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Édito
Pleinement engagé dans une démarche d'éducation pour une meil-
leure nutrition, Le Groupe APICIL a depuis toujours considéré que les 
aliments sont les premiers remèdes d'un corps sain.

En France, l'alimentation revêt un caractère particulier. Bien commun, 
fait culturel, ingrédient du bonheur, c’est aussi un marqueur social et les 
enfants s’imprègnent naturellement et de manière durable des habitu-
des alimentaires de leur famille. Ainsi l’essentiel des comportements 
alimentaires s’acquièrent dès le plus jeune âge et vont perdurer tout 
le long de la vie. Il est donc primordial d’accompagner les générations 
futures dans la découverte des aliments, dans leur préparation et leur 
transmettre l’importance de l’esprit de partage que revêt le repas afin 
d’ancrer de bonnes habitudes alimentaires.

Et ainsi participer à la prévention des complications liées aux mala-
dies chroniques tout en luttant contre les comportements compulsifs  
pouvant conduire à des prises de poids morbides.

Forts de cette conviction, nous avons souhaité favoriser l'éducation 
nutritionnelle au travers d’un ouvrage simple et didactique, issu d’une 
thèse rédigée et soutenue par David Morizet, consacrée à la façon dont 
le goût des légumes vient aux enfants. 

Afin de mettre ces connaissances concernant le comportement ali-
mentaire chez les enfants à la portée du plus grand nombre, le Groupe 
APICIL a fait appel à Catherine Foulsham, journaliste spécialisée, pour 
en vulgariser le contenu.

Ce livret, deuxième d’une série intitulée Alimentation & bien-être, se veut 
un outil pratique et simple pour une interaction facilitée avec les parents.

En réalisant cet ouvrage, le Groupe APICIL souhaite contribuer à 
améliorer la vie quotidienne des publics concernés

Nathalie Gateau,
Directrice RSE et Mécénat du Groupe APICIL
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Préambule
Depuis 2008, le centre de Recherche de l’Institut Paul Bocuse asso-
cie savoirs et savoir-faire des chercheurs et des professionnels dans 
l’étude des repas, sous les angles du plaisir et de la santé, selon une 
approche multidisciplinaire et des méthodologies en vie réelle. La 
finalité des projets est de mieux comprendre les mécanismes en jeu 
et d’identifier des leviers d’action pour contribuer à l’amélioration 
du bien-être des populations. 

Intégré à l’établissement d’enseignement supérieur qu’est l’Insti-
tut Paul Bocuse, le centre de recherche a vocation à former par la  
recherche de futurs professionnels, compétents et ouverts au 
monde de demain, pour l’industrie, l’académie, les institutions publiques. 

Bonduelle a été l’un des premiers partenaires à soutenir cette  
dynamique de recherche et les résultats présentés ici sont le fruit 
d’une des premières thèses. 

L’étude des mécanismes d’appréciation et de consommation  
alimentaires en contexte de restauration est au cœur du programme 
du centre de recherche de l’Institut Paul Bocuse. Ainsi, connaître  
les facteurs en jeu dans l’appréciation d’un repas et les leviers pour 
offrir des repas équilibrés et savoureux en restauration scolaire fait 
partie intégrante de ses missions.

C’est un enjeu majeur pour les parents et les professionnels que 
le Centre de Recherche de l’Institut Paul Bocuse a relevé avec  
Bonduelle par le montage et le suivi du doctorat brillamment  
réalisé et soutenu par David Morizet à l’Université Claude Bernard 
Lyon 1 (École doctorale Neurosciences et Cognition, laboratoire de  
Neurosciences sensorielles).
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Au sein de Bonduelle Food Service, le projet a été initié, soutenu 
et suivi par Pascal Bredeloux, Pierre Masse et Laurence Depezay.  
L’encadrement scientifique a été réalisé par Pierre Combris (Inra) et 
Agnès Giboreau (Institut Paul Bocuse / université Lyon 1). 

Les observations en vie réelle ont été menées au restaurant expéri-
mental de l’Institut Paul Bocuse, équipé pour l’occasion de mobilier 
de restauration scolaire, fourni gracieusement par la société Smire, 
avec le soutien de la Ville d’Écully, et des enfants et personnels des 
écoles voisines. Un déploiement des approches empiriques a éga-
lement été possible dans des écoles de la Ville de Lyon et environs 
(avec le soutien et les équipes de la société Avenance). 

À l’Institut Paul Bocuse, ce travail a ouvert la voie d’exploration du 
comportement alimentaire chez les enfants en restauration sco-
laire, en combinant l’acquisition de connaissances de base et leur 
traduction en applications sur le terrain. Il a également permis de 
tester avec succès le principe fondateur de la recherche à l’Insti-
tut Paul Bocuse  : recherche pluridisciplinaire, études en vie réelle, 
et dialogue entre scientifiques et professionnels de la restauration.

Ce livret en fournit l’essentiel des retombées scientifiques et  
opérationnelles … Bonne lecture !

Agnès Giboreau,
Directrice de la Recherche, Institut Paul Bocuse
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CHAPITRE 

01
Les légumes, ces inconnus

CHAPITRE 



Les légumes sont-il des aliments à part ? Variable dans 
ses définitions botaniques ou culinaires, à la fois loué 
pour ses vertus nutritionnelles et mal-aimé parfois, le 
légume reste un grand inconnu qui gagne à être connu. 
Et reconnu.

1. Qu’est-ce qu’un légume ?
Usuellement défini – par le Littré – comme « la partie que l’on cueille 
sur une plante potagère et qui est destinée à l’alimentation », le lé-
gume, dont le terme vient de « légumineuse », reste toutefois un 
concept variable et équivoque. « Légume » n’est d’ailleurs pas un 
terme scientifique et le mot se décline selon les perspectives. D’un 
point de vue nutritionnel, la pomme de terre est ainsi classée comme 
féculent mais figure parfois au titre de « légume » en termes cu-
linaires. Tout comme la tomate, un fruit selon la botanique mais 
consommée et cuisinée, en France en tout cas, en tant que légume.

Si les recherches sur la représentation et la notion de légume sont 
rares, celles portant sur le rôle positif de leur consommation sur la 
santé sont foisonnantes. À une époque où surpoids et obésité sont 
devenus une épidémie mondiale, les légumes confirment, au travers 
de nombreuses études scientifiques et cliniques, leur impact béné-
fique en terme de prévention des pathologies cardiovasculaires et 
métaboliques, du stress oxydatif et même de certains cancers.

S’appuyant sur ces travaux scientifiques, de nombreuses initiatives 
ont été mises en place afin de promouvoir la consommation des lé-
gumes. En France, le programme « 5 fruits et légumes par jour », 
lancé en 2001 dans le cadre du Plan national nutrition et santé 
(PNNS), s’avère l’une des actions les plus significatives en terme 
de notoriété… mais moins en terme de résultats chez les enfants. 
La consommation de légumes reste en effet, globalement, en deçà 
des recommandations nutritionnelles, tant chez l’adulte que chez  
l’enfant.
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2. Le concept de légume chez l’enfant
Qu’est-ce qu’un légume pour l’enfant justement  ? Obéissant à un 
process dit de catégorisation (processus cognitif qui consiste à re-
grouper les objets considérés comme similaires) et dépendant des 
niveaux d’exposition à l’objet étudié, l’identification des légumes 
par l’enfant est un phénomène complexe, variable et évolutif, qui 
permet ensuite d’expliquer les comportements alimentaires.

Des travaux étudiant le développement cognitif des enfants et 
leur perception, connaissance et appétence vis-à-vis des fruits et 
légumes ont été publiés dans les années 2000 dans des revues de 
référence. Il en ressort assez logiquement que la formalisation du 
concept de légume et la connaissance des légumes sont variables 
avec l’âge, évolutives dans le temps et liées à l’exposition et au 
degré de familiarité de l’enfant avec le(s) légume(s). La carotte, la 
tomate, le petit pois et le maïs sont ainsi, selon une étude réalisée 
chez des enfants britanniques, les légumes les plus facilement iden-
tifiés et nommés, alors que le chou est peu reconnu… ou confondu 
avec la salade. Une étude réalisée en France sur des enfants de 8 à 
11 ans montre que sur 54 légumes différents, 16 sont reconnus et 
cités par plus de 9 % des enfants avec un trio gagnant : la carotte, la 
tomate et la salade. Les légumes connus, reconnus et nommés sont 
en général aussi les plus appréciés par les enfants qui déclarent ne 
pas avoir envie de goûter les légumes inconnus. Nos travaux confir-
ment également que la capacité à nommer correctement un légume 
s’améliore avec l’âge et qu’il peut exister des variations selon le lieu, 
rural ou urbain, de vie des enfants.

Si connaissance et consommation sont étroitement associées chez 
l’enfant, – l’inconnu engendrant la méfiance et la familiarité favo-
risant une perception positive – ceci apparaît d’autant plus impor-
tant que différentes études, publiées dans des revues spécialisées, 
ont montré une corrélation entre la diversité des choix alimentaires 
dans la petite enfance et à l’âge adulte. Légume un jour, légume 
toujours !
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3. Bon / Pas bon pour la santé : 
que savent les enfants ?

Le concept de légume est parfois incertain chez l’enfant et la re-
connaissance des différents types de légumes souvent restreinte 
à quelques variétés parmi les plus courantes et consommées. En 
revanche, la notion d’aliment sain apparaît, dès le plus jeune âge, 
comme globalement acquise.

Ainsi, dans une étude menée en Grande-Bretagne, 75  % des en-
fants interrogés comprenaient le concept d’aliment « bon pour la 
santé » et plus de la moitié reliaient spontanément cette notion à la 
consommation de fruits et légumes dans le cadre d’une alimenta-
tion équilibrée. Sur la base de photographies à observer, des petits 
Canadiens ont pour leur part montré leur capacité, dès l’âge de trois 
ans, à associer les notions de « bon » ou « mauvais » pour la santé 
à certains aliments et à quatre ans, les enfants donnaient plus de 
70 % de bonnes réponses.

En France, une étude réalisée sur des enfants de maternelle et 
de primaire a confirmé cette évolution rapide des performances 
et connaissances des enfants sur les légumes  : au CP et au CM2, 
la consommation de fruits et légumes est associée à la notion de 
« santé » et de « force », ce que les tout-petits ne sont pas encore 
en capacité de comprendre et d’énoncer. Des études similaires ont 
également montré cette association entre consommation de fruits 
et légumes et santé chez des enfants néerlandais.

Cette convergence d’études, rassurante quant à l’image véhicu-
lée par ces aliments même si cela n’augure pas forcément de leur 
consommation, témoigne aussi du prisme majoritairement utilisé 
pour étudier la perception des légumes chez les enfants  : les lé-
gumes, c’est bon pour la santé, il faut donc en manger !
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4. Les goûts et les couleurs…

Bon pour la santé, mais encore  ? Si la connaissance des légumes 
joue un rôle majeur dans l’appréciation (positive ou négative) et la 
consommation des enfants ; si la notion d’aliment « bon pour la san-
té » semble acquise dès le plus jeune âge, il n’en reste pas moins 
que le mécanisme de formation des préférences alimentaires suit 
un process complexe obéissant à des interactions sensorielles sub-
tiles et individuelles et étroitement corrélé à l’expérience. Des goûts 
et des couleurs, il ne faut pas discuter… Et pourtant !

