolaire
  RECOMMANDATIONSGÉNÉRALES 

[image: ]  MISEZ SUR 
  L'ACTIVITÉ PHYSIQUE 
 1
 L'activité  physique  est  un  outil  précieux  dans  la  gestion  du  TDAH.  C'est  un
 excellent  moyen  non  seulement  de  canaliser  l'hyperactivité  et  de  faciliter  la
 gestion  du  stress,  mais  également  d'améliorer  les  performances  cognitives.
 Plus  spécifiquement,  l'exercice  a  un  grand  impact  sur  les  comportements
 d'inattention  et  d'hyperactivité,  la  mémoire  auditive,  la  concentration,  l'attention
 sélective  (effectuer  une  tâche  précise  tout  en  ignorant  les  autres  stimuli),
 l'inhibition  et  la  vitesse  d'exécution.
 En  plus  de  stimuler  l'irrigation  du  cerveau,  l'activité  physique  lui  permet  de
 fabriquer  davantage  de  dopamine  et  de  noradrénaline.  L'augmentation  du  taux
 de  dopamine  améliorerait  l'attention  et  la  concentration.  Et  celle  de  la  noradré-
naline  réduirait  la  distraction,  permettrait  de  contrôler  l'excitation  et  améliorerait
 la  mémoire.  Faire  régulièrement  de  l'exercice  peut  donc  être  un  bon  complément
 ou  substitut  à  la  médication,  puisque  celle-ci  vise  l'augmentation  des  mêmes
 neurotransmetteurs.  Par  ailleurs,  pratiquer  régulièrement  des  activités  physiques
 régule  le  cycle  du  sommeil  et  stimule  l'appétit.
 Seule  une  pratique  régulière  et  ininterrompue  permet  de  réduire  significativement
 les  symptômes  du  TDAH.  Or,  le  manque  de  persévérance  des  individus  présentant
 un  TDAH  se  traduit  souvent  par  une  irrégularité  dans  leur  pratique  d'activités
 physiques.  Il  est  donc  important  de  créer  une  routine  d'exercices  à  long  terme,
 sinon  les  symptômes  réapparaîtront  à  leur  intensité  initiale.
 Essayez  plusieurs  activités  et  trouvez  celles  qui  sont  les  plus  appréciées.  Tenez
 compte  également  des  habiletés  de  votre  enfant  pour  ne  pas  le  décourager.
 Intégrez  progressivement  plusieurs  activités  dans  votre  routine.
 Aussi,  en  raison  de  l'inattention  et  de  l'impulsivité  des  enfants  et  adolescents
 avec  un  TDAH,  il  faut  absolument  prévenir  les  moniteurs  de  terrain  de  jeu  et
 les  entraîneurs,  afin  d'assurer  une  supervision  plus  étroite  et  de  minimiser  ainsi
 les  risques  de  blessures.
 18
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  MODÉREZ LE TEMPS PASSÉ 
  DEVANT LES ÉCRANS 
 2
 L'utilisation  abusive  des  jeux  vidéo  et  des  réseaux  sociaux  pourrait  aggraver  les
 symptômes  du  TDAH.  Parmi  les  enfants  et  adolescents,  ceux  qui  passent  le  plus
 de  temps  à  jouer  à  des  jeux  vidéo  seraient  plus  impulsifs  et  auraient  plus  de
 problèmes  d'attention  que  les  autres.
 À  l'heure  actuelle,  les  enfants  et  adolescents  passent  en  moyenne  de  quatre  à
 sept  heures  par  jour  devant  un  écran  !
 Le  temps  passé  quotidiennement  devant  un  écran  de  télévision,  de  jeux  vidéo,
 d'ordinateur,  de  tablette  et  de  téléphone  intelligent  devrait  être  limité  à  une  heure
 pour  les  enfants  et  à  deux  heures  pour  les  adolescents.
 Le  temps  ainsi  épargné  devrait  être  consacré  à  des  activités  saines  qui  favorisent
 la  concentration  :  jeux  d'extérieur,  activités  sportives  (voir  Misez  sur  l'activité
 physique,  p.  18),  lecture,  jeux  de  société,  loisirs  créatifs  (ex.  :  peinture,  dessin,
 musique),  etc.
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  OPTEZ POUR LA MÉDITATION 
  DE PLEINE CONSCIENCE 
 3
 L'expression  «  pleine  conscience  »  (mindfulness)  désigne  une  attitude  d'attention,
 de  présence  et  de  conscience  vigilante.  Elle  consiste  à  porter  attention  au  moment
 présent  de  façon  volontaire  et  sans  jugement.
 La  pratique  de  la  pleine  conscience  permet,  entre  autres,  de  favoriser  la  concen-
tration,  d'améliorer  l'humeur  et  la  qualité  du  sommeil  et  de  réguler  les  émotions.
 Des  séances  quotidiennes  de  vingt  minutes  peuvent  atténuer  l'anxiété,  le  stress,
 la  dépression,  la  colère  et  l'impulsivité.

[image: ]  EXERCICE DE MÉDITATION DE PLEINE CONSCIENCE 
 Il  est  préférable  de  méditer  quotidiennement  plutôt  que  de  faire  de  longues
 séances  occasionnellement.  Commencez  par  des  séances  de  cinq  minutes,
 puis  augmentez  la  durée  progressivement.
 1.  Asseyez-vous  sur  une  chaise  à  dossier  droit,  les  pieds  à  plat  sur  le  sol
 ou  bien  par  terre,  les  jambes  croisées.
 2.  Concentrez-vous  sur  votre  respiration  et  sentez  l'air  qui  entre  et  sort  par
 vos  narines.
 3.  Prenez  conscience  des  sons,  des  sensations  et  des  idées  qui  passent
 dans  votre  esprit.  Accueillez  et  observez  chaque  pensée  ou  sensation
 sans  la  juger  bonne  ou  mauvaise.
 4.  Ramenez  votre  attention  sur  votre  respiration.  Il  est  tout  à  fait  normal
 et  même  inévitable  d'être  distrait  par  ses  pensées  durant  cet  exercice.
 5.  Prenez  quelques  instants  pour  vous  féliciter  d'avoir  pris  le  temps  de
 méditer.
 Pour  vous  familiariser  avec  cette  pratique,  vous  pouvez  utiliser  des  médita-
tions  guidées.  Vous  en  trouverez  plusieurs  sur  le  Web.
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  LES DIFFICULTÉS D'ENDORMISSEMENT 
 Nombreux  sont  les  adolescents  et  adultes  qui  sont  tout  simplement
 incapables  de  se  coucher  à  une  heure  raisonnable,  soit  parce  qu'un  hamster
 tourne  à  toute  vitesse  dans  leur  tête,  soit  parce  que  le  cerveau  est
 surstimulé  par  la  navigation  sur  les  médias  sociaux  ou  les  jeux  vidéo  –  et  c'est
 sans  compter  le  trouble  de  l'opposition  et  la  tendance  à  la  procrastination.
 Sachez  que  la  médication  peut  être  responsable  des  difficultés  d'endormis-
sement.  Si  certains  trouvent  que  les  médicaments  permettent  de  soulager  la
 bougeotte  du  soir,  d'autres  se  sentent  trop  alertes  pour  trouver  le  sommeil.
 Aussi,  certaines  personnes  avec  un  TDAH  tarderaient  à  trouver  le  sommeil
 en  raison  d'un  décalage  de  90  minutes  du  pic  de  mélatonine  (l'hormone  qui
 rythme  le  cycle  éveil-sommeil)  en  soirée.  Dans  ce  cas,  votre  médecin  peut
 juger  pertinent  de  vous  prescrire  un  traitement  ponctuel  de  mélatonine  afin
 de  rétablir  votre  horloge  biologique.
  FAVORISEZ 
  UN BON SOMMEIL 
 4
 Un  sommeil  de  qualité  et  en  quantité  suffisante  permet  au  corps  de  récupérer
 physiquement  et  au  cerveau  de  fonctionner  de  façon  optimale.  Un  manque
 de  sommeil  peut  entraîner  de  la  somnolence  durant  la  journée,  des  difficultés
 de  concentration,  une  baisse  de  vigilance,  de  productivité  et  de  créativité,  de
 l'irritabilité,  une  plus  grande  sensibilité  au  stress,  etc.  La  relation  entre  le  TDAH
 et  le  sommeil  est  à  double  sens.  D'une  part,  les  troubles  du  sommeil  exacerbent
 les  symptômes  du  TDAH  et,  d'autre  part,  le  TDAH  affecte  le  sommeil.
 La  nuit  d'une  personne  avec  un  TDAH  n'est  pas  toujours  de  tout  repos  !  En  effet,
 de  25  à  50  %  des  enfants  ainsi  que  plus  de  la  moitié  des  adultes  avec  un  TDAH
 souffrent  de  troubles  du  sommeil  :  difficultés  d'endormissement,  sommeil
 fragmenté,  réveils  matinaux  précoces,  somnambulisme,  cauchemars,  apnée  du
 sommeil,  syndrome  des  jambes  sans  repos,  mouvements  involontaires,  etc.
 Une  meilleure  hygiène  de  sommeil  peut  réduire  significativement  la  sévérité  des
 symptômes  du  TDAH.
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 •
 Établissez  une  routine  quotidienne  avec  des  heures  fixes  pour  le  lever  et
 le  coucher,  même  pendant  le  week-end.  Le  nombre  d'heures  passées  au
 lit  doit  être  constant.  Même  si  le  besoin  de  sommeil  varie  d'une  personne
 à  une  autre,  il  est  généralement  admis  que  les  enfants  de  6  à  12  ans
 devraient  dormir  de  9  à  12  heures  par  nuit  et  les  adultes,  de  7  à  9  heures.
 •
 En  cas  de  difficultés  d'endormissement,  n'hésitez  pas  à  commencer  plus
 tôt  la  routine  du  coucher.
 •
 Diminuez  l'intensité  des  lumières  dans  la  maison  en  soirée.
 •
 Limitez  l'utilisation  des  écrans  quelques  heures  avant  le  coucher.
 •
 Encouragez  l'exercice  physique,  mais  évitez  la  pratique  d'un  sport  deux
 heures  avant  d'aller  au  lit.
 •
 Faites  des  exercices  de  relaxation,  comme  la  méditation  pleine  conscience
 (voir  p.  23).
 •
 Favorisez  un  environnement  propice  au  sommeil  (ex.  :  obscurité,  lit  confortable,
 température  ambiante  entre  16  et  19  °C).
 •
 Instaurez  une  période  de  calme  avant  le  coucher.  Les  câlins  et  le  renforce-
ment  positif  sont  également  précieux  avant  de  s'endormir  !
 •
 Adoptez  une  alimentation  favorisant  le  sommeil  (voir  Nourrissez  le  cerveau
 du  saut  du  lit  au  coucher,  p.  58).
 •
 Limitez  les  sources  de  caféine  (boissons  gazeuses,  boissons  énergisantes,
 chocolat,  café,  thé)  au  moins  six  heures  avant  le  coucher.
 Conseils  pour  favoriser  un  bon  sommeil
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  METTEZ EN PLACE UNE ROUTINE 
  ET SOYEZ ORGANISÉ 
 5
 La  gestion  du  temps  et  l'organisation  sont  des  défis  constants  pour  les  individus
 avec  un  TDAH.  Leurs  difficultés  à  maintenir  leur  concentration  et  à  gérer  leur
 temps  se  traduisent  par  des  retards  et  de  la  procrastination.
 Alors  que  la  routine  et  la  planification  peuvent  être  ennuyeuses  pour  beaucoup
 d'entre  nous,  elles  sont  sécurisantes,  donc  bénéfiques,  pour  les  individus
 présentant  un  TDAH.  Elles  leur  permettent  de  savoir  à  quoi  s'attendre,  de  ne  pas
 se  sentir  pris  au  dépourvu  et,  par  conséquent,  de  limiter  leur  anxiété.
 Il  faut  également  prendre  en  considération  que  les  individus  ayant  un  TDAH  ont
 de  la  difficulté  à  garder  l'information  en  tête  sans  rappels  visuels.  À  la  maison,
 à  l'école  ou  au  travail,  il  est  donc  important  d'organiser  l'environnement  pour
 faciliter  le  suivi  de  la  routine  quotidienne  et  mieux  planifier  les  activités.
  TÂCHES À INCLURE DANS LA ROUTINE QUOTIDIENNE 
 •
 Hygiène  corporelle  (toilette  matinale,  brossage  des  dents,  etc.)
 •
 Vêtements  (choix  des  habits,  lieu  pour  les  déposer,  heure  pour  se  vêtir)
 •
 Préparation  ou  vérification  avant  de  quitter  la  maison  (sac  d'école  ou
 mallette,  sac  de  gym,  portefeuille,  etc.)
 •
 Repas  (heures  des  repas,  planification  des  menus,  liste  d'épicerie,  etc.)
 •
 Plage  horaire  pour  le  travail  scolaire,  les  tâches  ménagères  (ex.  :  rangement,
 nettoyage),  etc.
 •
 Moments  pour  les  activités  sportives  et  les  loisirs
 •
 Rituel  du  coucher

[image: ] Créez  des  rappels  visuels  en  écrivant  les  tâches  à  accomplir  sur  un  grand  tableau
 ou  sur  un  calendrier.  Au  besoin,  notez  les  différentes  phases  d'exécution  d'une
 tâche.  Pour  les  enfants,  pensez  aux  panneaux  aide-mémoire  à  cocher  ou  placez
 des  autocollants,  à  hauteur  de  leurs  yeux,  à  des  endroits  stratégiques  (entrée,
 porte  du  réfrigérateur,  salle  de  bain,  chambre  à  coucher,  etc.).  Cela  leur  évitera,
 par  exemple,  d'oublier  de  se  brosser  les  dents  et  d'éteindre  la  lumière,  de  partir
 sans  leur  sac  à  dos  ou  sans  leurs  devoirs  ou  projets  scolaires.
 Il  est  préférable  d'en  faire  un  peu  tous  les  jours  que  de  tenter  de  tout  faire
 d'un  coup.  Par  exemple,  pour  les  devoirs  scolaires,  mieux  vaut  les  faire  pendant
 20  à  30  minutes  tous  les  soirs  que  d'y  passer  plusieurs  heures  d'affilée  un  même
 jour.  Avec  le  temps,  ils  s'intégreront  dans  la  routine  et  ne  seront  plus  perçus
 comme  une  corvée  que  l'on  préfère  reporter  à  plus  tard.  Et  puisque  la  capacité
 de  rétention  est  moindre  chez  les  individus  présentant  un  TDAH,  répartir  la  charge
 est  une  stratégie  gagnante.  Mieux  vaut  également  commencer  par  les  tâches  les
 plus  difficiles.
 Par  ailleurs,  avoir  en  tout  temps  sous  la  main  un  agenda  de  poche  ou  un  petit
 cahier  peut  également  être  d'un  grand  secours.  Cela  permet  de  noter  immédia-
tement  la  tâche  à  effectuer  ou  l'information  à  se  rappeler.  Certains  préféreront
 enregistrer  des  mémos  vocaux.  Des  alarmes  peuvent  aussi  être  programmées  sur
 le  téléphone.  Ce  ne  sont  pas  les  outils  qui  manquent  !  Toutefois,  essayez  de  ne
 pas  les  multiplier,  car  ce  serait  contreproductif.  Trop  noter  avec  différents  outils
 devient  distrayant,  et  il  est  difficile  de  se  retrouver  dans  le  flot  d'informations.
 Lorsqu'il  est  temps  de  se  concentrer  sur  une  tâche,  mettez  toutes  les  chances
 de  votre  côté  et  évitez  les  distractions,  afin  de  respecter  l'horaire  et  de  ne  pas
 augmenter  inutilement  l'anxiété.  Déconnectez-vous  des  réseaux  sociaux  et
 retirez  du  champ  visuel  tout  ce  qui  n'est  pas  requis  pour  la  tâche  en  question.
 Mettre  l'accent  sur  l'horaire  établi  favorise  la  concentration  et  offre  un  sentiment
 d'accomplissement  lorsqu'il  est  respecté.  Cela  étant  dit,  n'hésitez  pas  à  faire  des
 pauses  si  vous  sentez  une  baisse  d'efficacité.
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  FAITES DU RENFORCEMENT 
  POSITIF 
 6
 L'anxiété,  la  baisse  d'estime  de  soi  et  même  la  dépression  sont  très  fréquentes
 chez  les  jeunes  et  les  adultes  ayant  un  TDAH.  Et  les  comparaisons  (que  ce  soit
 de  la  part  des  professeurs,  du  service  de  garde,  des  amis,  de  la  famille  ou  des
 voisins)  ne  font  qu'alimenter  le  mal-être.  En  tant  que  parent,  valorisez  votre  enfant
 ou  adolescent.  Mettez  en  valeur  ses  talents  créatifs  en  lui  permettant  de  faire  ce
 qu'il  aime;  cela  renforcera  sa  confiance  en  lui.  Ne  le  comparez  jamais  à  vos  autres
 enfants  ni  à  leurs  amis  et  assurez-vous  que  lui  non  plus  ne  se  compare  pas  à  ses
 frères,  sœurs  et  camarades.  Soyez  fier  de  votre  enfant  !
 Avoir  des  émotions  positives  de  reconnaissance  pourrait  contrer  les  effets  négatifs
 de  la  comparaison.  Même  si  cela  peut  être  un  défi  au  début,  écrivez  ou  exprimez  au
 moins  une  gratitude  ou  une  reconnaissance  par  jour.
 Réservez  quotidiennement  une  vingtaine  de  minutes  en  mode  «  un  à  un  »  avec
 votre  enfant  dans  le  cadre  d'activités  agréables.
 Intégrez  le  renforcement  positif  dans  votre  style  d'éducation  au  lieu  de  seulement
 vous  concentrer  sur  les  «  mauvais  coups  »  et  les  punitions.  Des  études  ont  d'ailleurs
 montré  que  les  récompenses  ont  sept  fois  plus  d'impact  que  les  punitions,  et
 ce,  aussi  bien  chez  les  enfants  que  chez  les  adultes.  Attention,  les  aliments  ne
 doivent  pas  figurer  dans  la  liste  des  récompenses.
 Enfin,  faites  du  renforcement  positif  même  dans  les  moments  plus  difficiles  et
 soulignez  chaque  effort  réussi,  si  minime  soit-il.  Et  souvenez-vous  que  pour  porter
 ses  fruits,  le  renforcement  doit  se  faire  immédiatement  après  le  comportement
 recherché.
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  COMMUNIQUEZ 
  AVEC LE MILIEU SCOLAIRE 
 7
 Il  est  important  d'entretenir  de  bonnes  relations  avec  le  milieu  scolaire  de  votre
 enfant.  Vous  pouvez  demander  l'aide  des  intervenants  tout  en  respectant  les
 règles  académiques.  Établissez  un  plan  d'action  avec  le  personnel  enseignant.
 Discutez  ensemble  des  accommodements  possibles  :  place  en  avant,  loin  d'une
 fenêtre,  pupitre  épuré,  matériel  dans  un  classeur  en  carton  à  proximité  pour  ne
 pas  avoir  à  circuler  dans  la  classe,  aide  au  moment  de  faire  le  sac,  aide-mémoire
 sur  le  pupitre,  quantité  de  devoirs  par  soir,  horaires  et  formes  des  examens,
 fiches  lors  des  présentations  orales,  etc.
 Demandez  à  ce  que  l'on  vous  reçoive  en  dernier  lors  des  rencontres  parents-
professeurs.  Si  votre  enfant  y  participe,  assurez-vous  de  tenir  compte  de  sa
 présence  lors  des  échanges.  Parlez  de  son  comportement  en  classe  et  de  ses
 interactions  avec  ses  camarades,  de  ses  qualités,  pas  uniquement  de  ses  résultats
 scolaires  et  des  points  négatifs.
 La  question  des  repas  doit  aussi  être  abordée  avec  le  personnel  de  l'école  ou  le
 service  de  garde.  Si  la  routine  des  repas  est  bien  établie  à  la  maison,  cela  n'est
 peut-être  pas  le  cas  à  l'école.  Les  effets  secondaires  des  médicaments  se  font
 souvent  ressentir  à  la  mi-journée,  ce  qui  se  traduit  par  une  perte  d'appétit.  De
 plus,  être  assis  dans  un  grand  local,  entouré  de  tous  ses  amis  et  avec  mille  et  une
 distractions,  tout  cela  fait  en  sorte  que,  pour  l'enfant,  manger  devient  un  grand  défi  !
 Si  les  responsables  sont  informés,  ils  pourront  utiliser  des  stratégies  à  leur
 disposition  pour  adapter  la  période  du  repas,  notamment  avec  une  supervision
 par  le  personnel,  une  prolongation  du  temps  de  repas  ou  un  placement  judicieux
 de  votre  enfant  avec  des  camarades  moins  turbulents  pour  qu'il  soit  dans  une
 ambiance  calme.  Si  une  médication  doit  être  donnée,  validez  que  ce  pourra  être
 fait  en  toute  discrétion,  afin  de  ne  pas  mettre  votre  enfant  mal  à  l'aise  devant  ses
 camarades.  Assurez-vous  également  qu'il  aura  toujours  un  moment  pour  bouger
 avant  le  retour  en  classe.
 Demandez  à  votre  enfant  ou  au  surveillant  de  la  période  du  repas  de  ne  pas
 jeter  les  restes  de  sa  boîte  à  lunch  pour  avoir  une  idée  de  ce  qu'il  a  mangé,  et
 assurez-vous  de  bien  expliquer  le  motif  de  votre  demande  afin  de  ne  pas  causer
 d'anxiété.  Ainsi,  vous  pourrez  ajuster  la  grosseur  des  portions  et  combler  les
 besoins  nutritionnels  à  d'autres  moments  de  la  journée.
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 Le  TDAH  est  à  l'origine  de  comportements  qui  nuisent  à  l'équilibre  alimentaire  et
 rendent  difficile  la  satisfaction  des  besoins  caloriques  et  nutritionnels.  En  effet,
 certaines  personnes  ont  peu  d'appétit  et  d'autres  ont  du  mal  à  reconnaître  la  faim
 ou  oublient  tout  simplement  de  manger  en  raison  de  leur  éparpillement  dans  leurs
 actions  et  leurs  pensées.  Lorsqu'elles  perçoivent  enfin  des  signaux  de  faim,  leur
 impulsivité  les  pousse  à  manger  des  aliments  généralement  peu  nutritifs.  Pour  les
 personnes  présentant  un  TDAH,  quand  il  s'agit  d'alimentation,  c'est  «  tout  ou  rien  »  !
 En  effet,  elles  sautent  des  repas  et  se  rattrapent  au  suivant,  elles  peuvent  manger
 en  moins  de  cinq  minutes  comme  s'éterniser  à  table  pendant  plus  d'une  heure.
 Si  ces  habitudes  ne  sont  pas  contrées,  l'alimentation  peut  être  déséquilibrée,
 voire  déficiente  en  nutriments  essentiels  au  bon  développement  et  fonctionnement
 cérébral.  Les  symptômes  du  TDAH  sont  alors  exacerbés,  ce  qui  amplifie  les
 comportements  qui  vont  à  l'encontre  d'une  bonne  alimentation.
 Regardons  en  détail  quelques  défis  à  surmonter  :
 •
 Les  troubles  de  l'appétit  (notamment  avec  médication)
 •
 L'impulsivité  alimentaire
 •
 La  sélectivité  alimentaire
 •
 Le  trouble  de  l'opposition  avec  provocation
 •
 L'agitation  à  table
 Quel  que  soit  le  défi  alimentaire,  n'en  faites  pas  un  drame;  manger  doit  rester
 un  plaisir  !
  LESDÉFISALIMENTAIRES 
 liés  au  TDAH

[image: ]  LES TROUBLES DE L'APPÉTIT 
 Le  TDAH  peut  avoir  une  incidence  sur  l'appétit,  même  sans  la  prise  de
 médicaments.  En  effet,  la  panoplie  de  distractions  et  le  manque  d'attention  font
 que  certaines  personnes  ne  réalisent  pas  qu'elles  ont  faim  avant  la  fin  de  la
 journée.  Ces  effets  sont  amplifiés  avec  la  prise  de  médicaments  psychostimulants,
 lesquels  ont  un  effet  coupe-faim.  Notez  que  les  effets  secondaires  sont  légers  et
 temporaires  lorsque  la  posologie  est  appropriée  et  la  prescription  bien  suivie,  mais
 qu'ils  peuvent  toutefois  être  plus  importants  et  persistants  chez  certains.
 L'effet  coupe-faim  des  médicaments  psychostimulants  commence  généralement
 30  minutes  après  la  prise,  coupant  souvent  l'appétit  au  petit-déjeuner.  Il  est  au
 maximum  de  son  efficacité  en  milieu  de  journée  (pour  le  repas  du  midi),  puis  il
 s'estompe  en  fin  d'après-midi.  C'est  pour  cette  raison  que  plusieurs  personnes
 ressentent  un  regain  d'appétit  en  soirée,  puisque  les  substances  pharmacolo-
giques  dans  le  sang  sont  en  baisse.  L'impulsivité  prend  alors  le  dessus,  et  elles
 ont  tendance  à  choisir  des  aliments  rapidement  accessibles.
 En  raison  de  son  incidence  sur  l'appétit,  la  médication  peut  engendrer  une  perte
 de  poids  et  un  retard  de  croissance  chez  les  enfants  et  adolescents.  Les  trois
 premières  années  de  traitement  peuvent  d'ailleurs  se  solder  par  un  ralentisse-
ment  dans  la  courbe  de  croissance  à  raison  de  1  cm  (1
 /
 3
 po)  par  an.  Lorsque  la
 médication  est  arrêtée,  ils  peuvent  rattraper  leur  retard  de  croissance  ou  celle-ci
 peut  reprendre  normalement.
 En  présence  de  troubles  de  l'appétit,  il  faut  encourager  les  enfants  et  adolescents
 à  manger  (stimuli  visuels,  aliments  préférés,  etc.).  Attention,  une  assiette  trop
 garnie  peut  vite  décourager  les  petits  appétits.  Aussi,  n'oubliez  pas  que  chaque
 bouchée  compte  !  Alors,  misez  sur  une  alimentation  nourrissante  (voir  Augmentez
 sainement  les  apports  caloriques  et  nutritionnels,  p.  66).  Notez  que  le  repas  du
 soir  et  la  collation  en  soirée  sont  habituellement  les  plus  copieux  de  la  journée
 (voir  Nourrissez  le  cerveau  du  saut  du  lit  au  coucher,  p.  58).
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[image: ]  L'IMPULSIVITÉ ALIMENTAIRE 
 Chez  les  personnes  qui  présentent  un  TDAH,  les  comportements  alimentaires  sont
 souvent  affectés  par  l'impulsivité.  Quand  elles  ont  faim,  elles  se  tournent  vers
 des  denrées  rapidement  accessibles.  Il  s'agit  rarement  d'aliments  santé  dans
 la  mesure  où  elles  manquent  généralement  d'organisation,  et  cela  vaut  aussi
 pour  la  planification  des  repas.  De  plus,  elles  sont  irrésistiblement  attirées  par
 des  aliments  particulièrement  sucrés,  salés  et  gras,  voire  ultra-transformés,  qui
 procurent  du  plaisir  immédiat  (ex.  :  croustilles,  craquelins,  biscuits,  pâtisseries,
 bonbons,  restauration  rapide).  Malheureusement,  ces  produits  sont  peu  nutritifs,
 sans  compter  qu'ils  peuvent  engendrer  un  surpoids  (voir  Prévenez  le  surpoids  et
 l'obésité,  p.  72).
 En  présence  d'impulsivité  alimentaire,  il  faut  éviter  de  manger  debout.  S'asseoir
 à  table  permet  de  calmer  l'émotion  du  moment  et  de  prendre  conscience  de  la
 quantité  et  de  la  qualité  de  la  nourriture  consommée.  Progressivement,  l'impulsivité
 diminuera  et  le  temps  de  réaction  deviendra  plus  normal.  Par  ailleurs,  mieux  vaut
 avoir  sous  la  main  des  aliments  sains  pour  se  préparer  rapidement  un  repas  ou
 une  collation  (voir  Prévoyez  des  collations  santé,  p.  62).
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  LA SÉLECTIVITÉ ALIMENTAIRE 
 Il  faut  se  rappeler  que  les  enfants  ayant  un  TDAH,  qu'ils  soient  ou  non  médicamentés,
 ont  souvent  de  la  difficulté  avec  les  repas  et  font  la  fine  bouche.  Ce  sont  des
 mangeurs  difficiles.  Par  conséquent,  leur  alimentation  est  souvent  trop  peu
 diversifiée  et  elle  peut  engendrer  des  carences  nutritionnelles.
 Bien  que  les  goûts  soient  propres  à  chacun,  voici  quelques  préférences  chez  les
 individus  avec  un  TDAH.
 Ce  qu'ils  apprécient  le  plus  :
 •
 Les  repas  qui  se  mangent  avec  les  doigts  (ex.  :  frites,  croquettes)
 •
 Les  sandwichs  prédécoupés
 •
 Les  aliments  croustillants  (ex.  :  aliments  panés,  chips)
 •
 Les  textures  lisses  (ex.  :  poudings,  purées  de  légumes  sans  grumeaux)
 •
 Les  aliments  colorés
 •
 Boire  plutôt  que  manger  (ex.  :  smoothies,  potages)
 Ce  qu'ils  aiment  moins  :
 •
 Les  aliments  qui  requièrent  beaucoup  de  mastication
 •
 Le  pain  avec  une  croûte  dure
 •
 La  proximité  des  différents  aliments  dans  l'assiette
 •
 Les  grumeaux  et  les  textures  mixtes
 •
 Les  plats  qui  ont  une  odeur  prononcée
 Quand  la  sélectivité  alimentaire  prend  le  dessus,  il  faut  essayer  de  répondre  au
 mieux  aux  goûts  et  préférences  de  l'enfant  tout  en  lui  proposant  des  choix  santé,
 comme  des  aliments  colorés  qui  semblent  sucrés  et  des  recettes  croustillantes
 qui  rappellent  les  fritures.  Si  vous  voulez  lui  faire  découvrir  un  nouvel  ingrédient,
 proposez-le  à  côté  d'un  aliment  connu  afin  de  lui  laisser  le  choix  et  de  réduire
 sa  résistance  à  la  nouveauté.  Encouragez-le  à  goûter.
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  LE TROUBLE DE L'OPPOSITION AVEC PROVOCATION 
 Certains  enfants  ou  adolescents  présentent,  en  plus  du  TDAH,  un  trouble  de
 l'opposition  avec  provocation.  Celui-ci  est  d'ailleurs  très  fréquent  chez  les  enfants
 avec  un  TDAH.  Il  se  caractérise  souvent  par  des  relations  tendues  et  une  répétition
 épuisante  de  consignes  qui  ne  sont  pas  respectées  parce  que,  trop  souvent,
 la  sanction  prévue  n'est  pas  infligée.  Un  cercle  vicieux  s'installe  rapidement  :
 l'enfant  refuse  de  manger  le  plat  ou  l'aliment  proposé,  le  parent  devient  stressé
 et  s'énerve,  l'enfant  surenchérit  et  provoque,  le  parent  est  déstabilisé  et  n'est  plus
 constant  dans  ses  interventions  et  sanctions,  ce  qui  lui  fait  perdre  toute  crédibilité
 et  renforce  le  trouble  de  l'opposition.
 Quelle  que  soit  l'attitude  de  l'enfant,  la  punition  est  déconseillée.  Même  si  elle
 permet  au  parent  de  se  sentir  mieux  temporairement,  cela  ne  change  en  rien  les
 agissements  de  l'enfant.  Il  est  préférable  de  renforcer  de  manière  positive  l'attitude
 souhaitée  jusqu'à  ce  que  le  comportement  négatif  disparaisse.  Par  exemple,  au
 lieu  de  dire  à  votre  enfant  de  se  calmer,  apprenez-lui  à  canaliser  son  énergie  de
 façon  positive  (ex.  :  mettre  la  table,  servir  et  desservir).  Aussi,  donner  à  l'enfant
 la  possibilité  de  choisir  entre  deux  aliments  ou  plats  lui  donne  un  certain  pouvoir
 décisionnel.  Cela  augmente  sa  capacité  à  prendre  des  décisions,  laquelle  est
 rarement  le  fort  des  enfants  avec  un  TDAH.
 En  cas  de  trouble  de  l'opposition,  discutez  avec  votre  enfant,  essayez  de  trouver
 ensemble  des  solutions  et  n'hésitez  pas  à  consulter  un  psychologue.
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  L'AGITATION À TABLE 
 Dans  de  nombreuses  familles,  le  repas  est  considéré  comme  un  moment  privilégié
 pour  passer  du  temps  avec  ses  proches  et  partager  de  bons  moments  ensemble.
 Mais  la  réalité  est  bien  différente  en  présence,  autour  de  la  table,  d'un  enfant
 ou  adolescent  avec  un  TDAH.  La  difficulté  de  demeurer  assis  pendant  un  temps
 prolongé  et  les  variations  d'appétit  transforment  l'heure  du  repas  en  un  véritable
 défi  pour  tous  !
 Pendant  les  repas,  il  est  nécessaire  d'offrir  un  bon  encadrement  pour  contrer
 l'agitation.  L'enfant  avec  un  TDAH  a  de  la  difficulté  à  rester  à  table,  il  est  très
 distrait,  il  engloutit  son  repas  à  toute  vitesse  ou,  au  contraire,  il  y  passe  une  heure,
 car  il  est  perdu  dans  ses  pensées.
 Lorsque  l'enfant  est  agité  avant  de  passer  à  table,  il  faut  l'encourager  à  se  calmer.
 Offrez-lui  une  chance  en  le  prévenant  que  le  repas  sera  bientôt  prêt.  Pour  faciliter
 la  transition  vers  l'acte  alimentaire  lorsqu'une  activité  plaisante  est  en  cours,
 choisissez  des  assiettes  ou  ustensiles  colorés  pour  le  captiver.
 Pendant  les  repas,  évitez  les  distractions  (télévision,  tablettes,  jeux,  etc.).  Si  l'enfant
 a  tendance  à  manger  rapidement  ou  trop  lentement,  mettez  une  horloge  bien  en
 vue  pour  le  recadrer  dans  le  temps.
 Par  ailleurs,  sachez  qu'il  existe  des  doudous  lestés  spécialement  conçus  pour
 aider  les  enfants  à  rester  en  place  plus  longtemps.  Ces  peluches  lourdes  en
 forme  d'animaux  (ex.  :  Manimo)  exercent  un  poids  sur  les  jambes,  ce  qui  limite
 les  mouvements  en  plus  de  calmer  l'anxiété.
 Enfin,  une  attitude  calme  et  posée  de  la  part  de  tous  les  membres  de  la  famille
 donne  un  bel  exemple  à  suivre.
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 L'alimentation  ne  cause  pas  le  TDAH,  mais  les  habitudes  alimentaires  peuvent
 atténuer  ou,  au  contraire,  exacerber  les  symptômes.
 Les  recommandations  alimentaires  de  cette  section  rejoignent  les  principes  du
 régime  méditerranéen  composé  d'aliments  peu  transformés,  tels  que  les  légumes,
 les  fruits,  les  légumineuses,  les  produits  céréaliers  de  grains  entiers,  les  poissons
 et  les  noix.
  RECOMMANDATIONS :
 1.  Privilégiez  les  nutriments  clés
 2.  Nourrissez  le  cerveau  du  saut  du  lit  au  coucher
 3.  Prévoyez  des  collations  santé
 4.  Misez  sur  une  alimentation  colorée
 5.  Augmentez  sainement  les  apports  caloriques  et  nutritionnels
 6.  Faites  les  bons  choix  de  matières  grasses
 7.  Favorisez  une  bonne  santé  intestinale
 8.  Prévenez  le  surpoids  et  l'obésité
 9.  Limitez  sans  interdire  les  sucreries  et  les  desserts  sucrés
 10.  Étanchez  la  soif
 11.  Planifiez  vos  repas
 12.  Établissez  une  bonne  relation  avec  l'alimentation
 13.  Soyez  un  bon  modèle  et  laissez  place  à  l'autonomie
  RECOMMANDATIONS ALIMENTAIRES 
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  PRIVILÉGIEZ 
  LES NUTRIMENTS CLÉS 
 1
 Bien  nourrir  son  cerveau,  c'est  lui  donner  tout  ce  dont  il  a  besoin  pour  bien  se
 développer  et  pour  fonctionner  de  façon  optimale.  Il  ne  faut  pas  oublier  que  ce
 que  l'on  mange  affecte  non  seulement  le  fonctionnement  des  organes  et  le  niveau
 d'énergie,  mais  aussi  le  sommeil,  l'humeur,  la  réponse  au  stress,  l'attention,
 la  vigilance,  la  mémoire,  les  apprentissages  scolaires  et  les  performances
 professionnelles.
 Les  protéines,  les  acides  gras  oméga-3  et  les  glucides  (dont  les  fibres)  sont
 les  trois  piliers  d'une  bonne  alimentation.  À  ceux-ci  s'ajoute  une  panoplie  de
 nutriments  qui  agissent  en  synergie  et  qui  sont  tous  indispensables  pour  assurer
 le  bon  fonctionnement  cérébral.  C'est  pourquoi  il  est  important  de  miser  sur  la
 variété  des  aliments  et  non  sur  des  nutriments  spécifiques  pour  combler  tous  les
 besoins  de  l'organisme.  Aucun  aliment  ne  peut  être  considéré  comme  une  pilule
 miracle  qui  fera  disparaître  le  TDAH.
 Cela  étant  dit,  des  études  ont  montré  que  les  individus  avec  un  TDAH  présentent
 majoritairement  des  taux  plus  faibles  en  fer,  plusieurs  vitamines,  magnésium
 et  zinc.  Tous  ces  nutriments  participent  au  développement  du  cerveau  et  à  la
 fabrication  des  neurotransmetteurs  dont  une  déficience  serait  à  l'origine  du  TDAH
 (voir  Petit  cours  de  biologie,  p.  10).
 Les  principaux  nutriments  à  surveiller  sont  :
 •
 Les  protéines
 •
 Les  acides  gras  oméga-3
 •
 Les  glucides
 •
 Le  fer
 •
 Les  vitamines  B1,  B6,  B9  et  B12
 •
 La  vitamine  D
 •
 Le  magnésium
 •
 Le  zinc
 Pour  chacun  d'eux,  voici  leurs  rôles,  les  meilleures  sources  alimentaires  et  des
 conseils  pour  les  intégrer  facilement  dans  votre  alimentation.

[image: ]  PROTÉINES 
 Les  protéines  jouent  de  nombreux  rôles  dans  l'organisme.  Ce  sont  les  matériaux
 de  construction  des  muscles  et  elles  sont  nécessaires  à  la  croissance  et  au
 renouvellement  cellulaire.  Elles  servent  également  à  produire  des  hormones,  des
 anticorps  et  des  neurotransmetteurs.  De  plus,  les  protéines  aident  à  stabiliser  le
 taux  de  sucre  dans  l'organisme,  notamment  dans  le  cerveau,  et  donc  à  maintenir
 l'acuité  mentale  et  la  concentration.
 Pour  augmenter  la  production  de  certains  neurotransmetteurs  (dopamine,
 noradrénaline  et  sérotonine)  et  ainsi  aider  à  réduire  les  symptômes  du  TDAH
 (difficultés  de  concentration,  d'apprentissage  et  de  mémorisation,  variations
 d'humeur,  impulsivité,  etc.),  il  est  essentiel  de  donner  au  corps  les  matériaux
 nécessaires  pour  les  synthétiser,  et  ce,  en  consommant  des  protéines.
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 Variez  les  sources  de  protéines  (animales  et  végétales)  au  cours  de  la
 journée  :  viande,  volaille,  poisson,  fruits  de  mer,  lait  et  produits  laitiers
 (yogourt,  fromage  cottage,  fromages  fermes),  tofu  et  tempeh,  légumineuses
 (lentilles,  pois  chiches,  edamames,  haricots  blancs,  noirs,  rouges,  pinto,
 mungo),  œufs,  noix  et  graines,  ou  boisson  de  soya  enrichie  de  calcium  et
 de  vitamine  D.
 •
 Il  est  important  de  bien  répartir  les  sources  de  protéines  tout  au  long  de  la
 journée  et  d'en  consommer  à  tous  les  repas,  car  elles  ne  sont  pas  stockées
 dans  l'organisme.  La  portion  de  référence  varie  d'une  source  à  une  autre.
 À  titre  d'exemple,  comptez  75  g  (2  ½  oz)  pour  la  viande,  la  volaille,  le  poisson
 et  les  fruits  de  mer,  150  g  (¾  tasse)  pour  le  tofu  et  le  tempeh,  et  130  g
 (¾  tasse)  pour  les  légumineuses  –  poids  donnés  pour  des  aliments  cuits.
 •
 Portez  une  attention  particulière  aux  sources  de  protéines  le  matin,  car
 le  petit-déjeuner  est  habituellement  le  repas  de  la  journée  le  plus  pauvre
 en  protéines.  Les  flocons  d'avoine,  le  lait,  la  boisson  de  soya,  le  yogourt
 grec,  le  fromage  cottage  et  le  beurre  d'arachide  ou  de  noix  sont  de  bonnes
 sources  de  protéines  faciles  à  consommer  au  petit-déjeuner.
 •
 Variez  les  sources  de  protéines  dans  un  même  repas  (ex.  :  du  poisson  en
 plat  principal  et  des  noix  avec  un  fruit  en  dessert,  ou  bien  du  poulet  en  plat
 principal  et  du  yogourt  en  dessert).
 •
 Consommez  des  noix  et  des  graines  (ex.  :  graines  de  citrouille,  fèves  de
 soya  rôties)  en  collation.
 •
 Augmentez  la  teneur  en  protéines  de  vos  plats  en  y  ajoutant  quelques
 cuillerées  à  café  de  levure  alimentaire  Red  Star.
 Conseils  pour  combler  les  besoins  en  protéines
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[image: ]  ACIDES GRAS OMÉGA-3 
 Les  oméga-3  sont  des  acides  gras  polyinsaturés  bénéfiques  pour  la  santé,
 notamment  pour  le  bon  fonctionnement  du  cerveau.  Les  individus  avec  un  TDAH
 présentent  souvent  de  faibles  concentrations  sanguines  d'oméga-3.
 Tous  les  acides  gras  oméga-3  provenant  de  l'alimentation  n'ont  pas  le  même
 impact  sur  le  fonctionnement  cérébral.  Ceux  de  sources  marines  (poissons  gras
 et  huiles  de  poisson)  sont  plus  bénéfiques  comparativement  à  ceux  d'origine
 végétale  (graines  de  lin,  de  chia  et  de  chanvre,  noix  de  Grenoble,  soya,  huile
 de  canola).
 Chez  les  personnes  présentant  un  TDAH  et  ayant  de  faibles  niveaux  d'oméga-3
 dans  leur  organisme,  consommer  plus  d'oméga-3  pourrait  contribuer  à  améliorer
 la  concentration  et  les  fonctions  cognitives  (attention,  mémoire,  motricité,  etc.).
 Par  ailleurs,  la  consommation  de  poissons  gras  pourrait  réduire  l'agressivité  et
 l'impulsivité.
 Les  tests  permettant  de  mesurer  le  taux  d'oméga-3  dans  l'organisme  sont  rarement
 accessibles.  C'est  pourquoi,  par  prévention,  il  est  recommandé  d'augmenter  les
 apports  alimentaires  pour  atténuer  les  symptômes  du  TDAH,  et  de  ne  prendre  un
 supplément  que  sur  avis  médical.
 De  plus,  saviez-vous  que  le  cerveau  est  l'organe  le  plus  gras  du  corps  humain
 après  le  tissu  adipeux  ?  Une  fois  l'eau  éliminée,  il  est  constitué  à  60  %  de  gras,
 dont  14  %  sont  des  acides  gras  oméga-3.  Voilà  une  raison  supplémentaire
 d'inclure  des  oméga-3  dans  l'alimentation.
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 Favorisez  les  sources  marines  d'oméga-3  :  saumon,  thon  rouge,  maquereau,
 flétan,  truite  arc-en-ciel,  morue  du  Pacifique,  anchois,  sardines,  huîtres,
 moules  et  crevettes.  Recherchez  de  préférence  les  poissons  de  pêche
 durable  afin  de  contribuer  à  la  préservation  de  la  planète.  Si  vous  optez
 pour  du  thon  en  conserve,  choisissez  le  thon  pâle,  qui  contient  moins  de
 contaminants  que  le  blanc.
 •
 Consommez  deux  ou  trois  portions  de  75  g  (2  ½  oz)  de  poisson  gras  par
 semaine  (poids  donné  pour  une  portion  cuite).
 •
 Consommez  deux  portions  de  sources  végétales  d'oméga-3  par  jour.  Une
 portion  correspond  à  1  c.  à  soupe  de  graines  de  lin  moulues,  de  chia  ou  de
 chanvre,  150  g  (¾  tasse)  de  tofu,  95  g  (½  tasse)  d'edamames  ou  250  ml
 (1  tasse)  de  boisson  de  soya.
 •
 N'hésitez  pas  à  ajouter  des  graines  et  des  noix  dans  vos  yogourts,  poudings,
 céréales,  salades,  gruaux,  muffins  et  galettes.
 •
 Vous  pouvez  aussi  hacher  finement  quelques  filets  d'anchois  et  les  ajouter
 à  vos  vinaigrettes.
 Conseils  pour  consommer  suffisamment  d'oméga-3
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[image: ]  GLUCIDES 
 Le  glucose  est  essentiel  au  développement  et  au  bon  fonctionnement  du  cerveau.
 Il  ne  faut  pas  oublier  que  c'est  son  principal  carburant,  sans  compter  qu'il  favorise
 la  production  des  neurotransmetteurs.
 S'il  est  vrai  que  l'alimentation  doit  fournir  suffisamment  de  glucides  à  l'organisme,
 il  faut  savoir  que  toutes  les  sources  ne  se  valent  pas,  car  elles  ne  fournissent  pas
 les  mêmes  quantités  d'éléments  nutritifs.  La  priorité  doit  être  mise  sur  celles
 qui  fournissent  des  protéines  ou  des  fibres,  lesquelles  ralentissent  l'absorption
 des  glucides,  ce  qui  favorise  la  stabilité  de  la  glycémie  (taux  de  sucre  sanguin).
 Les  glucides  complexes  (présents  notamment  dans  les  produits  céréaliers,  les
 légumineuses,  les  fruits,  les  légumes,  les  pommes  de  terre  et  les  patates  douces)
 sont  des  choix  santé.
 Les  sources  de  glucides  à  privilégier  sont  donc  les  grains  entiers,  les  légumi-
neuses,  les  légumes  et  les  fruits,  mais  aussi  le  lait  et  les  produits  laitiers.  Leur
 consommation  doit  être  encouragée  et  favorisée  au  détriment  des  produits  raffinés
 (ex.  :  pain  blanc,  riz  blanc)  ou  contenant  des  sucres  ajoutés.
 Quant  au  sucre  de  table  et  aux  bonbons,  ils  sont  à  limiter  (sans  toutefois
 être  supprimés  totalement),  car  ils  sont  dépourvus  de  protéines  et  de  fibres.  Ces
 aliments  favorisent  les  montagnes  russes  de  la  glycémie  et  peuvent  exacerber  les
 symptômes  du  TDAH.
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[image: ]  LE MYTHE DU SUCRE 
 Vous  avez  probablement  entendu  dire  que  le  sucre  est  responsable  du  TDAH.
 Rappelons  qu'aucun  aliment  ne  peut  provoquer  ce  trouble  –  et  le  sucre  ne
 fait  pas  exception  !  Ses  effets  ont  été  largement  étudiés  par  la  communauté
 scientifique,  et  il  n'y  a  aucune  donnée  attestant  formellement  que  la  consom-
mation  d'aliments  sucrés  provoquerait  ou  exacerberait  les  symptômes  du
 TDAH.  Les  études  ont  surtout  fait  ressortir  que  si  un  enfant  présente  de
 l'hyperactivité  après  avoir  ingéré  du  sucre,  c'est  probablement  parce  qu'il
 est  dans  un  environnement  particulièrement  stimulant  quand  il  en  mange.
 Par  ailleurs,  le  regain  d'énergie  observé  après  l'ingestion  de  sucre  est  surtout
 lié  à  la  fluctuation  rapide  de  la  glycémie.  En  effet,  la  consommation  de  sucre
 seul  ou  d'aliments  concentrés  en  sucres  raffinés  (ex.  :  boissons  gazeuses,
 confiseries,  barres  tendres,  muffins  et  autres  pâtisseries  du  commerce)  la  fait
 monter  en  flèche.
 49

[image: ] 50
  FER 
 Le  fer  participe  au  transport  de  l'oxygène  dans  tout  l'organisme  et  contribue
 au  bon  fonctionnement  des  cellules.  Il  joue  un  rôle  particulièrement  important
 dans  le  développement  du  cerveau  et  est  impliqué  dans  le  fonctionnement  des
 neurotransmetteurs  (ex.  :  régulation  de  la  dopamine).
 Une  carence  en  fer  peut  ralentir  non  seulement  le  développement  intellectuel  de
 l'enfant,  mais  aussi  sa  croissance.  Elle  se  traduit  par  une  baisse  d'énergie  et  des
 difficultés  de  concentration,  ce  qui  peut  engendrer  des  troubles  d'apprentissage
 et  des  déficits  cognitifs.  De  plus,  le  manque  d'énergie  peut  aggraver  certains
 symptômes  du  TDAH,  tels  que  l'irritabilité,  l'instabilité  émotionnelle  et  l'impulsivité.
 Les  symptômes  d'une  carence  en  fer  (la  plus  répandue  chez  les  enfants)  sont  un
 teint  pâle,  un  manque  d'appétit  et  de  la  frilosité.  Il  est  d'autant  plus  important  de
 la  prévenir  que  les  enfants  anémiés  seront  plus  sujets  à  l'anxiété,  à  la  dépression
 et  à  des  problèmes  d'attention  pendant  leur  adolescence.
 Sachez  que  la  prise  de  suppléments  de  fer  peut  avoir  un  effet  irritant  sur  le  système
 digestif.  Il  est  donc  préférable  de  se  tourner  vers  l'alimentation  pour  prévenir  les
 carences.  N'ayez  pas  recours  à  des  suppléments  sans  avis  médical.
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 •
 Privilégiez  les  sources  de  fer  d'origine  animale  (boudin  noir,  foie  de  porc,  de
 volaille,  d'agneau  et  de  bœuf,  viande  rouge,  moules,  huîtres)  aux  sources
 végétales  (légumineuses,  céréales  pour  le  petit-déjeuner,  céréales  pour
 bébés  enrichies  de  fer,  tofu,  tempeh,  asperges,  petits  pois,  chou  frisé  [kale],
 graines  de  citrouille  et  de  sésame,  amandes).  Le  fer  d'origine  animale  est
 facilement  absorbable  par  l'organisme,  contrairement  à  celui  des  végétaux.
 •
 Pour  faciliter  l'absorption  du  fer  d'origine  végétale,  il  est  recommandé,  au
 cours  du  même  repas,  de  consommer  des  aliments  riches  en  vitamine  C
 (ex.  :  poivron  rouge,  agrumes,  mangue,  papaye,  kiwi,  fraise).
 •
 Évitez  de  boire  du  café  ou  du  thé  lors  des  repas  pour  ne  pas  nuire  à
 l'absorption  du  fer.
 •
 Utilisez  de  la  mélasse  verte  en  remplacement  du  sucre  dans  vos  recettes
 de  biscuits  et  de  muffins.
 •
 Ajoutez  régulièrement  des  noix  et  des  graines  à  vos  yogourts,  muffins  et
 autres  préparations.
 •
 Remplacez  une  partie  de  la  farine  par  une  double  quantité  de  céréales
 enrichies  pour  bébés  (ex.:  Pablum)  dans  vos  recettes  de  pains,  biscuits  et
 muffins.
 •
 Ajoutez  des  céréales  enrichies  pour  bébés  dans  vos  smoothies,  potages,
 purées  et  poudings.
 Conseils  pour  combler  les  besoins  en  fer
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 VITAMINES  B1,  B6,  B9  ET  B12
 La  vitamine  B1  est  essentielle  à  la  bonne  utilisation  du  glucose  par  le  cerveau.
 Une  carence  en  vitamine  B1  se  manifeste  par  des  faiblesses,  une  irritabilité,  des
 maux  de  tête,  de  la  fatigue  et  de  la  dépression.
 Les  meilleures  sources  de  vitamine  B1
 •
 Levure  alimentaire  Red  Star
 •
 Porc
 •
 Céréales  pour  le  petit-déjeuner
 •
 Graines  de  tournesol
 •
 Légumineuses
 •
 Noix
 La  vitamine  B6  est  indispensable  à  la  fabrication  de  la  sérotonine  et  de  la
 dopamine.  De  plus,  elle  contribue  au  développement  et  au  bon  fonctionnement
 du  cerveau  et  du  système  nerveux.  Une  carence  en  vitamine  B6  se  manifeste
 notamment  par  de  l'irritabilité  et  des  symptômes  de  dépression,  et  elle  peut
 affecter  la  mémoire.
 Les  meilleures  sources  de  vitamine  B6
 •
 Pois  chiches
 •
 Foie  de  bœuf  ou  de  dinde
 •
 Avocat
 •
 Pomme  de  terre  et  patate  douce  non  pelées
 •
 Saumon  de  l'Atlantique  d'élevage
 •
 Porc,  bœuf,  poulet  et  dinde
 •
 Graines  de  tournesol
 •
 Banane
 •
 Tempeh
 •
 Lentilles
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 La  vitamine  B9  est  particulièrement  importante  pour  les  personnes  avec  un  TDAH,
 car  elle  est  essentielle  à  la  production  des  neurotransmetteurs.
 La  vitamine  B9  porte  deux  noms  :  acide  folique  (pour  les  suppléments  alimentaires)
 et  folate  (pour  les  aliments).
 Les  meilleures  sources  de  folate
 •
 Foie  de  veau
 •
 Lentilles,  haricots  (pinto,  blancs,  noirs,  rouges),  pois  chiches,  edamames
 •
 Foie  et  viande  de  porc
 •
 Épinards,  asperges,  brocoli,  avocat
 •
 Graines  de  tournesol
 •
 Laitue  (romaine,  mesclun)
 •
 Pomme  de  terre  non  pelée
 La  vitamine  B12  est,  elle  aussi,  nécessaire  à  la  concentration  et  aux  processus
 cognitifs  tels  que  l'apprentissage.  Une  carence  en  vitamine  B12  peut  entraîner  des
 difficultés  de  concentration  et  un  risque  accru  de  troubles  de  l'attention.
 Les  meilleures  sources  de  vitamine  B12
 •
 Foie
 •
 Moules
 •
 Maquereau
 •
 Sardines  en  conserve
 •
 Saumon
 •
 Bœuf
 •
 Levure  alimentaire  enrichie  de  B12  (Red  Star)
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  VITAMINE D
 La  vitamine  D  est  essentielle  au  bon  fonctionnement  du  cerveau.  Une  faible
 concentration  sanguine  (souvent  rencontrée  chez  les  enfants  avec  un  TDAH)
 peut  entraîner  des  difficultés  de  mémorisation  et  d'apprentissage.  Par  ailleurs,
 la  vitamine  D  favorise  l'absorption  du  calcium.  Elle  est  donc  cruciale  tant  pour  la
 croissance  que  pour  le  maintien  d'une  bonne  santé  osseuse.
 La  vitamine  D  est  souvent  appelée  la  vitamine  soleil,  car  elle  est  activée  par  les
 rayons  du  soleil  qui  entrent  en  contact  avec  la  peau.  Les  carences  de  vitamine  D
 sont  plus  courantes  durant  la  saison  hivernale,  mais  sachez  qu'en  été,  la  crème
 solaire  bloque  les  rayons  du  soleil,  diminuant  ainsi  la  production  de  cette  précieuse
 vitamine.  Il  est  essentiel  que  les  apports  en  vitamine  D  soient  suffisants  tout  au
 long  de  l'année.
 Il  est  toutefois  impossible  de  satisfaire  les  besoins  en  vitamine  D  de  l'organisme
 uniquement  par  l'alimentation.  C'est  pourquoi  la  prise  d'un  supplément  est
 conseillée  surtout  de  novembre  à  avril  en  Amérique  du  Nord.  Cette  recomman-
dation  étant  valable  pour  tous,  elle  est  d'autant  plus  pertinente  en  présence  de
 TDAH.  La  forme  du  supplément  et  le  dosage  varient  selon  l'âge.
 Les  meilleures  sources  de  vitamine  D
 •
 Poissons  gras  :  saumon,  thon  rouge,  hareng,  truite,  sardine  et  maquereau
 •
 Champignons  shiitakes
 •
 Produits  laitiers  enrichis  de  vitamine  D
 •
 Boissons  de  soya  et  d'amande  enrichies  de  vitamine  D
 •
 Jaune  d'œuf
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  MAGNÉSIUM 
 Le  magnésium  contribue  à  la  production  de  plusieurs  neurotransmetteurs
 impliqués  dans  la  régulation  de  l'humeur,  du  sommeil,  de  l'anxiété,  de  la  mémoire
 et  de  l'apprentissage.  Une  carence  en  magnésium  contribuerait  à  augmenter
 le  stress  et  diminuerait  la  capacité  à  faire  face  à  des  situations  anxiogènes.
 Parallèlement,  les  hormones  de  stress  épuisent  les  réserves  en  magnésium,  ce
 qui  nuit  à  la  relaxation  du  corps.
 Les  enfants  ayant  un  TDAH  auraient  des  niveaux  sanguins  de  magnésium
 significativement  plus  bas  que  la  normale.  Une  supplémentation  pourrait
 atténuer  leurs  symptômes  en  plus  d'améliorer  les  fonctions  d'apprentissage  et
 de  mémorisation.  Toutefois,  couvrir  ses  besoins  en  magnésium  par  l'alimentation
 est  relativement  simple.
 •
 Les  graines  de  citrouille  étant  particulièrement  riches  en  magnésium,
 n'hésitez  pas  à  les  intégrer  dans  votre  alimentation  (ex.  :  dans  les  salades,
 yogourts,  potages,  barres,  muffins,  smoothies).
 •
 Consommez  quotidiennement  au  moins  l'un  de  ces  aliments  :  graines  de
 citrouille,  noix  du  Brésil,  amandes,  avoine,  chocolat  noir.
 •
 Consommez  de  grandes  quantités  de  légumineuses  (pois,  doliques  à  œil
 noir,  haricots  noirs,  blancs  et  de  Lima,  pois  chiches,  lentilles),  de  légumes
 verts  (notamment  des  épinards  et  de  la  bette  à  carde),  de  céréales  de  grains
 entiers,  de  noix  et  de  graines.
 •
 Cuisinez  le  saumon  et  le  maquereau  de  mille  et  une  façons  (grillés,  pains
 et  croquettes  de  poisson,  salades-repas).
 •
 Misez  également  sur  l'avocat  et  la  banane,  deux  ingrédients  faciles  à
 intégrer  dans  les  repas.
 Conseils  pour  combler  les  besoins  en  magnésium
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  ZINC 
 Le  zinc  favorise  la  croissance  et  le  développement  de  l'enfant.  Il  est  également
 utile  au  bon  fonctionnement  du  cerveau.  Un  manque  de  zinc  peut  se  traduire  par
 des  difficultés  d'apprentissage  et  de  mémorisation.
 Le  taux  sanguin  de  zinc  serait  plus  faible  chez  les  enfants  ayant  un  TDAH.
 Toutefois,  les  résultats  des  études  quant  à  l'utilisation  de  suppléments  sont
 mitigés.  L'utilisation  du  zinc  comme  outil  thérapeutique  pour  le  TDAH  fait
 encore  l'objet  de  recherches.  Une  telle  supplémentation  pourrait  surtout  agir  sur
 la  croissance  des  enfants  qui  présentent  un  retard.
 Le  zinc  se  trouve  dans  les  aliments  riches  en  protéines.  La  palme  revient  aux
 huîtres.  Leur  teneur  en  zinc  est  exceptionnelle  par  rapport  aux  autres  sources
 alimentaires.
 Les  meilleures  sources  de  zinc
 •
 Huîtres,  homard
 •
 Viande  rouge,  volaille
 •
 Graines  de  citrouille
 •
 Lentilles,  pois  chiches,  haricots  doliques  à  œil  noir
 •
 Fromages,  lait,  yogourt  grec
 •
 Œufs
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  LES SUPPLÉMENTS DE FER, DE VITAMINES ET DE MINÉRAUX 
 Il  est  important  de  souligner  que  les  meilleures  sources  d'éléments  nutritifs
 sont  les  aliments.  Toutefois,  en  cas  de  carence  confirmée,  la  supplémen-
tation  peut  être  une  solution  simple.
 Les  suppléments  ne  remplacent  pas  l'alimentation,  mais  la  complètent
 lorsqu'un  petit  coup  de  pouce  est  nécessaire  pour  combler  ses  besoins.
 Cela  s'applique  à  tout  le  monde  :  enfants,  adolescents  et  adultes,  avec  ou
 sans  TDAH.
 Consultez  toujours  votre  médecin  ou  votre  nutritionniste  avant  d'avoir
 recours  à  des  suppléments.

