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PRÉFACE

Si on nous avait dit il y a encore seulement 3 ans de cela qu’un jour nous écri-

rions un livre ensemble, bien sûr que nous n’y aurions pas cru !

Pourquoi ? Tout simplement parce que, il y a 3 ans, nous ne nous connaissions 

même pas encore !

Avant de continuer cette histoire, il nous semble nécessaire de retourner quelque 

temps en arrière, à l’époque où nos chemins ne s’étaient pas encore croisés :

Solène

2020 : « Je crois que je vais démissionner. » 

Pour moi tout commence par cette phrase 

lancée à mon mari en rentrant de ma jour-

née de travail. À la suite de deux coups durs 

dans ma vie personnelle et pas mal de lassi-

tude dans mon job, je décide qu’il est temps 

de me lancer pour faire ce que j’aime vrai-

ment. Je veux vivre à 250 %.

Deux semaines après cette décision, j’ap-

prends que je suis enceinte et que nous sommes 

conﬁnés !

Ma décision est prise : je vais passer les 3 prochaines 

années de ma vie à me reconvertir, lancer mon ca-

binet, tout en m’occupant de mon bébé jusqu’à son 

entrée à l’école. Au ﬁl des mois, je m’intéresse de plus en 

plus à la pédiatrie. Je lis beaucoup, jusqu’à trouver LE sujet 

qui m’intrigue (et dont peu de personnes à l’époque échangent 

sur les réseaux) : le trouble de l’oralité alimentaire du jeune enfant.

En parallèle, je me lance sur Instagram, où je partage des infos sur l’alimenta-

tion des bébés, sur mon nouveau quotidien. Ma communauté s’agrandit et je 

commence à comprendre le potentiel de la plateforme.

2022 : Ça y est, je suis diplômée, je lance mon cabinet. L’aventure est lancée, 

mais j’en veux plus !
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Sophie

2016 : Tout a commencé quand mon premier bébé a enﬁn été en âge de par-

tager nos repas. Comme beaucoup d'autres jeunes mamans, c’est à ce mo-

ment-là que je me suis posé LA question : comment faire pour que nos repas 

soient aussi nutritifs pour lui que les petites purées pleines de bonnes choses que 

je lui préparais jusque-là ?

En eet, à l’époque dans nos assiettes ce n’était pas la gloire… Peu de variété, 

beaucoup de plats « tout prêts » et les légumes qui étaient souvent absents. Je 

voulais ce qu’il y a de mieux pour la santé de mon tout-petit, alors j’ai décidé 

d’apprendre à cuisiner des plats sains et nourrissants.

2020 : Conﬁnée avec mes enfants (2 et 5 ans à l’époque), j’ai commencé à 

publier sur Instagram les recettes que je faisais pour eux. J’ai vite été surprise 

de voir que mes publications aidaient autant de parents à trouver des idées de 

repas pour leurs enfants !

Puis, un beau jour de l’été 2022, Solène m’a envoyé un message depuis son tran-

sat au bord de la piscine. Elle était sur le point d’ouvrir son cabinet en tant que 

diététicienne pédiatrique et me proposait de collaborer pour créer « quelque 

chose »  ensemble.

Au ﬁl des appels et des messages, nous nous sommes vite rendu compte que 

nous avions le même idéal : que tous les enfants puissent prendre du plaisir à 

manger et découvrir de nouveaux aliments. Les valeurs que nous souhaitions 

transmettre ont vite été très claires : pour nous, il était essentiel de faire rimer 

« alimentation »  avec  « plaisir »,  « bonne  humeur »,  « conﬁance »  et  « lâcher 

prise ».

Et c’est ainsi que le « quelque chose » a pris forme : nous avons mis en com-

mun tout notre savoir-faire pour accompagner les parents vers des repas plus 

agréables et harmonieux pour toute leur famille.

Et vous voulez une anecdote amusante ? Nous avons créé tout cela et travaillé 

ensemble pendant plus d’une année avant de nous rencontrer en personne. 

