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Editorial

ientot maman?
incéres félicitations!

La question de l'alimentation durant la gros-
sesse vous préoccupe certainement, vous qui—
durant les prochains mois — ne mangerez plus
uniquement pour vous-méme, mais aussi pour
votre bébé. Comment répondre dés a présent
aux besoins de votre enfant?

De maniére générale, les recommandations nu-
tritionnelles sont les mémes pour une femme
enceinte que pour une femme en bonne santé
qui n’attend pas d’enfant. Vous pouvez prendre
la pyramide alimentaire pour repére. Il n'est
d’ailleurs pas nécessaire de manger pour deux:
les besoins énergétiques s’accroissent en fin de
grossesse seulement, et le supplément est seu-
lement d’environ 250 calories par jour au troi-
siéme trimestre. Les besoins en vitamines et en
sels minéraux sont en revanche particuliére-
ment élevés durant les premiéres semaines de
grossesse. En veillant a votre alimentation, vous
prenez non seulement soin du bébé qui grandit
en vous, mais vous influez également sur la san-
té et le développement futurs de votre enfant.
Votre régime alimentaire pendant la grossesse
aurait méme une influence sur les préférences
alimentaires de 'enfant a naitre.

Vous trouverez dans cette brochure un grand
nombre d’informations sur l'alimentation du-
rant la grossesse, ainsi que des conseils et des
suggestions pour allier plaisir et santé. Nous
vous souhaitons une grossesse heureuse ainsi
gu’un bon départ dans votre nouvelle vie de

S maman!

L'équipe de nutritionnistes Swissmilk
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En Forme pour deux
Repéres nutritionnels

Prévention des allergies

Il n’existe aucune preuve scientifique qu’un régime
exempt de lait, d’oeufs, de blé, de poisson, de noix
ou d’autres fruits a coque durant la grossesse ré-
duirait le risque d’allergies chez l’enfant. Il n’em-
péche que l'on conseillait a la femme enceinte,
voila quelques années, d’écarter les denrées sou-
vent responsables d’allergies de son alimentation.
Cela dit, on sait aujourd’hui que la consommation
de ces aliments peut méme, dans certains cas, pré-
venir de futures réactions allergiques. S’abstenir
de consommer certains aliments de base, notam-
ment le lait, peut en outre occasionner de graves
carences nutritionnelles chez la mére et compro-
mettre la santé de l’enfant. Conclusion: ne suivez
pas un régime pauvre en substances allergénes,
mais optez plutét pour une alimentation équili-
brée, suffisamment variée pour couvrir tous vos
besoins nutritionnels.

Trois par jour

Trois produits laitiers par jour apportent du calcium
en suffisance, un vaste éventail de vitamines et de
sels minéraux et des protéines de haute qualité. La
regled’or:unverre de lait, unyogourt et un morceau
de fromage par jour couvrent plus de deux tiers des
besoins calciques.

Un-e diététicien-ne diplomé-e ASDD saura vous
aider a intégrer trois produits laitiers dans votre ali-
mentation quotidienne, méme si vous n’aimez pas
ou supportez mal le lait. Surtout, ne boudez pas les
produits laitiers, car cela comporte un risque élevé
de carences nutritionnelles!
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Fer

Le fer joue un grand réle a partir du sixieme mois
de grossesse. Composant essentiel de I’lhémoglo-
bine, il permet aux globules rouges de transporter
l'oxygéne. Entre le sixieme et le neuvieme mois,
l'enfant se développe trés rapidement et doit se
constituer des réserves de fer. Durant cette pé-
riode, les besoins de la mére peuvent donc at-
teindre 30 mg par jour. Ou en trouver? Dans la
viande et le jaune d’ceuf principalement.



Papa

raconte

«Tout ce quitouchea
bébé préoccupe soudai-
nement mafemme.
Que doit-elle manger?
Qu’est-ce quiest bon
pour notre enfant?»
Michael

Les céréales completes et les légumes secs sont
également de bonnes sources de fer. A consommer
de préférence avec des aliments ou des boissons
riches en vitamine C, car celle-ciaméliore I'absorp-
tion du fer. Exemples: accompagnez les viandes de
légumes, ou mangez une tranche de pain complet
et un fruit. Si vous consommez peu d’aliments
d’origine animale ou suivez un régime végétarien,
vous pourriez souffrir d’'une carence en fer durant
votre grossesse. Parlez-en a votre diététicien-ne
diplomé-e ASDD, qui vous orientera vers des com-
pléments nutritionnels si nécessaire.

Protéines

Les protéines jouent un réle essentiel dans la
construction de 'organisme. Elles servent a la for-
mation et a ’entretien des muscles, des hormones,
des enzymes et du systéme immunitaire chez la
meére et I'enfant. A partir du deuxiéme trimestre, la
grossesse vous en impose un besoin supplémen-
taire d’environ 10 grammes par jour, ce qui corres-
pond a un verre de lait. On trouve des protéines
dans la viande, le poisson, les ceufs, les produits
laitiers, les légumes secs et les pommes de terre.
Les protéines d’origine animale sont particuliere-
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ment bien assimilées par 'organisme. Quant aux
protéines végétales, elles sont mieux résorbées
lorsqu’on les combine avec des protéines animales.
Exemples: agrémentez les pommes de terre de séré
ou combinezlégumes secs et yogourt.

P
Energie

«Ne pas manger pour deux, mais manger deux fois
mieux!» Cette devise devrait vous accompagner
ces neuf prochains mois. Pendant la grossesse, les
besoins en certains nutriments sont accrus. Il est
dés lors important de veiller a un bon équilibre ali-
mentaire, qui suffit a couvrir vos besoins et ceux de
bébé. Quant a manger deux fois plus, c’est une idée
depuis longtemps dépassée. Les besoins énergé-
tiqgues n"augmentent qu’a partir du quatriéme mois,
et le supplément est d’environ 200 a 300 calories
par jour seulement. Cela correspond a un petit
sandwich au fromage, a un verre de lait et quelques
crackers au blé complet, ou a un yogourt nature
accompagné d’une pomme.
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Pyramide alimentaire

La pyramide alimentaire vous aide a manger de
maniére saine et équilibrée tout au long de votre
grossesse. En tant que future maman, soyez parti-
culierement attentive au choix des aliments.

* N’abusez pas des douceurs, bonbons et autres
produits gras ou sucrés. Par amour pour votre en-
fant, cessez de boire de l'alcool.

* En cuisine et dans l'assiette, limitez votre consom-
mation de corps gras. Les bonnes quantités: 2 a 3
cuilleres a café de beurre a tartiner, de beurre a
rétir et d’huile pour la sauce a salade.

