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    Préface


    

      Faire manger de tout à ses enfants, on le sait, c’est vraiment important pour leur équilibre alimentaire à l’âge adulte ! Mais je dois reconnaître que ce n’est pas toujours évident et j’en ai moi-même été le témoin : j’ai aussi été un père qui a dû lutter avec ses enfants moyennement fans de légumes. Et j’ai dû trouver des idées pour tricher.


      Par exemple, mélanger des légumes qu’ils aimaient moyennement avec d’autres qu’ils appréciaient davantage comme les carottes ou les pommes de terre et faire rôtir le tout au four. Grâce à cette cuisson fondante et à la variété des couleurs, les navets ou les fleurettes de chou-fleur passent sans aucun problème ! On pense aussi à proposer de jolies assiettes, des déco ludiques, des aliments qui peuvent se manger avec les doigts… Je vous donne ici plein d’idées qui vont leur plaire.


      Et surtout, on prend le temps de manger avec eux dans la bonne humeur : c’est sans doute ça le plus important !


      Michel Cymes


    


  









  


    Les conseils de Dr. Good !


    

      Pas toujours facile de trouver des idées pour varier les menus de nos enfants, surtout quand eux seraient ravis de manger des pâtes et du riz tous les jours ! Pourtant, notre mission de parents, c’est bien de les éveiller à différents goûts, tout en leur faisant plaisir, en équilibrant leurs menus, en les incitant à manger des crudités, des légumes cuits, du poisson… Voici des conseils pour que les repas ne virent pas au casse-tête chinois.


      

        
LEUR FAIRE GOÛTER À TOUT, C’EST IMPORTANT


        Le problème : à partir de 2 ans, parfois plus tôt, tous les enfants traversent une phase de néophobie alimentaire où ils se mettent à refuser la nourriture qu’on leur propose. On ne s’inquiète pas : c’est une phase normale dans le processus d’apprentissage alimentaire et selon les enfants, elle est plus ou moins marquée et dure plus ou moins longtemps. Mais elle n’est pas toujours facile à vivre pour les parents. Pourtant, il ne faut pas baisser les bras et au contraire, continuer à leur proposer ces aliments refusés régulièrement à quelques semaines d’intervalle : les spécialistes parlent de 8 à 10 tentatives (autant dire qu’il faut s’armer de patience) pour que l’enfant accepte de goûter un aliment et se mette à l’apprécier. On y va donc tout en douceur, en ne proposant qu’un seul aliment nouveau par semaine, et en montrant l’exemple : les enfants apprennent en imitant leur entourage. Manger avec plaisir des choux de Bruxelles et des endives devant eux, c’est le meilleur moyen de les tenter et d’en faire des ados puis des adultes capables de manger de tout.
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ON LES FAIT PARTICIPER


        S’ils ont aidé à préparer une recette, les enfants seront beaucoup plus tentés d’y goûter. Selon leur âge, on peut donc leur demander de faire tourner l’essoreuse à salade, de touiller une vinaigrette, de pétrir une pâte (toujours sous notre surveillance bien sûr)… Il y en aura sans doute un peu par terre ou sur les murs, mais cela fait partie des aléas ! Plus grands, on peut leur confier la préparation de recettes simples : une salade de tomates, une salade de fruits, une verrine de fromage blanc à la compote… On ne perd pas non plus une occasion de les emmener au marché : on commente les produits, on regarde les formes, on leur demande de choisir un aliment qu’ils ont envie de goûter… C’est ainsi que,﻿ peu à peu, ils se familiariseront avec les produits nouveaux.
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ON MANGE DANS LE CALME


        Beaucoup d’enfants sont difficiles car ils n’apprécient pas le moment des repas. Et si nous, adultes, adorons passer du temps autour d’un plat à refaire le monde, ce n’est pas le cas des petits qui préfèreront toujours retourner jouer dans leur chambre. On fait donc en sorte que le repas ne dure pas des heures. Ils ne tiennent pas en place ? On ne les laisse pas se lever n’importe quand ou jouer à table, mais on leur confie des missions : aller chercher le pain, remettre le pot de moutarde dans le réfrigérateur après le plat et avant le dessert… Ce seront des occasions pour eux de se lever, mais avec notre autorisation. On veille aussi à faire du repas un moment agréable d’échanges : pas question que l’un soit sur son portable tandis que l’autre regarde la télévision du coin de l’œil. On coupe les écrans, et on se consacre aux autres. Enfin, petits ou grands, on mange souvent trop vite sans faire attention au contenu de notre assiette. Résultat, on mange trop, et on risque aussi… de mal digérer. Pendant le repas, on n’hésite pas à demander aux enfants de décrire une texture (croquante, molle, crémeuse, croustillante…), de dire ce qu’ils aiment et ce qu’ils n’aiment pas… Une bonne façon de manger moins vite, d’enrichir leur vocabulaire, et de les intéresser à ce qu’ils mangent !


        

          [image: Image]


        


      


      

      


        
ON LES RÉCONCILIE AVEC LE POISSON


        À cause des arêtes, de nombreux enfants font un blocage sur le poisson. Pourtant, c’est un aliment très intéressant, riche en protéines de bonne qualité et en nutriments (oméga 3 dans les poissons gras, iode essentielle au bon fonctionnement de la thyroïde, zinc, sélénium…)﻿. Pour les tenter, on opte pour ﻿les petites découpes : filets roulés, petits cubes… ou les présentations ludiques comme des brochettes, des papillotes ou des gratins. De la sauce tomate ou des quartiers de citron suffiront aussi à attirer certains enfants. Ils réclament uniquement du poisson pané ? Fait maison, avec une cuisson au four ou juste poêlé dans un peu d’huile d’olive (et non frit), pourquoi pas. Mais on évite les panés industriels qui sont en général pré-frits, d’où une teneur en lipides qui peut dépasser les 10 % (les teneurs en lipides varient du simple au double selon les marques). Et le surimi ? Soyons clair, il ne remplacera jamais le poisson. Certains en contiennent moins de 30 % (les plus qualis jusqu'à 50 %), et on y trouve souvent du sucre et des additifs. De temps en temps dans une salade éventuellement, mais on n’en fait pas un pilier des repas…
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