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COMMENT FAIRE MANGER DE TOUT AUX ENFANTS ?

Vacances Natures

Mardi 12 mai 2015

Alimentation variée et équilibrée : indispensable pour une bonne croissance

Avoir de bonnes habitudes alimentaires :

· respecter l’appétit de l’enfant aux repas et collations

· 3 repas par jour et 1 goûter 
· Horaires régulières et stables pour les repas

· Eviter le grignotage entre les repas 

· Manger lentement dans le calme

QU’EST-CE QU’UNE ALIMENTATION EQUILIBREE ?
Le corps a besoin de protéines, lipides, glucides, vitamines et minéraux.
Apports Nutritionnels Conseillés en fonction de l’âge :

On les retrouve dans les différents groupes d’aliments :

· Produits laitiers : Calcium
· croissance et solidité des os

· 3 par jour

· Viande, Œuf, Poisson : Protéines 
· formation osseuse

· constitution et maintien de la masse musculaire

· croissance

· défense de l’organisme

· d’origine animale : Vit B12 (formation des globules rouges), fer

· 1 à 2 fois par jour

· Féculents : Glucides complexes
· libération d’énergie progressive

· pain, pâtes, riz, pomme de terre, légumes secs
· A chaque repas ou collation

· Fruits et Légumes : Glucides simples, Fibres, Vitamines et Minéraux

· Fibres : bon fonctionnement du transit 
· Eau : hydratation
· Vitamines et minéraux : vitalité, lutte conte les maladies

· Au moins 5 par jour

· Matières grasses : 
· constituants important de nos cellules

· énergie, vitamines et acides gras

· acides gras insaturés : huiles, fruits oléagineux, certains poissons (saumon, sardines, maquereau…) -> bon fonctionnement du système cardiovasculaire

· acides gras saturés : huile de palme, produits d’origine animale (fromage, beurre, viande grasse…), viennoiseries, pâtisseries, barres chocolatées, biscuits, produits frits, plats tout prêts -> consommation en excès = risque de maladies cardiovasculaires
· acides gras trans (huile partiellement hydrogénée, viennoiseries…): ne pas trop en consommer = risque de maladies cardiovasculaires

· faire attention aux graisses « cachées »

· limiter la consommation

· Sucre :

· énergie disponible immédiatement

· aucun élément favorable à la santé

· diabète, caries dentaire

· faire attention au sucre « caché » car difficile de se rendre compte de la quantité de sucre consommée

· limiter la consommation

· Sel :

· répartir l’eau dans noter corps 

· réguler la pression et le volume sanguin

· bon fonctionnement : muscles, influx nerveux, cœur 

· consommé en grande quantité : hypertension, maladies cardiovasculaires, rétention d’eau, ostéoporose
· limiter sa consommation

· Eau :

· seule boisson indispensable au corps

MANGER UN PEU DE TOUT EN QUANTITE RAISONNABLE. 
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DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE 

Conseils auprès du médecin, carnet de santé de l’enfant
« Fiches de conseils diversification » (SFAE : secteur français des aliments de l’enfance)

Elle se fera en fonction de l’âge de l’enfant. Les quantités seront adaptées, ainsi que la forme d’introduction notamment pour les légumes (cuits/crus, mouliné/morceaux)
COMMENT FAIRE MANGER DE TOUT AUX ENFANTS ?
· Montrer l’exemple 

Un enfant ne mange que si l’adulte goute en premier : 8 enfants sur 10 acceptent le nouvel aliment si l’adulte en mange, sinon 5 enfants sur 10 mangeront.

Pour les jeunes enfants, c’est la mère qui montre l’exemple.