Des études déjà anciennes, parues à la fin des années 1970 et 
1990 et au début des années 2000 dans des revues de référence, 
montrent que, chez l’enfant, les préférences sont le premier déter-
minant de consommation des aliments, et des fruits et légumes en 
particulier. Une mauvaise appréciation des légumes est ainsi direc-
tement corrélée à une consommation faible. Et cette appréciation 
est plus fortement influencée que chez l’adulte par les facteurs sen-
soriels. Connaître les mécanismes de formation de ces préférences 
alimentaires, qui conditionnent fortement la consommation, est un 
savoir précieux quand il s’agit d’influer sur la consommation de tel 
ou tel aliment, comme l’a démontré une étude danoise sur la pomme 
publiée en 2004.

Connectés, les cinq sens se jouent parfois des tours entre eux, car 
l’Homme ne décompose pas analytiquement les informations pro-
venant de différents récepteurs, comme l’a notamment démontré 
une étude parue dans Food Quality and Preference en 2004 : la cou-
leur d’une solution interfère avec l’intensité sucrée perçue.

L’apparence, mais aussi la texture, le goût ou encore le contexte de 
consommation, et les connaissances et expériences antérieures, 
influent de façon majeure sur la perception et sur l’appréciation des 
légumes chez les enfants, avec une évolution notable en fonction 
de l’âge. Chez les plus jeunes (4-5 ans), l’apparence prime tandis 
que chez les enfants un peu plus âgés (11-12 ans), l’évaluation va 
reposer davantage sur la flaveur. Pour l’enfant de sept ans, la cou-
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leur d’une boisson va ainsi déterminer son goût – le jaune étant par 
exemple associé au citron – alors que trois ans plus tard, l’enfant va 
s’appuyer davantage sur les informations gustatives obtenues lors 
de la dégustation.

Différentes études, publiées dans des revues telles que Develop-
mental Psychobiology ou Food Quality and Preference, se sont spé-
cifiquement intéressées à l’impact de la couleur sur l’appréciation 
enfantine. L’aliment de la couleur favorite de l’enfant peut ainsi 
être apprécié ou préféré sur ce seul critère. Alors que la familiarité 
avec le légume semble être un facteur majeur d’appréciation et de 
consommation chez l’enfant, l’effet d’une variation de couleur, entre 
une couleur classique (haricot vert) et une couleur atypique (haricot 
jaune) a, au contraire, révélé une attirance visuelle supérieure – non 
retrouvée en bouche pour la couleur moins habituelle. Toutefois, si 
ce premier stimulus visuel conditionne en partie l’appréciation, son 
impact est fluctuant… et parfois contradictoire. Dans une étude 
originale publié en 2011 dans Food Quality and Preference, des 
chercheurs ont ainsi démontré que les enfants préfèrent, en photo, 
les yaourts de couleur foncée mais les smoothies de couleur claire 
et sans morceaux de fruits apparents dans tous les cas. Mais cette 
perception et cet impact de la couleur vont aussi être modulés par 
l’origine, rurale ou citadine, des enfants – les enfants des villes étant 
plus sensibles aux différences de couleur – et par le moment du test. 
Les enfants ayant fait le test après leur déjeuner ont ainsi été plus 
enclins à apprécier des produits moins familiers et plus complexes 
(présence de morceaux).

Mais il n’y a pas que l’apparence qui compte. Car le goût vient en 
mangeant ! Et les flaveurs – cette combinaison complexe de sen-
sations olfactives, gustatives et trigéminales – se découvrent au fil 
du temps et des expériences. Mais aussi en fonction de paramètres 
physiologiques par rapport auxquels chaque être humain est unique.

L’Homme apprécie les goûts selon un continuum gustatif complexe 
usuellement simplifié autour de quatre saveurs dites fondamen-
tales : l’amer, le sucré, l’acide, le salé, dont les différents récepteurs 
se situent à différents endroits sur la langue. On y ajoute depuis 
peu une 5e saveur appelée unami qui désigne le goût du glutamate. 
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Comme les adultes, les enfants ne sont pas tous égaux dans la per-
ception des goûts, mais il existe chez l’enfant une appétence innée 
pour le sucré et un rejet quasi systématique des saveurs amères et 
acides. Dans de très nombreuses études menées sur des enfants, 
l’amertume est justement citée comme première cause de rejet 
des légumes tandis que d’autres analyses confirment que les en-
fants moins sensibles à l’amertume apprécient plus facilement les 
légumes amers. Ces sensibilités aux goûts seraient notamment 
liées au génotype, comme l’a confirmé une étude parue en 2005  et  
analysant l’influence des déterminants génétiques et environne-
mentaux sur la perception et les préférences de l’amer et du sucré. 
Cette perception et appréciation des flaveurs évolue aussi avec 
l’âge, les enfants préférant par exemple les pommes parfumées et 
sucrées alors que les adultes privilégient les pommes croquantes  
et acidulées.

Le conditionnement flaveur-flaveur est aussi largement étudié au 
travers d’expérimentations originales : pour augmenter l’appétence 
des enfants pour les légumes en particulier ceux réputés amers, des 
chercheurs ont expérimenté avec succès l’ajout de sucre dans des 
purées de courgette, potiron, chou-fleur, brocoli, carotte, ou petit 
pois. Cette stratégie reste cependant discutable d’un point de vue 
nutritionnel…

Les stimuli olfactifs jouent également un rôle important dans l’ap-
préciation des mets, et des légumes notamment. On explique le 
désamour à l’égard des choux, qui dégagent des composés vola-
tils soufrés intenses à la cuisson, ce rejet étant accentué chez les 
personnes ayant une sensibilité accrue à certains isothiocyanates. 
Pourtant, ce sont parfois les odeurs les plus typées qui l’emportent : 
chez les enfants, une étude a révélé, de façon surprenante, que 
ceux-ci préfèrent les carottes et haricots verts cuits à la vapeur vs 
d’autres types de cuisson. Or ce sont ceux qui ont une flaveur « lé-
gume » la plus marquée.

Moins connus, le système et les récepteurs trigéminaux, présents au 
niveau de la face et des cavités nasale et buccale, sont également 
activés lors de la consommation d’aliments. Impliqué dans les mé-
canismes de défense de l’organisme, ce système détecte notam-
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ment les sensations de piquant, comme les composés soufrés des 
oignons ou la capsaïcine du piment. S’il existe peu d’études spéci-
fiques sur les enfants, il est connu que ces saveurs sont rejetées par 
les enfants et que leur appréciation nécessite un apprentissage.

Si les études sur les liens entre flaveur et appréciation révèlent ou 
confirment quelques éléments sur les préférences alimentaires 
chez l’enfant, il faut noter que la majorité de ces études ont été ré-
alisées en laboratoire et ont porté sur des molécules simples. Loin 
donc d’une situation de repas normale et de la complexité d’un ali-
ment dans son intégralité…
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5. Crus ou cuits ? Petits ou gros ?

La texture, concept multidimensionnel lié à des propriétés méca-
niques, structurelles et de surface d’un aliment, est une autre va-
riable majeure – et plus importante que chez l’adulte – dans la déter-
mination des choix et des préférences chez l’enfant, qui varie aussi 
selon l’origine et la culture. Les premiers travaux, notamment ceux 
de Alina Szczesniak, portant sur l’analyse des préférences des en-
fants en fonction des textures, datent des années 1970 et ont mis 
en avant plusieurs résultats. Les textures molles ou spongieuses, 
les mélanges de textures ou encore la présence de pépins ou de 
graines, sont par exemple unanimement rejetés par les enfants. 
Plusieurs études ont constaté une préférence pour les légumes 
crus (avec une sauce) plutôt que cuits (ou sinon avec du beurre). 
L’âge de l’enfant est un facteur important dans l’appréciation des  
textures, liée aux capacités masticatoires, nulles chez le tout- 
petit, notamment. Ainsi, vers 12 mois on observe une plus forte 
appétence pour les éléments manipulables avec les doigts et une 
préférence pour la purée plutôt que pour les morceaux, puis vers 
8-10 ans, se développe l’intérêt pour le croquant et le croustillant. 
Différentes études, parfois contradictoires, ont également étudié 
l’effet du mode (bouilli, cuit à la vapeur, sauté, frit, grillé…) et du 
temps de cuisson sur l’appréciation des enfants.

Il apparaît aujourd’hui qu’un vaste champ d’investigation reste ou-
vert pour mieux comprendre l’influence de la texture des aliments 
sur le choix et l’appréciation des enfants. S’il est par exemple connu 
que la taille des morceaux peut influencer la perception de la dure-
té des légumes, aucune étude n’a encore étudié ce point particulier.

Mais ce phénomène hautement complexe d’appréciation de la tex-
ture d’un aliment et son impact sur l’appréciation, est également 
biaisé par la situation de consommation. Toujours selon  Szczesniak, 
les textures familières seraient privilégiées en début de repas alors 
que la fin du repas se prête à goûter des textures plus innovantes. 
Mais là encore, des limites existent dans ces études, essentielle-
ment basées sur des études déclaratives sans manipulation expé-
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rimentale des textures ni dégustation. La diversité des légumes, 
de leurs goûts et textures, crus ou cuits, rend de plus difficile d’ex-
trapoler des résultats obtenus sur un légume à un autre. Ces varia-
bilités, de perception et d’appréciation de texture, mais aussi de 
couleur, de flaveur, sont également retrouvées au niveau des indivi-
dus, avec des préférences sensorielles intrinsèquement liées à des 
différences physiologiques et psychologiques.

Mo
ye

nn
e d

’ac
ce

pta
tio

n 

Bo
uil

li

ns
a

a

ab
ab

ab ab

b
b

Pu
rée Cu

it
Gr

illé

Bo
uil

li
Pu

rée Cu
it

Gr
illé

Patate douce Chou-fleur
Haricot vert

Bo
uil

li
Pu

rée Cu
it

Gr
illé

(d'après Pœlman et al., 2011)

Moyenne d’acceptation (±SEM) pour 3 légumes 
préparés selon 4 méthodes

Une même lettre indique qu’il n’y a pas de différence d’appréciation entre les produits.

0,0

0,1

0,2

0,3

0,4

0,5

0,6

22 • Les légumes, ces inconnus



6. Consommation des légumes : 
un état des lieux

Des recommandations (officielles)…
Parce qu’ils s’intègrent dans le régime omnivore de l’Homme et dans 
le cadre d’une alimentation saine et équilibrée, c’est-à-dire pauvre 
en graisses, sucre et sodium, les fruits et légumes sont au cœur 
des politiques nutritionnelles. Avec à la clef de nombreux atouts en 
termes de prévention des cancers, des maladies cardiovasculaires 
et de l’obésité, et d’apport en vitamines, minéraux, fibres alimen-
taires, antioxydants et autres nutriments d’intérêt. Les organismes 
et experts de santé publique prônent donc unanimement une 
consommation accrue de fruits et légumes associée à une activité 
physique. En France, « Manger, Bouger », « 5 fruits et légumes par 
jour » sont quelques-uns des slogans connus.

Au niveau mondial, l’OMS (Organisation mondiale de la santé) porte 
et soutient plusieurs initiatives et études, en lien avec la FAO (Food 
and Agriculture Organisation), et a émis la recommandation offi-
cielle d’une consommation minimale de 400 g de fruits et légumes 
par jour et par personne pour améliorer la santé en général et ré-
duire le risque de certaines maladies non transmissibles.

