grands-parents fermiers qui, aux dires des historiens de la nutrition,
mangeaient un kilo de pain par jour, avec trois tranches de lard et du
bouillon ? Ne privez pas les enfants des bons offices des oignons et
échalotes sous prétexte « qu'ils n'aiment pas ». Pour introduire plus de
persil, basilic ou coriandre dans le quotidien des jeunes encore
récalcitrants, j'utilise la tres pratique technique de faire du jus de persil,
basilic, coriandre, etc. que je dilue d'un peu d’huile pour les conserver
toute la semaine (voir Créme de Basilic), quand je ne les incorpore pas
dans du beurre a tartiner.

Boissons pour le casse-croite - les principes

La catégorie des boissons que je propose
pour les enfants nerveux est caractérisée
par une cascade de « pas-de ». En gros,
cela se résume a de I'eau ou des tisanes légeres. Que doit-on surtout
éviter ? Les boissons gazeuses et sucrées (que ce soit au vrai sucre, au
sirop de glucose ou a I'édulcorant de type aspartame), a cause de leur
teneur excessive en sucre et en additifs a probléme. Le sevrage
demandera une petite période d’adaptation car divers ingrédients
présents dans ces produits suscitent des assuétudes. Préparez-vous a
devoir affronter des crises de nerfs ! Pour les enfants réagissant aux
salicylates, il faudra également éliminer les jus de fruits, frais ou en
bouteille, faits maison ou non, bio ou non, ainsi que tous les sirops de
fruits. On ne donnera pas non plus des jus de tomates, en boite ou frais.
Quant au thé, pour les adultes et ados pratiquant Mes Nerfs en Paix, il
est exclu, quelle que soit sa couleur (vert, noir ou blanc) et quelle que
soit sa réputation de santé; la raison en est sa trop forte teneur en
salicylates et oxalates. Pour les adultes, les mémes raisons justifient
qu'on s'abstienne de vin (salicylates et sulfites). Patience encore un mois
ou au pis, un semestre. Par parentheses, la tisane de réglisse est une
tres mauvaise idée pour les canaris tant qu'ils sont réactifs aux
salicylates, de méme que le Thé des Indiens ou I'Hydromel de mes
recettes
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