Merci Internet de rendre les choses si simples !

Nous espérons que ce que nous avons écrit dans ces pages servira aux parents 

qui les liront, leur permettra d’être plus sereins et conﬁants face à l’aventure 

dicile, palpitante et merveilleuse à la fois, qu’est l’alimentation des enfants.

Et n’oubliez jamais : vous êtes le meilleur parent pour votre enfant !
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AVANT DE 

COMMENCER

Avant que vous ne plongiez la tête la première dans ce livre pour y découvrir 

nos conseils et recettes, nous aimerions partager avec vous la philosophie qui  

se cache derrière notre ouvrage.

Au ﬁl des pages, nous mettrons tout en œuvre pour vous déculpabiliser de ne 

pas tout faire parfaitement.

Nous n’allons pas vous donner des règles strictes à appliquer à la lettre ni 

vous laisser penser que vous « casserez » votre enfant si vous ne suivez pas nos 

conseils. Pas du tout !

Notre but : vous guider dans la bonne humeur pour que vous vous sentiez com-

pris, soutenu et accompagné à tout moment !

Pour vous donner un aperçu, voici nos

 5 règles d’or concernant l’alimentation des enfants

1.  Au lieu de se focaliser sur l’assiette de brocolis restée intacte, ici nous ai-

mons voir l’alimentation des enfants comme un projet à long terme : 

« Qu’est-ce que je peux mettre en place pour que mon enfant ait une 

alimentation qui lui fait du bien une fois qu’il est parti de chez moi (et que 

je ne suis plus derrière lui pour lui dire de manger ses haricots) ? »

2.  Plutôt que de stresser sur les interdits et faire la liste de ce qu’il faudrait 

retirer, l’idéal est de se concentrer sur tout ce que nous pouvons ajouter 

dans l’alimentation de notre famille pour apporter une nutrition plus 

riche.

3.  Ici, nous ne vous parlerons pas uniquement des « Il faut », mais aussi des 

« Comment  on  fait,  concrètement ? » qui vous aideront bien plus.

4.  Nous portons une attention toute particulière au fait de ralentir, d’adap-

ter nos exigences et de laisser à nos enfants le temps d’aller à leur rythme. 

Les maîtres mots : patience, constance et persévérance ! Il n’y a pas de 

solution miracle pour que votre enfant mange son gratin de choux de 

Bruxelles du jour au lendemain. Mais nous vous garantissons que si vous 

ne lâchez pas l’aaire, vous allez commencer à collectionner les petites 

victoires !

5.  Mais surtout : ce dont nous rêvons, c’est de vous faire voir l’alimentation 

comme un joli chemin à parcourir ensemble, et de vous aider à déculpa-

biliser face à la masse d’informations à laquelle nous sommes expo-

sés, et qui parfois peut générer beaucoup d’anxiété…
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Deux grands ﬁls rouges :

1. LE PARTAGE DES RESPONSABILITÉS

Créé par Ellyn Satter, diététicienne nutritionniste et psychologue américaine,  

ce concept a pour but de guider les parents pour mettre en place un cadre pen-

dant les repas. Il permet d’éviter un contrôle trop autoritaire ou, au contraire,  

de laisser à l’enfant une trop grande liberté par rapport à ce qu’il mange.

Le parent est  responsable du :

L’enfant est  

responsable du :

QUOI :

 ★Choisir et préparer ce qui sera servi.

OÙ :

 ★Déterminer l’endroit où aura lieu le repas : à table la plupart du 

temps, avec la possibilité de proposer de temps en temps des 

pique-niques, des apéros, des plateaux-repas pendant une soi-

rée ﬁlm, etc.