L’OMS étaye ses recommandations de plusieurs constats chiffrés 
alarmants :

n	la faible consommation de fruits et légumes figure parmi les dix 
principaux facteurs de risque de la mortalité mondiale ;

n	jusqu’à 1,7 million de vies pourraient être épargnées chaque année 
moyennant une consommation suffisante de fruits et légumes ;

n	à l’échelle de la planète, on estime que la consommation insuf-
fisante de fruits et légumes est responsable de près de 19  % 
des cancers gastro-intestinaux, 31 % des cardiopathies isché-
miques et 11 % des accidents vasculaires cérébraux ;
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n	la charge de morbidité mondiale imputable à la faible  
consommation de fruits et légumes se répartit entre les  
maladies cardio-vasculaires pour près de 85  %, et les cancers  
pour 15 %.

Au niveau européen, les recommandations officielles suivent les 
préconisations de l’OMS tout en variant d’un pays à l’autre. Au Da-
nemark et en Islande, les recommandations journalières sont ainsi 
respectivement de 600 et 500 g.

En France, le PNNS, lancé en 2001 et régulièrement actualisé, a pour 
objectif d’améliorer la santé de la population en agissant sur un de 
ses déterminants majeurs : la nutrition.

La recommandation actuelle suggère la consommation d’au moins 
5 (portions de) fruits et légumes par jour, sachant qu’une portion 
est d’environ 80 à 100 g, soit une consommation moyenne de 400 à 
500 g par jour.

La consommation (réelle)
Dans le monde. Bien loin des recommandations officielles, la 
consommation moyenne de fruits et légumes par jour et par per-
sonne couvrirait à peine 20 % à 50 % des apports recommandés, 
avec un gradient observé entre pays en développement et pays dé-
veloppés, soit de moins de 100 g à environ 450 g en Europe. Les 
mauvaises pratiques agricoles, la pauvreté et l’offre grandissante 
en aliments prêts à consommer seraient responsables de ces mau-
vaises pratiques alimentaires.

En Europe et en France. Plusieurs études d’envergure ont étudié la 
consommation en fruits et légumes en lien avec l’état de santé glo-
bal ou certaines pathologies (cancer en particulier) ou catégories 
de population.

On peut ainsi citer l’étude Epic (European Prospective Investiga-
tion into Cancer) ou en France, les études ENNS (Étude nationale  
nutrition santé), Inca (Individuelle nationale sur les consommations 
alimentaires) ou Esteban (Étude de santé sur l’environnement, la 
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biosurveillance, l’activité physique et la nutrition, menée entre 2014 
et 2016 et dont les résultats sont en cours d’analyse).

Selon l’étude Inca 3 (4 372 personnes interrogées dont 2 084 en-
fants), la consommation moyenne de légumes par les enfants en 
France s’établit à 6,9 g par jour entre 0 et 11 mois, 41,7 g de 1 à 
3 ans, 65,5 g entre 4 et 6 ans et 71,8 g entre 7 et 10 ans. La part 
de légumineuses est de 0 / 1,7 g / 3,9 g / 5,8 g, celle des pommes 
de terre et autres tubercules de 1,2 g / 18 g / 23,8 g / 31,1 g sur les 
mêmes tranches d’âge. Il est à noter que cette consommation de 
légumes, tout comme celle de fruits, par les enfants de zéro à dix 
ans s’élèvent sensiblement avec le niveau d’études et la catégorie 
socio-professionnelle de son représentant légal.
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CHAPITRE 

02
La perception des aliments 
chez l’enfant



L’alimentation et les choix alimentaires sont sous influence. Celle 
liée à l’évolution, à un instinct de conservation et à un héritage 
phylogénétique. Celle de l’alimentation maternelle in utero. Celle 
de l’attraction / répulsion pour la nouveauté. Mais au-delà de cet 
héritage inné, c’est ensuite l’expérience qui va façonner et influer 
sur les préférences de l’enfant, et celles du futur adulte. 

1. La néophobie alimentaire 
ou la peur de l’inconnu

Les mécanismes de formation des préférences alimentaires sont 
complexes et la néophobie alimentaire en est un des déterminants 
majeurs chez le jeune enfant. Le concept de néophobie alimentaire 
a été proposé en 1976 par un psychologue américain, Paul Rozin, 
dont les travaux ont porté sur les déterminants psychologiques, 
culturels et biologiques des choix alimentaires humains. Ce concept 
désigne la réticence à consommer ou le rejet d’aliments nouveaux 
et serait un héritage ancestral permettant à l’Homme d’éviter de 
consommer des substances potentiellement dangereuses pour 
sa santé. Chez l’enfant, la néophobie alimentaire constitue un des 
freins majeurs à la consommation de fruits et de légumes, qui est 
directement et inversement corrélée au degré de néophobie d’un 
enfant donné.

La néophobie alimentaire est un concept hautement variable selon 
les individus et les situations et il existe deux « écoles » pour la ca-
ractériser. La première posture, documentée par Rozin, considère la 
néophobie comme un comportement, qui va varier et évoluer selon 
les situations. L’enfant est donc logiquement plus néophobe que 
l’adulte car par définition, de nombreux aliments lui sont (encore) 
inconnus et c’est l’exposition au fil du temps avec ces nouveaux 
aliments qui va diminuer la néophobie. Une autre école, portée par 
Patricia Pliner, professeur de psychologie à Toronto, voit dans la 
néophobie alimentaire un trait intrinsèque de personnalité, qui peut 
toutefois évoluer avec le temps : il y aurait ainsi des individus attirés 
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par la nouveauté et d’autres plus routiniers dans leurs préférences 
alimentaires.

De ces deux visions sont issues deux méthodes de mesure : présen-
tation de différents mets familiers et non familiers et mesure de la 
volonté à goûter ou questionnaire permettant de calculer un indice 
de néophobie. Des questionnaires allégés, contenant seulement six 
questions, voire utilisant des photos, ont été mis au point pour les 
enfants. Ces différentes méthodes ont permis d’analyser et de ca-
ractériser le phénomène de néophobie alimentaire et de mieux en 
comprendre les mécanismes.

Un phénomène évolutif et partiellement décrypté
La néophobie alimentaire n’est toutefois pas tout à fait innée. En ef-
fet, au début de la diversification alimentaire, vers l’âge de 6 mois, le 
bébé accepte généralement de consommer tous les aliments qu’on 
lui présente et ce n’est que vers 2-3 ans, avec le début d’autonomi-
sation, que l’enfant commence à rejeter certains aliments, ce qui va 
s’accentuer jusqu’à l’âge de 6 ans pour décliner ensuite. Et parfois 
réapparaître avec le grand âge.

Cette évolution des comportements de néophobie alimentaire au 
cours de l’ontogenèse a été longuement étudiée par plusieurs cher-
cheurs et s’explique au prisme du développement praxique, cognitif, 
voire affectif. L’enfant va ainsi rejeter certains aliments à partir du 
moment où il est capable de porter seul à sa bouche cet aliment. Ou 
quand il commence à être capable de distinguer un aliment connu 
d’un aliment inconnu. Ou encore pour affirmer son individualité et 
son opposition au parent.

Si le phénomène de néophobie alimentaire est hautement va-
riable d’un individu à l’autre, il n’existe pas de consensus quant 
à un effet de genre, même si des études ont montré que les 
hommes seraient plus néophobes que les femmes. D’autres 
études ont montré que la néophobie alimentaire pourrait être en 
partie déterminée génétiquement et par l’environnement. Si elle 
est encore incomplètement décryptée, la néophobie alimentaire 
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constitue un élément majeur dans la formation des préférences 
alimentaires.

(d'après Dovey et al., 2008)

Modèle d’évolution de la néophobie alimentaire 
au cours de la vie de l’humain
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2. Comment dépasser les rejets alimentaires ?

Pour expliquer la réticence des enfants face aux légumes, il y a donc 
la génétique, l’environnement, l’effet de l’âge et des phases de dé-
veloppement moteur et cognitif, la peur de l’inconnu et la mécon-
naissance. Et une savante alchimie de déterminants physiologiques 
et psychologiques. Et au final, un rejet auquel se heurtent les re-
commandations nutritionnelles les plus pertinentes et les efforts de 
persuasion et de cuisine les plus méritants. Mais il reste un espoir 
sous la forme de deux mots magiques : exposition – familiarisation !

Du visuel au gustatif : l’impact de l’exposition
La notion de familiarité se définit comme le niveau d’expérience qu’une 
personne a avec un objet, un stimulus. L’impact de la familiarité est très 
prégnant chez les enfants, les aliments familiers étant ainsi quasi systé-
matiquement préférés aux aliments nouveaux. Or de nombreux travaux 
ont montré que la familiarisation permet de dépasser le rejet initial 
et de développer une préférence pour un aliment nouveau qui devient 
ainsi familier. Ce process, complexe, d’acquisition de la familiarité et de 
la connaissance, est implicite – l’apprentissage n’est pas intentionnel – 
et passe par l’expérience et par l’exposition à l’objet nouveau. Dans le 
cas des aliments, cette exposition peut être conceptuelle, visuelle ou 
encore gustative.

L’exposition visuelle est cruciale pour les enfants, qui peuvent re-
jeter un aliment sur ce seul critère car son apparence ne correspond 
pas à la catégorie des « aliments acceptables ». Ainsi, un enfant sera 
plus disposé à goûter un aliment nouveau s’il ressemble à un autre 
déjà connu. Et un changement mineur d’apparence sur un plat peut 
induire un rejet car le plat n’est plus reconnu.

En ce qui concerne les légumes, des études ont montré que l’aug-
mentation de la consommation passe par une amélioration de la 
familiarité visuelle. Toutefois il faut noter que cette familiarité vi-
suelle ne passe pas uniquement par une exposition répétée au do-
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micile mais aussi par la présence de l’aliment dans l’environnement 
– école, magasins, télévision – de l’enfant. Ainsi, l’exposition d’en-
fants de deux ans, par le biais d’un livre, chaque soir pendant deux 
semaines à des photographies de fruits et légumes familiers ou non, 
a permis d’accroître l’acceptation de fruits non familiers. S’il semble 
acquis que l’exposition visuelle permet d’accroître la familiarité et la 
volonté des enfants à goûter un aliment nouveau, ses effets sur le 
comportement alimentaire sont encore assez mal connus.

Quand l’enfant choisit et introduit l’aliment dans sa bouche, on parle d’ex-
position gustative. Dans une publication intitulée « Quel type d’exposition 
réduit la néophobie alimentaire des enfants, aspect vs goût », des cher-
cheurs ont ainsi démontré que goûter est la stratégie le plus efficace 
pour réduire la néophobie et augmenter l’appréciation d’un aliment nou-
veau. D’autres études confirment qu’il existe une forte corrélation entre 
fréquence d’exposition et appréciation de la flaveur et de la texture d’un 
aliment. Le chiffre de 8 à 15 expositions semble consensuel et nécessaire 
chez le jeune enfant (de la diversification alimentaire jusqu’à 8 ans) pour 
augmenter de manière significative l’appréciation des légumes initiale-
ment rejetés. Mais gare à l’effet boomerang : la répétition des expositions 
peut également conduire à une lassitude avec des aliments familiers. Si 
l’effet d’exposition semble net sur l’appréciation favorable, il apparaît tou-
tefois variable en fonction de l’âge de l’enfant.

(d’après Yeomans, 2006)

Structures associatives à la base de l’apprentissage
flaveur-nutriment

Stimulus conditionné (SC)
Flaveur

Association
répétée

Stimulus non conditionné (SC)
Effets post-digestifs de l’aliment/ 

la boisson

Réponse conditionnée (RC)
Appréciation de la flaveur modifiée

Réponse non conditionnée (RNC)
Conséquence hédonique significative

(e.g. satiété, effets d’une drogue, maladie)

Réponse acquise Réponse normale
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3. De l’expérience naît la préférence

Exposition, expérience, appréciation, consommation apparaît donc 
comme la tétralogie gagnante. « Les enfants aiment ce qu’ils connaissent, 
et mangent ce qu’ils aiment », résumait Lucy Cooke, du University Colle-
ge London, qui a publié de nombreux articles sur l’alimentation et les  
préférences alimentaires chez l’enfant. Mais comment se forment ces 
préférences ? Au fil des expositions et des expériences !

