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À nos enfants, Alessio, Amélia et Gabriel, et à ceux que l’on côtoie tous les jours et qui nous aident à grandir nous aussi.
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Introduction


Lorsque nous faisons le choix de devenir parent, nous voulons forcément le meilleur pour nos enfants.

Souvent, bien avant la naissance de notre bébé, une question se pose à nous : quelle alimentation vais-je proposer à mon petit ? Lorsque l’on est en quête d’une existence la plus saine possible s’ajoute aussi celle sur le bien-fondé d’un régime végétarien ou végétalien. Considérant avoir une obligation morale envers la planète et ses habitants, nous voulons faire le choix d’un mode de vie green.

Soucieux de vouloir remanier le modèle de société pour le rendre plus respectueux de l’environnement, une décision s’impose pour soi-même et ses enfants : celle de faire l’impasse de façon temporaire ou définitive sur les produits d’origine animale (viande et poisson, œufs et fromage, beurre et yaourts). Mais dans une société pour l’heure à dominante omnivore, on peut se retrouver parfois démunis au moment des repas.

Tous les jours, les parents doivent effectuer des choix qu’ils estiment bons pour leurs enfants, en attendant que ces derniers soient capables de prendre leurs décisions par eux-mêmes. Convaincues que nous pouvons suivre un chemin qui nous convient, en accord avec nos valeurs et celles que nous souhaitons transmettre à nos enfants, nous avons à cœur de répondre, grâce aux pages qui vont suivre, à un manque d’informations et d’idées de repas sans viande, sans lactose, sans gluten ni sucre raffiné.

Ce livre s’adresse au plus grand nombre : à vous qui êtes soucieus·e de réduire votre consommation de viande, à vous qui souhaitez totalement la supprimer, ou même à vous dont l’enfant présente une éventuelle intolérance alimentaire. Persuadées que nous pouvons sortir des schémas alimentaires dictés par une société de surconsommation, nous partageons avec vous le fruit d’années d’expériences autour de la cuisine végétale en famille.

Parents et aussi enfants, nous vous invitons à enfiler collectivement vos tabliers. Cuisine de tous les jours et repas de fêtes, nous avons pensé à tous les moments du quotidien en élaborant des entrées, des plats, des encas et des desserts à la fois nutritifs et savoureux, faciles et rapides à préparer en solo ou à quatre mains. Pour que cuisine responsable rime toujours avec plaisirs de la table. Bonne lecture et bon appétit !

Marie Gabrielle, www.nutriads.com

Alice, www.auvertaveclili.fr






Qu’est-ce qu’« être green  » ?
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Green et heureux


L’écologie est au cœur de nos réflexions et de nos priorités. Nous prenons de plus en plus la mesure de toutes les actions qui composent notre vie : se nourrir, se laver, s’habiller, se déplacer, élever des enfants… Nous devons faire évoluer nos comportements quotidiens avec pour ambition la sauvegarde de la planète. Mais vivre pleinement et harmonieusement avec notre environnement doit passer par des solutions simples et compatibles avec la vie de tous les jours.

Voir la vie en « vert », c’est avant tout faire preuve de bon sens, respecter la nature, être conscient des enjeux et agir à son niveau. Consommer écoresponsable doit nous réjouir : c’est l’occasion de dépoussiérer nos habitudes, sans pour autant y sacrifier notre plaisir. Il y a l’idée de revenir à l’essentiel, de prendre le temps d’apprécier des bonheurs simples, d’adopter des gestes pour bébé, pour soi, pour toute la famille et pour la planète dans un esprit positif.

L’aventure green en famille

Consommer, vivre et éduquer nos enfants pour qu’ils grandissent au naturel est une belle mission. Vivre l’aventure green en famille est un moyen ludique d’éveiller les enfants dès le plus jeune âge et il est nécessaire que nous donnions l’exemple.

