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SALUT SALUT !

Je suis super contente que tu aies choisi de télécharger ce

guide pratique que j'ai spécialement conçu pour TOI !

Lorsque j'étais enfant, j'étais assez étourdissante, merci...

Je me doute que tes enfants le sont peut-être tout autant   

 

Disons que ma mère a dû user de créativité et de lâcher-prise

parce que dès mon jeune âge, une G.O.* sommeillait en moi !

 

J'ai conçu ce guide pour t'offrir 5 activités simples à réaliser

pendant la relâche et à répéter encore et encore pour plus de

moments magiques en famille !

HEYYY !!!

*Gentil organisateur
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Connecter

Un peu plus à mon sujet ...

& s'amuser

Je m'appelle Justine et j'ai toujours

adooooré organisé... ma famille (hihi), des

activités, des évènements et bien plus !

 

Aujourd'hui à 25 ans, ces talents me

servent encore dans mon métier de

cheffe cuisinière , de coach et
d'animatrice.

 

Depuis des années, j'ai la chance de

connecter avec des centaines d'enfants.

J'ai commencé à "garder" très jeune, 

par la suite j'ai travaillé dans le milieu scolaire et

aujourd'hui j'accompagne enfants et jeunes ados dans

le développement de leur intuition (culinaire),

 je contribue à renforcir leur estime personnelle ainsi

qu'à les guider vers leur créativité et 
leur plein potentiel ! 

 

Mes ateliers  servent de prétexte pour connecter,

s'amuser et surtout comprendre qu'on peut crée une
vie à la hauteur de nos rêves ! 

 

Je souhaite sincèrement que ces quelques activités en

famille vous soient bénéfiques, parce que le temps
qu'on passe avec ceux qu'on aime est précieux !

Justine xxx



1 .
 

2.
 
3.
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5.

Arrête ton CINÉMA

Apprivoiser la douceur

The show must go on !

Sortir des sentiers battus

Bon à en licher son assiette
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#relachetonfun#relachetonfun#relachetonfun

Partage ton fun sur les
différents réseaux



Arrête ton Cinéma !!!
TEMPS À PRÉVO IR :

DESCRIPT ION DE
L 'ACT IV ITÉ

CURIOS ITÉ
 

ÉCOUTE
 

COMPASS ION

QUO I  PRÉVO IR? SUGGEST IONS DE JUJU
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POP CORN OU
GRIGNOT INES

 
PYJAMA ET

DOUDOU
 

CRAYON ET
FEU ILLE SU IVANTE

 
UN SALON PRÊT À

ACCUE ILL IR LA
FAMILLE

 
2 CHO IX DE F ILMS

20 MINUTES DE PRÉPARAT ION + TEMPS DU
F ILM + 30 MINUTES DE D ISCUSS ION

Écouter un f i lm en fami l l e  est une act iv i té que
l 'on fa i t  souvent et sans réf léch ir .  Toutefo is ,  ce
que je vous propose c 'est de regarder un f i lm ,

ma is avec des " l unettes "  d ifférentes !
 

Avant le f i lm ,  i nformer vos enfants des
quest ions (pages su ivantes) ,  i l s  seront donc p lus

attent ifs au f i lm ,  parce qu ' i l  y aura un "but "
derr ière !

 
Après le f i lm ,  entreprenez la d iscuss ion en
fami l l e ,  vous serez surpr is de vos enfants !

Proposer 2 cho ix de f i lms ,  pour créer "un vote "
 

RATATOU ILLE
Ce f i lm expr ime te l l ement b ien que

tout le monde peut réa l i ser ses rêves

Li lo et St i tch
Les va leurs de la fam i l l e
et de l ' acceptat ion de la
d ifférence sont au cœur

de ce f i lm !

BRATZ LE F ILM
& Le journa l  d 'Auré l i e

Laf lamme

Deux f i lms qu i  abordent le
su jet de l ' i n t im idat ion et de la

d ifférence



T ITRE DU F ILM:

01 02 03 04 05 06 07 08 09 10

Pourquoi?