Les mécanismes responsables de la formation des préférences  
alimentaires ne sont pas complètement élucidés mais il est admis 
que la simple exposition répétée à un stimulus permet l’acquisition de 
connaissances, qui, elles, augmentent l’appréciation. D’autres auteurs  
décrivent l’effet d’une exposition répétée sur la diminution de la néo-
phobie et d’autres suggèrent l’implication d’autres mécanismes d’ap-
prentissage dans la formation des préférences au cours de l’expérience.

La sécurité apprise est un autre concept, conjoint au phénomène de 
néophobie alimentaire : les aliments nouveaux sont rejetés ou consom-
més en très faible quantité lors des premières expositions par un ré-
flexe de protection permettant à l’Homme de ne pas ingérer de subs-
tances nocives. Ainsi on constate que si la consommation d’un aliment 
nouveau est suivie par des troubles de santé, cela conduit à une aver-
sion durable, voire définitive. Mais si tout se passe bien, la familiarité 
s’amplifie et l’appréciation et la consommation s’améliorent.

Le conditionnement flaveur-flaveur est un autre élément impor-
tant qui se traduit par une volonté accrue de goûter, voire une ap-
préciation améliorée d’un aliment nouveau s’il est associé à un ali-
ment déjà connu et apprécié : ce conditionnement par association 
a ainsi été démontré chez de jeunes adultes et chez l’enfant qui est 
en quelque sorte « rassuré » par l’aliment connu et donc plus en-
clin à tester autre chose, et donc à goûter un aliment nouveau. Cas 
concret : l’ajout de ketchup à une préparation…
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Un autre mécanisme largement étudié concerne le conditionnement 
post-ingestif qui désigne l’association entre une flaveur et un évé-
nement post-consommation. Ce phénomène peut être assimilé à un 

(d'après Lakkakula et al., 2010)
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réflexe de type pavlovien et peut être lié à des ressentis hédoniques 
spécifiques, comme ceux liés à l’effet de substances psycho-actives 
ou tout simplement celui de satiété.

(d'après Lakkakula et al., 2010)
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4. L’impact de la valeur énergétique : 
un héritage de l’évolution

Le sentiment de satiété provient d’un mécanisme aussi complexe 
que la capacité et tendance innée de l’Homme à choisir des aliments 
à plus forte densité énergétique est surprenante au XXIe siècle. Ce 
phénomène, qui trouve son origine dans l’évolution mais persiste 
dans les sociétés développées où l’abondance alimentaire est la 
règle et l’obésité un réel problème de santé publique, explique l’ap-
pétence des enfants pour les produits riches en énergie. Ce constat 
prend le nom de «  conditionnement flaveur-nutriment  ». Diffé-
rentes études ont ainsi montré que l’Homme est capable de mé-
moriser la valeur énergétique d’un aliment après seulement deux 
ou trois expositions et que les enfants préfèrent les aliments riches 
en énergie. Cette préférence s’observe également sur la perception 
aromatique, les enfants préférant les arômes des aliments les plus 
énergétiques.

Or les fruits et légumes sont réputés pour leur faible teneur calo-
rique, ce qui pénalise leur consommation par les enfants. Plusieurs 
études ont ainsi montré la corrélation entre appréciation des fruits 
et légumes et densité énergétique. Dans Appetite, une publication 
de 2003 intitulée «La densité énergétique prédit les préférences 
pour les fruits et légumes chez les enfants de 4 ans», révèle ainsi, 
sans surprise, que la banane, un des fruits les plus riches en éner-
gie, figure aussi en tête du classement des fruits et légumes les plus 
appréciés des petits. Toutefois, si ce mécanisme d’apprentissage 
centré sur la valeur énergétique impacte grandement la formation 
des préférences chez l’enfant, il ne peut expliquer l’ensemble des 
préférences alimentaires chez l’Homme, dont de nombreux déter-
minants restent à découvrir et analyser.
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 (d'après Gibson & Wardle, 2003)
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CHAPITRE 

Dis-moi comment tu manges…

03



La perception des aliments, les choix alimentaires dépendent  
de l’individu et des aliments… mais pas seulement. L’envi-
ronnement social mais aussi le contexte de repas, l’influence  
du comportement d’autrui influent également sur la formation  
des préférences et les choix alimentaires, sur l’appréciation et sur 
la consommation, et c’est particulièrement vrai chez les enfants. 

1. Quand l’environnement influe 
sur la consommation

Herbert Meiselman a étudié à la fois les méthodologies et théo-
ries gouvernant la recherche sur l’alimentation humaine et  
publié de nombreux articles sur le sujet, dont en 2006 « Le rôle du 
contexte dans le choix des aliments, l'acceptation des aliments et 
leur consommation ». Les notions même de « situation », « envi-
ronnement », « contexte » ne sont pas définies de façon consen-
suelle, tenant compte parfois de contexte «  interne à l’individu  » 
(son expérience, ses attentes) mais le plus souvent appréhendées 
comme le contexte « externe » s’intéressant aux interactions so-
ciales, à l’espace environnant, à la temporalité. Meiselman distingue 
ainsi les variables contextuelles avant le choix des aliments et celles 
survenant pendant les choix et la consommation des aliments. La 
notion d’unité d’étude alimentaire est également l’objet de discus-
sion  : on peut ainsi considérer la bouchée d’un aliment, un repas 
complet ou le suivi d’une prise alimentaire sur une durée donnée, 
qui intéressera, selon les cas, plus l’analyste sensoriel, le chercheur 
en « restauration hors foyer » ou le nutritionniste. Le « contexte » 
de prise alimentaire, en situation naturelle de repas, c’est-à-dire 
hors laboratoire et dans le cadre d’une réelle prise alimentaire jour-
nalière, englobe donc toutes ces variables multidimensionnelles et 
multiconceptuelles.
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Premier paramètre d’intérêt : le lieu. Une étude publiée en 2000 par 
Meiselman montre que, selon le cadre choisi, des adultes, recrutés 
sur le lieu de test, vont évaluer différemment la même offre d’ali-
ments : les notes d’appréciation des produits seront plus favorables 
dans le contexte d’un restaurant, inférieures lorsque les produits 
sont proposés dans une cafétéria de laboratoire et les plus basses 
dans un restaurant universitaire. Isoler et explorer les variables spé-
cifiques responsables de ces variations d’appréciation et étudier 
l’impact de tels types de lieux sur des enfants apparaît intéressant.

En 1988, Paul Rozin inventait le concept de «  socialisation ali-
mentaire » qu’il décrivait comme l’ensemble des éléments liés à la 
socialisation qui influent sur la formation des préférences alimen-
taires. Les parents, les référents, les pairs mais aussi l’atmosphère 
générale sont autant de facteurs qui influent sur le comportement 
alimentaire de l’enfant. Ainsi, il a été montré qu’une atmosphère 
positive permettait de diminuer la néophobie alimentaire, les ali-
ments étant alors considérés comme plus « sûrs » par les enfants 
alors qu’a contrario, une situation stressante rend difficile l’explo-
ration de nouveaux goûts ou aliments. Dans un même ordre d’idée, 
un contexte agréable peut renforcer l’appréciation positive d’un ali-
ment.

À l’inverse, certains comportements, parentaux notamment, 
peuvent se révéler contre-productifs : une pression trop importante 
pour inciter / obliger à goûter des aliments nouveaux, la promesse 
de récompense en échange d’une assiette finie (bonbon contre lé-
gumes…) ont été analysés comme entraînant l’effet inverse à celui 
recherché, avec un phénomène de néophobie accru, une dépré-
ciation majorée de l’aliment et une désensibilisation de l’enfant à 
ses ressentis engendrant un dérèglement de la prise alimentaire. 
D’autres études ont étudié l’impact de différents comportements 
sur les enfants. Ils démontrent qu’une stratégie plus intéressante 
pour accroître l’acceptation de certains aliments, en particulier 
les légumes, serait, pour les parents, mais aussi les enseignants et 
autres encadrants, d’adopter une attitude positive, voire enthou-
siaste, dans la présentation des nouveaux aliments.
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Mais l’influence ne se limite pas aux adultes référents et le com-
portement des pairs va également avoir des répercussions sur 
l’attitude de l’enfant, comme cela a été démontré dans plusieurs 
études publiées dans des revues spécialisées comme Child Deve-
lopment ou Appetite. Ainsi les préférences alimentaires d’un enfant 
peuvent être modifiées s’il mange en présence d’autres enfants 
ayant des préférences alimentaires différentes. Dans une publi-
cation intitulée « The effect of adults’ eating on young children’s 
acceptance of unfamiliar food », il est aussi décrit que la présence 
et la consommation de personnes autour de l’enfant influencent sa 
propre consommation : plus il y a de personnes autour, plus l’enfant 
goûtera facilement un nouvel aliment. Ceci est accentué si les per-
sonnes autour de l’enfant consomment simultanément l’aliment, et 
est également plus fort si le degré de familiarité avec le commensal 
est fort. Il faut toutefois souligner que certaines de ces études ont 
été réalisées sur des aliments plus « faciles » comme une nouvelle 
recette de biscuit, et restent à confirmer sur des produits moins ac-
ceptés comme les légumes…
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2. De l’importance de l’information

L’impact du cadre. Le poids de l’éducation. Le goût des autres… 
Mais aussi l’importance de l’information qui va influencer le choix, 
l’appréciation et la consommation des aliments  : qu’en est-il pour 
les légumes et chez les enfants ?

Chez l’adulte, il a été montré que l’intitulé (descriptif et hédonique 
vs scientifique) d’une solution aromatique entraînait une différence 
dans les notes d’appréciation : la mention de la présence de gluta-
mate de sodium diminue ainsi la note d’appréciation. Ce qui, d’après 
les travaux de ces chercheurs, s’explique par une activité cérébrale 
modifiée, avec activation d’aires primaires différentes pour le trai-
tement de l’information et la construction de la valeur hédonique, 
comme ils l’ont présenté dans la revue Cerebral Cortex.

Les informations disponibles sur tel aliment ou plat, qui peuvent être 
de nature sensorielle ou nutritionnelle, d’un degré de complexité 
variable et diffusées sur des supports divers, ont donc une influence 
sur le comportement alimentaire et l’appréciation des aliments.

Quelques études se sont intéressées à l’influence de l’information 
sur les choix, l’appréciation et la consommation des enfants, avec un 
prisme particulier sur le cas des légumes.

Première considération  : faut-il mentionner la présence d’un lé-
gume et son nom ? La technique, bien connue mais controversée, 
de « cacher » des légumes dans une préparation culinaire, a ain-
si été scientifiquement éprouvée dans une expérimentation sur 
80 enfants âgés de 8 à 14 ans. Ceux-ci ont dû goûter trois snacks 
sucrés originaux – « gâteau à la courgette et aux éclats de choco-
lat », « pain d’épice au brocoli », « cookie chocolat pois chiche » 
– présentés comme tels ou sans mention de la présence du légume, 
indiquer s’ils percevaient une différence et donner leurs apprécia-
tions. Dans les deux premiers cas, l’information stipulant la présence 
du légume n’a pas changé les préférences des enfants mais les 
cookies ont été préférés quand « pois chiche » n’était pas mention-
né, ce qui peut aussi être lié au fait que ce légume est d’une utilisa-

ALIMENTATION & BIEN-ÊTRE / Des légumes et des enfants • 43



tion peu fréquente et donc peu familier pour ces enfants. L’impact 
précis de la question de la familiarité avec le légume introduit et des 
attentes négatives contrées par une recette plutôt appréciée reste 
à déterminer.