QUAND :

 ★Servir les repas et collations à des heures régulières (sans de-

venir rigide sur les horaires pour autant) ;

 ★Prévoir un temps de « repos » entre les diérents temps de 

repas et aider l’enfant à le respecter ;

 ★Faire comprendre à l’enfant que c’est le parent qui propose les 

aliments et pas lui qui va se servir seul ;

 ★Accompagner l’enfant qui aurait peu ou pas mangé au repas 

et l’aider à attendre l’heure du prochain repas ou de la pro-

chaine collation.

COMMENT :

 ★Déterminer le cadre du repas ;

 ★Privilégier dès que possible les repas en famille ;

 ★Faire du repas un moment positif : discuter, interagir avec 

l’enfant ;

 ★Donner l’exemple pour que l’enfant puisse apprendre comment 

utiliser les couverts, comment se comporter à table ou encore 

comment réagir de façon positive face à un nouvel aliment ;

 ★Favoriser l’autonomie de l’enfant en le laissant interagir avec la 

nourriture, même s’il se salit parfois ;

 ★Aider l’enfant à verbaliser ses impressions des aliments  plutôt 

que de se limiter à « J’aime/j’aime pas ».

COMBIEN :

 ★Manger la  quantité 

dont il a  besoin.

QUOI :

 ★Parmi les aliments 

proposés, choisir 

ceux qu’il va  man-

ger et dans quel 

ordre.

 →

Le partage des responsabilités ore un cadre qui fera du bien à tous. Il aide 

à réduire les tensions du côté des parents et  encourage l’autonomie des en-

fants dans leur rapport à la nourriture. En respectant ce cadre, on contribue 

à instaurer des habitudes alimentaires saines et une atmosphère détendue à 

table pour toute la famille.

 →

Cette approche permet de poser les bases pour atteindre un objectif plus large  

(notre second ﬁl rouge) : la construction d’une  relation saine à l’alimentation.
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2.  LA CONSTRUCTION D’UNE RELATION SAINE  

À L’ALIMENTATION

Voilà une question que nous nous sommes souvent posée toutes les deux : C’est 

quoi avoir une relation saine à l’alimentation ?

En tant qu’êtres humains, nous avons des besoins physiologiques et psycholo-

giques (saveurs, émotions) et la nourriture vient répondre à ces besoins.

Une relation saine se déﬁnit de cette manière : utiliser la nourriture de la bonne 

façon, pour répondre au bon besoin, au bon moment, et avoir une image 

agréable de soi-même à travers cela.

Pour développer un peu sur ce sujet et vous aider à y voir plus clair, on peut men-

tionner les 4 principales compétences alimentaires à développer :

1.  Se sentir bien avec ce que nous mangeons.

2.  S’intéresser à la nourriture et aux aliments que nous connaissons moins.

3.  Se faire conﬁance (à soi et à son corps) pour déterminer les quantités à 

manger.

4.  Prendre le temps de manger en portant une attention particulière à l’acte 

de manger.

À la naissance, nos enfants sont vierges de tout lien possible entre les aliments, 

la santé, le corps et le poids, mais ils possèdent déjà la capacité à ressentir leurs 

signaux corporels (faim, satiété, fatigue, etc.).

C’est au ﬁl du temps et à travers leurs observations et les commentaires enten-

dus que se créent ces liens dans la tête de nos enfants.

Alors comment faire pour aider nos enfants 

à avoir une relation saine à l’alimentation ?

 ★ Évitons d’établir des liens entre les aliments, le poids et le corps.

 ★ Découvrons les aliments par les activités quotidiennes telles que le jeu, les 

livres, les réponses à leurs 1 000 questions sur le pourquoi du comment, 

les courses au supermarché, les moments où l’on cuisine ensemble, etc. 

Quand c’est plaisant et sans pression, l’enfant est plus réceptif à la décou-

verte. Nous avons tendance à sous-estimer ces interactions quotidiennes 

et leurs répercussions sur le développement et la découverte chez l’enfant, 

et à mettre le focus sur l’enseignement des bons et des moins bons ali-

ments. Si dire à un enfant « Mange tes haricots, c’est bon pour ta santé » 

était la solution miracle, ça se saurait…

 ★ Soyons attentifs aux jugements que nos enfants portent sur leur corps et 

son apparence. Soyons un bon modèle en nous montrant respectueux en-

vers notre propre corps et celui des autres.