+ A midi ou a souper, mangez réguliérement une
portion de viande ou de poulet, un ceuf ou des |é-
gumes secs. lls vous apportent des protéines de
haute qualité et des vitamines.

* Pour couvrir vos besoins en calcium, consommez
trois produits laitiers par jour. Ceux-ci vous four-
nissent en outre des vitamines et de précieuses

protéines. A partir du quatriéme mois, mangez
quatre produits laitiers pour couvrir vos besoins
accrus en protéines.

* Midi et soir, servez-vous une portion de féculents
complets. Ils contiennent de la vitamine B, des sels
minéraux et des fibres alimentaires.

* Assurez-vous des apports suffisants en vitamines,
en minéraux et en fibres en consommant deux
fruits et trois légumes par jour.
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* Buvez chaque jour au moins 1,5 litre d’eau ou de
tisane. Les sodas, les sodas light, le café et le thé
(noir ou vert) sont a consommer avec modération,
pour le plaisir.

Lipides

La grossesse n’accroit pas les besoins en lipides.
Par jour, 60 a 70 grammes de matiére grasse suf-
fisent. Insistez sur les acides gras essentiels, no-
tamment les oméga 3, qui sont indispensables au
bon développement et au fonctionnement du sys-
téme nerveux de 'enfant et peuvent prévenir cer-
taines complications. Optez pour des graisses a
hautes qualités nutritionnelles. Exemples: de I’huile
de colza pour les salades, du beurre pour les
tartines et du beurre a rétir pour la poéle. Accor-
dez-vous chaque jour une poignée de noix. Pensez
aussi aux poissons gras, qui sont riches en précieux
oméga 3: ils devraient figurer régulierement au
menu d’une femme enceinte. Evitez le lait écrémé

et ses dérivés, mais privilégiez les produits au lait
entier (lait, fromage, yogourt), qui vous fourniront
des acides gras essentiels ainsi que des vitamines
A,DetE.

Acide folique

La vitamine B, (acide folique) est la vitamine de la
grossesse. Elle participe a la division cellulaire et a
la croissance. Elle est indispensable a la synthéese




Papa

raconte
«Enattendant notre
2¢enfant, nous étions
bien conscients de tout
ce quipourrait mal

se passer, et pourtant,
nous ne nous faisions
pas trop de soucis.»
Matthias

de globules rouges fonctionnels. Des apports suf-
fisants en acide folique réduisent le risque de mal-
formation affectant la moelle épiniére et le sys-
téme nerveux central, plus précisément le risque
d’anomalie de fermeture du tube neural (spina bi-
fida). L'acide folique est présent en grande quanti-
té dans les épinards, les asperges, les pois chiches,
les légumineuses et les légumes verts a feuilles.
Les céréales complétes, les noix et les produits lai-
tiers sont également de bonnes sources de folates.
Cependant, une alimentation normale ne fournit
pas toujours des apports suffisants, c’est pourquoi
la supplémentation en acide folique est recom-
mandée aux futures mamans. Idéalement, celle-ci
commence déja quatre semaines avant le début de
la grossesse et se poursuit durant tout le premier
trimestre. La supplémentation en folates n’est
d’ailleurs pas réservée aux futures mamans et peut
aussi étre prise sur une longue période. On pense

que l'apport d’acide folique Favorise le développe-
ment futur de l’enfant.

Poids

Prendre du poids est tout a fait normal lorsqu’on
attend un enfant. La prise de poids commence aux
alentours du quatriéme mois de grossesse. Les kilos
supplémentaires correspondent au poids du bébé,
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du liquide amniotique, de l'utérus et du placenta, a
'accumulation d’eau dans les tissus, a l'augmenta-
tion du volume sanguin et du tissu mammaire, et a
la constitution de réserves adipeuses. Les futures
meres craignent souvent de prendre trop de poids
trop rapidement. Or, si la prise de poids se situe
entre 1et 1,5 kilo par mois, iln’y a aucune raison de
s’'inquiéter. Pour une morphologie normale, le gain
de poids total devrait se situer entre 11,5 et 16 ki-
los. Si vous étes plutét maigre, une prise de poids
entre 12,5 et 18 kilos est optimale, tandis que si
vous étiez en surpoids avant la grossesse, 7 a 11,5
kilos supplémentaires suffisent. Enfin, si vous at-
tendez des jumeaux, la prise de poids devrait se si-
tuerentre 15,9 et 20,4 kilos.

Attention: une prise de poids excessive peut favo-
riser le surpoids et le diabéte chez I'enfant a naitre.
Surveillez donc votre poids, mais ne faites en au-
cun cas un régime amaigrissant durant la gros-

sesse. Il pourrait étre responsable de déficits nu-
tritionnels pour vous et votre bébé. Veillez plutét
avous nourrir de maniére saine et équilibrée.
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lode

L'iode joue un role important durant la grossesse.
Des apports suffisants protégent le foetus du dé-
veloppement d’un goitre et de retards dans le dé-
veloppement intellectuel. L'usage de sel enrichi en
iode comme sel de table ou comme ingrédient
(dans le pain p.ex.) permet de compenser la pau-
vreté en iode de notre alimentation. Certains pois-
sons (lieu noir, flétan et cabillau) et les produits
laitiers constituent en outre de bonnes sources
d’iode. Il est recommandé aux femmes enceintes
de consommer du poisson de mer deux a trois fois
par semaine, dont une a deux portions de poisson
gras.

Calcium

Le foetus puise le calcium nécessaire a la construc-
tion de son squelette dans les réserves de sa mére.
Pour éviter une perte de substance osseuse, celle-
ci doit donc veiller a consommer suffisamment de
calcium. Un apport de 1000 mg par jour est indis-
pensable. Le lait est la meilleure source de calcium;
en consommant trois produits laitiers par jour, vous
couvrez deux tiers de vos besoins calciques. Le lait
contient en outre des protéines et de la vitamine D,
qui favorisent l'absorption du calcium par l'orga-
nisme. On trouve encore du calcium dans les lé-
gumes verts, les céréales complétes et I'eau mi-
nérale.

En accompagnant ces sources végétales de cal-
cium d’un produit laitier, vous améliorez la qualité
du calcium apporté par le fenouil, le brocoli, le chou,
les légumineuses et les céréales.