Le deuxième point étudié au travers de différentes études chez 
l’enfant concerne l’intérêt et l’impact d’une information de type 
gustatif ou nutritionnel. Les enfants se révèlent ainsi partiellement 
sensibles à la mise à disposition d’une information nutritionnelle… 
mais pas toujours dans le bon sens et en fonction des produits.  
Une étude portant sur des boissons a ainsi montré que l’information 
nutritionnelle avait peu d’effet ou de façon contre-productive sur la 
consommation tandis qu’un test sur des cookies classiques ou allé-
gés a montré qu’en l’absence d’information, les enfants préféraient 
la version normale alors qu’ils choisissaient la version allégée si le 
label « allégé » était apposé.

Le poids des mots
« Goûtez-le, vous allez l’aimer. Effet sur l'information sur la volonté 
d'essayer de nouveaux aliments » est le titre d’un article signé en 
1995 de Marcia Levin Pelchat et de Patricia Pliner qui ont mené une 
série d’études et qui affirment que, si les informations nutrition-
nelles sont efficaces chez les adultes, les enfants sont plus sensibles 
aux informations gustatives, ce qui a été confirmé par d’autres tra-
vaux ultérieurs où une mention « Bon pour vous ! Apporte 80% des 
besoins quotidiens en vitamine A» n’avait aucun effet sur des en-
fants de 10 à 13 ans. Par contre, une mention du type « 9 élèves sur 
10 ont dit ‘goûter super’ » permettait d’accroître la volonté d’en-
fants du même âge à goûter une nouvelle recette. Ce type d’asser-
tion reste toutefois à confirmer sur des recettes à base de légumes.

Dans Food Quality and Preferences, une étude publiée en 2011 
montre ainsi qu’un intitulé élaboré de type « tendres carottes va-
peur » et « bouchée de brocoli » avait permis d’augmenter de 20 % 
(au bout de deux mois d’observation) la consommation des plats 
de légumes par rapport aux plats équivalents simplement intitulés 
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« carotte » et « brocoli » vendus dans un autre point de restauration 
scolaire. Ces mêmes chercheurs ont étudié, sur des adultes, l’effet 
de différents intitulés descriptifs faisant appel à des registres sé-
mantiques différents – géographique, sensoriel, nostalgique – com-
parés à des intitulés classiques ou réduits. Les résultats montrent 
que les plats aux intitulés descriptifs ont été plus appréciés et jugés 
plus caloriques que leurs équivalents présentés avec un intitulé ba-
sique…

Ces travaux restent à approfondir, en particulier chez les enfants 
et dans le contexte de la restauration scolaire, mais aussi en terme 
d’impact réel sur la consommation. Ils prouvent cependant que  
l’information disponible sur un aliment influe sur les choix et  
l’appréciation tant chez les adultes que chez les enfants. On peut 
dès lors espérer qu’une meilleure appréciation entraîne une  
augmentation de la consommation.
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CHAPITRE 

04
Les enfants et les légumes,  
l'expérience inédite



Les enfants et les légumes : des interactions difficiles entre mé-
connaissance et mise à distance, et une thématique qui a fait l’ob-
jet de nombreuses recherches et publications. Mais sans grand 
succès en terme d’augmentation de la consommation, en dépit des 
recommandations officielles.

Pour aller plus loin, un projet original a été mené entre 2008 et 2011 
dans le cadre d’une thèse de doctorat et d’une collaboration entre 
l’Institut Paul Bocuse, la société Bonduelle et sa filiale Bonduelle 
Food Service, ainsi que l’unité de recherche UMR 5020 « Neuros-
ciences sensorielles, Comportement, Cognition  » de l’université 
Lyon 1. Point de départ : le constat d’une faible consommation de 
légumes par les enfants en restaurant hors foyer, notamment sco-
laire. Approche adoptée  : une étude considérant les trois dimen-
sions sujet – objet – situation et des méthodologies et moyens 
techniques originaux pour étudier le comportement alimentaire des 
enfants. Résultats : une analyse relativement inédite contribuant à 
la compréhension des choix, de l’appréciation et de la consomma-
tion de légumes par des enfants de 8 à 11 ans, avec identification 
d’axes de recherche futurs et de pistes pour faire aimer les légumes 
aux enfants.

1. Étudier l’appréciation et la consomma-
tion des légumes chez les enfants : 
une approche méthodologique originale

Ambitieux, le projet mené a intégré plusieurs études et tests. Il s’est 
déroulé en plusieurs étapes permettant de valider différentes hy-
pothèses de travail concernant le comportement alimentaire d’en-
fants âgés de 8 à 11 ans face aux légumes.

La première étape a consisté à évaluer les connaissances lexicales 
et perceptives des enfants sur les légumes à partir de photogra-
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phies. À ce niveau, l’objectif, méthodologique, consistait à identi-
fier deux légumes utilisés comme modèles pour la suite de l’étude. 
Cette phase préalable a impliqué 145 enfants. 

La deuxième étape a étudié l’effet de variations des temps de cuis-
son, formes et recettes pour les deux légumes retenus – la carotte 
et le brocoli – sur les choix alimentaires, l’appréciation et la consom-
mation des enfants. Cette étape a inclus différents tests en situa-
tion naturelle de repas, soit dans un restaurant expérimental au sein 
de l’Institut Paul Bocuse (164  enfants) soit en restaurant scolaire 
dans les écoles des enfants (597 enfants pour « le test carotte » et 
566 enfants pour « le test brocoli » sur des jours différents). 

La troisième étape a évalué l’impact de l’intitulé des plats de légumes 
sur le comportement des enfants, au travers d’une étude-pilote me-
née sur 90 enfants et d’un déjeuner-test impliquant 165 enfants.

2. Carottes et brocolis, des légumes modèles

Selon la saison, la latitude ou les cultures alimentaires et culinaires, 
l’offre de légumes existante est plus ou moins importante. Afin 
d’étudier les comportements des enfants face aux légumes, il était 
important d’identifier et d’utiliser des légumes « modèles » per-
mettant de bâtir expérimentations et recettes. Les critères de sé-
lection ont porté sur la familiarité des enfants avec ce légume et le 
niveau d’appréciation déclaré.

L’étude préalable sur la connaissance des légumes chez les enfants a 
permis d’établir un classement de légumes plus ou moins identifiés 
et plus ou moins appréciés. Deux légumes aux caractéristiques op-
posées sont sortis vainqueurs de ce « casting » : la carotte, légume 
très familier et plutôt apprécié, et le brocoli, légume moins connu et 
moins apprécié. Dans l’étude préalable, la carotte est spontanément 
citée comme légume par 71,7 % des enfants et déclarée appréciée 
par 93,79 % d’entre eux. Le brocoli est évoqué par seulement 6,2 % 
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des enfants interrogés mais 71,7 % d’entre eux le reconnaissent sur 
photo, sous sa forme brute, et 62,2 % de ceux qui identifient le bro-
coli affirment l’apprécier.

Ces deux légumes ont dont servi de modèle pour vérifier une hypo-
thèse de travail : plus le légume est familier, plus l’enfant le choisit 
spontanément et plus il acceptera de consommer une recette nou-
velle préparée avec ce légume. À l’inverse, moins le légume est fa-
milier, plus l’enfant sera réticent à choisir et consommer une recette 
nouvelle élaborée avec ce légume.

Dans les études menées, l’hypothèse de travail était que la carotte se-
rait vraisemblablement plus appréciée que le brocoli, un légume moins 
familier pour les enfants. Ce postulat de départ nécessite de facto de 
connaître le niveau de connaissance des enfants sur les deux légumes 
choisis, ce qui permet de déterminer la part relative de la familiarité 
dans les résultats (choix, appréciation, consommation).

3. Des recettes variées

Différents travaux ont montré que la méthode de préparation (qui 
englobe l’ensemble des transformations réalisées sur un aliment 
brut pour en assurer sa consommation) est l’un des déterminants 
majeurs dans l’acceptation et la consommation de légumes par les 
enfants. Cette transformation induit des modifications organolep-
tiques diverses, tant sur l’apparence, la texture, la flaveur d’un ali-
ment, qui vont agir simultanément mais de façon différenciée sur 
l’appréciation et la consommation de l’enfant. Or peu d’études ont 
été, à ce jour, réalisées sur des enfants en situation réelle de repas – 
la plupart des enquêtes étant menées sur la base de questionnaires. 
Définir les effets de modifications dans les méthodes de prépa-
ration des légumes sur les choix alimentaires et la perception des 
légumes apparaît donc comme un indicateur utile pour mieux com-
prendre les choix des enfants et, in fine, augmenter leur consom-
mation de légumes.
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Ainsi, l’une des hypothèses de travail reposait sur l’observation du 
rejet des légumes mous par les enfants. La texture des légumes, et 
leur caractère plus ou moins mou ou croquant, étant influencée par 
la cuisson, différents temps de cuisson ont été appliqués sur les lé-
gumes modèles. L’objectif était de mesurer l’impact de la texture, 
et en particulier de la dureté des légumes mesurée par texturo-
mètre, sur l’appréciation et la consommation des enfants. L’autre 
hypothèse concernait la taille des légumes. L’étude considérant 
que des formats plus gros facilitent l’identification par les enfants 
et donc une meilleure appréciation, par effet de familiarité.

Flans, galettes, rondelles et fleurettes
Plusieurs paramètres ont donc été spécifiquement étudiés dans le 
cadre de ce projet de recherche : la forme et la cuisson des légumes 
et leur intégration dans des recettes attractives. 

Ainsi la carotte a-t-elle été travaillée et proposée aux enfants en 
accompagnement d’un plat, sous forme soit de rondelles soit de bâ-
tonnets et avec deux degrés de cuisson différents pour une texture 
plus ou moins croquante. Deux recettes plus élaborées ont égale-
ment été proposées, sous forme de galette servie en entrée et sous 
forme de flan servi en plat, avec à chaque fois des variations sur le 
temps de cuisson et la forme des légumes (purée, petits cubes, gros 
cubes, rondelles), soit quatre recettes au total proposées aux en-
fants. 

Le même protocole a été appliqué au brocoli, avec deux formes étu-
diées sur le légume seul, en fleurettes de grosse taille et en fleu-
rettes de plus petite taille et avec deux temps de cuisson différents. 
Une entrée de galette de brocoli et un plat sous forme de flan de 
brocoli ont également été testés sur les enfants, avec là aussi des 
variations sur la forme et le temps de cuisson.
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05
4. Les variables situationnelles

Dans le trio « sujet – objet – situation », le sujet est ici l’enfant, ca-
ractérisé pour l’étude selon son IMC (indice de masse corporelle) 
son degré de néophobie alimentaire son âge, son sexe, son lieu 
de vie et son origine familial  ; l’objet est le légume – un des deux 
légumes modèles étudiés, carotte ou brocoli –, et la situation, le 
contexte dans lequel l’aliment est proposé et dégusté. Une revue 
de la littérature montre, au travers d’articles intitulés « L'influence 
du lieu de consommation sur l'acceptabilité d'aliments préparés de 
manière identique », ou « Le rôle du contexte dans le choix des ali-
ments, l'acceptation des aliments et leur consommation  », que la 
« situation », qui peut englober de nombreux paramètres, influe sur 
le choix des aliments, leur appréciation et leur consommation. Le 
comportement alimentaire des enfants est ainsi influencé par l’en-
vironnement physique (lieu de restauration, type de service, pré-
sentation des aliments…) et par l’environnement social (influence 
des parents, du personnel de cantine, des pairs…).

