
À l’épicerie, découvrez 
de nouveaux aliments avec les 
enfants. Laissez-les choisir un aliment 
qu’ils désirent goûter et incitez-les à 
imaginer comment le cuisiner.  

1. 2.
Impliquez chaque membre de la 
famille dans la planification des 
menus de la semaine.

Amusez-vous! 
Organisez un repas 
thématique (ex. : repas 
traditionnel, mets d’une 
autre culture, pique-nique 
intérieur, etc.) que tout le 
monde prend plaisir à 
planifier et à préparer.

Favorisez une ambiance 
agréable. Évitez d’utiliser le
moment des repas pour 
réprimander vos enfants. N’insistez 
pas si votre enfant refuse de manger 
un aliment, le développement des 
goûts est un long processus. 

Les enfants sont plus 
ouverts à manger ce 
qu’ils cuisinent. 
Impliquez-les en leur 
demandant d’accomplir des 
tâches simples. Ils seront fiers 
d’avoir contribué au repas !

Évitez les sources de 
distraction en rangeant les 
jouets et en fermant les 
écrans. Les enfants seront 
plus concentrés sur leur repas 
et sur les autres. 

5. 6.

3.

Saisissez toutes les occasions possibles de savourer un repas ensemble. Si votre horaire 
est trop chargé à l’heure du souper, trouvez un autre moment pour manger en famille. 7.

7 idées 
pour des repas

en famille
réussis

4.

LE plaisir de manger en famille !
Les bienfaits de prendre des repas en famille sont nombreux, et ce, à tout âge. Ils sont généralement plus 
nutritifs et plus complets que ceux pris seuls ou à la course. Manger en famille est également une occasion 
pour passer du bon temps, discuter et transmettre des valeurs que vos enfants garderont toute leur vie ! 
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