[image: ]  NOURRISSEZ LE CERVEAU 
  DU SAUT DU LIT AU COUCHER 
 2
 Pour  bien  assimiler  les  éléments  nutritifs,  il  est  important  d'adopter  un  régime
 alimentaire  équilibré  et  de  manger  à  intervalles  réguliers  tout  au  long  de  la  journée.
 Servez  les  repas  à  heures  fixes,  quitte  à  servir  de  plus  petites  portions  lorsque
 l'appétit  n'est  pas  au  rendez-vous.  Soyez  plus  permissifs  quant  à  la  durée  du
 repas.  Prenez  le  temps  nécessaire,  sans  vous  éterniser  non  plus.  Ne  dit-on  pas
 que  l'appétit  vient  en  mangeant  ?
 Si  le  repas  n'est  pas  entièrement  consommé,  ne  vous  inquiétez  pas;  il  faut  alors
 miser  sur  les  collations  pour  combler  les  besoins  énergétiques  et  nutrition-
nels  (voir  Prévoyez  des  collations  santé,  p.  62).  Attention  aux  jus,  aux  boissons
 énergisantes  et  aux  boissons  gazeuses,  qui  coupent  la  faim  et  qui  ne  sont  pas
 nourrissantes.
  EXEMPL 
 7  h  30
 E D'HORAIRES DE REPAS 
 Petit-déjeuner
 10  h
 Collation
 12  h  30
 Repas  du  midi
 15  h
 Collation
 17  h  30
 Repas  du  soir
 19  h  30
 Collation
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 Au  saut  du  lit,  il  est  important  de  consommer  des  aliments  qui  fournissent  de
 l'énergie  au  cerveau,  afin  de  le  maintenir  alerte  et  fonctionnel  tout  au  long  de  la
 journée.  Le  principal  carburant  du  cerveau  étant  le  glucose,  il  est  essentiel  d'opter
 pour  un  petit-déjeuner  riche  en  glucides  complexes,  mais  aussi  en  protéines.  Ces
 dernières  fourniront  au  cerveau  de  l'énergie  sur  une  plus  longue  période.
 Les  glucides  complexes  sont  présents  dans  l'avoine,  les  pains  et  les  céréales  riches
 en  fibres,  comme  le  quinoa  et  le  sarrasin.  Ils  contribuent  à  améliorer  la  vitesse  de
 traitement  de  l'information  dans  le  cerveau  et  la  capacité  de  mémorisation  tout
 au  long  de  la  journée.
 Au  petit-déjeuner,  pour  faire  le  plein  d'énergie,  optez  pour  un  savoureux  gruau
 accompagné  d'un  œuf  dur,  un  yogourt  grec  avec  des  fruits,  une  crêpe  de  sarrasin,
 un  pancake  aux  bananes  (p.  122)  ou  bien  deux  tranches  d'un  pain  riche  en  fibres
 tartinées  de  beurre  d'arachide  100  %  naturel  et  garnies  de  tranches  de  banane.
 Le  matin,  évitez  les  gras  saturés,  comme  ceux  que  l'on  trouve  dans  le  bacon,
 les  croissants  et  autres  viennoiseries,  afin  de  ne  pas  ralentir  la  digestion  et,  par
 ricochet,  la  mise  en  route  du  cerveau.  Il  ne  s'agit  pas  de  bannir  ces  produits  de
 l'alimentation,  mais  de  limiter  leur  consommation  aux  occasions  spéciales.
 Rappelez-vous  que  le  fait  de  sauter  des  repas,  et  particulièrement  le  petit-déjeuner,
 peut  nuire  à  l'attention.
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  LE MIDI 
 Le  midi,  il  faut  réserver  une  bonne  place  aux  protéines  pour  stimuler  le  cerveau
 et  maintenir  la  vigilance.
 Un  repas  fournissant  très  peu  de  protéines  et  beaucoup  de  glucides  (ex.  :  des
 pâtes)  est  à  éviter,  car  cela  stimulerait  alors  la  production  de  sérotonine  et  de
 mélatonine,  deux  hormones  qui  favorisent  la  détente  et  le  sommeil.  C'est  l'une
 des  raisons  pour  lesquelles  un  repas  du  midi  très  sucré  (uniquement  à  base  de
 pâtes  et  de  desserts)  provoque  de  la  somnolence  en  après-midi.  Aussi,  évitez  les
 desserts  très  sucrés  surtout,  après  un  repas  à  faible  teneur  en  protéines.
 Optez  pour  une  portion  de  protéines  (ex.  :  poisson,  viande,  légumineuses,  tofu)
 accompagnée  de  riz,  quinoa,  pâtes  ou  pommes  de  terre  et  de  légumes.  Pour
 terminer  le  repas,  au  besoin,  proposez  un  yogourt  garni  de  fruits  ou  bien  des  noix
 et  des  fruits  frais.
 Le  midi,  il  est  recommandé  de  suivre  le  modèle  de  l'assiette  santé.  Sa  composition
 est  la  suivante  :  la  moitié  de  légumes  et  fruits,  un  quart  d'aliments  protéinés  et  un
 quart  de  produits  céréaliers.
 Produits
 céréaliers
 Légumes
 et  fruits
 Aliments
 protéinés
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  LE SOIR 
 Le  soir,  ce  sera  souvent  un  repas  de  «rattrapage»,  surtout  en  présence  de
 médication  psychostimulante,  puisque  celle-ci  peut  réduire  l'appétit  dans  la
 journée  et  que  ses  effets  s'estompent  habituellement  en  soirée.
 Augmentez  la  proportion  de  glucides  pour  favoriser  un  sommeil  de  qualité.
 Toutefois,  il  ne  faut  pas  négliger  les  protéines.  Laissez  suffisamment  de  temps
 pour  manger.  Optez  pour  l'assiette  santé  et  proposez  un  dessert  riche  en  glucides
 (muffin  maison,  crêpes,  barres,  etc.).
 Si  le  sommeil  est  problématique,  basez-vous  sur  l'assiette  santé,  mais  augmentez
 la  quantité  de  glucides,  puis  terminez  le  repas  avec  une  source  de  glucides.
 Dans  le  cadre  d'un  TDAH,  un  repas  copieux  le  soir  n'empêche  pas  de  dormir.  Au
 contraire,  il  rassasie  !
 Exemples  de  sources  de  glucides  à  privilégier  le  soir
 •
 Couscous
 •
 Pommes  de  terre  non  pelées,  réduites  en  purée
 •
 Maïs
 •
 Riz,  vermicelles  de  riz,  risotto
 •
 Pâtes  alimentaires
 •
 Gnocchis
 •
 Céréales  (en  collation  au  cours  de  la  soirée  si  le  repas  du  soir  ne  contenait  pas
 assez  de  glucides)
 Exemples  de  sources  de  glucides  à  consommer  à  la  fin  du  repas  du  soir
 •
 Dessert  maison
 •
 Banane
 •
 Dattes
 •
 Figues
 Par  ailleurs,  pour  ne  pas  nuire  au  sommeil,  les  sources  de  caféine  (boissons
 gazeuses,  boissons  énergisantes,  chocolat,  café,  thé)  doivent  être  évitées  au  moins
 six  heures  avant  le  coucher.
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  PRÉVOYEZ 
  DES COLLATIONS SANTÉ 
 3
 Les  enfants  ont  un  petit  estomac,  mais  de  grands  besoins.  Alors,  il  faut  les  nourrir
 souvent  !
 Les  collations  doivent  contenir  des  glucides  et  des  protéines  pour  éviter  les  pics
 de  glycémie,  qui  peuvent  engendrer  des  sautes  d'humeur.
 Collations  pour  le  matin  et  l'après-midi
 •
 Yogourt  grec  avec  des  petits  fruits,  des  noix  ou  des  graines
 •
 Bâtonnets  de  fromage  avec  des  raisins
 •
 Une  poignée  d'amandes  avec  un  fruit
 •
 Bâtonnets  de  céleri  avec  du  fromage  à  la  crème  ou  du  beurre  de  noix
 •
 Banane  avec  du  beurre  de  noix
 •
 Smoothie  maison
 Collations  sans  allergènes  (si  interdits  à  l'école)
 •
 Fruits  séchés  et  fromage  cottage
 •
 Crudités  et  houmous  ou  guacamole
 •
 Brochettes  de  fruits  frais  et  cubes  de  fromage
 •
 Yogourt  et  petits  fruits
 •
 Smoothie  aux  fruits  et  légumes  à  base  de  lait  ou  de  boisson  de  soya
 •
 Barres  tendres  maison  sans  allergènes
 •
 Compote  de  fruits  sans  sucre  ajouté  et  bâtonnets  de  fromage
 La  collation  du  soir  est  votre  meilleure  alliée.  Il  se  peut  même  qu'elle  ressemble
 à  un  deuxième  repas.  Rappelez-vous  que  votre  enfant  n'a  probablement  pas
 beaucoup  mangé  au  cours  de  la  journée  et  que  ses  besoins  doivent  être  comblés
 –
 cela  vaut  également  pour  les  adultes.  Le  regain  d'appétit  après  le  repas  du  soir
 peut  être  amplifié  par  la  prise  de  médicaments,  puisque  leur  effet  coupe-faim
 s'estompe  en  fin  de  journée.
 Collations  pour  le  soir
 •
 Grilled-cheese  avec  du  jambon
 •
 Bol  de  céréales  avec  un  peu  de  lait
 •
 Biscuits  de  grains  entiers  aux  figues
 •
 Pain  pita  avec  du  houmous  ou  du  guacamole
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 Par  ailleurs,  les  symptômes  du  TDAH  peuvent  occasionner  des  comportements
 alimentaires  non  favorables,  comme  sauter  des  repas,  grignoter  continuellement,
 céder  à  leurs  impulsions  alimentaires  et  choisir  des  aliments  rapidement
 accessibles.  C'est  pourquoi  il  très  important  de  mettre  à  disposition  des
 collations  nourrissantes  (à  base  d'aliments  peu  transformés)  et  faciles  à  se  mettre
 sous  la  dent  à  tout  moment  de  la  journée.  Ayez  une  longueur  d'avance  en  préparant
 de  bonnes  collations.  En  cas  de  fringale,  le  choix  santé  sera  le  plus  accessible.
 •
 Préparez  un  mélange  montagnard  (noix,  graines  et  fruits  séchés)  dans  des
 contenants  ou  sacs  refermables  individuels.
 •
 Remplissez  un  bol  de  fruits  lavés  et  laissez-le  sur  le  comptoir.
 •
 Lavez  et  coupez  des  légumes  pour  avoir  des  crudités  prêtes  à  consommer  et
 préparez  une  trempette  (guacamole,  houmous,  etc.).
 •
 Emballez  individuellement  des  barres  tendres  maison.
 •
 Offrez  des  yogourts  ou  de  la  compote  de  pommes  dans  des  contenants  colorés
 de  petits  formats.
 •
 Remplissez  un  contenant  de  muffins  et  autres  gourmandises  maison.
 Vous  pouvez  même  franchir  une  étape  supplémentaire  en  vous  débarrassant  des
 aliments  moins  nutritifs  dans  la  maison.  S'ils  ne  sont  pas  présents,  ils  ne  seront
 pas  mangés,  tout  simplement  !
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  MISEZ SUR UNE ALIMENTATION 
  COLORÉE 
 4
 Pour  mettre  l'eau  à  la  bouche  et  ouvrir  l'appétit,  il  n'y  a  rien  de  tel  qu'une  belle
 assiette  remplie  d'aliments  de  toutes  les  couleurs.  C'est  tellement  appétissant  !
 Avec  un  enfant  qui  a  un  appétit  d'oiseau,  rien  n'est  aussi  efficace  qu'une  assiette
 colorée  et  bien  présentée  pour  l'encourager  à  empoigner  sa  fourchette.
 En  plus,  les  aliments  les  plus  colorés  regorgent  d'éléments  nutritifs  :  vitamines,
 minéraux  et  antioxydants.
 Lancez  le  défi  arc-en-ciel  !  Celui-ci  consiste  à  manger  au  moins  cinq  couleurs
 différentes  par  repas.
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  L'ASSIETTE 
  ROUGE 
  ARC-EN-CIEL 
 Viande  rouge
 Haricot  rouge
 Betterave,  poivron  rouge,  radis,  tomate
 Canneberge,  cerise,  fraise,  framboise,  grenade,  melon  d'eau,
 pamplemousse  rouge
  ORANGE 
 Saumon,  truite
 Carotte,  courge,  patate  douce,  poivron  orange
 Abricot,  clémentine,  melon  cantaloup,  nectarine,  orange,  papaye,
 pêche
  JAUNE 
 Huiles,  jaune  d'œuf,  pâtes  alimentaires
 Pois  chiche
 Noix  et  graines
 Maïs,  poivron  jaune,  tomate  jaune
 Ananas,  banane,  mangue
  VERT 
 Lentille
 Pistache
 Herbes  fraîches
 Artichaut,  asperge,  avocat,  brocoli,  chou,  chou  de  Bruxelles,
 chou  frisé  (kale),  concombre,  edamame,  épinard,  haricot  vert,
 laitue,  petit  pois
 Kiwi,  melon  miel,  pomme  verte,  raisin  vert
  BLEU 
 Bleuet,  mûre,  raisin  bleu
  VIOLET 
 Aubergine,  chou  rouge,  oignon  rouge
 Cassis,  figue,  prune,  raisin  rouge
  BLANC 
 Blanc  d'œuf,  poisson  à  chair  blanche  (sole,  morue),  tofu,  volaille
 Haricot  blanc
 Boissons  végétales  (de  soya  ou  d'amande),  fromage,  lait,  yogourt
 Blanc  de  poireau,  céleri,  champignon,  chou-fleur,  endive,  fenouil,
 oignon,  panais
 Litchi,  noix  de  coco,  pêche  blanche,  poire,  pomme
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  AUGMENTEZ SAINEMENT 
  LES APPORTS CALORIQUES ET NUTRITIONNELS 
 5
 L'alimentation  doit  fournir  au  cerveau  tout  ce  dont  il  a  besoin  pour  se  développer  et
 bien  fonctionner  tout  en  couvrant  les  besoins  de  l'organisme  pour  une  croissance
 optimale  et  une  bonne  santé  physique.  Compte  tenu  des  défis  alimentaires  liés
 au  TDAH  (voir  p.  33),  il  est  important  de  veiller  à  ce  que  l'alimentation  soit
 particulièrement  nourrissante,  d'autant  plus  que  l'hyperactivité  augmente  les
 besoins  énergétiques,  car  les  mouvements  perpétuels  (la  bougeotte)  consomment
 de  l'énergie.  Il  est  donc  recommandé  d'offrir  des  collations  et  des  repas  très
 nourrissants  et  d'augmenter  la  teneur  en  calories  et  en  éléments  nutritifs  des  repas.
 Assurez-vous  que  votre  enfant  consomme  un  bon  repas  avant  de  prendre  ses
 médicaments  le  matin  et  un  autre  le  soir  étant  donné  qu'il  aura  un  meilleur  appétit.
 Encouragez  la  consommation  d'aliments  riches  en  calories,  en  protéines  et  en  gras
 bénéfiques  pour  la  santé  (avocat,  noix,  graines,  fromage,  etc.).  Proposez  d'abord
 les  protéines  et  les  glucides,  et  ensuite  les  aliments  à  faible  densité  énergétique,
 comme  des  légumes  ou  une  soupe,  pour  éviter  qu'ils  coupent  l'appétit.
 Respectez  le  rythme  de  votre  enfant,  de  ses  signaux  de  faim  et  de  rassasiement,  et
 ne  le  forcez  pas  à  finir  coûte  que  coûte  son  assiette  s'il  n'a  plus  faim.  Assurez-vous
 plutôt  de  lui  fournir  de  bonnes  collations  qu'il  aime  et  qu'il  mangera  avec  plaisir.
 Enfin,  n'oubliez  pas  que  chaque  bouchée  compte  !
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 •
 Ajoutez  des  matières  grasses  (huile  d'olive,  margarine  non  hydrogénée,
 crème,  fromage,  graines  de  lin  moulues  ou  de  chanvre,  avocat,  houmous)
 dans  les  plats  et  les  accompagnements.
 •
 Gratinez  vos  plats.
 •
 Tartinez  les  pains  et  craquelins  de  beurre  de  noix,  de  houmous,  de  margarine
 non  hydrogénée  ou  badigeonnez-les  d'un  peu  d'huile  d'olive.
 •
 Ajoutez  des  légumineuses  (pois  chiches,  lentilles,  haricots  blancs)  et  des
 pommes  de  terre  dans  vos  potages  pour  les  enrichir  et  leur  donner  une
 belle  texture.
 •
 Oubliez  les  produits  du  commerce  (ex.  :  mayonnaise,  vinaigrette,  beurre
 d'arachide)  sans  gras  ou  allégés.
 •
 Privilégiez  les  produits  laitiers  riches  en  matière  grasse,  comme  le  lait
 3,25  %  et  le  yogourt  5  %  M.G.
 •
 N'hésitez  pas  à  enrichir  les  boissons  offertes  au  cours  de  la  journée  avec
 de  la  poudre  de  protéines,  du  lait  écrémé  en  poudre,  du  yogourt,  du  tofu
 soyeux,  de  l'avocat,  des  graines  ou  du  blanc  d'œuf  pasteurisé.
 •
 Utilisez  de  la  levure  alimentaire  pour  rehausser  la  saveur  de  vos  plats  et
 augmenter  leur  valeur  nutritive  :  dissoute  dans  les  vinaigrettes  et  les  sauces
 ou  bien  saupoudrée  sur  du  maïs  soufflé,  des  œufs  brouillés  ou  des  pommes
 de  terre  réduites  en  purée.  Sur  des  pâtes  ou  des  salades,  elle  remplace
 avantageusement  le  parmesan  râpé.
 •
 Ajoutez  de  la  crème,  du  yogourt  ou  du  tofu  soyeux  à  vos  purées  de  fruits,
 potages,  smoothies,  desserts,  etc.
 •
 Ajoutez  des  céréales  enrichies  pour  bébés  dans  vos  gruaux  et  vos  prépara-
tions  de  crêpes,  muffins,  gaufres,  pains  de  viande,  etc.
 •
 Augmentez  la  quantité  d'œufs  dans  vos  préparations  de  crêpes  et  de
 gaufres.
 Conseils  pour  enrichir  sainement  l'alimentation
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  FAITES LES BONS CHOIX 
  DE MATIÈRES GRASSES 
 6
 En  plus  des  protéines  et  des  glucides,  qui  sont  les  piliers  d'une  saine  alimentation,
 un  troisième  macronutriment  est  essentiel.  Il  s'agit  des  lipides,  communément
 appelés  gras  alimentaires.
 Certes,  il  faut  combler  les  besoins  caloriques,  mais  pas  avec  n'importe  quel
 gras.  Une  brioche  à  la  cannelle  du  commerce  peut  contenir  jusqu'à  700  calories.
 Elle  contient  des  gras  saturés  et  des  sucres  ajoutés,  sans  être  nutritive.
 Comparativement,  un  pita  de  grains  entiers  avec  du  guacamole  ou  du  beurre
 d'arachide  100  %  naturel  peut  fournir  tout  autant  de  calories,  mais  aussi  des  gras
 insaturés  bénéfiques  pour  la  santé  du  cerveau.
 Cela  étant  dit,  lorsqu'un  enfant  mange  très  peu  ou  présente  une  sélectivité
 alimentaire  très  élevée,  on  se  préoccupe  un  peu  moins  de  la  provenance  des
 calories,  car  l'objectif  principal  est  de  favoriser  sa  croissance.  Ne  refusez  pas  si,
 à  l'occasion,  votre  enfant  réclame  des  aliments  caloriques  peu  nutritifs;  mieux
 vaut  ce  choix  que  rien  du  tout  !
 Pour  une  saine  alimentation,  misez  sur  les  gras  insaturés.
 Il  s'agit  des  gras  mono-insaturés  (présents  notamment  dans  l'avocat,  les  graines,
 les  noix,  les  olives  et  leurs  huiles)  et  des  gras  polyinsaturés,  dont  les  fameux
 oméga-3  présents  dans  les  poissons  gras,  les  noix  de  Grenoble,  les  graines  de
 lin,  de  chia  et  de  chanvre.  Ces  gras  sont  essentiels  pour  être  en  bonne  santé.
 Optez  pour  deux  ou  trois  portions  de  poissons  gras  par  semaine  et  intégrez
 quotidiennement  de  l'avocat,  des  noix,  des  graines,  des  olives  et  de  l'huile  d'olive
 de  qualité  dans  votre  menu.
 Les  lipides  sont  rassasiants.  Donc,  pour  profiter  de  leurs  bienfaits  sans  toutefois
 couper  la  faim,  il  faut  mettre  un  peu  de  matière  grasse  supplémentaire  dans
 les  recettes  courantes  et  appréciées  de  tous.  L'idéal  est  d'ajouter  de  l'avocat
 dans  les  smoothies,  sandwichs  et  pizzas,  du  beurre  de  noix  ou  de  soya  dans
 les  smoothies  et  les  muffins,  de  l'huile  dans  les  purées  de  légumes  et  les  pâtes,
 du  fromage  pour  gratiner  les  plats,  du  yogourt  grec  à  5  %  M.G.  dans  les  trempettes
 sucrées  et  salées,  des  graines  de  chanvre  sur  les  potages,  du  beurre  de  sésame
 dans  les  vinaigrettes,  etc.
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 Évitez  les  gras  trans  industriels.
 Une  alimentation  riche  en  gras  trans  augmente  significativement  le  risque  de
 souffrir  de  dépression.  En  effet,  la  consommation  quotidienne  d'aliments  à  teneur
 élevée  en  gras  non  bénéfiques  pour  la  santé  (ex.  :  produits  de  restauration  rapide,
 aliments  frits,  pâtisseries  du  commerce)  entraîne  des  perturbations  biochimiques
 dans  le  cerveau  et  augmente  de  50  %  le  risque  de  dépression.  C'est  une  autre
 bonne  raison  d'adopter  une  alimentation  saine  et  équilibrée.  Néanmoins,  quelques
 pâtisseries  du  commerce  ou  fritures  à  l'occasion  ne  perturberont  pas  le  cerveau
 à  vie.  La  modération  est  de  mise  !
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  FAVORISEZ UNE BONNE SANTÉ 
  INTESTINALE 
 7
 Le  microbiote  intestinal,  anciennement  appelé  flore  intestinale,  est  l'ensemble
 des  différentes  bactéries  présentes  dans  l'intestin.  La  qualité  du  microbiote
 dépend  de  la  quantité  et  de  la  diversité  des  bactéries.  Plus  il  y  en  a,  mieux  c'est  !
 La  consommation  d'une  grande  variété  d'aliments  (notamment  riches  en  fibres)
 est  la  clé  pour  favoriser  la  diversité  des  bactéries  et  leur  prolifération.  Or,  les
 individus  avec  un  TDAH  limitent  souvent  leurs  choix  aux  mêmes  aliments  (voir
 La  sélectivité  alimentaire,  p.  36),  ce  qui  occasionne  une  diversité  moindre.
 En  plus,  leur  alimentation  est  souvent  pauvre  en  fibres,  car  ils  ont  tendance  à
 faire  la  fine  bouche  devant  les  fruits  et  les  légumes.  Les  meilleures  sources  de
 fibres  sont  les  noix  et  les  graines,  les  produits  céréaliers  de  grains  entiers,  les
 légumineuses  ainsi  que  les  fruits  et  les  légumes.
 En  plus  des  bactéries,  l'intestin  contient  200  millions  de  neurones  qui  commu-
niquent  entre  eux  et  avec  ceux  présents  dans  le  cerveau,  ce  qui  lui  vaut  d'ailleurs
 le  surnom  de  deuxième  cerveau.  Il  faut  savoir  que  les  neurones  intestinaux
 produisent  autant  de  dopamine  que  le  cerveau,  et  que  95  %  de  la  sérotonine
 présente  dans  l'organisme  se  trouve  dans  l'intestin  !  Un  nombre  insuffisant
 de  bactéries  bénéfiques  dans  le  microbiote  se  traduirait  en  effet  par  une  trop  faible
 production  de  sérotonine.
 Des  recherches  sont  toujours  en  cours  pour  comprendre  le  lien  entre  le  micro-
biote  intestinal  et  la  santé  mentale.  Toutefois,  il  a  d'ores  et  déjà  été  établi  qu'un
 déséquilibre  du  microbiote  exacerbe  l'anxiété,  le  stress,  les  troubles  du  sommeil,
 la  fatigue  et  les  états  dépressifs,  et  qu'il  affecte  l'humeur  et  les  comportements.
 Les  aliments  fermentés,  parce  qu'ils  contiennent  souvent  des  probiotiques,  sont
 particulièrement  bénéfiques  pour  le  microbiote  intestinal.  Il  s'agit  notamment  de
 la  choucroute  non  pasteurisée,  du  yogourt,  du  kéfir,  du  miso,  du  tempeh,  du
 kimchi,  des  légumes  fermentés  (betterave,  carotte,  etc.),  des  olives,  des  câpres,
 des  cornichons  non  sucrés,  du  pain  au  levain  et  du  kombucha.  Par  ailleurs,
 la  fermentation  permettrait  une  meilleure  assimilation  des  vitamines  B,  du
 magnésium  et  du  zinc.
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 Sachez  qu'une  alimentation  accordant  une  grande  place  aux  aliments  de  restaura-
tion  rapide  et  ultra-transformés,  riches  en  gras  trans  et  en  édulcorants  perturberait
 l'équilibre  du  microbiote  intestinal.
 •
 Remplacez  les  produits  céréaliers  raffinés  (blancs)  par  des  produits  de
 grains  entiers  (bruns).
 •
 Consommez  des  grains  entiers  :  riz  brun,  sarrasin,  orge,  quinoa,  seigle,  etc.
 •
 Choisissez  des  produits  contenant  au  moins  2  g  de  fibres  par  portion.
 •
 Dans  vos  yogourts,  préparations  pour  crêpes,  gâteaux,  muffins  et  céréales
 pour  le  petit-déjeuner,  ajoutez  des  graines  de  lin  moulues  ou  de  chia,  du
 son  de  blé  ou  d'avoine,  des  céréales  All-Bran  ou  All-Bran  Buds.
 •
 Ajoutez  1  à  2  c.  à  soupe  de  son  d'avoine  ou  de  psyllium  dans  vos  yogourts,
 gruaux,  smoothies  et  soupes.
 •
 Optez  pour  des  yogourts  enrichis  de  probiotiques.
 •
 Remplacez  le  yogourt  à  boire  par  du  kéfir  de  lait.
 •
 Consommez  régulièrement  des  aliments  fermentés  (choucroute,  kimchi,
 légumes  fermentés,  olives,  câpres,  cornichons  non  sucrés,  miso,  tempeh,
 pain  au  levain).
 •
 Remplacez  les  boissons  sucrées  par  du  kéfir  d'eau  ou  du  kombucha.
 Conseils  pour  favoriser  une  bonne  santé  intestinale
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  PRÉVENEZ LE SURPOIDS 
  ET L'OBÉSITÉ 
 8
 La  proportion  de  cas  d'obésité  est  plus  importante  chez  les  individus  avec  un  TDAH
 que  dans  le  reste  de  la  population,  notamment  chez  les  enfants  et  les  adolescents.
 La  plupart  des  chercheurs  associent  le  surpoids  et  l'obésité  à  une  diminution  de
 la  maîtrise  de  soi,  notamment  en  ce  qui  concerne  l'alimentation.  Les  comporte-
ments  d'inattention  et  impulsifs  qui  caractérisent  le  TDAH  peuvent  contribuer  à  la
 suralimentation.  Et  la  consommation  d'aliments  riches  en  gras,  en  sucre  et  en  sel
 (notamment  les  produits  de  restauration  rapide)  ne  peut  qu'aggraver  la  situation.
 Par  conséquent,  la  prévention  ou  la  gestion  du  surpoids  et  de  l'obésité  devraient
 être  axées  d'une  part  sur  la  gestion  des  comportements  liés  à  l'alimentation
 et,  d'autre  part,  sur  les  apports  nutritionnels  des  repas  et  des  collations.  Il  faut
 également  favoriser  l'exercice  physique  pour  réduire  la  sédentarité.
 •
 Réduisez  votre  consommation  de  produits  transformés  du  commerce.
 Cuisinez  le  plus  souvent  possible.
 •
 Ayez  toujours  en  réserve  des  noix,  des  graines,  du  maïs  soufflé  maison,  des
 muffins  ou  biscuits  maison.
 •
 Pour  contrer  les  rages  de  sucre,  mangez  du  chocolat  noir,  une  poignée  de
 noix,  des  crudités,  des  desserts  à  base  de  fruits  ou  de  dattes  fraîches.
 •
 Réservez  la  crème  glacée  et  les  croustilles  pour  les  occasions  spéciales
 ou  limitez-les  à  une  seule  fois  par  semaine.
 •
 Préférez  l'eau  aux  jus  et  aux  boissons  gazeuses,  même  si  elles  sont
 étiquetées  «  diète  ».
 •
 Lisez  les  étiquettes  et  évitez  d'acheter  des  aliments  où  le  sucre  ou  ses
 synonymes  (glucose,  fructose,  sucrose)  figurent  parmi  les  trois  premiers
 ingrédients  de  la  composition.
 Conseils  pour  prévenir  le  surpoids  et  l'obésité
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  AU LIEU DE... 
 Collations  préemballées
 aromatisées  aux  fruits
  CHOISISSEZ… 
 •
 Fruits  frais  (ex.  :  pomme,  orange,  banane,
 poire,  nectarine,  prune,  raisins)
 •
 Smoothie  aux  fruits  maison
 •
 Fruits  séchés  et  compote  de  fruits
 Barres  de  chocolat,  bonbons
 et  autres  friandises  sucrées,
 barres  tendres,  biscuits  et
 muffins  du  commerce
 •
 Mélange  de  fruits  séchés  et  de  noix
 •
 Fruits  enrobés  de  chocolat  noir  fondu
 •
 Carrés  de  chocolat  noir
 •
 Barres  tendres,  biscuits  et  muffins  maison
 Croustilles  et  autres
 friandises  salées
 ultra-transformées
 •
 Popcorn  maison
 •
 Pois  chiches  grillés
 •
 Croustilles  de  grains  entiers  ou  bretzels
 cuits  au  four
 •
 Bâtonnets  de  carotte  et  de  céleri  avec  du
 houmous
 •
 Bouquets  de  brocoli  et  de  chou-fleur  avec
 une  salsa  maison  ou  une  trempette  au
 yogourt
 •
 Croustilles  de  chou  frisé  (kale)
 Croustilles  et  salsa
 •
 Tortillas  de  maïs  ou  pitas  cuits  au  four  servis
 avec  du  houmous  ou  du  guacamole  maison
 Frites  du  commerce
 •
 Patates  douces  ou  pommes  de  terre  non
 pelées,  coupées  en  bâtonnets  et  cuites
 au  four
 Pain  blanc,  céréales  sucrées
 pour  enfants,  sachets  de
 gruau  instantané  contenant
 des  sucres  ajoutés
 •
 Céréales  riches  en  fibres  avec  des  petits
 fruits,  des  noix  et  des  graines
 •
 Flocons  d'avoine,  de  quinoa  ou  de  sarrasin
 avec  des  bananes
 Crème  glacée
 •
 Bananes-sucettes  enrobées  de  chocolat
 (p.  204)
 •
 Yogourt  grec  glacé
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 La  plupart  des  aliments  prêts-à-manger  du  commerce  contiennent  des
 agents  de  conservation,  des  colorants  artificiels  et  des  additifs  alimentaires.
 Les  agents  de  conservation  et  les  colorants  artificiels  les  plus  populaires
 sont  le  benzoate  de  sodium  (E211)  et  la  tartrazine  (E102).  Le  benzoate
 de  sodium  est  un  agent  de  conservation  et  la  tartrazine  est  un  colorant
 jaune.  Contrairement  aux  agents  de  conservation,  les  colorants  n'ont  pas  de
 fonctions  autres  que  l'esthétisme  et  on  les  trouve  souvent  dans  des  produits
 peu  nutritifs,  riches  en  sucres  ajoutés  et  en  gras.
 Les  produits  ultra-transformés  occupent  aujourd'hui  50  %  de  nos  paniers
 d'épicerie.  Or,  des  études  ont  suggéré  que  les  colorants  artificiels  et  les
 agents  de  conservation  pourraient  aggraver  les  symptômes  du  TDAH
 chez  l'enfant.  Même  si,  à  l'heure  actuelle,  aucun  lien  n'a  été  clairement
 établi  entre  les  colorants  et  le  TDAH,  tout  porte  à  croire  que  ces  additifs
 n'ont  pas  leur  place  dans  le  cadre  d'une  saine  alimentation.  D'ailleurs,
 en  2010,  le  Royaume-Uni  a  imposé  aux  fabricants  de  l'industrie  alimentaire
 d'éliminer  certains  colorants  de  leurs  produits,  dont  la  tartrazine,  la  carmoisine
 et  le  rouge  allura.  Dans  la  foulée,  en  2016,  Kraft  DinnerMD  a  remplacé  son
 fameux  colorant  «  jaune  5  »  de  ses  produits  par  du  paprika,  du  roucou  et
 du  curcuma.
 Les  aliments  qui  contiennent  le  plus  d'additifs  sont  les  gélatines  aroma-
tisées,  les  bonbons  en  gélatine,  les  boissons  gazeuses  et  autres  boissons
 sucrées,  les  condiments  (ex.  :  sauce  sriracha),  les  sucettes  glacées,  les
 soupes  et  cubes  de  bouillon  et  les  nouilles  instantanées.
 Par  ailleurs,  les  émulsifiants,  qui  permettent  de  donner  une  texture  onctueuse
 et  homogène  aux  aliments  transformés,  pourraient  perturber  le  microbiote
 intestinal,  et,  de  ce  fait,  entraîner  des  effets  négatifs  sur  les  fonctions
 cérébrales  (voir  Favorisez  une  bonne  santé  intestinale,  p.  70).
 Il  est  important  de  lire  attentivement  la  composition  des  produits  du
 commerce  (si  elle  renferme  plus  de  cinq  ingrédients  et  des  noms  impronon-
çables,  méfiez-vous  !)  et  de  cuisiner  le  plus  souvent  possible  des  recettes
 maison.  Vous  limiterez  ainsi  la  consommation  de  colorants  artificiels  et
 autres  additifs.
 74

[image: ]
[image: ]
[image: ]  LIMITEZ SANS INTERDIRE 
  LES SUCRERIES ET LES DESSERTS SUCRÉS 
 9
 Si  les  sucreries  sont  souvent  pointées  du  doigt,  ce  n'est  pas  uniquement  à  cause
 du  sucre  qu'elles  contiennent  (voir  Le  mythe  du  sucre,  p.  49).  C'est  aussi  et  surtout
 parce  qu'elles  renferment  souvent  plusieurs  substances  (ex.  :  colorants,  saveurs
 ou  arômes  artificiels,  caféine)  qui  peuvent  exacerber  les  symptômes  d'hyperactivité
 chez  les  individus  sensibles.
 Ne  privez  pas  votre  enfant  de  participer  à  des  fêtes  d'anniversaire,  surtout  s'il  est,
 comme  c'est  souvent  le  cas,  exclu  de  certaines  fêtes  en  raison  de  son  caractère
 turbulent,  effervescent  et  parfois  gaffeur.  Ne  lui  interdisez  pas  l'accès  aux  boissons
 sucrées,  friandises  ou  gâteau  d'anniversaire  qui  sont  au  menu  lors  de  ce  genre
 de  célébrations.  Une  fois  n'est  pas  coutume  après  tout  !  Mais  précisez-lui  de  ne
 pas  en  abuser.  Lorsqu'il  est  question  de  sucre,  la  modération  a  bien  meilleur  goût
 pour  conserver  de  belles  dents  et  pour  éviter  les  grandes  fluctuations  d'énergie.
 Pensez  à  cuisiner  avec  votre  enfant  une  recette  qu'il  pourra  apporter  à  la  fête.
 Il  se  sentira  valorisé  d'avoir  contribué  –  surtout  si  le  tout  est  présenté  dans  une
 boîte  ou  un  contenant  attrayant.  De  cette  façon,  vous  pouvez  mieux  contrôler  les
 ingrédients  utilisés.  Par  exemple,  réduisez  d'un  quart  ou  de  moitié  la  quantité  de
 sucre  dans  votre  recette  de  gâteaux,  biscuits,  galettes  ou  muffins,  ou  remplacez
 le  sucre  par  des  compotes  ou  des  purées  de  fruits  (datte,  pomme,  figue,  banane)
 pour  sucrer  naturellement  vos  petites  douceurs.
 Dans  le  cadre  d'une  bonne  alimentation,  les  desserts  sucrés  doivent  être  limités,
 mais  pas  interdits  ni  présentés  comme  une  récompense.  Cela  ne  ferait  qu'amplifier
 l'attirance  de  votre  enfant  pour  ce  type  d'aliments.  C'est  bien  connu,  les  enfants
 sont  attirés  par  les  interdits.  Ne  tombez  pas  dans  le  piège  de  la  privation.  Réservez
 simplement  ces  aliments  pour  quelques  occasions  spéciales  et  pour  les  repas  pris
 à  l'extérieur  (ex.  :  les  fameuses  visites  chez  grand-maman  ou  tante  «  gâteau  »).
 Remplacez  les  desserts  sucrés  par  une  belle  salade  de  fruits  colorée,  faites
 découvrir  des  fruits  exotiques,  optez  pour  une  fondue  au  chocolat  avec  des  fruits,
 offrez  des  poudings  au  riz,  au  tapioca  ou  au  tofu.  Vous  enverrez  ainsi  le  message
 que  les  aliments  nutritifs  sont  aussi  plaisants  pour  les  papilles  !
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  ÉTANCHEZ 
  LA SOIF 
 10
 L'eau  représente  environ  65  %  de  notre  poids  corporel.  Elle  est  répartie  dans  tous
 les  tissus  et  cellules  de  l'organisme.  En  fait,  près  de  70  %  du  cerveau  est  composé
 d'eau.  Celle-ci  est  donc  essentielle  au  corps  et  au  cerveau.
 Lorsqu'il  n'est  pas  suffisamment  hydraté,  l'organisme  n'est  plus  capable  de
 maintenir  une  pression  sanguine  suffisante,  d'évacuer  les  déchets  qui  circulent
 dans  le  sang,  ni  de  délivrer  suffisamment  d'oxygène  et  d'éléments  nutritifs  à
 toutes  les  cellules,  y  compris  au  cerveau.  La  déshydratation,  même  légère,  nuit  à
 la  concentration  et  provoque  de  la  fatigue.
 La  soif  est  le  premier  signal  envoyé  par  le  cerveau  lorsque  les  réserves  d'eau
 de  l'organisme  sont  trop  basses.  Mais,  il  ne  faut  pas  attendre  d'avoir  soif  pour
 s'hydrater.  Il  est  préférable,  en  prévention,  de  boire  un  peu  toutes  les  heures.
 En  moyenne,  un  enfant  doit  boire  de  1  à  1,5  litre  (4  à  6  tasses)  de  liquides  par
 jour,  et  l'adulte,  de  2  à  3  litres  (8  à  12  tasses).  Si  l'enfant  est  actif,  sa  consom-
mation  devrait  être  augmentée  considérablement.  Sachez  que  sa  température
 corporelle  augmente  beaucoup  plus  vite  que  celle  d'un  adulte,  donc  il  transpire
 plus  rapidement.
 La  meilleure  façon  de  s'hydrater,  pour  tous,  est  de  boire  de  l'eau  régulièrement
 tout  au  long  de  la  journée.  Les  adolescents  et  les  adultes  peuvent  également  boire
 du  thé  vert.  Les  variétés  sencha  et  matcha  sont  à  privilégier,  car  elles  sont  riches
 en  théanine.  Selon  plusieurs  études,  cet  acide  aminé  (qui  agirait  en  synergie  avec
 la  caféine)  contribuerait  à  réduire  l'anxiété,  à  améliorer  l'attention  et  la  rétention
 d'informations,  ainsi  qu'à  activer  la  mémoire  de  travail.
 Par  ailleurs,  il  est  déconseillé  de  boire  du  lait  ou  du  jus  de  fruit  avant  de  passer
 à  table,  car  ils  peuvent  réduire  l'appétit.  Offrez-les  ou  buvez-les  plutôt  en  fin
 de  repas.

[image: ] 79
 •
 Aromatisez  l'eau  avec  des  feuilles  de  menthe,  de  l'anis  étoilé,  du  gingembre
 râpé,  des  tisanes,  etc.
 •
 Ajoutez-y  des  fruits  :  fraises,  framboises,  bleuets,  cerises,  etc.
 •
 Visez  une  consommation  de  deux  ou  trois  verres  d'eau  entre  chaque  repas.
 En  plus  d'hydrater,  cela  augmente  l'efficacité  des  fibres  et  permet  d'éviter
 la  constipation.
 •
 Préparez  des  smoothies  avec,  à  parts  égales,  de  l'eau  et  du  lait  ou  de  la
 boisson  de  soya.
 •
 Encouragez  la  consommation  de  fruits  et  de  légumes,  car  ils  sont  gorgés
 d'eau.
 •
 Pour  les  adolescents  et  les  adultes  :  dégustez  une  ou  deux  tasses  de  thé
 vert  (sencha  ou  matcha)  en  limonade  ou  en  boisson  chaude  au  cours  de  la
 journée  et  toujours  entre  les  repas  afin  de  ne  pas  nuire  à  l'absorption  du  fer.
 Conseils  pour  s'hydrater  suffisamment
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  VOS REPAS 
 11
 Que  diriez-vous  d'organiser  le  repas  du  soir  autour  d'une  thématique  différente
 tous  les  jours  de  la  semaine  ?  Par  exemple  :  le  lundi  pâtes,  le  mardi  poisson,  le
 mercredi  tacos,  le  jeudi  bol-repas,  etc.  Vous  pourriez  ainsi  planifier  facilement  vos
 menus  et  vous  éviteriez  l'effet  de  surprise  qui  rend  anxieux  l'enfant  avec  un  TDAH.
 Planifiez  votre  semaine.
 Pour  chacun  des  repas  suivants,  ajoutez  des  légumes  et  un  produit  céréalier  de
 grains  entiers.
 •
 3  ou  4  repas  de  volaille  (ex.  :  poulet,  dinde,  canard,  lapin)
 •
 3  ou  4  repas  végétariens  (ex.  :  légumineuses,  tofu,  edamames)
 •
 2  ou  3  repas  de  viande  rouge  (ex.  :  bœuf,  veau,  porc  haché,  viande  chevaline)
 •
 2  ou  3  repas  de  poisson  (ex.  :  saumon,  truite,  thon  en  conserve)
 Choisissez  une  journée  pour  faire  vos  achats  à  l'épicerie  et  dressez  une  liste.  La
 planification  des  repas  peut  vous  aider  à  faire  des  choix  ciblés,  à  économiser  de
 l'argent  et  à  éviter  le  gaspillage  alimentaire.
 Prenez  de  l'avance.
 •
 Au  retour  de  l'épicerie,  divisez  les  grandes  quantités  et  congelez  ce  qui  ne  sera
 pas  consommé  rapidement.
 •
 Lavez  et  coupez  les  fruits  et  légumes  dont  vous  avez  besoin  pour  les  recettes
 prévues.
 •
 Cuisinez  des  biscuits,  des  muffins  et  des  barres  tendres  pour  toute  la  semaine.
 Il  est  possible  de  les  congeler  au  besoin.
 Gardez  votre  réfrigérateur  et  votre  garde-manger  bien  rangés  et  aérés  en  mettant
 les  aliments  les  plus  sains  bien  en  vue.  Pensez  à  l'impulsif  qui  ne  prendra  pas  le
 temps  de  fouiller  pour  trouver  un  choix  santé.
 Cuisinez  en  double.
 Les  surplus  de  repas  sont  la  solution  la  plus  simple  pour  des  repas  du  midi  vite  faits
 et  nutritifs.  N'hésitez  pas  à  cuisiner  en  double  le  soir  ou  à  cuire  plus  de  légumes,
 de  quinoa,  de  riz  ou  de  pâtes  de  grains  entiers,  etc.  Certains  repas  peuvent
 même  être  entreposés  au  congélateur;  ils  remplaceront  avantageusement  les  plats
 cuisinés  surgelés  du  commerce.
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 Voici  quelques  idées  pour  transformer  les  restes  du  soir  en  un  repas  du  midi
 appétissant  et  nutritif  :
 •
 Rôti  de  porc  ou  de  bœuf  en  tranches  fines  pour  garnir  les  sandwichs,  wraps
 et  salades.
 •
 Filet  de  saumon  en  morceaux  pour  garnir  une  salade  ou  concocter  une  tartinade
 pour  craquelins  (au  robot  culinaire,  mélangez  le  poisson  avec  du  fromage  à  la
 crème,  du  yogourt  grec  nature,  des  oignons  verts,  de  l'aneth  et  du  citron).
 •
 Poulet  rôti  ou  grillé  à  ajouter  à  une  salade  César,  à  une  salade  froide  de  pâtes
 ou  à  un  repas  chaud  en  agrémentant  de  légumes  et  de  fromage.
 •
 Pâtes  pour  composer  une  salade  froide  garnie  de  saumon,  de  thon  pâle  en
 conserve  ou  de  crevettes,  de  bouquets  de  brocoli,  de  poivron,  d'oignon  rouge
 et  de  fromage  feta.
 N'hésitez  pas  à  varier  les  légumes  que  ce  soit  pour  les  sandwichs  ou  les  crudités
 (ex.  :  mini-carottes,  pois  mange-tout,  champignons,  brocoli,  chou-fleur,  poivrons,
 haricots  verts  ou  jaunes,  céleri,  concombre).  Le  tout  doit  être  le  plus  coloré
 possible  !
 Il  ne  vous  restera  plus  qu'à  compléter  la  boîte  à  lunch  avec  une  portion  de  produit
 laitier  (ex.  :  contenant  de  yogourt  grec,  yogourt  en  tube,  berlingot  de  lait,  yogourt
 à  boire,  kéfir  de  lait,  boisson  de  soya  enrichie)  et  une  portion  de  fruit  (frais,  en
 compote  ou  en  salade  sans  sucre  ajouté).
 Privilégiez  les  boîtes  à  lunch  offrant  un  contenu  de  style  buffet  pour  pouvoir  y
 glisser  des  aliments  qui  se  mangent  facilement  avec  les  doigts  (ex.  :  des  morceaux
 de  fromage,  des  craquelins  avec  du  houmous,  des  sandwichs  découpés  avec  un
 emporte-pièce).
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  AVEC L'ALIMENTATION 
 12
 •
 Jouez  avec  votre  enfant  une  dizaine  de  minutes  avant  de  passer  à  table.  Cela
 rendra  le  repas  plus  agréable,  dans  une  ambiance  détendue  et  propice  aux
 échanges.  Le  repas  ne  doit  pas  être  associé  à  un  évènement  négatif  ni  être  une
 source  de  stress.
 •
 Éteignez  la  télévision,  rangez  les  téléphones  cellulaires  et  les  tablettes,  etc.  Un
 bruit  excessif  ou  certaines  distractions  pourraient  nuire  aux  repas.
 •
 Évitez  de  parler  des  aliments  comme  étant  «  bons  »  ou  «  mauvais  »  pour  la  santé
 ou  de  mettre  certains  aliments  sur  un  piédestal  en  fonction  des  nutriments  qu'ils
 contiennent.  Cela  engendre  une  relation  perturbée  avec  l'alimentation.
 •
 Préférez  les  commentaires  axés  sur  les  caractéristiques  des  aliments  et  les
 découvertes  sensorielles  :  «  Miam,  j'adore  la  texture  croquante  de  la  carotte.
 Et  toi  comment  tu  les  trouves  ?  »  ou  «  Regarde  ces  bouquets  de  brocoli,  ils
 ressemblent  à  de  petits  arbres  feuillus,  non  ?  »
 •
 Évitez  les  punitions  ou  les  récompenses  en  tenant  des  propos  du  genre  :  «  Si  tu
 ne  finis  pas  tes  légumes,  tu  n'auras  pas  de  dessert  !  »  ou  «  Si  tu  manges  toute
 ton  assiette,  tu  pourras  jouer  sur  ta  tablette  !  »
 •
 Restez  neutre  face  aux  crises  et  aux  refus,  et  valorisez  plutôt  le  plaisir  de  manger
 des  aliments  variés  !  Lorsque  les  consignes  ne  sont  pas  respectées,  privilégiez
 les  explications.
 •
 Encouragez  votre  enfant  à  goûter  à  de  nouveaux  aliments,  mais  ne  le  félicitez
 jamais  d'avoir  tout  mangé.  Cela  ne  ferait  que  le  déconnecter  de  ses  signaux
 de  faim  et  de  rassasiement,  ce  qui  pourrait  éventuellement  conduire  à  des
 problèmes  de  poids.
 •
 Invitez-le  à  qualifier  son  niveau  de  faim  et  de  rassasiement.  Aidez-le  à  identifier
 ses  précieux  signaux  physiologiques  :  «  As-tu  une  petite  faim  de  souris,  une  faim
 modérée  ou  une  faim  d'ogre  ?  »  ou  «  As-tu  mangé  à  ta  faim  ou  sens-tu  encore
 un  creux  dans  ton  estomac  ?  »
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 Évitez  d'être  anxieux  si  votre  enfant  ne  mange  pas,  car  votre  stress  diminuera
 d'autant  son  appétit.
 •
 Rassurez-le  sur  le  fait  qu'il  n'est  pas  responsable  de  la  variation  de  son  appétit.
 Ses  médicaments  peuvent  avoir  un  grand  impact.  En  cas  de  maladie  (ex.  :  gastro-
entérite,  rhume,  otite),  il  aura  également  moins  d'appétit.  Rassurez-vous,
 l'appétit  reviendra  progressivement  quand  il  reprendra  des  forces.
 •
 Permettez  à  votre  enfant  de  participer  à  la  préparation  d'un  dessert  spécial  pour
 l'inciter  à  en  manger.
 •
 Autorisez-le  à  choisir  un  film  et  la  collation  durant  son  écoute,  afin  de  l'habituer
 à  faire  des  choix.
 •
 Préparez  son  lunch  avec  votre  enfant  et  offrez-lui  des  choix  parmi  les  éléments
 du  repas.  Avec  votre  adolescent,  laissez  la  latitude  qui  convient  à  cet  âge,  mais
 assurez-vous  que  ses  repas  sont  nourrissants.
 •
 Pour  susciter  l'intérêt,  utilisez  des  plats  colorés  ou  des  petits  contenants  séparés
 dans  la  boîte  à  lunch.  Préférez  plusieurs  petits  plats  plutôt  qu'un  gros  plat  qui
 semble  interminable.  Aussi,  insérer  un  petit  mot  doux  dans  sa  boîte  à  lunch
 peut  apaiser  votre  enfant  et  l'inciter  à  mieux  manger.
 •
 Acceptez  qu'il  ramène  sa  boîte  à  lunch  encore  pleine.  Rassurez-vous,  il  ne  se
 laissera  jamais  mourir  de  faim  !
 •
 Permettez  à  votre  enfant  d'aller  au  restaurant  avec  un  membre  de  la  famille
 ou  un  ami.
 •
 Enfin,  toute  la  famille  devrait  suivre  les  mêmes  recommandations  à  table,  afin
 de  ne  pas  créer  d'exclusion  et  affecter  la  relation  avec  la  nourriture.
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  SOYEZ UN BON MODÈLE 
  ET LAISSEZ PLACE À L'AUTONOMIE 
 13
 Une  des  choses  les  plus  importantes  que  vous  puissiez  faire  est  de  donner  le
 bon  exemple  à  votre  enfant  en  adoptant  une  bonne  alimentation  et  en  faisant  des
 choix  santé  pour  toute  la  famille.  C'est  la  meilleure  façon  de  lui  apprendre  à  se
 nourrir  sainement.
 Laissez-le  décider  de  certains  repas  de  la  semaine  et  choisir  les  aliments
 qu'il  désire  mettre  dans  son  assiette.  Cela  lui  donnera  un  certain  «  pouvoir  »  et
 l'encouragera  à  consommer  les  aliments  qu'il  aura  choisis.
 Faites  l'épicerie  avec  lui  de  temps  à  temps  et  laissez-le  alors  choisir  des  aliments
 qu'il  aime  ou  qu'il  veut  essayer.  Cela  l'incitera  à  développer  sa  curiosité  alimentaire.
 Sollicitez  l'aide  de  votre  enfant  pour  préparer  les  repas.  Il  sera  plus  enclin  à  goûter
 s'il  a  participé  à  l'élaboration  du  repas.  C'est  tellement  meilleur,  une  salade  de
 fruits  colorée  que  l'on  a  faite  soi-même  !  En  plus,  cela  lui  permettra  d'acquérir  des
 connaissances  culinaires  qui  l'aideront  tout  au  long  de  sa  vie.
 Plusieurs  tâches  se  prêtent  bien  à  la  participation  des  enfants  et  adolescents  en
 cuisine.  Par  exemple  :
 •
 Lire  la  recette.
 •
 Appuyer  sur  le  bouton  du  mélangeur  pour  faire  un  smoothie.
 •
 Mesurer  les  ingrédients.
 •
 Verser  les  ingrédients.
 •
 Râper  le  fromage.
 •
 Étaler  la  garniture  sur  une  pizza.
 •
 Laver  les  fruits  et  les  légumes.
 •
 Peler  les  carottes  ou  les  pommes  de  terre.
 •
 Rouler  des  boulettes.
 •
 Écraser  la  pomme  de  terre  avec  un  pilon.
 •
 Mélanger  la  sauce.
 •
 Déchirer  les  feuilles  de  laitue  pour  faire  une  salade.
 •
 Servir  la  portion  dans  son  assiette.
 •
 Pour  les  adolescents  :  faire  la  salade,  enfiler  les  brochettes,  préparer  les  galettes
 de  burgers,  faire  les  smoothies  et  crêpes  pour  toute  la  famille.
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  LESALIMENTS À PRIVILÉGIER 
 Viandes  et  substituts
 Toutes  les  volailles  et  viandes  non  transformées  et  les  abats  (boudin  noir,  foie,
 gésier,  etc.).
 Œufs,  tempeh,  tofu,  légumineuses  :  arachides,  edamames,  haricots  blancs,  rouges
 et  noirs,  lentilles,  lupins,  pois  chiches.
 Poissons  riches  en  oméga-3  et  fruits  de  mer
 Anchois,  flétan,  maquereau,  morue  charbonnière,  sardine,  saumon,  thon  rouge,  truite.
 Crabe,  crevettes,  homard,  huîtres.
 Légumes  et  fruits
 Artichaut,  asperge,  avocat,  betterave,  brocoli,  chou,  chou  de  Bruxelles,  chou  frisé
 (kale),  cresson,  épinard,  haricot  vert,  légumes  verts  feuillus,  patate  douce,  petits
 pois,  pomme  de  terre  non  pelée,  roquette,  etc.
 Ananas,  banane,  bleuets,  cerise  douce,  datte,  figue,  fraises,  framboises,  kiwi,
 mangue,  orange,  papaye,  poire,  pomme,  raisins,  etc.
 Produits  céréaliers  de  grains  entiers
 Avoine,  couscous,  millet,  orge  mondé,  quinoa,  riz  (basmati,  complet,  sauvage),  sarrasin.
 Farine  et  flocons  de  grains  entiers,  céréales  enrichies  pour  bébés.
 Produits  laitiers  et  substituts
 Lait  3,25  %  M.G.,  yogourts  3  à  5  %  M.G.,  fromage  (parmesan,  mozzarella).
 Boissons  de  soya  et  d'avoine  enrichies,  kéfir.
 Noix  et  graines
 Amandes,  noisettes,  noix  de  cajou,  de  Grenoble,  du  Brésil,  etc.
 Graines  de  citrouille,  de  lin,  de  sésame,  de  tournesol,  etc.
 Aliments  fermentés
 Câpres,  choucroute,  cornichons  non  sucrés,  kimchi,  olives.
 Kéfir,  kombucha,  miso,  pain  au  levain,  tempeh,  yogourt.
 Plats  et  autres  préparations  maison
 Pizzas,  frites  au  four,  croquettes,  lasagnes,  macaroni  au  fromage,  etc.
 Guacamole,  houmous,  salsa  maison,  trempettes,  etc.
 Biscuits,  crêpes,  gaufres,  muffins,  poudings,  sucettes  glacées,  etc.
 Autres
 Chocolat  noir  80  %,  huile  d'olive,  noix  de  coco  non  sucrée,  spiruline.

