MANIERES DE PRE'SENTER
LES FRUITS ET LES LEGUMES

aux enfants

fruits coupés dans des contenants réutilisables : ils serviront
de collations prétes a déguster.

e Servez un légume ou un fruit que votre enfant ne connait pas
avec un légume ou un fruit que votre enfant aime. Envisagez
I’ajout d’une trempette savoureuse et nutritive comme du
houmous, de la guacamole ou du yogourt nature.

o Faites place a la variété. Agrémentez de bleuets les tranches de
pomme que vous servez habituellement ou servez des légumes
surgelés mélangés plutdt qu’un seul Iégume (p. ex., des pois verts).
Les enfants qui découvrent divers légumes et fruits en viennent a
bien connaitre les différentes saveurs et textures.

* Faites preuve de patience! Il se peut que les enfants aient besoin de

¢ Faites participer vos enfants a I’achat, a la sélection et voir de 10 a 15 fois un aliment qui leur est inconnu avant d’y goGter.

a la préparation des légumes et des fruits. Les enfants Continuez de proposer des légumes ou fruits qui leur sont inconnus
ont davantage tendance a consommer les aliments s’ils au cours des repas et des collations sans pour autant exercer de
contribuent a leur préparation. pression sur eux, ni tenter de les amadouer, ni les récompenser.

e Emballez leur diner dans des contenants d’aspect agréable e Etablissez a intervalles réguliers les périodes de repas et de collation,
et faciles a ouvrir. Permettez aux enfants de les remplir des afin que les enfants aient faim et soient disposés a manger. Servez-leur
légumes ou fruits de leur choix. seulement de |’eau entre les repas et les collations.

e Gardez les légumes et les fruits a portée de vue. Laissez e Soyez un bon modele de référence. Les enfants suivront votre
sur le comptoir de la cuisine une corbeille de fruits frais exemple. lls auront davantage tendance a consommer divers
(pommes, oranges, bananes). Réfrigérez les légumes et légumes et fruits s’ils vous voient en consommer fréquemment.

DES SOLUTIONS INGENIEUSES A CERTAINS PROBLEMES :

o Accélérez la préparation. Servez-vous de légumes et de fruits frais préemballés, surgelés ou en conserve, ou achetez de la laitue ensachée.

e Sachez stocker intelligemment. Pour prolonger la durée de vie de vos denrées alimentaires, servez-vous des trucs et astuces en la matiere
de I’Association canadienne de la distribution de fruits et Iégumes.

e Donnez la priorité aux légumes. Une fois par semaine, consacrez une heure a laver, a peler ou a hacher des légumes pour y avoir acces
rapidement au besoin.

e Evitez le gaspillage. Etablissez un menu hebdomadaire et achetez la quantité de légumes et de fruits dont vous avez besoin pour chaque
repas et collation. Récupérez les restes en vue du repas ou de la collation qui suivra (p. ex., incorporez les restes de légumes a une
omelette, a une salade ou a des pates). Faites provision de légumes et de fruits surgelés ou en conserve comme solution de rechange
si vous étes a court de denrées alimentaires fraiches.

e Consultez chaque semaine les circulaires pour connaitre les soldes ou obtenir les bons qui vous feront économiser a I'achat de légumes
et de fruits. Achetez des denrées alimentaires locales ou de saison. Tenez compte des [égumes et des fruits surgelés ou en conserve :
ils peuvent colter moins cher (tout particulierement I’hiver) et durer plus longtemps que les denrées alimentaires fraiches.

e Savourez les [égumes et fruits frais et locaux qui sont offerts toute I'année. Pour vérifier si les légumes et les fruits sont de saison,
consultez Ontario, Terre nourriciére a I'adresse www.ontario.ca/fr/terre-nourriciere/ontario-terre-nourriciere.

e Enrayez la concurrence. Faites en sorte que vos enfants ne se gavent ni de croustilles, ni de biscuits, ni de boissons sucrées entre les
repas et les collations. Gardez les choix santé a portée de main pour une collation rapide et facile, comme des crudités ou des fruits
frais et du houmous.
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