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Introduction

C

e livre regroupe, sous forme de recettes, mes dix dernières années d’expérience 

culinaire pour faire manger des légumes à mes enfants. Comme beaucoup, je 

travaille et, même si j’aime cuisiner, je n’ai pas le temps d’y passer des heures ! 

Toutes les recettes, je les ai ensuite partagées avec mes amies, leurs maris, les 

enfants de mes amies devenus étudiants, qui me demandent des « trucs » économiques, 

sains et faciles à réaliser.

J’ai donc privilégié des techniques simples et rapides, toutes les recettes se réa-

lisent en 30 min maxi, utilisent des ingrédients faciles à trouver dans les supermarchés et 

respectent un excellent équilibre alimentaire. Bien sûr, vous pouvez acheter des légumes 

bio, de saison, locaux, mais ce n’est pas une obligation. L’obligation, c’est de manger des 

légumes (eh oui, j’insiste !).

Le fait de cuisiner à la maison vous évitera aussi d’ingérer tous les conservateurs, 

colorants, aliments transformés et agents divers qui sont ajoutés aux plats industriels, 

et vous permettra, si vous prenez cette bonne habitude, de garder une bonne santé, de 

retrouver votre pleine énergie physique, émotionnelle et intellectuelle.

Si vous voulez éviter le gluten et/ou les produits laitiers, la plupart des recettes y sont 

adaptées, j’indique par exemple qu’on peut toujours remplacer la crème liquide par de la 

crème de soja UHT, et la farine de blé par des farines sans gluten (comme la farine de riz).

Finalement, quand vous réduisez dans votre liste de courses la quantité de viande 

et les plats industriels, vous faites largement baisser vos dépenses !

Prévoyez vos menus si cela vous détend, mais avec la liste d’ingrédients ci-après 

(voir p. 12), vous pouvez réaliser toutes les recettes du livre ; en renouvelant les courses 

chaque semaine, vous avez donc un mois de menus !
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Pourquoi faut-il manger des légumes 

(maman) ?

Parce qu’avec les fruits, les légumes constituent la meilleure source de vitamines 

(C, notamment, qui soutient l’immunité, ou A pour garder une bonne vue, etc.), d’oligo- 

éléments (tel le magnésium, anti-stress), de fibres (bonnes pour le transit et la satiété), de 

béta-carotène (protecteur de la peau) et autres micronutriments. Il faudrait un livre entier 

pour en détailler toutes les qualités ! Mais sachez que la courgette reminéralise et a toute 

sa place dans un régime amincissant, que l’aubergine contribue à limiter le cholestérol, que 

les épinards sont très riches en minéraux, que le navet renforce le système immunitaire, 

que l’oignon fluidifie le sang (ce qui protège des accidents vasculaires cérébraux), que les 

petits pois sont rassasiants et participent à une bonne digestion, que les poivrons sont 

très riches en vitamine C (bonne pour l’immunité et la vitalité), que les choux (brocolis, 

choux-fleurs, choux verts...) retardent le vieillissement des cellules, que la consommation 

d’échalote permet une bonne digestion et aide à prévenir les cancers de l’appareil digestif, 

que le lycopène des tomates concourt à protéger des cancers du foie et de la prostate, etc.

Tous ces micronutriments sont indispensables à la bonne santé des os, de la peau, des 

muscles et des neurones. Ils limitent la prise de poids, donnent de l’énergie et permettent 

un meilleur équilibre psycho-affectif... Il est donc essentiel et primordial de donner aux 

enfants, dès leur plus jeune âge, le goût des légumes et des fruits. Dès l’introduction des 

purées dans l’alimentation du tout-petit, commencer à diversifier les végétaux est une 

des premières règles, mais c’est souvent plus tard que ces chères têtes blondes veulent 

choisir et refusent certains aliments, lors de la fameuse « période du non », vers 3 ans.

Tout n’est pas perdu pour autant, et ce livre vous donne des trucs et des clés pour ouvrir 

le palais de vos enfants à tout âge, et même peut-être celui de votre conjoint et le vôtre !

Ce que les enfants n’aiment pas…  en général

Le développement du goût, depuis le bébé jusqu’à l’enfant, se fait en suivant l’ordre 

simple des cinq saveurs : du plus doux au plus fort. Le nouveau-né reconnaît d’abord le goût 

sucré du lait (qui se trouve dans le lait maternel), puis des (compotes de) fruits. Les autres 

goûts doivent s’apprendre ! Viennent donc ensuite de nouvelles sensations gustatives : le 

salé, l’acide, le piquant et, en dernier, l’amer. Le salé est assez facile à accepter (les chips !). 

Certains enfants adorent l’acide, mais le piquant est souvent hors sujet, et l’amertume 

aussi. Or, les légumes verts – même si nous, adultes, ne le sentons pas – sont tous plus 
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ou moins amers ! Je ne parle pas des tomates, concombres ou citrouille... qui sont des 

fruits, mais des épinards, haricots verts, brocolis... Le palais de l’enfant est beaucoup plus 

sensible que celui des adultes et j’imagine parfois que, quand ils goûtent une asperge, cela 

ressemble à un café très fort ! J’ai donc éliminé au début de cet apprentissage culinaire 

certains légumes comme l’asperge, l’endive, la laitue ou l’oseille.

Un autre élément qui repousse quelquefois les enfants est la texture des aliments : 

habitués dès leur plus jeune âge à avaler des purées, ils ont parfois du mal avec les 

morceaux un peu fibreux des haricots, des choux... L’une des astuces faciles à mettre en 

œuvre est donc de mixer certains légumes (en soupe, en purée, en flan, en sauce) pour 

qu’ils puissent en tester le goût et ensuite les apprécier entiers.

Si l’éducation au goût ne se fait pas progressivement pendant l’enfance, le fait 

 

d’atteindre l’âge adulte ne changera pas la donne, et il sera d’autant plus difficile de mettre 

en place de bonnes habitudes. Mais rien n’est perdu !

En admettant que les légumes sont les aliments les plus difficiles à faire aimer... je gage 

qu’avec les quelques stratégies ci-contre et les recettes de ce livre, vous serez armé pour 

y arriver !

Ce que les enfants aiment (ah !)

Nous l’avons compris, ils aiment le sucre ! Qu’à cela ne tienne, les légumes sucrés 

sont l’occasion de commencer : potimarron, citrouille, carotte, poivron, courgette (jeune) 

et betterave cuite sont de bonnes entrée en matière, avant de continuer avec les associa-

tions sucrées-salées ou acidulées-sucrées qui constituent un best of : ketchup (maison 

si possible, voir la recette p. 46), frites de légumes-racines (p. 64), crackers apéritifs 

(p. 38), sauce tomate, etc.

Ils aiment aussi jouer (à table) avec la nourriture ; ainsi, les aliments qui se mangent 

avec les doigts les attirent. Et si vous instauriez un repas « doigts » par semaine ? Ils vont 

adorer... légumes crus ou biscuits apéro à tremper dans diverses sauces, et toutes les 

variantes de ce livre pour faire : cheese-burgers et hot dogs, frites et pizzas, gaufres et 

cup-cakes... tous proposés ici en y intégrant des légumes.

Certains aiment ce qui est gras (fritures, beurre, crème). C’est une bonne associa-

tion avec les légumes : leur laisser utiliser crème et mayonnaise, qui sont des sauces 

qui adoucissent les saveurs fortes, et faire de temps en temps des tempura (voir p. 34), 

des frites de légumes-racines (p. 64), de la mayonnaise végétale (p. 48) ou encore des 

croquettes de poisson (p. 62).

Introduction
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