[image: ]  LES ALIMENTS À LIMITER 
 Produits  ultra-transformés
 Bonbons  (friandises),  croustilles,  craquelins,  beignes,  croissants,  muffins  et
 gâteaux  du  commerce,  barres  et  biscuits  sucrés.
 Plats  de  restauration  rapide
 Poutine,  frites,  croquettes,  hot-dogs,  plats  frits.
 Produits  du  commerce  contenant  des  additifs  alimentaires
 Gélatines  aromatisées,  bonbons  en  gélatine,  condiments  (ex.  :  sauce  sriracha),
 sucettes  glacées,  soupes  et  cubes  de  bouillon,  nouilles  instantanées.
 Boissons  gazeuses  et  boissons  sucrées
 Boissons  gazeuses,  cocktails  de  fruits  et  jus  sucrés  du  commerce,  boissons
 énergisantes.
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[image: ]  LES MENUS 
  21 JOURS 
 Les  menus  suivants  ont  été  spécialement  conçus  pour  combler  les  besoins
 nutritionnels  des  enfants,  adolescents  et  adultes  avec  un  TDAH.
 Les  portions  ne  sont  pas  indiquées,  puisque  la  faim  diffère  d'une  personne
 à  l'autre  et  que  la  médication  peut  influencer  l'appétit.
 Surtout,  faites  preuve  de  flexibilité  avec  les  individus  présentant  à  la  fois  un  TDAH
 et  un  trouble  d'opposition  avec  provocation.
 Vous  noterez  que  nous  proposons  parfois  deux  choix  pour  la  collation,  au  cas
 où  les  noix  soient  interdites  à  l'école.
 Bon  appétit  !
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  MATIN 
 Parfait  au  yogourt  et  petits  fruits  (p.  116)
 Pain  grillé  tartiné  de  beurre  d'arachide  ou  d'amande
  MIDI 
 Wraps  végé  (p.  151)
 servis  avec  des  crudités
 Smoothie  banane-cacao  (p.  214)
  SOIR 
 Salade  César  aux  croquettes  de  poulet  (p.  142)
 servie  avec  du  pain  de  grains  entiers  ou  des  mini  pitas
 Dattes,  figues  et  noix
 Collation
 Chips  de  bananes  plantains  et  guacamole  (p.  218)
 Collation
 Lait  ou  boisson  de  soya
 Carrés  Graham  au  citron  sans  cuisson  (p.  208)
  JOUR 1
 Collation
 Banane
 Fromage
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  MATIN 
 Œufs  brouillés  sur  muffin  anglais  (p.  128)
 servis  avec  de  l'avocat  et  des  tomates  cerises
 Lait  ou  boisson  de  soya
  MIDI 
 Salade  de  pois  chiches  au  chou  rouge  (p.  144)
  SOIR 
 Potage  de  carottes  et  de  pois  chiches  (p.  134)
 Saumon  et  brocoli  au  four  (p.  168)
 servi  avec  du  riz  sauvage  ou  du  quinoa
 Collation
 Barres  chocolatées  gourmandes  (p.  206)
 Collation
 Lait  ou  boisson  de  soya
 Popcorn  maison  avec  un  peu  de  levure  alimentaire
  JOUR 2
 Collation
 Orange
 Yogourt  grec
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  MIDI 
 Potage  de  carottes  et  de  pois  chiches  (p.  134)
 Saumon  et  brocoli  au  four  (p.  168)
 servi  avec  du  riz  sauvage  ou  du  quinoa
  SOIR 
 Macaroni  aux  patates  douces  et  au  fromage  (p.  156)
 Collation
 Houmous
 Crudités
 Collation
 Smoothie  banane-cacao  (p.  214)
  JOUR 3
 Collation
 Pomme
 Fromage
  MATIN 
 Galettes  petit-déjeuner  (p.  121)
 Kiwi
 Lait  ou  boisson  de  soya
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  MATIN 
 Smoothie  des  Caraïbes  (p.  115)
 Œuf  dur
 Pain  grillé  tartiné  de  beurre  d'arachide  ou  d'amande
  MIDI 
 Macaroni  aux  patates  douces  et  au  fromage  (p.  156)
 Collation
 Mélange  montagnard  de  noix
 et  fruits  séchés
 ou  graines  de  soya  grillées
 Collation
 Cupcakes  à  l'orange  (p.  212)
 Lait  ou  boisson  de  soya
  JOUR 4
 Collation
 Framboises
 Yogourt  grec
  SOIR 
 Brochettes  de  poulet  souvlaki  (p.  176)
 servies  avec  du  tzatziki  et  des  légumes  grillés
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  MATIN 
 Œufs  brouillés  sur  muffin  anglais  (p.  128)
 servis  avec  de  l'avocat  et  des  tomates  cerises
 Lait  ou  boisson  de  soya
  MIDI 
 Brochettes  de  poulet  souvlaki  (p.  176)
 servies  avec  du  tzatziki  et  des  légumes  grillés
  SOIR 
 Moules-frites  à  la  belge  (p.  162)
 servies  avec  une  salade  verte
 Collation
 Banane
 Fromage
 Collation
 Pouding  au  chocolat  et  à  l'avocat  (p.  200)
  JOUR 5
 Collation
 Smoothie  banane-cacao  (p.  214)
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  MATIN 
 Yogourt  glacé  au  granola  (p.  118)
 Œuf  à  la  coque
 Orange
  MIDI 
 Sandwichs  Philly  steak  réinventés  (p.  181)
 servis  avec  une  salade  verte
  SOIR 
 Pizzas  du  capitaine  Crochet  (p.  158)
 servies  avec  une  salade  verte
 Collation
 Pois  chiches  et  graines
 de  citrouille  grillés  (p.  220)
 Collation
 Crème  brûlée  aux  noix
 de  cajou  (p.  198)
  JOUR 6
 Collation
 Framboises
 Fromage
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  MATIN 
 Petit-déjeuner  familial  (p.  131)
 Lait  ou  boisson  de  soya
  MIDI 
 Bol  poke  touski  au  saumon  (p.  164)
  SOIR 
 Poulet  rôti  à  la  portugaise  (p.  178)
 servi  avec  une  salade  verte
 Collation
 Crème  brûlée  aux  noix
 de  cajou  (p.  198)
 Collation
 Salade  de  fruits  arc-en-ciel  au  miel
 et  à  la  lime  (p.  196)
 Lait  ou  boisson  de  soya
  JOUR 7
 Collation
 Banane
 Beurre  de  noix
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  MATIN 
 Pancakes  aux  bananes  (p.  122)
 servis  avec  des  petits  fruits  et  du  sirop  d'érable
 Lait  ou  boisson  de  soya
  MIDI 
 Poulet  rôti  à  la  portugaise  (p.  178)
 servi  avec  une  salade  verte
  SOIR 
 Soupe  asiatique  aux  crevettes  (p.  136)
 servie  avec  du  pain  de  grains  entiers
 ou  des  mini  pitas
 Collation
 Mini  brownies  à  la  betterave  (p.  210)
 Lait  ou  boisson  de  soya
  JOUR 8
 Collation
 Petits  fruits
 Yogourt  grec
 Collation
 Pois  chiches  et  graines
 de  citrouille  grillés  (p.  220)

[image: ] 99
  MATIN 
 Smoothie  réveille-matin  (p.  114)
 Pain  grillé  tartiné  de  beurre  d'arachide  ou  d'amande
  MIDI 
 Sandwich  ouvert  au  saumon  et  à  l'avocat  (p.  166)
 servi  avec  des  crudités
  SOIR 
 Pâté  chinois  flexitarien  à  la  purée  de  légumes  (p.  188)
 servi  avec  une  salade  de  cresson  ou  d'épinards
 Collation
 Chocolat  noir  70  %
 Noix  du  Brésil  ou  graines  de  soya  grillées
 Collation
 Yogourt  grec
 Fraises  et  sirop  d'érable
  JOUR 9
 Collation
 Pouding  au  chocolat  et  à  l'avocat  (p.  200)
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  MATIN 
 Yogourt  glacé  au  granola  (p.  118)
 Œuf  à  la  coque
 Banane
  MIDI 
 Pâté  chinois  flexitarien  à  la  purée  de  légumes  (p.  188)
 servi  avec  une  salade  de  cresson
 ou  d'épinards
  SOIR 
 Pain  de  saumon  (p.  172)
 servi  avec  une  salade  de  roquette  et  d'avocat
 Collation
 Chips  de  bananes  plantains  et  guacamole  (p.  218)
 Collation
 Mini  pitas
 Beurre  de  noix
 JOUR  10
 Collation
 Raisins  rouges
 Fromage
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  MATIN 
 Smoothie  des  Caraïbes  (p.  115)
 Pain  grillé  tartiné  de  beurre  d'arachide  ou  d'amande
  MIDI 
 Saucisses  de  porc  et  de  bœuf  (p.  192)
 servies  avec  du  quinoa  et  des  légumes  grillés
  SOIR 
 Lasagne  à  la  courge  (p.  182)
 servie  avec  une  salade
 Collation
 Bananes-sucettes  enrobées  de  chocolat  (p.  204)
 Collation
 Cupcakes  à  l'orange  (p.  212)
 Lait  ou  boisson  de  soya
 JOUR  11
 Collation
 Yogourt  grec
 Fraises
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  MATIN 
 Pain  grillé  tartiné  de  beurre  d'arachide  ou  d'amande
 Yogourt  grec
 Banane
  MIDI 
 Lasagne  à  la  courge  (p.  182)
 servie  avec  une  salade
  SOIR 
 Salade  de  crevettes,  avocat  et  mangue  (p.  141)
 Sushis  éclair  (p.  171)
 servis  avec  du  kimchi
 Collation
 Pouding  au  chocolat  et  à  l'avocat  (p.  200)
 Collation
 Smoothie  vert  des  superhéros  (p.  216)
 JOUR  12
 Collation
 Cupcakes  à  l'orange  (p.  212)
 Lait  ou  boisson  de  soya
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  MATIN 
 Omelette  matinale  aux  fruits  (p.  126)
 Pain  de  grains  entiers  grillé
 Lait  ou  boisson  de  soya
  MIDI 
 Côtes  levées  au  four  et  chips  de  choux
 de  Bruxelles  (p.  195)
 servies  avec  une  purée  de  pommes  de  terre
  SOIR 
 Huîtres  au  four  (p.  132)
 Riz  frit  aux  crevettes  à  l'ail  (p.  161)
 servi  avec  une  salade  verte
 Collation
 Smoothie  banane-cacao  (p.  214)
 Collation
 Lait  ou  boisson  de  soya
 Carrés  Graham  au  citron  sans  cuisson  (p.  208)
 JOUR  13
 Collation
 Graines  de  tournesol
 Ananas
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  MATIN 
 Mini  frittatas  à  l'italienne  (p.  124)
 Lait  ou  boisson  de  soya
  MIDI 
 Poutine  végé  (p.  154)
 servie  avec  une  salade  verte
  SOIR 
 Croquettes  de  morue  (p.  174)
 servies  avec  une  salade  et  une  purée
 de  pommes  de  terre
 Collation
 Mousse  aux  bleuets  (p.  203)
 Collation
 Bananes-sucettes  enrobées  de  chocolat  (p.  204)
 JOUR  14
 Collation
 Mangue
 Graines  de  citrouille
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  MATIN 
 Pancakes  aux  bananes  (p.  122)
 servis  avec  des  petits  fruits  et  du  sirop  d'érable
 Lait  ou  boisson  de  soya
  MIDI 
 Sushis  éclair  (p.  171)
 Soupe  au  poulet  et  à  l'orzo  (p.  138)
  SOIR 
 Boulettes  à  la  méditerranéenne  (p.  184)
 servies  avec  une  salade  verte
 Collation
 Raisins  rouges
 Fromage
 Collation
 Barres  chocolatées  gourmandes  (p.  206)
 JOUR  15
 Collation
 Pomme
 Pois  chiches  et  graines
 de  citrouille  grillés  (p.  220)
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  MATIN 
 Galettes  petit-déjeuner  (p.  121)
 Kiwi
 Lait  ou  boisson  de  soya
  MIDI 
 Boulettes  à  la  méditerranéenne  (p.  184)
 servies  avec  une  salade  verte
  SOIR 
 Bâtonnets  de  tofu  croustillants  (p.  146)
 servis  avec  des  tranches  de  patate  douce
 grillées  au  four  et  une  salade
 Collation
 Barres  chocolatées  gourmandes  (p.  206)
 Collation
 Mini  brownies  à  la  betterave  (p.  210)
 Lait  ou  boisson  de  soya
 JOUR  16
 Collation
 Banane
 Graines  de  citrouille
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  MATIN 
 Parfait  au  yogourt  et  petits  fruits  (p.  116)
 Pain  grillé  tartiné  de  beurre  d'arachide  ou  d'amande
  MIDI 
 Bâtonnets  de  tofu  croustillants  (p.  146)
 servis  avec  des  tranches  de  patate  douce
 grillées  au  four  et  une  salade
  SOIR 
 Patates  douces  farcies  (p.  186)
 servies  avec  une  salade
 Collation
 Chips  de  bananes  plantains  et  guacamole  (p.  218)
 Collation
 Lait  ou  boisson  de  soya
 Carrés  Graham  au  citron  sans  cuisson  (p.  208)
 JOUR  17
 Collation
 Mini  brownies  à  la  betterave  (p.  210)
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  MATIN 
 Smoothie  réveille-matin  (p.  114)
 Œuf  dur
 Pain  de  grains  entiers  grillé
  MIDI 
 Patates  douces  farcies  (p.  186)
 servies  avec  des  légumes
  SOIR 
 Bols  tortillas  au  tempeh  (p.  152)
 servis  avec  des  légumes  ou  une  salade  verte
 Collation
 Pois  chiches  et  graines  de  citrouille  grillés  (p.  220)
 Collation
 Bananes-sucettes  enrobées  de  chocolat  (p.  204)
 JOUR  18
 Collation
 Carrés  Graham  au  citron
 sans  cuisson  (p.  208)
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  MATIN 
 Mini  frittatas  à  l'italienne  (p.  124)
 Lait  ou  boisson  de  soya
  MIDI 
 Sandwich  ouvert  au  saumon  et  à  l'avocat  (p.  166)
 servi  avec  des  crudités
  SOIR 
 Burgers  et  frites  de  patates  douces  (p.  190)
 servis  avec  une  salade
 Collation
 Smoothie  vert  des  superhéros  (p.  216)
 Collation
 Mousse  aux  bleuets  (p.  203)
 JOUR  19
 Collation
 Carrés  Graham  au  citron
 sans  cuisson  (p.  208)
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  MATIN 
 Omelette  matinale  aux  fruits  (p.  126)
 Pain  de  grains  entiers  grillé
 Lait  ou  boisson  de  soya
  MIDI 
 Wraps  végé  (p.  151)
 servis  avec  des  crudités
 Smoothie  banane-cacao  (p.  214)
  SOIR 
 Poutine  végé  (p.  154)
 servie  avec  une  salade  verte
 Collation
 Chips  de  bananes  plantains  et  guacamole  (p.  218)
 Collation
 Lait  ou  boisson  de  soya
 Céréales  de  grains  entiers  ou  d'avoine
 du  commerce
 JOUR  20
 Collation
 Barres  chocolatées  gourmandes  (p.  206)
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  MATIN 
 Petit-déjeuner  familial  (p.  131)
 Lait  ou  boisson  de  soya
  MIDI 
 Tofu  Général  Tao  (p.  148)
 servi  avec  du  riz  ou  du  quinoa
  SOIR 
 Côtes  levées  au  four  et  chips  de  choux
 de  Bruxelles  (p.  195)
 servies  avec  une  purée  de  pommes  de  terre
 Collation
 Crème  brûlée  aux  noix
 de  cajou  (p.  198)
 Collation
 Cupcakes  à  l'orange  (p.  212)
 Lait  ou  boisson  de  soya
 JOUR  21
 Collation
 Smoothie  banane-cacao  (p.  214)

[image: ]  LES RECETTES 
  55 IDÉES SANTÉ 
 Les  recettes  suivantes  ont  été  spécialement  conçues  pour  combler  les  besoins
 nutritionnels  des  enfants,  adolescents  et  adultes  avec  un  TDAH.  Le  nombre  de
 portions  est  mentionné  uniquement  à  titre  indicatif.
 Pour  un  résultat  optimal,  utilisez  des  ingrédients  de  qualité  :  des  viandes  et  poissons
 frais,  des  fruits  et  légumes  à  maturité,  des  herbes  fraîches  et  des  épices  et  produits
 secs  bien  conservés.
 N'hésitez  pas  à  adapter  les  recettes  aux  préférences  de  votre  tablée.
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 2  portions  •  PRÉPARATION  :  5  minutes
  INGRÉDIENTS 
 250  ml  (1  tasse)  de  lait  3,25  %
 ou  de  boisson  de  soya  non  sucrée
 150  g  (1  tasse)  de  fraises  fraîches
 ou  surgelées
 1  datte  fraîche  ou  1  c.  à  café  de  miel
 ou  de  sirop  d'érable
 130  g  (½  tasse)  de  yogourt  grec  nature
 3  c.  à  soupe  de  céréales  pour  bébés
 enrichies  de  fer
  SMOOTHIE 
  PRÉPARATION 
 Au  mélangeur,  mixer  tous  les  ingrédients
 jusqu'à  l'obtention  d'une  texture  lisse.
 Au  besoin,  pour  une  consistance  plus
 liquide,  ajouter  du  lait  ou  de  la  boisson  de
 soya.
  VARIANTE 
 Remplacez  les  fraises  par  des  bleuets,  des
 framboises  ou  des  mûres.
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  INFO TDAH 
 Le  lait  et  la  boisson  de  soya
 sont  des  sources  de  protéines
 de  qualité  pour  commencer
 la  matinée  du  bon  pied  et
 favoriser  la  concentration  tout
 au  long  de  la  journée.

[image: ] des  Caraïbes
 3  portions  •  PRÉPARATION  :  5  minutes
  INGRÉDIENTS 
 2  bananes
 200  g  (1  tasse)  d'ananas  frais
 ou  surgelé,  en  morceaux
 1  datte  fraîche  ou  1  c.  à  café  de  miel
 ou  de  sirop  d'érable
 500  ml  (2  tasses)  de  boisson  végétale
 à  la  noix  de  coco  non  sucrée
 260  g  (1  tasse)  de  yogourt  grec  nature
 3  c.  à  soupe  de  céréales  pour  bébés
 enrichies  de  fer
 Cubes  de  glace  (facultatif)
  SMOOTHIE 
  PRÉPARATION 
 Au  mélangeur,  mixer  tous  les  ingrédients
 jusqu'à  l'obtention  d'une  texture  lisse.
 Au  besoin,  pour  une  consistance  plus
 liquide,  ajouter  de  la  boisson  végétale.
  INFO TDAH 
 Les  produits  laitiers,  comme
 le  yogourt  grec,  fournissent
 à  la  fois  des  protéines  et
 des  matières  grasses.  Pour
 les  smoothies  et  en  colla-
tion,  il  est  recommandé  de
 consommer  des  versions
 non  allégées  (ex.  :  lait  3,25  %,
 yogourt  5  %).
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[image: ] et  petits  fruits
 1  portion  •  PRÉPARATION  :  10  minutes
 •
 CUISSON  :  30  minutes
  INGRÉDIENTS 
 130  g  (½  tasse)  de  yogourt  grec  nature
 30  g  (¼  tasse)  de  granola*
 2  c.  à  soupe  de  graines  de  citrouille
 75  g  (½  tasse)  de  bleuets  frais  et
 de  fraises  fraîches,  en  tranches
 1  c.  à  soupe  de  sirop  d'érable
 ou  de  miel
 *  Pour  le  granola
 (donne  450  g  [3
 ½
 tasses])
 400  g  (4  tasses)  de  flocons  d'avoine
 à  cuisson  longue
 105  g  (¾  tasse)  de  noisettes,  concassées
 35  g  (¼  tasse)  de  graines  de  citrouille
 125  ml  (½  tasse)  de  sirop  d'érable
 60  ml  (¼  tasse)  d'huile  d'olive
 2  c.  à  café  de  cannelle  moulue
  PARFAIT AU YOGOURT 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  150  °C  (300  °F).
 Dans  un  grand  bol,  bien  mélanger  tous  les
 ingrédients  du  granola.
 Répartir  la  préparation  sur  une  plaque  de
 cuisson  couverte  de  papier  parchemin  ou
 d'un  tapis  en  silicone.  Cuire  au  centre  du
 four  30  minutes  en  remuant  à  mi-cuisson.
 Laisser  refroidir  complètement.
 Dans  une  verrine,  déposer  par  couches
 successives  le  yogourt,  30  g  (¼  tasse)
 de  granola,  les  graines  de  citrouille  et  les
 fruits.  Verser  le  sirop  d'érable  en  filet.
  CONSEIL PRATIQUE 
 Le  granola  peut  aussi  être  utilisé  pour  faire
 du  yogourt  glacé  au  granola  (p.  118).  Il  se
 conserve  dans  un  contenant  hermétique  à
 température  ambiante  jusqu'à  six  mois.
  VARIANTE 
 Dans  le  granola,  remplacez  les  noisettes
 par  des  amandes,  des  noix  de  Grenoble  ou
 des  pistaches.
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  INFO TDAH 
 Le  yogourt  grec  contient  deux  fois  plus  de  protéines
 que  le  yogourt  ordinaire,  car  sa  fabrication  nécessite
 trois  fois  plus  de  lait.
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 6  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes  •  CONGÉLATION  :  1  nuit
  INGRÉDIENTS 
 260  g  (1  tasse)  de  yogourt  grec
 aux  fruits
 260  g  (1  tasse)  de  yogourt  grec  nature
 30  g  (¼  tasse)  de  graines  de  chia
 280  g  (2  tasses)  de  petits  fruits
 130  g  (1  tasse)  de  granola  (p.  116)
  YOGOURT GLACÉ 
  PRÉPARATION 
 Mettre  12  caissettes  (papier  ou  silicone)
 dans  un  moule  à  muffins.
 Dans  un  bol,  mélanger  les  yogourts  et  les
 graines  de  chia.  Ajouter  les  petits  fruits  et
 mélanger  délicatement.
 Déposer  1  c.  à  soupe  de  granola  au  fond
 de  chacune  des  caissettes.  Répartir  la
 préparation  de  yogourt  et  de  fruits  sur  le
 granola.  Congeler  toute  la  nuit.
 Démouler  et  garnir  du  reste  du  granola.
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  INFO TDAH 
 Consommer  des  graines  de  chia  stimule  la  sécrétion
 de  sérotonine  et  de  mélatonine,  des  hormones  qui
 favorisent  la  détente,  l'humeur  et  le  sommeil.
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 petit-déjeuner
 24  portions  •  PRÉPARATION  :  20  minutes
 •
 CUISSON  :  15  minutes
  INGRÉDIENTS 
 200  g  (2  tasses)  de  flocons  d'avoine
 à  cuisson  rapide
 80  g  (½  tasse)  de  farine  multigrain
 50  g  (½  tasse)  de  graines  de  lin
 moulues
 90  g  (½  tasse)  de  pépites  de  chocolat
 70  %
 1  c.  à  café  de  levure  chimique
 (poudre  à  pâte)
 ½  c.  à  café  de  cannelle  moulue
 1  pincée  de  sel
 3  bananes  mûres,  bien  écrasées
 2  œufs
 130  g  (½  tasse)  de  compote
 de  pommes
 60  ml  (¼  tasse)  de  sirop  d'érable
 130  g  (½  tasse)  de  beurre  d'arachide
 100  %  naturel
 1  c.  à  café  d'extrait  de  vanille
  GALETTES 
  PRÉPARATION 
 Placer  la  grille  dans  la  partie  supérieure
 du  four  et  préchauffer  à  180  °C  (350  °F).
 Couvrir  deux  plaques  de  papier  parchemin
 ou  de  tapis  en  silicone.
 Dans  un  bol,  mélanger  les  flocons
 d'avoine,  la  farine,  les  graines  de  lin,  les
 pépites  de  chocolat,  la  levure  chimique,  la
 cannelle  et  le  sel.
 Dans  un  grand  bol,  mélanger  le  reste  des
 ingrédients.  Incorporer  les  ingrédients
 secs  en  remuant  délicatement  jusqu'à
 ce  que  la  pâte  soit  homogène.  Laisser
 reposer  la  préparation  au  moins  5  minutes.
 Sur  les  plaques,  déposer  24  grosses
 cuillerées  de  pâte.  Cuire  les  galettes  au
 four  pendant  15  minutes  ou  jusqu'à  ce
 qu'elles  soient  bien  dorées.
  CONSERVATION 
 Ces  galettes  se  conservent  dans  un
 contenant  hermétique  jusqu'à  cinq
 jours  au  réfrigérateur  ou  trois  mois  au
 congélateur.

[image: ] aux  bananes
 6  portions  •  PRÉPARATION  :  10  minutes  •  CUISSON  :  20  minutes
  INGRÉDIENTS 
 4  bananes  mûres
 125  ml  (½  tasse)  de  lait  3,25  %
 ou  de  boisson  de  soya  non  sucrée
 4  œufs
 2  c.  à  café  d'extrait  de  vanille
 1  c.  à  café  de  cannelle  moulue
 1  c.  à  soupe  de  levure  chimique
 (poudre  à  pâte)
 150  g  (1  ½  tasse)  de  flocons  d'avoine
 à  cuisson  rapide
 60  g  (2
 /
 3
 tasse)  de  céréales  pour  bébés
 enrichies  de  fer
  PANCAKES 
  PRÉPARATION 
 Dans  un  grand  bol,  écraser  les  bananes  à
 la  fourchette.  Ajouter  le  lait,  les  œufs,  la
 vanille,  la  cannelle  et  la  levure  chimique,
 et  bien  mélanger.  Ajouter  les  flocons
 d'avoine  et  les  céréales  pour  bébés.
 À  feu  moyen-doux,  chauffer  une  grande
 poêle  antiadhésive  légèrement  huilée.
 Verser  environ  60  ml  (¼  tasse)  à  la  fois
 pour  former  des  pancakes  de  10  cm  (4  po).
 Cuire  2  ou  3  pancakes  en  même  temps
 de  3  à  4  minutes  ou  jusqu'à  ce  que  des
 bulles  apparaissent  à  la  surface.  Retourner
 les  pancakes  et  poursuivre  la  cuisson  de
 2  à  3  minutes.
 Accompagnement  :  servir  avec  des  petits
 fruits  et  du  sirop  d'érable.
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  INFO TDAH 
 L'ajout  de  céréales  pour  bébés  enrichies  de  fer
 dans  les  recettes  permet  d'augmenter  facilement
 les  apports  en  fer,  un  nutriment  clé  pour  le  bon
 fonctionnement  du  cerveau.
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 6  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes
 •
 CUISSON  :  20  minutes
  INGRÉDIENTS 
 35  g  (¼  tasse)  de  tranches  de  jambon
 sans  additifs,  hachées
 ¼  oignon  rouge,  émincé
 ¼  poivron  rouge,  en  dés
 2  champignons,  en  dés
 6  œufs
 30  g  (¼  tasse)  de  farine  tout  usage
 120  g  (½  tasse)  de  fromage  cottage
 90  g  (
 1
 /
 3  tasse)  de  salsa  du  commerce
 120  g  (1  tasse)  de  fromage  mozzarella
 râpé
 2  c.  à  soupe  de  persil  frais,  haché
 1  c.  à  café  d'herbes  italiennes  séchées
  MINI FRITTATAS 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  180  °C  (350  °F).
 Mettre  12  caissettes  (papier  ou  silicone)
 dans  un  moule  à  muffins.
 Dans  une  petite  poêle,  faire  revenir  le
 jambon  pendant  1  minute.  Ajouter  les
 légumes  et  poursuivre  la  cuisson  environ
 2  minutes.  Laisser  tiédir.
 Entre-temps,  dans  un  bol,  battre  les  œufs,
 puis  incorporer  la  farine  au  fouet.  Ajouter
 le  fromage  cottage,  la  salsa,  le  fromage
 mozzarella,  le  persil  et  les  herbes.  Bien
 mélanger.
 Ajouter  la  préparation  de  jambon  et  de
 légumes  grillés,  et  mélanger  jusqu'à  ce
 qu'elle  soit  bien  répartie  dans  la  pâte.
 Verser  la  préparation  dans  le  moule  à
 muffins  et  cuire  au  centre  du  four  de  15  à
 20  minutes,  jusqu'à  ce  que  la  texture  soit
 ferme.  Attendre  quelques  minutes  avant
 de  démouler.
 À  déguster  tièdes  !
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[image: ] aux  fruits
 4  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes  •  CUISSON  :  20  minutes
  OMELETTE MATINALE 
  PRÉPARATION 
 Placer  la  grille  dans  la  partie  inférieure
 du  four  et  préchauffer  à  180  °C  (350  °F).
 Huiler  un  moule  à  tarte  de  23  cm  (9  po)
 allant  au  four  à  micro-ondes.  (Ne  pas
 utiliser  un  moule  à  fond  amovible.)
 Répartir  uniformément  les  fruits  au  fond
 du  moule  et  cuire  au  four  à  micro-ondes,
 à  intensité  élevée,  pendant  3  minutes.
 Entre-temps,  dans  un  bol,  battre  les  œufs
 à  la  fourchette.
 Verser  les  œufs  sur  les  fruits  et  garnir
 de  fromage.  Cuire  au  four  15  minutes
 ou  jusqu'à  ce  que  l'omelette  soit  prise.
 Si  désiré,  faire  gratiner  quelques  minutes
 sous  le  gril.
 Saupoudrer  l'omelette  de  cassonade  et
 laisser  reposer  2  minutes  avant  de  servir.
  VARIANTE 
 Remplacez  la  pêche  par  une  poire.
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  INGRÉDIENTS 
 1  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 70  g  (½  tasse)  de  petits  fruits  frais
 ou  surgelés
 1  pêche,  en  dés
 1  petite  pomme,  en  dés
 1  banane,  en  dés
 4  gros  œufs
 60  g  (½  tasse)  de  fromage  râpé
 1  c.  à  café  de  cassonade  ou  de  sucre
 de  noix  de  coco
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[image: ] sur  muffin  anglais
 1  portion  •  PRÉPARATION  :  5  minutes  •  CUISSON  :  5  minutes
  INGRÉDIENTS 
 2  œufs
 2  c.  à  soupe  de  lait  3,25  %
 ou  de  boisson  de  soya  non  sucrée
 1  c.  à  soupe  de  poivron  vert,  en  dés
 1  c.  à  café  de  câpres  (facultatif)
 1  c.  à  café  d'aneth  frais,  haché
 ¼  c.  à  café  de  curcuma  moulu
 1  c.  à  café  d'huile  d'olive
 2  c.  à  soupe  de  saumon  fumé,  en  dés
 1  muffin  anglais  de  grains  entiers,
 coupé  en  deux
 Persil  frais,  haché,  pour  la  décoration
 (facultatif)
 Sel  et  poivre
  ŒUFS BROUILLÉS 
  PRÉPARATION 
 Dans  un  bol,  battre  légèrement  les  œufs
 à  la  fourchette  avec  le  lait.  Ajouter  le
 poivron,  les  câpres,  l'aneth  et  le  curcuma.
 Saler  et  poivrer.
 Dans  une  casserole,  à  feu  moyen,  chauffer
 l'huile  et  verser  la  préparation  d'œufs.
 Cuire  pendant  3  à  4  minutes  en  remuant
 délicatement  à  l'aide  d'une  cuillère  en
 bois.  Les  œufs  doivent  rester  très  moelleux.
 Ajouter  le  saumon  fumé.
 Entre-temps,  griller  le  muffin.
 Répartir  la  préparation  sur  le  muffin  et,
 si  désiré,  garnir  de  persil.
 Accompagnement  :  servir  avec  de  l'avocat
 et  des  tomates  cerises.
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  INFO TDAH 
 L'œuf  fournit  des  protéines  ainsi  que  de  la  choline,
 de  la  vitamine  D,  du  fer  et  du  zinc,  des  nutriments
 importants  pour  la  santé  du  cerveau.

[image: ]
[image: ]
[image: ] 131
 familial
 6  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes
 •
 CUISSON  :  30  minutes
  INGRÉDIENTS 
 1  grosse  patate  douce,  pelée
 et  coupée  en  dés
 1  grosse  courgette,  en  rondelles  fines
 500  g  (1  lb)  de  jeunes  asperges,
 parées  et  coupées  en  tronçons
 1  petit  poireau,  émincé  finement
 1  gros  poivron  jaune,  en  dés
 140  g  (1  tasse)  de  tomates  cerises,
 coupées  en  deux
 1  boîte  de  540  ml  de  pois  chiches,
 rincés  et  égouttés  (donne  375  g)
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 2  gousses  d'ail,  émincées
 1  à  2  c.  à  café  d'herbes  italiennes
 séchées
 8  gros  œufs
 Sel  et  poivre
  PETIT-DÉJEUNER 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  220  °C  (425  °F).
 Dans  un  bol,  mélanger  tous  les  légumes,
 les  pois  chiches,  l'huile,  l'ail  et  les  herbes.
 Saler  et  poivrer  au  goût.
 Dans  un  grand  plat  de  cuisson,  répartir
 uniformément  la  préparation  et  cuire
 au  centre  du  four  pendant  20  minutes
 en  remuant  à  mi-cuisson.  Au  besoin,
 poursuivre  la  cuisson  jusqu'à  ce  que  les
 patates  soient  presque  tendres.
 Creuser  huit  nids  dans  la  préparation  et
 y  casser  les  œufs.
 Poursuivre  la  cuisson  au  four  pendant
 8  minutes  ou  jusqu'à  ce  que  les  blancs
 d'œufs  soient  fermes.
  VARIANTES 
 •
 Ajoutez  des  perles  de  bocconcini  en
 même  temps  que  les  œufs.
 •
 Plutôt  que  de  faire  des  nids,  vous  pouvez
 battre  les  œufs  et  les  verser  sur  les
 légumes.  Le  résultat  final  ressemblera  à
 une  frittata.
 •
 Pour  une  version  tex-mex,  remplacez  les
 herbes  italiennes  par  un  assaisonnement
 à  la  mexicaine.  Au  moment  de  servir,
 ajoutez  de  la  salsa  et  des  dés  d'avocat.

[image: ] au  four
 6  portions  •  PRÉPARATION  :  10  minutes
 •
 CUISSON  :  10  minutes
  INGRÉDIENTS 
 24  huîtres
 6  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 4  gousses  d'ail,  hachées
 6  c.  à  soupe  de  persil  frais,  ciselé
 ½  c.  à  café  de  flocons  de  piment
 Le  jus  de  1  citron
 Sel  et  poivre
  HUÎTRES 
  PRÉPARATION 
 Ouvrir  les  huîtres  quelques  minutes  avant
 de  les  préparer.
 Dans  une  casserole,  à  feu  moyen,  chauffer
 l'huile  et  faire  revenir  l'ail  avec  le  persil,
 le  piment,  du  sel  et  du  poivre  pendant
 3  minutes  ou  jusqu'à  ce  qu'il  devienne
 odorant.  Il  ne  doit  pas  brunir.
 Sur  une  grande  plaque  de  cuisson,
 déposer  les  huîtres  et  verser  1  c.  à  café
 de  persillade  dans  chacune.  Cuire  sous  le
 gril  du  four  pendant  5  minutes  jusqu'à  ce
 qu'elles  commencent  à  dorer.
 Servir  les  huîtres  chaudes  avec  un  peu
 de  jus  de  citron.
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  INFO TDAH 
 L'huître  est  la  meilleure  source  alimentaire  de  zinc,
 un  nutriment  impliqué  dans  le  métabolisme  de
 la  dopamine.  De  bons  apports  en  zinc  favorisent  la
 concentration.
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 8  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes
 •
 CUISSON  :  25  minutes
  INGRÉDIENTS 
 4  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  oignon,  haché
 2  gousses  d'ail,  émincées
 1  c.  à  café  de  gingembre  frais,  haché
 ½  c.  à  café  de  curcuma  moulu
 1  patate  douce,  pelée
 et  coupée  en  cubes
 2  branches  de  céleri,  émincées
 8  carottes  non  pelées,  en  tronçons
 1  boîte  de  540  ml  de  pois  chiches,
 rincés  et  égouttés  (donne  375  g)
 2  litres  (8  tasses)  de  bouillon  de  poulet
 biologique
 Sel  et  poivre
  POTAGE DE CAROTTES 
  PRÉPARATION 
 Dans  une  grande  casserole,  à  feu  moyen,
 chauffer  l'huile  et  faire  revenir  l'oignon
 et  l'ail  avec  le  gingembre  et  le  curcuma
 de  2  à  3  minutes.  Ajouter  le  reste  des
 ingrédients  et  porter  à  ébullition.  Couvrir
 puis  laisser  mijoter  à  feu  moyen-doux
 pendant  20  minutes.
 Au  pied-mélangeur,  réduire  la  préparation
 en  potage  lisse.  Assaisonner  au  goût.
  CONSERVATION 
 Cette  soupe  se  conserve  dans  des
 contenants  hermétiques  jusqu'à  trois
 jours  au  réfrigérateur.
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  INFO TDAH 
 Riche  en  protéines  et  en  fer,  le  pois  chiche  est  l'une
 des  meilleures  sources  alimentaires  de  vitamine  B6,
 dont  une  carence  peut  accentuer  les  symptômes
 du  TDAH.
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 aux  crevettes
 6  portions  •  PRÉPARATION  :  10  minutes
 •
 CUISSON  :  25  minutes
  INGRÉDIENTS 
 2  c.  à  soupe  d'huile  de  sésame
 3  oignons  verts,  émincés
 3  gousses  d'ail,  hachées
 1  c.  à  soupe  de  gingembre  frais,  râpé
 2  branches  de  céleri,  en  tronçons
 80  g  (1  tasse)  de  champignons
 shiitakes,  en  lamelles
 24  crevettes,  décortiquées  et  déveinées
 2  litres  (8  tasses)  de  bouillon  de  volaille
 biologique
 Le  jus  de  1  lime
 ½  paquet  de  227  g  de  vermicelles
 de  riz
 220  g  (2  tasses)  de  graines  germées
 de  haricots  mungo
 140  g  (1  tasse)  d'edamames  surgelés
 4  c.  à  soupe  de  coriandre  fraîche,
 ciselée
 1  c.  à  soupe  de  miso
  SOUPE ASIATIQUE 
  PRÉPARATION 
 Dans  une  grande  casserole,  à  feu  moyen,
 chauffer  l'huile  de  sésame  et  faire  revenir
 les  oignons  verts,  l'ail,  le  gingembre,  le
 céleri,  les  champignons  et  les  crevettes
 pendant  3  à  4  minutes.
 Verser  le  bouillon  et  le  jus  de  lime,  et
 mélanger.  Couvrir  et  porter  à  ébullition.
 Ajouter  les  vermicelles  de  riz,  les  graines
 germées,  les  edamames  et  la  coriandre.
 Laisser  mijoter  à  feu  doux  15  minutes.
 Ajouter  le  miso  et  remuer  pour  le  dissoudre.
 Poursuivre  la  cuisson  à  découvert  pendant
 2  minutes,  jusqu'à  ce  que  les  vermicelles
 soient  tendres.
  INFO TDAH 
 La  crevette  est  une  bonne  source  de  protéines
 et  de  sélénium,  des  nutriments  impliqués  dans  la
 production  des  précieux  neurotransmetteurs.
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 6  portions  •  PRÉPARATION  :  30  minutes
 •
 CUISSON  :  35  minutes
  INGRÉDIENTS 
 4  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  oignon,  haché
 2  branches  de  céleri,  émincées
 2  carottes,  en  rondelles
 1  c.  à  café  d'herbes  italiennes  séchées
 1  c.  à  café  de  curcuma  moulu
 2  litres  (8  tasses)  de  bouillon  de  poulet
 biologique
 1  kg  (2  lb)  de  poitrines  de  poulet,
 en  cubes
 180  g  (2  tasses)  de  brocoli,
 en  petits  bouquets
 1  poivron  rouge,  en  dés
 80  g  (½  tasse)  de  maïs  en  grains
 surgelé
 150  g  (1  tasse)  d'orzo
 Sel  et  poivre
  SOUPE AU POULET 
  PRÉPARATION 
 Dans  une  grande  casserole,  à  feu  moyen,
 chauffer  2  c.  à  soupe  d'huile  et  faire
 revenir  l'oignon,  le  céleri  et  les  carottes
 pendant  2  à  3  minutes.  Ajouter  les  herbes
 et  le  curcuma.  Saler  et  poivrer.
 Verser  le  bouillon,  couvrir  et  porter  à
 ébullition.  Laisser  mijoter  à  feu  doux
 pendant  10  à  15  minutes,  jusqu'à  ce  que
 les  carottes  soient  tendres.
 Entre-temps,  dans  une  poêle,  à  feu
 moyen,  chauffer  2  c.  à  soupe  d'huile  et
 faire  revenir  les  cubes  de  poulet  pendant
 10  minutes.
 Dans  la  casserole,  ajouter  le  poulet  et
 le  reste  des  ingrédients.  Poursuivre  la
 cuisson  pendant  5  à  10  minutes.
 Servir  dans  des  bols  et,  si  désiré,  verser
 un  filet  d'huile  d'olive  pour  rehausser
 le  goût.
  VARIANTE 
 Remplacez  l'orzo  par  d'autres  pâtes.
 Rectifiez  le  temps  de  cuisson  au  besoin.
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 avocat  et  mangue
 4  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes
  INGRÉDIENTS 
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 Le  jus  de  1  citron  ou  lime
 1  c.  à  café  de  sirop  d'érable
 500  g  (1  lb)  de  grosses  crevettes
 cuites,  décortiquées
 2  avocats,  en  dés
 2  mangues,  en  dés
 1  poivron  rouge,  en  dés
 ½  oignon  rouge,  haché  finement
 2  c.  à  soupe  de  coriandre  fraîche,
 ciselée
 Sel  et  poivre
  SALADE DE CREVETTES, 
  PRÉPARATION 
 Dans  un  saladier,  mélanger  l'huile,  le  jus
 de  citron  et  le  sirop  d'érable.
 Ajouter  le  reste  des  ingrédients  et  mélanger
 délicatement.
 Servir  dans  des  verrines.
  INFO TDAH 
 L'avocat  est  un  aliment  de  choix  pour  réduire  les
 symptômes  du  TDAH.  Il  apporte  des  protéines,  des
 fibres  et  des  gras  de  qualité.  Il  permet  d'augmenter
 sainement  la  valeur  nutritive  d'un  repas.

[image: ]  INGRÉDIENTS 
 1  laitue  romaine,  déchiquetée
 3  c.  à  soupe  de  parmesan  râpé
 12  croquettes  de  poulet*
 Pour  la  vinaigrette
 2  gousses  d'ail,  hachées
 2  c.  à  soupe  de  jus  de  citron
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 130  g  (½  tasse)  de  yogourt  grec  nature
 1  c.  à  soupe  de  parmesan  râpé
 1  c.  à  café  de  moutarde  de  Dijon
 Sel  et  poivre
 *  Pour  les  croquettes  de  poulet
 (donne  20  croquettes)
 3  poitrines  de  poulet  de  250  g
 (½  lb)  chacune
 2  œufs
 65  g  (¼  tasse)  de  yogourt  grec  nature
 200  g  (2  tasses)  d'amandes  en  poudre
 100  g  (1  tasse)  de  parmesan  râpé
 1  c.  à  café  de  paprika
 1  c.  à  café  de  poudre  de  chili
 ½  c.  à  café  d'origan  séché
 1  c.  à  soupe  de  poudre  d'ail
 Sel  et  poivre
  PRÉPARATION 
 Couper  les  poitrines  de  poulet  en  18  à
 20  cubes  de  2,5  x  2,5  cm  (1  x  1  po).  Saler
 et  poivrer.
 Dans  un  bol,  battre  les  œufs  avec  le
 yogourt.  Dans  un  autre  bol,  mélanger
 les  amandes,  le  parmesan,  le  paprika,  la
 poudre  de  chili,  l'origan  et  la  poudre  d'ail.
 Dans  une  poêle,  à  feu  moyen,  chauffer  un
 peu  d'huile.  Tremper  les  cubes  de  poulet
 dans  la  préparation  d'œufs,  puis  les  rouler
 dans  celle  d'amandes.  Les  déposer  au  fur
 et  à  mesure  dans  la  poêle  et  cuire  de  3  à
 5  minutes  de  chaque  côté,  jusqu'à  ce  que
 les  croquettes  soient  croustillantes.
 Entre-temps,  dans  un  saladier,  mélanger
 tous  les  ingrédients  de  la  vinaigrette.
 Ajouter  la  laitue  et  le  parmesan,  et  mélanger.
 Garnir  d'une  douzaine  de  croquettes
 (entières  ou  coupées  en  deux).
  VARIANTE 
 Ajoutez  des  graines  de  citrouille,  de  l'avocat
 ou  bien  des  pois  chiches  et  graines  de
 citrouille  grillés  (p.  220).
  CONSEIL PRATIQUE 
 Les  croquettes  de  poulet  se  congèlent.
 Vous  pouvez  les  servir  avec  des  frites  de
 patates  douces  et  une  salade  verte  ou
 avec  du  tzatziki  et  des  crudités.
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 aux  croquettes  de  poulet
 4  portions  •  PRÉPARATION  :  20  minutes
 •
 CUISSON  :  15  minutes
  SALADE CÉSAR 
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 4  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes
  INGRÉDIENTS 
 2  boîtes  de  540  ml  chacune  de  pois
 chiches,  rincés  et  égouttés
 (donne  750  g)
 2  branches  de  céleri,  émincées
 2  concombres,  en  dés
 2  oignons  verts,  émincés
 ½  chou  rouge,  émincé
 30  g  (½  tasse)  de  persil  frais,  haché
 25  g  (½  tasse)  de  menthe  fraîche,
 hachée
 4  œufs  durs,  en  tranches
 Pour  la  vinaigrette
 2  c.  à  café  de  moutarde  de  Dijon
 Le  zeste  râpé  et  le  jus  de  1  citron
 4  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  gousse  d'ail,  émincée
 1  c.  à  café  de  graines  de  fenouil
 Sel  et  poivre
  SALADE DE POIS CHICHES 
  PRÉPARATION 
 Dans  un  saladier,  mélanger  tous  les
 ingrédients  de  la  salade,  sauf  les  œufs.
 Dans  un  bol,  mélanger  au  fouet  tous  les
 ingrédients  de  la  vinaigrette.
 Verser  la  vinaigrette  sur  la  salade  et  bien
 mélanger.  Garnir  d'œufs.
  VARIANTE 
 Remplacez  les  pois  chiches  par  des
 haricots  blancs  ou  de  Lima.
  CONSEIL PRATIQUE 
 Cuisez  des  œufs  durs  à  l'avance  et
 conservez-les  au  réfrigérateur  jusqu'à
 deux  jours  (si  écalés)  ou  cinq  jours
 (avec  la  coquille).
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 croustillants
 4  portions  •  PRÉPARATION  :  30  minutes  •  RÉFRIGÉRATION  :  30  minutes
 •
 CUISSON  :  25  minutes
  INGRÉDIENTS 
 1  bloc  de  454  g  de  tofu  extra  ferme
 140  g  (1  tasse)  de  chapelure  panko
 20  g  (¼  tasse)  de  levure  alimentaire
 Red  Star
 Pour  la  marinade
 65  g  (¼  tasse)  de  yogourt  grec  nature
 1  c.  à  soupe  de  moutarde  de  Dijon
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  c.  à  soupe  de  poudre  de  chili
 1  c.  à  café  de  poudre  d'ail
 1  c.  à  café  de  cumin  moulu
 1  c.  à  café  de  sirop  d'érable
 Sel  et  poivre
 Pour  la  trempette
 65  g  (¼  tasse)  de  yogourt  grec  nature
 2  c.  à  soupe  de  mayonnaise
 2  c.  à  soupe  de  sauce  chili
 1  c.  à  café  de  poudre  de  chili
 1  c.  à  café  de  sirop  d'érable
 ½  c.  à  café  de  fumée  liquide  (facultatif)
  BÂTONNETS DE TOFU 
  PRÉPARATION 
 Dans  un  bol,  mélanger  tous  les  ingrédients
 de  la  marinade.
 Couper  le  tofu  en  28  bâtonnets  et  les
 éponger.  Déposer  les  bâtonnets  dans
 la  marinade  et  bien  les  enrober.  Laisser
 mariner  pendant  au  moins  30  minutes  au
 réfrigérateur.
 Préchauffer  le  four  à  200  °C  (400  °F).
 Couvrir  une  plaque  de  papier  parchemin
 ou  d'un  tapis  en  silicone.
 Dans  un  bol,  mélanger  la  chapelure  et  la
 levure  alimentaire.  Égoutter  les  bâtonnets
 de  tofu,  les  enrober  de  chapelure  et  les
 répartir  sur  la  plaque.  Cuire  au  centre  du
 four  de  25  à  30  minutes  en  les  retournant
 à  mi-cuisson.
 Entre-temps,  dans  un  bol,  mélanger  tous
 les  ingrédients  de  la  trempette.
 Servir  les  bâtonnets  avec  la  trempette.
 Accompagnement  :  servir  avec  des  tranches
 de  patate  douce  grillées  au  four  et  une
 salade.
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 Général  Tao
 4  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes
 •
 CUISSON  :  15  minutes
  INGRÉDIENTS 
 1  bloc  de  454  g  de  tofu  extra  ferme
 2  c.  à  soupe  d'huile  de  sésame  grillé
 5  oignons  verts,  hachés
 1  c.  à  soupe  de  sauce  chili
 1  c.  à  soupe  de  graines  de  sésame
 Pour  la  marinade
 3  c.  à  café  de  sauce  soya
 1  c.  à  café  de  sauce  chili
 1  c.  à  café  d'huile  de  sésame  grillé
 1  c.  à  soupe  de  sirop  d'érable
 4  c.  à  soupe  de  fécule  de  maïs
 Pour  la  sauce
 2  c.  à  café  d'huile  de  sésame  grillé
 2  c.  à  café  de  fécule  de  maïs
 3  gousses  d'ail,  émincées
 1  c.  à  soupe  de  gingembre  frais,
 émincé
 1  c.  à  soupe  de  vinaigre  de  riz
 60  ml  (¼  tasse)  de  sirop  d'érable
 3  c.  à  café  de  sauce  soya
 2  c.  à  soupe  d'eau
  TOFU 
  PRÉPARATION 
 Dans  un  bol,  mélanger  tous  les  ingrédients
 de  la  marinade.
 Couper  le  tofu  en  cubes  de  2,5  cm  (1  po)
 et  les  éponger.  Déposer  les  cubes  dans
 la  marinade  et  bien  les  enrober.  Laisser
 reposer  pendant  5  minutes.
 Entre-temps,  dans  un  bol,  mélanger  tous
 les  ingrédients  de  la  sauce.  Réserver.
 Dans  une  grande  poêle  antiadhésive,  à
 feu  moyen,  chauffer  l'huile  de  sésame  et
 verser  le  tofu  et  la  marinade.  Faire  dorer
 les  cubes  pendant  2  minutes  de  chaque
 côté.  Les  retirer  à  l'aide  d'une  fourchette
 et  les  déposer  dans  une  assiette.
 Dans  la  poêle,  à  feu  vif,  ajouter  les  oignons
 verts  et  la  sauce  chili,  et  faire  revenir
 pendant  2  minutes.  Ajouter  la  sauce
 réservée  et  le  tofu,  et  poursuivre  la  cuisson
 2  minutes  tout  en  remuant.  Parsemer  la
 préparation  de  graines  de  sésame.
 Accompagnement  :  servir  sur  un  lit  de
 riz  ou  de  quinoa,  avec  du  brocoli  cuit  à  la
 vapeur  ou  des  courgettes.
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 2  portions  •  PRÉPARATION  :  20  minutes
 •
 CUISSON  :  10  minutes
  INGRÉDIENTS 
 Pour  les  tortillas
 130  g  (1  tasse)  de  farine  tout  usage
 1  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 4  c.  à  soupe  d'eau
 1  pincée  de  sel
 Pour  la  garniture
 1  boîte  de  540  ml  de  pois  chiches,
 rincés  et  égouttés  (donne  375  g)
 2  tomates  fraîches,  en  dés
 1  petit  concombre,  en  dés
 4  c.  à  soupe  de  ciboulette  fraîche,
 hachée
 1  avocat,  en  dés
 3  c.  à  soupe  de  yogourt  grec  nature
 1  c.  à  café  de  moutarde  de  Dijon
 1  c.  à  soupe  de  levure  alimentaire
 1  c.  à  café  de  jus  de  citron
 2  grandes  feuilles  de  salade  verte
 Sel  et  poivre
  WRAPS VÉGÉ 
  PRÉPARATION 
 Dans  un  bol,  mélanger  tous  les  ingrédients
 des  tortillas.  Former  une  boule  et  laisser
 reposer  10  minutes.  Couper  la  boule  en
 deux.  Étaler  la  pâte  pour  former  deux
 tortillas  de  30  cm  (12  po).
 Dans  une  poêle  antiadhésive,  à  feu  moyen,
 cuire  chaque  tortilla  2  à  3  minutes  de
 chaque  côté.
 Dans  un  grand  bol,  écraser  grossièrement
 les  pois  chiches  à  la  fourchette.  Ajouter
 les  tomates,  le  concombre,  la  ciboulette
 et  l'avocat.  Bien  mélanger.  Ajouter  le
 yogourt,  la  moutarde,  la  levure  alimentaire  et
 le  jus  de  citron.  Saler,  poivrer  et  mélanger.
 Sur  chaque  tortilla,  déposer  une  feuille
 de  salade  et  la  moitié  de  la  garniture  au
 centre.  L'étaler  sur  la  longueur.  Enrouler
 fermement.
  CONSEIL PRATIQUE 
 Vous  pouvez  utiliser  des  tortillas  de  blé
 entier  de  30  cm  (12  po)  du  commerce.
  INFO TDAH 
 Pour  la  levure  alimentaire  (à  ne  pas  confondre  avec
 la  levure  à  pain),  il  est  important  de  choisir  une
 version  enrichie  de  B12,  comme  la  Red  Star.

[image: ]  INGRÉDIENTS 
 4  grandes  tortillas  de  blé  entier
 ou  des  bols  tortillas  de  grains  entiers
 du  commerce
 1  paquet  de  140  g  de  tempeh,
 décongelé
 1  c.  à  soupe  de  sauce  tamari  ou  soya
 1  c.  à  café  de  cumin  moulu
 1  c.  à  café  de  poudre  d'ail
 Le  jus  de  ½  lime
 4  c.  à  soupe  de  sauce  chili
 4  c.  à  soupe  de  salsa
 ½  poivron  orange,  en  dés
 80  g  (½  tasse)  de  maïs  en  grains,
 décongelé
 140  g  (1  tasse)  de  tomates  cerises,
 coupées  en  quatre
 2  ou  3  oignons  verts,  émincés
 1  avocat,  en  dés
 Fromage  râpé,  au  goût
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  180  °C  (350  °F).
 Pour  faire  des  bols  tortillas  maison,
 déposer  chacune  des  tortillas  dans  un
 bol  de  10  cm  (4  po)  de  diamètre  allant  au
 four  en  ondulant  les  bords.  Chauffer  les
 tortillas  au  centre  du  four  pendant  12  à
 15  minutes,  jusqu'à  ce  qu'elles  soient
 dorées.  Démouler  et  laisser  tiédir  sur  une
 grille.
 Entre-temps,  dans  un  bol,  émietter  le
 tempeh  avec  les  mains.  Ajouter  la  sauce
 tamari,  le  cumin,  la  poudre  d'ail  et  le  jus
 de  lime.  Bien  mélanger.
 Dans  une  poêle,  à  feu  moyen,  faire  revenir
 la  préparation  de  tempeh  environ  5  minutes.
 Hors  du  feu,  ajouter  la  sauce  chili  et  la
 salsa,  et  mélanger.
 Remplir  les  bols  tortillas  de  préparation  de
 tempeh,  garnir  de  légumes  puis  de  fromage.
 Passer  les  bols  garnis  sous  le  gril  du  four
 jusqu'à  ce  que  le  fromage  soit  doré.
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 au  tempeh
 4  portions  •  PRÉPARATION  :  30  minutes
 •
 CUISSON  :  25  minutes
  BOLS TORTILLAS 
  INFO TDAH 
 Le  tempeh  (aliment  à  base  de  soya  fermenté)  fournit
 des  protéines  complètes  et  des  fibres.  Sa  teneur
 en  protéines  se  rapproche  de  celle  du  saumon  de
 l'Atlantique  cuit.
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 4  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes
 •
 CUISSON  :  25  minutes
  INGRÉDIENTS 
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  oignon,  haché
 2  gousses  d'ail,  hachées
 160  g  (2  tasses)  de  champignons
 variés,  en  morceaux
 ½  bloc  de  454  g  de  tofu  extra  ferme,
 en  cubes
 2  c.  à  café  de  sauce  Worcestershire
 ½  c.  à  café  d'origan  séché
 750  ml  (3  tasses)  de  bouillon
 de  légumes  biologique
 2  c.  à  soupe  de  miso
 1  c.  à  soupe  de  sauce  soya
 1  c.  à  soupe  de  sirop  d'érable
 4  c.  à  soupe  de  levure  alimentaire
 2  c.  à  soupe  de  fécule  de  maïs
 Frites  de  pommes  de  terre  (p.  162)
 ou  frites  de  patates  douces  (p.  190)
 140  g  (1  tasse)  de  fromage  en  grains
 ou  de  fromage  mozzarella,  en  cubes
  POUTINE 
  PRÉPARATION 
 Dans  une  casserole,  à  feu  moyen,  chauffer
 l'huile  et  faire  revenir  l'oignon  pendant  1  à
 2  minutes.  Ajouter  l'ail,  les  champignons,
 le  tofu,  la  sauce  et  l'origan.  Faire  revenir
 de  5  à  7  minutes,  jusqu'à  ce  que  les
 champignons  deviennent  bruns.  Ajouter  le
 bouillon,  le  miso,  la  sauce  soya,  le  sirop
 d'érable  et  la  levure  alimentaire.  Laisser
 réduire  de  10  à  15  minutes,  jusqu'à
 ce  qu'il  ne  reste  plus  qu'environ  500  ml
 (2  tasses)  de  sauce.
 Dans  un  petit  bol,  délayer  la  fécule  de
 maïs  avec  4  c.  à  soupe  de  bouillon  chaud.
 Verser  dans  la  casserole  en  remuant.
 Laisser  mijoter  à  feu  doux  pendant
 4  minutes  en  remuant  constamment,
 jusqu'à  épaississement  de  la  sauce.
 Répartir  les  frites  dans  des  bols  de  service.
 Garnir  de  fromage,  puis  napper  de  sauce.
  SUGGESTION 
 Utilisez  plusieurs  sortes  de  champignons
 (ex.  :  blancs,  shiitakes,  morilles,  etc.).
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  INFO TDAH 
 En  plus  de  fournir  de  nombreux  nutriments  importants
 pour  le  cerveau,  tous  les  champignons  contiennent
 de  la  vitamine  D.  Le  shiitake  est  celui  qui  en  contient
 le  plus.
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 8  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes  •  CUISSON  :  25  minutes
  INGRÉDIENTS 
 2  grosses  patates  douces,  pelées
 et  coupées  en  cubes
 500  ml  (2  tasses)  de  lait  3,25  %
 ou  de  boisson  de  soya  non  sucrée
 1  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 120  g  (1  tasse)  de  fromage  cheddar
 râpé
 3  c.  à  soupe  de  levure  alimentaire
 Red  Star
 1  c.  à  café  de  moutarde  de  Dijon
 1  c.  à  café  de  curcuma  moulu
 1  c.  à  café  de  poudre  d'ail
 330  g  (3  tasses)  de  macaronis
 de  blé  entier
 120  g  (1  tasse)  de  fromage  mozzarella
 râpé  ou  100  g  (1  tasse)  de  parmesan
 râpé
 Sel  et  poivre
  MACARONI AUX PATATES DOUCES 
  PRÉPARATION 
 Dans  une  casserole  d'eau,  cuire  les
 patates  douces  pendant  10  minutes  ou
 jusqu'à  tendreté.  Égoutter  et  remettre
 dans  la  casserole.
 Au  pied-mélangeur,  réduire  les  patates
 en  purée.  Ajouter  le  lait,  l'huile,  le  cheddar,
 la  levure  alimentaire,  la  moutarde,  le
 curcuma  et  l'ail.  Saler  et  poivrer.  Poursuivre
 la  cuisson  environ  3  minutes.
 Entre-temps,  dans  une  grande  casserole
 d'eau  bouillante  salée,  cuire  les  macaronis
 pendant  7  à  8  minutes  ou  jusqu'à  ce  qu'ils
 soient  al  dente.  Égoutter.
 Ajouter  les  pâtes  dans  la  casserole  de
 purée  et  mélanger.  Étendre  la  préparation
 dans  un  plat  à  gratin  huilé  et  garnir  de
 fromage.
 Faire  gratiner  le  macaroni  sous  le  gril  du
 four  pendant  4  à  5  minutes  ou  jusqu'à  ce
 que  le  fromage  soit  doré.
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  INFO TDAH 
 La  patate  douce  est  une  alliée  du  cerveau  en  raison
 de  sa  teneur  élevée  en  bêtacarotène,  manganèse
 et  vitamine  B6,  lesquels  sont  impliqués  dans  la
 production  des  neurotransmetteurs.
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 4  portions  •  PRÉPARATION  :  20  minutes
 •
 CUISSON  :  10  minutes
  INGRÉDIENTS 
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  boîte  de  156  ml  de  pâte  de  tomates
 (170  g)
 2  gousses  d'ail,  hachées  finement
 4  tortillas  ou  pains  naans  de  grains
 entiers  de  18  à  23  cm  (7  à  9  po)
 1  boîte  de  120  g  de  poisson  (au  choix  :
 saumon,  thon,  maquereau,  sardines,
 anchois)
 1  c.  à  café  d'aneth  frais,  ciselé
 120  g  (1  tasse)  de  fromage  mozzarella
 râpé
 50  g  (½  tasse)  de  parmesan  râpé
 Câpres  (facultatif)
  PIZZAS 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  260  °C  (500  °F).
 Dans  un  grand  bol,  mélanger  l'huile,  la
 pâte  de  tomates  et  l'ail.
 Sur  une  plaque  de  cuisson,  badigeonner
 les  tortillas  avec  la  préparation.  Garnir
 de  poisson,  d'aneth,  de  mozzarella,  de
 parmesan  et  de  câpres.
 Cuire  au  centre  du  four  pendant  8  à
 10  minutes,  jusqu'à  ce  que  le  fromage
 soit  fondu  et  légèrement  grillé.
  VARIANTE 
 Remplacez  la  conserve  de  poisson  par
 du  saumon  fumé.
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  INFO TDAH 
 Pour  faire  le  plein  d'oméga-3,  rien  de  tel  que  les
 poissons  gras  !  Il  est  recommandé  d'en  consommer
 au  moins  deux  fois  par  semaine  et  de  varier  :  saumon,
 thon  pâle,  maquereau,  sardines,  anchois,  etc.
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 aux  crevettes  à  l'ail
 6  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes
 •
 CUISSON  :  45  minutes
  INGRÉDIENTS 
 750  ml  (3  tasses)  +  60  ml  (¼  tasse)
 de  bouillon  de  poulet  biologique
 300  g  (1  ½  tasse)  de  riz  à  grains  longs
 1  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  c.  à  soupe  d'huile  de  sésame
 2  oignons,  émincés
 4  gousses  d'ail,  émincées
 1  c.  à  soupe  de  gingembre  frais,  haché
 2  branches  de  céleri,  hachées
 finement
 2  carottes,  en  dés
 140  g  (1  tasse)  d'edamames  surgelés
 4  œufs,  battus
 4  c.  à  soupe  de  sauce  soya
 Sel  et  poivre
 Pour  les  crevettes  à  l'ail
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 21  à  25  crevettes  cuites  surgelées
 (340  g),  décongelées
 4  gousses  d'ail,  émincées
 ½  c.  à  café  de  flocons  de  piment
  RIZ FRIT 
  PRÉPARATION 
 Dans  une  grande  casserole,  porter  750  ml
 (3  tasses)  de  bouillon  à  ébullition.  Ajouter
 le  riz,  l'huile  d'olive,  du  sel  et  du  poivre.
 Poursuivre  la  cuisson  à  feu  doux  pendant
 25  minutes.
 Entre-temps,  dans  une  poêle  antiadhésive
 ou  un  wok,  à  feu  moyen,  chauffer  l'huile
 de  sésame  et  faire  revenir  les  oignons,
 l'ail,  le  gingembre,  le  céleri,  les  carottes
 et  les  edamames  en  remuant  souvent
 pendant  10  minutes  ou  jusqu'à  ce  que  les
 légumes  commencent  à  dorer.
 Former  un  puits  au  centre  des  légumes
 et  verser  les  œufs.  Poursuivre  la  cuisson
 en  remuant  rapidement  jusqu'à  ce  que
 les  œufs  soient  brouillés.
 Ajouter  le  riz  cuit,  la  sauce  soya  et  60  ml
 (¼  tasse)  ou  plus  de  bouillon.
 Dans  une  poêle  antiadhésive,  à  feu  moyen-
vif,  chauffer  l'huile  d'olive  et  cuire  les
 crevettes  avec  l'ail  et  le  piment  de  2  à
 3  minutes  de  chaque  côté.
 Servir  le  riz  et  les  légumes,  et  garnir  de
 crevettes.