Dans cet ouvrage, il est surtout question d’alimentation responsable. Un sujet qui fait appel à notre bon sens : consommer des produits de saison, bio autant que possible, ou du moins issus d’une agriculture raisonnée, privilégier des circuits courts et locaux car ils ont souvent l’avantage d’être plus économiques. On peut aussi, quand c’est possible, partir faire des cueillettes sauvages en famille dans la nature. Si on a la chance de disposer d’un jardin, on peut cultiver et ramasser ses fruits et ses légumes. Même en appartement, il existe maintenant des solutions « prêtes à pousser ». Un enfant qui plante ses propres radis aura plus envie de les croquer par la suite.

L’idéal est de s’orienter vers des produits bruts et d’adopter le fait maison le plus possible. Il n’y a rien de mieux que de confectionner ses repas soi-même afin de maîtriser ce que l’on met dedans, et c’est aussi l’occasion de partager un moment convivial. Apprendre à cuisiner aux enfants est un bon moyen de lutter contre le marketing agroalimentaire et de leur donner de bonnes habitudes de consommation, la pratique permettant d’intégrer les bons réflexes ! Emmener les enfants faire les courses peut aussi être un super terrain d’apprentissage : leur apprendre à lire les étiquettes, leur parler des différents labels verts, leur faire reconnaître les différents fruits et légumes… Et puis bien sûr, c’est aussi l’occasion de leur expliquer nos choix de consommation : un des leviers sur lequel nous avons un réel pouvoir.

Il est assez urgent de transformer le système alimentaire mondial. L’idée est de concilier une alimentation nourrissante qui soit sans risque pour la santé, à un prix abordable, tout en limitant ses conséquences sur la planète. Pour cela, nous pouvons nous appuyer sur les recommandations de spécialistes comme ceux de la commission EAT-Lancet1 qui rassemble des chercheurs de notoriété mondiale dans les domaines de la nutrition, de la santé publique et de l’environnement. Cette plateforme scientifique, qui publie ses rapports dans le prestigieux journal biomédical The Lancet, a enquêté sur les actions réalisables comme la transition vers une alimentation saine, l’amélioration des pratiques de production, la réduction des pertes et du gaspillage alimentaires, tout en préservant nos terres et nos océans.

C’est l’adoption de régimes alimentaires sains et issus de systèmes alimentaires durables qui pourrait protéger notre planète et améliorer la santé de milliards de personnes. Ce qui les a amenés à proposer une assiette « santé planétaire » à adapter aux contraintes de chaque pays. Elle se caractérise par un apport calorique optimal et est principalement composée d’une diversité d’aliments d’origine végétale, de faibles quantités d’aliments d’origine animale, de graisses insaturées plutôt que saturées et de quantités limitées de céréales raffinées, d’aliments hautement transformés et de sucres ajoutés.
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L’assiette santé planétaire



Ces lignes directrices EAT-Lancet sont plutôt éloignées du modèle alimentaire « traditionnel » français qui, lui, fait une place importante à la viande. C’est en partie lié à l’histoire de notre pays et à sa gastronomie, cette dernière étant même inscrite au patrimoine culturel immatériel de l’humanité. L’importance de la viande dans les repas français et son rôle dans l’intégration sociale est tellement ancrée que cela positionne presque les végétariens et végétaliens comme des intrus autour de la table. Même si ces derniers sont de plus en plus visibles et/ou nombreux, ils sont encore considérés comme non conformistes et représentent même une source d’inquiétude et de marginalisation en ce qui concerne les enfants.

Quoi qu’il en soit, si l’on se réfère à cette « assiette planétaire » qui peut donc servir de base pour construire un régime alimentaire durable et sain, il est nécessaire de reconsidérer notre organisation et il ne faut pas mélanger modèle culturel et système alimentaire dominé par l’industrie agroalimentaire et l’agriculture productiviste.

