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Miam, un atelier de

cuisine joyeuse

Comment initier ses enfants aux
plaisirs d'une alimentation saine
et durable sans les inquiéter ?
Avec son fils, notre journaliste

a testé un atelier culinaire.
Ensemble, ils ont préparé puis
dégusté “plein de trucs bons

et rigolos”. Récit a deux voix.

Par Laurence Lemoine

ans une ruepavee du XX®arrondisse-
ment de Paris, je marche tandis qu’il
sautille, sa petite main dans la
mienne. Basile a 7 ans, nous sommes
mercredi: « C'est trop bien, ma mere
ne travaille pas, ¢a n'arrive pas sou-
vent qu'on ait des moments tous les
deux. » Tout contents, nous nous ren-
dons ce matin chez Elodie Beaucent,
créatrice de Food'Joie', une structure qu'elle afondée afin
d’accompagner adultes et enfants vers une alimentation
de qualite, en privilégiant les produits bio, locaux et de
saison, et des recettes végétariennes. Ce qui m’a séduite,
en discutant avec elle par téléphone, ¢'est son approche
ludique et positive. « Lorsque l'on aspire 2 modifier ses
habitudes, lajoie est un levier plus constructif que la mo-
ralisation », avait-elle affirmeé. Voila ce qu'il me fallait.
Car, a mesure que grandissait ma préoccupation écolo-
gique, ma relation aux aliments se modifiait et je me deé-
tournais avec angoisse des produits issus d’une agricul-
ture industrielle, dont je découvrais les ravages:
destruction des eécosystémes, cruaute sur les animaux,
endettement, expulsions et empoisonnement des pay-

sans et de leur famille®... En bannissant de mes réserves
les gourmandises préférées de mes enfants — brioches
gorgees d’huile de palme hydrogenée, nuggets aux pous-
sins ecrasés, fraisesaux pesticidesd'Espagne —, je m’abs-
tenais de leur en expliquer les raisons pour ne pas les
culpabiliser de désastres qu'ils n'avaient pas commis.
Mais que mettre ala place ? Comment leur donner le gout
d’aliments sains mais inhabituels - tofu, légumineuses,
graines germeées, algues... - sans leur donner envie de re-
pousser leur assiette ? La proposition d'Elodie a Basile
~ « preparer pleinde trucs bons et rigolos » - me semblait
plus incitative que mes visions d"horreur.

“Chez Elodie, c'est marrant, il yades
l(‘gun](‘s | pt‘lu(' h() surle canapé, unbrocoliet

une carotte avec des yeux, un nez, une bouche. Elodie me
demande ce que )'aime manger. Mai, J"aime les trucs qui
piquent, comme la harissa. Les adultes, ¢a les surprend,
et moi, ca me fait rire. » Assis devant une grande table en

bois, Basile et Elodie ont entamé une conversation sur »
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Miam, un atelier de cuisine joyeuse

Basile coupe, touille,
mixe les ingredients,
dgolite et assemble
SES (RUVTeS avec une
fierté visible

» les aliments préférés de mon fils. Il énumere, conscient
de son petit effet:
« J'aime bien les légumes verts, le poulet, la daurade, les
tartines de confiture, les piments...
— Les piments ? Mais dis donge, tu aimes plein de choses!
Et qu'est-ce que tun’aimes pas?
— Les aubergines, le poivron pourri, les abricots secs.
Avant, j'aimais pas les courgettes, mais maintenant, oui.
— Que s’est-il passe ?
— Ben avant, j'étais petit, j'avais pas la “sensibilité du
g()flt". »
Je souris en I'écoutant, ses expressions m’amusent. Je
suis surprise et ravie de ce regard qu’il porte sur lui-
méme, se voyant aimer davantage de saveurs a mesure
qu’il grandit. Parler de nourriture avec nos enfants est
une belle occasion de les connaitre, me dis-je, en m'eton-
nant d'étre plus encline i les réprimander pour les ali-
ments qu'ils refusent plutot que de les interroger sur ceux
qu’ils aiment. Elodie poursuit :
« Et tu aimes cuisiner?
— Qui, j'aime bien faire des tartes et des empanadas®.
— Y a-t-il d’autres choses que tu aimerais faire ?
— Oul, Parfois, j"aimerais faire la recette al'envers. »
Nous rions. Léchange se révele décidément instructif.
Dans une conversation ultérieure, Elodie m'expliquera
qu'elle prend toujours ce moment pour interroger les
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gouts des adultes et des enfants : « Chacun fait rapide-
ment des liens avec sa petite enfance ouson adolescence,
révélant du méme coup la fonction symbolique, pour lui,
de 'acte de manger. Pour certains, il s'agit de compen-
ser des manques affectifs ou un vide existentiel. Il est
question de rapport au corps, aux autres, a I'avenir, Ce
sont des clés importantes pour retrouver du plaisir, en
redonnant du sens au fait de cuisiner et de manger sai-
nement. » Lajeune femme m’interroge sur mes attentes.
Jelui explique que j’ai modifié le contenu de mes placards
et de mon frigo pour laisser plus de place aux légumes, au
poisson, aux céréales complétes. Depuis que je ne mange
quasiment plus de viande, j"aimerais augmenter la part
des protéines végétales dans mon assiette. Elodie promet
de m’expliquer comment associer les céréales et les légu-
mineuses, mais aussi de me faire découvrir toutes sortes
de graines, d’huiles et de purées d'oléagineux.

“K lodie me demande si je suis pret.
Prét a faire I'andouille, je réponas, parce

qu’elle a dit qu'on allait s’amuser. Avec mon grand frere,
chez ma grand-mére, en vacances, on joue au restau-
rant. On demande 2 mamie ce qu'elle veut manger et
elle nous aide a le faire. » Tablier noué sur les hanches,
Basile suit attentivement les consignes. Il coupe, touille,
mixe les ingrédients, golite et assemble ses ceuvres avec
une fierté visible. Ensemble, nous réalisons un hérisson
de légumes (un demi-concombre piqué de dés de crudi-
tés, fromage et tempeh®, et d'olives en guise d’yeux), des
bateaux rigolos (des toasts découpés en forme de voilier,
tartinés de purée de pois chiches maison et ornés de
voiles coloriées au feutre), des barres de céréales (quinoa,
rizsoufflé, beurre, miel et un nappage au chocolat)... Tout
a la réalisation de ces projets, mon fils goute au passage
des aliments inconnus de lui. « Moi, ce que j'ai préféré,
ce sont les onigiri : des boulettes de riz qu'on a décorées

avec des feuilles d’algues, pour leur faire des masques

de bandits. Les feuilles d'algues, c’est salé et ¢acolle sur
lalangue.»

« Laisser les enfants jouer avec laneurm‘tureestianda
mental, surtout en b;i’s’ ‘deliln@goalimagtaim, gps
Elodie. Il fautleur permettre e de toucher et broyer les
ments,daﬂaur@arl Celaleurdonn
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plique que ce qui est bon pour les légumes,, une terre
vivante, de 'eau pas polluée, du soleil, est bon pour moi
aussi. Je dis que les pesticides, en plus, ¢a sent mauvais
et catue les abeilles. »

Entre deux bouchées, Elodie me parle des livres qui ont
fait déclic pourelle - Toxic® deWilham Keymond,nn ou-
vragesurles absurditésdel’ Sroa
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