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ACCOMPAGNER L'AVENIR

Des idées simples pour faire de la cuisine un espace d’éveil,
de confiance et de savoirs partagés

@?? Pourquoi cette fiche ?

Parce que la cuisine ne se résume pas a « faire a manger ».
Cest un lieu d'observation, d'expérimentation, de responsabilisation...
Et si on I'explorait avec les yeux de nos enfants ?
Cette fiche vous guide pas a pas pour faire de ce moment quotidien une opportunité
\d’apprendre, sans pression et dans la bonne humeur.

2 Conseils pratiques

= Adapter I'espace
Installez un marchepied, un petit tablier et un coin avec des ustensiles adaptés. Votre
enfant doit pouvoir agir sans danger... et sans rester simple spectateur.

_ Choisir le bon moment
Pas besoin de cuisiner ensemble tous les soirs. Un créneau régulier, comme le goQter
du mercredi, suffit a créer des reperes agréables.

. Commencer par des gestes simples
Laver, casser des ceufs, beurrer un moule... Ces actions développent la motricité, la
précision et la confiance.

@ Nommer les apprentissages cachés
Glissez des remarques du type “Tu fais des maths !I” ou “C'est de la lecture, ca !” pour
valoriser ses efforts sans en faire trop.

#: Favoriser 'autonomie
Proposez-lui de choisir une recette simple, de préparer les ingrédients, ou de dessiner
les étapes avec ses mots.

®: stimuler le langage
Posez-lui des questions : ce qu'il fait, ce qu'il prévoit, ce qu'il a aimé. Vous nourrissez
ainsi son vocabulaire, sa logique et sa capacité a structurer sa pensée.

“* Valoriser I'erreur et le plaisir
Un gateau raté ? Ce n'est pas grave ! Le plus important, c'est d'apprendre ensemble...
et d’enrire.
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& Comment faire au quotidien ?

Q, Impliquer votre enfant dans les petites taches

Méme sans cuisiner un plat complet, donnez-lui régulierement des “missions
express”:

e Casser un ceuf
Beurrer un moule

Laver les légumes

Peser les ingrédients

Ranger les courses

Ces gestes courts mais fréquents construisent des automatismes, enrichissent le
vocabulaire et éveillent a la transformation des aliments.

7 Planifier un moment cuisine régulier
Fixez un créneau connu a l'avance : goGter du mercredi, pizza maison le vendredi...
Cela crée un rituel motivant et structurant.

& L'associer a la préparation globale

Invitez-le a choisir une recette (parmi 2 ou 3), préparer une liste de courses,
comparer les prix ou vérifier les ustensiles nécessaires. Il apprend a anticiper,
organiser et coopérer.

& Transformer I'expérience en jeu

Deviner les quantités

Compter les cuilléeres

Fermer les yeux et deviner un aliment

Parier sur le temps de cuisson

[
&3 Créer des supports visuels

Proposez-lui de dessiner les étapes, coller une photo du plat ou rédiger sa propre
fiche recette. Cela renforce la mémoire et donne de la valeur a ses productions.

? Enrésumé:

/ Valorisez les petits gestes du quotidien

 Créez un rituel motivant

/ Multipliez les occasions de parler et d'échanger

 Laissez place a l'erreur, au plaisir... et a la gourmandise partagée
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