Gilucides

Les besoins en glucides ne sont pas plus élevés
chez la femme enceinte, qui peut donc continuer a
prendre pour repére la pyramide alimentaire. Celle-
ci recommande trois portions quotidiennes de fé-
culents (pain, pommes de terre, riz ou pates). Ré-
partissez-les sur toute la journée, et choisissez de
préférence des produits aux céréales complétes.
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En effet, ces derniers vous fournissent aussi des vi-
tamines et des sels minéraux. Pour compléter vos
apports en glucides simples (= sucre), mangez deux
portions de fruits par jour. Les céréales complétes,
les légumineuses, les pommes de terre, les légumes
et les fruits contiennent des fibres, qui stimulent le
transit intestinal et préviennent la constipation.
Les apports recommandés sont de 30 grammes par
jour. Enfin, veillez a boire suffisamment.

Listériose

La listériose est causée par une bactérie que l'on
retrouve surtout dans les ceufs et la viande crue ou
pas assez cuite. Prenez donc la peine de bien cuire
ces aliments, et ne mangez pas de viande en tar-
tare parexemple.

La présence de listérias dans le lait s’est heureuse-
ment faite trés rare gréce aux importantes me-
sures d’hygiene prises par l'industrie laitiére. On
ne peut toutefois pas parler de risque zéro. Les bac-
téries de la listériose ne constituent pas un grand
risque pour votre santé, mais peuvent étre dange-
reuses pour le feetus. Evitez donc de boire du lait
cru et de manger des fromages au lait cru non affi-
nés. Sivous achetez votre lait a la ferme, chauffez-
le a 70°C avant de le boire. Cependant, comme
vous ne pouvez contréler la perte nutritionnelle
lors de la cuisson, il est préférable d’acheter en
magasin du lait qui a été stérilisé par une méthode
plus douce.

Le lait pasteurisé, le yogourt, le fromage a pate
dure ou extra-dure et les fromages frais emballés
ne présentent aucun risque de listériose. Evitez
par ailleurs que des aliments crus n’entrent en
contact avec des denrées prétes a consommer,
que ce soit lors de la préparation ou dans le réfri-
gérateur. Enfin, respectez la date de péremption.

«Tout acoup, pendant
l"échographie, nous
avions l'impression que
notre petite fille nous
faisait signe depuis le
ventre de maman.»
Fabio



Magnésium

Comme le calcium, le magnésium est un minéral
intervenant dans la construction du squelette. Il
agit également au niveau du systéme nerveux et
des muscles. Les besoins en magnésium sont aug-
mentés durant la grossesse, mais ils sont facile-
ment couverts par une alimentation équilibrée. Ou
en trouver? Dans les produits laitiers, les céréales,
les pommes de terre et dans certains légumes et
légumineuses.

Lait

Une consommation suffisante de produits laitiers
est particulierement importante durant la gros-
sesse, pour votre bien et celui de votre bébé. En ef-
fet, le lait est la principale source de calcium. Le
calcium du lait est en outre bien absorbé par les in-
testins et assimilé par 'organisme. Le lait apporte
aussi plusieurs minéraux indispensables: du phos-
phore, du magnésium, du potassium, de l'iode et
du zinc. Il est riche en vitamines A, D, E, B, et B, et
contient des protéines de haute qualité. Enfin, la
graisse lactique est trés digeste. En consommant
chaque jour trois produits laitiers, vous réduisez
fortement vos risques de carence nutritionnelle.
Comme l'offre de produits laitiers est vaste et va-
riée, il n’est pas difficile d’en choisir trois par jour.

A partir du deuxiéme trimestre de grossesse, il est
conseillé de passer de trois a quatre portions afin
de couvrir vos besoins accrus en protéines.

Les femmes enceintes devraient néanmoins éviter
de consommer du lait cru, certains produits a base
de lait cru et des fromages frais non emballés. Voi-
ciune liste de produits laitiers que vous pouvez sa-
vourer sans scrupules:

* lait pasteurisé et lait UHT;

* produits au lait fermenté (yogourt);

* fromages a pate extra-dure ou a pate dure a base
de lait cru ou de lait pasteurisé, sans la crolite
(p. ex. Sbrinz AOP, Gruyere AOP, Emmentaler
AOP);

* fromages frais a base de lait pasteurisé, vendus
sous emballage (p. ex. séré, blanc battu);

* fromages a pate fondue et sérac;

* fromages chauffés avant d’étre mangés (p.ex.
fondue, Raclette Suisse, fromage rapé).
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Besoins nutritionnels

Pendant la grossesse, les besoins en nutriments ne
sont pas fondamentalement différents. Les be-
soins énergétiques n'augmentent que trés peu et
cela, en seconde partie de grossesse seulement.
Pour couvrir les besoins de maman et bébé, des
apports accrus en vitamines (A, E, By, By, B3, B, By,
B;, et C) et en minéraux (fer, iode, magnésium,
phosphore et zinc) sont toutefois nécessaires. Ré-
duisez donc votre consommation d’aliments trans-
formés, et optez plutét pour des denrées de base,
plus riches en nutriments. Veillez aussi a consom-
mer suffisamment d’acides gras polyinsaturés sous
la forme d’huile de colza.

Pour un bon déroulement de la grossesse, une ali-
mentation saine et une prise de poids adéquate
sont des facteurs importants. Optez donc pour des
aliments peu énergétiques, mais riches en miné-
raux, fibres et vitamines! En misant sur les légumes,
les fruits, les produits laitiers, les pommes de terre,
le pain, les pates et le rizcomplets, la viande, le pois-
son et les ceufs, vous ne pouvez pas vous tromper.

Phosphore

Les besoins en phosphore sont légérement accrus
durant la grossesse. Votre organisme a besoin de
800mg de phosphore par jour. Il est un constituant
essentiel des cellules et de I’ADN. Le phosphore
joue également un réle important dans la minéra-
lisation osseuse et 'équilibre acide-base. Comme
il est présent dans nombre d’aliments d’origine
animale (p.ex. lait, viande, poisson, ceuf) et végé-
tale (p. ex. céréales, pain, légumes secs), les besoins
sonten général bien couverts.
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Toxoplasmose

La toxoplasmose est une maladie infectieuse cau-
sée par un parasite. Elle est particulierement dan-
gereuse chez la femme enceinte, qui risque de la
transmettre au feetus. Dans de rares cas, cela peut
entrainer des inflammations des yeux et des lé-
sions au cerveau. Par mesure de précaution, re-
noncez a consommer du poisson et de la viande
crus ou insuffisamment cuits. Soyez particuliére-
ment attentive a I’hygiéne en cuisine: lavez-vous
les mains et nettoyez soigneusement les usten-
siles de cuisine lorsque vous avez manipulé de la
viande ou du poisson crus. Le parasite responsable
de la toxoplasmose est aussi présent dans les
selles des chats. Portez donc des gants lorsque
vous changez la litiere de votre chat ou que vous
travaillez au jardin.

