
Le guide en 5 étapes 
pour une alimentation

apaisée et organisée

Marine de Madame Succès et Marjolaine Deville

 Retrouve une relation zéro stress avec la nourriture et
allège ta charge mentale

Les supports d’exercices 
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Propriété intellectuelle

Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.
Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.

Nous sommes deux petites créatrices et le partage de notre travail
met nos activités en péril.

Nous vous sommes d’avance reconnaissantes pour votre
compréhension et le soutien de notre travail. 

Conformément à la loi et aux conditions générales de vente de, cet
ebook est strictement personnel et ne peut être vendu par autre que

par les auteurs, ni partagé à titre gratuit. 

En revanche, si notre travail vous plaît, n’hésitez pas à partager
nos comptes autour de vous. :

@marjolaine_deville
@madame_succes

À titre d’information, toute utilisation, transformation,
reproduction ou exploitation de contenu non expressément

autorisée est constitutive du délit de contrefaçon, puni de 300
000€ d’amende et de 3 ans d’emprisonnement, conformément à

l’article L335-2 du code de la propriété intellectuelle.  
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Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.

Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.

Ma réflexion personnelle

Qu’est ce qui a motivé l’achat de ce guide ? 1
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Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.

Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.

Ma réflexion personnelle

2 Quels sont les défis que j’ai à relever en matière
d’organisation ?
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Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.

Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.

Ma réflexion personnelle

3 Comment est-ce que je me sens émotionnellement face
à la nourriture ?
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Mes objectifs

1

2

3

Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.
Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.
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Analyse
de mes habitudes alimentaires

Repas et heures Organisation Ressenti emotionnel

L
U
N
D
I

M
A
R
D
I

M
E
R
C
R
E
C
I

J
E
U
D
I

V
E
N
D
R
E
D
I

S
A
M
E
D
I

D
I
M
A
N
C
H
E

Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.
Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.
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Batterie de cuisine

Casseroles

Poêles antiadhésives

Faitout ou cocotte

Marmitte

Fouet 

Récipients de rangement

Supports pour épices

Barre de suspension pour ustensiles

Plateau tournant

Organisateurs de tiroirs

Boîtes en verre ou plastique

Bocaux en verre

Sac ou boîte pour congélation

Râpe 

Four 

Bouilloire

Essoreuse 

Passoire 

Pince de cuisine

Verre doseur

Bol mélangeur

Les essentiels dans ma cuisine

Ustensiles de base

Couteaux 

Planche à découper

Économe 

Cuillères en bois, spatules

Cuillères doseuses 

Mixeur plongeant

Robot multifonctions

Équipements

Balance

Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.
Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.
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Désencombrement
complet

Évaluation et 
tri

Optimisation
de l’espace

Étiquetage et visibilité

Retire tous les objets
de tes placards,

tiroirs et étagères. 

 Élimine ce qui est
périmé, en double ou

non nécessaire.

Organisation par
catégories

Utilise des boîtes de
rangement, des paniers et

des étagères ajustables
pour maximiser l’espace.

Regroupe les
aliments et ustensiles

de même nature 

Étiquette les bocaux et les
boîtes de rangement et
place-les dans des zones
visibles. Cela simplifie le
choix des ingrédients et
favorise une meilleure

organisation.

2

4

3

5

FICHE RÉCAPITULATIVE 
DE RANGEMENT 

1 - Un grand tri occasionnel : au moins 1 fois par an pour
maintenir l’espace fonctionnel et éviter l’accumulation d’objets
inutiles.

Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.
Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.



10

Inspection de la fraîcheur
des produits 

Vérifie la date de péremption
des produits frais et des
conserves. Cela évite de
consommer des produits

périmés et réduit le gaspillage
alimentaire.

Vérification des stocks 

Avant chaque course, passe en
revue les aliments disponibles

pour éviter les doublons. Note les
articles manquants ou ceux qui
sont presque finis pour dresser

une liste de courses utile.

Réorganisation rapide

Nettoyage rapide

Nettoie les étagères, tiroirs, et
plans de travail. Nettoie les
contenants extérieurs des

bocaux ou des boîtes qui ont
pu être manipulés plusieurs

fois. Si des objets sont placés
dans de mauvaises zones

(ex. : épices éloignées de la
zone de cuisson), replace-
les pour faciliter l’accès.

2

4

3

FICHE RÉCAPITULATIVE
DE RANGEMENT 

 2. Tri récurrent et ménage : Ce tri régulier permet de vérifier
l’état des réserves, de nettoyer rapidement et de faciliter les
courses. Il assure également que ta cuisine reste fonctionnelle et
agréable à utiliser au quotidien.

Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.
Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.
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Fruits et légumes de saison 
Printemps - Été 

myrtille

radis

mûre

pêche

groseille

aubergine

tomate fraise

figue

cerise framboise pastèque

cassis

abricot

prune

brugnon

poivrons

menthe courgette

melon

basilic

maïs

haricot vert

artichaut

concombre

Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.
Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.
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Fruits et légumes de saison 
Automne - Hiver

chou-fleur panais pomme de terre

citrouille

carotte

clémentine

patate douce

pomme

oignon rouge

mandarine

betterave endive

noix

amande

châtaigne

brocolis

chou rouge

chou de bruxelle poire champignon fenouil

persilthym

courge

butternut 

Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.
Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.
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D I M A N C H E

L I S T E  D E
C O U R S E S

Notes

L U N D I

V E N D R E D IJ E U D I

S A M E D I

M A R D I M E R C R E D I

Menus de la semaine
DATE:

Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.
Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.
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PETIT DÉJEUNER DEJEUNER DINER EN-CAS

DEJEUNER DINER EN-CAS

PETIT DÉJEUNER DEJEUNER DINER EN-CAS

PETIT DÉJEUNER DEJEUNER DINER EN-CAS

PETIT DÉJEUNER DEJEUNER DINER EN-CAS

PETIT DÉJEUNER DEJEUNER DINER EN-CAS

PETIT DÉJEUNER DEJEUNER DINER EN-CAS

Menus de la semaine

PETIT DÉJEUNER

DATE:

Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.
Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.
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Liste des courses 
DATE:

Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.
Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.



Environnement (lieu, horaire, seul.e ?) 

Ambiance (bougie, musique, lumières ...)
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MON RITUEL 

Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.
Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.

Je m’engage à manger lentement et sans distraction
sur un des repas suivant :  

Petit-déjeuner Déjeuner DinerCollation

1

Je pose le cadre de mon rituel :2

Introspection & analyse3
Comment je me sens au moment de ce repas ? 

Dans mon corps...

Dans ma tête ...

Émotionnellement ...



25Document réservé aux clients ayant acheté cet ebook.
Ne peut être vendu ni partagé sous peine de poursuites judiciaires.

Merci pour ta confiance, j’espère que
ce ebook t’a été utile. 

N’hésite pas à partager ton avancée en story sur
tes réseaux sociaux et en taguant  :

 @marjolaine_deville
@Madame_succes

Nous serions ravies de découvrir les résultats ! 

Ton avis est précieux pour nous, tu peux donc
nous envoyer un message privé avec ton avis sur ce

guide.

Belle journée et à très vite.