Avec des mots d’enfants

L’éducation à l’environnement constitue un discours omniprésent, socialement partagé et accepté ; il a même sa place dans les programmes scolaires. L’écologie fait souvent partie des préoccupations des enfants, d’où l’importance de les encourager et d’entretenir leur aptitude naturelle à avoir l’esprit « vert ».

Nous avons questionné un panel d’enfants âgés de 7 à 12 ans : une tranche d’âge où ils commencent à s’intéresser au monde des adultes et également à vouloir acquérir plus d’autonomie ; c’est aussi un âge où leur attitude de consommation évolue et où ils exercent pleinement leur pouvoir de prescription.

Cette notion marketing évoque le fait que les enfants ont une influence indéniable sur les décisions d’achat de leurs parents. L’agroalimentaire sait d’ailleurs bien exploiter ce créneau à grand renfort de publicités agressives et directes (codes couleurs vives, mascottes publicitaires, etc.), et en s’appuyant aussi sur les lignes d’une société de surconsommation. C’est pourquoi, en tant que parent, nous sommes parfois désemparé·e, mais c’est aussi l’occasion de vouloir réaffirmer notre mission éducative.

Qu’est-ce qu’une alimentation écoresponsable ?

Nous avons voulu savoir ce que signifiait pour eux l’alimentation écoresponsable : une notion compliquée que la moitié d’entre eux n’a pas su définir.

Si nous voulons éveiller les enfants à la transition, il est donc nécessaire d’utiliser le meilleur outil à notre disposition : l’éducation, en les informant sur les faits, sur les solutions qui existent, en leur expliquant qu’il est possible d’agir tout en les laissant choisir par eux-mêmes en connaissance de cause. Il faut les amener à faire des choix éclairés. En partant de l’alimentation, on peut aussi digresser vers l’environnement : l’usage des pesticides, les différents modes de production, l’élevage mais aussi les conditions de travail des producteurs…


« Pour moi, écologique et responsable, ça veut dire savoir ce que l’on mange : pas n’importe quoi et équilibré. »

Louis, 11 ans



Que signifie manger bio et local ?

Nous leur avons demandé ensuite ce que signifiait pour eux « manger bio et local ». Ils ont été un peu plus bavards. Le « BIO » étant déjà plus popularisé. De fait, ils comprennent bien l’aspect « sans produit chimique » ; en revanche, ils ne connaissent pas forcément les différents labels qui permettent de les identifier. Ils ne savent pas toujours que la culture bio ne veut pas nécessairement dire petite production artisanale et éthique. C’est pour cela que l’on peut trouver des fruits et légumes bio sous emballage et qui viennent de loin. Certains confondent aussi qualité biologique avec qualité nutritionnelle, pensant qu’un produit bio est nécessairement bon pour la santé ; des nuances que certains adultes confondent également.


« Bio, ça veut dire : mieux, mais pas toujours, par exemple les cookies et les gâteaux avec beaucoup de sucre. »

Emma, 8 ans



Les enfants comprennent l’aspect « production locale » mais sans savoir exactement ce que sont les circuits courts : AMAP (associations pour le maintien d’une agriculture de proximité), paniers paysans, vente à la ferme, sur les marchés… et ils ne réalisent pas non plus les enjeux géographiques et économiques ainsi que le maintien d’une agriculture périurbaine.


LES DIFFÉRENTS LABELS

L’Eurofeuille + AB

Le label Eurofeuille répond au cahier des charges européen :
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	au moins 95 % d’ingrédients bio dans les produits transformés ;


	interdiction des pesticides et des engrais, des produits chimiques de synthèse ;


	tolérance d’une contamination par les OGM à hauteur de 0,9 % des produits transformés.




Le logo français AB est aligné sur le label européen.

Bio Cohérence

Certifie des produits Eurofeuille avec des exigences plus poussées :
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	pas de coexistence entre cultures bio et non bio ;


	production et transformation exclusivement en France ;


	tolérance de contamination par les OGM réduit à 0,1 % ;


	au moins 80 % de la production animale produite sur la même ferme.




