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«Les bonbons du potaserl ça

donne envie den manger. nôn?» c est

avecsubtilité que Pau lne DeVoghel

diététicienne. emmène les enfants dans

e monde dü goût et d! plàisù cLrlinaire.

lnitiât ce des atelie6 «Kids in cuisine»,

elleleurapprend àdécouv r les rruits,
les égumes, les céréales er les autres

fâmilles alimentaires. rrais sudoui les

saveurs et es â imefts de bonne qualité.

«Les habitudes âllmentaires acttel es

ne permettent pis de conseruer une saf te

ophmale».àffirme iê spéciê iste un trop
plein desucres, desgraisses de mâuvajse

qualité ettrop peu de nutriments essentle s,

voi à ce qui.ompose pnncipa ement
lesêssiettesdes enfants «llest préfér:b e

de reparijr avec eux des basesr frults et
égumes ocaux etde saison, céréa es,

r. ( rq.n _Ài.rÀqou d hu (2r r! l

légumineuses, frulisoléagineux et d autres

a iments peu transformés âccommodés
de mânière savoureuse, poulSuit Paullne.

oui,les enfants sontcapab es de bouder
un blscuitindustne contre une pomme!lls
ont un esprit très logique. consommer des
produits respêctueux de I enüronnement
et de l'humàin, c'est naturelpour eux.

Sudout si ces principes Leur sonttransmis

lédùcation à la imentêilon sàine setransmei
dès le plusieune âge. «Les stages Kids in
cuisine shdressent aux enfanG de 2 ans

eidemià 12 ans.lvals ie poLrrrais même

es p us ieunes, souligne
Pauline. Leffetde groupe se révèle souvent

bénéfiqu€. Un enfênt à toujours enüe de

testerce qre mângeson voisin. Sudout

slcestdans le plaisirde a décôuverte.»

Qüelquefois, ce sont aussi lesmédecins

ou d'âutresthéràpeutes qui recom-
mandent lesàteliersafin de casser les

blo.agêset les peurs. Et sâ phiosophie
alimentaire a du su.cès! La diététicienne
prépare déjà desateliers en duo:lenf;nl
accompâgné de lun de ses parents ou
grênds-parents, pârrâin ou manaine. Deux

projets de livres sont en voie de publicaiion

dofi Petits piedsdonsles grcnds plats,

un recuejldldactiqueillustré avec les fruits
et es légumes en acteurs pnncipauxl
Et les èdos danstoutca? ( s demândent
des àpproches p us adaptées en fonction
de eur personna lté. chÊz eur,lejugement
peutêtre exacerbé», êjoute fe le Mais pàs

depanique, mêmesi notre âdo refuse pàr

pnn.ipe, il risq ue de revenir âux valeu rs

reçuesdans son enfân(e à l'â8e âdulte.
«on y revierttoujours», affirme Pau lne.

Comment Pauline paMent-el e à fâire
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ffi trifrlT..Faatrrrr :TEfr.'tR:
Qul est-elle cette salade? Elie doit blen avolr
une histoire, non?Tout est propice à llmagi
nâlre! Amener les enfânis sur â voie de

. lâ imentation saine,cestavânttout eurlaire
vivre le voyage de lâ fourche à lâ lourchette.
Au sens propre,cornmeau figuré.on les
emmène don. faire les courses,.hoisir
lês légumes dâns un potâgêr... et on invente
un cârâ.tère et une histoir€ à .haque
aliment êvant de e préparer en cuisinel

tAT{ r^{IEÿeE-,I{iTddrILrS
C'estbien plus ngo ode piocherdansson
êssiettedu cé en laveen folmedecceur
or d étoiel«Lenfânt Êst âttiré pèr laspect
ludlque de lâ nournture. Beâu.oùpdê iments
pervent être acceptés s'ils sont blen présen-
tés', erplique Pauline. On u§ê êtâbusê
des formes, des plâtsgui ontdesâllures
de nounoursou de bonhommê... pour
créêr de lâüê dâns lês âssiêttês. Rlen ne
sed de ca.her mie!xv3ut déguisei

ELflFGFi Fl:NrcnnEürr
Ébouillênter des légumes pendant trente
minutesà Ieêu...très peu pourles enfants.

EE nl+tl Ir,\t-'+, L\ il.:
Les lasâgnes, les pizzas,les spaghettis...
pas de doute, cest le trio gagnânt des plais

des enfants. on joue de ce succèspour
créerdes versions sainesllune pâte à pizza

maison. c est simplissime. on gamitensuite
le toutde légLrmes fiais et etorrestjoué».
srggère Pauline.

FTi-ItrIII{!:FIIIilillS
Lune des asru.es de â publi.ité estd'utilisêr
les personnâsês de dessins ânimés.omme
ambassadeurs on fait de même.. pour

un goûter d anniversaire parexernp e. «Toutes

lespréparations lontréférence à un person

nage.ônnu,', explique Pau ine. Un exemp e?

on présente des fruits en brochettesq!e on
êppele des «épées anu capitaine crocheb.
Blen p us ludique qu un si,np e fruit à croquer.

*rurrtrNlrrr-r§i!
Un enfantimp iqué est un enfànt à moitié
convâinculOn lui donnê donc son pêtit
tablier dans la cuisine pour découper
leslégume5...on crée !n unlvers iudlque,
mais êussi paisib e. rê imentêtion esttoujo!rs
p usappréciée dans un cadre positifet
détendu. Le repasdu soir,.'est le moment
fami iâ I de la journéel

EUNLIVRE
La noissance clu goîtt- commentdonnet
ol/xenfantsle plois de nonger?, Nâthalie
Risa , psychoosue spéciâliséedans léduca
tion sensone le. Éd. Noesis.
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Uimportant, cêst de garder la couleur,
le .roquânt, Iâ texture et les nutriments.
« Décrudir es légumes suffit souvent. On

pnu égie donc les.uissonsè lavapeuô,
consei lePaullneuneastu.eaussipour
garderrn maximum de saveurl

«Les enfôn1s soô1

reÿenus de eur siàge de cu siôe àve.
!n ilre de re.etes !i sâ.] du rùiâbaga,
du panè 5, d! ropnambo!r \4o même
je n'en.vài5l.m.ls man!él En p us,le
ôrôsà s pàs es mp iquer dèns la cuisne
p.r manqle de temps o! pa. peur qu'is
ne se blessenr Aujo!rd'hu, on reprend
de temps en temps des receltes dêns
eur lvre ils en sont très fe6!»

«Lefe.ou lest devenu .ône égume
préférél Fé r po ntê de p!s en p us son
nez dans lè.! s nê lôGquêjê prépâre à
mlnger. et pas seùement quênd ils'êgi
de pârsserie Qu.r.l nèccepte pàs de
màngêr un a mer1, je lulexp qle que

c'es1s mpement pnrce que ses pap les

ne conna ssent pas encore e goÛt e es
do lent s'y hâbluer»

croquerdu radis norauxenfants ou à

leurfaire apprécier e rutabaga? Que ques
astuces è copler,inspirées... de Iindustne
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