Lors des expérimentations réalisées au cours de ce projet, deux 
types de lieu ont été utilisés : le restaurant expérimental de l’Insti-
tut de Recherche Paul Bocuse et les cantines scolaires de six écoles. 
Dans les deux cas, l’étude était menée en situation naturelle de re-
pas, avec des enfants venant dans le cadre de leur déjeuner (et non 
en dégustation-test hors du cadre d’un repas).

Une autre variable situationnelle a été particulièrement étudiée 
dans le cadre de ce projet  : l’information disponible sur l’aliment 
avec un focus spécifique sur l’intitulé du plat. Là encore, l’analyse de 
la littérature montre que l’intitulé d’un plat peut influer sur le choix 
alimentaire, moduler l’appréciation d’un mets et donc son niveau 
de consommation. L’objectif du travail était ici d’explorer les pré-
férences infantiles en matière d’intitulés de plats, en utilisant dif-
férents registres sémantiques, et de mesurer l’impact des intitulés 
préférés sur les choix alimentaires et la consommation effective du 
mets.
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1. Et si on apprenait les légumes ?

Qu’est-ce que les enfants, aujourd’hui, en France, savent sur les lé-
gumes ? Combien de légumes sont-ils capables de citer lorsqu’on 
évoque cette catégorie d’aliments ? Sont-ils à même de les recon-
naître visuellement ? Et parmi tous ceux-là, quels sont les légumes 
réellement appréciés  ? Ou quels sont ceux qu’ils seraient prêts à 
goûter  ? Ces différentes questions, cruciales pour mieux com-
prendre les mécanismes de choix alimentaires, sont étroitement 
liées au développement cognitif de l’enfant et à ses connaissances 
visuelles et lexicales, et donc dépendantes de son âge. Afin de ré-
pondre à ces questions, 145 enfants âgés de 8 à 11 ans et habitant 
en région Rhône-Alpes, ont été invités à participer à des ateliers 
dédiés à l’alimentation  : le premier atelier a consisté à citer spon-
tanément des aliments appartenant à la catégorie «  légumes » et 
le second à identifier des légumes à partir d’images et à les classer 
en « légume connu » et « légume inconnu » puis en « légume ap-
précié  », «  légume non apprécié  » ou «  légume que j’ai envie de 
goûter », « légume que je n’ai pas envie de goûter ».

Connaissances visuelles et lexicales, 
développement cognitif et process de mémorisation
Les enfants ont ainsi spontanément cité 54  légumes, avec une 
moyenne de 5 par enfant, 14 pour les plus experts mais parfois aus-
si zéro (pour dix enfants). Deux facteurs influent sur ces capacités : 
l’âge bien sûr, mais aussi le lieu de vie, les enfants habitant en zone 
rurale citant plus de légumes que les citadins, mais sans que ce soit 
lié au fait de posséder un potager. Côté légumes, sans surprise, les 
lauréats sont… la carotte, la tomate, la salade. Les autres nominés 
sont le haricot vert, les pommes de terre, les courgettes, les poi-
reaux, les petits pois, le chou-fleur… Certains fruits sont également 
cités, notamment par les plus jeunes, mais aussi des herbes aroma-
tiques, des champignons et des féculents. Le test des images per-
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met de mesurer que plus de 67 % des légumes reconnus par les en-
fants sont également appréciés et que les enfants se déclarent prêts 
à goûter seulement 37,9 % des légumes qu’ils ne (re)connaissent 
pas. Cette étude a donc permis de confirmer le lien entre familiari-
té et appréciation, une majorité de légumes connus étant classés 
comme appréciés. Quant aux légumes connus mais peu appréciés, 
il s’agissait principalement de légumes aux caractéristiques organo-
leptiques très typées, comme l’oignon ou le piment, ou encore l’au-
bergine dont l’aspect mou et spongieux rebute les enfants.

Pour mieux comprendre le lien entre familiarité et appréciation, il 
serait intéressant de pouvoir comprendre les indices perceptifs et 
cognitifs sur lesquels l’enfant se base pour classer et juger les lé-
gumes. En complément, ces travaux sur l’identification des légumes 
par les enfants suggèrent que chaque légume a un poids séman-
tique spécifique dans la mémoire de l’individu, avec des « légumes 
génériques » et des « légumes périphériques » plus ou moins faci-
lement accessibles dans la mémoire.
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2. Les enfants préfèrent les légumes croquants  
et les recettes simples et habituelles

Génériques ou périphériques, certains légumes jouent les illusion-
nistes avec des apparences visuelles très différentes entre le légume 
brut et sa version (usuellement) cuisinée. Ce qui peut rendre difficile 
la reconnaissance par l’enfant et nuit à cette familiarité si importante 
pour améliorer la consommation. Ainsi en est-il de la betterave...

Au-delà de cet exemple et de façon générale, la présentation et la fa-
çon dont le légume est cuisiné jouent sur la notion de familiarité chez 
les enfants et influencent donc leur appréciation et leur consommation.

Formes et textures : plutôt classique et croquant !
Prenons l’exemple des carottes, usuellement présentées cuites sous 
forme de rondelles. Que se passe-t-il si on les présente sous forme 
de bâtonnets ? Nous avons évalué l’effet de ce paramètre associé 
à différents temps de cuisson sur les préférences et consomma-
tions de 597 enfants âgés de 8 à 11 ans. Le résultat est sans appel : 
les enfants préfèrent la forme habituelle (rondelles) et une cuis-
son courte, tant en termes d’appréciation que de consommation. 
Il faut noter que la forme (rondelle vs bâtonnet) semble avoir plus 
d’impact que le temps de cuisson (et donc la texture du légume) sur 
l’évaluation hédonique et la consommation des enfants.

Menée sur le brocoli, une étude identique, en situation naturelle de 
repas et sur les mêmes groupes d’enfants, ne révèle pas de diffé-
rences significatives selon la forme ou le temps de cuisson sur les 
préférences visuelles et gustatives. Toutefois une préférence pour 
les petites fleurettes de brocoli croquantes semble se dessiner, au 
moins visuellement. L’appréciation varie selon l’âge des enfants 
mais pas selon le sexe même si les filles semblent consommer plus 
de brocolis que leurs homologues masculins. Cette observation cor-
robore d’autres travaux dans lesquels les filles semblent avoir une 
appétence plus marquée que les garçons pour les légumes.
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Mais tout dépend du légume… et de la recette
De cet exemple avec la carotte et le brocoli, il ressort que chaque 
légume est différent et différemment perçu par les enfants avec de 
grandes variabilités interindividuelles, selon l’âge, le sexe, les préfé-
rences alimentaires établies. Et cela se vérifie sur des recettes plus 
complexes.

Comment réagissent les enfants face aux légumes intégrés dans une 
recette plus complexe telle qu’une galette ou un flan de carottes ou 
de brocolis ? Comment perçoivent-ils des variations de cuisson et 
de forme (purée, cubes, petites ou grosses fleurs…) des légumes au 
sein de ces recettes ? Les 164 enfants invités à goûter et à évaluer 
les mets ont répondu à un questionnaire d’appréciation qui a permis 

ALIMENTATION & BIEN-ÊTRE / Des légumes et des enfants • 61



plusieurs constats, attendus ou plus étonnants. Premier constat, po-
sitif, les recettes, élaborées avec soin dans le restaurant expérimen-
tal, ont été globalement très appréciées (pour des recettes à base 
de légumes) avec des notes d’appréciation en bouche légèrement 
plus élevées que les notes d’appréciation visuelle. L’effet familiarité 
n’a pas été observé avec une consommation des recettes à base de 
brocoli certes légèrement plus faible mais pas en proportion de la 
moindre familiarité du brocoli par rapport aux carottes. En revanche, 
un « effet recette » a été observé dans le cas du brocoli avec une 
préférence pour les galettes. Sur les temps de cuisson, il n’y a pas de 
différences significatives sur les jugements hédoniques, sauf pour 
le brocoli où une cuisson courte est préférée pour les galettes et une 
cuisson longue pour le flan, sans doute liée à des problématiques de 
coloration. Les variations de forme ont induit une préférence pour 
les petits et gros cubes de carotte dans la galette et pour la purée 
dans le flan, et pour le brocoli, pour les petites sommités dans le flan. 
Et enfin, on constate que les enfants les plus jeunes donnent des 
notes inférieures et que les moyennes d’appréciation visuelle et en 
bouche diminuent avec l’intensité néophobique des enfants.

Sans grande surprise, la recette, au sens large, qu’il s’agisse d’un 
mode de cuisson, d’une présentation ou d’une recette plus tra-
vaillée, influence donc les choix et appréciations des enfants. Les 
enfants se révèlent à la fois assez classiques et traditionnels dans 
leurs choix, et plutôt déroutés par un changement même mineur de 
forme ou de présentation, mais également attirés par des recettes 
attractives et soignées comme une galette ou un flan de légumes. 
Mais peut-être est-ce aussi l’effet d’un repas pris hors contexte ha-
bituel dans le restaurant d’un centre d’études consacré à la gastro-
nomie ?
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3. L’influence de l’intitulé du plat

De nombreux facteurs influencent donc les choix alimentaires, l’apprécia-
tion et la consommation d’aliments chez les êtres humains. Parce que c’est 
parfois le premier « contact » avec un mets ou la première information dis-
ponible, l’intitulé d’un plat joue un rôle important dans ce process « choix 
– appréciation – consommation ». Ainsi, il existe quelques exemples dans 
la littérature montrant qu’un intitulé positif peut augmenter la fréquence 
de choix d’une nouvelle recette ou améliorer l’appréciation d’un aliment. 
La consommation chez l’enfant étant corrélée à l’appréciation, tout ce qui 
peut améliorer l’appréciation devient un atout précieux : de l’art de nom-
mer les plats à base de légumes ou comment faire augmenter incognito la 
consommation de légumes par les enfants… Mais encore faut-il connaître 
les intitulés attractifs pour ce public ciblé et déjà exigeant. Et mesurer l’im-
pact réel de ces intitulés sur la consommation.

Il y a mille façons de nommer le même mets : l’intitulé peut faire ré-
férence aux caractéristiques sensorielles et hédoniques, aux bénéfices 
nutritionnels associés, à l’origine du produit, à la façon de le cuisiner et 
à celui qui l’a cuisiné ou encore à l’imaginaire et autres madeleines de 
Proust. Ainsi un plat de légumes peut-il être « au bon goût », « plein de 
vitamines », « du jardin », « du Chef » ou « comme chez Mamie », mais 
aussi « magiques » ou « pour super héros » ou encore « surprise »… 
À partir de ces variations sémantiques, nous avons élaboré un jeu-test 
pour déterminer les préférences des enfants en matière d’intitulé ali-
mentaire. Résultats : les mentions « légumes frais du jardin », puis « lé-
gumes au bon goût » ou « légumes pleins de vitamines » arrivent en 
tête, suivies des mentions  « Mamie », « du chef » et « qui font gran-
dir ». Les intitulés faisant référence à l’imaginaire enfantin n’ont étran-
gement pas la cote ni ceux dits « surprise ».