Vitamines

Durant la grossesse, les besoins en vitamines A, E,
B, B,, B; (niacine), By, B, (acide folique), B;, et C
sont accrus. Ces vitamines sont principalement
fournies par le lait, les céréales compleétes, la
viande, le poisson, le foie et certains légumes. Les
besoins en vitamines de la femme enceinte, bien
gu’accrus, sont pour la plupart couverts par une
alimentation équilibrée.

Papa
raconte
«Jesuistres fierde ma
femme, quis’en est
trés bien sortie. Rien
nevaut le moment

ol nousavons enfin pu
accueillir notre fils!»
Roger



Une alimentation végétalienne, ou un régime vé-
gétarien mal équilibré, peut toutefois entrainer des
carences nutritionnelles. Sivous étes végétalienne
ou végétarienne, demandez conseil a votre diété-
ticien-ne diplomé-e ASDD, qui vous conseillera
des suppléments si nécessaire. La vitamine B, est
treés importante, car elle participe a la formation
des globules rouges, a la division cellulaire et au
renouvellement des tissus. Elle intervient en outre
dans la transformation de l'acide folique en sa
forme active. La vitamine B;, provenant presque
exclusivement des denrées animales (produits
laitiers, viande, poisson, ceufs), les végétariens
doivent porter une attention toute particuliere a
leur approvisionnement. Surtout, ne faites pas une
croixsur les ceufs et les produits laitiers.

La vitamine D joue un réle essentiel dans la miné-
ralisation osseuse et la construction du squelette.
Elle Facilite l'absorption du calcium par les os et est
indispensable a la croissance du feetus. La vita-
mine D est synthétisée par la peau sous l'action
des rayons du soleil. Elle est aussi présente dans
certains aliments, notamment les ceufs, les pois-
sons gras et le lait entier. Durant U'hiver, les rayons
du soleil sont souvent insuffisants pour permettre

a la peau de synthétiser toute la vitamine D dont
'organisme a besoin. Une carence en vitamine D
n‘est donc pas rare durant la saison froide. Dans un
tel cas, la supplémentation est une bonne solution.

Zinc

Le zinc est un oligo-élément indispensable, en rai-
son notamment de son réle dans le systéeme immu-
nitaire. La carence en zinc peut entrainer des mal-
formations feetales et des retards de croissance, et
empécher un développement normal du systéme
nerveux central. Laviande, lavolaille, les ceufs et le
lait sont de bonnes sources de zinc.

Alimentation saine




Unejournée santé

Une journée santé
A savourer

Voici des exemples de repas pour manger sainement et avec plaisir durant la
grossesse. Les recettes peuvent étre consultées sur www.swissmilk.ch/recettes.

Collation
Batonnets de concombre
et de carotte.

Déjeuner

Petit-pain complet, beurre
et confiture, un verre de lait.
Ou:un bircher (recette
enp.13).

Collation tardive
Yogourt nature.
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Diner

Penne au poulet et aux
légumes. Ou: filets de poisson
farcis surlit de légumes
(recetteenp.14).

Collation
Frappé auraisin.

Souper
Pommesdeterreenrobe des
champs au cottage cheese
ettomates. Ou:risottoala
tomate (recette en p.15).



Bircher

Préparation: env. 30 min
Repos:env.1h
Pour 4 personnes

5-6 cs de flocons d’avoine (ou mélange
de flocons)

1dldelait

2 csderaisins secs (a volonté)

500 g de yogourt (nature ou aux fruits)
%2 a1ccde cannelle

3 pommes (Braeburn p. ex.), coupées en
quartiers et épépinées

400 a 500 g de fruits (Fraises, péches, abricots
p- ex.), parés et coupés en morceaux

2 a3 csde noisettes moulues

1dl de créme, fouettée ferme

Sucre (a volonté)

Petits fruits pour décorer

Recettes

1 Fairetremper les flocons et les raisins secs
dansle lait pendant 1h.

2 Ajouterleyogourt,lacannelle, les zestes et le
jus de citron. Raper les pommes jusqu’ala peau
avecunerape a bircher, mélanger aussitét.
Ajouter les noisettes et les fruits. Rectifier la
consistance avec un peu de lait. Incorporer
la créme, sucreravolonté.

3 Dresser le bircher dans des coupelles, décorer.

Valeurs nutritionnelles
Une portion contient: 407 calories, 11g de pro-
téines, 43 g de glucides, 21gde lipides.




Recettes
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Filets de poisson farcis
sur lit de légumes

Préparation: env.30 min
Pour 4 personnes

Légumes:

2-3 oignons nouveaux, coupés en 2 ou en 4,
dans le sens de lalongueur

10 carottes nouvelles, parées, coupées en 2
dans le sens de lalongueur

500 g d’asperges vertes, parées, coupées en
morceaux de 5 cm de long

Beurre pourla poéle

% ccdesel

Poivre

Poisson:

6-8 filets de poisson (p.ex. truite, perche ou
féra), env.400g

1-2 cs dejus de citron

Un peudesel

Poivre

Farce:

6-8 cc de fromage frais aux herbes double-
créme type Gala, env.80g

1cs d’aneth, finement haché

1dl de bouillon

Aneth pour décorer

1 Légumes: faire revenir les oignons, les carottes
et lesasperges dans le beurre, assaisonner.
Poursuivre la cuisson 10—20 min a couvert, a
feu doux. Disposer les légumes dans un plat
afourbeurré.

2 Saler, poivreretarroser de jus de citron les
deux faces des filets de poisson. Déposer 1cc
de fromage frais sur chaque filet, tartiner,
parsemer d’aneth et rouler. Disposer les rou-
lades sur le lit de légumes. Mouiller avecle
bouillon. Couvrir le plat avec son couvercle ou
du papier aluminium.

3 Cuire 20—30 min au milieu du four préchauffé
a180°C. Décorerd’aneth avant de servir.

Valeurs nutritionnelles
Une portion contient 293 calories, 26 g de pro-
téines, 16 g de glucides et 12 g de lipides.



Risotto a la tomate

Préparation: env.30 min
Pour 2 personnes

1gousse d’ail, pressée

% oignon, finement haché

Beurre pour la poéle

150 g deriz pourrisotto, Carnaroli p.ex.
3 csde concentré de tomates

1dl de bouillon de légumes Ffroid
3,5a4dldebouillon de légumes chaud
3 csde mascarpone

2csd’origan, finement haché
2tomates, épépinées et coupées en petits dés
2a3csdeSbrinz AOP rapé

Poivre du moulin

2 csd’olives vertes et 2 cs d’olives noires
dénoyautées, hachées, a volonté

Origan pour décorer

Recettes

1 Fairerevenirl’ail et 'oignon dans le beurre.
Ajouter leriz et le concentré de tomates, cuire
brievement a I'étuvée. Mouiller avec le bouil-
lon, réduire. Ajouter peu a peu le bouillon chaud,
cuire al dente 15 a 20 min en remuant régulie-
rement.