[image: ]  INGRÉDIENTS 
 4  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 3  échalotes  françaises,  hachées
 4  gousses  d'ail,  hachées
 1  bulbe  de  fenouil,  émincé
 1  branche  de  céleri,  émincée
 Le  jus  de  ½  citron
 250  ml  (1  tasse)  de  vin  blanc
 ou  de  fumet  de  poisson  biologique
 1  feuille  de  laurier
 1,8  kg  (environ  4  lb)  de  moules  parées
 et  lavées
 4  c.  à  soupe  de  persil  ou  d'aneth  frais,
 haché
 Sel  et  poivre
 Pour  les  frites
 6  pommes  de  terre  Russet  non  pelées,
 lavées
 5  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
  MOULES-FRITES 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  190  °C  (375  °F).
 Couper  les  pommes  de  terre  en  bâtonnets
 égaux.  Faire  tremper  dans  un  grand  bol
 d'eau  froide  au  moins  30  minutes.  Égoutter
 et  rincer,  puis  éponger  avec  un  linge  propre.
 Dans  un  grand  bol,  mélanger  les  pommes
 de  terre  et  l'huile.  Saler.
 Sur  une  plaque  de  cuisson  antiadhésive
 ou  tapissée  de  papier  parchemin,  répartir
 les  pommes  de  terre  en  une  seule  couche.
 Cuire  pendant  20  minutes  ou  jusqu'à  ce
 qu'elles  commencent  à  dorer.  Augmenter
 la  température  du  four  à  230  °C  (450  °F).
 Retourner  les  frites  à  l'aide  d'une  spatule
 et  poursuivre  la  cuisson  10  minutes.
 Entre-temps,  dans  une  cocotte,  à  feu
 moyen,  chauffer  l'huile  et  faire  revenir
 les  échalotes  pendant  2  minutes.  Ajouter
 l'ail,  le  fenouil  et  le  céleri,  et  poursuivre
 la  cuisson  de  3  à  4  minutes.  Verser  le  jus
 de  citron  et  le  vin  blanc.  Ajouter  le  laurier,
 saler,  poivrer  et  porter  à  ébullition.  Ajouter
 les  moules  et  remuer.  Couvrir  et  cuire  de
 6  à  8  minutes,  jusqu'à  ce  que  les  moules
 s'ouvrent  (jeter  celles  qui  restent  fermées).
 Ajouter  le  persil  et  mélanger.
 Servir  les  moules  avec  les  frites.
 162
 à  la  belge
 4  portions  •  PRÉPARATION  :  30  minutes
 •
 TREMPAGE  :  30  minutes
 •
 CUISSON  :  45  minutes
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 80  g  (½  tasse)  de  quinoa  cuit
 5  ou  6  tranches  (150  g)  de  saumon
 gravlax  ou  fumé,  en  morceaux
 ½  avocat,  en  tranches
 1  œuf  dur,  coupé  en  deux
 Noix  ou  graines,  au  goût
 Poivre
 Légumes  et  fruits  au  choix
 8  tomates  cerises,  coupées  en  deux
 1  concombre  libanais,  en  rondelles
 ½  poivron  rouge,  en  lanières
 1  carotte,  en  dés
 70  g  (½  tasse)  d'edamames  surgelés,
 cuits
 45  g  (½  tasse)  de  brocoli,
 en  petits  bouquets
 Quelques  feuilles  de  laitue,
 déchiquetées
 75  g  (½  tasse)  de  fruits  (ex.  :  mangue,
 ananas,  fraises,  bleuets,  mûres)
 Pour  la  sauce
 130  g  (½  tasse)  de  yogourt  grec  nature
 2  oignons  verts,  hachés  finement
 1  c.  à  café  d'aneth  frais,  haché
 1  c.  à  soupe  de  jus  de  citron
  PRÉPARATION 
 Dans  un  bol  de  service,  mettre  le  quinoa,
 les  légumes  et  les  fruits.
 Garnir  de  saumon,  d'avocat  et  d'œuf.  Poivrer.
 Dans  un  petit  bol,  mélanger  tous  les
 ingrédients  de  la  sauce.
 Servir  le  bol  poke  avec  la  sauce  et  des  noix
 ou  graines.
  VARIANTES 
 •
 Vous  pouvez  remplacer  le  quinoa  par
 100  g  (½  tasse)  de  riz  cuit  ou  80  g
 (½  tasse)  de  couscous  cuit.
 •
 Ce  bol  poke  est  un  touski  («  tout  ce
 qui  traîne  dans  le  frigo  »).  Utilisez  les
 légumes  et  les  fruits  que  vous  avez  sous
 la  main.
  CONSERVATION 
 Le  bol  poke  se  conserve  dans  un  conte-
nant  hermétique  (sauce  à  part)  jusqu'à
 cinq  jours  au  réfrigérateur.
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  BOL POKE TOUSKI 
 au  saumon
 1  portion  •  PRÉPARATION  :  15  minutes
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 2  tranches  de  pain  de  grains  entiers
 1  avocat  mûr
 1  c.  à  café  de  jus  de  citron
 4  tranches  de  saumon  fumé
 ou  de  gravlax
 10  câpres
 Poivre
  PRÉPARATION 
 Faire  dorer  le  pain  au  grille-pain.
 Entre-temps,  dans  un  bol,  écraser  l'avocat
 à  la  fourchette.  Ajouter  le  jus  de  citron  et
 mélanger.
 Tartiner  le  pain  de  purée  d'avocat.
 Déposer  2  tranches  de  saumon  sur  chaque
 tartine,  garnir  de  câpres  et  poivrer.
 Accompagnement  :  servir  avec  au  moins
 130  g  (1  tasse)  de  crudités  (poivron  rouge,
 carottes,  branches  de  céleri),  en  bâtonnets.
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  INFO TDAH 
 Un  poivron  rouge  contient  presque  trois  fois  plus  de
 vitamine  C  qu'une  orange.  Cette  vitamine  favorise
 l'absorption  du  fer  d'origine  végétale.  Il  est  préférable
 de  consommer  le  poivron  cru,  puisque  la  cuisson
 réduit  sa  teneur  en  vitamine  C.
 au  saumon  et  à  l'avocat
 1  portion  •  PRÉPARATION  :  5  minutes
  SANDWICH OUVERT 
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 4  portions  •  PRÉPARATION  :  10  minutes
 •
 CUISSON  :  20  minutes
  INGRÉDIENTS 
 180  g  (2  tasses)  de  brocoli,
 en  bouquets
 1  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 125  ml  (½  tasse)  de  bouillon  de  poulet
 biologique
 4  pavés  de  saumon  d'environ  170  g
 (6  oz)  chacun
 Sel  et  poivre
 Pour  la  sauce
 4  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  c.  à  café  de  gingembre  frais,  haché
 1  c.  à  soupe  de  miso
 1  poivron  rouge,  en  dés
 4  c.  à  soupe  de  ciboulette  fraîche,
 ciselée
 1  c.  à  soupe  de  miel
 ou  de  sirop  d'érable
 Sel  et  poivre
  SAUMON ET BROCOLI 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  200  °C  (400  °F).
 Sur  une  plaque  de  cuisson  couverte  de
 papier  parchemin  ou  d'un  tapis  en
 silicone,  arroser  le  brocoli  d'huile  et  de
 bouillon.  Saler  et  poivrer.  Cuire  au  centre
 du  four  pendant  5  minutes.
 Entre-temps,  dans  un  bol,  mélanger  tous
 les  ingrédients  de  la  sauce.  Badigeonner
 les  pavés  de  saumon.
 Déposer  le  saumon  sur  la  plaque  avec  le
 brocoli  et  poursuivre  la  cuisson  pendant
 12  minutes.  Terminer  la  cuisson  sous  le
 gril  pendant  2  minutes.
 Accompagnement  :  servir  avec  du  riz
 sauvage  ou  du  quinoa  arrosé  de  jus  de
 cuisson.
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  INFO TDAH 
 Le  miso  est  une  pâte  salée  de  soya  fermenté.  Il
 contient  des  probiotiques  bénéfiques  pour  la  santé
 intestinale.  Ceux-ci  étant  sensibles  à  la  chaleur
 extrême,  il  faut  éviter  de  faire  bouillir  le  miso.
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  INGRÉDIENTS 
 375  ml  (1  ½  tasse)  d'eau
 190  g  (1  tasse)  de  quinoa
 2  c.  à  soupe  de  beurre  d'arachide
 ou  d'amande
 1  c.  à  café  de  miso
 1  c.  à  soupe  de  graines  de  citrouille
 4  grandes  feuilles  d'algue  nori
 8  tranches  de  saumon  fumé
 ou  de  gravlax,  en  morceaux
 1  avocat,  en  dés
 130  g  (½  tasse)  de  crudités  et
 de  fruits,  en  lanières  (au  choix  :
 concombre,  poivron,  carotte,  céleri,
 radis,  laitue,  mangue,  etc.)
 Sel  et  poivre
  PRÉPARATION 
 Dans  une  grande  casserole,  à  feu  moyen,
 porter  l'eau  à  ébullition  et  ajouter  le
 quinoa.  Couvrir  et  laisser  mijoter  à  feu  doux
 pendant  12  minutes.  Laisser  refroidir.
 Dans  un  bol,  mélanger  le  beurre  d'arachide
 et  le  miso.  Ajouter  le  quinoa  et  les  graines
 de  citrouille.  Bien  mélanger.
 Pour  rouler  les  sushis,  un  napperon  de
 bambou  est  un  atout.  Emballer  le  napperon
 d'une  pellicule  plastique.
 Sur  une  feuille  d'algue,  répartir  un  quart
 du  quinoa  en  laissant  vierge  une  bordure
 de  2,5  cm  (1  po)  sur  un  côté  pour  pouvoir
 fermer  le  rouleau.  Garnir  avec  un  quart
 du  saumon,  de  l'avocat,  des  crudités  et
 des  fruits.  Rouler  en  serrant  fermement.
 Répéter  avec  le  reste  des  ingrédients.
 Laisser  reposer  les  rouleaux  pendant  2  à
 3  minutes  avant  de  les  découper.
 À  l'aide  d'un  couteau  bien  aiguisé,  couper
 chacun  des  rouleaux  en  cinq.
 Accompagnement  :  servir  avec  du  gingembre
 mariné,  de  la  sauce  soya  ou  wafu,  et  du
 kimchi.
  VARIANTE 
 Vous  pouvez  aussi  utiliser  du  saumon  ou
 du  thon  pâle  en  conserve.
 4  portions  •  PRÉPARATION  :  30  minutes
 •
 CUISSON  :  15  minutes
 éclair
  SUSHIS 

[image: ] 6  portions  •  PRÉPARATION  :  20  minutes
 •
 CUISSON  :  40  minutes
  INGRÉDIENTS 
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  petit  oignon,  haché
 2  gousses  d'ail,  hachées
 1  branche  de  céleri,  hachée
 1  carotte,  pelée  et  râpée
 3  boîtes  de  213  g  chacune  de  saumon
 en  morceaux,  égoutté  (donne  495  g)
 3  œufs,  battus
 100  g  (1  tasse)  de  flocons  d'avoine
 à  cuisson  rapide
 4  c.  à  soupe  de  céréales  pour  bébés
 enrichies  de  fer
 Le  zeste  râpé  et  le  jus  de  ½  citron
 ou  lime
 1  oignon  vert,  haché
 1  poivron  vert,  haché
 5  g  (½  tasse)  d'aneth  frais,  ciselé
 Sel  et  poivre
  PAIN DE SAUMON 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  180  °C  (350  °F).
 Dans  une  casserole,  à  feu  moyen,  chauffer
 l'huile  et  faire  revenir  l'oignon,  l'ail,  le
 céleri  et  la  carotte  pendant  3  à  4  minutes.
 Dans  un  bol,  à  l'aide  d'une  fourchette,
 écraser  le  saumon  avec  les  arêtes.  Incor-
porer  le  reste  des  ingrédients,  puis  ajouter
 la  préparation  de  légumes  et  mélanger.
 Verser  la  préparation  dans  un  moule  à
 pain  huilé  et  cuire  au  centre  du  four
 pendant  35  minutes.  Laisser  reposer
 5  minutes  avant  de  démouler.
 Accompagnement  :  servir  avec  une  salade
 de  roquette  et  d'avocat  ou  avec  du  tzatziki
 (p.  176)  et  une  purée  de  pommes  de  terre.
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 6  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes
 •
 CUISSON  :  10  minutes
  INGRÉDIENTS 
 4  avocats,  en  tranches
 Tzatziki  (p.  176)
 Aneth  frais,  pour  la  décoration
 (facultatif)
 Pour  les  croquettes
 500  g  (1  lb)  de  filet  de  morue
 4  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 2  œufs,  battus
 50  g  (½  tasse)  de  flocons  d'avoine
 à  cuisson  rapide
 1  pomme  de  terre  cuite,  pelée
 et  coupée  en  cubes
 2  oignons  verts,  émincés
 2  gousses  d'ail,  émincées
 Le  jus  de  ½  lime  ou  citron
 1  c.  à  soupe  de  coriandre  fraîche,
 hachée
 1  c.  à  soupe  d'aneth  frais,  haché
 50  g  (½  tasse)  d'amandes  en  poudre
 Sel  et  poivre
  CROQUETTES 
  PRÉPARATION 
 Au  robot  culinaire,  hacher  grossièrement
 tous  les  ingrédients  des  croquettes,  sauf
 les  amandes.  Au  besoin,  si  la  préparation  est
 humide,  ajouter  un  peu  de  flocons  d'avoine
 pour  pouvoir  façonner  12  croquettes
 compactes.
 Dans  un  bol,  mettre  les  amandes  en
 poudre  et  bien  enrober  les  croquettes.
 Dans  une  grande  poêle,  à  feu  vif,  chauffer
 un  peu  d'huile  et  cuire  les  croquettes
 pendant  3  à  4  minutes  de  chaque  côté,
 jusqu'à  ce  qu'elles  soient  dorées.  Laisser
 reposer  5  minutes.
 Servir  les  croquettes  tièdes  garnies  de
 tranches  d'avocat  et  nappées  de  sauce
 tzatziki.  Si  désiré,  décorer  d'aneth.
 Accompagnement  :  servir  avec  une  salade
 et  une  purée  de  pommes  de  terre  ou  des
 frites  maison  (p.  162).
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[image: ]  INGRÉDIENTS 
 1  kg  (2  lb)  de  poitrines  de  poulet,
 en  lanières
 Pour  la  marinade
 130  g  (½  tasse)  de  yogourt  grec  nature
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  c.  à  soupe  de  moutarde  de  Dijon
 Le  zeste  râpé  et  le  jus  de  1  citron
 1  c.  à  soupe  d'herbes  de  Provence
 1  gousse  d'ail,  émincée
 Sel  et  poivre
 Pour  le  tzatziki
 2  concombres,  râpés  et  bien  essorés
 260  g  (1  tasse)  de  yogourt  grec  nature
 3  gousses  d'ail,  émincées
 2  c.  à  soupe  d'aneth  frais,  haché
 Le  jus  de  ½  citron  ou  lime
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
  PRÉPARATION 
 Dans  un  grand  bol,  bien  mélanger  tous  les
 ingrédients  de  la  marinade.
 Ajouter  le  poulet  et  laisser  mariner  au
 moins  1  heure  (idéalement  8  heures)  au
 réfrigérateur.
 Entre-temps,  faire  tremper  dans  l'eau  six
 brochettes  en  bois  de  longueur  moyenne
 pendant  15  minutes.
 Enfiler  les  lanières  de  poulet  en  zigzag
 sur  les  brochettes.  Cuire  au  barbecue
 15  minutes  en  les  tournant  régulièrement
 afin  de  griller  tous  les  côtés.
 Entre-temps,  dans  un  bol,  mélanger  tous
 les  ingrédients  du  tzatziki.  Saler  et  poivrer.
 Servir  les  brochettes  avec  le  tzatziki.
 Accompagnement  :  servir  avec  des  légumes
 grillés  ou  avec  une  salade  et  une  purée
 de  pommes  de  terre.
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 souvlaki
 6  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes  •  RÉFRIGÉRATION  :  1  heure
 •
 CUISSON  :  15  minutes
  BROCHETTES DE POULET 
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 à  la  portugaise
 4  portions  •  PRÉPARATION  :  20  minutes
 •
 CUISSON  :  1  heure  25  minutes
  INGRÉDIENTS 
 1  poulet  entier  d'environ  1,5  kg  (3  lb)
 500  g  (1  lb)  de  pommes  de  terre
 grelots,  lavées
 1  patate  douce,  pelée  et  coupée
 en  gros  cubes
 1  oignon,  en  quartiers
 6  gousses  d'ail,  coupées  en  deux
 250  g  (2  tasses)  de  légumes,  au  choix
 (ex.  :  carottes,  poivrons,  panais)
 Pour  la  marinade
 4  oignons  verts,  émincés
 4  gousses  d'ail,  émincées
 125  ml  (½  tasse)  d'huile  d'olive
 2  c.  à  soupe  de  sauce  piri-piri
 ou  de  tabasco
 Le  jus  de  1  citron
 2  c.  à  soupe  de  paprika  doux
 2  c.  à  soupe  de  miel
 ou  de  sirop  d'érable
 125  ml  (½  tasse)  de  vin  blanc
 125  ml  (½  tasse)  de  bouillon  de  poulet
 biologique
 1  c.  à  café  de  thym  frais,  ciselé
 Sel  et  poivre
  POULET RÔTI 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  190  °C  (375  °F).
 Dans  un  petit  bol,  bien  mélanger  tous  les
 ingrédients  de  la  marinade.
 Sur  une  planche  à  découper,  à  l'aide
 de  ciseaux  de  cuisine,  couper  le  dos  de  la
 volaille  en  longeant  la  colonne  vertébrale
 de  chaque  côté.  Retirer  la  colonne.
 Dans  un  plat  de  cuisson  de  23  x  33  cm
 (9  x  10  po),  déposer  le  poulet  (poitrine
 vers  le  haut).  Casser  les  articulations  des
 cuisses  pour  les  placer  de  chaque  côté
 de  la  poitrine.  La  position  du  poulet  doit
 ressembler  à  celle  d'un  crapaud.  Avec
 les  mains,  enrober  la  volaille  de  la  moitié
 de  la  marinade.  Laisser  reposer  environ
 15  minutes.
 Entre-temps,  dans  un  grand  bol,  mélanger
 tous  les  légumes  avec  le  reste  de  la
 marinade.
 Répartir  les  légumes  autour  du  poulet.
 Cuire  au  centre  du  four  environ  1  heure
 20  minutes  en  remuant  les  légumes  à
 mi-cuisson.  Terminer  la  cuisson  sous  le
 gril  pendant  3  à  4  minutes,  jusqu'à  ce  que
 le  poulet  soit  bien  doré.
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 4  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes
 •
 CUISSON  :  20  minutes
  INGRÉDIENTS 
 4  pains  kaiser  ou  pitas
 Pour  la  garniture
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 4  tranches  de  foie  de  porc  d'environ
 100  g  (3  ½  oz)  chacune
 1  oignon,  en  dés
 1  poivron  vert,  en  lanières  fines
 1  poivron  rouge,  en  lanières  fines
 80  g  (1  tasse)  de  champignons
 shiitakes  ou  de  Paris,  en  lanières
 4  c.  à  soupe  de  thym  frais,  haché
 2  gousses  d'ail,  hachées  finement
 1  c.  à  soupe  de  sirop  d'érable
 60  ml  (¼  tasse)  de  bouillon  de  bœuf
 biologique
 1  c.  à  café  de  moutarde  de  Dijon
 120  g  (1  tasse)  de  fromage  mozzarella
 râpé
 Sel  et  poivre
  PRÉPARATION 
 Dans  une  grande  poêle,  à  feu  moyen-vif,
 chauffer  l'huile  et  faire  revenir  les  tranches
 de  foie  3  minutes  de  chaque  côté  ou
 jusqu'à  ce  qu'elles  aient  perdu  leur  teinte
 rosée.  Réserver  dans  une  assiette.
 Dans  la  poêle,  à  feu  moyen,  faire  revenir
 l'oignon,  les  poivrons  et  les  champignons
 avec  le  thym  en  remuant  régulièrement
 pendant  4  minutes.  Au  besoin,  ajouter  un
 peu  d'huile.  Ajouter  l'ail  et  le  sirop  d'érable,
 et  poursuivre  la  cuisson  2  minutes.
 Ajouter  le  bouillon  et  porter  à  ébullition.
 Laisser  mijoter  à  gros  bouillons  pendant
 4  minutes.  Incorporer  la  moutarde  et
 poursuivre  la  cuisson  de  8  à  10  minutes,
 jusqu'à  épaississement  de  la  sauce.  Saler
 et  poivrer.
 Couper  les  tranches  de  foie  en  lanières  et
 bien  les  enrober  de  sauce  dans  la  poêle.
 Garnir  les  pains  de  la  préparation  de  foie,
 puis  de  fromage.
  VARIANTE 
 Vous  pouvez  remplacer  le  foie  de  porc
 par  du  foie  de  poulet  ou  de  veau.
  INFO TDAH 
 Les  personnes  ayant  un  TDAH  présentent  souvent
 des  carences  en  fer.  Le  foie  de  porc  est  l'une  des
 meilleures  sources  alimentaires  de  fer.
 réinventés
  SANDWICHS PHILLY STEAK 
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 à  la  courge
 4  portions  •  PRÉPARATION  :  25  minutes  •  CUISSON  :  50  minutes
  INGRÉDIENTS 
 1  courge  musquée
 Pour  les  étages  d'épinards
 150  g  (1  tasse)  d'épinards  surgelés
 260  g  (1  tasse)  de  fromage  ricotta
 2  c.  à  soupe  de  parmesan  râpé
 1  gros  œuf,  battu
 30  g  (¼  tasse)  de  graines  de  chia
 1  pincée  de  muscade  moulue
 Pour  les  étages  de  viande
 2  c.  à  café  d'huile  d'olive
 1  gousse  d'ail,  émincée  finement
 1  petite  carotte,  pelée
 et  coupée  en  dés
 500  g  (1  lb)  de  dinde  hachée
 extra-maigre
 125  ml  (½  tasse)  de  tomates  italiennes
 en  conserve,  en  dés,  égouttées
 ½  boîte  de  540  ml  de  pois  chiches,
 rincés  et  égouttés  (donne  185  g)
 ½  c.  à  café  de  cumin  moulu
 2  c.  à  soupe  de  persil  frais,  haché
 120  g  (1  tasse)  de  fromage  gouda,
 râpé
 Sel  et  poivre
  LASAGNE 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  180  °C  (350  °F).
 Dans  un  bol  allant  au  four  à  micro-ondes,
 cuire  les  épinards  avec  un  peu  d'eau  de
 1  à  2  minutes.  Égoutter  en  pressant
 dans  un  tamis.  Dans  un  bol,  mélanger  les
 épinards,  les  fromages,  l'œuf,  les  graines
 de  chia  et  la  muscade.  Réserver.
 Peler  et  couper  le  haut  de  la  courge  en
 tranches  de  5  mm  (¼  po)  d'épaisseur.
 Dans  un  bol  allant  au  four  à  micro-ondes,
 cuire  la  courge  avec  un  peu  d'eau  de  4  à
 5  minutes  ou  jusqu'à  tendreté.  Égoutter  et
 réserver.
 Dans  une  grande  poêle,  à  feu  vif,  chauffer
 l'huile  et  faire  revenir  l'ail  1  minute.
 Ajouter  la  carotte  et  cuire  2  minutes.
 Ajouter  la  viande  hachée  et  l'émietter  en
 poursuivant  la  cuisson  10  minutes  ou
 jusqu'à  ce  qu'elle  soit  dorée.  Ajouter  les
 tomates,  les  pois  chiches  et  le  cumin.
 Saler,  poivrer  et  mélanger.  Laisser  mijoter
 8  minutes  à  feu  moyen,  en  remuant  de
 temps  à  autre,  jusqu'à  évaporation  complète
 du  liquide.  Ajouter  le  persil  et  mélanger.
 Dans  un  plat  à  lasagne  huilé,  étendre
 la  moitié  de  la  préparation  de  viande.
 Disposer  la  moitié  de  la  courge.  Découper
 au  besoin  les  tranches  pour  couvrir
 entièrement  la  viande.  Étaler  la  préparation
 d'épinards.  Couvrir  entièrement  de  courge.
 Étaler  le  reste  de  viande,  puis  couvrir  de
 fromage.  Cuire  au  centre  du  four  environ
 30  minutes.
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[image: ] à  la  méditerranéenne
 8  portions  •  PRÉPARATION  :  25  minutes  •  CUISSON  :  1  heure
  INGRÉDIENTS 
 660  g  (1
 1
 /
 3
 lb)  de  pâtes
 (voir  Suggestion)
 Pour  les  boulettes
 1  boîte  de  540  ml  de  lentilles,  rincées
 et  égouttées  (donne  310  g)
 500  g  (1  lb)  de  viande  hachée
 (veau,  bœuf  mi-maigre  ou  dinde)
 1  courgette,  râpée
 1  petit  oignon,  haché
 2  œufs,  battus
 4  gousses  d'ail,  hachées  finement
 6  c.  à  soupe  de  basilic  frais,  haché
 2  c.  à  café  d'herbes  de  Provence
 1  c.  à  café  de  flocons  de  piment
 1  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 Pour  la  sauce
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  oignon,  émincé
 4  gousses  d'ail,  hachées
 2  boîtes  de  796  ml  chacune  de
 tomates  San  Marzano  (donne  1,5  kg)
 1  c.  à  soupe  de  pâte  de  tomates
 6  c.  à  soupe  de  basilic  frais,  haché
 2  c.  à  soupe  de  persil  frais,  ciselé
 Sel  et  poivre
  BOULETTES 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  200  °C  (400  °F).  Badi-
geonner  une  grande  plaque  de  cuisson
 d'huile  d'olive.
 Dans  un  bol,  écraser  les  lentilles  à  l'aide
 d'une  fourchette.  Ajouter  tous  les  ingrédients
 des  boulettes  et  mélanger.  Avec  les  mains,
 façonner  15  à  20  boulettes  de  la  taille  d'une
 balle  de  golf  et  les  déposer  sur  la  plaque.
 Cuire  au  centre  du  four  pendant  20  minutes.
 Entre-temps,  préparer  la  sauce  dans  une
 casserole.  À  feu  moyen-doux,  verser  l'huile
 et  faire  revenir  l'oignon  pendant  5  minutes.
 Ajouter  l'ail  et  cuire  de  2  à  3  minutes.  Ajouter
 les  tomates,  la  pâte  de  tomates,  le  basilic,
 du  sel  et  du  poivre.  Laisser  mijoter  à  feu
 doux  pendant  15  minutes.
 Ajouter  les  boulettes  de  viande  et  poursuivre
 la  cuisson  15  minutes  en  remuant  de  temps
 à  autre.
 Entre-temps,  cuire  les  pâtes  selon  les
 indications  sur  l'emballage.  Égoutter.
 Servir  les  boulettes  et  la  sauce  sur  un  lit
 de  pâtes.  Garnir  de  persil.
  SUGGESTION 
 Il  existe  plusieurs  sortes  de  pâtes  à  base
 de  légumineuses.  Leur  goût  est  similaire  à
 celui  des  pâtes  de  blé,  mais  elles  sont  plus
 riches  en  protéines  et  en  fibres.
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 8  portions  •  PRÉPARATION  :  30  minutes
 •
 CUISSON  :  55  minutes
  INGRÉDIENTS 
 4  grosses  patates  douces  non  pelées,
 brossées  et  lavées
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  petit  oignon,  haché  grossièrement
 2  gousses  d'ail,  hachées  finement
 500  g  (1  lb)  de  viande  hachée
 extra-maigre  (bœuf  ou  poulet)
 1  courgette  non  pelée,  en  dés
 1  poivron  rouge,  en  dés
 1  boîte  de  540  ml  de  haricots  noirs,
 rincés  et  égouttés  (donne  360  g)
 1  c.  à  soupe  de  poudre  de  chili
 1  c.  à  café  de  cumin  moulu
 1  c.  à  café  de  paprika  non  fumé
 1  c.  à  café  d'origan  séché
 Salsa  du  commerce
 1  avocat,  en  dés
 2  c.  à  soupe  de  coriandre  fraîche,
 ciselée
 Crème  sure  (facultatif)
  PATATES DOUCES 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  200  °C  (400  °F).
 Sur  une  plaque  de  cuisson,  cuire  les
 patates  douces  au  centre  du  four  pendant
 40  à  45  minutes.
 Entre-temps,  dans  une  grande  poêle,  à
 feu  moyen-vif,  verser  l'huile  et  attendrir
 l'oignon  et  l'ail  pendant  3  minutes.  Ajouter
 la  viande  et  cuire  en  l'émiettant  jusqu'à  ce
 qu'elle  soit  dorée.  Ajouter  la  courgette,  le
 poivron,  les  haricots  et  les  épices.  Couvrir
 et  cuire  à  feu  moyen-doux  5  minutes  en
 remuant  de  temps  à  autre.
 Couper  délicatement  les  patates  douces
 en  deux  sur  la  longueur.  Les  évider  à  l'aide
 d'une  cuillère,  en  faisant  attention  de  ne
 pas  percer  la  pelure  et  en  laissant  un  peu  de
 chair  sur  la  peau.  Écraser  la  chair  prélevée
 à  la  fourchette  et  l'ajouter  à  la  préparation
 de  viande.  Remuer  délicatement.
 Répartir  la  préparation  dans  les  patates
 douces  évidées.  Réchauffer  au  centre  du
 four  de  5  à  8  minutes.
 Garnir  de  salsa,  d'avocat  et  de  coriandre.
 Servir  avec  une  touche  de  crème  sure.
 Accompagnement  :  servir  avec  une  salade
 ou  des  crudités.
  VARIANTE 
 Remplacez  les  épices  par  un  sachet  d'assai-
sonnement  pour  tacos  pauvre  en  sodium.
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 6  portions  •  PRÉPARATION  :  30  minutes
 •
 CUISSON  :  40  minutes
  INGRÉDIENTS 
 500  g  (1  lb)  de  bœuf  haché  maigre
 1  oignon,  émincé
 1  gousse  d'ail,  émincée
 1  branche  de  céleri,  en  dés
 80  g  (1  tasse)  de  champignons,  en  dés
 1  boîte  de  540  ml  de  lentilles  brunes
 ou  vertes,  rincées  et  égouttées
 (donne  310  g)
 1  c.  à  soupe  de  mélange  sec
 de  «  soupe  à  l'oignon  »
 1  c.  à  soupe  de  moutarde  de  Dijon
 3  c.  à  soupe  de  fromage  à  la  crème
 1  chou-fleur,  en  bouquets
 3  patates  douces,  pelées
 et  coupées  en  cubes
 320  g  (2  tasses)  de  maïs  en  grains,
 décongelé
 120  g  (1  tasse)  de  fromage  râpé
 Sel  et  poivre
  PÂTÉ CHINOIS FLEXITARIEN 
  PRÉPARATION 
 Dans  une  grande  poêle,  à  feu  moyen,  faire
 colorer  la  viande  quelques  minutes  sans
 remuer.  Ajouter  l'oignon,  l'ail,  le  céleri,  les
 champignons  et  les  lentilles.  Poursuivre
 la  cuisson  environ  10  minutes  en  remuant
 régulièrement.  Ajouter  le  mélange  de
 soupe,  la  moutarde  et  le  fromage  à  la
 crème.  Poivrer  généreusement.
 Entre-temps,  dans  une  grande  casserole
 remplie  d'eau,  cuire  le  chou-fleur  et  les
 patates  douces  8  minutes  ou  jusqu'à
 tendreté.  Égoutter  les  légumes,  puis  les
 réduire  en  purée  au  pied-mélangeur.  Saler
 et  poivrer.
 Préchauffer  le  four  à  180  °C  (350  °F).
 Dans  un  plat  en  pyrex  rectangulaire,
 étendre  uniformément  la  préparation
 de  bœuf  et  de  lentilles.  Couvrir  de  maïs
 puis  de  purée  de  légumes.  Garnir  de
 fromage  et  cuire  au  centre  du  four  environ
 20  minutes.  Terminer  la  cuisson  sous  le
 gril  pour  faire  dorer  le  fromage.
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  INFO TDAH 
 La  lentille  contient  des  protéines,  du  fer,  des  vitamines
 B6  et  B9,  du  magnésium  et  du  zinc.  Par  ailleurs,  la
 consommation  de  plats  contenant  des  lentilles  et
 de  la  viande  permet  de  diversifier  les  sources  de
 protéines  au  cours  d'un  même  repas.
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 4  portions  •  PRÉPARATION  :  20  minutes
 •
 TREMPAGE  :  30  minutes
 •
 CUISSON  :  35  minutes
  INGRÉDIENTS 
 4  pains  à  hamburger  multigrain
 4  tranches  de  fromage  suisse
 125  ml  (½  tasse)  de  guacamole  (p.  218)
 ou  1  avocat,  en  lanières
 Garnitures  au  choix
 Pour  les  frites
 4  patates  douces  non  pelées,  lavées
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 2  c.  à  soupe  de  fécule  de  maïs
 1  c.  à  café  de  poudre  d'ail
 1  c.  à  café  de  paprika  fumé
 Sel  et  poivre
 Pour  les  galettes  de  bœuf
 ½  boîte  de  540  ml  de  haricots  noirs,
 rincés  et  égouttés  (donne  180  g)
 225  g  (½  lb)  de  bœuf  haché  maigre
 4  gousses  d'ail,  écrasées  au  presse-ail
 1  œuf,  battu
 25  g  (¼  tasse)  de  flocons  d'avoine
 à  cuisson  rapide
 2  c.  à  soupe  de  graines  de  chia
 ½  courgette,  râpée
 1  c.  à  soupe  de  moutarde  de  Dijon
 1  c.  à  soupe  d'oignon  rouge,  émincé
 1  c.  à  café  de  paprika  fumé
 1  c.  à  soupe  de  miso
  BURGERS 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  220  °C  (425  °F).
 Couper  les  patates  douces  en  bâtonnets
 égaux  d'environ  5  mm  (¼  po)  de  largeur.
 Dans  un  grand  bol  d'eau  froide,  les  laisser
 tremper  au  moins  30  minutes  (ou  toute
 la  nuit)  à  température  ambiante.  Égoutter
 et  rincer.  Éponger  avec  un  linge  propre.
 Dans  un  bol,  enrober  les  patates  d'huile.
 Dans  un  petit  bol,  mélanger  le  reste  des
 ingrédients  pour  les  frites.  Saupoudrer  sur
 les  patates,  et  bien  les  enrober.  La  fécule
 de  maïs  doit  être  imbibée  d'huile.
 Sur  une  plaque  de  cuisson  huilée,  étaler
 les  patates  en  une  seule  couche.  Cuire
 au  centre  du  four  15  minutes.  Retourner
 les  frites  avec  une  spatule.  Poursuivre
 la  cuisson  de  10  à  15  minutes,  jusqu'à  ce
 qu'elles  soient  croustillantes  et  commencent
 à  dorer  aux  extrémités.
 Entre-temps,  dans  un  bol,  écraser  les
 haricots  noirs  et  ajouter  le  reste  des
 ingrédients  des  galettes.  Bien  mélanger,
 puis  façonner  4  galettes.  Dans  une  poêle,
 à  feu  moyen,  chauffer  un  peu  d'huile  et
 faire  revenir  les  galettes  de  5  à  7  minutes
 de  chaque  côté,  jusqu'à  ce  que  la  viande
 ne  soit  plus  rosée.
 Déposer  une  galette  dans  chaque  pain  et
 garnir  de  fromage  et  d'avocat.  Ajouter  des
 garnitures.  Servir  avec  les  frites.
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 1  œuf,  battu
 2  gousses  d'ail,  émincées
 2  échalotes  françaises,  émincées
 4  c.  à  soupe  de  persil  frais,  haché
 1  c.  à  soupe  de  moutarde  à  l'ancienne
 2  c.  à  café  d'épices  à  steak
 1  c.  à  soupe  d'herbes  italiennes
 séchées
 500  g  (1  lb)  de  porc  haché  maigre
 500  g  (1  lb)  de  bœuf  haché  maigre
 70  g  (½  tasse)  de  chapelure
 Poivre
  PRÉPARATION 
 Dans  un  grand  bol,  mélanger  tous  les
 ingrédients,  sauf  les  viandes  et  la  chapelure.
 Ajouter  les  viandes,  puis  la  chapelure.
 Réfrigérer  au  moins  1  heure  pour  laisser  le
 temps  aux  saveurs  d'imprégner  la  viande.
 Avec  les  mains,  façonner  16  saucisses
 autour  de  brochettes  en  utilisant  pour
 chacune  l'équivalent  de  2  c.  à  soupe  de
 la  préparation.
 Cuire  les  saucisses  au  barbecue  pendant
 15  minutes  en  les  retournant  régulièrement.
 Accompagnement  :  servir  avec  du  quinoa
 et  des  légumes  grillés.
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 de  porc  et  de  bœuf
 8  portions  •  PRÉPARATION  :  30  minutes  •  RÉFRIGÉRATION  :  1  heure
 •
 CUISSON  :  15  minutes
  SAUCISSES 
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 et  chips  de  choux  de  Bruxelles
 4  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes  •  CUISSON  :  1  heure
  INGRÉDIENTS 
 1,5  litre  (6  tasses)  d'eau
 125  ml  (½  tasse)  de  vinaigre
 balsamique
 1,5  kg  (3  lb)  de  côtes  levées  de  porc,
 par  blocs  de  cinq
 Pour  la  sauce
 1  boîte  de  156  ml  de  pâte  de  tomates
 (donne  170  g)
 4  c.  à  soupe  de  vinaigre  balsamique
 4  c.  à  soupe  de  miel
 ou  de  sirop  d'érable
 2  c.  à  café  de  paprika  fumé
 1  c.  à  café  de  poudre  de  chili
 2  c.  à  soupe  de  miso
 2  c.  à  café  de  poudre  d'ail
 1  c.  à  café  de  sauce  soya
 1  c.  à  soupe  de  gingembre  frais,  râpé
 ½  c.  à  soupe  de  moutarde  de  Dijon
 1  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  c.  à  soupe  d'huile  de  sésame
 Sel  et  poivre
 Pour  les  chips  de  choux  de  Bruxelles
 20  choux  de  Bruxelles,  effeuillés
 60  ml  (¼  tasse)  d'huile  d'olive
 Sel
  CÔTES LEVÉES AU FOUR 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  220  °C  (425  °F).
 Dans  une  grande  casserole,  porter  l'eau
 et  le  vinaigre  à  ébullition.  Déposer
 délicatement  les  côtes  levées  et  cuire  à
 feu  moyen  pendant  30  minutes.  Égoutter.
 Entre-temps,  dans  une  casserole,  à  feu
 vif,  mélanger  tous  les  ingrédients  de  la
 sauce  et  cuire  2  minutes.
 Dans  un  plat  de  cuisson,  déposer  les  côtes
 levées  et  les  napper  de  sauce.  Cuire  au
 centre  du  four  pendant  30  minutes.
 Entre-temps,  dans  un  bol,  mélanger
 les  feuilles  de  choux  et  l'huile,  puis  les
 étaler  sur  une  plaque  de  cuisson  tapissée
 de  papier  parchemin.  Mettre  la  plaque
 au  four  avec  les  côtes  levées  pendant  7  à
 9  minutes,  jusqu'à  ce  qu'elles  soient
 dorées  et  croustillantes.  Retirer  la  plaque
 du  four  et  saler.  Poursuivre  la  cuisson
 des  côtes  levées  et  terminer  sous  le  gril
 pendant  5  minutes.
 Servir  les  côtes  levées  avec  les  chips  de
 choux  de  Bruxelles.
 Accompagnement  :  servir  avec  une  purée
 de  pommes  de  terre  ou  des  pommes  de
 terre  grelots.

[image: ]  INGRÉDIENTS 
 130  g  (1  tasse)  de  framboises  fraîches
 150  g  (1  tasse)  de  fraises  fraîches,
 en  dés
 1  mangue,  en  dés
 200  g  (1  tasse)  d'ananas,  en  dés
 2  kiwis,  en  dés
 75  g  (½  tasse)  de  bleuets  frais
 80  g  (½  tasse)  de  raisins  rouges  frais
 70  g  (½  tasse)  de  mûres  fraîches
 4  c.  à  soupe  de  miel
 ou  de  sirop  d'érable
 2  c.  à  soupe  de  menthe  fraîche,
 ciselée
 1  c.  à  soupe  de  zeste  râpé  de  lime
 Le  jus  de  1  lime
  PRÉPARATION 
 Sur  un  grand  plateau,  disposer  les  fruits
 de  manière  à  former  un  arc-en-ciel.
 Dans  un  petit  bol,  mélanger  au  fouet  le
 miel,  la  menthe,  le  zeste  et  le  jus  de  lime.
 Verser  sur  les  fruits.
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 au  miel  et  à  la  lime
 4  portions  •  PRÉPARATION  :  10  minutes
  SALADE DE FRUITS ARC-EN-CIEL 
  INFO TDAH 
 Les  petits  fruits  contiennent  une  panoplie  de  vitamines,
 minéraux  et  antioxydants,  sans  compter  qu'ils  apportent
 de  la  couleur  et  de  la  fraîcheur.
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 280  g  (2  tasses)  de  noix  de  cajou
 130  g  (½  tasse)  de  yogourt  grec  nature
 ou  à  la  vanille
 125  ml  (½  tasse)  de  lait  ou  de  boisson
 de  soya  non  sucrée
 125  ml  (½  tasse)  de  sirop  d'érable
 1  c.  à  soupe  d'extrait  de  vanille
 1  c.  à  café  de  zeste  râpé  de  citron
 ou  de  lime
 5  jaunes  d'œufs
 6  c.  à  soupe  de  sucre  de  coco
 pour  caraméliser
  CRÈME BRÛLÉE 
  PRÉPARATION 
 Dans  un  bol  d'eau,  faire  tremper  les  noix
 de  cajou  pendant  4  à  8  heures.  Égoutter.
 Préchauffer  le  four  à  180  °C  (350  °F).
 Dans  un  mélangeur  à  haute  vitesse,
 mixer  les  noix  de  cajou  avec  le  reste  des
 ingrédients,  sauf  le  sucre  de  coco.
 Verser  la  préparation  dans  6  ramequins.
 Cuire  au  centre  du  four  pendant
 5  minutes.  Laisser  refroidir  et  réfrigérer
 pendant  au  moins  2  heures.
 Au  moment  de  servir,  saupoudrer  les
 crèmes  de  sucre  de  coco,  puis  faire
 caraméliser  à  l'aide  d'un  chalumeau  de
 cuisine.
  CONSEILS PRATIQUES 
 •
 Vous  pouvez  accélérer  le  ramollissement
 des  noix  de  cajou  en  les  faisant  bouillir
 pendant  15  minutes.
 •
 Pour  caraméliser  la  crème,  mettez  les
 ramequins  au  four,  directement  sous
 le  gril,  jusqu'à  l'obtention  d'un  caramel
 en  surface.
 •
 Ajoutez  les  blancs  d'œufs  dans  une
 omelette.
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 aux  noix  de  cajou
 6  ramequins  •  TREMPAGE  :  4  à  8  heures  •  PRÉPARATION  :  10  minutes  •  CUISSON  :  5  minutes
 RÉFRIGÉRATION  :  2  heures
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 100  g  (3
 1
 /
 3
 oz)  de  chocolat  noir  70  %
 1  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  banane  mûre
 1  avocat  bien  mûr
 125  ml  (½  tasse)  de  lait  de  coco
 non  sucré
 1  c.  à  soupe  de  cacao  en  poudre
 1  c.  à  café  d'extrait  de  vanille
 1  c.  à  soupe  de  graines  de  chia
 2  c.  à  soupe  de  copeaux  de  chocolat
 noir,  pour  la  décoration
 2  c.  à  soupe  de  noisettes  concassées,
 pour  la  décoration
  POUDING AU CHOCOLAT 
  PRÉPARATION 
 Au  bain-marie,  faire  fondre  le  chocolat
 avec  l'huile.
 Au  robot  culinaire,  mixer  la  banane,
 l'avocat,  le  lait  de  coco,  le  cacao,  la  vanille
 et  les  graines  de  chia  jusqu'à  l'obtention
 d'une  consistance  lisse.  Incorporer  le
 chocolat  fondu.
 Répartir  la  préparation  dans  6  verrines
 et  réfrigérer  au  moins  2  heures.
 Décorer  de  copeaux  de  chocolat  noir  et
 de  noisettes  concassées.
  CONSERVATION 
 Le  pouding  au  chocolat  se  conserve  dans
 un  contenant  hermétique  jusqu'à  cinq
 jours  au  réfrigérateur.
 200
 et  à  l'avocat
 6  portions  •  PRÉPARATION  :  15  minutes  •  CUISSON  :  10  minutes  •  RÉFRIGÉRATION  :  2  heures
  INFO TDAH 
 Consommer  régulièrement  du  chocolat  noir  permet  de
 combler  plus  facilement  les  besoins  en  magnésium.
 C'est  également  un  excellent  moyen  de  contrer
 sainement  les  rages  d'aliments  sucrés.
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 aux  bleuets
 4  portions  •  PRÉPARATION  :  10  minutes
  INGRÉDIENTS 
 1  bloc  de  350  g  de  tofu  soyeux  ferme
 150  g  (1  tasse)  de  bleuets  frais
 ou  surgelés
 4  c.  à  café  de  miel
 ou  de  sirop  d'érable
 Quelques  bleuets  frais,
 pour  la  décoration
  MOUSSE 
  PRÉPARATION 
 Au  mélangeur,  mixer  le  tofu,  les  bleuets
 et  le  miel  jusqu'à  l'obtention  d'une  texture
 lisse.
 Servir  dans  des  coupes  à  dessert  et
 décorer  de  bleuets.
  CONSERVATION 
 Cette  mousse  se  conserve  jusqu'à  trois
 jours  au  réfrigérateur.
  INFO TDAH 
 Utiliser  du  tofu  soyeux  pour  préparer  des  desserts
 permet  d'enrichir  sainement  l'alimentation.  Cet
 ingrédient  de  choix  fournit  entre  autres  des  protéines,
 des  oméga-3  et  du  fer.

