
AIDE-MÉMOIRE



Définitions
Bien manger
Consommer une variété d’aliments nutritifs
en quantité adéquate pour répondre à ses besoins.
• Alimentation équilibrée en termes de quantité et de qualité. 
• Consommation d’une variété d’aliments.
• Respect des signaux de faim et de satiété.

Cuisiner
Préparer un repas à partir d’aliments de base.
• Préparation des repas et des collations à partir d’ingrédients de base frais, surgelés
 ou en conserve (en limitant la consommation des aliments prêts-à-manger).

• Initiation des enfants dès leur jeune âge à l’observation,
 à la manipulation et à la préparation des aliments. 

• Optimisation du budget alimentaire et des aliments disponibles
 en planifiant les repas en fonction des aliments à prix réduit
 et des restes ou des surplus.

Manger en famille
Partager un moment où les membres de la famille sont rassemblés
autour d’un repas, dans un espace dédié à la consommation alimentaire,
dans un contexte agréable.
• Horaire alimentaire structuré (routine alimentaire).
• Moment d’échanges positifs entre les membres de la famille, sans distraction,
 sans conflit, sans pression.
• Modèle de consommation d’aliments (manger les mêmes aliments que l’enfant).
• Lieu de consommation adapté (cuisine, salle à manger).



Conditions de succès

Créer des conditions
favorables à la

PARTICIPATION
des familles aux
activités et faciliter leur
accès aux ressources
des autres organismes.

Développer
et entretenir des

PARTENARIATS
avec d’autres
organismes qui
poursuivent
les mêmes objectifs.

Avoir du

MATÉRIEL
ADAPTÉ.

Établir avec les
familles un lien de

CONFIANCE
sans jugement et
une relation axée sur
ce que la personne
fait de bien.

INTÉGRER
les nouvelles activités
d’apprentissage aux
activités et
interventions
existantes.

Respecter la

DIGNITÉ
des familles en leur
offrant des activités
et des produits à
un prix abordable.

Encourager la création
de groupes de pairs

pour BRISER
L’ISOLEMENT
des familles et
favoriser les échanges.