 ★ Tolérance zéro à la maison sur les commentaires liés à l’apparence ou au 

poids des personnes (et c’est valable pour votre propre corps également).

 ★ Parlons de cette incroyable machine qu’est le corps humain et quels rôles 

jouent les aliments pour la faire tourner !
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Nous avons tous, en tant qu’adultes, notre propre rapport à l’alimentation.  

Je dis souvent aux parents qu’il est dicile d’accompagner son enfant sur un 

chemin si nous ne l’avons pas parcouru nous-mêmes.

Vous l’aurez compris, le livre que vous vous apprêtez à lire n’est pas un guide 

pour créer des repas parfaits, mais un compagnon bienveillant pour vous aider 

à (re)trouver de la sérénité au moment des repas en famille, en tenant compte 

à la fois des besoins de votre enfant et de votre réalité quotidienne.

Nous vous proposons donc de nous suivre dans cette aventure et de vous plon-

ger dans les chapitres de cet ouvrage ! Prenez tout ce qui vous convient, laissez 

ce qui ne vous correspond pas, ce livre est fait pour ça. Bonne lecture !

Pour qu’il soit plus simple pour vous de vous y retrouver au premier coup 

d’œil dans nos recettes, nous avons intégré les pictogrammes suivants :

Sans gluten

Sans produits laitiers

Sans œufs

Congélation possible

Les quantités des recettes sont pour la plupart prévues pour 4 personnes, 

2 adultes et 2 enfants. Dans le cas des desserts, goûters et petits déjeuners, 

nous vous indiquons le nombre de pièces que vous obtiendrez.

Notes de lecture
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NOTRE BOÎTE 

à outils

Comme la plupart des parents, vous êtes peut-être confronté à l’une de ces 

situations :

 ★

un bébé qui mangeait de tout avec plaisir, et du jour au lendemain ne veut 

plus que des aliments « beiges » (l’amour des pâtes et des gnocchis) ;

 ★

un tout-petit qui refuse d’entendre parler de légumes et trie les moindres 

bouts verts dans son assiette ;

 ★

un bambin qui mange de moins en moins et vous oblige à sortir tout le conte-

nu de votre réfrigérateur avant de se décider à aller dormir le ventre vide…

Vous en avez marre qu’on vous dise que « ça ﬁnira bien par passer » ? Vous vou-

driez connaître les outils qui vont VRAIMENT aider votre enfant à reprendre plai-

sir à découvrir les aliments ? Alors laissez-nous vous dire que vous êtes au bon 

endroit !

Dans ce chapitre, nous vous ouvrons les portes de notre « Boîte à outils » : les 

stratégies que nous utilisons au quotidien pour aider les familles à retrouver du 

plaisir à table. Nous vous donnons aussi nos meilleures idées de menus et des 

conseils pour équilibrer les repas. Aﬁn que donner une alimentation variée à 

votre famille ne soit plus un casse-tête quotidien.

LES GRANDES ÉTAPES POUR DÉCOUVRIR  

UN ALIMENT

Quand votre enfant ne goûte jamais les plats que vous lui préparez, cela peut 

vite devenir frustrant, voire stressant. Sachez que plus l’enfant interagit avec 

l’aliment, plus il est susceptible de prendre plaisir à le manger un jour. Entre le 

moment où il voit un aliment et le moment où il accepte de le manger, il y a 

32 étapes sensorielles à franchir. Celles-ci peuvent être regroupées en 5 grandes 

marches à gravir :

 →

tolérer : j’accepte que l’aliment soit dans mon assiette sans le jeter par terre ;

 →

interagir : je le donne à manger à mon papa ou à ma maman, par exemple ;

 →

sentir : étape souvent négligée et pourtant très importante pour certains 

enfants ;

 →

toucher : du bout du doigt pour démarrer, puis progressivement avec 

l’épaule, la tête, la joue, le nez, les lèvres… On se rapproche de la zone orale 

progressivement.

