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À Gabriele, Raffaele, Clelia et à tous les futurs fans de légumes
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Les légumes du champ à la table de Léa et Maël


Il était une fois, deux familles à priori heureuses et sans histoire. Pourtant l’une d’elle avait un petit problème qui paraissait insoluble… Ce midi encore, monsieur Deville, le papa de Maël retourne au travail irrité et exténué après un repas houleux durant lequel son fiston a refusé à nouveau de toucher aux légumes.

Dans l’escalier de l’immeuble, il croise un livreur de paniers de légumes sonnant à la porte des Deschamps. Incrédule, il voit la petite Léa ouvrir la porte et s’écrier : « Maman, viens voir, il y a une nouvelle sorte de légume ! » Un cadeau d’anniversaire n’aurait pas été accueilli avec plus de bonheur.

Le soir, une fois Maël endormi, monsieur Deville raconte l’histoire de la livraison à son épouse qui trouve cela à la fois intrigant et intéressant. Elle décide : « Demain je vais aller en parler avec la maman de Léa. »

Il se trouve qu’en faisant un tour à vélo les Deschamps ont découvert une ferme qui fait de la vente directe et livre des paniers de fruits et légumes. Sympathisant, les deux femmes décident d’organiser samedi une sortie à bicyclette, afin de faire mieux connaissance et de permettre aux Deville de connaître l’exploitation du maraîcher. Elles ont l’idée de cuisiner ensuite un repas tous ensemble.

Le samedi matin, les deux familles empruntent la piste cyclable. Maël veut montrer à Léa comme il est un as à vélo. « Tu as vu, je pédale à toute vitesse. »

Les familles font une pause au bord d’un champ duquel un homme hèle les enfants : « Venez cueillir quelques tomates et haricots. » Étonné, Maël découvre que ces légumes poussent sur des plantes, pour lui les haricots se trouvent dans les congélateurs du supermarché et les tomates dans des barquettes en plastique.

Parvenus à la ferme, les parents proposent aux enfants de choisir les légumes du repas commun. « Moi, je tiens le panier, parce qu’il faut de la force » : s’exclame Maël. Léa y dépose les légumes choisis selon les instructions des parents, soit quatre carottes orange vif, deux courgettes bien brillantes et un chou-pomme dodu. À cela, ils ajoutent une petite corbeille de framboises, un pot de crème, une plaquette de beurre, un paquet de farine, un morceau d’emmental et quatre œufs frais. Le menu sera constitué d’une quiche aux légumes et de baies en dessert.

Au retour, Maël pédale avec entrain et joue un concert de klaxon et sonnette avec Léa. Arrivés dans l’appartement des Deschamps, les enfants enfin un peu fatigués regardent des livres, tandis que les parents s’organisent en cuisine.

Une fois reposés, Léa et Maël les rejoignent pour réaliser le repas. On lave, on coupe, on mélange. On étale la pâte et on la garnit pour la glisser dans le four bien chaud. Tandis que la quiche dore, tout le monde dresse la table. Madame Deschamps la décore avec un bouquet de fleurs multicolores cueillies en chemin.

Léa glisse à l’oreille de Maël : « Mmh, ça sent drôlement bon. » C’est prêt et tout le monde passe à table. Prudente, madame Deville sert une petite quantité de quiche à Maël qui semble pressé de manger sa part. Le repas se déroule sans problème, on discute, on rigole. Maël dit : « J’ai encore faim », et on le ressert sans commentaire.

Monsieur Deschamps, constate : « Cette journée est parfaite. » La maman de Léa propose de donner un nom à cette recette réalisée en commun. « Qui a une idée de comment nous pourrions l’appeler ? » Maël s’écrire : « Le gâteau parfait. » Tout le monde trouve que le nom est très bien choisi : « Bravo Maël ! »

Le garçon demande : « On peut refaire une sortie et un repas le weekend prochain ? » Après une journée si positive, tout le monde est d’accord.

Et depuis lors, la famille de Maël vit des repas familiaux beaucoup plus sereins et une grande amitié avec celle de Léa.
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Un ouvrage simple à consulter




Dans cet ouvrage, vous trouverez cinquante pistes et solutions à expérimenter. Celles-ci proviennent de mon expérience personnelle de maman biologiste-nutritionniste.

Ce document concis et complet est conçu de façon à ce que vous puissiez trouver rapidement l’astuce qui pourrait convenir juste en le feuilletant ou en vous référant au sommaire.

Il s’adresse en priorité aux parents et aux personnes qui gardent des enfants, à qui je souhaite apporter une réponse à la question posée par la problématique de la consommation d’aliments nouveaux, avec en ligne de mire, les fruits et les légumes.

Comment utiliser ce livre ?

