
Glace express aux fruits rouges 

Ingrédients pour 2 glaces : 150 gr de fromage blanc, 80r g de framboises ou fruits 

rouges surgelés

Mixer le tout et déguster immédiatement !.

Compote givrée

1 heure avant l’heure du repas, mettre la compote prévue pour bébé au congélateur.
Après 1/2h, mélanger  la  compote et  la remettre 1/2h au congélateur.  Mélanger à
nouveau et servir !

Petit suisse givré aux agrumes 

Préparer un jus d’agrumes (oranges, citron, pamplemousse) et conserver 1 cuillère à
soupe. L’ajouter à un petit suisse nature que vous remettrez dans son emballage
avec des grains de gousse de vanille et en y plantant un bâton. Laisser congeler 2h.
Et sortir quelques instants avant de déguster.

Glace à la banane

Mixer ou écraser une banane avec un peu de jus de citron. Mettre en petits moules
(ou bacs à glaçons) au congélateur. Rapide, simple et goûteux !

ET pour les plus grands ….

Si vous voulez continuer à proposer des glaces rapides à faire à vos enfants, vous
pouvez refaire ces recettes saines. Vous pourrez également de temps en temps faire
des glaces à l’eau (eau + sirop) mais au niveau nutritif ce n’est guère intéressant !
Mieux vaut du 100% fruit ou du laitage + fruits.

Vous pouvez également opter pour du jus de fruit (100% pur jus, pas de nectar qui
sont  des  produits  dérivés  sucrés)  :  jus  d’orange  +  jus  de  citron  et  un  fond  de
grenadine pour faire un joli dégradé…

Et puis,  les sorbets et  glaces  du commerce !  Il  suffit de lire  les  étiquettes  et  de
prendre des produits dont la liste des ingrédients n’excède pas 6 produits, et dont la
composition  est  compréhensible !!  On  ne  prend  pas  de  produits  lights  pour  les
enfants.
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Le plaisir alimentaire, la base du « bien manger »

Faire plaisir à votre enfant et veiller à sa santé 

Apprendre à bien manger à votre enfant est tout à fait  compatible avec lui  faire
plaisir.  Encouragez‐le  très  tôt  à  bien  choisir  ses  aliments.  Certains  doivent  être
consommés de façon privilégiée, et d’autres en plus petite quantité. 

Des conseils si votre enfant "boude" certains aliments 

Le  refus  de  certains  aliments  est  rarement  préjudiciable  à  la  santé.  Veillez
simplement aux équivalences dans la même famille d’aliments. Les enfants régulent
généralement ce qu’ils mangent en fonction de leurs besoins. Ne les forcez pas s’ils
mangent  peu  et  faites  preuve  de  compréhension,  patience,  fermeté  et
persévérance. Côté pratique, il faut cuisiner futé, jouer sur la présentation des plats
et les intéresser à ce qu’il mange.

Le plaisir dans l’acte alimentaire de l’enfant

Dans l’acte alimentaire de l’enfant, le plaisir peut s’exprimer de différentes manières.
Il  englobe  les  aspects  sensoriels  et  nutritifs  mais  également  le  contexte  de  la
consommation. Il ne se résume donc pas simplement au goût ou au fait de manger
un aliment apprécié ; l’environnement dans lequel les aliments sont présentés sera
lui aussi déterminant. 
Le plaisir sensoriel

La perception du goût fait  intervenir tous les sens : le goût est la résultante d’un
mécanisme  complexe  faisant  intervenir  différentes  stimulations  (odeur,  arôme,
saveur, fraîcheur, piquant, croustillant…).
Les aliments plaisir ou la prédominance du goût sucré

Parmi les aliments préférés, nous retrouvons le sucré tandis que les légumes figurent
parmi les moins appréciés. Ceci s’explique par le fait que la préférence pour la saveur
sucrée est innée alors que les autres goûts doivent être appris.
Le plaisir de manger ensemble

La convivialité est un élément essentiel dans le plaisir alimentaire. Le lieu où l’enfant
se trouve ainsi que l’accompagnement jouent donc un rôle et participe au plaisir de
manger. C’est un processus social défini comme « socialisation alimentaire ».
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