2 Incorporer le mascarpone, l'origan, les tomates
et le Sbrinz, faire chauffer brievement, poivrer.
Parsemer d’olives a volonté, décorer.

Valeurs nutritionnelles
Une portion contient 575 calories, 14 g de pro-
téines, 67 g de glucides et 24 g de lipides.




Questions et réponses

Ce gu’il fFaut savoir
Foire aux questions

Nausées et vomissements: que faire?

Durant le premier trimestre de grossesse, nombre de femmes souffrent de
nausées dues aux changements qui se produisent dans leur corps. En effet, les
changements hormonaux peuvent étre a l'origine de nausées matinales et de
vomissements. Certaines femmes sont plus touchées que d’autres, souffrant
parfois de nausées durant la journée ou la nuit. Souvent, il suffit pour atténuer
les symptémes de boire une tisane ou un verre de lait et de grignoter un petit
quelque chose avant de se lever, par exemple un zwieback, une galette de cé-
réales ou quelques gateaux secs complets.

Petits trucs en cas de nausées

* Buvezunverre d’eau tieéde (bouillie puis refroidie) additionnée de jus de
citron, de miel et d’une pointe de cardamome moulue.

* Buvezunverre d’eau tiéde (bouillie puis refroidie) additionnée d’'une
pointe de gingembre rapé.

* Buvezunverre d’eau additionnée de jus de citron ou de citron vert, ou
sucezun bonbon acidulé. L'acidité peut aider a combattre les nausées
intenses.

* Machezun morceau de gingembre ou prenez de 'extrait de gingembre.
C’estunbonreméde anti-nausées.

Evitez les mets gras ou trés épicés. De maniére générale, servez-vous de
plus petites portions.
* Buvez beaucoup, surtout siles vomissements sont fréquents.

Fringales et envies inhabituelles: que faire?

Souvent, pendant la grossesse, les golits changent et l'odorat se développe.
Cela s’explique par le bouleversement hormonal qui s’opére durant cette pé-
riode. Tout a coup, certains aliments que vous n’aimiez pas vous attirent tan-
dis que votre plat préféré vous dégodte. Par ce biais, votre organisme vous in-
dique ce dont il a besoin. Ecoutez donc vos envies, tout en faisant preuve de
modération si elles portent sur des aliments trés caloriques.

Petits trucs en cas de fringales
* Prenezvosrepas aheuresréguliéres et ne boudez pas le petit-déjeuner.
* Sivous avezbesoin d’une petite collation, pensez lait, yogourt, séré,
légumes et fruits.
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ilyalaun petit étre
humain!»

Reto



Questions et réponses

Faut-il consommer des aliments fonctionnels durant

la grossesse?

Les aliments fonctionnels sont des aliments censés procurer des bienfaits
supplémentaires pour la santé. Il s’agit d’aliments dont la concentration d’un
ou plusieurs composants a été modifiée, afin d’en renforcer les effets béné-
fiques sur la santé. Les aliments fonctionnels peuvent étre un bon moyen de
pallier certaines carences nutritionnelles durant la grossesse. Cependant, si
vous observez la pyramide alimentaire et vous nourrissez de maniéere équili-
brée et variée, vos besoins sont couverts par les produits de base, qui pré-
sentent naturellement un profil nutritionnel idéal.

Petits trucs si vous achetez des aliments Fonctionnels

* Choisissez des produits fabriqués a partir de denrées «saines», par
exemple le lait, les fruits, les légumes et les céréales.

* Préférezlesaliments ayant une faible teneur en additifs et dont le niveau
de transformation est bas (lisez la liste d’ingrédients).

* Vérifiez que le dosage des composants ajoutés (p. ex. vitamines, sels
minéraux, oligo-éléments) correspond a vos besoins. Demandez conseil
avotre diététicien-ne diplomé-e ASDD.

Evitez les sucreries, bonbons, biscuits et barres de céréales enrichis en
vitamines et minéraux. lls ne sont pas recommandables.

Comment consommer chaque jour assez de produits laitiers?
Le lait et les produits laitiers contiennent un vaste éventail de minéraux, de vi-
tamines et d’acides gras, des protéines de haute qualité et des graisses bien
digestes. Autrement dit, tout ce dont vous et votre bébé avez besoin. Le lait
est une denrée saine et naturelle, produite en Suisse. On ne peut s’en passer
dans une alimentation équilibrée. Voici, par exemple, comment les intégrer a
votre alimentation:

1. Le petit-déjeuner est ['occasion de commencer lajournée avec un produit laitier: par exemple
du laitdansles céréales.

2. Al’heure delacollation, consommez une portion supplémentaire: par exemple un yogourt.

3.Ledineroulesoupervousapporte unetroisieme portion de lait: par exemple une salade avec
desdésdefromage.

4. Lelaitsaitaussise cacher: parexemple dansunrizaulait.




Questions et réponses

Quelle relation entre le poids de maman et le poids de bébé?
Votre poids avant la grossesse influe plus fortement sur le poids de votre bébé
que les facteurs génétiques. Plusieurs études 'ont montré: si son poids a la
naissance est élevé, 'enfant aura une tendance accrue au surpoids et a ses
conséquences, notamment le diabéte et les maladies cardiovasculaires. Si la
mere est de poids normal, cela favorise donc le bon développement de l’en-
fant. Mais attention: ne tentez pas de perdre trop de poids durant votre gros-
sesse. Si vous mangez trop peu, vous transmettrez au foetus un sentiment de
faim. Le bébé risque alors de prendre rapidement du poids a la naissance. Ayez
plutét une alimentation saine, et gardez pour repére la prise de poids recom-
mandée durant la grossesse.

Prise de poids recommandée pendant la grossesse
Poidsnormal 11,5a16 kg

Sous poids 12,5a 18 kg

Surpoids7a 11,5 kg

Grossesse gémellaire 15,9a220,4 kg

On dit que bébé mange la méme chose que maman.

Est-ce vrai?