L’étape suivante consistait à mesurer l’impact concret de ces intitulés sur 
la consommation réelle en situation naturelle de repas. Les enfants de 8 à 
11 ans ont ainsi été invités à goûter et noter différentes entrées identiques 
– carottes râpées et salade de fleurettes de brocoli − mais intitulées diffé-
remment : « Carottes du Chef », « Carottes du jardin », « Carottes au bon 
goût », et idem pour le brocoli.
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Les résultats indiquent que 1- nombreux sont les enfants, notamment les 
plus jeunes, à ne pas prendre d’entrée, en particulier dans le cas du brocoli, 
2- l’intitulé « du Chef » est celui qui a le plus de succès en terme de choix 
suivi par les légumes « au bon goût », 3- il y a une grande variabilité inte-
rindividuelle de consommation mais pas de différence significative selon 
les intitulés des mets.

Qu’en conclure ? Que l’intitulé ne fait pas tout ! Un enfant qui n’a pas en-
vie de manger des légumes n’en prendra pas même en présence d’inti-
tulés attractifs ou originaux. La carotte reste plus choisie et consommée 
que le brocoli : l’effet familiarité se maintient donc quelles que soient 
les innovations et variations d’intitulés. Un effet d’âge apparaît claire-
ment aussi, avec une forte abstention des plus jeunes, pouvant s’expli-
quer, pour le brocoli, par le caractère peu habituel d’une telle entrée en 
restauration scolaire, alors que la carotte était présentée sous sa forme 
râpée usuelle en cantine. Un autre élément intéressant et exploitable 
concerne d’une part l’impact d’une mention gustative et hédonique, 
supérieure à une mention d’ordre nutritionnel, et d’autre part le succès 
enregistré par la référence au chef cuisinier. S’agit-il d’une référence 
rassurante et qualitative pour l’enfant car personnifiée et/ou d’une ré-
putation d’excellence en partie liée au fait que le test se déroulait dans 
une école culinaire réputée dans la région où habitent ces enfants et 
portant un nom internationalement connu, celui de Paul Bocuse ?

Carottes râpées et fleurettes de brocolis
Choix des plats par les enfants sur les deux recettes

 ... du  ... du  ... au  Sans 
 Chef jardin bon goût entrée

... du chef 11,04 % 3,90 % 9,09 % 2,60 %

... du jardin 8,44 % 0,65 % 5,84 % 0 %

... au bon goût  5,84 % 3,25 % 8,44 % 0,65 %

Sans entrée 11,69 % 5,84 % 6,49 % 16,23 % 

 (D.Morizet, 2011)
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Comprendre les freins à consommer un nouvel aliment / une nou-
velle recette afin d’identifier des leviers incitatifs est un enjeu im-
portant pour les professionnels de la nutrition et de la restauration 
infantile.

Lors d’un test-déjeuner réalisé dans trois cantines scolaires diffé-
rentes sur un total de 372  enfants, ces derniers étaient invités à 
choisir entre un accompagnement de carottes ou de brocolis pro-
posé au choix dans une version classique et dans une nouvelle re-
cette à partir du même légume. Dans la première école, la nouvelle 
recette était présentée sans dénomination, dans la deuxième école 
sous le nom « carotte (ou brocoli) nouvelle recette » et enfin dans la 
troisième école « carotte (ou brocoli) nouvelle recette, spécial mix 
pour super héros ».

Les résultats sont assez nets : sans intitulé pour la nouvelle recette, 
les enfants ont choisi la recette classique. En présence d’intitulés 
(basique ou super héros), environ la moitié des enfants ont opté 
pour la nouvelle recette. À noter que les pouvoirs des super héros ne 
sont pas illimités car il n’y a pas de différence de choix selon les deux 
intitulés… Il reste que, même si la référence à l’imaginaire enfantin 
n’a pas plus d’effet qu’un autre intitulé, le fait d’ajouter un intitulé 
informatif influe sur les choix des enfants. Peut-être en rassurant 
l’enfant sur le fait qu’il connaît déjà le légume de la nouvelle recette, 
ceci atténuant le facteur néophobie. Le facteur familiarité se vérifie 
ici aussi car l’impact de l’intitulé a été plus faible sur le brocoli que 
pour la carotte, légume plus familier.

Des questions se posent toutefois quant à préciser – ou pas – expli-
citement la présence du légume, qui peut à la fois rassurer l’enfant 
ou rebuter ceux qui seraient, sans intitulé, plus enclins à goûter sur 
la simple apparence.

Entre néophobie et familiarité, super héros ou pas, les choix alimen-
taires des enfants restent sous influence, mais l’ajout d’un intitulé 
suffisamment (mais pas trop) informatif et surtout bien choisi en 
fonction de la cible (âge notamment) des enfants, peut avoir une 
incidence sur les préférences et la consommation.
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4. Légumes vs riz : un match inégal

Mal-aimés des enfants, les légumes souffrent de surcroît de la 
concurrence, par définition déloyale, de mets plus appréciés. Ain-
si en est-il du riz, aliment souvent plébiscité par les plus jeunes et 
utilisé comme élément comparatif dans certaines expérimenta-
tions menées dans le cadre du projet. Face aux trois alternatives 
« légumes », « riz + légumes », « riz », les enfants choisissent pré-
férentiellement le riz seul ou le mélange riz et légumes, mais aucun 
ne prend le légume seul, qu’il s’agisse de carotte ou de brocoli. Ce 
constat est particulièrement flagrant chez les plus jeunes qui ont 
tendance à privilégier le riz seul. Même les super héros ne résistent 
pas face à un grain de riz : le riz est toujours préféré à une « nouvelle 
recette de carotte / brocoli, spécial mix pour super héros ».

Faire aimer les légumes aux enfants serait-il mission impossible ? 
Impossible non, mais difficile car il y a de multiples leviers à action-
ner pour amener à une meilleure appréciation des légumes.

5. Familiarité et éducation au goût

La familiarité influe sur l’appréciation et la consommation. Mais la 
familiarité chez l’enfant est un concept multidimensionnel qui in-
clue différents prismes car il s’agit de familiarité, visuelle, lexicale, 
gustative, avec le légume lui-même, avec son aspect et sa forme 
brute ou cuisinée, avec sa présentation quand il est consommé, et 
enfin avec la recette qui intègre le légume. Un légume familier mais 
présenté sous une forme atypique et dans une recette inconnue 
et… rien ne va plus !

La notion de familiarité avec un aliment recouvre donc de multiples 
paramètres et aspects qui restent à analyser pour déterminer la part 
respective des facteurs cognitifs et sensoriels, divers eux aussi, des 
préférences individuelles et des différents facteurs de familiarité 
sur les choix alimentaires.
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L’éducation alimentaire est un processus complexe, largement in-
fluencé par les habitudes alimentaires de la famille, le lieu de vie, 
la culture... Mais toute ambition d’apprentissage d’une culture ali-
mentaire saine et variée sera intrinsèquement et étroitement dé-
pendante de l’âge de l’enfant car elle se heurte à des freins majeurs 
mais « naturels », incarnés notamment par le phénomène de néo-
phobie alimentaire.

Différentes études montrent que, avant l’âge de cinq ans, les petits 
rejettent la nourriture sur des critères de « mauvais goût » tandis 
qu’apparaît un peu plus tard la notion d’aliment considéré comme 
« dangereux », puis vers 7-8 ans, l’apparence visuelle devient dé-
terminante dans le mécanisme de rejet. Ces éléments sont à prendre 
en compte en termes de stratégies de promotion de la consomma-
tion des légumes chez les enfants et doivent être exploités pour 
inciter intelligemment l’enfant, selon son stade de développement, 
à connaître, puis apprécier et enfin consommer des légumes. Avec 
toujours un leitmotiv en tête : la familiarité engendre l’appréciation 
qui suscite la consommation.

La familiarité est ainsi un antidote naturel, mais qui se travaille au 
fil du temps, à la néophobie alimentaire des enfants. Ainsi, on peut 
concevoir que cette familiarité se construit pas à pas, et notam-
ment légume par légume, plat par plat : manger très régulièrement 
la même chose peut avoir du sens en termes de pédagogie du goût 
et de familiarisation.

Les différents travaux menés montrent également que les enfants 
ont une préférence pour les recettes simples, habituelles, tant dans 
leur goût que dans leur présentation. Développer de nouvelles 
formes culinaires plus ou moins travaillées et complexes n’aug-
mente pas la consommation des légumes, et peut même parfois 
nuire à des préférences déjà en partie établies.

L’éducation alimentaire passe donc idéalement par la simplicité, la 
répétition et la progressivité. Toujours dans l’optique de dévelop-
per la familiarité, dans toutes ses dimensions c’est-à-dire lexicales, 
visuelles, gustatives, afin d’amener en douceur l’enfant à intégrer de 
lui-même le légume dans son schéma de préférences alimentaires.
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CHAPITRE 

06
Quand les enfants 
aimeront les légumes



1. Ce que nous savons

Sous haute surveillance de par son impact sur le développement 
et la santé de l’enfant et du futur adulte, l’alimentation des enfants 
a fait et fait encore l’objet de nombreux travaux de recherche et 
d’étude. Avec différents objectifs qui peuvent être nutritionnels, 
psychologiques, comportementaux.

Les enseignements tirés du projet présenté ci-dessus s’articulent 
autour de deux axes majeurs  : une contribution méthodologique 
aux études du comportement alimentaire enfantin et une contri-
bution scientifique à la compréhension des choix, de l’appréciation 
et de la consommation de légumes chez les enfants de 8 à 11 ans.

L’étude des comportements alimentaires chez l’enfant est com-
plexe et requiert de développer des méthodes expérimentales ori-
ginales et ciblées. L’approche impliquant des tests en «  situation 
naturelle de repas  » et sans réaliser de tâches spéciales semble 
particulièrement adaptée à ce public spécifique car cela permet de 
tester un produit donné de façon intégrée dans le repas et dans un 
contexte spatial et temporel familier aux enfants. Cette approche, 
au plus de la normalité pour l’enfant, permet de rendre compte plus 
fidèlement des comportements réels de l’enfant, mais rend plus 
difficiles certaines mesures ou évaluations précises, qui ne sont 
possibles que dans un restaurant expérimental doté d’équipements 
techniques adaptés (notamment vidéo). Au-delà, cela démontre 
l’intérêt de mettre en place des approches multidisciplinaires  
intégrant connaissances fondamentales en psychologie infantile et 
études observationnelles et déductionnistes et s’intéressant à un 
modèle global de comportement alimentaire.
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+ : choix, appréciation ou consommation plus élevé(e) ; - : choix, appréciation ou consommation 
moins élevé(e) ; = : pas de différence. Choix ; Appréciation ; Consommation

La lettre « v » indique que la différence n’est significative que pour les choix visuels
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L’autre contribution importante de ce projet consiste en des éclai-
rages originaux sur les mécanismes et déterminants de choix, d’ap-
préciation et de consommation des légumes par les enfants de 8 à 
11 ans. Cette étude confirme que le concept, à géométrie variable, 
de légume apparaît d’abord perceptivement puis lexicalement et 
évolue avec l’âge de l’enfant, et montre que certains légumes sont 
unanimement mieux reconnus, notamment le trio carotte, tomate, 
salade. Or la (re)connaissance de l’aliment est un facteur fondamen-
tal dans la formation des préférences alimentaires et, au-delà, dans 
les mécanismes d’appréciation (visuelle et gustative) et les choix de 
consommation des enfants, qui – pour résumer – « aiment ce qu’ils 
connaissent et mangent ce qu’ils aiment ». L’existence d’un lien fort 
entre familiarité et appréciation a ainsi à nouveau été démontrée 
tout au long de cette étude et des diverses expérimentations.

