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Se lancer dans
'autonomie alimentaire
en tamille peut sembler

complexe.

Ce guide te propose
10 gestes simples,
concrets et amusants,
pour transtormer ton

quotidien alimentaire et

impliquer toute la famille.
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I. Planifier les repas selon

les saisons

e Liste les fruits et legumes de
salson.
e |Implique tes enfants dans la
selection.

=> Avantages : meilleur gout,
budget optimisé, moins de
déependance aux prodults Importes.
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2. Creéer un petit potager

ou un balcon productif

e Choisissez 1a 3 légumes faciles
a cultiver.
e Chague membre de la famille a
sa responsabllite.

=> Avantages : tous les membres.
de la famille sengagent et
commencent a acqueérir des
competences.
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3. Reéutiliser et recycler

dans le jardin ¢

n\\g V. \‘I.

Compostez les épluchures
(en composteur de ville ou
lombricomposteur individuel si
VOUS VIvez en appartement).
Récupérez I'eau de pluie pour
arroser.

=> Avantage : Les enfants
apprennent la valeur de chaque
ressource.
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4. Impliquer les enfants

dans la cuisine

e Laisse-les couper, mélanger,
presenter les plats.

. Transforme les repas en
moments eéducatifs.

=> Avantage : lIs goutent plus
volontiers ce qu'ils ont prépareé.
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5. Apprendre a conserver

les aliments

e Congeler, séecher, mettre en
bocaux.
. Chague meéthode est un
mMini-projet familial.

=> Avantage : vous profitez plus
longtemps des produits frais.



&0 (

6. Introduire une journée

« zéro gaspillage » (\)

g
. Transformez les restes en
nouvelles recettes (gratins,
tartes...)
. Culsinez les épluchures.

=> Avantage : enseigne aux enfants
la créativité et la responsabillite.
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7. Créer un tableau familial

des productions |

O

. Notez ce qui pousse,
et quil s'occupe de guoil.

=> Avantage : Encourage la
regularitée et la motivation.
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8. Partager et échanger

avec le voisinage

. Semences
. Surplus
. Astuces de cuisine.

=> Avantages : Permet de diversifier
la production et créer
du lien social..
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9. Faire des défis

hebdomadaires en famille

e Exemple: cuisiner uniguement
des produits de saison ou
maison.

=> Avantages:
Encourage 'engagement
et 'amusement.



10. Documenter et célébrer

vos reussites goj

Photos, journaux, repas speciaux,
etc.

=> Avantages:
Crée un rituel familial valorisant et
motivant.
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Ces 10 gestes simples
permettent a ta tamille
de progresser vers
'autonomie alimentaire
sans pression, tout en

passant du temps de

qualité ensemble.
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Et maintenant ?

Si ce guide t'a donné envie daller
olus loin, c'est que tu es préte a

franchir un nouveau cap.

Devenir autonome pour se nourrir, ce
n'est pas une question de tout savoir
d'un coup.

C'est une pratique, un chemin, saison

apres saison.

Tu n‘as pas a le taire seule.




V2 Je suis Aurélie Jouan,
coach en autonomie
tamiliale joyeuse & réaliste

et créatrice de 'Académie

“Se nourrir sans dépendre”

Ce que mes parents mont transmis et ce
que jai construit en plus de 25 ans de vie
autonome, je te le transmets pas a pas
dans ' Académie Nourrir sans dépendre
Le potager et les plantes sauvages
La conservation et la transtormation

Le glanage et les réseaux locaux

Sans jargon. Sans culpabilité.
Selon TA réalité : balcon, jardin, ville

ou campagne.

_ Découvre I'Académie en cliquant

ICI


https://www.aureliejouan.fr/candidature-academie-se-nourrir-sans-dependre-version-allegee
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