Les conseils de ce livre sont présentés de façon pratique. Grâce au titre de chaque astuce, vous comprendrez immédiatement en quoi celle-ci consiste. Ainsi n’aurez-vous juste qu’à feuilleter cet ouvrage quand vous serez pressé et revenir approfondir la question par une lecture complète quand vous disposerez de plus de temps et de calme pour réfléchir aux stratégies à adopter.






Introduction




Vous tenez dans vos mains un livre facile à consulter et à lire, au travers duquel je souhaite apporter des solutions concrètes et simples aux parents qui rencontrent des difficultés pour faire apprécier des légumes et également des fruits à leur enfant.

Par mon expérience de maman de trois enfants et ma profession de coach en santé et gestion du stress, je suis très sensible à l’importance d’une alimentation saine et variée fournissant les nutriments nécessaires à la bonne croissance des jeunes. Cela ne doit pas faire oublier que se nourrir est aussi un plaisir pour tous nos sens. Mon rôle est donc de communiquer les informations nutritionnelles tout en aidant chacun à établir des habitudes positives correspondant aux goûts personnels.

Tout se construit les premières années de l’enfance. Manger c’est d’abord familiariser son palais avec les saveurs au travers du placenta, puis par l’allaitement et finalement à la table familiale. Cet apprentissage nécessite de la patience, mais bien conduit, il permettra à l’adulte en bonne santé que l’enfant deviendra d’apprécier une cuisine aux accents variés, une cuisine plaisir. Dès le moment où les goûts sont établis, ils sont difficiles à modifier.

À l’âge adulte, nous effectuons des choix alimentaires d’après :

•  notre goût personnel ;

•  notre culture alimentaire, laquelle donne des repères pour une alimentation équilibrée. Ainsi des repas sans viande, riches en protéines complètes, sont emblématiques de certaines régions du monde : couscous et pois chiches en Afrique du Nord, riz et dahl de lentilles en Inde, tortillas de blé et haricots rouges au Mexique.

•  des concepts idéologiques liés à :

•  la religion : manger casher, hallal, etc. ;

•  l’éthique : manger végétarien ou végétalien (ne pas tuer d’animaux) ;

•  l’écologie : manger local ou biologique ;

•  la santé : manger cru, sans gluten, etc. ;

•  notre mode de vie, notre emploi du temps.

Or, après la seconde guerre mondiale, tout évolue très vite. La paix revenue, le futur semble prometteur, à l’image des États-Unis d’Amérique. Les jeunes femmes aspirent à profiter de la liberté, à avoir un travail rémunéré et des loisirs. Auparavant, leurs mères passaient en moyenne quatre heures par jour à s’occuper de tout ce qui touchait à l’alimentation, aux courses, à la préparation des mets ou à la vaisselle faite à la main. À la fin du xxe siècle, une femme qui a un emploi ne consacre pas plus d’une heure aux tâches concernant les repas. Elle possède un lave-vaisselle et achète de nombreux produits transformés qui représentent plus de 80 % de ses achats alimentaires. Dans les années soixante, on ne trouvait que 20 % d’aliments transformés (pain, fromages et laitages, potages, bouillons et sauces déshydratés, quelques surgelés et des conserves). Le rapport s’est donc inversé ! Cela a débuté avec les pâles pommes de terre et les molles baby-carottes conservées en boîtes, les crêpes congelées aux champignons bourratives, les bien connus bâtonnets de poisson surgelés râpeux et les soupes déshydratées hyper-salées et si chiches en légumes racornis. Enfant, les légumes me paraissaient bien plus savoureux. Mais depuis, les aliments préparés se sont parés de colorants, d’arômes et d’agents de texture, de telle sorte que les palais des petits se sont habitués aux doses de sel et de sucre.

À la maison, on élabore des repas vite faits en assemblant, terminant ou juste réchauffant des plats. Pour le midi, on dégèle la poêlée de légumes aux micro-ondes et on glisse la barquette de lasagne au four. Le soir venu, on prend une bouteille de sauce à salade toute prête, on ouvre un sachet de salade prélavée, on coupe le pain et on déballe les charcuteries.

Les industriels de l’alimentaire ont remplacé les recettes simples des ménagères par des assemblages complexes. Les compositions comprennent des dizaines d’ingrédients, dont certains n’apparaissent que sous la forme de codes E ne nous évoquant rien. Nous ne devrions pas ainsi acheter les yeux fermés, mais le temps des parents est souvent compté, et le fait de devoir décrypter des étiquettes complique les courses. Dans ce contexte, beaucoup de personnes se fient aux slogans des emballages ou à leurs illustrations reflétant la nature.

Les fruits et les légumes, les féculents, la viande, le poisson, les œufs ainsi que les huiles et le lait sont des produits de base. Si nous les achetons non apprêtés, nous ne serons pas submergés par les additifs. Par contre, dès que nous choisissons des produits transformés, ces substances ajoutées sont nombreuses.