Les bourgeons gustatifs de bébé commencent a se développer au cours des
premiéres semaines de grossesse déja; le réflexe de déglutition s’acquiert au
troisiéme mois. Par ailleurs, le gout du liquide amniotique change selon l'ali-
mentation de la maman. Or, le foetus avale le liquide amniotique. On peut
donc dire que bébé «mange» la méme chose que maman. Si celle-ci mange
beaucoup de mets sucrés durant sa grossesse, le foetus développe une préfé-
rence pour ceux-ci et une aversion a 'amertume. De méme, si maman mange
régulierement des légumes, 'enfant qu’elle porte s’habitue a leur golt et, plus
tard, il sera moins enclin a les rejeter. Les choix et les habitudes alimentaires
de la mere jouent ainsi un réle prépondérant dans la formation des go(ts et
des préférences du bébé a naitre. C’est ce qu’on appelle la «programmation in
utero». En optant pour une alimentation variée, vous favorisez le développe-
ment de comportements alimentaires sains chez votre futur enfant.
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Larégle d’or: consommez trois produits laitiers
parjour.

3 produits laitiers parjour

1portion correspond a:
* 2dldelait/milkshake/Ovomaltine/
babeurre
*300gdecottage cheese
* 250 gdeséré/blancbattu
* 200 g de fromage frais
u/ * 180 g deyogourt
{*50gderaclette
* 40 g de fromage a pate dure/
_ extra-dure
" *30gdefondue

Questions et réponses

Acidité gastrique et remontées acides: que faire?

Aprés avoir mangé, vous avez des brilures d’estomac et I'impression que le
contenu de votre estomac remonte? C’est que vous souffrez d’acidité gas-
trique et de remontées acides, des troubles fréquents en deuxieme partie de
grossesse. En grandissant, l'utérus fait pression sur 'estomac. Pour vous évi-
ter ces désagréments, pensez a bien macher avant d’avaler. Prenez plusieurs
petits repas bien répartis sur toute la journée et évitez les mets particuliére-
ment épicés, acides, salés ou gras.

Petits trucs en cas de brilures d’estomac

* Apréslerepas, buvez unetisane al’anis ou au fenouil.

* Encasdebriluresintenses, buvezlentement et par petites gorgées une
tasse de lait chaud. Vous pouvez 'accompagner d’une galette de céréales,
quifavorise la neutralisation de l'acidité par le lait.

* Machez lentement quelques amandes, quelques noix ou une cuillére a
soupe de flocons d’avoine.

* Evitezles boissons gazeuses, les fruits et les jus de fruits particuliérement
acides, les boissons alcoolisées.

* Réfrénez votre consommation de café et de thé noir.

* Ne mangez pas trop de chocolat et d’aliments a la menthe.

* Evitezles alimentsriches en graisses.

* Ne buvez nine mangez des aliments trop froids ou trop chauds.

* Nevousallongez pas tout de suite aprés avoir mangé et surélevez la téte
devotrelit.

Ballonnements et lourdeurs d’estomac: que faire?

La croissance de l'utérus appuie sur l’estomac, ce qui provoque des ballonne-
ments et des lourdeurs d’estomac. Par ailleurs, la progestérone produite du-
rant la grossesse ralentit le transit intestinal. Pour vous éviter ces désagré-
ments, faites de petits repas et machez bien les aliments. Prenez vos repas
dans le calme et mangez lentement. Evitez les aliments qui vous causent des
ballonnements (p. ex. chou, poireau, oignon) et les boissons tres gazéifiées. Le
fenouil et le cumin peuvent atténuer ce phénomene: buvez des tisanes ou ma-
chez-en quelques graines.




Questions et réponses

Une femme enceinte peut-elle faire du sport?

Sila grossesse se déroule normalement, vous pouvez faire du sport sans scru-
pules. Lactivité physique est bonne pour le moral, les muscles et la souplesse.
En outre, le sport favorise une bonne circulation sanguine, préparant la ma-
man a 'accouchement. Evitez toutefois les efforts trop intenses et renoncez
au sport de haut niveau. Les muscles abdominaux ne doivent pas étre mis a
rude contribution. Pour garder la forme, privilégiez les mouvements doux et
réguliers, par exemple la natation, 'laquagym, le walking, la bicyclette, la
marche, les promenades ou la gymnastique douce. L'activité physique aide a
se sentir bien, atténue le mal de dos et la constipation et réduit le risque de
diabete gestationnel. Si toutefois vous vous sentez mal, avez des nausées ou
des douleurs, ne faites pas de sport.

Café, thé et alcool: sont-ils interdits?

Il n’existe aucune limite absolue au-dessous de laquelle les dommages au fee-
tus sont exclus. En dernier lieu, c’est donc a vous de décider de la fréquence et
des quantités que vous consommez durant votre grossesse.

Recommandations de spécialistes

Caféine: Café, thé noir ou vert, thé froid et boissons au cola contiennent de la
caféine. Par conséquent, n’en buvez pas de grandes quantités. Une consom-
mation modérée — 2 a 3 tasses de café ou de thé ou 2 verres de thé froid ou de
coca—nesemble pas avoir d’effet indésirable.

Alcool: Avec la nicotine, l'alcool constitue de loin le plus grand danger pour
’enfant que vous portez. L'alcool passe en effet directement dans le sang du
foetus, a travers le placenta. La mére et I'enfant ont ainsi le méme taux d’al-
coolémie. Une consommation d’alcool excessive ou réguliére a des répercus-
sions sur le développement et la croissance du feetus. Par amour pour votre
enfant, faites un trait sur l'alcool durant votre grossesse.

Diabéte gestationnel: que faire?

Le diabéte gestationnel se manifeste par une élévation anormale de la glycé-
mie pendant la grossesse. Dans la plupart des cas, il disparait aprés l'accou-
chement, mais il peut aussi se transformer en diabete de type 2. La hausse de
la glycémie constitue non seulement un risque pour la santé de la mére, mais
peut aussi conduire a une prise de poids excessive chez le bébé. Bien traité, le
diabéte gestationnel n’entraine pas de risques pour la santé de 'enfant. Il faut
en premier lieu agir sur l'alimentation, avec l'aide d’un-e diétécien-ne diplo-
mé-e ASDD. Manger moins mais plus souvent est déja un bon début. Il est
également utile de renoncer au sucre, aux sucreries, aux sodas et aux plats
préparés, et de pratiquer régulierement de 'exercice physique. En cas de dia-
béte gestationnel déclaré chez une personne en surpoids, une légére perte
pondérale est possible. Elle doit toutefois étre surveillée par un spécialiste.
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Questions et réponses

Intolérance au lactose: que faire?

Les femmes enceintes souffrant d’intolérance au lactose peuvent se nourrir
normalement. En raison du risque de carence nutritionnelle — notamment de
déficit en calcium —il n’est pas raisonnable de se priver de produits laitiers. La
plupart d’entre eux sont d’ailleurs trés bien supportés par les personnes into-
lérantes au lactose.