[image: ]  INGRÉDIENTS 
 3  bananes  mûres  encore  fermes
 6  bâtonnets  de  sucettes  glacées
 125  ml  (½  tasse)  de  lait  3,25  %
 ou  de  boisson  de  soya  non  sucrée
 200  g  (7  oz)  de  chocolat  noir  70  %
 100  g  (¾  tasse)  d'un  mélange
 d'arachides,  de  pistaches  et
 d'amandes  ou  de  noix  de  Grenoble,
 concassées
  BANANES-SUCETTES 
  PRÉPARATION 
 Couper  les  bananes  en  deux.  Insérer  un
 bâtonnet  de  sucette  glacée  dans  chaque
 moitié.  Déposer  les  bananes  sur  une
 plaque  à  biscuits  tapissée  de  papier
 parchemin  et  congeler  30  minutes.
 Dans  une  casserole,  à  feu  doux,  tiédir  le
 lait  et  faire  fondre  le  chocolat.  Mélanger.
 Tremper  chaque  morceau  de  banane
 un  à  un  dans  le  chocolat,  puis  égoutter
 l'excédent.  Au  fur  et  à  mesure,  déposer
 les  sucettes  sur  la  plaque.  Saupoudrer  les
 bananes  d'arachides  et  de  noix.  Congeler
 environ  4  heures.
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 enrobées  de  chocolat
 6  portions
 •
 PRÉPARATION  :  20  minutes
 •
 CONGÉLATION  :  4  heures  30  minutes
  INFO TDAH 
 La  banane  est  riche  en  tryptophane,  un  acide  aminé
 indispensable  à  la  production  de  sérotonine,  laquelle
 favorise  la  détente  et  le  sommeil.
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 125  ml  (½  tasse)  d'eau
 200  g  (2  tasses)  de  flocons  d'avoine
 à  cuisson  rapide
 90  g  (
 1
 /
 3
 tasse)  de  beurre  d'arachide
 croquant  100  %  naturel
 80  g  (½  tasse)  de  dattes  séchées
 dénoyautées,  hachées
 150  g  (1  tasse)  d'arachides  grillées
 Pour  le  caramel
 320  g  (2  tasses)  de  dattes  séchées
 dénoyautées,  hachées
 270  g  (1  tasse)  de  beurre  d'arachide
 croquant  100  %  naturel
 125  ml  (½  tasse)  de  lait  ou  de  boisson
 de  soya  non  sucrée
 Pour  l'enrobage
 200  g  (7  oz)  de  chocolat  noir  70  %
  BARRES CHOCOLATÉES 
  PRÉPARATION 
 Au  robot  culinaire,  mixer  l'eau,  les
 flocons  d'avoine,  le  beurre  d'arachide  et
 les  dattes,  jusqu'à  ce  que  la  préparation
 soit  homogène.  Transvider  la  préparation
 dans  un  plat  de  23  x  15  cm  (9  x  6  po)
 tapissé  de  papier  parchemin,  et  la  presser
 fermement.  Congeler  10  minutes.
 Entre-temps,  rincer  le  robot  culinaire,  puis
 mixer  tous  les  ingrédients  du  caramel  jusqu'à
 l'obtention  d'une  consistance  épaisse  et
 crémeuse.  Ajouter  du  lait  au  besoin.
 Étaler  uniformément  le  caramel  sur  la
 préparation  d'avoine.  Couvrir  d'arachides  et
 appuyer  légèrement  pour  qu'elles  adhèrent
 bien  au  caramel.  Congeler  40  minutes.
 Démouler  la  préparation  et  couper  16  barres.
 Faire  fondre  le  chocolat  au  bain-marie.
 Dès  qu'il  commence  à  fondre,  remuer
 régulièrement  (ne  pas  ajouter  d'eau).
 Tapisser  une  plaque  à  biscuits  de  papier
 parchemin.  À  l'aide  de  deux  fourchettes,
 plonger  délicatement  chaque  barre,  une  à
 la  fois,  dans  le  chocolat  en  la  retournant
 jusqu'à  ce  qu'elle  soit  bien  enrobée,  puis
 égoutter.  Au  fur  et  à  mesure,  déposer  les
 barres  sur  la  plaque.  Si  désiré,  verser  le
 reste  de  chocolat  fondu  sur  les  barres.
 Réfrigérer  1  heure.
 206
 gourmandes
 16  barres  •  PRÉPARATION  :  30  minutes  •  CONGÉLATION  :  50  minutes  •  CUISSON  :  5  minutes
 RÉFRIGÉRATION  :  1  heure
  CONSERVATION 
 Ces  barres  se  conservent  dans  un
 contenant  hermétique  jusqu'à  cinq
 jours  au  réfrigérateur  ou  trois  mois
 au  congélateur.
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 80  g  (
 1
 /
 3
 tasse)  de  beurre
 160  g  (1  tasse)  de  chapelure
 de  biscuits  Graham
 25  g  (¼  tasse)  de  noix  de  coco  râpée
 non  sucrée
 245  g  (1  tasse)  de  fromage  à  la  crème,
 ramolli
 260  g  (1  tasse)  de  yogourt  grec
 au  citron
 50  g  (¼  tasse)  de  sucre
 Le  zeste  râpé  de  1  citron
 1  c.  à  soupe  de  jus  de  citron  frais
 55  g  (½  tasse)  de  noix  de  Grenoble,
 hachées
 Du  zeste  râpé  de  citron,  pour  la
 décoration  (facultatif)
  CARRÉS GRAHAM AU CITRON 
  PRÉPARATION 
 Dans  un  petit  bol,  faire  fondre  le  beurre  au
 four  à  micro-ondes.  Incorporer  la  chapelure
 et  la  noix  de  coco.
 Dans  un  plat  de  23  x  23  cm  (9  x  9  po)
 huilé,  bien  presser  la  préparation.
 Dans  un  bol,  mélanger  le  reste  des
 ingrédients,  sauf  le  zeste  de  citron,  jusqu'à
 l'obtention  d'une  préparation  homogène.
 Verser  sur  la  croûte  Graham.  Congeler
 au  moins  4  heures.
 Sortir  du  congélateur,  attendre  quelques
 minutes  et  couper  en  12  carrés.
 Si  désiré,  décorer  de  zeste  de  citron.
  CONSERVATION 
 Les  carrés  Graham  se  conservent  dans
 un  contenant  hermétique  trois  mois  au
 congélateur.
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 sans  cuisson
 12  portions  •  PRÉPARATION  :  30  minutes  •  CONGÉLATION  :  4  heures
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 130  g  (1  tasse)  de  farine  tout  usage
 50  g  (½  tasse)  de  flocons  d'avoine
 à  cuisson  rapide
 35  g  (
 1
 /
 3  tasse)  de  cacao  en  poudre
 60  g  (
 1
 /
 3
 tasse)  de  pépites  de  chocolat
 70  %
 1  c.  à  café  de  levure  chimique
 (poudre  à  pâte)
 1  c.  à  soupe  de  graines  de  chia
 125  g  (1  tasse)  de  betteraves,  râpées
 150  g  (½  tasse)  de  purée  de  dattes*
 125  ml  (½  tasse)  de  lait  2  %
 60  ml  (¼  tasse)  d'huile  de  coco  fondue
 60  ml  (¼  tasse)  de  sirop  d'érable
 1  œuf
 *  Pour  la  purée  de  dattes
 (donne  600  g  [2  tasses])
 320  g  (2  tasses)  de  dattes  séchées
 dénoyautées,  en  morceaux
 250  ml  (1  tasse)  d'eau
  MINI BROWNIES 
  PRÉPARATION 
 Dans  un  contenant  hermétique,  mettre
 les  dattes  séchées  dans  l'eau.  Réfrigérer
 au  moins  2  heures  (ou  toute  la  nuit).  Au
 mélangeur,  réduire  la  préparation  en  purée
 lisse.  Ajouter  de  l'eau  au  besoin.
 Préchauffer  le  four  à  180  °C  (350  °F).
 Mettre  12  caissettes  (papier  ou  silicone)
 dans  un  moule  à  muffins.
 Dans  un  bol,  mélanger  la  farine,  les
 flocons  d'avoine,  le  cacao,  les  pépites  de
 chocolat,  la  levure  chimique  et  les  graines
 de  chia.
 Dans  un  autre  bol,  mélanger  150  g  (½  tasse)
 de  purée  de  dattes  avec  le  reste  des
 ingrédients.  Incorporer  les  ingrédients  secs
 en  mélangeant  juste  assez  pour  rendre
 la  préparation  homogène,  sans  plus.
 Répartir  la  préparation  dans  les  caissettes.
 Cuire  au  centre  du  four  pendant  20  à
 25  minutes  jusqu'à  ce  qu'un  cure-dent
 inséré  au  centre  en  ressorte  propre.
 Laisser  tiédir  avant  de  démouler.
  CONSEILS PRATIQUES 
 •
 Congelez  le  reste  de  la  purée  de  dattes
 pour  une  utilisation  ultérieure.
 •
 Si  vous  utilisez  de  la  purée  du  commerce,
 optez  pour  un  produit  composé  unique-
ment  de  dattes  et  d'eau.
 210
 à  la  betterave
 12  brownies  •  PRÉPARATION  :  20  minutes  •  RÉFRIGÉRATION  :  2  heures
 •
 CUISSON  :  20  minutes
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 1  patate  douce  d'environ  300  g,
 pelée  et  coupée  en  cubes
 2  oranges  (chair  et  zeste  râpé)
 2  œufs
 150  g  (½  tasse)  de  purée  de  dattes
 (p.  210)
 80  ml  (1
 /
 3
 tasse)  d'huile  végétale  ou
 de  margarine  non  hydrogénée,  fondue
 65  g  (½  tasse)  de  canneberges  séchées
 160  g  (1  tasse)  de  farine  multigrain
 100  g  (1  tasse)  de  flocons  d'avoine
 à  cuisson  rapide
 50  g  (½  tasse)  de  graines  de  lin  moulues
 1  c.  à  café  de  levure  chimique
 (poudre  à  pâte)
 1  c.  à  café  de  bicarbonate  de  soude
 1  c.  à  café  d'un  mélange  d'épices
 moulues  (cannelle,  muscade,
 gingembre  et  cardamome)
 Pour  le  crémage
 240  g  (1  ½  tasse)  de  dattes  séchées
 dénoyautées
 35  g  (¼  tasse)  de  noix  de  cajou
 125  ml  (½  tasse)  de  lait
 1  c.  à  soupe  de  sirop  d'érable
 1  c.  à  café  de  sel  marin
 Quelques  gros  grains  de  sel  marin
 ou  de  fleur  de  sel  (facultatif)
  CUPCAKES À L'ORANGE, 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  180  °C  (350  °F).
 Mettre  12  caissettes  (papier  ou  silicone)
 dans  un  moule  à  muffins.
 Dans  un  bol  allant  au  four  à  micro-ondes,
 cuire  la  patate  douce  de  3  à  4  minutes  ou
 jusqu'à  tendreté.
 Au  robot  culinaire,  réduire  la  chair  des
 oranges  en  purée.  Réserver  240  g  (1  tasse).
 Rincer  le  robot,  puis  réduire  la  patate  douce
 en  purée.  Réserver  240  g  (1  tasse).
 Dans  un  grand  bol,  battre  les  œufs.  Ajouter
 les  purées  réservées  et  celle  de  dattes,  1  à
 2  c.  à  café  de  zeste  d'orange,  l'huile  et
 les  canneberges.  Bien  mélanger  jusqu'à
 l'obtention  d'une  préparation  homogène.
 Dans  un  autre  bol,  bien  mélanger  le  reste
 des  ingrédients.  Incorporer  aux  ingrédients
 liquides.  Mélanger  juste  assez  pour  rendre
 la  préparation  homogène,  sans  plus.
 Répartir  la  pâte  dans  les  caissettes.  Cuire
 au  centre  du  four  de  20  à  25  minutes,
 jusqu'à  ce  qu'un  cure-dent  inséré  au
 centre  en  ressorte  propre.  Laisser  refroidir.
 Entre-temps,  dans  un  bol  d'eau  bouillante,
 faire  tremper  les  dattes  et  les  noix  de  cajou
 pendant  10  minutes.  Égoutter.
 Au  mélangeur  à  haute  performance,  mixer
 tous  les  ingrédients  du  crémage,  sauf
 les  grains  de  sel,  jusqu'à  l'obtention  d'une
 texture  lisse  et  crémeuse.  Napper  les
 cupcakes  froids  et  saupoudrer  de  sel.
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 crémage  au  caramel  salé
 12  cupcakes  •  PRÉPARATION  :  30  minutes
 •
 CUISSON  :  25  minutes
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 1  grosse  banane  bien  mûre
 500  ml  (2  tasses)  de  lait  3,25  %
 ou  de  boisson  de  soya  originale
 2  c.  à  soupe  de  beurre  d'amande
 1  c.  à  soupe  de  cacao  en  poudre
 1  c.  à  soupe  de  sirop  d'érable
 (facultatif)
  SMOOTHIE 
  PRÉPARATION 
 Dans  un  pichet  à  mesurer  ou  un  contenant
 profond,  mélanger  tous  les  ingrédients.
 Au  pied-mélangeur,  mixer  jusqu'à  l'obtention
 d'une  texture  homogène  et  onctueuse.
 Au  besoin,  pour  une  consistance  plus
 liquide,  ajouter  du  lait  ou  de  la  boisson
 de  soya.
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 banane-cacao
 2  portions  •  PRÉPARATION  :  5  minutes
  INFO TDAH 
 Il  est  conseillé  de  consommer  régulièrement  des
 amandes  et  du  beurre  d'amande  pour  leur  teneur
 en  magnésium.
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 240  g  (2  tasses)  de  mangue  surgelée
 2  kiwis,  pelés
 260  g  (1  tasse)  de  yogourt  grec
 au  citron
 70  g  (2  tasses  combles)  de  jeunes
 épinards
 375  ml  (1  ½  tasse)  de  boisson  de  soya
 ou  de  lait
 1  c.  à  soupe  de  spiruline
  SMOOTHIE VERT 
  PRÉPARATION 
 Dans  un  contenant  profond  ou  un  pichet
 à  mesurer,  mélanger  tous  les  ingrédients.
 Au  pied-mélangeur,  mixer  la  préparation
 jusqu'à  l'obtention  d'une  texture  homogène
 et  onctueuse.
 Au  besoin,  pour  une  consistance  plus
 liquide,  ajouter  de  la  boisson  de  soya  ou
 du  lait.
 des  superhéros
 4  portions  •  PRÉPARATION  :  10  minutes
  INFO TDAH 
 La  spiruline  est  une  microalgue  très  riche  en
 nutriments,  notamment  en  fer  et  en  protéines
 complètes.  Il  est  recommandé  de  ne  pas  dépasser
 8  g  (½  c.  à  soupe)  de  spiruline  par  jour  et  de  limiter
 sa  consommation  à  deux  ou  trois  fois  par  semaine.
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 4  bananes  plantains  presque  vertes,
 pelées  et  coupées  en  rondelles  fines
 4  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  c.  à  café  de  paprika  fumé
 Sel  et  poivre
 Pour  le  guacamole
 4  avocats  mûrs
 Le  jus  de  2  limes
 2  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  oignon  vert,  émincé
 3  c.  à  soupe  de  coriandre  fraîche,
 hachée  finement
 Sel  et  poivre
  CHIPS DE BANANES PLANTAINS 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  180  °C  (350  °F).
 Dans  un  grand  bol  rempli  d'eau,  faire
 tremper  les  rondelles  de  banane  environ
 10  minutes.  Égoutter  et  assécher  avec  un
 linge  propre.
 Entre-temps,  dans  un  bol,  mélanger  l'huile
 et  le  paprika.
 Sur  deux  plaques  de  cuisson  tapissées  de
 papier  parchemin,  répartir  les  bananes  en
 une  seule  couche.  À  l'aide  d'un  pinceau,
 badigeonner  les  rondelles  d'huile.  Saler  et
 poivrer.
 Cuire  au  centre  du  four  pendant  15  minutes
 en  retournant  les  rondelles  à  mi-cuisson.
 Terminer  la  cuisson  sous  le  gril  de  3  à
 4  minutes,  jusqu'à  que  les  chips  soient
 dorées.
 Entre-temps,  dans  un  bol,  écraser  les
 avocats  avec  le  jus  de  lime  à  l'aide  d'une
 fourchette.  Ajouter  le  reste  des  ingrédients
 du  guacamole  et  bien  mélanger.
 Servir  les  chips  avec  le  guacamole.
  CONSERVATION 
 Les  chips  sont  meilleures  consommées  le
 jour  même.  Elles  se  conservent  dans  un
 contenant  hermétique  jusqu'à  une  semaine.
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 et  guacamole
 4  portions  •  TREMPAGE  :  10  minutes  •  PRÉPARATION  :  15  minutes
 •
 CUISSON  :  20  minutes
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 2  boîtes  de  540  ml  chacune  de  pois
 chiches,  rincés  et  égouttés
 (donne  750  g)
 3  c.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  c.  à  soupe  de  paprika  fumé
 2  c.  à  café  de  cumin  moulu
 2  c.  à  café  de  poudre  d'ail
 140  g  (1  tasse)  de  graines  de  citrouille
 Le  zeste  râpé  de  2  limes
  POIS CHICHES 
  PRÉPARATION 
 Préchauffer  le  four  à  220  °C  (425  °F).
 Dans  un  bol,  mélanger  les  pois  chiches,
 l'huile,  le  paprika,  le  cumin  et  la  poudre
 d'ail.
 Sur  une  grande  plaque  de  cuisson,  répartir
 les  pois  chiches  en  une  seule  couche.  Cuire
 au  centre  du  four  pendant  30  minutes,  en
 remuant  à  mi-cuisson,  jusqu'à  ce  qu'ils
 commencent  à  brunir.
 Ajouter  les  graines  de  citrouille  et  pour-
suivre  la  cuisson  5  minutes  ou  jusqu'à  ce
 que  les  pois  chiches  soient  croustillants.
 Attention  de  ne  pas  les  laisser  brûler.
 Enrober  les  pois  chiches  et  les  graines  de
 zeste  de  lime.
 Laisser  reposer  45  minutes  pour  obtenir
 une  texture  plus  croustillante.
  CONSERVATION 
 Cette  recette  se  conserve  dans  un  contenant
 hermétique  jusqu'à  deux  jours  à  température
 ambiante.
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 et  graines  de  citrouille  grillés
 8  portions  •  PRÉPARATION  :  10  minutes
 •
 CUISSON  :  35  minutes  •  REPOS  :  45  minutes
  INFO TDAH 
 Les  graines  de  citrouille  sont  la  meilleure  source
 alimentaire  de  magnésium,  un  minéral  qui  favorise
 la  détente.

[image: ]
[image: ] Elisabeth  Cerqueira
 Marlène  Bouillon

[image: ] 223
 L'auteure  Elisabeth  Cerqueira  est  membre  de  l'Ordre  professionnel  des  diététistes
 du  Québec  (OPDQ)  depuis  plus  de  18  ans.  Elle  est  cofondatrice  (avec  Marise  Charron)
 et  présidente  de  NutriSimple,  un  réseau  de  86  cliniques  privées  de  nutrition
 au  Québec.  Elisabeth  est  également  présidente  de  MNutrition,  qui  compte  plus  de
 40  cliniques  spécialisées  dans  les  troubles  du  comportement  alimentaire.
 Elle  est  coauteure,  avec  Marise  Charron,  de  trois  livres  dans  la  collection  Savoir
 quoi  manger  (Arthrite  et  inflammation,  Maigrir  et  Sans  gluten).
 Depuis  quelques  années,  à  titre  de  nutritionniste,  elle  s'intéresse  particulièrement
 à  la  relation  entre  l'alimentation  et  le  cerveau.  Elle  vulgarise  entre  autres  le  rôle  de
 la  nutrition  sur  les  facultés  cognitives,  l'attention  et  la  mémoire.  Mais  son  intérêt
 pour  le  TDAH  est  aussi  personnel,  car  l'un  de  ses  trois  enfants  présente  un  TDAH.
 Elisabeth  aime  cuisiner  avec  son  mari  et  ses  enfants  et  partager  son  savoir-faire
 culinaire  avec  eux.  Pour  elle,  bien  manger  rime  d'abord  avec  plaisir  et  simplicité.
 Issue  d'une  famille  européenne,  elle  est  une  bonne  vivante  qui  aime  profiter  des
 plaisirs  de  la  table.
 La  collaboratrice  Marlène  Bouillon  est  membre  de  l'Ordre  professionnel  des
 diététistes  du  Québec  et  docteure  en  physiologie-endocrinologie,  diplômée  de
 l'Université  Laval.  Elle  intervient  chez  NutriSimple  à  titre  de  conseillère  scientifique.
 Elle  accumule  sans  cesse  de  nouvelles  connaissances  en  ce  qui  a  trait  à  la  physio-
logie  humaine  et  à  l'aspect  clinique  de  la  nutrition.  Elle  s'est  donnée  pour  mission
 de  favoriser  l'accès  aux  connaissances  scientifiques  actuelles  en  les  mettant  à
 disposition  des  professionnels  de  la  nutrition  et  du  grand  public.  Cela  requiert
 une  mise  à  jour  constante  ainsi  qu'une  vulgarisation  des  informations  pour  une
 meilleure  compréhension  des  enjeux  liés  à  l'alimentation.
 Mère  de  deux  jeunes  adultes  présentant  un  TDAH  depuis  leur  enfance,  elle  a  mis
 en  pratique  ses  connaissances  tant  sur  le  plan  nutritionnel  que  sur  l'hygiène  de
 vie,  afin  de  leur  offrir  une  bonne  qualité  de  vie  et  leur  assurer  un  avenir  dans  les
 meilleures  conditions.
  ÀPROPOSDEL'AUTEURE 
 et  de  sa  collaboratrice

[image: ] Cet  ouvrage  n'aurait  pas  été  possible  sans  l'aide  extraordinaire  de  ma  colla-
boratrice  et  conseillère  scientifique,  Marlène  Bouillon,  nutritionniste  et  docteure
 en  physiologie-endocrinologie.  J'ai  eu  la  chance  de  faire  des  recherches  et  de
 rédiger  cet  ouvrage  avec  elle,  afin  de  valider  la  pertinence  et  la  vulgarisation  des
 informations  scientifiques.  Ce  fut  un  beau  partage  de  connaissances,  mais  aussi
 d'expériences,  car  elle  est  mère  de  deux  jeunes  adultes  présentant  un  TDAH.
 Être  confrontées  au  TDAH  dans  nos  vies  personnelles  donne  indéniablement  une
 plus-value  à  cet  ouvrage.
 Un  grand  merci  à  Isabelle  Jodoin,  mon  éditrice,  d'avoir  cru  en  mon  projet  et
 d'y  avoir  travailler  avec  énergie  et  enthousiasme.  Cela  faisait  plusieurs  années  que
 nous  en  discutions.  Un  immense  merci  à  l'éditrice  de  contenu,  Nolwenn  Gouezel.
 Minutieuse,  toujours  à  l'écoute,  elle  s'efforce  de  donner  l'information  exacte
 en  la  vulgarisant  pour  la  population.  Merci  au  fabuleux  photographe  André  Noël
 ainsi  qu'à  l'incroyable  styliste  culinaire  Gabrielle  Delassandro  pour  les  photos
 appétissantes.
 Merci  à  toutes  les  nutritionnistes  qui  ont  contribué  à  certains  passages  dans
 cet  ouvrage  par  la  rédaction  de  sujets  et  chroniques  disponibles  dans  nos
 cliniques  NutriSimple  et  MNutrition.  Mes  sincères  remerciements  à  Marise  Charron,
 Alexandra  Hamel,  Alexia  Grannec,  Maude  Lagacé,  Catherine  Panneton  et  Audrey
 Cyr.  Un  grand  merci  à  notre  nutritionniste  Julie  Bédard,  qui  s'est  transformée  en
 chef  pour  nous  aider  à  rendre  nos  recettes  savoureuses  et  attirantes  pour  les
 enfants  et  adultes  présentant  un  TDAH.
 Le  plus  grand  des  mercis  revient  à  mon  conjoint,  Jack  Soares,  qui  se  montre
 tellement  patient  avec  moi  et  qui  m'encourage  toujours  dans  mes  rêves,  même
 les  plus  fous.  Étant  un  cuisinier  extraordinaire,  il  m'a  aidée  à  créer  et  à  tester
 les  recettes  pour  s'assurer  qu'elles  plairont  au  plus  grand  nombre.  De  plus,  je
 n'aurais  pas  été  en  mesure  de  m'investir  autant  sans  la  généreuse  contribution
 de  mes  parents  et  de  mon  frère  qui  m'ont  aidée  dans  mes  tâches  quotidiennes.
 Merci  de  m'avoir  soutenue  et  de  m'être  venus  en  aide  avec  mes  enfants  pour
 que  je  puisse  travailler  d'arrache-pied  à  la  rédaction  de  cet  ouvrage.
  REMERCIEMENTS 
 224

[image: ] 225
 Merci  à  mes  trois  enfants,  Eza,  Xavier  et  Oceana,  d'avoir  testé  toutes  mes  recettes
 pour  me  donner  des  commentaires  sans  filtre.  Vous  êtes  d'excellents  juges  !  Merci
 à  Eza  d'être  cet  enfant  extraordinaire,  visionnaire,  et  de  croire  qu'on  trouvera  la
 solution  pour  vivre  à  son  plein  potentiel  avec  un  TDAH.  «  Un  jour,  maman,  je  vais
 inventer  quelque  chose  qui  va  changer  le  monde  !  »  –  Eza
 Merci  également  à  Hugo  et  à  Camille  (les  deux  enfants  de  Marlène)  d'avoir
 contribué  à  suggérer  des  stratégies  gagnantes.  Un  énorme  bravo  pour  votre
 détermination  et  votre  persévérance  au  fil  du  temps  pour  surmonter  les  défis.
 Vous  êtes  la  preuve  que  l'amour,  la  patience,  la  créativité,  l'audace  et  les  bons
 outils,  dont  l'alimentation  et  l'activité  physique,  peuvent  faire  toute  la  différence
 dans  la  gestion  quotidienne  du  TDAH.
 À  vous  tous,  chers  lecteurs,  merci  pour  votre  confiance.  Je  vous  encourage
 sincèrement  à  mettre  en  œuvre  toutes  les  stratégies  possibles  afin  de  bien  nourrir
 votre  cerveau  et  celui  de  vos  proches.

[image: ]  INFORMATIONS SUR LE TDAH 
 Canadian  ADHD  Resource  Alliance  (CADDRA)
  caddra.ca/fr/
 Centre  for  ADHD  Awareness,  Canada  (CADDAC)
  caddac.ca/adhd/french-pages/
  TDAH.ca
  tdah.ca
 TDA/H  chez  l'adulte
  tdah-adulte.org
 TDAH  Informations,  trucs  et  astuces
  attentiondeficit-info.com
 ADHD  World  Federation:  From  Child  to  Adult  Disorder  (en  anglais)
  adhd-federation.org/adhd-world-federation
 Attention  Deficit  Disorder  Association  (ADDA)  (en  anglais)
  add.org
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  RESSOURCES 
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  ASSOCIATIONS ET FONDATIONS 
  AU QUÉBEC 
 Association  québécoise  des  neuropsychologues  (AQNP)
  aqnp.ca/documentation/developpemental/tdah
 Regroupement  des  Associations  PANDA  du  Québec
  associationpanda.qc.ca
  EN EUROPE 
 HyperSupers  TDAH  –  France
  tdah-france.fr
 TDAH  PACA  –  France
  tdahpaca.org
 Association  TDA/H  –  Belgique
  tdah.be/index.php
 Association  ASPEDAH  –  Suisse
  aspedah.ch/aspedah/l-association.html
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 Degrés  Celsius
 Thermostat
 30-40
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 60-70
 2
 90-100
 3
 120-130
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 Degrés  Celsius
 Thermostat
 180-190
 6
 200-210
 7
 240
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 9
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  EUROPE 
 Arachide
 Cacahuète
 Beigne
 Beignet
 Biscuit  Graham
 Biscuit  sec  (style  spéculos)
 Bleuet
 Myrtille
 Boisson  de  soya
 Jus  de  soja
 Canneberge
 Cranberry
 Cheddar
 Emmental  ou  gruyère
 Côtes  levées
 Travers  de  porc
 Craquelin
 Cracker
 Crème  glacée
 Glace
 Crème  sure
 Crème  aigre
 (crème  fraîche  avec  un  filet  de  vinaigre)
 Croustilles
 Chips
 Farine  tout  usage
 Farine  T55
 Fécule  de  maïs
 Maïzena
 Fromage  à  la  crème
 Kiri,  St  Môret
 Fromage  cottage
 Fromage  ricotta  ou  fromage  blanc
 Granola
 Muesli
 Gruau
 Porridge
 Huile  de  canola
 Huile  de  colza
 Lait  0  %  ou  1  %
 Lait  écrémé
 Lait  2  %
 Lait  demi-écrémé
 Lait  3,25  %
 Lait  entier
 Lime
 Citron  vert
 Maïs  soufflé
 Popcorn
 Melon  d'eau
 Pastèque
 Morue  fraîche
 Cabillaud
 Papier  parchemin
 Papier  sulfurisé
 Pâte  de  tomates
 Double  concentré  de  tomates
 Pellicule  plastique
 Film  alimentaire  étirable
 Pois  mange-tout
 Pois  gourmand
 Poitrine  de  poulet
 Blanc  de  volaille
 Sauce  soya
 Sauce  soja
 Tilapia
 Cabillaud  ou  sole
 Trempette
 Dip
 Yogourt
 Yaourt
 231
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PRIVILEGIEZ ]
LES NUTRIMENTS GLES

Bien nourrir son cerveau, c’est lui donner tout ce dont il a besoin pour bien se
développer et pour fonctionner de fagon optimale. Il ne faut pas oublier que ce
que I'on mange affecte non seulement le fonctionnement des organes et le niveau
d’énergie, mais aussi le sommeil, I'humeur, la réponse au stress, I'attention,
la vigilance, la mémoire, les apprentissages scolaires et les performances
professionnelles.

Les protéines, les acides gras oméga-3 et les glucides (dont les fibres) sont
les trois piliers d’une bonne alimentation. A ceux-ci s'ajoute une panoplie de
nutriments qui agissent en synergie et qui sont tous indispensables pour assurer
le bon fonctionnement cérébral. C’est pourquoi il est important de miser sur la
variété des aliments et non sur des nutriments spécifiques pour combler tous les
besoins de I'organisme. Aucun aliment ne peut étre considéré comme une pilule
miracle qui fera disparaitre le TDAH.

Cela étant dit, des études ont montré que les individus avec un TDAH présentent
majoritairement des taux plus faibles en fer, plusieurs vitamines, magnésium
et zinc. Tous ces nutriments participent au développement du cerveau et a la
fabrication des neurotransmetteurs dont une déficience serait a I'origine du TDAH
(voir Petit cours de biologie, p. 10).

Les principaux nutriments a surveiller sont :
o | es protéines

e | es acides gras oméga-3

e | es glucides

e e fer

| es vitamines By, By, By €t By,

e | a vitamine D

® [ e magnésium

e lezinc

Pour chacun d’eux, voici leurs roles, les meilleures sources alimentaires et des
conseils pour les intégrer facilement dans votre alimentation.
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PREPARATION

Dans un saladier, mélanger I'huile, le jus
de citron et le sirop d’érable.

Ajouter le reste des ingrédients et mélanger
délicatement.

Servir dans des verrines.

INFO TDAH

avocat et mangue

4 portions © PREPARATION : 15 minutes

INGREDIENTS

2 ¢. a soupe d’huile d'olive

Le jus de 1 citron ou lime

1 c. a café de sirop d'érable

500 g (1 Ib) de grosses crevettes
cuites, décortiquées

2 avocats, en dés

2 mangues, en dés

1 poivron rouge, en dés

¥ oignon rouge, haché finement

2 c. a soupe de coriandre fraiche,
ciselée

Sel et poivre

L’avocat est un aliment de choix pour réduire les
symptomes du TDAH. Il apporte des protéines, des
fibres et des gras de qualité. Il permet d’augmenter
sainement la valeur nutritive d’un repas.

4
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VITAMINE D

La vitamine D est essentielle au bon fonctionnement du cerveau. Une faible
concentration sanguine (souvent rencontrée chez les enfants avec un TDAH)
peut entrainer des difficultés de mémorisation et d’apprentissage. Par ailleurs,
la vitamine D favorise I'absorption du calcium. Elle est donc cruciale tant pour la
croissance que pour le maintien d’une bonne santé osseuse.

La vitamine D est souvent appelée la vitamine soleil, car elle est activée par les
rayons du soleil qui entrent en contact avec la peau. Les carences de vitamine D
sont plus courantes durant la saison hivernale, mais sachez qu’en été, la creme
solaire bloque les rayons du soleil, diminuant ainsi la production de cette précieuse
vitamine. Il est essentiel que les apports en vitamine D soient suffisants tout au
long de I'année.

Il est toutefois impossible de satisfaire les besoins en vitamine D de I'organisme
uniquement par I'alimentation. C’est pourquoi la prise d’un supplément est
conseillée surtout de novembre a avril en Amérique du Nord. Cette recomman-
dation étant valable pour tous, elle est d’autant plus pertinente en présence de
TDAH. La forme du supplément et le dosage varient selon I'age.

Les meilleures sources de vitamine D

© Poissons gras : saumon, thon rouge, hareng, truite, sardine et maquereau
e Champignons shiitakes

 Produits laitiers enrichis de vitamine D

* Boissons de soya et d’amande enrichies de vitamine D

e Jaune d’ceuf
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Cet ouvrage n’aurait pas été possible sans I'aide extraordinaire de ma colla-
boratrice et conseillere scientifique, Marléne Bouillon, nutritionniste et docteure
en physiologie-endocrinologie. J'ai eu la chance de faire des recherches et de
rédiger cet ouvrage avec elle, afin de valider la pertinence et la vulgarisation des
informations scientifiques. Ce fut un beau partage de connaissances, mais aussi
d’expériences, car elle est mere de deux jeunes adultes présentant un TDAH.
Etre confrontées au TDAH dans nos vies personnelles donne indéniablement une
plus-value a cet ouvrage.

Un grand merci a Isabelle Jodoin, mon éditrice, d’avoir cru en mon projet et
d'y avoir travailler avec énergie et enthousiasme. Cela faisait plusieurs années que
nous en discutions. Un immense merci a I'éditrice de contenu, Nolwenn Gouezel.
Minutieuse, toujours a I’écoute, elle s’efforce de donner I'information exacte
en la vulgarisant pour la population. Merci au fabuleux photographe André Noél
ainsi qu’a I'incroyable styliste culinaire Gabrielle Delassandro pour les photos
appétissantes.

Merci a toutes les nutritionnistes qui ont contribué a certains passages dans
cet ouvrage par la rédaction de sujets et chroniques disponibles dans nos
cliniques NutriSimple et MNutrition. Mes sincéres remerciements & Marise Charron,
Alexandra Hamel, Alexia Grannec, Maude Lagacé, Catherine Panneton et Audrey
Cyr. Un grand merci a notre nutritionniste Julie Bédard, qui s’est transformée en
chef pour nous aider a rendre nos recettes savoureuses et attirantes pour les
enfants et adultes présentant un TDAH.

Le plus grand des mercis revient a mon conjoint, Jack Soares, qui se montre
tellement patient avec moi et qui m’encourage toujours dans mes réves, méme
les plus fous. Etant un cuisinier extraordinaire, il m'a aidée & créer et  tester
les recettes pour s'assurer qu’elles plairont au plus grand nombre. De plus, je
n'aurais pas été en mesure de m'investir autant sans la généreuse contribution
de mes parents et de mon frére qui m’ont aidée dans mes taches quotidiennes.
Merci de m’avoir soutenue et de m'étre venus en aide avec mes enfants pour
que je puisse travailler d’arrache-pied a la rédaction de cet ouvrage.
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__ SAUCISSES

de porec et de beeuf

8 portions © PREPARATION : 30 minutes © REFRIGERATION : 1 heure  CUISSON : 15 minutes

192

INGREDIENTS

1 ceuf, battu

2 gousses d'ail, émincées

2 échalotes frangaises, émincées

4 c. a soupe de persil frais, haché

1 ¢. a soupe de moutarde a I'ancienne

2 c. a café d’'épices a steak

1 c. a soupe d’herbes italiennes
séchées

500 g (1 Ib) de porc haché maigre

500 g (1 Ib) de beeuf haché maigre

70 g (% tasse) de chapelure

Poivre

PREPARATION

Dans un grand bol, mélanger tous les
ingrédients, sauf les viandes et la chapelure.
Ajouter les viandes, puis la chapelure.
Réfrigérer au moins 1 heure pour laisser le
temps aux saveurs d'imprégner la viande.

Avec les mains, fagonner 16 saucisses
autour de brochettes en utilisant pour
chacune I'équivalent de 2 c. a soupe de
la préparation.

Cuire les saucisses au barbecue pendant
15 minutes en les retournant régulierement.

Accompagnement : servir avec du quinoa
et des légumes grillés.
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L’ASSIETTE ARC-EN-CIEL

ROUGE Viande rouge
Haricot rouge
Betterave, poivron rouge, radis, tomate
Canneberge, cerise, fraise, framboise, grenade, melon d’eau,
pamplemousse rouge
ORANGE Saumon, truite
Carotte, courge, patate douce, poivron orange
Abricot, clémentine, melon cantaloup, nectarine, orange, papaye,
péche
JAUNE Huiles, jaune d'ceuf, pates alimentaires
Pois chiche
Noix et graines
Mais, poivron jaune, tomate jaune
Ananas, banane, mangue
VERT Lentille
Pistache
Herbes fraiches
Artichaut, asperge, avocat, brocoli, chou, chou de Bruxelles,
chou frisé (kale), concombre, edamame, épinard, haricot vert,
laitue, petit pois
Kiwi, melon miel, pomme verte, raisin vert
BLEU Bleuet, mdre, raisin bleu
VIOLET Aubergine, chou rouge, oignon rouge
Cassis, figue, prune, raisin rouge
BLANC Blanc d’ceuf, poisson a chair blanche (sole, morue), tofu, volaille

Haricot blanc

Boissons végétales (de soya ou d’amande), fromage, lait, yogourt
Blanc de poireau, céleri, champignon, chou-fleur, endive, fenouil,
oignon, panais

Litchi, noix de coco, péche blanche, poire, pomme

65
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MODEREZ LE TEMPS PASSE
DEVANT LES ECRANS

L'utilisation abusive des jeux vidéo et des réseaux sociaux pourrait aggraver les
symptémes du TDAH. Parmi les enfants et adolescents, ceux qui passent le plus
de temps & jouer a des jeux vidéo seraient plus impulsifs et auraient plus de
problemes d’attention que les autres.

A I'heure actuelle, les enfants et adolescents passent en moyenne de quatre a
sept heures par jour devant un écran!

Le temps passé quotidiennement devant un écran de télévision, de jeux vidéo,
d’ordinateur, de tablette et de téléphone intelligent devrait étre limité a une heure
pour les enfants et a deux heures pour les adolescents.

Le temps ainsi épargné devrait étre consacré a des activités saines qui favorisent
la concentration : jeux d’extérieur, activités sportives (voir Misez sur I'activité
physique, p. 18), lecture, jeux de société, loisirs créatifs (ex. : peinture, dessin,
musique), etc.
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a la purée de légumes

6 portions © PREPARATION : 30 minutes © CUISSON : 40 minutes

INGREDIENTS
500 g (1 Ib) de beeuf haché maigre

1 oignon, émincé

1 gousse d’ail, émincée

1 branche de céleri, en dés

80 g (1 tasse) de champignons, en dés

1 boite de 540 ml de lentilles brunes
ou vertes, rincées et égouttées
(donne 310 g)

1 ¢. a soupe de mélange sec
de «soupe & I'oignon »

1 ¢. a soupe de moutarde de Dijon

3 ¢. a soupe de fromage a la creme

1 chou-fleur, en bouquets

3 patates douces, pelées
et coupées en cubes

320 g (2 tasses) de mais en grains,
décongelé

120 g (1 tasse) de fromage rapé

Sel et poivre

INFO TDAH

PREPARATION

Dans une grande poéle, a feu moyen, faire
colorer la viande quelques minutes sans
remuer. Ajouter I’oignon, I'ail, le céleri, les
champignons et les lentilles. Poursuivre
la cuisson environ 10 minutes en remuant
régulierement. Ajouter le mélange de
soupe, la moutarde et le fromage a la
creme. Poivrer généreusement.

Entre-temps, dans une grande casserole
remplie d’eau, cuire le chou-fleur et les
patates douces 8 minutes ou jusqu’a
tendreté. Egoutter les légumes, puis les
réduire en purée au pied-mélangeur. Saler
et poivrer.

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Dans un plat en pyrex rectangulaire,
étendre uniformément la préparation
de beeuf et de lentilles. Couvrir de mais
puis de purée de légumes. Garnir de
fromage et cuire au centre du four environ
20 minutes. Terminer la cuisson sous le
gril pour faire dorer le fromage.

seccccce

La lentille contient des protéines, du fer, des vitamines
B et By, du magnésium et du zinc. Par ailleurs, la
consommation de plats contenant des lentilles et
de la viande permet de diversifier les sources de
protéines au cours d’'un méme repas.
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et graines de citrouille grillés

8 portions © PREPARATION : 10 minutes © CUISSON : 35 minutes © REPOS : 45 minutes

INGREDIENTS

2 boites de 540 ml chacune de pois
chiches, rincés et égouttés
(donne 750 g)

3 c. a soupe d’huile d’olive

1 ¢. a soupe de paprika fumé

2 ¢. a café de cumin moulu

2 c. a café de poudre d’ail

140 g (1 tasse) de graines de citrouille

Le zeste rapé de 2 limes

PREPARATION
Préchauffer le four a 220 °C (425 °F).

Dans un bol, mélanger les pois chiches,
I'huile, le paprika, le cumin et la poudre
d'ail.

Sur une grande plaque de cuisson, répartir
les pois chiches en une seule couche. Cuire
au centre du four pendant 30 minutes, en
remuant @ mi-cuisson, jusqu'a ce qu'ils
commencent a brunir.

Ajouter les graines de citrouille et pour-
suivre la cuisson 5 minutes ou jusqu’'a ce
que les pois chiches soient croustillants.
Attention de ne pas les laisser brler.

Enrober les pois chiches et les graines de
zeste de lime.

Laisser reposer 45 minutes pour obtenir
une texture plus croustillante.

eeccccccccccce

CONSERVATION

Cette recette se conserve dans un contenant
hermétique jusqu’a deux jours a température
ambiante.

INFO TDAH ‘

Les graines de citrouille sont la meilleure source
alimentaire de magnésium, un minéral qui favorise

la détente.
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Général Tao

4 portions © PREPARATION : 15 minutes © CUISSON : 15 minutes

INGREDIENTS

1 bloc de 454 g de tofu extra ferme

2 c. a soupe d’huile de sésame grillé

5 oignons verts, hachés

1 ¢. a soupe de sauce chili

1 c. a soupe de graines de sésame

Pour la marinade

3 c. a café de sauce soya

1 c. & café de sauce chili

1 c. & café d’huile de sésame grillé

1 ¢. a soupe de sirop d'érable

4 ¢. a soupe de fécule de mais

Pour la sauce

2 c. a café d’huile de sésame grillé

2 c. acafé de fécule de mais

3 gousses d'ail, émincées

1 c. a soupe de gingembre frais,
émincé

1 ¢. a soupe de vinaigre de riz

60 ml (% tasse) de sirop d’érable

3 c. a café de sauce soya

2 c. a soupe d'eau

PREPARATION

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients
de la marinade.

Couper le tofu en cubes de 2,5 cm (1 po)
et les éponger. Déposer les cubes dans
la marinade et bien les enrober. Laisser
reposer pendant 5 minutes.

Entre-temps, dans un bol, mélanger tous
les ingrédients de la sauce. Réserver.

Dans une grande poéle antiadhésive, a
feu moyen, chauffer I'huile de sésame et
verser le tofu et la marinade. Faire dorer
les cubes pendant 2 minutes de chaque
cOté. Les retirer a I'aide d’'une fourchette
et les déposer dans une assiette.

Dans la poéle, a feu vif, ajouter les oignons
verts et la sauce chili, et faire revenir
pendant 2 minutes. Ajouter la sauce
réservée et le tofu, et poursuivre la cuisson
2 minutes tout en remuant. Parsemer la
préparation de graines de sésame.

Accompagnement : servir sur un lit de
riz ou de quinoa, avec du brocoli cuit & la
vapeur ou des courgettes.
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Quelles que soient les approches instaurées pour traiter le TDAH, il est important
de mettre toutes les chances de votre coté.

Voici plusieurs recommandations qui vous permettront de mieux gérer les symptémes,
avec ou sans médication.

RECOMMANDATIONS :

1. Misez sur I'activité physique

2. Modérez le temps passé devant les écrans

3. Optez pour la méditation de pleine conscience
4. Favorisez un bon sommeil

5. Mettez en place une routine et soyez organisé
6. Faites du renforcement positif

1. Communiquez avec le milieu scolaire
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FAITES DU RENFORCEMENT
POSITIF

L'anxiété, la baisse d’estime de soi et méme la dépression sont tres fréquentes
chez les jeunes et les adultes ayant un TDAH. Et les comparaisons (que ce soit
de la part des professeurs, du service de garde, des amis, de la famille ou des
voisins) ne font qu’alimenter le mal-étre. En tant que parent, valorisez votre enfant
ou adolescent. Mettez en valeur ses talents créatifs en lui permettant de faire ce
qu'il aime; cela renforcera sa confiance en lui. Ne le comparez jamais a vos autres
enfants ni a leurs amis et assurez-vous que lui non plus ne se compare pas a ses
fréres, sceurs et camarades. Soyez fier de votre enfant!

Avoir des emotions positives de reconnaissance pourrait contrer les effets négatifs
de la comparaison. Méme si cela peut étre un défi au début, écrivez ou exprimez au
moins une gratitude ou une reconnaissance par jour.

Réservez quotidiennement une vingtaine de minutes en mode «un a un» avec
votre enfant dans le cadre d’activités agréables.

Intégrez le renforcement positif dans votre style d’éducation au lieu de seulement
vous concentrer sur les « mauvais coups » et les punitions. Des études ont d'ailleurs
montré que les récompenses ont sept fois plus d'impact que les punitions, et
ce, aussi bien chez les enfants que chez les adultes. Attention, les aliments ne
doivent pas figurer dans la liste des récompenses.

Enfin, faites du renforcement positif méme dans les moments plus difficiles et
soulignez chaque effort réussi, si minime soit-il. Et souvenez-vous que pour porter
ses fruits, le renforcement doit se faire immédiatement aprés le comportement
recherché.
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Parfait au yogourt et petits fruits (p. 116)
Pain grillé tartiné de beurre d’arachide ou d’amande

Collation
Banane g

Fromage

; “ Wraps végé (p. 151)

- servis avec des crudités

Smoothie banane-cacao (p. 214) \v“\
Collation
Chips de bananes plantains et guacamole (p. 218)

Salade César aux croquettes de poulet (p. 142)
servie avec du pain de grains entiers ou des mini pitas

Dattes, figues et noix

Collation L
Lait ou boisson de soya
Carrés Graham au citron sans cuisson (p. 208)
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FER

Le fer participe au transport de 'oxygene dans tout I'organisme et contribue
au bon fonctionnement des cellules. Il joue un role particulierement important
dans le développement du cerveau et est impliqué dans le fonctionnement des
neurotransmetteurs (ex. : régulation de la dopamine).

Une carence en fer peut ralentir non seulement le développement intellectuel de
I’enfant, mais aussi sa croissance. Elle se traduit par une baisse d’énergie et des
difficultés de concentration, ce qui peut engendrer des troubles d'apprentissage
et des déficits cognitifs. De plus, le manque d'énergie peut aggraver certains
symptdmes du TDAH, tels que I'irritabilité, I'instabilité émotionnelle et I'impulsivité.

Les symptomes d’une carence en fer (la plus répandue chez les enfants) sont un
teint pale, un manque d'appétit et de la frilosité. Il est d’autant plus important de
la prévenir que les enfants anémiés seront plus sujets a I'anxiété, a la dépression
et a des problemes d’attention pendant leur adolescence.

Sachez que la prise de suppléments de fer peut avoir un effet irritant sur le systéme
digestif. Il est donc préférable de se tourner vers I'alimentation pour prévenir les
carences. N'ayez pas recours a des suppléments sans avis médical.
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o Evitez d’atre anxieux si votre enfant ne mange pas, car votre stress diminuera
d’autant son appétit.

© Rassurez-le sur le fait qu'il n’est pas responsable de la variation de son appétit.
Ses médicaments peuvent avoir un grand impact. En cas de maladie (ex. : gastro-
entérite, rhume, otite), il aura également moins d’appétit. Rassurez-vous,
I"appétit reviendra progressivement quand il reprendra des forces.

e Permettez a votre enfant de participer a la préparation d’un dessert spécial pour
I'inciter a en manger.

e Autorisez-le a choisir un film et la collation durant son écoute, afin de I’habituer
a faire des choix.

 Préparez son lunch avec votre enfant et offrez-lui des choix parmi les éléments
du repas. Avec votre adolescent, laissez la latitude qui convient a cet 4ge, mais
assurez-vous que ses repas sont nourrissants.

© Pour susciter I'intérét, utilisez des plats colorés ou des petits contenants séparés
dans la boite & lunch. Préférez plusieurs petits plats plutdt qu’un gros plat qui
semble interminable. Aussi, insérer un petit mot doux dans sa boite a lunch
peut apaiser votre enfant et I'inciter a mieux manger.

o Acceptez qu'il ramene sa boite a lunch encore pleine. Rassurez-vous, il ne se
laissera jamais mourir de faim!

e Permettez a votre enfant d’aller au restaurant avec un membre de la famille
ou un ami.

e Enfin, toute la famille devrait suivre les mémes recommandations a table, afin
de ne pas créer d’exclusion et affecter la relation avec la nourriture.





OEBPS/images/chap103_img102.jpg
—J f ?2 Mipifrittatlasél‘italienne(p.124)

Lait ou boisson de soya
Collation
Mangue
Graines de citrouille

Poutine végé (p. 154)
servie avec une salade verte

Collation
Mousse aux bleuets (p. 203)

s Croquettes de morue (p. 174)
e el
Collation f 2

servies avec une salade et une purée
Bananes-sucettes enrobées de chocolat (p. 204)

¥ i§3

de pommes de terre
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des Caraibes

3 portions © PREPARATION : 5 minutes

PREPARATION INGREDIENTS

Au mélangeur, mixer tous les ingrédients 2 bananes
jusqu’a I'obtention d’une texture lisse.

200 g (1 tasse) d’ananas frais
Au besoin, pour une consistance plus ~ OU SUrgelé, en morceaux

liquide, ajouter de la boisson végétale. 1 datte fraiche ou 1 c. & café de miel
ou de sirop d’érable

500 ml (2 tasses) de boisson végétale
a la noix de coco non sucrée

260 g (1 tasse) de yogourt grec nature

3 ¢. a soupe de céréales pour bébés
enrichies de fer

Cubes de glace (facultatif)

INFO TDAH

Les produits laitiers, comme
le yogourt grec, fournissent
a la fois des protéines et
des matieres grasses. Pour
les smoothies et en colla-
tion, il est recommandé de
consommer des versions
non allégées (ex. : lait 3,25 %,
yogourt 5 %).
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1V VIA

aux fruits

4 portions © PREPARATION : 15 minutes © CUISSON : 20 minutes

INGREDIENTS

1 ¢. a soupe d’huile d'olive

70 g (% tasse) de petits fruits frais
ou surgelés

1 péche, en dés

1 petite pomme, en dés

1 banane, en dés

4 gros ceufs

60 g (% tasse) de fromage rapé

1 c. & café de cassonade ou de sucre
de noix de coco

PREPARATION

Placer la grille dans la partie inférieure
du four et préchauffer a 180 °C (350 °F).
Huiler un moule a tarte de 23 cm (9 po)
allant au four & micro-ondes. (Ne pas
utiliser un moule a fond amovible.)

Répartir uniformément les fruits au fond
du moule et cuire au four a micro-ondes,
a intensité élevée, pendant 3 minutes.

Entre-temps, dans un bol, battre les ceufs
a la fourchette.

Verser les ceufs sur les fruits et garnir
de fromage. Cuire au four 15 minutes
ou jusqu’a ce que I'omelette soit prise.
Si désiré, faire gratiner quelques minutes
sous le gril.

Saupoudrer I'omelette de cassonade et
laisser reposer 2 minutes avant de servir.

VARIANTE
Remplacez la péche par une poire.
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174

de morue

6 portions © PREPARATION : 15 minutes © CUISSON : 10 minutes

INGREDIENTS

4 avocats, en tranches

Tzatziki (p. 176)

Aneth frais, pour la décoration
(facultatif)

Pour les croguettes
500 g (1 Ib) de filet de morue

4 ¢. a soupe d'huile d'olive

2 ceufs, battus

50 g (7 tasse) de flocons d'avoine
a cuisson rapide

1 pomme de terre cuite, pelée
et coupée en cubes

2 oignons verts, émincés

2 gousses d’ail, émincées

Le jus de 2 lime ou citron

1 ¢. a soupe de coriandre fraiche,
hachée

1 ¢. a soupe d’aneth frais, haché

50 g (J tasse) d’amandes en poudre

Sel et poivre

PREPARATION

Au robot culinaire, hacher grossiérement
tous les ingrédients des croquettes, sauf
les amandes. Au besoin, si la préparation est
humide, ajouter un peu de flocons d’avoine
pour pouvoir fagonner 12 croquettes
compactes.

Dans un bol, mettre les amandes en
poudre et bien enrober les croquettes.

Dans une grande poéle, a feu vif, chauffer
un peu d’huile et cuire les croquettes
pendant 3 a 4 minutes de chaque coté,
jusqu’a ce qu’elles soient dorées. Laisser
reposer 5 minutes.

Servir les croquettes tiedes garnies de
tranches d’avocat et nappées de sauce
tzatziki. Si désiré, décorer d’aneth.

Accompagnement : servir avec une salade
et une purée de pommes de terre ou des
frites maison (p. 162).
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Conseils pour consommer suffisamment d’oméga-3

e Favorisez les sources marines d’'oméga-3 : saumon, thon rouge, maquereau,
flétan, truite arc-en-ciel, morue du Pacifique, anchois, sardines, huitres,
moules et crevettes. Recherchez de préférence les poissons de péche
durable afin de contribuer a la préservation de la planete. Si vous optez
pour du thon en conserve, choisissez le thon pale, qui contient moins de
contaminants que le blanc.

e Consommez deux ou trois portions de 75 g (2 ¥ 0z) de poisson gras par
semaine (poids donné pour une portion cuite).

e Consommez deux portions de sources végétales d'oméga-3 par jour. Une
portion correspond a 1 ¢. a soupe de graines de lin moulues, de chia ou de
chanvre, 150 g (% tasse) de tofu, 95 g (2 tasse) d’edamames ou 250 ml
(1 tasse) de boisson de soya.

o N’hésitez pas a ajouter des graines et des noix dans vos yogourts, poudings,
céréales, salades, gruaux, muffins et galettes.

e \ous pouvez aussi hacher finement quelques filets d’anchois et les ajouter
a vos vinaigrettes.
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NOURRISSEZ LE CERVEAU
DU SAUT DU LIT AU COUCHER

Pour bien assimiler les éléments nutritifs, il est important d’adopter un régime
alimentaire équilibré et de manger a intervalles réguliers tout au long de la journée.

Servez les repas a heures fixes, quitte a servir de plus petites portions lorsque
I’appétit n'est pas au rendez-vous. Soyez plus permissifs quant a la durée du
repas. Prenez le temps nécessaire, sans vous éterniser non plus. Ne dit-on pas
que I'appétit vient en mangeant?

Si le repas n’est pas entierement consommé, ne vous inquiétez pas; il faut alors
miser sur les collations pour combler les besoins énergétiques et nutrition-
nels (voir Prévoyez des collations santé, p. 62). Attention aux jus, aux boissons
énergisantes et aux boissons gazeuses, qui coupent la faim et qui ne sont pas
nourrissantes.

EXEMPLE D’HORAIRES DE REPAS

7h30 Petit-déjeuner
10h Collation
12h 30 | Repas du midi
15h Collation
17 h 30 | Repas du soir
19h 30 | Collation
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Parfait au yogourt et petits fruits (p. 116)
Pain grillé tartiné de beurre d’arachide ou d’amande

Collation X
Mini brownies & la betterave (p. 210)

Batonnets de tofu croustillants (p. 146)
servis avec des tranches de patate douce

grillées au four et une salade Q

Collation
Chips de bananes plantains et guacamole (p. 218)

Patates douces farcies (p. 186)
servies avec une salade

Collation
Lait ou boisson de soya
Carrés Graham au citron sans cuisson (p. 208)
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ALADE | \ A1 \

au miel et a la lime

4 portions © PREPARATION : 10 minutes

196

INGREDIENTS PREPARATION

130 g (1 tasse) de framboises fraiches Sur un grand plateau, disposer les fruits
de maniére a former un arc-en-ciel.

150 g (1 tasse) de fraises fraiches,

en dés Dans un petit bol, mélanger au fouet le
miel, la menthe, le zeste et le jus de lime.
Verser sur les fruits.

1 mangue, en dés

200 g (1 tasse) d’ananas, en dés

2 kiwis, en dés

75 g (¥ tasse) de bleuets frais

80 g (1 tasse) de raisins rouges frais

70 g (% tasse) de mdres fraiches

4 c. a soupe de miel
ou de sirop d'érable

2 c¢. a soupe de menthe fraiche,
ciselée

1 ¢. a soupe de zeste rapé de lime

Le jus de 1 lime

INFO TDAH M

Les petits fruits contiennent une panoplie de vitamines,
minéraux et antioxydants, sans compter qu'ils apportent
de la couleur et de la fraicheur.
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Evitez les gras trans industriels.

Une alimentation riche en gras trans augmente significativement le risque de
souffrir de dépression. En effet, la consommation quotidienne d’aliments a teneur
élevée en gras non bénéfiques pour la santé (ex. : produits de restauration rapide,
aliments frits, patisseries du commerce) entraine des perturbations biochimiques
dans le cerveau et augmente de 50 % le risque de dépression. C’est une autre
bonne raison d’adopter une alimentation saine et équilibrée. Néanmoins, quelques
patisseries du commerce ou fritures a I’occasion ne perturberont pas le cerveau
a vie. La modération est de mise !
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JUUURT GLH

au granola

6 portions © PREPARATION : 15 minutes ® CONGELATION : 1 nuit

118

INGREDIENTS PREPARATION

260 g (1 tasse) de yogourt grec Mettre 12 caissettes (papier ou silicone)
aux fruits dans un moule a muffins.

260 g (1 tasse) de yogourt grec nature  pang yn hol, mélanger les yogourts et les
30 g (4 tasse) de graines de chia graines de chia. Ajouter les petits fruits et

— mélanger délicatement.
280 g (2 tasses) de petits fruits

Déposer 1 ¢. a soupe de granola au fond
de chacune des caissettes. Répartir la
préparation de yogourt et de fruits sur le
granola. Congeler toute la nuit.

130 g (1 tasse) de granola (p. 116)

Démouler et garnir du reste du granola.

INFO TDAH

Consommer des graines de chia stimule la sécrétion
de sérotonine et de mélatonine, des hormones qui
favorisent la détente, I'humeur et le sommeil.
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1 1 PLANIFIEZ

VOS REPAS
Que diriez-vous d’organiser le repas du soir autour d’une thématique différente
tous les jours de la semaine ? Par exemple : le lundi pétes, le mardi poisson, le

mercredi tacos, le jeudi bol-repas, etc. Vous pourriez ainsi planifier facilement vos
menus et vous éviteriez I'effet de surprise qui rend anxieux I'enfant avec un TDAH.

Planifiez votre semaine.

Pour chacun des repas suivants, ajoutez des légumes et un produit céréalier de
grains entiers.

® 3 ou 4 repas de volaille (ex. : poulet, dinde, canard, lapin)

® 3 ou 4 repas végétariens (ex. : légumineuses, tofu, edamames)

e 2 ou 3 repas de viande rouge (ex. : beeuf, veau, porc haché, viande chevaline)
e 2 ou 3 repas de poisson (ex. : saumon, truite, thon en conserve)

Choisissez une journée pour faire vos achats a I'épicerie et dressez une liste. La
planification des repas peut vous aider a faire des choix ciblés, a économiser de
I'argent et a éviter le gaspillage alimentaire.

Prenez de I'avance.

o Au retour de I'épicerie, divisez les grandes quantités et congelez ce qui ne sera
pas consommé rapidement.

o Lavez et coupez les fruits et légumes dont vous avez besoin pour les recettes
prévues.

e Cuisinez des biscuits, des muffins et des barres tendres pour toute la semaine.
Il est possible de les congeler au besoin.

Gardez votre réfrigérateur et votre garde-manger bien rangés et aérés en mettant
les aliments les plus sains bien en vue. Pensez a I'impulsif qui ne prendra pas le
temps de fouiller pour trouver un choix santé.

Cuisinez en double.

Les surplus de repas sont la solution la plus simple pour des repas du midi vite faits
et nutritifs. N’hésitez pas a cuisiner en double le soir ou a cuire plus de légumes,
de quinoa, de riz ou de pates de grains entiers, etc. Certains repas peuvent
méme étre entreposés au congeélateur; ils remplaceront avantageusement les plats
cuisinés surgelés du commerce.
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SAVOIR
QUOI
MANGER

21 JOURS DE MENUS

Elisabeth Cerqueira, nutritionniste, Dt. P.
Collaboration de Marléne Bouillon, Ph. D., nutritionniste, Dt. P.

MODUS VIVENDI
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LES APPROCHES

Il n’existe aucun traitement pouvant assurer a lui seul de bons résultats a long
terme. Dans 60 a 80 % des cas de TDAH, la médication (administration d’un
ou de plusieurs médicaments) serait le traitement le plus efficace pour réduire
les symptomes, mais elle peut engendrer beaucoup d’effets secondaires. Les
plus fréquents sont I'augmentation de I'anxiété, les maux de téte et de ventre,
la difficulté d’endormissement, la nervosité, le changement au niveau de la
personnalité, la perte d’appétit et le ralentissement de la croissance. Lorsque
la médication est inefficace ou lorsque les effets secondaires sont trop importants
malgré des réajustements, d’autres traitements sont a envisager. La médication,
lorsqu’elle est associée a des interventions psychosociales en milieu scolaire et
familial, serait efficace pour réduire les symptdmes dans 95 % des cas de TDAH.

Les différentes approches :

e | e traitement pharmacologique : prescription de médicaments

e Les interventions psychosociales et éducatives : habiletés parentales et sociales,
thérapies individuelles ou de groupe (thérapie cognitive comportementale),
interventions en milieu scolaire, etc.

e | 'hygiene de vie (voir Recommandations générales, p. 17)

e L'alimentation (voir Recommandations alimentaires, p. 41)

@0d
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Conseils pour favoriser un bon sommeil

o Etablissez une routine quotidienne avec des heures fixes pour le lever et
le coucher, méme pendant le week-end. Le nombre d’heures passées au
lit doit étre constant. Méme si le besoin de sommeil varie d’une personne
a une autre, il est généralement admis que les enfants de 6 a 12 ans
devraient dormir de 9 a 12 heures par nuit et les adultes, de 7 & 9 heures.

e En cas de difficultés d’endormissement, n’hésitez pas a commencer plus
tot la routine du coucher.

 Diminuez I'intensité des lumiéres dans la maison en soirée.
e Limitez I'utilisation des écrans quelques heures avant le coucher.

e Encouragez I'exercice physique, mais évitez la pratique d’un sport deux
heures avant d’aller au lit.

o Faites des exercices de relaxation, comme la méditation pleine conscience
(voir p. 23).

 Favorisez un environnement propice au sommeil (ex. : obscurité, lit confortable,
température ambiante entre 16 et 19 °C).

e |nstaurez une période de calme avant le coucher. Les calins et le renforce-
ment positif sont également précieux avant de s’endormir!

o Adoptez une alimentation favorisant le sommeil (voir Nourrissez le cerveau
du saut du lit au coucher, p. 58).

 Limitez les sources de caféine (boissons gazeuses, boissons énergisantes,
chocolat, café, thé) au moins six heures avant le coucher.
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LA SELECTIVITE ALIMENTAIRE

Il faut se rappeler que les enfants ayant un TDAH, qu'ils soient ou non médicamentés,
ont souvent de la difficulté avec les repas et font la fine bouche. Ce sont des
mangeurs difficiles. Par conséquent, leur alimentation est souvent trop peu
diversifiée et elle peut engendrer des carences nutritionnelles.

Bien que les godts soient propres a chacun, voici quelques préférences chez les
individus avec un TDAH.

Ce qu’ils apprécient le plus :

e Les repas qui se mangent avec les doigts (ex. : frites, croquettes)

e | es sandwichs prédécoupés

e Les aliments croustillants (ex. : aliments panés, chips)

o | es textures lisses (ex. : poudings, purées de légumes sans grumeaux)
e Les aliments colorés

 Boire plutot que manger (ex. : smoothies, potages)

Ce qu’ils aiment moins :

e | es aliments qui requierent beaucoup de mastication
| e pain avec une crodte dure

o | a proximité des différents aliments dans I'assiette
e | es grumeaux et les textures mixtes

e | es plats qui ont une odeur prononcée

Quand la sélectivité alimentaire prend le dessus, il faut essayer de répondre au
mieux aux godts et préférences de I'enfant tout en lui proposant des choix santé,
comme des aliments colorés qui semblent sucrés et des recettes croustillantes
qui rappellent les fritures. Si vous voulez lui faire découvrir un nouvel ingrédient,
proposez-le a coté d’'un aliment connu afin de lui laisser le choix et de réduire
sa résistance a la nouveauté. Encouragez-le a goliter.
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PETIT COURS DE BIOLOGIE

Le cerveau est sans contredit I'un des organes les plus complexes du corps
humain. Véritable tour de contrdle de notre corps, il est le quartier général de notre
systeme nerveux. Il contient environ 86 milliards de neurones qui communiquent
entre eux grace a la libération de substances chimiques (appelées neurotrans-
metteurs) dans les synapses (espaces entre les neurones). Le fonctionnement
du cerveau est a ce point complexe qu’aujourd’hui encore personne ne sait
exactement ce qui engendre la survenue du TDAH. Toutefois, plusieurs
caractéristigues communes aux individus présentant un TDAH ont pu étre
observées, notamment en ce qui concerne leur développement cérébral et le taux
de plusieurs neurotransmetteurs dans leur organisme.

