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Présentez les légumes de
différentes manières:
Essayez différentes
méthodes de cuisson

(vapeur, rôtissage, sauté)
pour découvrir les saveurs

et textures

Proposez une variétéde légumes:  pourque les enfantsdécouvrentdifférents goûts ettextures. 

07

Impliquez les enfantsdans la préparation:Laissez les enfantsparticiper à lapréparation des repas,
du lavage des légumes àleur découpe.

7 conseils pour faire manger des légumes
aux jeunes enfants

Associez les légumesà des alimentspréférés: Ajoutez deslégumes à des platsqu'ils apprécient déjà..Soyez patient et

persévérant: Il faut

parfois plusieurs

tentatives avant qu'un

enfant accepte un

nouveau légume. 

Rendre les légumes amusants:
Coupez les légumes en formes
amusantes à l'aide d'emporte-
pièces ou présentez-les sous

forme de brochettes colorées.

Proposez des sauces et destrempettes saines. Leslégumes peuvent être plusattrayants lorsqu'ils sontaccompagnés d'une sauceou d'une trempettesavoureuse.
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