 →

goûter : d’abord du bout de la langue, puis en croquant un bout…
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2. LA CONSTRUCTION D’UNE RELATION SAINE
A L’ALIMENTATION

Voila une question que nous nous sommes souvent posée toutes les deux: C'est
quoi avoir une relation saine & l'alimentation ?

En tant qu'étres humains, nous avons des besoins physiologiques et psycholo-
giques (saveurs, émotions) et la nourriture vient répondre & ces besoins.

Une relation saine se définit de cette maniére: utiliser la nourriture de la bonne
facon, pour répondre au bon besoin, au bon moment, et avoir une image
agréable de soi-méme a travers cela.

Pour développer un peu sur ce sujet et vous aider &y voir plus clair, on peut men-
tionner les 4 principales compétences alimentaires & développer:

1. Se sentir bien avec ce que nous mangeons.
2. S'intéresser a la nourriture et aux aliments que nous connaissons Moins.

3. Se faire confiance (a soi et a son corps) pour déterminer les quantités a
manger.

4. Prendre le temps de manger en portant une attention particuliére a l'acte
de manger.

Ala naissance, nos enfants sont vierges de tout lien possible entre les aliments,
la santé, le corps et le poids, mais ils possédent déja la capacité a ressentir leurs
signaux corporels (faim, satiété, fatigue, etc.).

C'est au fil du temps et a travers leurs observations et les commentaires enten-
dus que se créent ces liens dans la téte de nos enfants.

# Evitons d'établir des liens entre les aliments, le poids et le corps.

# Découvrons les aliments par les activités quotidiennes telles que le jeu, les
livres, les réponses a leurs 1 000 questions sur le pourquoi du comment,
les courses au supermarché, les moments ou I'on cuisine ensemble, etc.
Quand cest plaisant et sans pression, I'enfant est plus réceptif a la décou-
verte. Nous avons tendance & sous-estimer ces interactions quotidiennes
et leurs répercussions sur le développement et la découverte chez I'enfant,
et a mettre le focus sur l'enseignement des bons et des moins bons ali-
ments. Si dire & un enfant «Mange tes haricots, c'est bon pour ta santé»
était la solution miracle, ¢a se saurait...

* Soyons attentifs aux jugements que nos enfants portent sur leur corps et
son apparence. Soyons un bon modéle en nous montrant respectueux en-
vers notre propre corps et celui des autres.

* Tolérance zéro a la maison sur les commentaires liés a I'apparence ou au
poids des personnes (et c’est valable pour votre propre corps également).

* Parlons de cette incroyable machine qu'est le corps humain et quels réles
jouent les aliments pour la faire tourner!

10 ¢« INTRODUCTION








OEBPS/nav.xhtml

      
         
            
               Table Of Content


               
                  		
                     Couverture
                  


                  		
                     Copyright
                  


                  		
                     Page de Titre
                  


                  		
                     Sommaire
                  


                  		
                     Préface
                  


                  		
                     Avant de commencer
                  


                  		
                     Notre boîte à outils
                  


                  		
                     Le petit déjeuner
                     
                        		
                           Pancakes simples et moelleux
                        


                        		
                           Porridge crémeux
                        


                        		
                           Biscuits aux céréales
                        


                        		
                           Gaufres à la banane
                        


                        		
                           Flans au lait infantile
                        


                        		
                           Granola maison
                        


                        		
                           Nids de pomme de terre
                        


                        		
                           Brioches pomme-cannelle
                        


                        		
                           Smoothies multicolores
                        


                        		
                           Le petit déjeuner complet
                        


                     


                  