LE DEVELOPPEMENT DU CERVEAU

Des études de neuro-imageries effectuées par résonance magnétique mettent en
évidence des particularités anatomiques chez les individus présentant un TDAH
comparativement a une population ne présentant aucun symptome. Certaines
zones de leur cerveau seraient effectivement moins volumineuses. Il s'agit de
celles qui sont impliquées dans I'apprentissage et la concentration, ainsi que
dans la gestion des émotions, la motivation et le traitement de la récompense.
Les différences de volume observées sont tres prononcées chez les enfants et
presque inexistantes chez les adultes. Cela vient donc renforcer I'hypothése qu’un
retard de maturation du cerveau puisse étre a I'origine du TDAH.

L’IRRIGATION DU CERVEAU

Lorsque nous nous concentrons, le débit sanguin augmente dans le cerveau. Cette
augmentation de la circulation sanguine nous permet de rester concentrés sur
des taches et d'avancer. Or, chez les personnes présentant un TDAH, I'irrigation
diminue quand elles se concentrent. En d’autres termes, plus elles essaient de se
concentrer, plus cela devient difficile.

LES NEUROTRANSMETTEURS

Selon les recherches scientifiques, I'une des causes du TDAH serait une mauvaise
transmission de I'information dans les synapses au cerveau. Ce dysfonctionnement
serait en partie causé par une déficience de certains neurotransmetteurs. Une
corrélation a été établie entre les symptomes du TDAH et des taux anormalement
bas de dopamine, noradrénaline, sérotonine et acétylcholine dans I'organisme.
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ALAUE UE PU
au chou rouge

4 portions © PREPARATION : 15 minutes

INGREDIENTS

2 boites de 540 ml chacune de pois
chiches, rincés et égouttés
(donne 750 g)

2 branches de céleri, émincées

2 concombres, en dés

2 oignons verts, émincés

Y% chou rouge, émincé

30 g (J tasse) de persil frais, haché

25 g (% tasse) de menthe fraiche,
hachée

4 ceufs durs, en tranches

Pour la vinaigrette

2 c. a café de moutarde de Dijon

Le zeste rapé et le jus de 1 citron

4 ¢. a soupe d’huile d'olive

1 gousse d'ail, émincée

1 c. & café de graines de fenouil

Sel et poivre

144

PREPARATION

Dans un saladier, mélanger tous les
ingrédients de la salade, sauf les ceufs.

Dans un bol, mélanger au fouet tous les
ingrédients de la vinaigrette.

Verser la vinaigrette sur la salade et bien
mélanger. Garnir d’ceufs.

VARIANTE

Remplacez les pois chiches par des
haricots blancs ou de Lima.

CONSEIL PRATIQUE

Cuisez des ceufs durs a l'avance et
conservez-les au réfrigérateur jusqu'a
deux jours (si écalés) ou cing jours
(avec la coquille).
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au saumon et a I’avocat

1 portion ® PREPARATION : 5 minutes

INGREDIENTS PREPARATION

2 tranches de pain de grains entiers Faire dorer le pain au grille-pain.

1 avocat mdr Entre-temps, dans un bol, écraser I'avocat

1 ¢. & café de jus de citron a la fourchette. Ajouter le jus de citron et
mélanger.

4 tranches de saumon fumé

ou de gravlax Tartiner le pain de purée d’avocat.

10 capres Déposer 2 tranches de saumon sur chague

B tartine, garnir de capres et poivrer.
Accompagnement : servir avec au moins
130 g (1 tasse) de crudités (poivron rouge,
carottes, branches de céleri), en batonnets.

INFO TDAH

©00000000000000000000000000000000000000

Un poivron rouge contient presque trois fois plus de
vitamine C qu’une orange. Cette vitamine favorise
I"absorption du fer d’origine végétale. Il est préférable
de consommer le poivron cru, puisque la cuisson
réduit sa teneur en vitamine C.
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au tempeh

4 portions © PREPARATION : 30 minutes ® CUISSON : 25 minutes

INGREDIENTS

4 grandes tortillas de blé entier
ou des bols tortillas de grains entiers
du commerce

1 paquet de 140 g de tempeh,
décongelé

1 ¢. a soupe de sauce tamari ou soya

1 c. & café de cumin moulu

1 c. & café de poudre d'ail

Le jus de % lime

4 c. & soupe de sauce chili

4 ¢. a soupe de salsa

Y poivron orange, en dés

80 g (% tasse) de mais en grains,
décongelé

140 g (1 tasse) de tomates cerises,
coupées en quatre

2 ou 3 oignons verts, émincés

1 avocat, en dés

Fromage rapé, au godt

INFO TDAH

PREPARATION
Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Pour faire des bols tortillas maison,
déposer chacune des tortillas dans un
bol de 10 cm (4 po) de diamétre allant au
four en ondulant les bords. Chauffer les
tortillas au centre du four pendant 12 a
15 minutes, jusqu’a ce qu’elles soient
dorées. Démouler et laisser tiédir sur une
grille.

Entre-temps, dans un bol, émietter le
tempeh avec les mains. Ajouter la sauce
tamari, le cumin, la poudre d’ail et le jus
de lime. Bien mélanger.

Dans une poéle, a feu moyen, faire revenir
la préparation de tempeh environ 5 minutes.
Hors du feu, ajouter la sauce chili et la
salsa, et mélanger.

Remplir les bols tortillas de préparation de
tempeh, garnir de légumes puis de fromage.

Passer les bols garnis sous le gril du four
jusqu’a ce que le fromage soit doré.

Le tempeh (aliment a base de soya fermenté) fournit
des protéines completes et des fibres. Sa teneur
en protéines se rapproche de celle du saumon de
|’Atlantique cuit.
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L | AN
aux bananes

6 portions © PREPARATION : 10 minutes © CUISSON : 20 minutes

INGREDIENTS

4 bananes mires

125 ml (% tasse) de lait 3,25 %
ou de boisson de soya non sucrée

4 ceufs

2 c. a café d’extrait de vanille

1 c. a café de cannelle moulue

1 ¢. a soupe de levure chimique
(poudre a pate)

150 g (1 % tasse) de flocons d’avoine
a cuisson rapide

60 g (% tasse) de céréales pour bébés
enrichies de fer

INFO TDAH

PREPARATION

Dans un grand bol, écraser les bananes a
la fourchette. Ajouter le lait, les ceufs, la
vanille, la cannelle et la levure chimique,
et bien mélanger. Ajouter les flocons
d’avoine et les céréales pour bébés.

A feu moyen-doux, chauffer une grande
poéle antiadhésive légérement huilée.
Verser environ 60 ml (% tasse) a la fois
pour former des pancakes de 10 cm (4 po).
Cuire 2 ou 3 pancakes en méme temps
de 3 a 4 minutes ou jusqu'a ce que des
bulles apparaissent a la surface. Retourner
les pancakes et poursuivre la cuisson de
2 a 3 minutes.

Accompagnement : servir avec des petits
fruits et du sirop d’érable.

L'ajout de céréales pour bébés enrichies de fer
dans les recettes permet d’augmenter facilement
les apports en fer, un nutriment clé pour le bon

fonctionnement du cerveau.
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La dopamine

e Ce neurotransmetteur est notamment impliqué dans I'attention, I'apprentissage,
la mémoire et la motivation. Il permet également de réguler I'humeur et la
recherche de récompenses spécifiques (eau, nourriture, sexe, etc.).

e Une déficience de dopamine peut nuire a la définition d’objectifs, au raisonnement,
ala déduction, a la planification et a la notion de conséquences a long terme. C'est
pourquoi les personnes présentant un TDAH vivent toujours dans I'immédiateté
et oublient la portée a long terme de leurs actions.

e | a dopamine est fabriquée a partir de tyrosine, un acide aminé présent dans les
protéines provenant de I'alimentation.

La noradrénaline

e L a noradrénaline est notamment impliquée dans I'attention, la concentration et
I"apprentissage.

e Ce neurotransmetteur de la vigilance par excellence intervient dans la capacité
de réaction comportementale face a des évenements potentiellement dangereux.
C'est pourquoi les personnes avec un TDAH sont souvent téméraires et attirées
par des sports extrémes, voire dangereux.

e Comme la dopamine, elle est fabriquée a partir de tyrosine, un acide aminé
présent dans les protéines provenant de I'alimentation.

La sérotonine

e Ce neurotransmetteur est notamment impliqué dans la régulation de I'appétit,
du sommeil, de I'humeur, de I'agressivité et du désir sexuel.

e | a sérotonine favorise des comportements heureux, réfléchis et calmes. Mais,
des taux anormalement bas sont généralement associés a des comportements
impulsifs et agressifs et peuvent engendrer des problémes de sommeil.

e | a sérotonine est fabriquée a partir de tryptophane, un acide aminé présent en
petite quantité dans les protéines provenant de I'alimentation.

L’acétylcholine

e | 'acétylcholine est notamment impliquée dans la mémoire, I'apprentissage,
I"activité intellectuelle et motrice.

e Ce neurotransmetteur commande la capacité a retenir une information, la mettre
en réserve et la retrouver au moment voulu.

e | 'acétylcholine est fabriquée a partir de choline et de vitamines du groupe B.
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LES ALIMENTS A PRIVILEGIER

Viandes et substituts

Toutes les volailles et viandes non transformées et les abats (boudin noir, foie,
gésier, etc.).

(Eufs, tempeh, tofu, légumineuses : arachides, edamames, haricots blancs, rouges
et noirs, lentilles, lupins, pois chiches.

Poissons riches en oméga-3 et fruits de mer
Anchois, flétan, maquereau, morue charbonniére, sardine, saumon, thon rouge, truite.
Crabe, crevettes, homard, huitres.

Légumes et fruits

Artichaut, asperge, avocat, betterave, brocoli, chou, chou de Bruxelles, chou frisé
(kale), cresson, épinard, haricot vert, Iégumes verts feuillus, patate douce, petits
pois, pomme de terre non pelée, roquette, etc.

Ananas, banane, bleuets, cerise douce, datte, figue, fraises, framboises, kiwi,
mangue, orange, papaye, poire, pomme, raisins, etc.

Produits céréaliers de grains entiers
Avoine, couscous, millet, orge mondé, quinoa, riz (basmati, complet, sauvage), sarrasin.
Farine et flocons de grains entiers, céréales enrichies pour bébés.

Produits laitiers et substituts
Lait 3,25 % M.G., yogourts 3 a 5 % M.G., fromage (parmesan, mozzarella).
Boissons de soya et d'avoine enrichies, kéfir.

Noix et graines
Amandes, noisettes, noix de cajou, de Grenoble, du Brésil, etc.
Graines de citrouille, de lin, de sésame, de tournesol, etc.

Aliments fermentés
Capres, choucroute, cornichons non sucrés, kimchi, olives.
Kéfir, kombucha, miso, pain au levain, tempeh, yogourt.

Plats et autres préparations maison

Pizzas, frites au four, croquettes, lasagnes, macaroni au fromage, etc.
Guacamole, houmous, salsa maison, trempettes, etc.

Biscuits, crépes, gaufres, muffins, poudings, sucettes glacées, etc.

Autres
Chocolat noir 80 %, huile d’olive, noix de coco non sucrée, spiruline.
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OPTEZ POUR LA MEDITATION
DE PLEINE CONSCIENCE

Lexpression « pleine conscience » (mindfulness) désigne une attitude d’attention,
de présence et de conscience vigilante. Elle consiste a porter attention au moment
présent de fagon volontaire et sans jugement.

La pratique de la pleine conscience permet, entre autres, de favoriser la concen-
tration, d’améliorer I'humeur et la qualité du sommeil et de réguler les émotions.
Des séances quotidiennes de vingt minutes peuvent atténuer I'anxiété, le stress,
la dépression, la colere et I'impulsivité.






OEBPS/images/chap032_img032.jpg
liés au TDAH

Le TDAH est a I'origine de comportements qui nuisent a I'équilibre alimentaire et
rendent difficile la satisfaction des besoins caloriques et nutritionnels. En effet,
certaines personnes ont peu d'appétit et d’autres ont du mal a reconnaitre la faim
ou oublient tout simplement de manger en raison de leur éparpillement dans leurs
actions et leurs pensées. Lorsqu'elles pergoivent enfin des signaux de faim, leur
impulsivité les pousse a manger des aliments généralement peu nutritifs. Pour les
personnes présentant un TDAH, quand il s’agit d’alimentation, ¢’est « tout ou rien»!
En effet, elles sautent des repas et se rattrapent au suivant, elles peuvent manger
en moins de cing minutes comme s'éterniser a table pendant plus d’une heure.

Si ces habitudes ne sont pas contrées, I'alimentation peut étre déséquilibrée,
voire déficiente en nutriments essentiels au bon développement et fonctionnement
cérébral. Les symptomes du TDAH sont alors exacerbés, ce qui amplifie les
comportements qui vont a I’encontre d’une bonne alimentation.

Regardons en détail quelques défis a surmonter :

e |es troubles de I'appétit (notamment avec médication)
e | 'impulsivité alimentaire

e La sélectivité alimentaire

e | e trouble de I'opposition avec provocation

o | 'agitation a table

Quel que soit le défi alimentaire, n’en faites pas un drame; manger doit rester
un plaisir!





OEBPS/nav.xhtml
Table des matières

		Couverture

		Copyright

		TABLE des matières

		INTRODUCTION

		LE TDAH		PETIT COURS DE BIOLOGIE

		LES SYMPTÔMES DU TDAH

		LE DIAGNOSTIC

		LES APPROCHES





		RECOMMANDATIONS GÉNÉRALES		1 MISEZ SUR L'ACTIVITÉ PHYSIQUE

		2 MODÉREZ LE TEMPS PASSÉ DEVANT LES ÉCRANS

		3 OPTEZ POUR LA MÉDITATION DE PLEINE CONSCIENCE

		4 FAVORISEZ UN BON SOMMEIL

		5 METTEZ EN PLACE UNE ROUTINE ET SOYEZ ORGANISÉ

		6 FAITES DU RENFORCEMENT POSITIF

		7 COMMUNIQUEZ AVEC LE MILIEU SCOLAIRE





		LES DÉFIS ALIMENTAIRES liés au TDAH

		RECOMMANDATIONS ALIMENTAIRES		1 PRIVILÉGIEZ LES NUTRIMENTS CLÉS

		2 NOURRISSEZ LE CERVEAU DU SAUT DU LIT AU COUCHER

		3 PRÉVOYEZ DES COLLATIONS SANTÉ

		4 MISEZ SUR UNE ALIMENTATION COLORÉE

		5 AUGMENTEZ SAINEMENT LES APPORTS CALORIQUES ET NUTRITIONNELS

		6 FAITES LES BONS CHOIX DE MATIÈRES GRASSES

		7 FAVORISEZ UNE BONNE SANTÉ INTESTINALE

		8 PRÉVENEZ LE SURPOIDS ET L'OBÉSITÉ

		9 LIMITEZ SANS INTERDIRE LES SUCRERIES ET LES DESSERTS SUCRÉS

		10 ÉTANCHEZ LA SOIF

		11 PLANIFIEZ VOS REPAS

		12 ÉTABLISSEZ UNE BONNE RELATION AVEC L'ALIMENTATION

		13 SOYEZ UN BON MODÈLE ET LAISSEZ PLACE À L'AUTONOMIE

		LES ALIMENTS À PRIVILÉGIER

		LES ALIMENTS À LIMITER





		LES MENUS 21 JOURS

		LES RECETTES 55 IDÉES SANTÉ		Petits-déjeuners

		Entrées, soupes et salades

		Plats principaux

		Desserts et collations





		À PROPOS DE L'AUTEURE et de sa collaboratrice

		REMERCIEMENTS

		RESSOURCES

		INDEX DES RECETTES

		CONVERSIONS et substitutions

		Quatrième de couverture



Pages

		3

		4

		5

		6

		7

		8

		9

		10

		11

		12

		13

		14

		15

		16

		17

		18

		19

		20

		21

		22

		23

		24

		25

		26

		27

		28

		29

		30

		31

		32

		33

		34

		35

		36

		37

		38

		39

		40

		41

		42

		43

		44

		45

		46

		47

		48

		49

		50

		51

		52

		53

		54

		55

		56

		57

		58

		59

		60

		61

		62

		63

		64

		65

		66

		67

		68

		69

		70

		71

		72

		73

		74

		75

		76

		77

		78

		79

		80

		81

		82

		83

		84

		85

		86

		87

		88

		89

		90

		91

		92

		93

		94

		95

		96

		97

		98

		99

		100

		101

		102

		103

		104

		105

		106

		107

		108

		109

		110

		111

		112

		113

		114

		115

		116

		117

		118

		119

		120

		121

		122

		123

		124

		125

		126

		127

		128

		129

		130

		131

		132

		133

		134

		135

		136

		137

		138

		139

		140

		141

		142

		143

		144

		145

		146

		147

		148

		149

		150

		151

		152

		153

		154

		155

		156

		157

		158

		159

		160

		161

		162

		163

		164

		165

		166

		167

		168

		169

		170

		171

		172

		173

		174

		175

		176

		177

		178

		179

		180

		181

		182

		183

		184

		185

		186

		187

		188

		189

		190

		191

		192

		193

		194

		195

		196

		197

		198

		199

		200

		201

		202

		203

		204

		205

		206

		207

		208

		209

		210

		211

		212

		213

		214

		215

		216

		217

		218

		219

		220

		221

		222

		223

		224

		225

		226

		227

		228

		229

		230

		231

		232

		233

		234

		235



Guide

		Couverture

		Copyright





OEBPS/images/chap043_img043.jpg
PROTEINES

Les protéines jouent de nombreux roles dans I'organisme. Ce sont les matériaux
de construction des muscles et elles sont nécessaires a la croissance et au
renouvellement cellulaire. Elles servent également a produire des hormones, des
anticorps et des neurotransmetteurs. De plus, les protéines aident & stabiliser le
taux de sucre dans I’organisme, notamment dans le cerveau, et donc a maintenir
I'acuité mentale et la concentration.

Pour augmenter la production de certains neurotransmetteurs (dopamine,
noradrénaline et sérotonine) et ainsi aider a réduire les symptomes du TDAH
(difficultés de concentration, d’apprentissage et de mémorisation, variations
d’humeur, impulsivité, etc.), il est essentiel de donner au corps les matériaux
nécessaires pour les synthétiser, et ce, en consommant des protéines.
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2 portions © PREPARATION : 20 minutes  CUISSON : 10 minutes

PREPARATION

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients
des tortillas. Former une boule et laisser
reposer 10 minutes. Couper la boule en
deux. Etaler la pate pour former deux
tortillas de 30 cm (12 po).

Dans une poéle antiadhésive, a feu moyen,
cuire chaque tortilla 2 a 3 minutes de
chaque coté.

Dans un grand bol, écraser grossiérement
les pois chiches a la fourchette. Ajouter
les tomates, le concombre, la ciboulette
et I'avocat. Bien mélanger. Ajouter le
yogourt, la moutarde, la levure alimentaire et
le jus de citron. Saler, poivrer et mélanger.

Sur chaque tortilla, déposer une feuille
de salade et la moitié de la garniture au
centre. L'étaler sur la longueur. Enrouler
fermement.

es0cccscccccce

CONSEIL PRATIQUE

Vous pouvez utiliser des tortillas de blé
entier de 30 cm (12 po) du commerce.

INFO TDAH

INGREDIENTS
Pour les tortillas

130 g (1 tasse) de farine tout usage

1 ¢. a soupe d’huile d'olive

4 c. asoupe d’eau

1 pincée de sel

Pour la garniture

1 boite de 540 ml de pois chiches,
rincés et égouttés (donne 375 g)

2 tomates fraiches, en dés

1 petit concombre, en dés

4 ¢. a soupe de ciboulette fraiche,
hachée

1 avocat, en dés

3 ¢. & soupe de yogourt grec nature

1 c. a café de moutarde de Dijon

1 c. a soupe de levure alimentaire

1 ¢. a café de jus de citron

2 grandes feuilles de salade verte

Sel et poivre

Pour la levure alimentaire (a ne pas confondre avec
la levure a pain), il est important de choisir une
version enrichie de B;,, comme la Red Star.
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Omelette matinale aux fruits (p. 126)
Pain de grains entiers grillé
Lait ou boisson de soya

Collation

Barres chocolatées gourmandes (p. 206)

‘ Wraps végeé (p. 151)

- servis avec des crudités

Smoothie banane-cacao (p. 214) &
Collation
Chips de bananes plantains et guacamole (p. 218)

\ -~ Poutine végé (p. 154)
servie avec une salade verte

Collation
Lait ou boisson de soya

Céréales de grains entiers ou d’avoine
du commerce
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MAGNESIUM

Le magnésium contribue a la production de plusieurs neurotransmetteurs
impliqués dans la régulation de I'numeur, du sommeil, de I'anxiété, de la mémoire
et de I'apprentissage. Une carence en magnésium contribuerait a augmenter
le stress et diminuerait la capacité a faire face a des situations anxiogenes.
Parallelement, les hormones de stress épuisent les réserves en magnésium, ce
qui nuit a la relaxation du corps.

Les enfants ayant un TDAH auraient des niveaux sanguins de magnésium
significativement plus bas que la normale. Une supplémentation pourrait
atténuer leurs symptomes en plus d’améliorer les fonctions d’apprentissage et
de mémorisation. Toutefois, couvrir ses besoins en magnésium par I'alimentation
est relativement simple.

Conseils pour combler les besoins en magnésium

e |es graines de citrouille étant particulierement riches en magnésium,
n'hésitez pas a les intégrer dans votre alimentation (ex. : dans les salades,
yogourts, potages, barres, muffins, smoothies).

e Consommez quotidiennement au moins I'un de ces aliments : graines de
citrouille, noix du Brésil, amandes, avoine, chocolat noir.

e Consommez de grandes quantités de légumineuses (pois, doliques a ceil
noir, haricots noirs, blancs et de Lima, pois chiches, lentilles), de Iégumes
verts (notamment des épinards et de la bette a carde), de céréales de grains
entiers, de noix et de graines.

e Cuisinez le saumon et le maquereau de mille et une fagons (grillés, pains
et croquettes de poisson, salades-repas).

e Misez également sur I'avocat et la banane, deux ingrédients faciles a
intégrer dans les repas.
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AUGMENTEZ SAINEMENT
LES APPORTS CALORIQUES ET NUTRITIONNELS

L"alimentation doit fournir au cerveau tout ce dont il a besoin pour se développer et
bien fonctionner tout en couvrant les besoins de I’organisme pour une croissance
optimale et une bonne santé physique. Compte tenu des défis alimentaires liés
au TDAH (voir p. 33), il est important de veiller & ce que I'alimentation soit
particulierement nourrissante, d’autant plus que I’hyperactivité augmente les
besoins énergétiques, car les mouvements perpétuels (la bougeotte) consomment
de I'énergie. Il est donc recommandé d'offrir des collations et des repas tres
nourrissants et d’augmenter la teneur en calories et en éléments nutritifs des repas.

Assurez-vous que votre enfant consomme un bon repas avant de prendre ses
médicaments le matin et un autre le soir étant donné qu'il aura un meilleur appétit.

Encouragez la consommation d’aliments riches en calories, en protéines et en gras
bénéfiques pour la santé (avocat, noix, graines, fromage, etc.). Proposez d'abord
les protéines et les glucides, et ensuite les aliments a faible densité énergétique,
comme des légumes ou une soupe, pour éviter qu’ils coupent I'appétit.

Respectez le rythme de votre enfant, de ses signaux de faim et de rassasiement, et
ne le forcez pas a finir colite que colite son assiette s'il n’a plus faim. Assurez-vous
plutdt de lui fournir de bonnes collations qu'il aime et qu’il mangera avec plaisir.

Enfin, n’oubliez pas que chaque bouchée compte !
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LIMITEZ SANS INTERDIRE )
LES SUCRERIES ET LES DESSERTS SUCRES

Si les sucreries sont souvent pointées du doigt, ce n’est pas uniquement a cause
du sucre qu’elles contiennent (voir Le mythe du sucre, p. 49). C’est aussi et surtout
parce qu'elles renferment souvent plusieurs substances (ex. : colorants, saveurs
ou arémes artificiels, caféine) qui peuvent exacerber les symptémes d’hyperactivité
chez les individus sensibles.

Ne privez pas votre enfant de participer a des fétes d’anniversaire, surtout s'il est,
comme c'est souvent le cas, exclu de certaines fétes en raison de son caractere
turbulent, effervescent et parfois gaffeur. Ne lui interdisez pas I'accés aux boissons
sucrées, friandises ou gateau d’anniversaire qui sont au menu lors de ce genre
de célébrations. Une fois n’est pas coutume aprés tout! Mais précisez-lui de ne
pas en abuser. Lorsqu’il est question de sucre, la modération a bien meilleur godt
pour conserver de belles dents et pour éviter les grandes fluctuations d’énergie.

Pensez a cuisiner avec votre enfant une recette qu'il pourra apporter a la féte.
Il se sentira valorisé d'avoir contribué — surtout si le tout est présenté dans une
boite ou un contenant attrayant. De cette fagon, vous pouvez mieux controler les
ingrédients utilisés. Par exemple, réduisez d’un quart ou de moitié la quantité de
sucre dans votre recette de gateaux, biscuits, galettes ou muffins, ou remplacez
le sucre par des compotes ou des purées de fruits (datte, pomme, figue, banane)
pour sucrer naturellement vos petites douceurs.

Dans le cadre d’une bonne alimentation, les desserts sucrés doivent étre limités,
mais pas interdits ni présentés comme une récompense. Cela ne ferait qu'amplifier
I'attirance de votre enfant pour ce type d’aliments. C'est bien connu, les enfants
sont attirés par les interdits. Ne tombez pas dans le piege de la privation. Réservez
simplement ces aliments pour quelques occasions spéciales et pour les repas pris
a I'extérieur (ex. : les fameuses visites chez grand-maman ou tante « gateau »).

Remplacez les desserts sucrés par une belle salade de fruits colorée, faites
découvrir des fruits exotiques, optez pour une fondue au chocolat avec des fruits,
offrez des poudings au riz, au tapioca ou au tofu. Vous enverrez ainsi le message
que les aliments nutritifs sont aussi plaisants pour les papilles!
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QUEBEC EUROPE
Arachide Cacahugte
Beigne Beignet
Biscuit Graham Biscuit sec (style spéculos)
Bleuet Myrtille
Boisson de soya Jus de soja
Canneberge Cranberry
Cheddar Emmental ou gruyere
Cotes levées Travers de porc
Craquelin Cracker
Créeme glacée Glace
Créme sure 5 " Creme aigre s
(creme fraiche avec un filet de vinaigre;
Croustilles Chips
Farine tout usage Farine T55
Fécule de mais Maizena
Fromage a la créme Kiri, St Moret
Fromage cottage Fromage ricotta ou fromage blanc
Granola Muesli
Gruau Porridge
Huile de canola Huile de colza
Lait 0 % ou 1 % Lait écrémé
Lait 2 % Lait demi-écrémé
Lait 3,25 % Lait entier
Lime Citron vert
Malis soufflé Popcorn
Melon d’eau Pasteque
Morue fraiche Cabillaud

Papier parchemin

Papier sulfurisé

Péte de tomates

Double concentré de tomates

Pellicule plastique

Film alimentaire étirable

Pois mange-tout

Pois gourmand

Poitrine de poulet

Blanc de volaille

Sauce soya Sauce soja
Tilapia Cabillaud ou sole
Trempette Dip
Yaourt

Yogourt
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COMMUNIQUEZ
AVEC LE MILIEU SCOLAIRE

Il est important d’entretenir de bonnes relations avec le milieu scolaire de votre
enfant. Vous pouvez demander I'aide des intervenants tout en respectant les
régles académiques. Etablissez un plan d’action avec le personnel enseignant.
Discutez ensemble des accommodements possibles : place en avant, loin d’une
fenétre, pupitre épuré, matériel dans un classeur en carton a proximité pour ne
pas avoir a circuler dans la classe, aide au moment de faire le sac, aide-mémoire
sur le pupitre, quantité de devoirs par soir, horaires et formes des examens,
fiches lors des présentations orales, etc.

Demandez a ce que I'on vous regoive en dernier lors des rencontres parents-
professeurs. Si votre enfant y participe, assurez-vous de tenir compte de sa
présence lors des échanges. Parlez de son comportement en classe et de ses
interactions avec ses camarades, de ses qualités, pas uniquement de ses résultats
scolaires et des points négatifs.

La question des repas doit aussi étre abordée avec le personnel de I'école ou le
service de garde. Si la routine des repas est bien établie a la maison, cela n’est
peut-étre pas le cas a I'école. Les effets secondaires des médicaments se font
souvent ressentir a la mi-journée, ce qui se traduit par une perte d’appétit. De
plus, étre assis dans un grand local, entouré de tous ses amis et avec mille et une
distractions, tout cela fait en sorte que, pour I'enfant, manger devient un grand défi !

Si les responsables sont informés, ils pourront utiliser des stratégies a leur
disposition pour adapter la période du repas, notamment avec une supervision
par le personnel, une prolongation du temps de repas ou un placement judicieux
de votre enfant avec des camarades moins turbulents pour qu'il soit dans une
ambiance calme. Si une médication doit étre donnée, validez que ce pourra étre
fait en toute discrétion, afin de ne pas mettre votre enfant mal a I'aise devant ses
camarades. Assurez-vous également qu’il aura toujours un moment pour bouger
avant le retour en classe.

Demandez a votre enfant ou au surveillant de la période du repas de ne pas
jeter les restes de sa boite a lunch pour avoir une idée de ce qu'il a mangé, et
assurez-vous de bien expliquer le motif de votre demande afin de ne pas causer
d’anxiété. Ainsi, vous pourrez ajuster la grosseur des portions et combler les
besoins nutritionnels a d’autres moments de la journée.
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La vitamine By est particuliérement importante pour les personnes avec un TDAH,
car elle est essentielle a la production des neurotransmetteurs.

La vitamine By porte deux noms : acide folique (pour les suppléments alimentaires)
et folate (pour les aliments).

Les meilleures sources de folate

* Foie de veau

e | entilles, haricots (pinto, blancs, noirs, rouges), pois chiches, edamames
e Foie et viande de porc

o Epinards, asperges, brocoli, avocat

* Graines de tournesol

o Laitue (romaine, mesclun)

e Pomme de terre non pelée

La vitamine B, est, elle aussi, nécessaire a la concentration et aux processus
cognitifs tels que I'apprentissage. Une carence en vitamine B, peut entrainer des
difficultés de concentration et un risque accru de troubles de I'attention.

Les meilleures sources de vitamine B,

* Foie

e Moules

* Maquereau

e Sardines en conserve

® Saumon

® Beeuf

e | evure alimentaire enrichie de B, (Red Star)
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MISEZ SUR UNE ALIMENTATION
COLOREE

Pour mettre I'eau a la bouche et ouvrir I’appétit, il n’y a rien de tel qu'une belle
assiette remplie d’aliments de toutes les couleurs. C'est tellement appétissant!
Avec un enfant qui a un appétit d’oiseau, rien n’est aussi efficace qu'une assiette
colorée et bien présentée pour I’encourager a empoigner sa fourchette.

En plus, les aliments les plus colorés regorgent d’éléments nutritifs : vitamines,
minéraux et antioxydants.

Lancez le défi arc-en-ciel! Celui-ci consiste a manger au moins cing couleurs
différentes par repas.
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Pancakes aux bananes (p. 122)

-h'» . servis avec des petits fruits et du sirop d'érable

Lait ou boisson de soya

Collation
Petits fruits -
Yogourt grec by r g

Poulet roti a la portugaise (p. 178)
servi avec une salade verte

Collation
Pois chiches et graines
de citrouille grillés (p. 220)

Soupe asiatique aux crevettes (p. 136)
servie avec du pain de grains entiers
ou des mini pitas

Collation
Mini brownies a la betterave (p. 210)
Lait ou boisson de soya
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16 barres  PREPARATION : 30 minutes © CONGELATION : 50 minutes  CUISSON : 5 minutes

REFRIGERATION : 1 heure

INGREDIENTS
125 ml (% tasse) d’eau

200 g (2 tasses) de flocons d’avoine
a cuisson rapide

90 g (7 tasse) de beurre d'arachide
croquant 100 % naturel

80 g (1 tasse) de dattes séchées
dénoyautées, hachées

150 g (1 tasse) d’arachides grillées

Pour le caramel

320 g (2 tasses) de dattes séchées
dénoyautées, hachées

270 g (1 tasse) de beurre d’arachide
croquant 100 % naturel

125 ml (% tasse) de lait ou de boisson
de soya non sucrée

Pour I'enrobage
200 g (7 02) de chocolat noir 70 %

CONSERVATION

Ces barres se conservent dans un
contenant hermétique jusqu’a cing
jours au réfrigérateur ou trois mois

au congélateur.

PREPARATION

Au robot culinaire, mixer I'eau, les
flocons d’avoine, le beurre d’arachide et
les dattes, jusqu’a ce que la préparation
soit homogene. Transvider la préparation
dans un plat de 23 x 15 cm (9 x 6 po)
tapissé de papier parchemin, et la presser
fermement. Congeler 10 minutes.

Entre-temps, rincer le robot culinaire, puis
mixer tous les ingrédients du caramel jusqu’a
I'obtention d’une consistance épaisse et
crémeuse. Ajouter du lait au besoin.

Etaler uniformément le caramel sur la
préparation d’avoine. Couvrir d'arachides et
appuyer légerement pour qu’elles adhérent
bien au caramel. Congeler 40 minutes.

Démouler la préparation et couper 16 barres.

Faire fondre le chocolat au bain-marie.
Des qu'il commence a fondre, remuer
régulierement (ne pas ajouter d’eau).

Tapisser une plaque a biscuits de papier
parchemin. A I'aide de deux fourchettes,
plonger délicatement chaque barre, une a
la fois, dans le chocolat en la retournant
jusqu’a ce qu’elle soit bien enrobée, puis
égoutter. Au fur et a mesure, déposer les
barres sur la plaque. Si désiré, verser le
reste de chocolat fondu sur les barres.
Réfrigérer 1 heure.
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aux croquettes de poulet

4 portions © PREPARATION : 20 minutes © CUISSON : 15 minutes

INGREDIENTS

1 laitue romaine, déchiquetée

3 c. a soupe de parmesan rapé

12 croquettes de poulet*

Pour la vinaigrette

2 gousses d'ail, hachées

2 ¢. a soupe de jus de citron

2 c. a soupe d’huile d'olive

130 g (%2 tasse) de yogourt grec nature

1 ¢. a soupe de parmesan rapé

1 c. & café de moutarde de Dijon

Sel et poivre

* Pour les croquettes de poulet
(donne 20 croquettes)

3 poitrines de poulet de 250 g
(% Ib) chacune

2 ceufs

65 g (% tasse) de yogourt grec nature

200 g (2 tasses) d’amandes en poudre

100 g (1 tasse) de parmesan rapé

1 ¢. a café de paprika

1 ¢. a café de poudre de chili

Y2 ¢. a café d’origan séché

1 ¢. a soupe de poudre d'ail

Sel et poivre

PREPARATION

Couper les poitrines de poulet en 18 a
20 cubes de 2,5x 2,5 cm (1 x 1 po). Saler
et poivrer.

Dans un bol, battre les ceufs avec le
yogourt. Dans un autre bol, mélanger
les amandes, le parmesan, le paprika, la
poudre de chili, I'origan et la poudre d’ail.

Dans une poéle, a feu moyen, chauffer un
peu d’huile. Tremper les cubes de poulet
dans la préparation d’ceufs, puis les rouler
dans celle d’amandes. Les déposer au fur
et a mesure dans la poéle et cuire de 3 a
5 minutes de chaque coté, jusqu’a ce que
les croquettes soient croustillantes.

Entre-temps, dans un saladier, mélanger
tous les ingrédients de la vinaigrette.
Ajouter la laitue et le parmesan, et mélanger.
Garnir d’une douzaine de croquettes
(entiéres ou coupées en deux).

e0cccsccsccsce

VARIANTE

Ajoutez des graines de citrouille, de I'avocat
ou bien des pois chiches et graines de
citrouille grillés (p. 220).

CONSEIL PRATIQUE

Les croquettes de poulet se congélent.
Vous pouvez les servir avec des frites de
patates douces et une salade verte ou
avec du tzatziki et des crudités.
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SUL PUR |
au saumon

1 portion ® PREPARATION : 15 minutes

INGREDIENTS
80 g (1% tasse) de quinoa cuit

5 ou 6 tranches (150 g) de saumon
gravlax ou fumé, en morceaux

Y2 avocat, en tranches

1 ceuf dur, coupé en deux

Noix ou graines, au godt

Poivre

Légumes et fruits au choix

8 tomates cerises, coupées en deux

1 concombre libanais, en rondelles

¥ poivron rouge, en laniéres

1 carotte, en dés

70 g (% tasse) d’edamames surgelés,
cuits

45 g (¥ tasse) de brocoli,
en petits bouquets

Quelques feuilles de laitue,
déchiquetées

75 g (%2 tasse) de fruits (ex. : mangue,
ananas, fraises, bleuets, mdres)

Pour la sauce

130 g (% tasse) de yogourt grec nature

2 oignons verts, hachés finement

1 c. a café d’aneth frais, haché

1 ¢. a soupe de jus de citron

PREPARATION

Dans un bol de service, mettre le quinoa,
les 1égumes et les fruits.

Garnir de saumon, d’avocat et d'ceuf. Poivrer.

Dans un petit bol, mélanger tous les
ingrédients de la sauce.

Servir le bol poke avec la sauce et des noix
ou graines.

esccssccsccsce

VARIANTES

e \ous pouvez remplacer le quinoa par
100 g (2 tasse) de riz cuit ou 80 g
(%2 tasse) de couscous cuit.

e Ce bol poke est un touski («tout ce
qui traine dans le frigo»). Utilisez les
légumes et les fruits que vous avez sous
la main.

CONSERVATION

Le bol poke se conserve dans un conte-
nant hermétique (sauce a part) jusqu’'a
cing jours au réfrigérateur.
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Petit-déjeuner familial (p. 131)
Lait ou boisson de soya

Collation
Banane

Beurre de noix

‘ Bol poke touski au saumon (p. 164)

Collation
Créme brilée aux noix
de cajou (p. 198)

Poulet roti a la portugaise (p. 178)
servi avec une salade verte

Collation
Salade de fruits arc-en-ciel au miel
etalalime (p. 196)

Lait ou boisson de soya
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au four

6 portions © PREPARATION : 10 minutes  CUISSON : 10 minutes

132

INGREDIENTS
24 huitres

6 c. a soupe d’huile d’olive

4 gousses d’ail, hachées

6 c. a soupe de persil frais, ciselé

Y% c. a café de flocons de piment

Le jus de 1 citron

Sel et poivre

INFO TDAH

PREPARATION

Ouvrir les huitres quelques minutes avant
de les préparer.

Dans une casserole, a feu moyen, chauffer
I'huile et faire revenir I'ail avec le persil,
le piment, du sel et du poivre pendant
3 minutes ou jusqu’a ce qu'il devienne
odorant. Il ne doit pas brunir.

Sur une grande plaque de cuisson,
déposer les huitres et verser 1 c. a café
de persillade dans chacune. Cuire sous le
gril du four pendant 5 minutes jusqu’a ce
qu'elles commencent & dorer.

Servir les huitres chaudes avec un peu
de jus de citron.

L’huitre est la meilleure source alimentaire de zinc,
un nutriment impliqué dans le métabolisme de
la dopamine. De bons apports en zinc favorisent la

concentration.
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Transformez les restes pour le lendemain.
Voici quelques idées pour transformer les restes du soir en un repas du midi
appétissant et nutritif :

® Roti de porc ou de beeuf en tranches fines pour garnir les sandwichs, wraps
et salades.

e Filet de saumon en morceaux pour garnir une salade ou concocter une tartinade
pour craquelins (au robot culinaire, mélangez le poisson avec du fromage a la
créme, du yogourt grec nature, des oignons verts, de I'aneth et du citron).

® Poulet roti ou grillé a ajouter & une salade César, a une salade froide de pétes
ou a un repas chaud en agrémentant de légumes et de fromage.

e Pates pour composer une salade froide garnie de saumon, de thon pale en
conserve ou de crevettes, de bouquets de brocoli, de poivron, d’oignon rouge
et de fromage feta.

N’hésitez pas a varier les légumes que ce soit pour les sandwichs ou les crudités
(ex. : mini-carottes, pois mange-tout, champignons, brocoli, chou-fleur, poivrons,
haricots verts ou jaunes, céleri, concombre). Le tout doit étre le plus coloré
possible!

Il ne vous restera plus qu'a compléter la boite a lunch avec une portion de produit
laitier (ex. : contenant de yogourt grec, yogourt en tube, berlingot de lait, yogourt
a boire, kéfir de lait, boisson de soya enrichie) et une portion de fruit (frais, en
compote ou en salade sans sucre ajouté).

Privilégiez les boftes a lunch offrant un contenu de style buffet pour pouvoir y
glisser des aliments qui se mangent facilement avec les doigts (ex. : des morceaux
de fromage, des craquelins avec du houmous, des sandwichs découpés avec un
emporte-piece).
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des superhéros

4 portions © PREPARATION : 10 minutes

216

INGREDIENTS

240 g (2 tasses) de mangue surgelée

2 kiwis, pelés

260 g (1 tasse) de yogourt grec
au citron

70 g (2 tasses combles) de jeunes
épinards

375 ml (1 ¥ tasse) de boisson de soya
ou de lait

1 ¢. a soupe de spiruline

INFO TDAH

PREPARATION

Dans un contenant profond ou un pichet
a mesurer, mélanger tous les ingrédients.

Au pied-mélangeur, mixer la préparation
jusqu'a I'obtention d’une texture homogéne
et onctueuse.

Au besoin, pour une consistance plus
liquide, ajouter de la boisson de soya ou
du lait.

~

La spiruline est une microalgue trés riche en
nutriments, notamment en fer et en protéines
complétes. Il est recommandé de ne pas dépasser
8 g (%% c. a soupe) de spiruline par jour et de limiter
sa consommation a deux ou trois fois par semaine.
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ASSOCIATIONS ET FONDATIONS

AU QUEBEC

Association québécoise des neuropsychologues (AQNP)
agnp.ca/documentation/developpemental/tdah

Regroupement des Associations PANDA du Québec
associationpanda.qc.ca

EN EUROPE

HyperSupers TDAH — France
tdah-france.fr

TDAH PACA — France
tdahpaca.org

Association TDA/H — Belgique
tdah.be/index.php

Association ASPEDAH — Suisse
aspedah.ch/aspedah/I-association.html
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4 portions © PREPARATION : 15 minutes © CUISSON : 25 minutes

INGREDIENTS

2 c. a soupe d’huile d'olive

1 oignon, haché

2 gousses d'ail, hachées

160 g (2 tasses) de champignons
variés, en morceaux

Y2 bloc de 454 g de tofu extra ferme,
en cubes

2 c. a café de sauce Worcestershire

¥ c. a café d’origan séché

750 ml (3 tasses) de bouillon
de légumes biologique

2 c. a soupe de miso

1 c. a soupe de sauce soya

1 ¢. & soupe de sirop d'érable

4 c. a soupe de levure alimentaire

2 c. a soupe de fécule de mais

Frites de pommes de terre (p. 162)
ou frites de patates douces (p. 190)

140 g (1 tasse) de fromage en grains
ou de fromage mozzarella, en cubes

PREPARATION

Dans une casserole, a feu moyen, chauffer
I’huile et faire revenir I'oignon pendant 1 a
2 minutes. Ajouter I'ail, les champignons,
le tofu, la sauce et I'origan. Faire revenir
de 5 a 7 minutes, jusqu’a ce que les
champignons deviennent bruns. Ajouter le
bouillon, le miso, la sauce soya, le sirop
d’érable et la levure alimentaire. Laisser
réduire de 10 a 15 minutes, jusqu’a
ce qu'il ne reste plus qu’environ 500 ml
(2 tasses) de sauce.

Dans un petit bol, délayer la fécule de
mais avec 4 ¢. a soupe de bouillon chaud.
Verser dans la casserole en remuant.
Laisser mijoter a feu doux pendant
4 minutes en remuant constamment,
jusqu'a épaississement de la sauce.

Répartir les frites dans des bols de service.
Garnir de fromage, puis napper de sauce.

SUGGESTION

Utilisez plusieurs sortes de champignons
(ex. : blancs, shiitakes, morilles, etc.).

INFO TDAH

En plus de fournir de nombreux nutriments importants
pour le cerveau, tous les champignons contiennent
de la vitamine D. Le shiitake est celui qui en contient

le plus.
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LE MYTHE DU SUCRE

Vous avez probablement entendu dire que le sucre est responsable du TDAH.
Rappelons qu’aucun aliment ne peut provoquer ce trouble — et le sucre ne
fait pas exception! Ses effets ont été largement étudiés par la communauté
scientifique, et il n'y a aucune donnée attestant formellement que la consom-
mation d’aliments sucrés provoquerait ou exacerberait les symptomes du
TDAH. Les études ont surtout fait ressortir que si un enfant présente de
I’hyperactivité apres avoir ingéré du sucre, ¢'est probablement parce qu'il
est dans un environnement particulierement stimulant quand il en mange.
Par ailleurs, le regain d’énergie observé aprés I'ingestion de sucre est surtout
lig a la fluctuation rapide de la glycémie. En effet, la consommation de sucre
seul ou d’aliments concentrés en sucres raffinés (ex. : boissons gazeuses,
confiseries, barres tendres, muffins et autres patisseries du commerce) la fait
monter en fleche.
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souvlaki

6 portions © PREPARATION : 15 minutes © REFRIGERATION : 1 heure  CUISSON : 15 minutes

INGREDIENTS

1 kg (2 Ib) de poitrines de poulet,
en lanieres

Pour la marinade

130 g (% tasse) de yogourt grec nature

2 c. a soupe d’huile d'olive

1 ¢. a soupe de moutarde de Dijon

Le zeste rapé et le jus de 1 citron

1 ¢. a soupe d’herbes de Provence

1 gousse d'ail, émincée

Sel et poivre

Pour le tzatziki

2 concombres, rapés et bien essorés

260 g (1 tasse) de yogourt grec nature

3 gousses d'ail, émincées

2 c. a soupe d'aneth frais, haché

Le jus de %2 citron ou lime

2 c. a soupe d’huile d'olive

176

PREPARATION

Dans un grand bol, bien mélanger tous les
ingrédients de la marinade.

Ajouter le poulet et laisser mariner au
moins 1 heure (idéalement 8 heures) au
réfrigérateur.

Entre-temps, faire tremper dans I'eau six
brochettes en bois de longueur moyenne
pendant 15 minutes.

Enfiler les laniéres de poulet en zigzag
sur les brochettes. Cuire au barbecue
15 minutes en les tournant régulierement
afin de griller tous les cotés.

Entre-temps, dans un bol, mélanger tous
les ingrédients du tzatziki. Saler et poivrer.

Servir les brochettes avec le tzatziki.

Accompagnement : servir avec des légumes
grillés ou avec une salade et une purée
de pommes de terre.
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LE MIDI

Le midi, il faut réserver une bonne place aux protéines pour stimuler le cerveau
et maintenir la vigilance.

Un repas fournissant tres peu de protéines et beaucoup de glucides (ex. : des
pétes) est a éviter, car cela stimulerait alors la production de sérotonine et de
mélatonine, deux hormones qui favorisent la détente et le sommeil. C’est I'une
des raisons pour lesquelles un repas du midi tres sucré (uniquement a base de
pates et de desserts) provoque de la somnolence en aprés-midi. Aussi, évitez les
desserts tres sucrés surtout, aprés un repas a faible teneur en protéines.

Optez pour une portion de protéines (ex. : poisson, viande, légumineuses, tofu)
accompagnée de riz, quinoa, pates ou pommes de terre et de légumes. Pour
terminer le repas, au besoin, proposez un yogourt garni de fruits ou bien des noix
et des fruits frais.

Le midi, il est recommandé de suivre le modéle de I'assiette santé. Sa composition
est la suivante : la moitié de Iégumes et fruits, un quart d'aliments protéinés et un
quart de produits céréaliers.
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Pancakes aux bananes (p. 122)
.. servis avec des petits fruits et du sirop d’érable

Lait ou boisson de soya

Collation

Pomme

Pois chiches et graines

de citrouille grillés (p. 220)

Sushis éclair (p. 171)
Soupe au poulet et a I'orzo (p. 138)

Collation o
Raisins rouges & )
Fromage

Ay

Boulettes a la méditerranéenne (p. 184)
servies avec une salade verte

Collation
Barres chocolatées gourmandes (p. 206)
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aux noix de cajou

6 ramequins © TREMPAGE : 4 & 8 heures ® PREPARATION : 10 minutes © CUISSON : 5 minutes

REFRIGERATION : 2 heures

INGREDIENTS

280 g (2 tasses) de noix de cajou

130 g (% tasse) de yogourt grec nature
ou a la vanille

125 ml (% tasse) de lait ou de boisson
de soya non sucrée

125 ml (% tasse) de sirop d’érable

1 ¢. a soupe d’extrait de vanille

1 c. a café de zeste rapé de citron
ou de lime

5 jaunes d'ceufs

6 c. a soupe de sucre de coco
pour caraméliser

PREPARATION

Dans un bol d’eau, faire tremper les noix
de cajou pendant 4 & 8 heures. Egoutter.

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Dans un mélangeur a haute vitesse,
mixer les noix de cajou avec le reste des
ingrédients, sauf le sucre de coco.

Verser la préparation dans 6 ramequins.
Cuire au centre du four pendant
5 minutes. Laisser refroidir et réfrigérer
pendant au moins 2 heures.

Au moment de servir, saupoudrer les
créemes de sucre de coco, puis faire
caraméliser a I'aide d’un chalumeau de
cuisine.

seccecccccccce

CONSEILS PRATIQUES

® \/ous pouvez acceélérer le ramollissement
des noix de cajou en les faisant bouillir
pendant 15 minutes.

® Pour caraméliser la creme, mettez les
ramequins au four, directement sous
le gril, jusqu'a I'obtention d’un caramel
en surface.

e Ajoutez les blancs d’ceufs dans une
omelette.
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i
et petits fruits

1 portion ® PREPARATION : 10 minutes © CUISSON : 30 minutes

INGREDIENTS

130 g (%2 tasse) de yogourt grec nature

30 g (% tasse) de granola*

2 ¢. a soupe de graines de citrouille

75 g (¥ tasse) de bleuets frais et
de fraises fraiches, en tranches

1 ¢. a soupe de sirop d'érable
ou de miel

* Pour le granola
(donne 450 g [3 ¥% tasses])

400 g (4 tasses) de flocons d'avoine
a cuisson longue

105 g (% tasse) de noisettes, concassées

35 g (% tasse) de graines de citrouille

125 ml (% tasse) de sirop d'érable

60 ml (% tasse) d’huile d’olive

2 c. a café de cannelle moulue

INFO TDAH

PREPARATION
Préchauffer le four a 150 °C (300 °F).

Dans un grand bol, bien mélanger tous les
ingrédients du granola.

Répartir la préparation sur une plaque de
cuisson couverte de papier parchemin ou
d’un tapis en silicone. Cuire au centre du
four 30 minutes en remuant a mi-cuisson.
Laisser refroidir complétement.

Dans une verrine, déposer par couches
successives le yogourt, 30 g (% tasse)
de granola, les graines de citrouille et les
fruits. Verser le sirop d’érable en filet.

CONSEIL PRATIQUE

Le granola peut aussi étre utilisé pour faire
du yogourt glacé au granola (p. 118). Il se
conserve dans un contenant hermétique a
température ambiante jusqu’a six mois.

VARIANTE

Dans le granola, remplacez les noisettes
par des amandes, des noix de Grenoble ou
des pistaches.

Le yogourt grec contient deux fois plus de protéines
que le yogourt ordinaire, car sa fabrication nécessite
trois fois plus de lait.
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LES ALIMENTS A LIMITER

Produits ultra-transformés
Bonbons (friandises), croustilles, craquelins, beignes, croissants, muffins et
gateaux du commerce, barres et biscuits sucrés.

Plats de restauration rapide
Poutine, frites, croquettes, hot-dogs, plats frits.

Produits du commerce contenant des additifs alimentaires
Gélatines aromatisées, bonbons en gélatine, condiments (ex. : sauce sriracha),
sucettes glacées, soupes et cubes de bouillon, nouilles instantanées.

Boissons gazeuses et boissons sucrées
Boissons gazeuses, cocktails de fruits et jus sucrés du commerce, boissons
énergisantes.
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JUPE AU PL

et a 1’orzo

6 portions © PREPARATION : 30 minutes © CUISSON : 35 minutes

INGREDIENTS

4 c. a soupe d’huile d’olive

1 oignon, haché

2 branches de céleri, émincées

2 carottes, en rondelles

1 ¢. a café d’herbes italiennes séchées

1 c. a café de curcuma moulu

2 litres (8 tasses) de bouillon de poulet
biologique

1 kg (2 Ib) de poitrines de poulet,
en cubes

180 g (2 tasses) de brocoli,
en petits bouquets

1 poivron rouge, en dés

80 g (1 tasse) de mais en grains
surgelé

150 g (1 tasse) d'orzo

Sel et poivre

PREPARATION

Dans une grande casserole, & feu moyen,
chauffer 2 ¢. a soupe d’huile et faire
revenir I'oignon, le céleri et les carottes
pendant 2 a 3 minutes. Ajouter les herbes
et le curcuma. Saler et poivrer.

Verser le bouillon, couvrir et porter a
ébullition. Laisser mijoter a feu doux
pendant 10 a 15 minutes, jusqu’a ce que
les carottes soient tendres.

Entre-temps, dans une poéle, a feu
moyen, chauffer 2 ¢. a soupe d’huile et
faire revenir les cubes de poulet pendant
10 minutes.

Dans la casserole, ajouter le poulet et
le reste des ingrédients. Poursuivre la
cuisson pendant 5 & 10 minutes.

Servir dans des bols et, si désiré, verser
un filet d’huile d’olive pour rehausser
le go(it.

VARIANTE

Remplacez I'orzo par d’autres pétes.
Rectifiez le temps de cuisson au besoin.
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Créez des rappels visuels en écrivant les taches a accomplir sur un grand tableau
ou sur un calendrier. Au besoin, notez les différentes phases d’exécution d'une
tache. Pour les enfants, pensez aux panneaux aide-mémoire a cocher ou placez
des autocollants, a hauteur de leurs yeux, a des endroits stratégiques (entrée,
porte du réfrigérateur, salle de bain, chambre a coucher, etc.). Cela leur évitera,
par exemple, d’oublier de se brosser les dents et d’éteindre la lumiere, de partir
sans leur sac a dos ou sans leurs devoirs ou projets scolaires.

Il est préférable d’en faire un peu tous les jours que de tenter de tout faire
d’un coup. Par exemple, pour les devoirs scolaires, mieux vaut les faire pendant
20 a 30 minutes tous les soirs que d'y passer plusieurs heures d'affilée un méme
jour. Avec le temps, ils s’intégreront dans la routine et ne seront plus pergus
comme une corvée que I'on préfere reporter a plus tard. Et puisque la capacité
de rétention est moindre chez les individus présentant un TDAH, répartir la charge
est une stratégie gagnante. Mieux vaut également commencer par les taches les
plus difficiles.

Par ailleurs, avoir en tout temps sous la main un agenda de poche ou un petit
cahier peut également étre d’un grand secours. Cela permet de noter immédia-
tement la tache a effectuer ou I'information a se rappeler. Certains préféreront
enregistrer des mémos vocaux. Des alarmes peuvent aussi étre programmeées sur
le téléphone. Ce ne sont pas les outils qui manquent! Toutefois, essayez de ne
pas les multiplier, car ce serait contreproductif. Trop noter avec différents outils
devient distrayant, et il est difficile de se retrouver dans le flot d’informations.

Lorsqu'il est temps de se concentrer sur une tache, mettez toutes les chances
de votre cOté et évitez les distractions, afin de respecter I'horaire et de ne pas
augmenter inutilement I'anxiété. Déconnectez-vous des réseaux sociaux et
retirez du champ visuel tout ce qui n’est pas requis pour la tache en question.
Mettre I'accent sur I'horaire établi favorise la concentration et offre un sentiment
d’accomplissement lorsqu'’il est respecté. Cela étant dit, n’hésitez pas a faire des
pauses si vous sentez une baisse d'efficacité.
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L’AGITATION A TABLE

Dans de nombreuses familles, le repas est considéré comme un moment privilégié
pour passer du temps avec ses proches et partager de bons moments ensemble.
Mais la réalité est bien différente en présence, autour de la table, d’un enfant
ou adolescent avec un TDAH. La difficulté de demeurer assis pendant un temps
prolongé et les variations d’appétit transforment I’heure du repas en un véritable
défi pour tous!

Pendant les repas, il est nécessaire d’offrir un bon encadrement pour contrer
I'agitation. L'enfant avec un TDAH a de la difficulté a rester a table, il est tres
distrait, il engloutit son repas a toute vitesse ou, au contraire, il y passe une heure,
car il est perdu dans ses pensées.

Lorsque I'enfant est agité avant de passer a table, il faut I’encourager a se calmer.
Offrez-lui une chance en le prévenant que le repas sera bientét prét. Pour faciliter
la transition vers I'acte alimentaire lorsqu’une activité plaisante est en cours,
choisissez des assiettes ou ustensiles colorés pour le captiver.

Pendant les repas, évitez les distractions (télévision, tablettes, jeux, etc.). Si I'enfant
a tendance a manger rapidement ou trop lentement, mettez une horloge bien en
vue pour le recadrer dans le temps.

Par ailleurs, sachez qu'il existe des doudous lestés spécialement congus pour
aider les enfants a rester en place plus longtemps. Ces peluches lourdes en
forme d’animaux (ex. : Manimo) exercent un poids sur les jambes, ce qui limite
les mouvements en plus de calmer I'anxiété.

Enfin, une attitude calme et posée de la part de tous les membres de la famille
donne un bel exemple a suivre.
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SATUNN |
croustillants

4 portions © PREPARATION : 30 minutes ® REFRIGERATION : 30 minutes e CUISSON : 25 minutes
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INGREDIENTS

1 bloc de 454 g de tofu extra ferme

140 g (1 tasse) de chapelure panko

20 g (% tasse) de levure alimentaire
Red Star

Pour la marinade

65 g (% tasse) de yogourt grec nature

1 ¢. a soupe de moutarde de Dijon

2 ¢. a soupe d’huile d’olive

1 ¢. a soupe de poudre de chili

1 ¢. a café de poudre d'ail

1 c. a café de cumin moulu

1 c. a café de sirop d'érable

Sel et poivre

Pour la trempette

65 g (% tasse) de yogourt grec nature

2 c. a soupe de mayonnaise

2 c. a soupe de sauce chili

1 ¢. a café de poudre de chili

1 c. a café de sirop d'érable

¥ c. a café de fumée liquide (facultatif)

PREPARATION

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients
de la marinade.

Couper le tofu en 28 batonnets et les
éponger. Déposer les batonnets dans
la marinade et bien les enrober. Laisser
mariner pendant au moins 30 minutes au
réfrigérateur.

Préchauffer le four a 200 °C (400 °F).
Couvrir une plaque de papier parchemin
ou d’un tapis en silicone.

