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Apprendre aux enfants a cuisiner

EatRight.org

Lameilleure fagon d’apprendre aux enfants a bien manger est de leur montrer comment préparer des
repas sains. Cuisiner est une aptitude ala vie quotidienne essentielle qui permet d’apprendre aux
enfants en quoi consiste l'alimentation et la salubrité des aliments, et elle leur permet en plus d’acquérir
des aptitudes en mathématiques, en science et enlecture, et de développer leur motricite fine.

Suscitez l'intérét et lengouement de votre enfant pour les aliments sains en leur apprenant a cuisiner
de fagon sécuritaire grace a ce guide d'activités culinaires adaptées aleur age.

Principes fondamentaux de la salubrité alimentaire
Avant de commencer acuisiner, expliquez les regles de base avos enfants:

e Selaver lesmains avec de I'eau chaude et savonneuse avant de toucher aux aliments et aprés
y avoir touché.

S'attacher les cheveux longs derriére latéte, loin des épaules.
Garder les comptoirs et les surfaces de travail propres.

Montrer aux enfants qu’il faut attendre que les aliments soient cuits avant de les goQter. Ne pas
les laisser se lécher les doigts ou mettre leurs mains dans leur bouche, en particulier lorsgu'ils
cuisinent des aliments crus comme de la pate a biscuits et de laviande ou de lavolaille crue.

Eviter que les enfants ne trempent deux fois laméme cuillere dans des aliments aprés l'avoir
utilisée pour golter a ces aliments.

Ne pas oublier que les jeunes cuisiniers doivent étre supervises.
Suivre les quatre étapes simples suivantes:
o Se laver lesmains et laver les comptoirs ainsi que les ustensiles de cuisine.

o Séparer laviande, lavolaille et les fruits de mer crus des aliments cuits et des autres
aliments préts a étre mangés.

o Faire cuire les aliments alabonne température.

o Réfrigérer les aliments rapidement a 40 °F ou moins.
Cesrudiments sont des lignes directrices pratiques pour les enfants et les adultes de tous les ages.
De3a5ans

Lesjeunesenfants adorent apporter leur aide, mais les adultes doivent les superviser étroitement
puisgu’ils développent encore leur motricité fine. Enseignez a ces enfants limportance de laver les
produits et d'utiliser des appareils et des ustensiles propres.



https://www.eatright.org/homefoodsafety/four-steps/cook/teaching-kids-to-cook
https://www.eatright.org/homefoodsafety/four-steps/wash/hand-washing
https://www.eatright.org/homefoodsafety/four-steps/wash/are-your-kitchen-surfaces-and-sponges-really-clean
https://www.eatright.org/homefoodsafety/four-steps/cook/cookie-rookie-pledge
https://www.eatright.org/homefoodsafety/four-steps/cook/complete-list-of-cooking-temperatures
https://www.eatright.org/homefoodsafety/multimedia/videos/how-to-wash-fruits-and-vegetables-video
https://www.eatright.org/homefoodsafety/multimedia/videos/how-to-wash-fruits-and-vegetables-video
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Taches appropriees:

« Selaverles mains avec de I'eau chaude et savonneuse pendant au moins 20 secondes. Faites-
enunjeu enchantant « Joyeux anniversaire » avec votre enfant deux fois pendant que vous
vous lavez les mains.

Laver les fruits et les léegumes dans I'évier avec de I'eau froide du robinet.
Essuyer les comptoirs.
Mélanger les ingrédients comme de la pate facile amélanger.

Appliguer (ou « peindre ») de I'huile & cuisson avec un pinceau a patisserie propre sur du pain,
des asperges ou d'autres aliments.

Couper des biscuits avec des moules a biscuits de forme amusante {mais ne mangez pas la
pate abiscuits crue!).

De6a7ans

Laplupart des enfants agés de 6 a7 ans ont développé leur motricité fine. Des taches plus
compliquées peuvent donc leur étre confiées, mais certains éléments en matiére de salubrité
alimentaire doivent leur étre rappelés.

Taches appropriées:

o Utiliser une peleuse pour éplucher des pommes de terre crues, du gingembre et des mangues
ainsi que d'autres fruits et légumes lavés.

Casser des ceufs dans un bol sous oublier de se laver les mains apreés.
Retirer lachair des avocats aprés qu'un adulte les ait coupés en deux.
Epépiner les tomates et les poivrons refroidis et rétis avec une cuillére.
Eplucher des haricots verts.

Remplir le lave-vaisselle.

Eplucher des épis de mais et les rincer avant de les faire cuire.

Rincer et couper du persil ou des oignons verts avec des ciseaux de cuisine propres et peu
tranchants.

De8a9ans

Les enfants de ce groupe d'age ont acquis beaucoup d'aptitudes. Vous devez donc adapter les taches
au niveau de maturité de chaque enfant. Enseignez-leur limportance d'essuyer toutes les surfaces et
deréfrigerer les aliments périssables, comme les ceufs et le lait, immédiatement.

Taches appropriées:

o Ouvrir des boites de conserve avec un ouvre-boite.



https://www.eatright.org/homefoodsafety/four-steps/refrigerate/refrigerate---the-basics
https://www.eatright.org/homefoodsafety/four-steps/refrigerate/refrigerate---the-basics
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Mettre les restes dans de petits contenants et les réfrigérer dans les deux heures qui suivent
(une heure silachaleur dépasse les quatre-vingt-dix degres).

Attendrir du poulet sur une planche a découper. Remarque : Utilisez toujours une planche a
découper pour les aliments préts amanger et une autre planche pour les aliments crus, et
assurez-vous de vous laver les mains avec de 'eau chaude et savonneuse apres avoir touché
desviandes et du poulet crus.

Battre des ceufs.

Veérifier latempérature de laviande avec un thermométre pour aliments — c’est comme une
experience scientifique!

e Presser uncitronouune orange.
De10ai2ans

De fagon générale, les enfants agés de 10 412 ans cuisinent par eux-mémes, maisils devraient encore
étre supervisés par un adulte. Avant de laisser ces enfants effectuer seuls des taches d'adulte, évaluez
s'ils peuvent suivre des régles de cuisine de base comme disposer les poignées de poéle au-dessus
des comptoirs pour éviter de les accrocher, débrancher des appareils électriques, utiliser des
couteaux et se servir de fagon sécuritaire du four ou du micro-ondes.

Taches appropriées (avec lasupervision dun adulte) :
¢ Faire bouillir des pates.
Placer des aliments au micro-ondes.

Suivre une recette, y compris lire chaque étape dans 'ordre et mesurer correctement les
ingrédients.

Faire cuire des aliments dans le four.
Faire mijoter des ingrédients sur la cuisiniére.
e Trancher ouhacher deslégumes.

Cuisiner avec vos enfants peut étre une fagon agréable de leur faire acquérir des aptitudes utiles, de
promouvoir une bonne alimentation tout en créant des souvenirs inoubliables.



https://www.eatright.org/homefoodsafety/four-steps/refrigerate/refrigerate-promptly-and-properly
https://www.eatright.org/homefoodsafety/four-steps/cook/a-short-guide-to-food-thermometers