Nature et progrès

Certifie des produits alimentaires et cosmétiques respectueux de l’environnement, des hommes et des animaux :
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	interdiction des OGM, engrais chimiques, pesticides et additifs de synthèse ;


	respect des cycles naturels ;


	produits éthiques et équitables.




Demeter

Certifie la biodynamie :
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	respect des cycles naturels, de la biodiversité ;


	fertilisation naturelle des sols ;


	réutilisation des déchets.




Association BioPartenaire

Ne certifie que les produits Eurofeuille avec des exigences liées au commerce équitable :
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	juste rémunération des producteurs ;


	partenariat durable, etc.






Est-ce qu’il est important de manger des fruits et légumes de saison, et pourquoi ?

Probablement que nous, parent, n’allons pas suffisamment au bout de notre discours. Nous en avons eu la preuve en leur demandant si pour eux il était important de manger des fruits et des légumes de saison. À l’unanimité, il est évident que les fraises et les tomates ne se mangent qu’en été et que si l’on en voit quand même hors saison, c’est parce qu’elles arrivent par avion ou camion. Mais aucun d’eux n’a su expliquer le réel intérêt de respecter les saisons : les fruits et légumes sont moins chers, peu traités, plus riches en nutriments, ils ont davantage de saveur et surtout ils répondent au bon moment à nos besoins nutritionnels. La nature faisant bien les choses, elle nous offre les fruits et légumes adaptés à chaque saison.


« Manger des fruits et légumes qui ne sont pas de saison, ils voyagent beaucoup et créent de la pollution. »

Iris, 12 ans et demi



Est-ce qu’il est nécessaire de manger de la viande tous les jours ?

Question plus épineuse ensuite, pour savoir si, pour eux, il est nécessaire de manger de la viande tous les jours. Beaucoup d’entre eux se sont montrés mitigés, pour ne pas dire perdus. Leur rapport à la viande et aux produits animaux d’une manière générale est tout de même étroitement lié à l’attitude de leurs parents vis-à-vis de cette source alimentaire. En réalité, à partir de 4-5 ans, ils commencent à établir des connexions entre ce qu’ils mangent et ce à quoi cela correspond : il n’est donc pas rare que certains se mettent à refuser d’eux-mêmes la viande (par dégoût de la texture et/ou du sang, par le lien fait à l’animal), et cela, de façon temporaire ou plus durable. Quoi qu’il en soit, il est important de les accompagner de manière informée dans leur choix. Pour vous aider, vous trouverez des réponses auprès de professionnels de la nutrition afin d’apprendre à compenser les nutriments essentiels liés à l’éviction des produits animaux.


« Ma mamie dit qu’il faut en manger et maman et papa disent que c’est mieux de ne pas en manger, mais je suis de l’avis de mes parents. »

Olivia, 7 ans



Est-ce que tu prépares de temps en temps à manger avec tes parents ?

Tous les enfants de notre panel ont indiqué avoir déjà cuisiné avec leurs parents. C’est une expérience enrichissante et, même s’il est vrai que cela demande beaucoup de patience, c’est un véritable moment d’échanges et d’apprentissages. Ils sont en général assez fiers de leur contribution.


« Je pèse les ingrédients pour préparer les gâteaux et surtout je suis une bonne goûteuse. »

Fauve, 9 ans et demi



Est-ce que le repas est un moment agréable pour toi, et pourquoi ?

Enfin, nous avons voulu savoir si les repas étaient des moments agréables pour eux. Ils ont été unanimes et affirmatifs : c’est le moment de partage en famille où l’on raconte notre journée ! On constate donc que non seulement le moment des repas a un rôle éducatif, mais c’est aussi un moment de parole où l’enfant se sent écouté et intégré. Il est même intéressant que les parents parlent aussi de leur journée et cherchent à éveiller sa curiosité. N’oublions pas que derrière l’assiette il y a la notion de transmission. Idéalement, ce moment devrait se faire sans écrans.