Dans un bol, mélanger la chapelure et la
levure alimentaire. Egoutter les batonnets
de tofu, les enrober de chapelure et les
répartir sur la plaque. Cuire au centre du
four de 25 a 30 minutes en les retournant
a mi-cuisson.

Entre-temps, dans un bol, mélanger tous
les ingrédients de la trempette.

Servir les batonnets avec la trempette.

Accompagnement : servir avec des tranches
de patate douce grillées au four et une
salade.
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AUMUN 5 1
au four

4 portions © PREPARATION : 10 minutes  CUISSON : 20 minutes

INGREDIENTS

180 g (2 tasses) de brocoli,
en bouquets

1 ¢. a soupe d’huile dolive

125 ml (% tasse) de bouillon de poulet
biologique

4 pavés de saumon d’environ 170 g
(6 0z) chacun

Sel et poivre

Pour la sauce

4 ¢. a soupe d'huile d'olive

1 c. a café de gingembre frais, haché

1 ¢. a soupe de miso

1 poivron rouge, en dés

4 c. a soupe de ciboulette fraiche,
ciselée

1 ¢. a soupe de miel
ou de sirop d’érable

Sel et poivre

INFO TDAH

PREPARATION
Préchauffer le four a 200 °C (400 °F).

Sur une plaque de cuisson couverte de
papier parchemin ou d'un tapis en
silicone, arroser le brocoli d’huile et de
bouillon. Saler et poivrer. Cuire au centre
du four pendant 5 minutes.

Entre-temps, dans un bol, mélanger tous
les ingrédients de la sauce. Badigeonner
les pavés de saumon.

Déposer le saumon sur la plaque avec le
brocoli et poursuivre la cuisson pendant
12 minutes. Terminer la cuisson sous le
gril pendant 2 minutes.

Accompagnement : servir avec du riz
sauvage ou du quinoa arrosé de jus de
cuisson.

Le miso est une pate salée de soya fermenté. Il
contient des probiotiques bénéfiques pour la santé
intestinale. Ceux-ci étant sensibles a la chaleur
extréme, il faut éviter de faire bouillir le miso.
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_.I 1 Pouding au chocolat et a I'avocat (p. 200)

Y. Salade de crevettes, avocat et mangue (p. 141)

: Sushis éclair (p. 171)
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\

Collation
Smoothie vert des superhéros (p. 216)
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VIINI FRITIAIR

a l’italienne

6 portions © PREPARATION : 15 minutes © CUISSON : 20 minutes

124

INGREDIENTS

35 g (% tasse) de tranches de jambon
sans additifs, hachées

Y4 oignon rouge, émincé

Y4 poivron rouge, en dés

2 champignons, en dés

6 ceufs

30 g (% tasse) de farine tout usage

120 g (%2 tasse) de fromage cottage

90 g (s tasse) de salsa du commerce

120 g (1 tasse) de fromage mozzarella
rapé

2 c. a soupe de persil frais, haché

1 c. a café d’herbes italiennes séchées

PREPARATION

Préchauffer le four & 180 °C (350 °F).
Mettre 12 caissettes (papier ou silicone)
dans un moule a muffins.

Dans une petite poéle, faire revenir le
jambon pendant 1 minute. Ajouter les
légumes et poursuivre la cuisson environ
2 minutes. Laisser tiédir.

Entre-temps, dans un bol, battre les ceufs,
puis incorporer la farine au fouet. Ajouter
le fromage cottage, la salsa, le fromage
mozzarella, le persil et les herbes. Bien
mélanger.

Ajouter la préparation de jambon et de
légumes grillés, et mélanger jusqu'a ce
qu'elle soit bien répartie dans la pate.

Verser la préparation dans le moule a
muffins et cuire au centre du four de 15 a
20 minutes, jusqu’a ce que la texture soit
ferme. Attendre quelques minutes avant
de démouler.

A déguster tiedes !
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6 portions © PREPARATION : 20 minutes ® CUISSON : 40 minutes

INGREDIENTS

2 c. a soupe d’huile d'olive

1 petit oignon, haché

2 gousses d'ail, hachées

1 branche de céleri, hachée

1 carotte, pelée et rapée

3 boites de 213 g chacune de saumon
en morceaux, égoutté (donne 495 g)

3 ceufs, battus

100 g (1 tasse) de flocons d’avoine
a cuisson rapide

4 ¢. a soupe de céréales pour bébés
enrichies de fer

Le zeste rapé et le jus de % citron
ou lime

1 oignon vert, haché

1 poivron vert, haché

5 g (% tasse) d'aneth frais, ciselé

Sel et poivre

172

PREPARATION
Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Dans une casserole, a feu moyen, chauffer
I'huile et faire revenir I'oignon, I'ail, le
céleri et la carotte pendant 3 a 4 minutes.

Dans un bol, a I'aide d’une fourchette,
écraser le saumon avec les arétes. Incor-
porer le reste des ingrédients, puis ajouter
la préparation de Iégumes et mélanger.

Verser la préparation dans un moule a
pain huilé et cuire au centre du four
pendant 35 minutes. Laisser reposer
5 minutes avant de démouler.

Accompagnement : servir avec une salade
de roquette et d’avocat ou avec du tzatziki
(p. 176) et une purée de pommes de terre.
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Conseils pour combler les besoins en protéines

e Variez les sources de protéines (animales et végétales) au cours de la
journée : viande, volaille, poisson, fruits de mer, lait et produits laitiers
(yogourt, fromage cottage, fromages fermes), tofu et tempeh, légumineuses
(lentilles, pois chiches, edamames, haricots blancs, noirs, rouges, pinto,
mungo), ceufs, noix et graines, ou boisson de soya enrichie de calcium et
de vitamine D.

e || est important de bien répartir les sources de protéines tout au long de la
journée et d’en consommer a tous les repas, car elles ne sont pas stockées
dans I'organisme. La portion de référence varie d’une source a une autre.
Atitre d’exemple, comptez 75 g (2 % 0z) pour la viande, la volaille, le poisson
et les fruits de mer, 150 g (% tasse) pour le tofu et le tempeh, et 130 g
(% tasse) pour les légumineuses — poids donnés pour des aliments cuits.

e Portez une attention particuliére aux sources de protéines le matin, car
le petit-déjeuner est habituellement le repas de la journée le plus pauvre
en protéines. Les flocons d’avoine, le lait, la boisson de soya, le yogourt
grec, le fromage cottage et le beurre d'arachide ou de noix sont de bonnes
sources de protéines faciles a consommer au petit-déjeuner.

e Variez les sources de protéines dans un méme repas (ex. : du poisson en
plat principal et des noix avec un fruit en dessert, ou bien du poulet en plat
principal et du yogourt en dessert).

e Consommez des noix et des graines (ex. : graines de citrouille, feves de
soya roties) en collation.

e Augmentez la teneur en protéines de vos plats en y ajoutant quelques
cuillerées a café de levure alimentaire Red Star.
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ZINC

Le zinc favorise la croissance et le développement de I'enfant. Il est également
utile au bon fonctionnement du cerveau. Un manque de zinc peut se traduire par
des difficultés d’apprentissage et de mémorisation.

Le taux sanguin de zinc serait plus faible chez les enfants ayant un TDAH.
Toutefois, les résultats des études quant a I'utilisation de suppléments sont
mitigés. L’utilisation du zinc comme outil thérapeutique pour le TDAH fait
encore I'objet de recherches. Une telle supplémentation pourrait surtout agir sur
la croissance des enfants qui présentent un retard.

Le zinc se trouve dans les aliments riches en protéines. La palme revient aux
huitres. Leur teneur en zinc est exceptionnelle par rapport aux autres sources
alimentaires.

Les meilleures sources de zinc

 Huitres, homard

 \iande rouge, volaille

e Graines de citrouille

e | entilles, pois chiches, haricots doliques a ceil noir
© Fromages, lait, yogourt grec

o (Eufs
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Conseils pour enrichir sainement I’alimentation

o Ajoutez des matieres grasses (huile d’olive, margarine non hydrogénée,
creme, fromage, graines de lin moulues ou de chanvre, avocat, houmous)
dans les plats et les accompagnements.

e Gratinez vos plats.

e Tartinez les pains et craquelins de beurre de noix, de houmous, de margarine
non hydrogénée ou badigeonnez-les d’un peu d’huile d’olive.

e Ajoutez des légumineuses (pois chiches, lentilles, haricots blancs) et des
pommes de terre dans vos potages pour les enrichir et leur donner une
belle texture.

e Qubliez les produits du commerce (ex. : mayonnaise, vinaigrette, beurre
d’arachide) sans gras ou allégés.

e Privilégiez les produits laitiers riches en matiére grasse, comme le lait
3,25 % et le yogourt 5 % M.G.

o N'hésitez pas a enrichir les boissons offertes au cours de la journée avec
de la poudre de protéines, du lait écrémé en poudre, du yogourt, du tofu
soyeux, de I'avocat, des graines ou du blanc d'ceuf pasteurisé.

e Utilisez de la levure alimentaire pour rehausser la saveur de vos plats et
augmenter leur valeur nutritive : dissoute dans les vinaigrettes et les sauces
ou bien saupoudrée sur du mais soufflé, des ceufs brouillés ou des pommes
de terre réduites en purée. Sur des pates ou des salades, elle remplace
avantageusement le parmesan rapé.

o Ajoutez de la creme, du yogourt ou du tofu soyeux a vos purées de fruits,
potages, smoothies, desserts, etc.

® Ajoutez des céréales enrichies pour bébés dans vos gruaux et vos prépara-
tions de crépes, muffins, gaufres, pains de viande, etc.

e Augmentez la quantité d’ceufs dans vos préparations de crépes et de
gaufres.
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21 JOURS DE MENUS

pour bien nourrir le cerveau

Le trouble du déficit de I'attention avec ou sans hyperactivité (TDAH) se traduit
par des difficultés d’attention et de concentration, de I'hyperactivité et de I'impul-
sivité résultant d’une altération des fonctions cérébrales. A I'heure actuelle, le
traitement le plus approprié de ce trouble neurologique serait une combinaison
d’approches, parmi lesquelles figurent I’hygiene de vie et I'alimentation.

En cas de TDAH, bien se nourrir est un véritable défi. Ce trouble engendre des
comportements alimentaires peu favorables a I'équilibre nutritionnel, ce qui affecte
le fonctionnement cérébral et augmente I'intensité des symptomes. Il est donc
important de sortir de ce cercle vicieux.

Ce guide vous permettra de:

e comprendre le TDAH et atténuer les symptdmes tout en comblant les besoins
nutritionnels;

e connaitre les aliments et les comportements a privilégier et ceux a éviter;

* modifier facilement votre alimentation grace a des recommandations simples
et de nombreux conseils pratiques;

e planifier les repas et les collations en suivant les menus.

Découvrez de savoureuses recettes, faciles a préparer : smoothie réveille-matin,
omelette matinale aux fruits, chips de banane plantain et guacamole, soupe asiatique
aux crevettes, batonnets de tofu croustillants, pizzas du capitaine Crochet, sushis
éclair, brochettes de poulet souvlaki, burgers et frites de patates douces, creme
briilée aux noix de cajou, bananes-sucettes enrobées de chocolat... et dégustez
chaque bouchée.

Faites de votre alimentation votre alliée santé!
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1 0 ETANCHEZ
LA SOIF
L'eau représente environ 65 % de notre poids corporel. Elle est répartie dans tous

les tissus et cellules de I'organisme. En fait, pres de 70 % du cerveau est composé
d’eau. Celle-ci est donc essentielle au corps et au cerveau.

Lorsqu'il n'est pas suffisamment hydraté, I'organisme n’est plus capable de
maintenir une pression sanguine suffisante, d’évacuer les déchets qui circulent
dans le sang, ni de délivrer suffisamment d’oxygene et d’éléments nutritifs a
toutes les cellules, y compris au cerveau. La déshydratation, méme Iégere, nuit a
la concentration et provoque de la fatigue.

La soif est le premier signal envoyé par le cerveau lorsque les réserves d’eau
de I'organisme sont trop basses. Mais, il ne faut pas attendre d'avoir soif pour
s’hydrater. Il est préférable, en prévention, de boire un peu toutes les heures.

En moyenne, un enfant doit boire de 1 a 1,5 litre (4 & 6 tasses) de liquides par
jour, et I'adulte, de 2 a 3 litres (8 a 12 tasses). Si I'enfant est actif, sa consom-
mation devrait étre augmentée considérablement. Sachez que sa température
corporelle augmente beaucoup plus vite que celle d'un adulte, donc il transpire
plus rapidement.

La meilleure fagon de s’hydrater, pour tous, est de boire de I'eau régulierement
tout au long de la journée. Les adolescents et les adultes peuvent également boire
du thé vert. Les variétés sencha et matcha sont a privilégier, car elles sont riches
en théanine. Selon plusieurs études, cet acide aminé (qui agirait en synergie avec
la caféine) contribuerait a réduire I'anxiété, a améliorer I'attention et la rétention
d’informations, ainsi qu'a activer la mémoire de travail.

Par ailleurs, il est déconseillé de boire du lait ou du jus de fruit avant de passer
a table, car ils peuvent réduire I'appétit. Offrez-les ou buvez-les plutot en fin
de repas.
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. GAIFTIES
petit-déjeuner

24 portions © PREPARATION : 20 minutes © CUISSON : 15 minutes

PREPARATION

Placer la grille dans la partie supérieure
du four et préchauffer a 180 °C (350 °F).
Couvrir deux plaques de papier parchemin
ou de tapis en silicone.

Dans un bol, mélanger les flocons
d’avoine, la farine, les graines de lin, les
pépites de chocolat, la levure chimique, la
cannelle et le sel.

Dans un grand bol, mélanger le reste des
ingrédients. Incorporer les ingrédients
secs en remuant délicatement jusqu'a
ce que la pate soit homogéne. Laisser
reposer la préparation au moins 5 minutes.

Sur les plaques, déposer 24 grosses
cuillerées de pate. Cuire les galettes au
four pendant 15 minutes ou jusqu’a ce
qu'elles soient bien dorées.

CONSERVATION

Ces galettes se conservent dans un
contenant hermétique jusqu’'a cing
jours au réfrigérateur ou trois mois au
congélateur.

INGREDIENTS

200 g (2 tasses) de flocons d’avoine
a cuisson rapide

80 g (% tasse) de farine multigrain

50 g (% tasse) de graines de lin
moulues

90 g (% tasse) de pépites de chocolat
70 %

1 ¢. a café de levure chimique
(poudre a pate)

Y% c. a café de cannelle moulue

1 pincée de sel

3 bananes mdres, bien écrasées

2 ceufs

130 g (% tasse) de compote
de pommes

60 ml (% tasse) de sirop d’érable

130 g (% tasse) de beurre d’arachide
100 % naturel

1 ¢. & café d’extrait de vanille
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farcies

8 portions ® PREPARATION : 30 minutes © CUISSON : 55 minutes

INGREDIENTS

4 grosses patates douces non pelées,
brossées et lavées

2 ¢. a soupe d’huile d’olive

1 petit oignon, haché grossierement

2 gousses d'ail, hachées finement

500 g (1 Ib) de viande hachée
extra-maigre (bceuf ou poulet)

1 courgette non pelée, en dés

1 poivron rouge, en dés

1 boite de 540 ml de haricots noirs,
rincés et égouttés (donne 360 g)

1 ¢. a soupe de poudre de chili

1 c. & café de cumin moulu

1 ¢. & café de paprika non fumé

1 ¢. a café d'origan séché

Salsa du commerce

1 avocat, en dés

2 c. a soupe de coriandre fraiche,
ciselée

Creme sure (facultatif)

PREPARATION
Préchauffer le four a 200 °C (400 °F).

Sur une plague de cuisson, cuire les
patates douces au centre du four pendant
40 a 45 minutes.

Entre-temps, dans une grande poéle, a
feu moyen-vif, verser I'huile et attendrir
I'oignon et I'ail pendant 3 minutes. Ajouter
la viande et cuire en I'émiettant jusqu’a ce
qu’elle soit dorée. Ajouter la courgette, le
poivron, les haricots et les épices. Couvrir
et cuire a feu moyen-doux 5 minutes en
remuant de temps a autre.

Couper délicatement les patates douces
en deux sur la longueur. Les évider a I'aide
d’une cuillere, en faisant attention de ne
pas percer la pelure et en laissant un peu de
chair sur la peau. Ecraser la chair prélevée
a la fourchette et I'ajouter a la préparation
de viande. Remuer délicatement.

Répartir la préparation dans les patates
douces évidées. Réchauffer au centre du
four de 5 a 8 minutes.

Garnir de salsa, d'avocat et de coriandre.
Servir avec une touche de creme sure.

Accompagnement : servir avec une salade
ou des crudités.

VARIANTE

Remplacez les épices par un sachet d'assai-
sonnement pour tacos pauvre en sodium.





OEBPS/images/chap011_img011.jpg
LES SYMPTOMES DU TDAH

Les personnes avec un TDAH sont quotidiennement confrontées a des difficultés
de concentration, a de I'agitation et & des difficultés a controler leurs impulsions
(en raison du manque d'inhibition). Ce trouble peut donc sérieusement affecter
les résultats scolaires, mais également le bien-étre et les interactions sociales,
et ce, tout au long de la vie, étant donné qu'il peut persister a I'age adulte.
En effet, de 50 a 80 % des enfants avec un TDAH auront encore des symptomes
a I'adolescence, et de 50 a 65 % des enfants et adolescents les conserveront
jusqu’a I'age adulte. Ces symptdomes peuvent évoluer avec le temps et ils varient
d’une personne a une autre.

Lorsque le TDA (trouble de I'attention) est accompagné d’hyperactivité motrice et
verbale, il ne passe pas inapergu. Dans le cas contraire, il se présente sous un
profil silencieux, car les individus peinent & maintenir leur attention et se perdent
dans leurs pensées, mais sans que cela soit visible de I'extérieur.

Les symptomes du TDAH peuvent représenter de véritables défis, par exemple : le
manque d’organisation, I'inattention, la difficulté a rester assis pendant de longues
périodes, le flot de paroles intarissable et parfois décousu, les tonnes de pensées
qui se bousculent dans la téte, la difficulté a commencer ou a finir des taches, les
fluctuations des émotions et, bien souvent, une faible estime de soi.

Par ailleurs, le TDAH se présente rarement seul. En effet, entre 40 et 75 % des
personnes diagnostiquées présentent également un autre trouble dont les signes
et les symptdmes peuvent s’ajouter a ceux du TDAH. Parmi les plus fréquents,
mentionnons les troubles spécifiques des apprentissages, les troubles anxieux,
les troubles de I'numeur, le trouble d’opposition avec provocation, les tics et le
syndrome de Gilles de la Tourette.

Aussi, le stress généré par le TDAH et les difficultés sociales engendrées peuvent
contribuer & I'apparition de symptomes d’anxiété ou de dépression, voire les
deux. Environ un tiers des enfants et la moitié des adultes avec un TDAH souffrent
d’anxiété. Quant a la dépression, elle touche 1 & 10 % des enfants de 6 a 12 ans,
11 4 30 % des adolescents de 13 a 17 ans, et plus de 31 % des adultes.
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EXERCICE DE MEDITATION DE PLEINE CONSCIENCE

Il est préférable de méditer quotidiennement plutot que de faire de longues
séances occasionnellement. Commencez par des séances de cing minutes,
puis augmentez la durée progressivement.

1. Asseyez-vous sur une chaise a dossier droit, les pieds a plat sur le sol
ou bien par terre, les jambes croisées.

2. Concentrez-vous sur votre respiration et sentez I'air qui entre et sort par
VoS narines.

3. Prenez conscience des sons, des sensations et des idées qui passent
dans votre esprit. Accueillez et observez chaque pensée ou sensation
sans la juger bonne ou mauvaise.

4. Ramenez votre attention sur votre respiration. Il est tout & fait normal
et méme inévitable d’étre distrait par ses pensées durant cet exercice.

5. Prenez quelques instants pour vous féliciter d’avoir pris le temps de
méditer.

Pour vous familiariser avec cette pratique, vous pouvez utiliser des médita-
tions guidées. Vous en trouverez plusieurs sur le Web.
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LES TROUBLES DE L'APPETIT

Le TDAH peut avoir une incidence sur I'appétit, méme sans la prise de
médicaments. En effet, la panoplie de distractions et le manque d’attention font
que certaines personnes ne réalisent pas qu’elles ont faim avant la fin de la
journée. Ces effets sont amplifiés avec la prise de médicaments psychostimulants,
lesquels ont un effet coupe-faim. Notez que les effets secondaires sont légers et
temporaires lorsque la posologie est appropriée et la prescription bien suivie, mais
qu'ils peuvent toutefois étre plus importants et persistants chez certains.

L'effet coupe-faim des médicaments psychostimulants commence généralement
30 minutes apres la prise, coupant souvent I’appétit au petit-déjeuner. Il est au
maximum de son efficacité en milieu de journée (pour le repas du midi), puis il
s'estompe en fin d’aprés-midi. C'est pour cette raison que plusieurs personnes
ressentent un regain d’appétit en soirée, puisque les substances pharmacolo-
giques dans le sang sont en baisse. L'impulsivité prend alors le dessus, et elles
ont tendance a choisir des aliments rapidement accessibles.

En raison de son incidence sur I'appétit, la médication peut engendrer une perte
de poids et un retard de croissance chez les enfants et adolescents. Les trois
premiéres années de traitement peuvent d'ailleurs se solder par un ralentisse-
ment dans la courbe de croissance a raison de 1 cm (Y3 po) par an. Lorsque la
médication est arrétée, ils peuvent rattraper leur retard de croissance ou celle-ci
peut reprendre normalement.

En présence de troubles de I'appétit, il faut encourager les enfants et adolescents
a manger (stimuli visuels, aliments préférés, etc.). Attention, une assiette trop
garnie peut vite décourager les petits appétits. Aussi, n’oubliez pas que chaque
bouchée compte ! Alors, misez sur une alimentation nourrissante (voir Augmentez
sainement les apports caloriques et nutritionnels, p. 66). Notez que le repas du
soir et la collation en soirée sont habituellement les plus copieux de la journée
(voir Nourrissez le cerveau du saut du lit au coucher, p. 58).
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1 2 ETABLISSEZ UNE BONNE RELATION
AVEC L’ALIMENTATION

e Jouez avec votre enfant une dizaine de minutes avant de passer a table. Cela
rendra le repas plus agréable, dans une ambiance détendue et propice aux
échanges. Le repas ne doit pas étre associé a un évenement négatif ni étre une
source de stress.

o Eteignez la télévision, rangez les téléphones cellulaires et les tablettes, etc. Un
bruit excessif ou certaines distractions pourraient nuire aux repas.

o Fvitez de parler des aliments comme étant « bons » ou « mauvais » pour la santé
ou de mettre certains aliments sur un piédestal en fonction des nutriments qu’ils
contiennent. Cela engendre une relation perturbée avec I'alimentation.

o Préférez les commentaires axés sur les caractéristiques des aliments et les
découvertes sensorielles : «Miam, j'adore la texture croquante de la carotte.
Et toi comment tu les trouves ?» ou «Regarde ces bouquets de brocoli, ils
ressemblent a de petits arbres feuillus, non? »

o Evitez les punitions ou les récompenses en tenant des propos du genre : «Si tu
ne finis pas tes I1égumes, tu n’auras pas de dessert!» ou «Si tu manges toute
ton assiette, tu pourras jouer sur ta tablette ! »

 Restez neutre face aux crises et aux refus, et valorisez plutét le plaisir de manger
des aliments variés ! Lorsque les consignes ne sont pas respectées, privilégiez
les explications.

e Encouragez votre enfant a godter a de nouveaux aliments, mais ne le félicitez
jamais d’avoir tout mangé. Cela ne ferait que le déconnecter de ses signaux
de faim et de rassasiement, ce qui pourrait éventuellement conduire a des
problémes de poids.

o Invitez-le a qualifier son niveau de faim et de rassasiement. Aidez-le a identifier
ses précieux signaux physiologiques : « As-tu une petite faim de souris, une faim
modérée ou une faim d’ogre ? » ou «As-tu mangé a ta faim ou sens-tu encore
un creux dans ton estomac ? »
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Au Canada, dés I'age de 5 ans, la premiere étape du traitement du TDAH
est pharmacologique (prescription de médicaments) et la deuxieme regroupe
les interventions psychosociales. En Europe, ¢'est I'inverse. Les médicaments ne
sont recommandés qu’en cas d'insuffisance de résultats ou d’échec de la psycho-
thérapie (thérapie cognitive comportementale individuelle avec un psychologue)
et des mesures éducatives et sociales.

Par ailleurs, jusqu’a 12 % des parents ayant des enfants diagnostiqués avec
un TDAH se tourneraient également vers des médecines complémentaires et
alternatives (hypnose, chiropratique [chiropraxie], neurothérapie [neurofeedback],
homéopathie, aromathérapie, régimes alimentaires d’élimination, suppléments de
vitamines et minéraux spécifiques, herbes médicinales, etc.).

Sachez que I'efficacité des régimes d'élimination ou d’évitement d’aliments au
potentiel allergene (ex. : ceufs, lait, blé, chocolat, noix) n'a pas été scientifiquement
prouvée et qu'ils peuvent engendrer des carences nutritionnelles. En I'absence
de symptomes d’allergie ou d'intolérance, il est déconseillé d’éliminer certains
aliments sans suivi médical ou nutritionnel.
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METTEZ EN PLACE UNE ROUTINE
ET SOYEZ ORGANISE

La gestion du temps et I'organisation sont des défis constants pour les individus
avec un TDAH. Leurs difficultés a maintenir leur concentration et a gérer leur
temps se traduisent par des retards et de la procrastination.

Alors que la routine et la planification peuvent étre ennuyeuses pour beaucoup
d’entre nous, elles sont sécurisantes, donc bénéfiques, pour les individus
présentant un TDAH. Elles leur permettent de savoir & quoi s'attendre, de ne pas
se sentir pris au dépourvu et, par conséquent, de limiter leur anxiété.

TACHES A INCLURE DANS LA ROUTINE QUOTIDIENNE

 Hygiene corporelle (toilette matinale, brossage des dents, etc.)
o \/étements (choix des habits, lieu pour les déposer, heure pour se Vétir)

e Préparation ou vérification avant de quitter la maison (sac d’école ou
mallette, sac de gym, portefeuille, etc.)

 Repas (heures des repas, planification des menus, liste d’épicerie, etc.)

 Plage horaire pour le travail scolaire, les tiches ménageéres (ex. : rangement,
nettoyage), etc.

e Moments pour les activités sportives et les loisirs

e Rituel du coucher

Il faut également prendre en considération que les individus ayant un TDAH ont
de la difficulté & garder I'information en téte sans rappels visuels. A la maison,
a I’école ou au travail, il est donc important d’organiser I’environnement pour
faciliter le suivi de la routine quotidienne et mieux planifier les activités.
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LE TROUBLE DE L’OPPOSITION AVEC PROVOCATION

Certains enfants ou adolescents présentent, en plus du TDAH, un trouble de
I’opposition avec provocation. Celui-ci est d'ailleurs tres fréquent chez les enfants
avec un TDAH. Il se caractérise souvent par des relations tendues et une répétition
épuisante de consignes qui ne sont pas respectées parce que, trop souvent,
la sanction prévue n’est pas infligée. Un cercle vicieux s’installe rapidement :
I’enfant refuse de manger le plat ou I'aliment proposé, le parent devient stressé
et s'énerve, I'enfant surenchérit et provoque, le parent est déstabilisé et n’est plus
constant dans ses interventions et sanctions, ce qui lui fait perdre toute crédibilité
et renforce le trouble de I'opposition.

Quelle que soit I'attitude de I'enfant, la punition est déconseillée. Méme si elle
permet au parent de se sentir mieux temporairement, cela ne change en rien les
agissements de I'enfant. Il est préférable de renforcer de maniere positive I'attitude
souhaitée jusqu’a ce que le comportement négatif disparaisse. Par exemple, au
lieu de dire a votre enfant de se calmer, apprenez-lui a canaliser son énergie de
fagon positive (ex. : mettre la table, servir et desservir). Aussi, donner & I'enfant
la possibilité de choisir entre deux aliments ou plats lui donne un certain pouvoir
décisionnel. Cela augmente sa capacité a prendre des décisions, laquelle est
rarement le fort des enfants avec un TDAH.

En cas de trouble de I'opposition, discutez avec votre enfant, essayez de trouver
ensemble des solutions et n’hésitez pas a consulter un psychologue.
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GLUCIDES

Le glucose est essentiel au développement et au bon fonctionnement du cerveau.
Il ne faut pas oublier que ¢’est son principal carburant, sans compter qu'il favorise
la production des neurotransmetteurs.

S'il est vrai que I"alimentation doit fournir suffisamment de glucides a I'organisme,
il faut savoir que toutes les sources ne se valent pas, car elles ne fournissent pas
les mémes quantités d’éléments nutritifs. La priorité doit étre mise sur celles
qui fournissent des protéines ou des fibres, lesquelles ralentissent I'absorption
des glucides, ce qui favorise la stabilité de la glycémie (taux de sucre sanguin).
Les glucides complexes (présents notamment dans les produits céréaliers, les
légumineuses, les fruits, les Iégumes, les pommes de terre et les patates douces)
sont des choix santé.

Les sources de glucides a privilégier sont donc les grains entiers, les légumi-
neuses, les légumes et les fruits, mais aussi le lait et les produits laitiers. Leur
consommation doit étre encouragée et favorisée au détriment des produits raffinés
(ex. : pain blanc, riz blanc) ou contenant des sucres ajoutés.

Quant au sucre de table et aux bonbons, ils sont a limiter (sans toutefois
étre supprimés totalement), car ils sont dépourvus de protéines et de fibres. Ces
aliments favorisent les montagnes russes de la glycémie et peuvent exacerber les
symptomes du TDAH.
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LE MATIN

Au saut du lit, il est important de consommer des aliments qui fournissent de
I'énergie au cerveau, afin de le maintenir alerte et fonctionnel tout au long de la
journée. Le principal carburant du cerveau étant le glucose, il est essentiel d'opter
pour un petit-déjeuner riche en glucides complexes, mais aussi en protéines. Ces
dernieres fourniront au cerveau de I'énergie sur une plus longue période.

Les glucides complexes sont présents dans I’avoine, les pains et les céréales riches
en fibres, comme le quinoa et le sarrasin. lls contribuent & améliorer la vitesse de
traitement de I'information dans le cerveau et la capacité de mémorisation tout
au long de la journée.

Au petit-déjeuner, pour faire le plein d’énergie, optez pour un savoureux gruau
accompagné d’un ceuf dur, un yogourt grec avec des fruits, une crépe de sarrasin,
un pancake aux bananes (p. 122) ou bien deux tranches d’un pain riche en fibres
tartinées de beurre d'arachide 100 % naturel et garnies de tranches de banane.

Le matin, évitez les gras saturés, comme ceux que I'on trouve dans le bacon,
les croissants et autres viennoiseries, afin de ne pas ralentir la digestion et, par
ricochet, la mise en route du cerveau. Il ne s’agit pas de bannir ces produits de
I"alimentation, mais de limiter leur consommation aux occasions spéciales.

Rappelez-vous que le fait de sauter des repas, et particulierement le petit-déjeuner,
peut nuire a I'attention.
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‘- ’ Galettes petit-déjeuner (p. 121)
- Kiwi

Lait ou boisson de soya

Collation
Banane
Graines de citrouille

b y\ Bou[ettes a la méditerranéenne (p. 184)
? servies avec une salade verte

v Bl 5
Collation /

Barres chocolatées gourmandes (p. 206)

Batonnets de tofu croustillants (p. 146)
servis avec des tranches de patate douce
=i grillées au four et une salade o

Collation
Mini brownies a la betterave (p. 210)
Lait ou boisson de soya
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FAVORISEZ UNE BONNE SANTE
INTESTINALE

Le microbiote intestinal, anciennement appelé flore intestinale, est I'ensemble
des différentes bactéries présentes dans I'intestin. La qualité du microbiote
dépend de la quantité et de la diversité des bactéries. Plus il y en a, mieux c’est!
La consommation d’'une grande variété d'aliments (notamment riches en fibres)
est la clé pour favoriser la diversité des bactéries et leur prolifération. Or, les
individus avec un TDAH limitent souvent leurs choix aux mémes aliments (voir
La sélectivité alimentaire, p. 36), ce qui occasionne une diversité moindre.
En plus, leur alimentation est souvent pauvre en fibres, car ils ont tendance a
faire la fine bouche devant les fruits et les légumes. Les meilleures sources de
fibres sont les noix et les graines, les produits céréaliers de grains entiers, les
légumineuses ainsi que les fruits et les légumes.

En plus des bactéries, I'intestin contient 200 millions de neurones qui commu-
niquent entre eux et avec ceux présents dans le cerveau, ce qui lui vaut d'ailleurs
le surnom de deuxieme cerveau. Il faut savoir que les neurones intestinaux
produisent autant de dopamine que le cerveau, et que 95 % de la sérotonine
présente dans I'organisme se trouve dans I'intestin! Un nombre insuffisant
de bactéries bénéfiques dans le microbiote se traduirait en effet par une trop faible
production de sérotonine.

Des recherches sont toujours en cours pour comprendre le lien entre le micro-
biote intestinal et la santé mentale. Toutefois, il a d’ores et déja été établi qu'un
déséquilibre du microbiote exacerbe I'anxiété, le stress, les troubles du sommeil,
la fatigue et les états dépressifs, et qu'il affecte I'humeur et les comportements.

Les aliments fermentés, parce qu'ils contiennent souvent des probiotiques, sont
particulierement bénéfiques pour le microbiote intestinal. Il s'agit notamment de
la choucroute non pasteurisée, du yogourt, du kéfir, du miso, du tempeh, du
kimchi, des Iégumes fermentés (betterave, carotte, etc.), des olives, des capres,
des cornichons non sucrés, du pain au levain et du kombucha. Par ailleurs,
la fermentation permettrait une meilleure assimilation des vitamines B, du
magnésium et du zinc.
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sur muffin anglais

1 portion ® PREPARATION : 5 minutes © CUISSON : 5 minutes

INGREDIENTS

2 ceufs

2 c. a soupe de lait 3,25 %
ou de boisson de soya non sucrée

1 ¢. a soupe de poivron vert, en dés

1 c. & café de capres (facultatif)

1 c. a café d’aneth frais, haché

Y4 c. a café de curcuma moulu

1 c. & café d’huile d’olive

2 ¢. a soupe de saumon fumé, en dés

1 muffin anglais de grains entiers,
coupé en deux

Persil frais, haché, pour la décoration
(facultatif)

Sel et poivre

INFO TDAH

PREPARATION

Dans un bol, battre légérement les ceufs
a la fourchette avec le lait. Ajouter le
poivron, les cépres, I'aneth et le curcuma.
Saler et poivrer.

Dans une casserole, a feu moyen, chauffer
I'huile et verser la préparation d'ceufs.
Cuire pendant 3 & 4 minutes en remuant
délicatement a I'aide d’'une cuillere en
bois. Les ceufs doivent rester trés moelleux.
Ajouter le saumon fumé.

Entre-temps, griller le muffin.

Répartir la préparation sur le muffin et,
si désiré, garnir de persil.

Accompagnement : servir avec de I'avocat
et des tomates cerises.

©600000000000000000000000000000000000000

L’ceuf fournit des protéines ainsi que de la choline,
de la vitamine D, du fer et du zinc, des nutriments
importants pour la santé du cerveau.
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- Yogourt glacé au granola (p. 118)
- (Euf ala coque
Orange

Collation
Framboises “

Fromage

Sandwichs Philly steak réinventés (p. 181)
servis avec une salade verte

Collation
Pois chiches et graines
de citrouille grillés (p. 220)

7 Pizzas du capitaine Crochet (p. 158)
servies avec une salade verte

Collation
Creme brllée aux noix
de cajou (p. 198)
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i i
enrobées de chocolat

6 portions © PREPARATION : 20 minutes ® CONGELATION : 4 heures 30 minutes

204

INGREDIENTS

3 bananes mres encore fermes

6 batonnets de sucettes glacées

125 ml (% tasse) de lait 3,25 %
ou de boisson de soya non sucrée

200 g (7 0z) de chocolat noir 70 %

100 g (% tasse) d’un mélange
d’arachides, de pistaches et
d’amandes ou de noix de Grenoble,
concassées

INFO TDAH

PREPARATION

Couper les bananes en deux. Insérer un
batonnet de sucette glacée dans chaque
moitié. Déposer les bananes sur une
plague a biscuits tapissée de papier
parchemin et congeler 30 minutes.

Dans une casserole, a feu doux, tiédir le
lait et faire fondre le chocolat. Mélanger.

Tremper chaque morceau de banane
un a un dans le chocolat, puis égoutter
I’excédent. Au fur et a mesure, déposer
les sucettes sur la plaque. Saupoudrer les
bananes d’arachides et de noix. Congeler
environ 4 heures.

La banane est riche en tryptophane, un acide aminé
indispensable a la production de sérotonine, laquelle

favorise la détente et le sommeil.
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1ELUNMMANUA

L’alimentation ne cause pas le TDAH, mais les habitudes alimentaires peuvent
atténuer ou, au contraire, exacerber les symptomes.

Les recommandations alimentaires de cette section rejoignent les principes du
régime méditerranéen composé d'aliments peu transformés, tels que les Iégumes,
les fruits, les Iégumineuses, les produits céréaliers de grains entiers, les poissons
et les noix.

RECOMMANDATIONS :

. Privilégiez les nutriments clés

. Nourrissez le cerveau du saut du lit au coucher

. Prévoyez des collations santé

. Misez sur une alimentation colorée

. Augmentez sainement les apports caloriques et nutritionnels
. Faites les bons choix de matiéres grasses

. Favorisez une bonne santé intestinale

© N o G AW N =

. Prévenez le surpoids et I'obésité

9. Limitez sans interdire les sucreries et les desserts sucrés
10. Etanchez la soif

11. Planifiez vos repas

12. Etablissez une bonne relation avec I'alimentation

13. Soyez un bon modele et laissez place a I'autonomie
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VITAMINES B,, Bg, B, ET B,

La vitamine B, est essentielle a la bonne utilisation du glucose par le cerveau.
Une carence en vitamine B; se manifeste par des faiblesses, une irritabilité, des
maux de téte, de la fatigue et de la dépression.

Les meilleures sources de vitamine B
e Levure alimentaire Red Star

e Porc

o Céréales pour le petit-déjeuner

e Graines de tournesol

e L égumineuses

* Noix

La vitamine Bg est indispensable a la fabrication de la sérotonine et de la
dopamine. De plus, elle contribue au développement et au bon fonctionnement
du cerveau et du systeme nerveux. Une carence en vitamine Bs se manifeste
notamment par de [l'irritabilité et des symptomes de dépression, et elle peut
affecter la mémoire.

Les meilleures sources de vitamine Bg
 Pois chiches

* Foie de beeuf ou de dinde

e Avocat

e Pomme de terre et patate douce non pelées
e Saumon de I'Atlantique d’élevage

e Porc, beeuf, poulet et dinde

e Graines de tournesol

® Banane

e Tempeh

o Lentilles
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INFORMATIONS SUR LE TDAH

Canadian ADHD Resource Alliance (CADDRA)
caddra.ca/fr/

Centre for ADHD Awareness, Canada (CADDAC)
caddac.ca/adhd/french-pages/

TDAH.ca
tdah.ca

TDA/H chez I'adulte
tdah-adulte.org

TDAH Informations, trucs et astuces
attentiondeficit-info.com

ADHD World Federation: From Child to Adult Disorder (en anglais)
adhd-federation.org/adhd-world-federation

Attention Deficit Disorder Association (ADDA) (en anglais)
add.org
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Par ailleurs, les symptdmes du TDAH peuvent occasionner des comportements
alimentaires non favorables, comme sauter des repas, grignoter continuellement,
céder a leurs impulsions alimentaires et choisir des aliments rapidement
accessibles. C’est pourquoi il tres important de mettre a disposition des
collations nourrissantes (a base d’aliments peu transformés) et faciles a se mettre
sous la dent a tout moment de la journée. Ayez une longueur d’avance en préparant
de bonnes collations. En cas de fringale, le choix santé sera le plus accessible.

e Préparez un mélange montagnard (noix, graines et fruits séchés) dans des
contenants ou sacs refermables individuels.

© Remplissez un bol de fruits lavés et laissez-le sur le comptoir.

e Lavez et coupez des légumes pour avoir des crudités prétes a consommer et
préparez une trempette (guacamole, houmous, etc.).

* Emballez individuellement des barres tendres maison.

o Offrez des yogourts ou de la compote de pommes dans des contenants colorés
de petits formats.

* Remplissez un contenant de muffins et autres gourmandises maison.

Vous pouvez méme franchir une étape supplémentaire en vous débarrassant des
aliments moins nutritifs dans la maison. S'ils ne sont pas présents, ils ne seront
pas mangés, tout simplement!
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LES COLORANTS ARTIFICIELS ET LES AGENTS DE CONSERVATION

La plupart des aliments préts-a-manger du commerce contiennent des
agents de conservation, des colorants artificiels et des additifs alimentaires.
Les agents de conservation et les colorants artificiels les plus populaires
sont le benzoate de sodium (E211) et la tartrazine (E102). Le benzoate
de sodium est un agent de conservation et la tartrazine est un colorant
jaune. Contrairement aux agents de conservation, les colorants n’ont pas de
fonctions autres que I'esthétisme et on les trouve souvent dans des produits
peu nutritifs, riches en sucres ajoutés et en gras.

Les produits ultra-transformés occupent aujourd’hui 50 % de nos paniers
d’épicerie. Or, des études ont suggéré que les colorants artificiels et les
agents de conservation pourraient aggraver les symptémes du TDAH
chez I'enfant. Méme si, a I'heure actuelle, aucun lien n'a été clairement
établi entre les colorants et le TDAH, tout porte a croire que ces additifs
n'ont pas leur place dans le cadre d’une saine alimentation. D’ailleurs,
en 2010, le Royaume-Uni a imposé aux fabricants de I'industrie alimentaire
d’éliminer certains colorants de leurs produits, dont la tartrazine, la carmoisine
et le rouge allura. Dans la foulée, en 2016, Kraft Dinnervo a remplacé son
fameux colorant «jaune 5» de ses produits par du paprika, du roucou et
du curcuma.

Les aliments qui contiennent le plus d’additifs sont les gélatines aroma-
tisées, les bonbons en gélatine, les boissons gazeuses et autres boissons
sucrées, les condiments (ex. : sauce sriracha), les sucettes glacées, les
soupes et cubes de bouillon et les nouilles instantanées.

Par ailleurs, les émulsifiants, qui permettent de donner une texture onctueuse
et homogeéne aux aliments transformés, pourraient perturber le microbiote
intestinal, et, de ce fait, entrainer des effets négatifs sur les fonctions
cérébrales (voir Favorisez une bonne santé intestinale, p. 70).

Il est important de lire attentivement la composition des produits du
commerce (si elle renferme plus de cing ingrédients et des noms impronon-
cables, méfiez-vous !) et de cuisiner le plus souvent possible des recettes
maison. Vous limiterez ainsi la consommation de colorants artificiels et
autres additifs.
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Smoothie réveille-matin (p. 114)
Pain grillé tartiné de beurre d’arachide ou d’amande

Collation
Pouding au chocolat et a I'avocat (p. 200)

Sandwich ouvert au saumon et a I'avocat (p. 166)
j‘ X servi avec des crudités

Collation -
Chocolat noir 70 %

Noix du Brésil ou graines de soya grillées

x Paté chinois flexitarien a la purée de légumes (p. 188)
’ servi avec une salade de cresson ou d’épinards

Collation

Yogourt grec =)
Fraises et sirop d'érable
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et guacamole

4 portions © TREMPAGE : 10 minutes ® PREPARATION : 15 minutes © CUISSON : 20 minutes

INGREDIENTS

4 bananes plantains presque vertes,
pelées et coupées en rondelles fines

4 ¢. a soupe d’huile d’olive

1 ¢. a café de paprika fumé

Sel et poivre

Pour le guacamole

4 avocats mars

Le jus de 2 limes

2 c. a soupe d'huile d’olive

1 oignon vert, émincé

3 ¢. a soupe de coriandre fraiche,
hachée finement

Sel et poivre

PREPARATION
Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Dans un grand bol rempli d’eau, faire
tremper les rondelles de banane environ
10 minutes. Egoutter et assécher avec un
linge propre.

Entre-temps, dans un bol, mélanger I'huile
et le paprika.

Sur deux plaques de cuisson tapissées de
papier parchemin, répartir les bananes en
une seule couche. A I'aide d’un pinceau,
badigeonner les rondelles d’huile. Saler et
poivrer.

Cuire au centre du four pendant 15 minutes
en retournant les rondelles & mi-cuisson.
Terminer la cuisson sous le gril de 3 a
4 minutes, jusqu'a que les chips soient
dorées.

Entre-temps, dans un bol, écraser les
avocats avec le jus de lime a I'aide d'une
fourchette. Ajouter le reste des ingrédients
du guacamole et bien mélanger.

Servir les chips avec le guacamole.

CONSERVATION

Les chips sont meilleures consommées le
jour méme. Elles se conservent dans un
contenant hermétique jusqu'a une semaine.
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a la courge

4 portions © PREPARATION : 25 minutes  CUISSON : 50 minutes

INGREDIENTS

1 courge musquée

Pour les étages d’épinards

150 g (1 tasse) d’épinards surgelés

260 g (1 tasse) de fromage ricotta

2 c. a soupe de parmesan rapé

1 gros ceuf, battu

30 g (Y tasse) de graines de chia

1 pincée de muscade moulue

Pour les étages de viande

2 ¢. a café d’huile d’olive

1 gousse d'ail, émincée finement

1 petite carotte, pelée
et coupée en dés

500 g (1 Ib) de dinde hachée
extra-maigre

125 ml (% tasse) de tomates italiennes
en conserve, en dés, égouttées

Y% boite de 540 ml de pois chiches,
rincés et égouttés (donne 185 g)

Y2 ¢. a café de cumin moulu

2 c. a soupe de persil frais, haché

120 g (1 tasse) de fromage gouda,
rapé

Sel et poivre

PREPARATION
Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Dans un bol allant au four & micro-ondes,
cuire les épinards avec un peu d’eau de
1 4 2 minutes. Egoutter en pressant
dans un tamis. Dans un bol, mélanger les
épinards, les fromages, I'ceuf, les graines
de chia et la muscade. Réserver.

Peler et couper le haut de la courge en
tranches de 5 mm (% po) d’épaisseur.
Dans un bol allant au four & micro-ondes,
cuire la courge avec un peu d’eau de 4 a
5 minutes ou jusqu'a tendreté. Egoutter et
réserver.

Dans une grande poéle, a feu vif, chauffer
I’huile et faire revenir I'ail 1 minute.
Ajouter la carotte et cuire 2 minutes.
Ajouter la viande hachée et I'émietter en
poursuivant la cuisson 10 minutes ou
jusqu’a ce qu’elle soit dorée. Ajouter les
tomates, les pois chiches et le cumin.
Saler, poivrer et mélanger. Laisser mijoter
8 minutes a feu moyen, en remuant de
temps & autre, jusqu’a évaporation complete
du liquide. Ajouter le persil et mélanger.

Dans un plat a lasagne huilé, étendre
la moitié de la préparation de viande.
Disposer la moitié de la courge. Découper
au besoin les tranches pour couvrir
entiérement la viande. Etaler la préparation
d’épinards. Couvrir entierement de courge.
Etaler le reste de viande, puis couvrir de
fromage. Cuire au centre du four environ
30 minutes.
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6 portions © PREPARATION : 15 minutes © CUISSON : 30 minutes

PREPARATION
Préchauffer le four a 220 °C (425 °F).

Dans un bol, mélanger tous les légumes,
les pois chiches, I'huile, I'ail et les herbes.
Saler et poivrer au go(it.

Dans un grand plat de cuisson, répartir
uniformément la préparation et cuire
au centre du four pendant 20 minutes
en remuant a mi-cuisson. Au besoin,
poursuivre la cuisson jusqu'a ce que les
patates soient presque tendres.

Creuser huit nids dans la préparation et
y casser les ceufs.

Poursuivre la cuisson au four pendant
8 minutes ou jusqu’a ce que les blancs
d’ceufs soient fermes.

VARIANTES

e Ajoutez des perles de bocconcini en
méme temps que les ceufs.

 Plut6t que de faire des nids, vous pouvez
battre les ceufs et les verser sur les
légumes. Le résultat final ressemblera a
une frittata.

© Pour une version tex-mex, remplacez les
herbes italiennes par un assaisonnement
a la mexicaine. Au moment de servir,
ajoutez de la salsa et des dés d'avocat.

INGREDIENTS

1 grosse patate douce, pelée
et coupée en dés

1 grosse courgette, en rondelles fines

500 g (1 Ib) de jeunes asperges,
parées et coupées en trongons

1 petit poireau, émincé finement

1 gros poivron jaune, en dés

140 g (1 tasse) de tomates cerises,
coupées en deux

1 boite de 540 ml de pois chiches,
rincés et égouttés (donne 375 g)

2 ¢. a soupe d’huile d’olive

2 gousses d'ail, émincées

1a2 c. a café d’herbes italiennes
séchées

8 gros ceufs

Sel et poivre
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Sachez qu’une alimentation accordant une grande place aux aliments de restaura-
tion rapide et ultra-transformés, riches en gras trans et en édulcorants perturberait
I’équilibre du microbiote intestinal.

Conseils pour favoriser une bonne santé intestinale

e Remplacez les produits céréaliers raffinés (blancs) par des produits de
grains entiers (bruns).

e Consommez des grains entiers : riz brun, sarrasin, orge, quinoa, seigle, etc.
e Choisissez des produits contenant au moins 2 g de fibres par portion.

o Dans vos yogourts, préparations pour crépes, gateaux, muffins et céréales
pour le petit-déjeuner, ajoutez des graines de lin moulues ou de chia, du
son de blé ou d'avoine, des céréales All-Bran ou All-Bran Buds.

e Ajoutez 1 a 2 c. a soupe de son d'avoine ou de psyllium dans vos yogourts,
gruaux, smoothies et soupes.

e Optez pour des yogourts enrichis de probiotiques.
e Remplacez le yogourt a boire par du kéfir de lait.

e Consommez régulierement des aliments fermentés (choucroute, kimchi,
légumes fermentés, olives, capres, cornichons non sucrés, miso, tempeh,
pain au levain).

* Remplacez les boissons sucrées par du kéfir d’eau ou du kombucha.

n
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aux crevettes a I’ail

6 portions ® PREPARATION : 15 minutes © CUISSON : 45 minutes

PREPARATION

Dans une grande casserole, porter 750 ml
(3 tasses) de bouillon a ébullition. Ajouter
le riz, I'huile d’olive, du sel et du poivre.
Poursuivre la cuisson & feu doux pendant
25 minutes.

Entre-temps, dans une poéle antiadhésive
ou un wok, a feu moyen, chauffer I'huile
de sésame et faire revenir les oignons,
I'ail, le gingembre, le céleri, les carottes
et les edamames en remuant souvent
pendant 10 minutes ou jusqu’a ce que les
|égumes commencent a dorer.

Former un puits au centre des légumes
et verser les ceufs. Poursuivre la cuisson
en remuant rapidement jusqu’'a ce que
les ceufs soient brouillés.

Ajouter le riz cuit, la sauce soya et 60 ml
(V4 tasse) ou plus de bouillon.

Dans une poéle antiadhésive, a feu moyen-
vif, chauffer I'huile d’olive et cuire les
crevettes avec I'ail et le piment de 2 a
3 minutes de chaque coté.

Servir le riz et les l1égumes, et garnir de
crevettes.

INGREDIENTS

750 ml (3 tasses) + 60 ml (¥ tasse)
de bouillon de poulet biologique

300 g (1 % tasse) de riz a grains longs

1 ¢. a soupe d’huile d'olive

1 ¢. a soupe d’huile de sésame

2 oignons, émincés

4 gousses d'ail, émincées

1 ¢. a soupe de gingembre frais, haché

2 branches de céleri, hachées
finement

2 carottes, en dés

140 g (1 tasse) d’edamames surgelés

4 ceufs, battus

4 c. & soupe de sauce soya

Sel et poivre

Pour les crevettes a I'ail

2 c. a soupe d’huile d’olive

21 a 25 crevettes cuites surgelées
(340 g), décongelées

4 gousses d'ail, émincées

¥ c. a café de flocons de piment
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PETITS-DEJEUNERS

Galettes petit-déjeuner..
Mini frittatas a I'italienne.... -
(Eufs brouillés sur muffin anglais ......
Omelette matinale aux fruits .............
Pancakes aux bananes....................
Parfait au yogourt et petits fruits .......
Petit-déjeuner familial ......................
Smoothie des Caraibes..
Smoothie réveille-matin. -
Yogourt glacé au granola.................

ENTREES, SOUPES ET SALADES
Huftres au four .......cococeivivviiiiiinns 132
Potage de carottes et de pois chiches 134

Salade César

aux croquettes de poulet ............... 142
Salade de crevettes, avocat

€t MANGUE:: wswsssswswwmmssmssemsmmvasinass 141
Salade de pois chiches au chou rouge144
Soupe asiatique aux crevettes .......... 136
Soupe au poulet et al’orzo............... 138
PLATS PRINCIPAUX
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a la portugaise

4 portions © PREPARATION : 20 minutes © CUISSON : 1 heure 25 minutes

INGREDIENTS
1 poulet entier d’environ 1,5 kg (3 Ib)

500 g (1 Ib) de pommes de terre
grelots, lavées

1 patate douce, pelée et coupée
en gros cubes

1 oignon, en quartiers

6 gousses d'ail, coupées en deux

250 g (2 tasses) de légumes, au choix
(ex. : carottes, poivrons, panais)

Pour la marinade

4 oignons verts, émincés

4 gousses d'ail, émincées

125 ml (% tasse) d’huile d’olive

2 ¢. a soupe de sauce piri-piri
ou de tabasco

Le jus de 1 citron

2 ¢. a soupe de paprika doux

2 c. a soupe de miel
ou de sirop d'érable

125 ml (% tasse) de vin blanc

125 ml (% tasse) de bouillon de poulet
biologique

1 ¢. a café de thym frais, ciselé

Sel et poivre

PREPARATION
Préchauffer le four a 190 °C (375 °F).

Dans un petit bol, bien mélanger tous les
ingrédients de la marinade.

Sur une planche a découper, a l'aide
de ciseaux de cuisine, couper le dos de la
volaille en longeant la colonne vertébrale
de chaque coté. Retirer la colonne.

Dans un plat de cuisson de 23 x 33 ¢cm
(9 x 10 po), déposer le poulet (poitrine
vers le haut). Casser les articulations des
cuisses pour les placer de chaque coté
de la poitrine. La position du poulet doit
ressembler a celle d’un crapaud. Avec
les mains, enrober la volaille de la moitié
de la marinade. Laisser reposer environ
15 minutes.

Entre-temps, dans un grand bol, mélanger
tous les légumes avec le reste de la
marinade.

Répartir les légumes autour du poulet.
Cuire au centre du four environ 1 heure
20 minutes en remuant les légumes a
mi-cuisson. Terminer la cuisson sous le
gril pendant 3 a 4 minutes, jusqu'a ce que
le poulet soit bien doré.
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Omelette matinale aux fruits (p. 126)
Pain de grains entiers grillé

<> Lait ou boisson de soya

Collation
Graines de tournesol
Ananas

Cotes levées au four et chips de choux
de Bruxelles (p. 195)
servies avec une purée de pommes de terre

Collation
Smoothie banane-cacao (p. 214)

? ™ Huitres au four (p. 132)

Riz frit aux crevettes a I'ail (p. 161)
servi avec une salade verte

Collation N

Lait ou boisson de soya
Carrés Graham au citron sans cuisson (p. 208)
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a la betterave

12 brownies © PREPARATION : 20 minutes © REFRIGERATION : 2 heures © CUISSON : 20 minutes

INGREDIENTS

130 g (1 tasse) de farine tout usage

50 g (% tasse) de flocons d'avoine
a cuisson rapide

35 g (/s tasse) de cacao en poudre

60 g (Vs tasse) de pépites de chocolat
70 %

1 ¢. & café de levure chimique
(poudre a pate)

1 ¢. a soupe de graines de chia

125 g (1 tasse) de betteraves, rapées

150 g (¥ tasse) de purée de dattes*

125 ml (% tasse) de lait 2 %

60 ml (% tasse) d’huile de coco fondue

60 ml (% tasse) de sirop d’érable

1 ceuf

* Pour la purée de dattes
(donne 600 g [2 tasses])

320 g (2 tasses) de dattes séchées
dénoyautées, en morceaux

250 ml (1 tasse) d’eau

PREPARATION

Dans un contenant hermétique, mettre
les dattes séchées dans I'eau. Réfrigérer
au moins 2 heures (ou toute la nuit). Au
mélangeur, réduire la préparation en purée
lisse. Ajouter de I'eau au besoin.

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).
Mettre 12 caissettes (papier ou silicone)
dans un moule a muffins.

Dans un bol, mélanger la farine, les
flocons d’avoine, le cacao, les pépites de
chocolat, la levure chimique et les graines
de chia.

Dans un autre bol, mélanger 150 g (2 tasse)
de purée de dattes avec le reste des
ingrédients. Incorporer les ingrédients secs
en mélangeant juste assez pour rendre
la préparation homogéne, sans plus.

Répartir la préparation dans les caissettes.
Cuire au centre du four pendant 20 a
25 minutes jusqu’a ce qu'un cure-dent
inséré au centre en ressorte propre.
Laisser tiédir avant de démouler.

eecccscccsccce

CONSEILS PRATIQUES
® Congelez le reste de la purée de dattes
pour une utilisation ultérieure.

 Sivous utilisez de la purée du commerce,
optez pour un produit composé unique-
ment de dattes et d’eau.
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et a ’avocat

6 portions © PREPARATION : 15 minutes  CUISSON : 10 minutes ® REFRIGERATION : 2 heures

INGREDIENTS
100 g (3 % 0z) de chocolat noir 70 %

1 ¢. a soupe d’huile d’olive

1 banane mre

1 avocat bien mdr

125 ml (% tasse) de lait de coco
non sucré

1 ¢. a soupe de cacao en poudre

1 c. & café d’extrait de vanille

1 ¢. a soupe de graines de chia

2 c¢. a soupe de copeaux de chocolat
noir, pour la décoration

2 c. a soupe de noisettes concassées,
pour la décoration

INFO TDAH

PREPARATION

Au bain-marie, faire fondre le chocolat
avec I'huile.

Au robot culinaire, mixer la banane,
Iavocat, le lait de coco, le cacao, la vanille
et les graines de chia jusqu’a I'obtention
d’une consistance lisse. Incorporer le
chocolat fondu.

Répartir la préparation dans 6 verrines
et réfrigérer au moins 2 heures.

Décorer de copeaux de chocolat noir et
de noisettes concassées.

CONSERVATION

Le pouding au chocolat se conserve dans
un contenant hermétique jusqu'a cing
jours au réfrigérateur.