Les parents montrent aussi l’exemple en cuisinant, en épluchant les légumes, en mangeant des fruits. Ils goutent et expriment ce qu’ils aiment beaucoup, peu ou pas.
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· Peur de la nouveauté 

Age critique : 3 à 8/10 ans => n’aime pas tout ce qui est nouveau : NEOPHOBIE ALIMENTAIRE

Ne pas contraindre un enfant récalcitrant

Continuer à lui proposer le nouvel aliment ou l’aliment rejeté (surtout ne pas faire d’autres plats, notamment celui qu’il apprécie)

Souvent l’enfant mangera dans un autre contexte l’aliment rejeté à la maison : cantine, grands-parents, …
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· Apprivoiser les aliments :

Les enfants n’aiment pas certaines aliments car ils ne les connaissent pas => les familiariser avec les aliments 
Aller au marché ou supermarché avec l’enfant : découverte des fruits, légumes, viande, poisson

Faire la cuisine avec l’enfant : préparation du repas. 
Rôle de sous-chef : un chef goute toujours ses plats
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· comment leur faire gouter de tout ?
Aliment le plus souvent rejeté : légume => goût plus prononcé que les féculents
· ne pas céder à la facilité en ne proposant que des plats que l’enfant aime

· varier au maximum les recettes et les menus

· soignez la présentation des plats
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· règle d’or : GOUTER A TOUT

Juste une bouchée, une petite cuillère sans forcer : demander à l’enfant d’exprimer son goût ou son dégoût
Menus : les enfants peuvent donner leur avis mais ce sont les parents qui décident le menu. Tout le monde goûte au plat du menu même si on n’aime pas.

Eventuellement inciter l’enfant à gouter en ajoutant des condiments qui plaisent : sel, aromates, citron, beurre, huile d’olive…

Un enfant ne se laissera jamais mourir de faim.

Il est constamment en phase d’apprentissage.

REPAS = MOMENT CONVIVIAL

Pour apprécier un repas, il faut que ce soit un moment de détente et chaleureux. Le climat doit être affectif et agréable : cela favorisera le gout comme un souvenir plaisant. 
S’il y a des tensions pendant le repas ou si chacun mange de son côté, le repas peut alors devenir une corvée.

Eviter de mettre la télé pendant le repas

Respecter les 4 repas par jour (règle de base) avec des horaires à peu près identiques 

Pendant le repas, il est nécessaire de varier les accompagnements, les présentations afin d’inciter l’enfant à manger. 

Les fruits et les légumes doivent être présents à chaque repas. Pour une meilleure sensation de satiété, les associer à des féculents. 

Les légumes peuvent être présentés sous forme de gratin, avec des découpes originales, en tarte salée, en beignets, en samossas…

Pour les fruits, leur donner une présentation attractive pour que l’enfant ait envie de le manger.

Faire attention aux sodas. La seule boisson indispensable est l’eau.

Faire attention aux grignotages. Les biscuits ou gâteaux sont autorisés au gouter ou en fin de repas.

LES DIFFERENTS PROFILS ALIMENTAIRES DES ENFANTS

Le petit mangeur : c’est un enfant qui a un petit appétit ; il est peu intéressé par les aliments et est vite rassasié ; bien souvent, le moment du repas n’est absolument pas un moment agréable à ses yeux. Comme son développement staturo-pondéral est normal depuis sa naissance, il n’y a pas d’inquiétude à avoir. Il faut cependant rester vigilant en vérifiant régulièrement avec votre médecin que son développement staturo-pondéral est correct. Si vous avez des doutes, ou que ses apports nutritionnels baissent de manière avérée, vous pouvez consulter un diététicien/nutritionniste afin de vérifier si les apports sont suffisants.

 
Le trop petit mangeur : il ressemble fortement au petit mangeur, MAIS les rations alimentaires qu’il consomme ne sont pas suffisantes pour satisfaire ses besoins nutritionnels. Sa courbe de corpulence, calculée à l’aide de son IMC, se trouve en dessous des recommandations. Les plats que vous lui présentez le dégoûtent ; il se montrera particulièrement résistant et opposant. De ce fait, le temps du repas devient vite un moment de conflits récurrents et les inquiétudes vont bon train.