Le fromage est quasiment exempt de lactose. Cela vaut pour les variétés a
pate extra-dure, dure, mi-dure ou molle. Les produits au lait fermenté — tels
que le yogourt et le lait acidulé — ont une teneur encore assez importante en
lactose, mais sont en reégle générale bien supportés. C’est aussi le cas du
beurre et de la créme, qui ne contiennent presque plus de lactose et que l’'on
consomme en faibles quantités. Si nécessaire, on peut remplacer le lait, le
babeurre, le petit-lait et le fromage frais par des produits délactosés. Enfin, les
aliments contenant du lactose sont souvent mieux supportés si on les
combine a d’autres denrées et que la consommation est bien répartie sur la
journée.

Pour des raisons technologiques, les produits transformés contiennent sou-
vent du lactose. Ce lactose se cache derriere diverses appellations, par exemple
sucre du lait, poudre de lait, poudre de lait écrémé, lactosérum, poudre de pe-
tit-lait ou sérum de lait. On trouve notamment du lactose dans:

* les plats semi-finis ou préts-a-manger

* lesviennoiseries et les patisseries

* lesmélanges de céréales

* les patesatartiner

* lechocolat et les sucreries

* les desserts

* les préparations de viande et la charcuterie

* les sauces, bouillons et vinaigrettes industriels

* lesmélanges de condiments

* lesboissons




Questions et réponses

Comment préserver les vitamines?

Les vitamines sont sensibles a la lumiére, a l'air et a la chaleur. En choisissant
des modes de cuisson appropriés, vous vous assurez les apports élevés en vita-
mines dont vous avez besoin durant la grossesse.

Recommandations de spécialistes

* Mangezdes produits tres frais ou tournez-vous vers les légumes surge-
lés. En effet, le procédé de surgélation préserve en grande partie la
teneur en vitamines des légumes.

* Protégezleslégumes et lasalade de la lumiére et conservez-les au frais
(max.4°C).

* Lavez les fruits et légumes en les ringant rapidement, mais soigneuse-
ment, dans une bassine remplie d’eau. Ne les laissez pas tremper
dansl’eau.

* Coupezlesaliments peu avant la cuisson. Ne les découpez pas en trop
petits morceaux.

* Cuisezleslégumes alavapeur oudanstres peud’eau, afin de préserver
leur teneur en vitamines, en sels minéraux et en métabolites secondaires.

* Optez pour un temps de cuisson court; les légumes devraient rester
fermes sous la dent.

* Sipossible, consommez le liquide de cuisson, p. ex.dans une soupe.

» Depréférence, ne préparez pas vos repas al’avance et ne réservez pas les
mets longtemps au chaud. Sivous avez des restes, réfrigérez-les de suite
et gardez-les au frais, dans un récipient hermétique.

Additifs alimentaires: faut-il s’en méfier?

Certains aliments ont des teneurs effrayantes en additifs (identifiés par un
numéro commengcant par E sur la liste des ingrédients). Ces additifs alimen-
taires sont devenus quasi inévitables. En effet, la plupart des aliments su-
bissent une transformation industrielle qui améliore leur durée de conserva-
tion, leur golt ou leur apparence. Bien sir, les additifs alimentaires sont
sévérement contrélés et réglementés. Néanmoins, les personnes sensibles
présentent parfois des réactions de type allergique a certaines substances.
Durant votre grossesse, efforcez-vous de diversifier votre alimentation en
donnant la préférence aux produits frais et peu transformés.
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Questions et réponses

Substances toxiques: comment les éviter?

La pollutionindustrielle contamine I'environnement, ou les substances toxiques
proliférent. Par le biais des aliments — du poisson en particulier — elles atter-
rissent dans nos assiettes. Certains poissons contiennent de hautes doses de
mercure ou de dioxines. Plus un poisson est grand et agé, plus il est probable
qu’il soit contaminé. Les espéces carnassiéeres présentent souvent des concen-
trations élevées de substances toxiques. Ainsi, il est déconseillé aux femmes
enceintes de manger de I'espadon, du marlin, du requin, du thon et du brochet
étranger, ainsi que du saumon et du hareng de la mer Baltique. Comme le
poisson constitue une bonne source d’acides gras oméga 3 et d’iode, optez
pour des espéces présentant un faible risque toxicologique, par exemple la
truite, le sébaste, les sardines et le flétan blanc. Mangez du poisson une a deux
fois par semaine.

Le plomb est également une substance toxique, présente en faible quantité
dans l'eau et les végétaux, et en plus grande quantité dans la viande. En effet,
le gibier (et ses produits dérivés) peut contenir du plomb, laissé par les balles
de fusil. Or, le plomb peut perturber le développement du systeme nerveux du
foetus, c’est pourquoi les femmes enceintes ne devraient pas consommer de
viande issue de la chasse plus de deux fois par semaine (max.2 x 200 g). Enfin,
les aliments de culture biologique sont une bonne solution pour réduire au mi-
nimum la consommation de substances toxiques.

Constipation: que faire?

La progestérone favorise le relachement des muscles gastriques et intesti-
naux, c’est pourquoi de nombreuses femmes enceintes souffrent de constipa-
tion. En outre, la supplémentation en fer favorise la constipation. Une activité
physique réguliére, de légers massages du ventre, une hydratation suffisante,
une alimentation riche en fibres et la consommation fréquente de fruits et
légumes permettent d’atténuer les symptomes. Si la constipation persiste,
parlez-en a votre diététicien-ne diplomé-e ASDD. Dans tous les cas, ne vous
auto-administrez pas de laxatifs.

Petits trucs en cas de constipation
* Lesoir, mettezune figue et un pruneau séchés a tremper dans un peu
d’eau. Mangez-les le matin avant de déjeuner, puis buvez l’'eau.
* Faites macérer une cuillére a soupe de graines de lin pilées durant la nuit,
et mangez-les le matin dans un yogourt bifidus.
* Buvezdestisanes de fenouil, d’anis ou de cumin. Elles atténuent la
constipation.




Une journée santé

Une journée santé

A savourer

Voici des exemples de repas pour manger sainement et avec plaisir durant la
grossesse. Les recettes peuvent étre consultées sur www.swissmilk.ch/recettes.

Collation

Smoothie aux carottes.

Ou: lait chaud aux pruneaux
(recetteenp.26).

Déjeuner

Rizau lait a la poire. Ou:
semoule au cynorhodon et
salade de pommes aux

P.
e N
. ha

i

noisettes (recette en p.25).

Collation tardive
Batonnets de chou-rave
ou de carotte.