                  		
                     Le déjeuner
                     
                        		
                           Pâtes à la bolognaise végétale
                        


                        		
                           Boulettes de poulet, quinoa et brocoli
                        


                        		
                           Empanadas au maquereau et à la ratatouille
                        


                        		
                           “ Steak haché ” veggie
                        


                        		
                           Quiche fleurie aux asperges
                        


                        		
                           Risotto aux petits pois et à la courgette
                        


                        		
                           Mini-frittatas tomate, chèvre et épinards
                        


                        		
                           Parmentier bicolore
                        


                        		
                           Mini-burgers au saumon
                        


                        		
                           Le menu enfant
                        


                     


                  


                  		
                     Les desserts
                     
                        		
                           Brochettes de fruits et sauce au chocolat
                        


                        		
                           Cake marbré au potiron
                        


                        		
                           Crèmes dessert au chocolat
                        


                        		
                           Glaces aux fruits
                        


                        		
                           Nice cream à la vanille
                        


                        		
                           Fondants choco-courgette
                        


                        		
                           Petits-suisses aux fruits
                        


                        		
                           Banana bread façon carrot cake
                        


                        		
                           Compotes de fruits et de légumes
                        


                        		
                           Tartelettes au granola
                        


                        		
                           Clafoutis chocolat et framboise
                        


                        		
                           Verrines aux fruits et au yaourt
                        


                     


                  


                  		
                     Le goûter
                     
                        		
                           Muffins magiques sans sucre ni œufs
                        


                        		
                           Cookies avoine-chocolat
                        


                        		
                           Barres de céréales maison
                        


                        		
                           Les sandwichs du goûter
                        


                        		
                           Cookies aux pois chiches
                        


                        		
                           Donuts à la pomme
                        


                        		
                           Energy balls aux amandes
                        


                        		
                           Crêpes à l’avoine
                        


                        		
                           Mini-cakes poire-amande
                        


                        		
                           Petits pains aux graines
                        


                        		
                           Cake végan myrtille et citron
                        


                        		
                           Frites sucrées et caramel de datte
                        


                        		
                           Les goûters d’enfance
                        


                     


                  


                  		
                     Le dîner
                     
                        		
                           Mac & cheese veggie
                        


                        		
                           Croquettes de légumes
                        


                        		
                           Pizza arc-en-ciel
                        


                        		
                           Velouté orange aux haricots
                        


                        		
                           Gnocchis à la courge
                        


                        		
                           Pochettes tomate, mozzarella et pesto
                        


                        		
                           La soupe des petits dinosaures
                        


                        		
                           Crêpes aux épinards
                        


                        		
                           Pâtes de petits pois et sauce tomate maison
                        


                        		
                           Croquettes de pois chiches et sauce à la betterave
                        


                        		
                           Burritos aux haricots
                        


                        		
                           Gratin de ravioles aux poireaux
                        


                        		
                           Beignets de légumes et tzatziki
                        


                        		
                           Les finger- foods
                        


                     


                  


                  		
                     L’apéro et les pique-niques
                     
                        		
                           Biscuits apéro à la patate douce
                        


                        		
                           Mini-cakes courgette, feta et pesto
                        


                        		
                           Blinis aux pois chiches
                        


                        		
                           Muffins aux légumes
                        


                        		
                           Escargots à la feta et à la tomate
                        


                        		
                           Trio de houmous colorés
                        


                        		
                           Wraps à la betterave
                        


                        		
                           L’apéro des enfants
                        


                     


                  


                  		
                     Sources
                  


                  		
                     Remerciements
                  


                  		
                     4° de couverture
                  


               


            
            
               Guide


               
                  		
                     Couverture
                  


                  		
                     Début de la lecture
                  


                  		
                     Sommaire
                  


               


            
         

      
   






OEBPS/images/bg8.png
6 ¢ DES PETITS

PREFACE

Si on nous avait dit il y a encore seulement 3 ans de cela qu’un jour nous écri-
rions un livre ensemble, bien sar que nous n'y aurions pas cru!