 
Le grignoteur : c’est un enfant qui mange de-ci de-là, tout au long de la journée ; il peut même seulement picorer à table (normal : il a mangé pendant plusieurs heures avant le repas), le tout sans avoir vraiment faim. Ce qui pose problème est la nature des aliments consommés et le fait que son alimentation se déstructure complètement. Il n’a plus de rythme alimentaire, son tube digestif ne se repose plus et les apports nutritionnels ne sont plus adaptés. Il ne partage plus les mêmes repas que l’ensemble de la famille (plats délaissés) et va même essayer de ne pas partager ce moment de repas (il a beaucoup mieux à faire ailleurs, et de toute façon il grignotera quand la faim se fera ressentir ! C’est un cercle sans fin, en somme).

 
Le glouton : il mange beaucoup et ne s’en cache pas forcément ; il a tendance à avaler la nourriture sans prendre le temps de la déguster, ni de la mastiquer. Manger pour lui est un véritable centre d’intérêt. Pour ceux qui oublient à ce point de prendre le temps de déguster, et qui mangent plus que nécessaire, le goût des aliments est oublié, la digestion difficile.

 
Le trop gros mangeur : c’est un enfant qui mange vraiment trop, c’est-à-dire beaucoup plus que ce qu’il dépense en énergie. De ce fait, le surpoids s’installe très rapidement. Les portions dans son assiette sont importantes (bien souvent égales ou supérieures à celle des adultes présents), et il demande régulièrement à être servi une seconde fois de la plupart des plats. Il peut aussi manger le plat très rapidement pour être servi une seconde fois (bien souvent avant que les autres convives aient terminé la première assiette). Tout le monde perd donc ses repères : les parents, comme l’enfant.
COMMENT SAVOIR QUAND L’ENFANT A ASSEZ MANGE ?

Votre tout-petit sait vous « dire » quand il a assez mangé. Soyez attentive aux signes suivants : 

· il ferme la bouche quand vous lui proposez de la nourriture ;

· il dit non ;

· il tourne la tête quand vous lui proposez de la nourriture ;

· il repousse la cuillère, le bol ou l’assiette contenant de la nourriture ;

· il garde la nourriture dans la bouche et refuse de l’avaler ;

· il recrache la nourriture à plusieurs reprises ;

· il essaie de quitter sa chaise haute ;

· il pleure ou crie ;

· il a des haut-le-cœur, ou des renvois.
UN ENFANT QUI NE MANGE PAS 

Quels sont les pièges à éviter?

Brusquer le tout-petit. Certains enfants mangent lentement et risquent de perdre l’appétit si vous les contrariez dans leur rythme. 
Forcer un tout-petit à continuer à manger quand il est rassasié. N’insistez jamais pour que votre enfant finisse son assiette. 
Reprendre un plat que votre enfant a refusé et lui en proposer un autre. Votre enfant risque d’en profiter. Proposez si possible le même repas à toute la famille et acceptez que votre enfant préfère certains aliments à d’autres. Essayez de proposer au moins un aliment que votre enfant aime à chaque repas. 
Offrir un plat sucré en récompense quand votre enfant a bien mangé le plat principal. Votre enfant risque de penser que les plats sucrés sont plus appréciables que les plats salés. 
Donner de grandes quantités de lait, de sirop ou de jus de fruits moins d’une heure avant un repas. Une trop grande quantité de boisson risque de couper l’appétit de votre enfant. Si celui-ci a soif, donnez-lui un verre d’eau. Évitez également de lui donner à boire dans un biberon et préférez plutôt une un gobelet (y compris pour le lait). 
Donner une collation juste avant ou juste après un repas. Ne laissez pas votre enfant grignoter s’il n’a pas mangé correctement à table, même si vous êtes tentée de le faire pour vous assurer qu’il n’aura pas faim. Respectez les heures de repas et attendez le prochain repas ou la prochaine collation pour proposer à nouveau à manger à votre tout-petit. 
Penser que votre enfant ne mangera jamais un aliment qu’il a refusé une fois. Les goûts des jeunes enfants évoluent avec le temps. Certains enfants refusent parfois dix fois de suite un aliment avant de se laisser tenter. 
Se sentir coupable quand un repas tourne au désastre. Oubliez et pensez au suivant avec optimisme. Les parents aussi apprennent en faisant des erreurs. 
Que faire si je suis toujours inquiète ?