24 swissmilk

Diner

Filets de poisson au séré aux
asperges. Ou: salade de
macaronis, sauce au yogourt
(recetteenp.27).

Collation

Grissini et framboises.
Ou: toast aux myrtilles
(recetteenp.28).

Souper

Pain complet, beurre, fro-
mage a pate dure et
concombre. Ou: poélée
de légumes et escalope de
boeuf (recette en p.29).



Recettes

Semoule au cynorhodon avec salade de pommes
aux noisettes

Pour 4 personnes 1 Semoule: porter le lait a ébullition, assaison-
ner. Verser lasemoule en pluie, en remuant

1litre de lait ou de lait coupé d’eau constamment, et cuire a feu doux 15 a 20 min.

(moitié-moitié) 2 Salade: mélangerles pommes, le jus de citron,

Y de ccdesel le concentré de poire et le jus de pommes;

125 g de semoule de blé complet laisser reposer brievement.

4-6 cs de confiture de cynorhodon 3 Disposerlasemoule dans des tasses, ajouter
un peu de confiture de cynorhodon et mélan-

Salade de pommes aux noisettes: ger légérement de fagon a obtenir un effet

3 a4 petites pommes, coupées en quartiers fins marbré. Parsemer la salade de noisettes et la

%2 citron, jus servir en accompagnement.

2 cs de concentré de poire

Env.2dlde jus de pomme Valeurs nutritionnelles

4 cs de noisettes, finement hachées, grillées Une portion contient 478 calories, 14 g de pro-

téines, 66 g de glucides et 17 g de lipides.
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Lait chaud aux pruneaux

Préparation: env.30 min
Pour 4 personnes

6 dl de lait

2dld’eau

100 g de pruneaux secs, dénoyautés, hachés fin
% ccde cannelle

3a4csdesucre

Décoration:

1a 2 pruneaux secs, dénoyautés, coupés en
fines tranches

Un peude cannelle

1 Porter brievement a ébullition le lait, l’eau, les
pruneaux, la cannelle et le sucre. Passer le tout
au mixer.

2 Verserencore chaud dans les verres. Décorer
de morceaux de pruneaux et saupoudrer de
cannelle. Servirimmédiatement.

Valeurs nutritionnelles
Une portion contient: 206 calories, 6 g de pro-
téines, 31gde glucides, 6 g de lipides.



Recettes

Salade de macaroni, sauce au yogourt

Préparation: env.30 min 1 Sauce:bien mélangertous lesingrédients.
Pour 4 personnes 2 Salade: cuire les macaronis al dente dans une
grande quantité d’eau salée, les égoutter,

Sauce: laisser refroidir. Mélanger délicatement a la
7 cs de vinaigre balsamique blanc sauce avec les concombres, les carottes,
180 g de yogourt nature les pommes et 'oignon.
Sel, poivre 3 Répartirlasalade dans des bols ou des as-
% a 1ccde cumin, inement concassé au siettes, décorer.
mortier
1a2csde mentheciselée Valeurs nutritionnelles

Une portion contient 376 calories, 13 g de pro-
Salade de macaronis: téines, 70 g de glucides et 4 g de lipides.

300 g de macaronis

1concombre, pelé (Facultatif), coupé en 2 dans
le sens de la longueur, puis en lamelles

200 g de carottes, parées, coupées en petits dés
1pomme, parée, coupée en petits morceaux
1gros oignon nouveau, paré, finement haché
Menthe pour décorer
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Toast aux myrtilles

Préparation: env.20 min
Pour 2 personnes

4 tranches de pain de mie complet
2ccdebeurre atartiner

Garniture:

250 g de myrtilles

2 csdesucre glace
1ccdesucrevanillé

Quelques gouttes de jus de citron
250gdeséré

Sucre glace a saupoudrer

1 Tartiner le pain de beurre, griller au grille-pain
oualapoéle.

2 Garniture: écraseralafourchette 4a5csde
myrtilles. Ajouter le sucre glace, le sucre
vanillé, le jus de citron et le séré. Mélanger.

3 Disposer les toasts sur des assiettes, coiffer
de séré aux myrtilles et parsemer de fruits.
Saupoudrer de sucre glace.

Valeurs nutritionnelles
Une portion contient 324 calories, 22 de protéines,
44 gdeglucides, 6gde lipides.
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Escalopes et poélée de légumes

Préparation: env.30 min
Pour 4 personnes

4 escalopes de beeuf, p. ex.romsteck,
env.120 g piéce

Beurre a rotir ou créme arotir

Sel

Poivre

Paprika

Légumes:

4 carottes, parées, coupées en fines rondelles
200 g de chou-rave, paré, coupé en fins
batonnets

1o0ignon, coupé en deux puis en julienne
Beurre ardtir ou créme a rotir

4a6 pommes de terre en robe des champs,
épluchées, coupées en rondelles

Sel

Poivre

2 cs de persil, haché fin

1 Saisirlaviande de chaque c6té dans le beurre
chaud, assaisonner et réserver au four pré-
chaufféa80°C.

2 Légumes: danslaméme poéle, faire revenir

les carottes, le chou-rave et l'oignon a feu
moyen dans un peu de beurre a rétir. Ajouter
les pommes de terre, poursuivre la cuisson,
assaisonner.

3 Justeavantdeservir, couper les escalopes en

laniéres, les ajouter aux légumes et réchauffer
le tout. Parsemer de persil.

Valeurs nutritionnelles

Une portion contient 300 calories, 28 g de pro-
téines, 23 g de glucides et 11 g de lipides.




Family

Swissmilk Family
Des repas sains et naturels

Feuilleter, lire et découvrir: le magazine Family et la
newsletter de Swissmilk pour les familles vous four-
nissent inspiration et informations pour manger
sainement en famille. Outre des conseils nutrition-
nels, des astuces et des reportages, vous y trouve-
rez une sélection de recettes qui plairont a toute la
famille. Le magazine et la newsletter sont gratuits.
Abonnez-vous sur www.swissmilk.ch/famille

Boutique Swissmilk
Chercher et trouver

A la recherche d’articles pratiques pour les tout-
petits? Sur www.swissmilk.ch/shop, la vache Lo-
vely vous réserve divers articles pour votre bébé.
Que diriez-vous d’une couverture de jeu ou d’une
vache a bascule? Faites donc un tour dans notre
boutique.
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Conseils nutritionnels

Conseils nutritionnels
Avez-vous des questions?

Appelez-nous ou envoyez-nous un courriel,
nous vous répondons volontiers.
Téléphone: 0313595756

Courriel: nutrition®swissmilk.ch

Susann Wittenberg Regula Thut Borner
Ecotrophologue BSc Diététicienne diplomée ES
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