« C’est un moment convivial qui fait du bien au corps et qui donne de l’énergie, surtout quand la nourriture est bien préparée et qu’elle a bon goût. »

Julie, 11 ans



Quels choix alimentaires pour sa famille ?

L’arrivée d’un bébé est pour beaucoup d’entre nous un véritable chamboulement émotionnel et organisationnel. Sitôt la première échographie réalisée, une multitude de questions surgissent dans notre tête : de quelle couleur peindre la chambre de bébé ? Pour quelle méthode de portage opter ? Quel mode de garde privilégier ? Doit-on tenter les couches lavables ? A-t-on le désir d’allaiter ? Comment s’y préparer ? Puis, passé les premiers mois où un rythme de croisière parvient à s’installer, une nouvelle vague de questions fait son apparition, avec en tête : quelle alimentation ai-je envie de proposer à mon enfant ? Cette décision appartient à chaque parent, en fonction de ses valeurs et souhaits profonds en matière de parentalité.

Le respect de ses valeurs propres

Il est important pour nous d’insister sur le fait qu’il n’existe pas de modèle parfait, simplement des directions que l’on amorce et qui coïncident avec notre envie de transmettre des habitudes alimentaires que l’on estime en accord avec ses aspirations. Par expérience, nous savons que ces dernières trouvent souvent leurs limites dans notre motivation et notre fatigue, la coopération de notre conjoint·e et de notre entourage, le bon vouloir de notre enfant, les propositions de la crèche ou de l’assistant·e maternel·le, celles de l’industrie agroalimentaire. Qui ne s’est jamais vu refuser une délicieuse compote maison au profit d’un équivalent industriel jugé meilleur par son bambin parce que « comme les copains » ? Qui n’a jamais craqué pour une solution rapide de facilité (pâtes au beurre, petit pot du commerce, frites à emporter…) par manque d’énergie (pour cuisiner ou argumenter) ?



Il n’existe pas de modèle parfait, simplement des directions.





Ce que nous vous suggérons dans cet ouvrage, c’est de définir le cap que vous avez envie de donner à votre famille, parce qu’il vous correspond, et de faire au mieux pour le conserver, sachant que votre « mieux » d’hier n’est pas celui d’aujourd’hui ni de demain. Ce qui compte, finalement, c’est la vision d’ensemble que l’on porte sur sa vie et non pas les petits « loupés » sur lesquels on accorde souvent trop d’importance et qui ne sont pas représentatifs de la globalité. Rappelons que la bienveillance commence par soi-même. Si l’heure des choix alimentaires est au bilan en ce moment même dans votre foyer, il peut être intéressant de vous interroger sur l’importance du contenu de vos assiettes et de celles de vos proches, vos préférences en matière de provenance des matières premières, le temps que vous souhaitez accorder à l’élaboration de vos repas ainsi que le cadre que vous pensez adéquat à vos déjeuners et dîners.

Initier ses enfants au « bien manger »

Nous aimons considérer un enfant qui vient au monde comme une page blanche, doté d’un capital santé optimal qu’il est nécessaire de chercher à préserver. Bien se nourrir, c’est dès lors prévenir et se soigner, l’alimentation jouant un rôle majeur dans le bien-être et le traitement de nombreuses maladies chroniques. Les chercheurs du centre hospitalier universitaire de Lille soulignent, dans le cadre de leur projet d’envergure « 1 000 jours pour la santé2 », l’importance d’une alimentation variée et équilibrée durant la grossesse. Ils mettent l’accent sur la nécessité de proposer à sa/son petit·e une multitude d’aliments afin de lui permettre de développer son goût et de lui faire aimer tous les aliments (si aimer tous les aliments est quelque chose de possible et une fin en soi !). Ils ajoutent que « de la conception aux 2 ans, le développement de l’enfant est plus sensible aux facteurs environnementaux.
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