Si vous doutez encore, faites une liste des aliments et des boissons que votre enfant consomme pendant une semaine. Si cette liste contient des aliments appartenant à chacun des grands groupes alimentaires et que votre enfant mange de façon variée, ne vous inquiétez pas outre mesure. 
UN ENFANT QUI MANGE TROP 

Peut-on priver un enfant de certains aliments? Le restreindre volontairement? Contrôler ce qu’il mange? Non, non et non. Ça ne contribuerait qu’à aggraver le problème en développant une préoccupation, voire une obsession envers les aliments. On devrait laisser les enfants manger à leur faim. Cela dit, des structures doivent être mises en place.

En tant que parent, vous êtes responsable d’établir les horaires de repas et de collations. Vous déterminez « quand » on mange. Établissez des règles claires et informez-en votre enfant. Faites-lui comprendre qu’il aura l’occasion de manger plusieurs fois par jour (3 repas et 2 ou 3 collations au besoin).

On doit manger pour la bonne raison : parce qu’on a faim. Pas pour passer le temps, pour se désennuyer, pour se consoler ou par simple habitude en mettant le pied dans la maison et en allumant la télévision. Manger à tout moment ne laisse pas au corps le temps de ressentir la vraie faim. Si on ne connaît pas la sensation de faim, le rassasiement devient beaucoup plus difficile à reconnaître. Bref, le grignotage brouille les signaux de faim et de satiété du corps.

Vous êtes le chef. Vous décidez du menu, et vous le cuisinez. Le « quoi » est de votre responsabilité. Fournir des aliments nourrissants est l’objectif principal. Les gâteries ont aussi leur place, mais les aliments riches en vitamines et minéraux doivent prédominer.

En cuisinant, vous connaissez la qualité et la quantité des ingrédients qui composent vos recettes. Vous déterminez également le mode de cuisson et c’est donc l’occasion de privilégier ceux qui nécessitent peu de matières grasses. Vous pouvez inclure beaucoup de légumes, des céréales de grains entiers, une bonne source de protéines, etc. Ce sont tous des façons de rendre un repas plus rassasiant. La présence de légumes aide aussi à avoir des portions plus généreuses (donc satisfaisantes), tout en ajoutant très peu de calories.

Où? Exigez qu’on mange à la table. Pas devant la télé ou l’ordi. L’attention doit être disponible pour « écouter » les signaux de notre corps nous indiquant qu’on n’a plus faim. Ce n’est pas possible devant un écran, puisqu’on mange par automatisme, jusqu’à épuisement de la marchandise.

Puis, voici d’autres principes qui peuvent servir.

Le dessert, chez nous, on y a droit même si on n’a pas vidé son assiette. Oui, il faut avoir mangé un peu du repas principal, mais peu importe ce qu’il reste dans l’assiette, le dessert est le même. Ni plus gros, ni plus petit. Et il y a UN dessert, qu’il s’agisse de yogourt nature, de fruits, de crème glacée ou de gâteau. L’enfant comprend ainsi qu’il ne pourrait pas se nourrir de dessert, même si c’était son souhait initial. Cette règle s’applique à tous les membres de la famille. L’enfant ne doit pas penser qu’on lui interdit un (ou un 2e) dessert parce que son poids ou son appétit de lion vous préoccupe. Si vous voulez manger un autre dessert une fois votre enfant couché, c’est votre affaire. Mais à ses yeux, il ne doit pas être une exception.

Évitez de mettre des plats de service sur la table à manger. Les probabilités qu’on veuille une seconde portion sont bien plus grandes quand les aliments sont à portée de main.

Cuisinez les quantités proportionnelles aux nombres de personnes dans votre famille afin d’éviter qu’il y ait de gros surplus.

À mesure que votre enfant grandit et qu’il devient plus conscient, aidez-le à comprendre les signaux de son corps. Demandez-lui comment il sait qu’il a faim, comment il sait qu’il a assez mangé, s’il lui arrive de se sentir « trop plein », etc.