Pourquoi ? Tout simplement parce que, il y a 3 ans, nous ne nous connaissions
méme pas encore!

Avant de continuer cette histoire, il nous semble nécessaire de retourner quelque
temps en arriére, a I'époque ol nos chemins ne s'étaient pas encore croisés :

2020: «Je crois que je vais démissionner.»
Pour moi tout commence par cette phrase
lancée & mon mari en rentrant de ma jour-

née de travail. A la suite de deux coups durs

dans ma vie personnelle et pas mal de lassi-

tude dans mon job, je décide qu'il est temps

de me lancer pour faire ce que jaime vrai-

ment. Je veux vivre a 250 %.

Deux semaines aprés cette décision, j'ap-
prends que je suis enceinte et que nous sommes
confinés!

Ma décision est prise : je vais passer les 3 prochaines
années de ma vie & me reconvertir, lancer mon ca-
binet, tout en m'occupant de mon bébé jusqu'a son
entrée a I'école. Au fil des mois, je m'intéresse de plus en
plus a la pédiatrie. Je lis beaucoup, jusqu'a trouver LE sujet
qui m'intrigue (et dont peu de personnes a Iépoque échangent

sur les réseaux) : le trouble de l'oralité alimentaire du jeune enfant.

En paralléle, je me lance sur Instagram, ou je partage des infos sur I'alimenta-
tion des bébés, sur mon nouveau quotidien. Ma communauté s’agrandit et je
commence a comprendre le potentiel de la plateforme.

2022: Ca y est, je suis diplomée, je lance mon cabinet. L'aventure est lancée,
mais j'en veux plus!
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Nous avons tous, en tant qu'adultes, notre propre rapport a l'alimentation.
Je dis souvent aux parents qu'il est difficile d'accompagner son enfant sur un
chemin si nous ne I'‘avons pas parcouru nous-mémes.

Vous I'aurez compris, le livre que vous vous apprétez a lire n'est pas un guide
pour créer des repas parfaits, mais un compagnon bienveillant pour vous aider
a (re)trouver de la sérénité au moment des repas en famille, en tenant compte
& la fois des besoins de votre enfant et de votre réalité quotidienne.

Nous vous proposons donc de nous suivre dans cette aventure et de vous plon-
ger dans les chapitres de cet ouvrage! Prenez tout ce qui vous convient, laissez
ce qui ne vous correspond pas, ce livre est fait pour ¢a. Bonne lecture!

Pour qu'il soit plus simple pour vous de vous y retrouver au premier coup
d'ceil dans nos recettes, nous avons intégré les pictogrammes suivants :

—) ‘\‘é’) Sans gluten
——) ‘3’ Sans produits laitiers
—9 @ Sans ceufs

_9 @ (ongélation possible

Les quantités des recettes sont pour la plupart prévues pour 4 personnes,
2 adultes et 2 enfants. Dans le cas des desserts, goters et petits déjeuners,
nous vous indiquons le nombre de piéces que vous obtiendrez.

.11
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AVANT DE
COMMENCER

Avant que vous ne plongiez la téte la premiére dans ce livre pour y découvrir
nos conseils et recettes, nous aimerions partager avec vous la philosophie qui
se cache derriére notre ouvrage.

Au fil des pages, nous mettrons tout en ceuvre pour vous déculpabiliser de ne
pas tout faire parfaitement.

Nous n‘allons pas vous donner des régles strictes a appliquer a la lettre ni
vous laisser penser que vous «casserez» votre enfant si vous ne suivez pas nos
conseils. Pas du tout!

Notre but: vous guider dans la bonne humeur pour que vous vous sentiez com-
pris, soutenu et accompagné a tout moment!

o

2,
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48
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Au lieu de se focaliser sur 'assiette de brocolis restée intacte, ici nous ai-
mons voir I'alimentation des enfants comme un projet a long terme:
«Qu'est-ce que je peux mettre en place pour que mon enfant ait une
alimentation qui lui fait du bien une fois qu'il est parti de chez moi (et que
je ne suis plus derriére lui pour lui dire de manger ses haricots) ?»