Consommer régulierement du chocolat noir permet de
combler plus facilement les besoins en magnésium.
C’est également un excellent moyen de contrer
sainement les rages d’aliments sucrés.
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réveille-matin

2 portions © PREPARATION : 5 minutes

INGREDIENTS PREPARATION

250 ml (1 tasse) de lait 3,25 % Au mélangeur, mixer tous les ingrédients
ou de boisson de soya non sucrée jusqu’a I'obtention d’une texture lisse.
1509 (1 l‘,asse) de fraises fraiches Au besoin, pour une consistance plus
Qusuigees liquide, ajouter du lait ou de la boisson de
1 datte fraiche ou 1 c. & café de miel soya.

ou de sirop d’érable

130 g (% tasse) de yogourt grec nature ferennnerenes

3 ¢. & soupe de céréales pour bébeés VARIANTE

enrichies de fer Remplacez les fraises par des bleuets, des

framboises ou des mires.

INFO TDAH

Le lait et la boisson de soya
sont des sources de protéines
de qualité pour commencer
la matinée du bon pied et
favoriser la concentration tout
au long de la journée.
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JUPE ANIATIU

aux crevettes

6 portions © PREPARATION : 10 minutes ® CUISSON : 25 minutes

INGREDIENTS

2 c. a soupe d’huile de sésame

3 oignons verts, émincés

3 gousses d'ail, hachées

1 c. & soupe de gingembre frais, rapé

2 branches de céleri, en trongons

80 g (1 tasse) de champignons
shiitakes, en lamelles

24 crevettes, décortiquées et déveinées

2 litres (8 tasses) de bouillon de volaille
biologique

Le jus de 1 lime

¥2 paquet de 227 g de vermicelles
de riz

220 g (2 tasses) de graines germées
de haricots mungo

140 g (1 tasse) d’edamames surgelés

4 c. a soupe de coriandre fraiche,
ciselée

1 ¢. a soupe de miso

INFO TDAH

PREPARATION

Dans une grande casserole, a feu moyen,
chauffer I'huile de sésame et faire revenir
les oignons verts, Iail, le gingembre, le
céleri, les champignons et les crevettes
pendant 3 a 4 minutes.

Verser le bouillon et le jus de lime, et
mélanger. Couvrir et porter a ébullition.

Ajouter les vermicelles de riz, les graines
germées, les edamames et la coriandre.
Laisser mijoter a feu doux 15 minutes.

Ajouter le miso et remuer pour le dissoudre.
Poursuivre la cuisson a découvert pendant
2 minutes, jusqu’a ce que les vermicelles
soient tendres.

La crevette est une bonne source de protéines
et de sélénium, des nutriments impliqués dans la
production des précieux neurotransmetteurs.
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Comprendre le TDAH, les défis alimentaires associés et essayer de déterminer
les nutriments indispensables au bon fonctionnement du cerveau est ma passion
depuis plusieurs années, aussi bien a titre professionnel que personnel. Plusieurs
personnes de mon entourage ont un TDAH, dont I'un de mes trois enfants. Je
me suis déplacée plusieurs fois a I'étranger pour passer du temps avec des
psychiatres spécialistes du TDAH et leurs équipes, afin de voir ce qu’ils étudient,
notamment grace a la neuro-imagerie. Jai ainsi pu constater I'existence réelle
d’anomalies cérébrales en présence de ce trouble. J'ai I'intime conviction que
le traitement pharmacologique n’est pas la seule et unique option pour traiter
les symptomes du TDAH et qu'il est nécessaire de mettre en place une stratégie
multidisciplinaire.

De plus, une bonne hygiéne de vie et de saines habitudes alimentaires sont
aujourd’hui reconnues comme étant de précieuses alliées pour atténuer les
symptomes du TDAH.

Ma collaboratrice, Marléne, est elle aussi nutritionniste et mere de deux jeunes
adultes présentant un TDAH. Nous avons donc porté une attention particuliére a
Ialimentation de nos enfants. Et nous sommes a méme de constater a quel point
celle-ci contribue a I'amélioration de la qualité de vie au sein de nos familles.

Dans cet ouvrage, nous vous expliquons comment vous pouvez améliorer votre
qualité de vie grace a de bonnes habitudes simples a adopter. Nous abordons
également les défis alimentaires associés au TDAH et nous vous proposons des
stratégies pour une meilleure gestion quotidienne des apports nutritionnels.
Retenez que les recommandations générales et alimentaires s'adressent aussi
bien aux adultes qu’aux enfants et adolescents, avec ou sans médication.

Vous y trouverez également des exemples de menus sur 21 jours pour vous aider
a équilibrer les repas et les collations, ainsi que 55 recettes particulierement
nutritives et tout aussi alléchantes que savoureuses. Elles ont été spécialement
congues pour aider a combler les besoins nutritionnels des individus présentant
un TDAH et pour satisfaire sainement leurs impulsions alimentaires.
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crémage au caramel salé

12 cupcakes © PREPARATION : 30 minutes © CUISSON : 25 minutes

INGREDIENTS

1 patate douce d’environ 300 g,
pelée et coupée en cubes

2 oranges (chair et zeste rapé)

2 ceufs

150 g (% tasse) de purée de dattes
(p. 210)

80 ml (/s tasse) d’huile végétale ou
de margarine non hydrogénée, fondue

65 g (% tasse) de canneberges séchées

160 g (1 tasse) de farine multigrain

100 g (1 tasse) de flocons d’avoine
a cuisson rapide

50 g (¥ tasse) de graines de lin moulues

1 c. & café de levure chimique
(poudre a pate)

1 c. a café de bicarbonate de soude

1 ¢. a café d’'un mélange d'épices
moulues (cannelle, muscade,
gingembre et cardamome)

Pour le crémage

240 g (1 % tasse) de dattes séchées
dénoyautées

35 g (7 tasse) de noix de cajou

125 ml (% tasse) de lait

1 ¢. & soupe de sirop d'érable

1 c. a café de sel marin

Quelques gros grains de sel marin
ou de fleur de sel (facultatif)

PREPARATION

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).
Mettre 12 caissettes (papier ou silicone)
dans un moule a muffins.

Dans un bol allant au four a micro-ondes,
cuire la patate douce de 3 a 4 minutes ou
jusqu'a tendreté.

Au robot culinaire, réduire la chair des
oranges en purée. Réserver 240 g (1 tasse).
Rincer le robot, puis réduire la patate douce
en purée. Réserver 240 g (1 tasse).

Dans un grand bol, battre les ceufs. Ajouter
les purées réservées et celle de dattes, 1 a
2 c. a café de zeste d’orange, I'huile et
les canneberges. Bien mélanger jusqu’a
I'obtention d’une préparation homogene.

Dans un autre bol, bien mélanger le reste
des ingrédients. Incorporer aux ingrédients
liquides. Mélanger juste assez pour rendre
la préparation homogene, sans plus.

Répartir la pate dans les caissettes. Cuire
au centre du four de 20 a 25 minutes,
jusqu'a ce qu’un cure-dent inséré au
centre en ressorte propre. Laisser refroidir.

Entre-temps, dans un bol d’eau bouillante,
faire tremper les dattes et les noix de cajou
pendant 10 minutes. Egoutter.

Au mélangeur a haute performance, mixer
tous les ingrédients du crémage, sauf
les grains de sel, jusqu’a I'obtention d’une
texture lisse et crémeuse. Napper les
cupcakes froids et saupoudrer de sel.
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MISEZ SUR
L’ACTIVITE PHYSIQUE

L’activité physique est un outil précieux dans la gestion du TDAH. C’est un
excellent moyen non seulement de canaliser I'hyperactivité et de faciliter la
gestion du stress, mais également d’améliorer les performances cognitives.
Plus spécifiquement, I'exercice a un grand impact sur les comportements
d’inattention et d’hyperactivité, la mémoire auditive, la concentration, I'attention
sélective (effectuer une tache précise tout en ignorant les autres stimuli),
I'inhibition et la vitesse d’exécution.

En plus de stimuler I'irrigation du cerveau, I'activité physique Iui permet de
fabriquer davantage de dopamine et de noradrénaline. L’augmentation du taux
de dopamine améliorerait I'attention et la concentration. Et celle de la noradré-
naline réduirait la distraction, permettrait de contréler I’excitation et améliorerait
la mémoire. Faire régulierement de I'exercice peut donc étre un bon complément
ou substitut a la médication, puisque celle-ci vise I’'augmentation des mémes
neurotransmetteurs. Par ailleurs, pratiquer régulierement des activités physiques
régule le cycle du sommeil et stimule I'appétit.

Seule une pratique réguliére et ininterrompue permet de réduire significativement
les symptomes du TDAH. Or, le manque de persévérance des individus présentant
un TDAH se traduit souvent par une irrégularité dans leur pratique d’activités
physiques. Il est donc important de créer une routine d’exercices a long terme,
sinon les symptomes réapparaitront a leur intensité initiale.

Essayez plusieurs activités et trouvez celles qui sont les plus appréciées. Tenez
compte également des habiletés de votre enfant pour ne pas le décourager.
Intégrez progressivement plusieurs activités dans votre routine.

Aussi, en raison de I'inattention et de I'impulsivité des enfants et adolescents
avec un TDAH, il faut absolument prévenir les moniteurs de terrain de jeu et
les entraineurs, afin d’assurer une supervision plus étroite et de minimiser ainsi
les risques de blessures.
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et de sa collaboratrice

L'auteure Elisabeth Cerqueira est membre de I'Ordre professionnel des diététistes
du Québec (OPDQ) depuis plus de 18 ans. Elle est cofondatrice (avec Marise Charron)
et présidente de NutriSimple, un réseau de 86 cliniques privées de nutrition
au Québec. Elisabeth est également présidente de MNutrition, qui compte plus de
40 cliniques spécialisées dans les troubles du comportement alimentaire.

Elle est coauteure, avec Marise Charron, de trois livres dans la collection Savoir
quoi manger (Arthrite et inflammation, Maigrir et Sans gluten).

Depuis quelques années, a titre de nutritionniste, elle s'intéresse particulierement
a la relation entre I’alimentation et le cerveau. Elle vulgarise entre autres le role de
la nutrition sur les facultés cognitives, I'attention et la mémoire. Mais son intérét
pour le TDAH est aussi personnel, car I'un de ses trois enfants présente un TDAH.

Elisabeth aime cuisiner avec son mari et ses enfants et partager son savoir-faire
culinaire avec eux. Pour elle, bien manger rime d’abord avec plaisir et simplicité.
Issue d’une famille européenne, elle est une bonne vivante qui aime profiter des
plaisirs de la table.

La collaboratrice Marléne Bouillon est membre de I'Ordre professionnel des
diététistes du Québec et docteure en physiologie-endocrinologie, diplomée de
I'Université Laval. Elle intervient chez NutriSimple a titre de conseillére scientifique.

Elle accumule sans cesse de nouvelles connaissances en ce qui a trait a la physio-
logie humaine et a I'aspect clinique de la nutrition. Elle s’est donnée pour mission
de favoriser I'acces aux connaissances scientifiques actuelles en les mettant a
disposition des professionnels de la nutrition et du grand public. Cela requiert
une mise a jour constante ainsi qu’une vulgarisation des informations pour une
meilleure compréhension des enjeux liés a I'alimentation.

Mere de deux jeunes adultes présentant un TDAH depuis leur enfance, elle a mis
en pratique ses connaissances tant sur le plan nutritionnel que sur I’hygiene de
vie, afin de leur offrir une bonne qualité de vie et leur assurer un avenir dans les
meilleures conditions.
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du capitaine Crochet

4 portions © PREPARATION : 20 minutes © CUISSON : 10 minutes

INGREDIENTS

2 c. a soupe d’huile d'olive

1 boite de 156 ml de pate de tomates
(170 g)

2 gousses d'ail, hachées finement

4 tortillas ou pains naans de grains
entiers de 18 23 cm (7 a9 po)

1 bofte de 120 g de poisson (au choix :
saumon, thon, maquereau, sardines,
anchois)

1 c. a café d’aneth frais, ciselé

120 g (1 tasse) de fromage mozzarella
rapé

50 g (% tasse) de parmesan rapé

Capres (facultatif)

INFO TDAH

PREPARATION
Préchauffer le four a 260 °C (500 °F).

Dans un grand bol, mélanger I'huile, la
péte de tomates et I'ail.

Sur une plaque de cuisson, badigeonner
les tortillas avec la préparation. Garnir
de poisson, d’'aneth, de mozzarella, de
parmesan et de capres.

Cuire au centre du four pendant 8 a
10 minutes, jusqu’'a ce que le fromage
soit fondu et légérement grillé.

VARIANTE

Remplacez la conserve de poisson par
du saumon fumé.

Pour faire le plein d’'oméga-3, rien de tel que les
poissons gras ! Il est recommandé d’en consommer
au moins deux fois par semaine et de varier : saumon,
thon péle, maquereau, sardines, anchois, etc.
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Les menus suivants ont été spécialement congus pour combler les besoins
nutritionnels des enfants, adolescents et adultes avec un TDAH.

Les portions ne sont pas indiquées, puisque la faim differe d’'une personne
a l'autre et que la médication peut influencer I'appétit.

Surtout, faites preuve de flexibilité avec les individus présentant a la fois un TDAH
et un trouble d’opposition avec provocation.

Vous noterez que nous proposons parfois deux choix pour la collation, au cas
ou les noix soient interdites a I'école.

Bon appétit!
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Cet ouvrage a été élaboré par des nutritionnistes afin de vous fournir des informations pertinentes pour
améliorer vos habitudes alimentaires et favoriser une hygiéne de vie adaptée a votre état de santé. Il ne
remplace pas I'avis d’un médecin généraliste, d'un psychologue ou neuropsychologue, d’un pédiatre,
pédopsychiatre ou psychiatre, qui sont les seuls & étre en mesure d’orienter ou de poser un diagnostic.
Les recommandations de cet ouvrage ne se substituent pas & une prescription médicale
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~ Yogourt glacé au granola (p. 118)
- (Euf ala coque
Banane

Collation
Raisins rouges
Fromage

Paté chinois flexitarien a la purée de légumes (p. 188)
servi avec une salade de cresson

ou d’épinards \‘

Collation i
Chips de bananes plantains et guacamole (p. 218)

Pain de saumon (p. 172)
servi avec une salade de roquette et d’avocat

Collation
Mini pitas
Beurre de noix
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208

sans cuisson

12 portions  PREPARATION : 30 minutes © CONGELATION : 4 heures

INGREDIENTS
80 g (s tasse) de beurre

160 g (1 tasse) de chapelure
de biscuits Graham

25 g (V4 tasse) de noix de coco rapée
non sucrée

245 g (1 tasse) de fromage a la creme,
ramolli

260 g (1 tasse) de yogourt grec
au citron

50 g (% tasse) de sucre

Le zeste rapé de 1 citron

1 c. a soupe de jus de citron frais

55 g (1 tasse) de noix de Grenoble,
hachées

Du zeste rapé de citron, pour la
décoration (facultatif)

PREPARATION

Dans un petit bol, faire fondre le beurre au
four & micro-ondes. Incorporer la chapelure
et la noix de coco.

Dans un plat de 23 x 23 cm (9 x 9 po)
huilé, bien presser la préparation.

Dans un bol, mélanger le reste des
ingrédients, sauf le zeste de citron, jusqu'a
I'obtention d’une préparation homogéne.
Verser sur la crolite Graham. Congeler
au moins 4 heures.

Sortir du congélateur, attendre quelques
minutes et couper en 12 carrés.

Si désiré, décorer de zeste de citron.

CONSERVATION

Les carrés Graham se conservent dans
un contenant hermétique trois mois au
congélateur.
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Petit-déjeuner familial (p. 131)
Lait ou boisson de soya

Collation
Smoothie banane-cacao (p. 214)

Tofu Général Tao (p. 148)
servi avec du riz ou du quinoa

Collation
Creme brdlée aux noix
de cajou (p. 198)

Cotes levées au four et chips de choux
de Bruxelles (p. 195)
servies avec une purée de pommes de terre

Collation
Cupcakes a I'orange (p. 212)
Lait ou boisson de soya
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(Eufs brouillés sur muffin anglais (p. 128)
servis avec de I'avocat et des tomates cerises

Lait ou boisson de soya

Collation
Smoothie banane-cacao (p. 214)

Brochettes de poulet souvlaki (p. 176)
servies avec du tzatziki et des légumes grillés

Collation o]
Banane - @
Fromage s .

Moules-frites a la belge (p. 162)
servies avec une salade verte

Collation
Pouding au chocolat et a I'avocat (p. 200)

95
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Les recettes suivantes ont été spécialement congues pour combler les besoins
nutritionnels des enfants, adolescents et adultes avec un TDAH. Le nombre de
portions est mentionné uniquement a titre indicatif.

Pour un résultat optimal, utilisez des ingrédients de qualité : des viandes et poissons
frais, des fruits et légumes a maturité, des herbes fraiches et des épices et produits

secs bien conservés.

N’hésitez pas & adapter les recettes aux préférences de votre tablée.

PETITS-DEJEUNERS

Smoothie réveille-matin ................. 114
Smoothie des Caraibes .................. 115
Parfait au yogourt et petits fruits ..... 116
Yogourt glacé au granola ................ 118

Galettes petit-déjeuner ..
Pancakes aux bananes...
Mini frittatas a I'italienne ............... 124

Omelette matinale aux fruits............ 126
(Eufs brouillés sur muffin anglais ....128
Petit-déjeuner familial..................... 131

112

ENTREES, SOUPES ET SALADES
Huitres au four «.o.oovvvveiiiiiinn, 132

Potage de carottes
et de pois Chiches.......ccovveviiiene

Soupe asiatique aux crevettes...
Soupe au poulet et & I'orzo
Salade de crevettes, avocat

L MANGUE. e 141
Salade César aux croguettes

de PoUlet. et 142
Salade de pois chiches

AU ChOU TOUQE +-vvvvvsveiceiis 144
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éclair

4 portions ® PREPARATION : 30 minutes ® CUISSON : 15 minutes

PREPARATION

Dans une grande casserole, a feu moyen,
porter I'eau a ébullition et ajouter le
quinoa. Couvrir et laisser mijoter a feu doux
pendant 12 minutes. Laisser refroidir.

Dans un bol, mélanger le beurre d’arachide
et le miso. Ajouter le quinoa et les graines
de citrouille. Bien mélanger.

Pour rouler les sushis, un napperon de
bambou est un atout. Emballer le napperon
d’une pellicule plastique.

Sur une feuille d’algue, répartir un quart
du quinoa en laissant vierge une bordure
de 2,5 cm (1 po) sur un coté pour pouvoir
fermer le rouleau. Garnir avec un quart
du saumon, de I'avocat, des crudités et
des fruits. Rouler en serrant fermement.
Répéter avec le reste des ingrédients.
Laisser reposer les rouleaux pendant 2 a
3 minutes avant de les découper.

A’aide d’un couteau bien aiguisé, couper
chacun des rouleaux en cing.

Accompagnement : servir avec du gingembre
maring, de la sauce soya ou wafu, et du
kimchi.

VARIANTE

Vous pouvez aussi utiliser du saumon ou
du thon péle en conserve.

INGREDIENTS
375 ml (1 ¥ tasse) d’eau

190 g (1 tasse) de quinoa

2 c. a soupe de beurre d'arachide
ou d’amande

1 c. & café de miso

1 ¢. a soupe de graines de citrouille

4 grandes feuilles d’algue nori

8 tranches de saumon fumé
ou de gravlax, en morceaux

1 avocat, en dés

130 g (% tasse) de crudités et

de fruits, en laniéres (au choix :
concombre, poivron, carotte, céleri,
radis, laitue, mangue, etc.)

Sel et poivre
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a la belge

4 portions © PREPARATION : 30 minutes © TREMPAGE : 30 minutes © CUISSON : 45 minutes

INGREDIENTS

4 c. a soupe d’huile d’olive

3 échalotes frangaises, hachées

4 gousses d’ail, hachées

1 bulbe de fenouil, émincé

1 branche de céleri, émincée

Le jus de % citron

250 ml (1 tasse) de vin blanc
ou de fumet de poisson biologique

1 feuille de laurier

1,8 kg (environ 4 Ib) de moules parées
et lavées

4 c. a soupe de persil ou d’aneth frais,
haché

Sel et poivre

Pour les frites

6 pommes de terre Russet non pelées,
lavées

5 c. a soupe d’huile d’olive

PREPARATION
Préchauffer le four a 190 °C (375 °F).

Couper les pommes de terre en batonnets
égaux. Faire tremper dans un grand bol
d’eau froide au moins 30 minutes. Egoutter
etrincer, puis éponger avec un linge propre.

Dans un grand bol, mélanger les pommes
de terre et I'huile. Saler.

Sur une plaque de cuisson antiadhésive
ou tapissée de papier parchemin, répartir
les pommes de terre en une seule couche.
Cuire pendant 20 minutes ou jusqu’'a ce
qu'elles commencent & dorer. Augmenter
la température du four a 230 °C (450 °F).
Retourner les frites a I'aide d'une spatule
et poursuivre la cuisson 10 minutes.

Entre-temps, dans une cocotte, a feu
moyen, chauffer I'huile et faire revenir
les échalotes pendant 2 minutes. Ajouter
I'ail, le fenouil et le céleri, et poursuivre
la cuisson de 3 a 4 minutes. Verser le jus
de citron et le vin blanc. Ajouter le laurier,
saler, poivrer et porter a ébullition. Ajouter
les moules et remuer. Couvrir et cuire de
6 a 8 minutes, jusqu'a ce que les moules
s'ouvrent (jeter celles qui restent fermées).
Ajouter le persil et mélanger.

Servir les moules avec les frites.
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UNVERSIUN

et substitutions

Degrés Celsius Thermostat Degrés Celsius Thermostat
30-40 1 180-190 6
60-70 2 200-210 7

90-100 3 240 8
120-130 4 260-280 9
150-160 5 290-300 10
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aux bleuets

4 portions © PREPARATION : 10 minutes

PREPARATION INGREDIENTS

Au mélangeur, mixer le tofu, les bleuets 1 bloc de 350 g de tofu soyeux ferme
et le miel jusqu’a I'obtention d’une texture
lisse.

150 g (1 tasse) de bleuets frais

ou surgelés
Servir dans des coupes & dessert et 4. acafé de miel
décorer de bleuets. ou de sirop d’érable
T Quelques bleuets frais,
pour la décoration
CONSERVATION

Cette mousse se conserve jusqu’a trois
jours au réfrigérateur.

INFO TDAH

Utiliser du tofu soyeux pour préparer des desserts
permet d’enrichir sainement I'alimentation. Cet
ingrédient de choix fournit entre autres des protéines,
des oméga-3 et du fer.
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CUIAGE DE LA

et de pois chiches

8 portions © PREPARATION : 15 minutes © CUISSON : 25 minutes

134

INGREDIENTS

4 c. a soupe d’huile d’olive

1 oignon, haché

2 gousses d'ail, émincées

1 ¢. a café de gingembre frais, haché

Y2 ¢. a café de curcuma moulu

1 patate douce, pelée
et coupée en cubes

2 branches de céleri, émincées

8 carottes non pelées, en trongons

1 boite de 540 ml de pois chiches,
rincés et égouttés (donne 375 g)

2 litres (8 tasses) de bouillon de poulet
biologique

Sel et poivre

INFO TDAH

PREPARATION

Dans une grande casserole, a feu moyen,
chauffer I'huile et faire revenir I'oignon
et I'ail avec le gingembre et le curcuma
de 2 a 3 minutes. Ajouter le reste des
ingrédients et porter a ébullition. Couvrir
puis laisser mijoter a feu moyen-doux
pendant 20 minutes.

Au pied-mélangeur, réduire la préparation
en potage lisse. Assaisonner au godt.

escccsccsccsce

CONSERVATION

Cette soupe se conserve dans des
contenants hermétiques jusqu'a trois
jours au réfrigérateur.

Riche en protéines et en fer, le pois chiche est I'une
des meilleures sources alimentaires de vitamine Bg,
dont une carence peut accentuer les symptomes

du TDAH.
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Le Trouble du Déficit de I'Attention avec ou sans Hyperactivité est un trouble
neurodéveloppemental complexe probablement lié a un ou plusieurs facteurs.
La composante génétique et la transmission héréditaire du TDAH ne sont pas
a négliger. En effet, les parents ayant un TDAH ont plus de 50 % de risques
d’avoir un enfant qui présentera un TDAH. De nombreux autres facteurs peuvent
également contribuer & la manifestation d'un TDAH (consommation d'alcool ou
de tabac pendant la grossesse, naissance prématurée, encéphalite, pollution
atmosphérique, exposition a certaines substances neurotoxiques, etc.). Ce trouble
n’est en aucun cas lié a I'éducation, donc ne remettez pas en question vos
aptitudes parentales si votre enfant a un TDAH.

Contrairement a la croyance populaire, la prévalence du trouble du déficit de
I'attention n'aurait pas augmenté au cours des trois dernieres décennies. L'état
des connaissances actuelles suggere un taux de prévalence a travers le monde
de 'ordre de 3,4 % chez les adultes, 7,1 % chez les adolescents et 5,29 % chez
les enfants. Il est a noter que le TDAH est le trouble neurodéveloppemental le plus
courant de I'enfance. Aussi, il serait six fois plus fréquent chez les gargons que
chez les filles durant I'enfance, mais seulement trois fois plus a I'adolescence.

Il ne faut pas oublier que la capacité d’attention des enfants est plus courte
que celle des adultes, qu'ils sont aussi plus facilement distraits et qu'ils ont
particulierement besoin de bouger. Si certains n'arrivent pas tenir en place, cela
ne veut pas forcément dire qu’ils ont un TDAH. Seuls les professionnels de la santé
mentale ayant une habilité reconnue dans les troubles comportementaux peuvent
confirmer ce diagnostic.

Enfin, qu'on se le dise : le TDAH n’a rien a avoir avec le potentiel intellectuel. Les
personnes avec un TDAH sont intelligentes, créatives, spontanées et capables de
réaliser de grands projets. Les exemples de personnalités célebres avec un TDAH
ne manqguent pas : le président américain John F. Kennedy, I'astronaute Scott
Kelly, le physicien Albert Einstein et Bill Gates, fondateur de Microsoft, pour ne
citer qu’eux.
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banane-cacao

2 portions © PREPARATION : 5 minutes

214

INGREDIENTS

1 grosse banane bien mire

500 ml (2 tasses) de lait 3,25 %
ou de boisson de soya originale

2 c. a soupe de beurre d'amande

1 ¢. a soupe de cacao en poudre

1 ¢. a soupe de sirop d’érable
(facultatif)

INFO TDAH

PREPARATION

Dans un pichet @ mesurer ou un contenant
profond, mélanger tous les ingrédients.

Au pied-mélangeur, mixer jusqu’a I'obtention
d’une texture homogene et onctueuse.

Au besoin, pour une consistance plus
liquide, ajouter du lait ou de la boisson
de soya.

Il est conseillé de consommer régulierement des
amandes et du beurre d’amande pour leur teneur

en magnésium.
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Merci & mes trois enfants, Eza, Xavier et Oceana, d'avoir testé toutes mes recettes
pour me donner des commentaires sans filtre. Vous étes d’excellents juges ! Merci
a Eza d’étre cet enfant extraordinaire, visionnaire, et de croire qu’on trouvera la
solution pour vivre a son plein potentiel avec un TDAH. « Un jour, maman, je vais
inventer quelque chose qui va changer le monde ! » — Eza

Merci également a Hugo et a Camille (les deux enfants de Marléne) d’avoir
contribué a suggérer des stratégies gagnantes. Un énorme bravo pour votre
détermination et votre persévérance au fil du temps pour surmonter les défis.
Vous étes la preuve que I'amour, la patience, la créativité, I'audace et les bons
outils, dont I'alimentation et I'activité physique, peuvent faire toute la différence
dans la gestion quotidienne du TDAH.

A vous tous, chers lecteurs, merci pour votre confiance. Je vous encourage
sincérement a mettre en ceuvre toutes les stratégies possibles afin de bien nourrir
votre cerveau et celui de vos proches.

225





OEBPS/images/chap155_img154.jpg
et au fromage

8 portions ® PREPARATION : 15 minutes © CUISSON : 25 minutes

INGREDIENTS

2 grosses patates douces, pelées
et coupées en cubes

500 ml (2 tasses) de lait 3,25 %
ou de boisson de soya non sucrée

1 ¢. a soupe d’huile d'olive

120 g (1 tasse) de fromage cheddar
rapé

3 ¢. a soupe de levure alimentaire
Red Star

1 ¢. a café de moutarde de Dijon

1 ¢. a café de curcuma moulu

1 ¢. a café de poudre d'ail

330 g (3 tasses) de macaronis
de blé entier

120 g (1 tasse) de fromage mozzarella

rapé ou 100 g (1 tasse) de parmesan
rapé

Sel et poivre

INFO TDAH

PREPARATION

Dans une casserole d’eau, cuire les
patates douces pendant 10 minutes ou
jusqu'a tendreté. Egoutter et remettre
dans la casserole.

Au pied-mélangeur, réduire les patates
en purée. Ajouter le lait, I'huile, le cheddar,
la levure alimentaire, la moutarde, le
curcuma et I'ail. Saler et poivrer. Poursuivre
la cuisson environ 3 minutes.

Entre-temps, dans une grande casserole
d’eau bouillante salée, cuire les macaronis
pendant 7 & 8 minutes ou jusqu’a ce qu'ils
soient al dente. Egoutter.

Ajouter les pates dans la casserole de
purée et mélanger. Etendre la préparation
dans un plat & gratin huilé et garnir de
fromage.

Faire gratiner le macaroni sous le gril du
four pendant 4 a 5 minutes ou jusqu'a ce
que le fromage soit doré.

La patate douce est une alliée du cerveau en raison
de sa teneur élevée en bétacaroténe, manganése
et vitamine Bs, lesquels sont impliqués dans la

production des neurotransmetteurs.
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LE SOIR

Le soir, ce sera souvent un repas de «rattrapage », surtout en présence de
médication psychostimulante, puisque celle-ci peut réduire I"appétit dans la
journée et que ses effets s’estompent habituellement en soirée.

Augmentez la proportion de glucides pour favoriser un sommeil de qualité.
Toutefois, il ne faut pas négliger les protéines. Laissez suffisamment de temps
pour manger. Optez pour I'assiette santé et proposez un dessert riche en glucides
(muffin maison, crépes, barres, etc.).

Si le sommeil est problématique, basez-vous sur I'assiette santé, mais augmentez
la quantité de glucides, puis terminez le repas avec une source de glucides.

Dans le cadre d’un TDAH, un repas copieux le soir n’empéche pas de dormir. Au
contraire, il rassasie !

Exemples de sources de glucides a privilégier le soir

e Couscous

e Pommes de terre non pelées, réduites en purée

® Mais

® Riz, vermicelles de riz, risotto

e Pates alimentaires

® Gnocchis

e Céréales (en collation au cours de la soirée si le repas du soir ne contenait pas
assez de glucides)

Exemples de sources de glucides a consommer a la fin du repas du soir
® Dessert maison

® Banane

e Dattes

e Figues

Par ailleurs, pour ne pas nuire au sommeil, les sources de caféine (boissons
gazeuses, boissons énergisantes, chocolat, café, thé) doivent étre évitées au moins
six heures avant le coucher.
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PREVENEZ LE SURPOIDS
ET L’OBESITE

La proportion de cas d’obésité est plus importante chez les individus avec un TDAH
que dans le reste de la population, notamment chez les enfants et les adolescents.

La plupart des chercheurs associent le surpoids et I'obésité a une diminution de
la maitrise de soi, notamment en ce qui concerne I'alimentation. Les comporte-
ments d'inattention et impulsifs qui caractérisent le TDAH peuvent contribuer a la
suralimentation. Et la consommation d’aliments riches en gras, en sucre et en sel
(notamment les produits de restauration rapide) ne peut qu'aggraver la situation.

Par conséquent, la prévention ou la gestion du surpoids et de I'obésité devraient
étre axées d’une part sur la gestion des comportements liés a I'alimentation
et, d’autre part, sur les apports nutritionnels des repas et des collations. Il faut
également favoriser I'exercice physique pour réduire la sédentarité.

Conseils pour prévenir le surpoids et 1’obésité

e Réduisez votre consommation de produits transformés du commerce.
Cuisinez le plus souvent possible.

o Ayez toujours en réserve des noix, des graines, du mais soufflé maison, des
muffins ou biscuits maison.

® Pour contrer les rages de sucre, mangez du chocolat noir, une poignée de
noix, des crudités, des desserts & base de fruits ou de dattes fraiches.

® Réservez la creme glacée et les croustilles pour les occasions spéciales
ou limitez-les a une seule fois par semaine.

e Préférez I'eau aux jus et aux boissons gazeuses, méme si elles sont
étiquetées «diete».

e Lisez les étiquettes et évitez d’acheter des aliments ol le sucre ou ses
synonymes (glucose, fructose, sucrose) figurent parmi les trois premiers
ingrédients de la composition.
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a la méditerranéenne

8 portions © PREPARATION : 25 minutes © CUISSON : 1 heure

INGREDIENTS

660 g (1 % Ib) de pates
(voir Suggestion)

Pour les houlettes

1 boite de 540 ml de lentilles, rincées
et égouttées (donne 310 g)

500 g (1 Ib) de viande hachée
(veau, beeuf mi-maigre ou dinde)

1 courgette, rapée

1 petit oignon, haché

2 ceufs, battus

4 gousses d'ail, hachées finement

6 c. a soupe de basilic frais, haché

2 c. acafé d’herbes de Provence

1 c. & café de flocons de piment

1 ¢. a soupe d'huile d'olive

Pour la sauce

2 . a soupe d’huile d’olive

1 oignon, émincé

4 gousses d'ail, hachées

2 boites de 796 ml chacune de
tomates San Marzano (donne 1,5 kg)

1 ¢. a soupe de pate de tomates

6 c. a soupe de basilic frais, haché

2 c. a soupe de persil frais, ciselé

Sel et poivre

PREPARATION

Préchauffer le four a 200 °C (400 °F). Badi-
geonner une grande plaque de cuisson
d’huile d'olive.

Dans un bol, écraser les lentilles a I'aide
d’une fourchette. Ajouter tous les ingrédients
des boulettes et mélanger. Avec les mains,
fagonner 15 & 20 boulettes de la taille d’'une
balle de golf et les déposer sur la plaque.
Cuire au centre du four pendant 20 minutes.

Entre-temps, préparer la sauce dans une
casserole. A feu moyen-doux, verser I'huile
et faire revenir I'oignon pendant 5 minutes.
Ajouter I'ail et cuire de 2 & 3 minutes. Ajouter
les tomates, la pate de tomates, le basilic,
du sel et du poivre. Laisser mijoter a feu
doux pendant 15 minutes.

Ajouter les boulettes de viande et poursuivre
la cuisson 15 minutes en remuant de temps
aautre.

Entre-temps, cuire les pates selon les
indications sur I'emballage. Egoutter.

Servir les boulettes et la sauce sur un it
de pétes. Garnir de persil.

esccccccsccsce

SUGGESTION

Il existe plusieurs sortes de pates a base
de légumineuses. Leur godt est similaire a
celui des pates de blé, mais elles sont plus
riches en protéines et en fibres.





OEBPS/images/chap050_img050.jpg
Conseils pour combler les besoins en fer

o Privilégiez les sources de fer d’origine animale (boudin noir, foie de porc, de
volaille, d’agneau et de beeuf, viande rouge, moules, huitres) aux sources
végétales (Iégumineuses, céréales pour le petit-déjeuner, céréales pour
bébés enrichies de fer, tofu, tempeh, asperges, petits pois, chou frisé [kale],
graines de citrouille et de sésame, amandes). Le fer d’origine animale est
facilement absorbable par I'organisme, contrairement a celui des végétaux.

o Pour faciliter I'absorption du fer d’origine végétale, il est recommandg, au
cours du méme repas, de consommer des aliments riches en vitamine C
(ex. : poivron rouge, agrumes, mangue, papaye, kiwi, fraise).

o Fvitez de boire du café ou du thé lors des repas pour ne pas nuire a
I"absorption du fer.

o Utilisez de la mélasse verte en remplacement du sucre dans vos recettes
de biscuits et de muffins.

o Ajoutez régulierement des noix et des graines & vos yogourts, muffins et
autres préparations.

e Remplacez une partie de la farine par une double quantité de céréales
enrichies pour bébés (ex.: Pablum) dans vos recettes de pains, biscuits et
muffins.

o Ajoutez des céréales enrichies pour bébés dans vos smoothies, potages,
purées et poudings.
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réinventés

4 portions © PREPARATION : 15 minutes © CUISSON : 20 minutes

PREPARATION

Dans une grande poéle, a feu moyen-vif,
chauffer I’huile et faire revenir les tranches
de foie 3 minutes de chaque c6té ou
jusqu’a ce qu’elles aient perdu leur teinte
rosée. Réserver dans une assiette.

Dans la poéle, a feu moyen, faire revenir
I'oignon, les poivrons et les champignons
avec le thym en remuant régulierement
pendant 4 minutes. Au besoin, ajouter un
peu d’huile. Ajouter I'ail et le sirop d'érable,
et poursuivre la cuisson 2 minutes.

Ajouter le bouillon et porter a ébullition.
Laisser mijoter a gros bouillons pendant
4 minutes. Incorporer la moutarde et
poursuivre la cuisson de 8 a 10 minutes,
jusqu’a épaississement de la sauce. Saler
et poivrer.

Couper les tranches de foie en lanieres et
bien les enrober de sauce dans la poéle.

Garnir les pains de la préparation de foie,
puis de fromage.

VARIANTE

Vous pouvez remplacer le foie de porc
par du foie de poulet ou de veau.

INFO TDAH

INGREDIENTS

4 pains kaiser ou pitas

Pour la garniture

2 c. a soupe d’huile d’olive

4 tranches de foie de porc d’environ
100 g (3 %2 0z) chacune

1 oignon, en dés

1 poivron vert, en lanieres fines

1 poivron rouge, en lanieres fines

80 g (1 tasse) de champignons
shiitakes ou de Paris, en laniéres

4 ¢. a soupe de thym frais, haché

2 gousses d’ail, hachées finement

1 ¢. a soupe de sirop d’érable

60 ml (% tasse) de bouillon de beeuf
biologique

1 ¢. a café de moutarde de Dijon

120 g (1 tasse) de fromage mozzarella
répé

Sel et poivre

Les personnes ayant un TDAH présentent souvent
des carences en fer. Le foie de porc est I'une des

meilleures sources alimentaires de fer.
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et chips de choux de Bruxelles

4 portions © PREPARATION : 15 minutes © CUISSON : 1 heure

PREPARATION
Préchauffer le four a 220 °C (425 °F).

Dans une grande casserole, porter I'eau
et le vinaigre a ébullition. Déposer
délicatement les cotes levées et cuire a
feu moyen pendant 30 minutes. Egoutter.

Entre-temps, dans une casserole, a feu
vif, mélanger tous les ingrédients de la
sauce et cuire 2 minutes.

Dans un plat de cuisson, déposer les cotes
levées et les napper de sauce. Cuire au
centre du four pendant 30 minutes.

Entre-temps, dans un bol, mélanger
les feuilles de choux et I'huile, puis les
étaler sur une plaque de cuisson tapissée
de papier parchemin. Mettre la plaque
au four avec les cotes levées pendant 7 a
9 minutes, jusqu'a ce qu’elles soient
dorées et croustillantes. Retirer la plague
du four et saler. Poursuivre la cuisson
des cotes levées et terminer sous le gril
pendant 5 minutes.

Servir les cotes levées avec les chips de
choux de Bruxelles.

Accompagnement : servir avec une purée
de pommes de terre ou des pommes de
terre grelots.

INGREDIENTS

1,5 litre (6 tasses) d’eau

125 ml (% tasse) de vinaigre
balsamique

1,5 kg (3 Ib) de cotes levées de porc,
par blocs de cing

Pour la sauce

1 boite de 156 ml de pate de tomates
(donne 170 g)

4 ¢. a soupe de vinaigre balsamique

4 ¢. a soupe de miel
ou de sirop d’érable

2 c. a café de paprika fumé

1 c. a café de poudre de chili

2 . a soupe de miso

2 c. a café de poudre d'ail

1 c. a café de sauce soya

1 ¢. a soupe de gingembre frais, rapé

¥ c. a soupe de moutarde de Dijon

1 ¢. a soupe d’huile d’olive

1 ¢. a soupe d’huile de sésame

Sel et poivre

Pour les chips de choux de Bruxelles

20 choux de Bruxelles, effeuillés

60 ml (% tasse) d’huile d'olive

Sel
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PREVOYEZ ]
DES COLLATIONS SANTE

Les enfants ont un petit estomac, mais de grands besoins. Alors, il faut les nourrir
souvent!

Les collations doivent contenir des glucides et des protéines pour éviter les pics
de glycémie, qui peuvent engendrer des sautes d’humeur.

Collations pour le matin et I'aprés-midi

 Yogourt grec avec des petits fruits, des noix ou des graines
 Batonnets de fromage avec des raisins

 Une poignée d’amandes avec un fruit

 Batonnets de céleri avec du fromage a la créme ou du beurre de noix
* Banane avec du beurre de noix

e Smoothie maison

Collations sans allergénes (si interdits a I'école)

o Fruits séchés et fromage cottage

o Crudités et houmous ou guacamole

 Brochettes de fruits frais et cubes de fromage

 Yogourt et petits fruits

e Smoothie aux fruits et Iégumes a base de lait ou de boisson de soya
 Barres tendres maison sans allergenes

e Compote de fruits sans sucre ajouté et batonnets de fromage

La collation du soir est votre meilleure alliée. Il se peut méme qu’elle ressemble
a un deuxieme repas. Rappelez-vous que votre enfant n’a probablement pas
beaucoup mangé au cours de la journée et que ses besoins doivent étre comblés
— cela vaut également pour les adultes. Le regain d’appétit apres le repas du soir
peut étre amplifié par la prise de médicaments, puisque leur effet coupe-faim
s’estompe en fin de journée.

Collations pour le soir

e Grilled-cheese avec du jambon

® Bol de céréales avec un peu de lait

e Biscuits de grains entiers aux figues

e Pain pita avec du houmous ou du guacamole
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AU LIEU DE... CHOISISSEZ...

Collations préemballées
aromatisées aux fruits

e Fruits frais (ex. : pomme, orange, banane,
poire, nectarine, prune, raisins)

e Smoothie aux fruits maison

o Fruits séchés et compote de fruits

Barres de chocolat, bonbons
et autres friandises sucrées,
barres tendres, biscuits et
muffins du commerce

e Mélange de fruits séchés et de noix

e Fruits enrobés de chocolat noir fondu

e Carrés de chocolat noir

e Barres tendres, biscuits et muffins maison

Croustilles et autres
friandises salées
ultra-transformées

e Popcorn maison

 Pois chiches grillés

e Croustilles de grains entiers ou bretzels
cuits au four

 Batonnets de carotte et de céleri avec du
houmous

® Bouquets de brocoli et de chou-fleur avec
une salsa maison ou une trempette au
yogourt

 Croustilles de chou frisé (kale)

Croustilles et salsa

 Tortillas de mais ou pitas cuits au four servis
avec du houmous ou du guacamole maison

Frites du commerce

e Patates douces ou pommes de terre non
pelées, coupées en batonnets et cuites
au four

Pain blanc, céréales sucrées
pour enfants, sachets de
gruau instantané contenant
des sucres ajoutés

o Céréales riches en fibres avec des petits
fruits, des noix et des graines

® Flocons d’avoine, de quinoa ou de sarrasin
avec des bananes

Creme glacée

© Bananes-sucettes enrobées de chocolat
(p. 204)
 Yogourt grec glacé

13
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1 SOYEZ UN BON MODELE
ET LAISSEZ PLACE A L'AUTONOMIE

Une des choses les plus importantes que vous puissiez faire est de donner le
bon exemple a votre enfant en adoptant une bonne alimentation et en faisant des
choix santé pour toute la famille. C’est la meilleure fagon de lui apprendre a se
nourrir sainement.

Laissez-le décider de certains repas de la semaine et choisir les aliments
qu'il désire mettre dans son assiette. Cela lui donnera un certain «pouvoir » et
I’encouragera a consommer les aliments qu'il aura choisis.

Faites I'épicerie avec lui de temps a temps et laissez-le alors choisir des aliments
qu'il aime ou qu'il veut essayer. Cela I'incitera a développer sa curiosité alimentaire.

Sollicitez I'aide de votre enfant pour préparer les repas. Il sera plus enclin a goditer
s'il a participé a I'élaboration du repas. C'est tellement meilleur, une salade de
fruits colorée que I'on a faite soi-méme ! En plus, cela lui permettra d’acquérir des
connaissances culinaires qui I'aideront tout au long de sa vie.

Plusieurs taches se prétent bien a la participation des enfants et adolescents en

cuisine. Par exemple :

e Lire la recette.

o Appuyer sur le bouton du mélangeur pour faire un smoothie.

o Mesurer les ingrédients.

o \lerser les ingrédients.

© Raper le fromage.

o Ftaler la garniture sur une pizza.

e Laver les fruits et les Iégumes.

e Peler les carottes ou les pommes de terre.

© Rouler des boulettes.

o Ecraser la pomme de terre avec un pilon.

e Mélanger la sauce.

o Déchirer les feuilles de laitue pour faire une salade.

e Servir la portion dans son assiette.

® Pour les adolescents : faire la salade, enfiler les brochettes, préparer les galettes
de burgers, faire les smoothies et crépes pour toute la famille.
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LE DIAGNOSTIC

Il n’existe aucun test sanguin ou d'imagerie pour poser le diagnostic de TDAH.
Le principal outil de référence utilisé internationalement par les professionnels
de la santé est le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (DSM,
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders). Celui-ci catégorise les
troubles mentaux et détaille les criteres diagnostiques pour chacun.

Notez que seuls les professionnels de la santé mentale ayant une habilité reconnue
dans le TDAH peuvent confirmer le diagnostic. Les pédopsychiatres, les psychiatres
et les neuropsychologues sont les plus aptes a confirmer un TDAH, puisqu’ils
sont en mesure d’établir un diagnostic différentiel. Celui-ci consiste a écarter
ou a mettre en évidence des troubles pouvant induire des symptdomes similaires.
Il s’agit notamment des troubles spécifiques des apprentissages (voir ci-dessous),
des troubles du comportement, des troubles anxieux, du trouble d’opposition avec
provocation, du trouble bipolaire et du trouble du spectre de I'autisme.

LES DIFFERENTS TROUBLES SPECIFIQUES DES APPRENTISSAGES

Il ne faut pas confondre les difficultés d’apprentissage rencontrées en
présence d'un TDAH et les troubles spécifiques des apprentissages (TSA),
notamment de la lecture (dyslexie), de I'orthographe (dysorthographie) et du
langage oral (dysphasie). Notez que ces troubles sont durables, contrairement
aux difficultés scolaires temporaires, et qu'ils ne se résorbent pas tout seuls.

Un enfant peut avoir :
e un TDAH et un ou plusieurs TSA,
e un TDAH sans TSA,
© un ou plusieurs TSA sans TDAH.

Toutefois, la coexistence d’un TDAH et d’un TSA serait trés fréquente. Environ
un enfant sur trois ayant un TDAH aurait également un TSA.

Il est important de consulter un neuropsychologue, un orthophoniste ou un
psychologue spécialisé dans I'évaluation des troubles des apprentissages,
afin de déterminer si le TDAH est accompagné d’autres difficultés.
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FAVORISEZ
UN BON SOMMEIL

Un sommeil de qualité et en quantité suffisante permet au corps de récupérer
physiquement et au cerveau de fonctionner de fagon optimale. Un manque
de sommeil peut entrainer de la somnolence durant la journée, des difficultés
de concentration, une baisse de vigilance, de productivité et de créativité, de
I'irritabilité, une plus grande sensibilité au stress, etc. La relation entre le TDAH
et le sommeil est & double sens. D’une part, les troubles du sommeil exacerbent
les symptomes du TDAH et, d’autre part, le TDAH affecte le sommeil.

La nuit d’une personne avec un TDAH n’est pas toujours de tout repos ! En effet,
de 25 a 50 % des enfants ainsi que plus de la moitié des adultes avec un TDAH
souffrent de troubles du sommeil : difficultés d’endormissement, sommeil
fragmenté, réveils matinaux précoces, somnambulisme, cauchemars, apnée du
sommeil, syndrome des jambes sans repos, mouvements involontaires, etc.

Une meilleure hygiene de sommeil peut réduire significativement la sévérité des
symptémes du TDAH.

LES DIFFICULTES D’ENDORMISSEMENT

Nombreux sont les adolescents et adultes qui sont tout simplement
incapables de se coucher a une heure raisonnable, soit parce qu’un hamster
tourne a toute vitesse dans leur téte, soit parce que le cerveau est
surstimulé par la navigation sur les médias sociaux ou les jeux vidéo — et ¢’est
sans compter le trouble de I'opposition et la tendance a la procrastination.

Sachez que la médication peut étre responsable des difficultés d’endormis-
sement. Si certains trouvent que les médicaments permettent de soulager la
bougeotte du soir, d’autres se sentent trop alertes pour trouver le sommeil.

Aussi, certaines personnes avec un TDAH tarderaient a trouver le sommeil
en raison d’un décalage de 90 minutes du pic de mélatonine (I’hormone qui
rythme le cycle éveil-sommeil) en soirée. Dans ce cas, votre médecin peut
juger pertinent de vous prescrire un traitement ponctuel de mélatonine afin
de rétablir votre horloge biologique.
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L’IMPULSIVITE ALIMENTAIRE

Chez les personnes qui présentent un TDAH, les comportements alimentaires sont
souvent affectés par I'impulsivité. Quand elles ont faim, elles se tournent vers
des denrées rapidement accessibles. Il s’agit rarement d’aliments santé dans
la mesure ou elles manquent généralement d’organisation, et cela vaut aussi
pour la planification des repas. De plus, elles sont irrésistiblement attirées par
des aliments particulierement sucrés, salés et gras, voire ultra-transformés, qui
procurent du plaisir immédiat (ex. : croustilles, craquelins, biscuits, patisseries,
bonbons, restauration rapide). Malheureusement, ces produits sont peu nutritifs,
sans compter qu'ils peuvent engendrer un surpoids (voir Prévenez le surpoids et
'obésité, p. 72).

En présence d'impulsivité alimentaire, il faut éviter de manger debout. S’asseoir
a table permet de calmer I’émotion du moment et de prendre conscience de la
quantité et de la qualité de la nourriture consommée. Progressivement, I'impulsivité
diminuera et le temps de réaction deviendra plus normal. Par ailleurs, mieux vaut
avoir sous la main des aliments sains pour se préparer rapidement un repas ou
une collation (voir Prévoyez des collations santé, p. 62).
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Smoothie des Caraibes (p. 115)
Pain grillé tartiné de beurre d’arachide ou d’amande
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ACIDES GRAS OMEGA-3

Les oméga-3 sont des acides gras polyinsaturés bénéfiques pour la santé,
notamment pour le bon fonctionnement du cerveau. Les individus avec un TDAH
présentent souvent de faibles concentrations sanguines d’oméga-3.

Tous les acides gras oméga-3 provenant de I'alimentation n’ont pas le méme
impact sur le fonctionnement cérébral. Ceux de sources marines (poissons gras
et huiles de poisson) sont plus bénéfiques comparativement a ceux d’origine
végétale (graines de lin, de chia et de chanvre, noix de Grenoble, soya, huile
de canola).

Chez les personnes présentant un TDAH et ayant de faibles niveaux d’oméga-3
dans leur organisme, consommer plus d’oméga-3 pourrait contribuer a améliorer
la concentration et les fonctions cognitives (attention, mémoire, motricité, etc.).
Par ailleurs, la consommation de poissons gras pourrait réduire I'agressivité et
I'impulsivité.

Les tests permettant de mesurer le taux d’oméga-3 dans I'organisme sont rarement
accessibles. C'est pourquoi, par prévention, il est recommandé d’augmenter les
apports alimentaires pour atténuer les symptémes du TDAH, et de ne prendre un
supplément que sur avis médical.

De plus, saviez-vous que le cerveau est I'organe le plus gras du corps humain
apres le tissu adipeux ? Une fois I'eau éliminée, il est constitué a 60 % de gras,
dont 14 % sont des acides gras oméga-3. Voila une raison supplémentaire
d’inclure des oméga-3 dans I'alimentation.
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et frites de patates douces

4 portions ® PREPARATION : 20 minutes ® TREMPAGE : 30 minutes © CUISSON : 35 minutes

INGREDIENTS

4 pains a hamburger multigrain

4 tranches de fromage suisse

125 ml (% tasse) de guacamole (p. 218)

ou 1 avocat, en lanieres

Garnitures au choix

Pour les frites
4 patates douces non pelées, lavées

2 c. a soupe d'huile d’olive

2 c. a soupe de fécule de mais

1 c. a café de poudre d'ail

1 ¢. a café de paprika fumé

Sel et poivre

Pour les galettes de beuf

Y2 boite de 540 ml de haricots noirs,
rincés et égouttés (donne 180 g)

225 g (% Ib) de beeuf haché maigre

4 gousses d’ail, écrasées au presse-ail

1 ceuf, battu

25 g (4 tasse) de flocons d'avoine
a cuisson rapide

2 c. a soupe de graines de chia

1 courgette, rapée

1 ¢. a soupe de moutarde de Dijon

1 ¢. a soupe d’oignon rouge, émincé

1 ¢. a café de paprika fumé

1 ¢. a soupe de miso

PREPARATION
Préchauffer le four a 220 °C (425 °F).

Couper les patates douces en batonnets
égaux d’environ 5 mm (% po) de largeur.
Dans un grand bol d’eau froide, les laisser
tremper au moins 30 minutes (ou toute
la nuit) & température ambiante. Egoutter
et rincer. Eponger avec un linge propre.

Dans un bol, enrober les patates d’huile.

Dans un petit bol, mélanger le reste des
ingrédients pour les frites. Saupoudrer sur
les patates, et bien les enrober. La fécule
de mais doit étre imbibée d’huile.

Sur une plaque de cuisson huilée, étaler
les patates en une seule couche. Cuire
au centre du four 15 minutes. Retourner
les frites avec une spatule. Poursuivre
la cuisson de 10 a 15 minutes, jusqu’a ce
qu’elles soient croustillantes et commencent
a dorer aux extrémités.

Entre-temps, dans un bol, écraser les
haricots noirs et ajouter le reste des
ingrédients des galettes. Bien mélanger,
puis fagonner 4 galettes. Dans une poéle,
a feu moyen, chauffer un peu d’huile et
faire revenir les galettes de 5 a 7 minutes
de chaque coté, jusqu’a ce que la viande
ne soit plus rosée.

Déposer une galette dans chaque pain et
garnir de fromage et d'avocat. Ajouter des
garnitures. Servir avec les frites.
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Smoothie réveille-matin (p. 114)
CEuf dur
Pain de grains entiers grillé

Collation
Carrés Graham au citron
sans cuisson (p. 208)

Patates douces farcies (p. 186)
servies avec des légumes

Collation
Pois chiches et graines de citrouille grillés (p. 220)

- Bols tortillas au tempeh (p. 152)
| servis avec des légumes ou une salade verte

Collation &
Bananes-sucettes enrobées de chocolat (p. 204)
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LES SUPPLEMENTS DE FER, DE VITAMINES ET DE MINERAUX

Il est important de souligner que les meilleures sources d’éléments nutritifs
sont les aliments. Toutefois, en cas de carence confirmée, la supplémen-
tation peut étre une solution simple.

Les suppléments ne remplacent pas I'alimentation, mais la completent
lorsqu’un petit coup de pouce est nécessaire pour combler ses besoins.
Cela s’applique a tout le monde : enfants, adolescents et adultes, avec ou
sans TDAH.

Consultez toujours votre médecin ou votre nutritionniste avant d’avoir
recours a des suppléments.

57
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Smoothie des Caraibes (p. 115)
CEuf dur
Pain grillé tartiné de beurre d’arachide ou d’amande

Collation

Framboises =0
Yogourt grec

ﬂ Macaroni aux patates douces et au fromage (p. 156)

Collation
Mélange montagnard de noix
et fruits séchés

ou graines de soya grillées

w . Brochettes de poulet souvlaki (p. 176)
B
% : servies avec du tzatziki et des légumes grillés

Collation
Cupcakes a I'orange (p. 212)
Lait ou boisson de soya

94
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FAITES LES BONS CHOIX
DE MATIERES GRASSES

En plus des protéines et des glucides, qui sont les piliers d’une saine alimentation,
un troisieme macronutriment est essentiel. Il s’agit des lipides, communément
appelés gras alimentaires.

Certes, il faut combler les besoins caloriques, mais pas avec n'importe quel
gras. Une brioche a la cannelle du commerce peut contenir jusqu’a 700 calories.
Elle contient des gras saturés et des sucres ajoutés, sans étre nutritive.
Comparativement, un pita de grains entiers avec du guacamole ou du beurre
d’arachide 100 % naturel peut fournir tout autant de calories, mais aussi des gras
insaturés bénéfiques pour la santé du cerveau.

Cela étant dit, lorsqu’un enfant mange trés peu ou présente une sélectivité
alimentaire trés élevée, on se préoccupe un peu moins de la provenance des
calories, car I'objectif principal est de favoriser sa croissance. Ne refusez pas si,
a I'occasion, votre enfant réclame des aliments caloriques peu nutritifs; mieux
vaut ce choix que rien du tout!

Pour une saine alimentation, misez sur les gras insaturés.

Il s’agit des gras mono-insaturés (présents notamment dans 'avocat, les graines,
les noix, les olives et leurs huiles) et des gras polyinsaturés, dont les fameux
oméga-3 présents dans les poissons gras, les noix de Grenoble, les graines de
lin, de chia et de chanvre. Ces gras sont essentiels pour étre en bonne santé.
Optez pour deux ou trois portions de poissons gras par semaine et intégrez
quotidiennement de I'avocat, des noix, des graines, des olives et de I’huile d’olive
de qualité dans votre menu.

Les lipides sont rassasiants. Donc, pour profiter de leurs bienfaits sans toutefois
couper la faim, il faut mettre un peu de matiére grasse supplémentaire dans
les recettes courantes et appréciées de tous. L'idéal est d'ajouter de I'avocat
dans les smoothies, sandwichs et pizzas, du beurre de noix ou de soya dans
les smoothies et les muffins, de I'huile dans les purées de Iégumes et les pates,
du fromage pour gratiner les plats, du yogourt grec a 5 % M.G. dans les trempettes
sucrées et salées, des graines de chanvre sur les potages, du beurre de sésame
dans les vinaigrettes, etc.
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Conseils pour s’hydrater suffisamment

o Aromatisez I'eau avec des feuilles de menthe, de I'anis étoilé, du gingembre
rapé, des tisanes, etc.

o Ajoutez-y des fruits : fraises, framboises, bleuets, cerises, etc.

e \lisez une consommation de deux ou trois verres d’eau entre chaque repas.
En plus d’hydrater, cela augmente I'efficacité des fibres et permet d'éviter
la constipation.

o Préparez des smoothies avec, & parts égales, de I'eau et du lait ou de la
boisson de soya.

e Encouragez la consommation de fruits et de légumes, car ils sont gorgés
d’eau.

e Pour les adolescents et les adultes : dégustez une ou deux tasses de thé
vert (sencha ou matcha) en limonade ou en boisson chaude au cours de la
journée et toujours entre les repas afin de ne pas nuire a I'absorption du fer.
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