Finalement, dites à votre enfant qu’il ne manquera jamais de nourriture. Il n’a pas besoin de faire de réserves. Offrez-lui des gâteries à l’occasion afin qu’il sache qu’elles peuvent faire partie de son alimentation. L’envie de s’empiffrer devrait s’estomper peu à peu.

Pour des parents, un enfant qui mange plus que la moyenne ou qui est plus enrobé que les autres enfants est préoccupant. Mais il ne faut pas partager cette inquiétude avec l’enfant. Consultez une nutritionniste pour connaître la meilleure marche à suivre qui s’applique à votre situation. C’est une question de santé physique et mentale à long terme…

IDEES DE RECETTES

Tarte épinards/ chèvre

Ingrédients :
· 600gr d’épinards frais ou surgelés

· Une bûche de fromage de chèvre

· Une boîte de crème fraîche (25cl) ou de crème soja

· Un peu de lait de vache ou de lait végétal

· Une pâte à tarte brisée

Laver et cuire les épinards frais puis les égoutter. Allumer le four à 180 degrés.  Une fois qu’ils sont bien égouttés les mettre dans une sauteuse avec les 2/3 de la bûche de chèvre coupée en morceaux  et un peu de crème. Quand tout est bien fondu on peut éteindre.

Préparer l’appareil pour mettre sur la tarte : mélanger 3 œufs, un peu de crème et un peu de lait dans un  bol.

Dérouler la pâte dans le plat à tarte. Mettre les épinards dessus et ajouter l’appareil.

Cuire au four pendant 30 min environ.

Concombre à l’indienne

	Ingrédients

• 1 beau concombre
• 2 yaourts ordinaires ou 2 laits fermentés au bifidus actif
• 1/4 cuillerée à café de moutarde forte
• 1/4 cuillerée à café de curry
• sel


· Épluche le concombre avec un économe.

· Coupe-le en deux dans le sens de la longueur. Retire les grains à l'aide d'une petite cuillère puis râpe-le.

· Ajoute les laits fermentés, la moutarde, le curry, le sel.

· Mélange le tout.

· Dispose dans 4 ramequins individuels.

· Sers frais.

Salade Pomme Radis au curry

· Nombre de personnes : 4

· Temps de préparation : 10 mn

	Ingrédients

•1 pomme
• 1 botte de radis (200 g épluchés)
• 50 g de mâche 
• Le jus d’un citron
• 1 yaourt nature
• 20 g d'amandes effilées
• 1/4 cuillerée à café de curry en poudre
• Sel, poivre


· Lave soigneusement la mâche.

· Épluche les radis : coupe les fanes et les queues.

· Lave les radis sous l’eau courante. Coupe-les en rondelles.

· Épluche la pomme à l'aide d'un économe. Coupe-la 4 : retire les pépins puis coupe les quartiers en dés.

· Arrose-les avec le jus du citron.

· Dans un saladier, mélange le yaourt avec le sel, le poivre et le curry en poudre. Ajoute les dés de pommes et les rondelles de radis. Mélange.

· Fais dorer les amandes effilées à la poêle sans ajouter de matières grasses.

· Juste avant de servir, ajoute la mâche aux radis et pommes.

· Parsème les amandes effilées sur le dessus.

· Savoure de suite.

Merlan en gratin à la tomate

· Nombre de personnes : 4

· Temps de préparation : 15 mn

· Temps de cuisson : 25 mn

	Ingrédients

• 380 g de merlan
• 4 tomates moyennes
• 1 oignon
• 1 gousse d'ail
• 1 cuillerée à soupe d'huile d'olive
• 1/2 cuillerée à café d'herbes de Provence
• 4 cuillerées à soupe de crème fraîche
• 50 ml de lait
• 50 g de gruyère râpé
• Sel, poivre


· Préchauffe ton four à 210 ° (Thermostat 7).

· Lave les tomates sous l'eau courante. Coupe-les en morceaux.

