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 Pas facile quant on est parent de gérer 
un enfant qui refuse de manger pen-
dant les repas ou qui fait le difficile! 

Lutter pour imposer son point de vue 
reste souvent vain. Afin que l’atmosphère 
à table n’en pâtisse pas durablement, les 
parents doivent faire des concessions. Si 
on peut en débattre avec les enfants, il est 
préférable d’aborder ces questions lors 
d’un «conseil de famille» et non en plein 
repas. 

A table, les enfants se comportent dif-
féremment des adultes. Dotés de papilles 
gustatives nettement plus sensibles, ils se 
laissent également plus facilement dissi-
per par les jeux et les bruits et profitent de 
ces moments pour tester les limites de leur 
pouvoir. Si la curiosité incite certains 
bambins à développer leurs goûts, d’autres 
n’apprécient guère la nouveauté. Un en-
fant qui mange de tout avec le sourire ne 
change pas du jour au lendemain et vice 
versa: c’est une question de temps. De 
plus, ces difficultés sont souvent tempo-
raires et peuvent être surmontées avec un 
peu de souplesse et de sang-froid paren-
taux.

Les légumes, la bête noire

Il est très rare qu’un enfant n’aime aucun 
légume. La plupart d’entre eux préfèrent 
cependant le cru au cuit; parfois, seule 
une sélection très restreinte de primeurs 
trouve grâce à leurs yeux. Dans ce cas, rien 
ne vous empêche de servir du fenouil cru 
plutôt que cuit ou de remplacer un légu-
me honni par un autre qui est accepté. Les 
enfants qui n’apprécient pas la salade 
tremperont peut-être avec plaisir des bâ-
tonnets de carottes ou de concombre 
dans une sauce au yogourt. Une découpe 
amusante pourra même faire saliver le 
plus pénible des gastronomes en culotte 
courte. 

Les fruits  

Pour séduire vos chérubins, détaillez les 
fruits en morceaux de la taille d’une bou-
chée. Composez un en-cas sain et original 
en piquant des dés de pommes sur des 
cure-dents, accompagnés de séré légère-
ment sucré ou de quelques noix. Les gâ-
teaux, les milk-shakes ou les coulis aux 
fruits sont également des valeurs sûres.

Le lait

Purée de pommes de terre, liaison des gra-
tins, riz au lait ou crêpes, les moyens ne 
manquent pas pour faire consommer du 
lait aux enfants. Très souvent en grandis-
sant, ceux-ci n’en aiment plus le goût ou 
jugent cette habitude alimentaire «infan-
tile». Servi dans un verre ou une tasse 
sympa ou aromatisé, le lait devient une 
boisson «cool» pour ados. Yogourt et  
babeurre permettent également de varier 
les plaisirs.  

Les sucreries

Pourquoi un enfant boude-t-il les plats ser-
vis à table et grignote-t-il toute la journée? 
L’ennui, le manque d’assurance et le besoin 
de réconfort peuvent expliquer ce type de 
comportement. Mais celui-ci résulte par-
fois d’un accès non contrôlé aux sucreries 
ou d’une attitude démissionnaire de la part 
des parents. Les plaisirs sucrés et salés font 
partie intégrante d’une alimentation équi-
librée. C’est aux adultes d’apprendre à leur 
progéniture à être raisonnable, notamment 
par le biais de règles. On peut ainsi décider 
que le sucré n’est autorisé qu’au dessert ou 
au goûter. Les parents attribuent à l’enfant 
soit une portion au coup par coup, soit une 

A table, les enfants!
Les repas paisibles en famille relèvent souvent de la fiction. 

Que faut-il faire quand un enfant n’aime pas les légumes, refuse  

de manger le matin ou ne réclame que des aliments sucrés? 
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5 astuces pour les repas 
en famille

 Tenez compte des papilles sensibles 
de vos enfants, qui n’aiment souvent 
pas ce qui est trop relevé, aigre ou amer.

 Si l’argument «santé» ne fait pas re-
cette auprès des jeunes, jouez la carte 
«beauté». Pour avoir de magnifiques 
cheveux, une peau éclatante ou des 
muscles bien dessinés, ils seront 
certainement prêts à opter pour une 
alimentation équilibrée.

 Maîtrisez l’attrait des aliments 
«malsains» en faisant quelques 
concessions et en fixant des limites.  

 L’ambiance à table joue un rôle 
essentiel. C’est pourquoi télévision, 
Natel et journaux y sont proscrits!

Non aux râleurs! Celui qui a cuisiné 
pour les autres, mérite de la recon-
naissance. Même si les enfants ont le 
droit d’exprimer leurs préférences, 
vous ne devez tolérer aucun commen-
taire dévalorisant.

ration hebdomadaire à gérer. Il est préféra-
ble que l’enfant ne se serve pas lui-même. 
Enfin, les sucreries ne doivent pas devenir 
une récompense. 
 
Pâtes, pizza, patates

Le développement des enfants est caracté-
risé par des phases d’alimentation exclu-
sive. Si rien n’interdit les pâtes, pizza et 
frites, qui recueillent les faveurs de tout 
bambin, ces plats ne doivent toutefois pas 
être consommés tous les jours. Là encore, 
fixez des règles: les frites sont réservées aux 
repas à l’extérieur, les pâtes doivent être 
obligatoirement accompagnées de salade 
et pas plus d’une pizza par semaine. De 
tels principes évitent de remettre constam-
ment le sujet sur le tapis. A chaque famille 
de définir ses propres règles.

L’appel du ventre

Pour les enfants, manger est une question 
physiologique et non intellectuelle: leur 
comportement alimentaire est dicté par des 
goûts et des aversions innés. Ils acquièrent 
cependant aussi des habitudes avec leurs 
parents et à la cantine. L’exemple donné 
par les adultes est donc d’une importance 
capitale pour une alimentation saine.
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