Lors de nos courses en grandes surfaces, nous ne trouvons pas que des aliments frais ; cinq gammes de produits, qui concernent toutes les fruits et les légumes, sont proposées aux consommateurs.


Les diverses gammes d’aliments




	Gammes
	Types de produits



	1re
	
Les produits frais, fruits et légumes entiers se conservent quelques jours à quelques semaines à température ambiante ou sous réfrigération.




	2e
	
Les conserves et aliments appertisés se conservent à température ambiante plusieurs années.




	3e
	
Les surgelés se stockent plusieurs mois à une température inférieure ou égale à -18°C.




	4e
	
Prêts à utiliser, les fruits et légumes crus réfrigérés en sachets ou en barquettes (salades, crudités ou légumes épluchés) sont conditionnés sous vide ou sous atmosphère contrôlée et se conservent jusqu’à une semaine.




	5e
	
Les plats cuisinés, fruits et légumes sont conditionnés sous vide et conservés au réfrigérateur quelques semaines ou même plusieurs mois s’ils ont été stérilisés.








Les baby-boomers nés au début de l’industrialisation alimentaire sont ceux qui prennent conscience aujourd’hui que tout est allé trop vite et qui effectuent un retour aux sources en s’intéressant aux valeurs culinaires d’antan, à l’alimentation saine et naturelle. Leurs enfants ayant quitté le nid familial, ils ont plus de temps, achètent en connaissance de cause, lisent les étiquettes des produits alimentaires et choisissent de consommer local ou biologique. Contrairement à leur progéniture, ils préfèrent le slow-food au fast-food. Chacun peut constater que l’intérêt pour la gastronomie va croissant et la pléthore de livres, d’émissions et de concours culinaires le confirme.

Dans beaucoup de familles, les deux parents travaillent et les denrées transformées remplissent le réfrigérateur, le congélateur et les placards. Continuellement, de nouveaux produits débarquent sur le marché. Difficile, dans ces conditions, pour les enfants de comprendre la provenance de ce qu’ils mangent. Il n’existe plus de lien entre l’aliment et sa préparation, plus de repères. Des goûts standardisés faussent aussi la donne, à l’instar des recettes calibrées des chaînes de fast-food. Aujourd’hui pour bon nombre de personnes, le vrai goût de la fraise, c’est celui de l’arôme !

L’assaisonnement, surtout le sel ou l’ajout de sucre, est souvent excessif. L’huile de palme est omniprésente et contribue à la palatabilité (structure des aliments agréable au palais) en reléguant le « fait maison » au rang d’aliment à texture moins agréable.

Dans ce contexte alimentaire du XXIe siècle, il paraît compliqué pour les parents de nourrir leur enfant de façon optimale. Plusieurs conditions rendent la tâche ardue :

•  les mamans actives professionnellement, à l’agenda surchargé, sont plus tentées d’acheter des plats précuisinés ;

•  la socialisation rapide dans le cadre des crèches et des garderies permet aux enfants de côtoyer leurs pairs. Or la barre chocolatée du goûter de Nathan et le cornet de chips d’Emma sont ce que nous souhaitons éviter à notre progéniture. Cependant, une fois découverts, ces aliments au goût de « reviens-y » sont quasiment impossibles à oublier ;

•  le goûter d’anniversaire de Léa, organisé dans un fast-food, n’est pas non plus notre tasse de thé.

Les programmes de télévision pour enfants, entrecoupés de pages publicitaires, proposent uniquement des aliments classés au sommet de la pyramide alimentaire. Rappelons que les fruits et les légumes se trouvent ensemble à la base de celle-ci, juste après l’eau. Avez-vous déjà vu une publicité pour des radis ? En France, la loi impose de mettre un message sanitaire tel que « Pour votre santé, mangez au moins cinq fruits et légumes par jour » au bas des publicités alimentaires, ce qui donne bonne conscience, mais ne va pas influencer les enfants assis devant l’écran de télévision.

Les fruits et les légumes sont indispensables au bon développement des enfants. Ils sont riches en eau et en nutriments : minéraux, oligoéléments, vitamines, antioxydants et fibres. Par contre, ils fournissent peu de calories, ce qui est intéressant, car dans un pays comme la Suisse, environ un enfant sur cinq se trouve en excès de poids.

Consommer régulièrement des fruits et des légumes équilibre l’alimentation, évite des carences et la constipation, favorise la conservation d’un poids santé. Cette saine habitude de consommation, adoptée dans l’enfance, influe sur la longévité par un effet préventif sur le développement de pathologies telles que les cancers, les maladies cardiovasculaires ou le diabète de type II.

Les fruits et les légumes ne doivent pas être présentés uniquement comme bénéfiques pour la santé, mais aussi comme sources de plaisir gustatif, de découvertes de saveurs variées, ce qu’ils sont bien évidemment aussi. Une assiette de salade fraîche et colorée, un gratin bien doré sont alléchants et succulents.
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