· Épluche l'oignon et émince-le finement.

· Dans une poêle, verse l'huile. Ajoute l'oignon. Fais le cuire jusqu'à ce qu'il ait une jolie couleur dorée.

· Ajoute-les tomates, la gousse d'ail écrasée et les herbes de Provence. Sale, poivre. Fais cuire 5 minutes.

· Dispose les tomates cuites au fond d'un moule allant au four.

· Dispose les filets de merlan coupés de façon à avoir 8 morceaux.

· Dans un bol, mélange la crème fraîche avec le lait et le gruyère râpé. Sale, poivre.

· Verse sur le poisson.

· Fais cuire au four 20 minutes.

· Savoure à la sortie du four
Flan de brocolis

· Nombre de personnes : 4

· Temps de préparation : 20 min

· Temps de cuisson : 35 min

	Ingrédients

• 400 g de brocolis
• 8 tomates cerises
• 4 oeufs
• 80 g de gruyère râpé
• 20 g de farine fluide
• 5 g de beurre
• 5 g de farine pour le moule
(1 cuillerée à café)
• 200 ml de lait demi-écrémé
• 1 aide culinaire
• Sel, poivre


· Préchauffe le four à 180 °C.

· Coupe les têtes des brocolis. Mets les tiges de côté : tu pourras t'en servir dans une autre recette.

· Lave-les sous l'eau courante. Mets les à cuire en les couvrant d'eau avec l'aide culinaire pendant 10 minutes, à feu doux, en couvrant.

· Egoutte les têtes de brocolis au terme dela cuisson. Laisse refroidir 5 minutes. Coupe les têtes grossièrement et place-les dans le bol de ton robot-mixeur. Ajoute le lait et mixe jusqu'à l'obtention d'une purée homogène.

· Incorpore les oeufs en les cassant un par un dans un bol puis ajoute-les un à un à la purée de brocolis. Ajoute le gruyère râpé, le sel, le poivre et la farine fluide. Mélange bien.

· Beurre un moule à gratin puis ajoute la farine. Tourne le plat pour que la farine se répartisse bien sur toute la surface du plat sans oublier les côtés.

· Verse la préparation de brocolis.

· Lave les tomates cerises. 

· Répartis-les selon ton envie dans la préparation de brocolis.

· Mets à cuire au four.

· Sers chaud.
Hachis à la fondue de courgettes

· Nombre de personnes : 4

	Ingrédients

• 400 g de viande de bœuf hachée
• 2 oignons
• 2 gousses d’ail
• 1 cuillerée à café d’huile d’olive
• 400 g de pommes de terre
• 400 g de courgettes
• 2 aides culinaires parfum pot au feu
• 60 g d’emmental râpé
• sel, poivre
• persil frais


· Commence par préparer la purée de légumes : épluche les pommes de terre avec un économe.
· Coupe les extrémités des courgettes.

· Lave ces légumes sous l’eau courante.

· Coupe-les en morceaux de même taille.

· Fais-les cuire dans deux casseroles différentes,  dans un bouillon parfumé salé (eau dans laquelle tu as ajouté l’aide culinaire).

· Egoutte au terme de leur cuisson.

· Ecrase les pommes de terre grossièrement à la fourchette ou avec un presse purée

· Place les courgettes dans le bol de  ton robot-mixeur avec les feuilles de persil. Mixe l’obtention d’une purée.

· Mélange les courgettes mixées avec les pommes de terre.

· Verse l’huile dans une poêle anti-adhésive. Répartis-le mélange sur toute la surface à l’aide d’un papier ménager.

· Maintenant prépare la viande : épluche les oignons. Emince-les finement. Fais-les cuire jusqu’à l’obtention d’une belle coloration dorée. Ajoute les gousses d’ail et la viande hachée.

· Laisse cuire quelques minutes en remuant.

· Place la viande dans un moule à gratin.

· Verse dessus la purée.

· Répartis l’emmental dessus

· Fais gratiner 25 mn au four thermostat  7 (210°C).
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