Plutét que de stresser sur les interdits et faire la liste de ce qu'il faudrait
retirer, 'idéal est de se concentrer sur tout ce que nous pouvons ajouter
dans l'alimentation de notre famille pour apporter une nutrition plus
riche.

Ici, nous ne vous parlerons pas uniquement des «ll faut», mais aussi des
«Comment on fait, concrétement ?» qui vous aideront bien plus.

Nous portons une attention toute particuliére au fait de ralentir, d‘adap-
ter nos exigences et de laisser a nos enfants le temps d‘aller & leur rythme.
Les maitres mots: patience, constance et persévérance! Il n'y a pas de
solution miracle pour que votre enfant mange son gratin de choux de
Bruxelles du jour au lendemain. Mais nous vous garantissons que si vous
ne lachez pas l'affaire, vous allez commencer a collectionner les petites
victoires!

Mais surtout: ce dont nous révons, c'est de vous faire voir I'alimentation
comme un joli chemin & parcourir ensemble, et de vous aider & déculpa-
biliser face a la masse d’informations a laquelle nous sommes expo-
sés, et qui parfois peut générer beaucoup d'anxiété...
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1. LE PARTAGE DES RESPONSABILITES

Créé par Ellyn Satter, diététicienne nutritionniste et psychologue américaine,
ce concept a pour but de guider les parents pour mettre en place un cadre pen-
dant les repas. Il permet d'éviter un contréle trop autoritaire ou, au contraire,
de laisser a 'enfant une trop grande liberté par rapport a ce qu'il mange.

- Le partage des responsabilités offre un cadre qui fera du bien & tous. Il aide
a réduire les tensions du coté des parents et encourage I'autonomie des en-
fants dans leur rapport a la nourriture. En respectant ce cadre, on contribue
a instaurer des habitudes alimentaires saines et une atmosphére détendue a
table pour toute la famille.

—~ Cette approche permet de poser les bases pour atteindre un objectif plus large
(notre second fil rouge) : la construction d’une relation saine a I'alimentation.

. Lenfant est
Le panent est nesponsabe du: nesponsable du:

Quol COMBIEN:

*Choisir et préparer ce qui sera servi. #*Mangerla quantité
o dont il a besoin.

#Déterminer Iendroit ot aura lieu le repas : a table la plupart du | QYO!
temps, avec la possibilité de proposer de temps en temps des *Parmi les aliments
pique-niques, des apéros, des plateaux-repas pendant une soi- | proposés,  choisir
rée film, etc. ceux qu'il va man-
ger et dans quel
QUAND: ordre.
*Servir les repas et collations & des heures réguliéres (sans de-
venir rigide sur les horaires pour autant) ;

*Prévoir un temps de «repos» entre les différents temps de
repas et aider 'enfant a le respecter;

*Faire comprendre & l'enfant que c'est le parent qui propose les
aliments et pas lui qui va se servir seul;

*Accompagner I'enfant qui aurait peu ou pas mangé au repas
et l'aider & attendre 'heure du prochain repas ou de la pro-
chaine collation.

COMMENT:

#Déterminer le cadre du repas ;

*Privilégier dés que possible les repas en famille;

*Faire du repas un moment positif: discuter, interagir avec
I'enfant;

*Donner I'exemple pour que I'enfant puisse apprendre comment
utiliser les couverts, comment se comporter & table ou encore
comment réagir de fagon positive face & un nouvel aliment;

*Favoriser I'autonomie de 'enfant en le laissant interagir avec la
nourriture, méme s'il se salit parfois;

*Aider l'enfant & verbaliser ses impressions des aliments plutét
que de se limiter & «Jaime/j'aime pas».
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