L’impact des associations couleur / flaveur ou forme / flaveur reste 
discuté dans la littérature mais tend ici à montrer que les formes – 
tout comme les recettes – habituelles sont préférées par les enfants. 
La familiarité pour un légume, qui s’exerce au niveau du légume lui-
même, de sa présentation et de sa recette et qui mobilise des infor-
mations stockées dans la mémoire de l’enfant, apparaît clairement 
comme le déterminant majeur dans les choix, les appréciations et la 
consommation des légumes par les enfants.

De portée plus limitée notamment face à des alternatives de plats 
autres que les légumes, l’influence de l’intitulé des plats a égale-
ment été décryptée et révèle l’attrait des enfants pour certains re-
gistres sémantiques, notamment ceux faisant référence au « chef » 
et au « goût ».

Enfin, l’analyse de l’influence des propriétés sensorielles des lé-
gumes sur les choix et appréciations des enfants montre que, si les 
enfants semblent préférer les légumes croquants, les préférences 
en matière de qualités organoleptiques varient selon les légumes… 
et selon les enfants. Ce qui ramène à la question de la familiarité 
et invite à évaluer le poids respectif de ces différents déterminants 
dans le comportement des enfants face aux légumes.
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2. Les pistes pour augmenter la consommation 
de légumes et éviter le gaspillage

Comment le goût des légumes vient-il aux enfants ? Ou plutôt com-
ment donner aux enfants le goût des légumes ? Vaste débat au cœur 
des préoccupations des parents, des pédiatres, des nutritionnistes, des 
instituts de santé publique et des responsables de restaurants scolaires. 
Pour ces derniers, il s’agit aussi d’éviter le gaspillage alimentaire car s’il 
y a nécessité à proposer, pour peut-être inciter, des légumes aux en-
fants, les pertes sont volumineuses une fois les assiettes rendues.

En apportant un éclairage, même partiel, sur les comportements ali-
mentaires des enfants, les travaux présentés ici dressent quelques 
constats en termes de connaissances et de consommation des lé-
gumes, décryptent quelques mécanismes de choix et d’apprécia-
tion mais donnent aussi quelques pistes de réflexion et d’action, 
sous l’angle recherche et sous l’angle opérationnel.

Des pistes pour la recherche et pour optimiser  
les études des comportements alimentaires chez 
les enfants
Le concept de légume est complexe pour l’enfant et la recherche 
sur les mécanismes de choix et d’appréciation et les stratégies pour 
améliorer la consommation des légumes par les enfants doivent te-
nir compte de cette complexité. Il est ainsi recommandé d’adopter 
des approches de recherche multidisciplinaires prenant en compte 
la trilogie sujet – produit – situation et de privilégier chez les enfants 
les tests en situation naturelle de repas. Il faut également noter que 
le comportement des enfants varie et évolue considérablement 
avec l’âge et que chaque légume est perçu différemment selon les 
connaissances et l’expérience de chaque enfant.



Des idées pour faire aimer et augmenter la consom-
mation des légumes chez les enfants
Si le légume est un concept complexe et assez méconnu chez l’en-
fant, les mécanismes de formation des préférences alimentaires 
infantiles le sont encore plus. Ils s’articulent autour d’une série 
d’étapes et de processus à la fois cognitifs et perceptifs et de sti-
muli et déterminants internes et externes que l’on peut schématiser 
sommairement dans la séquence exposition – connaissance – expé-
rience – appréciation – choix – consommation. Cette séquence est 
gouvernée par deux notions clés : la néophobie alimentaire et la fa-
miliarité, qui désignent respectivement la peur et le rejet d’aliments 
nouveaux ou inconnus chez les enfants et le degré de connaissance, 
visuelle, lexicale, gustative de l’enfant avec un aliment. Or, l’un des 
fondamentaux de l’alimentation infantile repose sur le fait que 
chez l’enfant, la consommation d’un aliment est liée à son appré-
ciation positive, elle-même liée au fait que l’aliment soit connu de 
l’enfant. Pour augmenter la consommation des légumes, il faut donc 
améliorer leur appréciation et auparavant leur connaissance. CQFD.

n	Étape 1 : optimiser l’exposition et perfectionner  
les connaissances des enfants sur les légumes

Faire connaître les légumes aux enfants est un prérequis essentiel 
pour espérer les leur faire apprécier et consommer. Cette exposition 
doit être progressive et globale afin d’améliorer les connaissances 
visuelles, lexicales, gustatives des enfants sur les légumes, en fonc-
tion de leur âge et de leurs capacités. Cette étape est essentielle pour 
contrer les réactions naturelles de rejet associées au phénomène de 
néophobie alimentaire et augmenter ainsi la fameuse «  familiari-
té » avec l’aliment. Des ateliers de type « classes du goût » visant à 
améliorer les capacités sensorielles et cognitives des enfants et des 
campagnes de communication autour des légumes pourraient ainsi 
être imaginés et mis en place, et ce dès le plus jeune âge.
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n	Étape 2 : améliorer l’appréciation des légumes

Une fois la familiarité acquise ou du moins améliorée, l’enjeu est de 
faire aimer les légumes aux enfants et d’augmenter leur apprécia-
tion, visuelle et gustative. Pour augmenter l’appréciation, il faut te-
nir compte de l’âge, du stade de développement et des spécificités 
comportementales des enfants, qui aiment ce qu’ils connaissent et 
rejettent l’inconnu. L’appréciation des aliments par les enfants est 
régie notamment par des critères de couleur, de forme, de taille, 
de texture et de goût. On note par exemple un rejet marqué pour les 
textures molles et les saveurs amères ou piquantes, une appétence 
pour le croquant, une préférence pour les formes habituelles… Si le 
légume est connu, il faut donc veiller également à ce que la forme 
sous laquelle il est présenté soit également connue et que la recette 
proposée soit plutôt habituelle. Ceci est nécessaire, toujours dans 
l’optique de renforcer le sentiment de familiarité et de diminuer le 
degré de néophobie.

Positiver les légumes est également une approche potentiellement 
fructueuse  : une attitude, de la part des proches ou des pairs, en-
thousiaste quant aux légumes, un discours positif tournant autour 
des valeurs d’intérêt pour les enfants, plus sensibles aux arguments 
de goût qu’aux allégations nutritionnelles, et des intitulés attractifs 
sont autant de moyens d’améliorer l’appréciation des légumes.

n	Étape 3 : augmenter la consommation

Le légume est (re)connu, l’appréciation est plutôt bonne… il reste à 
concrétiser et à franchir le cap décisif du choix et de la consomma-
tion effective. Pour cela, de façon très opérationnelle, il ne faut… 
point trop en faire ! Nul ne sert d’innover à tout va, d’inventer des 
recettes complexes et d’imaginer des présentations compliquées : 
les enfants préfèrent la simplicité et aiment leur routine.

Il faut donc miser sur des valeurs sûres… comme la carotte, clas-
siquement présentée râpée en entrée ou en rondelles encore cro-
quantes en plat principal. L’introduction et le succès de légumes 
moins connus ne seront possibles qu’au prix d’une familiarité ac-
quise, ce qui nécessite donc un travail préalable, particulièrement 



chez les enfants à fort degré de néophobie. Mais aussi si le mets 
est présenté sous une forme atypique et face à des alternatives fa-
vorites. Ajouter un intitulé, informatif mais pas trop exhaustif, ex-
plicitant le légume utilisé (surtout si celui-ci est familier) et faisant 
par exemple référence au « chef » (qui reste aussi une valeur sûre) 
ou au « bon goût » peut aussi contribuer au choix d’une nouvelle 
recette de légume.

Objet – sujet – situation  : cette trilogie est à prendre en compte 
et il est nécessaire de jouer sur tous les tableaux pour augmenter 
la consommation des légumes par les enfants, en accord avec les 
recommandations nutritionnelles et de santé publique.

Faire aimer les légumes aux enfants, notamment dans le contexte 
de la restauration scolaire, est donc une mission de longue haleine, 
au cours de laquelle il faut tenir compte des freins et déterminants 
comportementaux propres à l’enfance, de facteurs individuels, 
spécifiques à chaque enfant et à sa culture alimentaire, mais aussi 
environnementaux et situationnels  : un travail collectif, de la mai-
son à l’école, du plus jeune âge à l’adolescence, à fort enjeu, car la 
construction des préférences alimentaires pendant l’enfance dé-
termine aussi les comportements alimentaires du futur adulte.
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Si l’homme est omnivore, son alimentation reste fortement influen-
cée par un ensemble de facteurs, émotionnels, situationnels, ou en-
core liés à son éducation et à son environnement. 

L’étude des comportements alimentaires, qui vise à décrire et com-
prendre ceux-ci et à en expliquer les déterminants et mécanismes, 
est un domaine largement investigué mais dont il reste à appréhen-
der de nombreux éléments, notamment dans une optique de santé 
publique. C’est en particulier le cas pour certaines catégories de po-
pulations, dont les plus jeunes, et pour certaines catégories d’ali-
ments, comme les fruits et légumes. 

Si les interactions pour le moins difficiles, entre les enfants et les 
légumes ont  fait l’objet de nombreuses recherches et publications, 
force est de constater que la mise en œuvre de stratégies visant à 
faire croître leur consommation n’a, jusqu’alors, rencontré que peu 
de succès, en dépit des recommandations officielles et autres in-
jonctions de santé publique. 

Nous avons donc choisi, au cours de ce projet, de déterminer com-
ment le goût des légumes venait aux enfants. 

Pour cela, nous sommes partis du principe que le concept de lé-
gume faisait référence à de nombreux aliments très différents sur 
les plans nutritionnel, sensoriel et sémantique. Et donc, qu’une stra-
tégie efficace pour la consommation d’un légume, ne l’était pas for-
cément pour un autre. 

Conclusion
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De la même manière nous considérons que les stratégies à imagi-
ner pour augmenter la consommation de légumes chez les enfants 
doivent nécessairement prendre en compte et agir sur les trois di-
mensions de la relation sujet – objet – situation. Et qu’il convient de 
développer des méthodologies et des moyens techniques originaux 
pour étudier le comportement alimentaire des enfants. 

Notre analyse, relativement inédite, contribue à la compréhension 
des choix, de l’appréciation et de la consommation de légumes par 
des enfants de 8 à 11 ans, avec identification d’axes de recherche 
futurs et de pistes pour faire aimer les légumes aux enfants.

Elle démontre que les légumes les moins connus sont aussi les moins 
appréciés et vice-versa ; que plus le légume a une forme familière, 
plus il est apprécié ; que pour être acceptée, une nouvelle recette 
de légumes ne doit pas être trop complexe et que le riz l’emportera 
quasiment toujours sur les légumes.

Fort de ces enseignements, nous prônons la mise en place de cam-
pagnes de sensibilisation visant à familiariser les enfants avec les 
légumes et l’organisation d’ateliers les invitant à découvrir de nou-
velles formes culinaires. Et nous recommandons aux industriels et 
aux professionnels de la restauration de ne pas chercher à « en faire 
trop » et d’appeler un chou, un chou. 

Un travail de recherche qu’il conviendrait d’enrichir et d’élargir en 
étudiant les préférences des enfants en matière de propriétés sen-
sorielles et de formes culinaires. 

Enfin, nous pensons que les légumes vaincront à condition que les 
professionnels de la restauration soient associés aux actions propo-
sées et qu’ils soient formés au comportement alimentaire de l’en-
fant tant en termes d’influence de la familiarité, que de préférences 
sensorielles ou d’influence de la situation de repas. Ainsi, ils seront 
armés pour accompagner les enfants dans la diversification de leur 
répertoire alimentaire.

David MORIZET
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