Arrête ton Cinéma !!!
NOTE DU 10 POUR
L'APPRÉCIAT ION

DU F ILM

Comment penses-tu que ___________
s'est senti quand ________________
___________________________?

Qui est ton personnage préféré 
et pourquoi?

Dessine ta scène préférée du film et présente-la par la suite !



Apprivoiser la douceur
TEMPS À PRÉVO IR :

DESCRIPT ION DE
L 'ACT IV ITÉ

DOUCEUR
 

B IENVE ILLANCE
 

ÉCOUTE DE SO I

QUO I  PRÉVO IR? SUGGEST IONS DE JUJU
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1 H  À 2H00 (OU PLUS ,  H IH I )

Les deux dern ières années nous ont apportés anx iété ,
peur et i nsécur i té .  Le but de cette act iv i té est de

mettre à "off "  le cerveau des parents comme ce lu i  des
enfants .

 
En tro is étapes :

1 -  Effectuer une méd i tat ion gu idée
 

(5 à 15 m inutes) -  vo ir mes suggest ions
 

2- Procéder à un massage / so in de p ied / Masque avec
vos enfants (vo ir feu i l l e  su ivante)

 
3 -  Savourer une bo isson chaude

(T isane ,  choco lat chaud ,  café pour les parents)
 

UN SPEAKER
BLUETOOTH ET UN

CELLULA IRE
 

DES VÊTEMENTS
CONFORTABLES

(ROBE DE CHAMBRE)
 

BO ISSON CHAUDE
 

ÉLÉMENTS AU CHO IX
DE LA PAGE

SU IVANTE
 

CHANDELLE OU
D IFFUSEUR

J 'adore spot ify pour trouver des
méd i tat ions gu idées :

Amour et conf iance en so i  par OL IV IA

Mes p lay l i s ts ca lmes favor i tes sont :  
-  Ca lm ing i nstrumenta l  covers

et -  Peacefu l  Med i tat ion

Tu peux auss i  fou i l l er sur YouTube la ve i l l e
de l ' act iv i té pour trouver une méd i tat ion
qu i  répond à vos beso ins !  Netf l i x  offre
auss i  l a  sect ion HEADSPACE (en ang la i s

seu lement ,  je pense) pour des méd i tat ions .  
Bonne découverte



C'éta i t  déf in i t i vement mon act iv i té préférée avec ma maman ! ! !
Ma maman prépara i t  un ba in de p ied (grand bo l  ou bac) y versa i t  de l ' eau

chaude et du savon (pour le corps) .  Je fa isa is tremper mes p ieds une
qu inza ine de m inutes ,  après quo i  on app l i qua i t  un exfo l i ant (à p ied ou pour

v isage) .  On essuya i t  mes p ieds et on me metta i t  du vern is ( l a  part ie
exc i tante) .  Une fo is sec ,  on app l i qua i t  de la crème hydratante .

Vo i l à . . .  comme au SPA !

Nu l  beso in de t 'expr imer tous les b ienfa i ts d 'un massage ,  tu pourra is
déc ider d 'amener ton/tes enfant (s )  vo ir un profess ionne l  ou encore
appr ivo iser les techn iques de massage grâce à la cha îne YouTube de

Isabe l l e  Trombert Massage 
c 'est super intéressant ,  e l l e  offre p lus ieurs tutor ie ls pour d ifférentes
part ies du corps donc vous pouvez cho is ir ce qu i  vous rend à l ' a i se .  

C 'est auss i  une merve i l l euse occas ion de par ler du toucher
 et des l im i tes avec ses enfants .

Apprivoiser la douceur
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MASSAGE

SOIN DE P IED

MASQUE

CRÈME/HU ILE À MASSAGE  |  ACCÈS À UN ÉCRAN

BAC |  SAVON POUR LE CORPS |  CRÈME HYDRATANTE
EXFOLIANT |  VERN IS À ONGLES |  SERV IETTE |  COUPE-ONGLE

Fa ire changement des masques b leus et s 'octroyer un moment pour prendre
so in de notre peau !  Vous pourr iez essayer une recette "de grand-mère " ,

ma is i l  est tou jours préférab le de se rendre à la pharmac ie et se procurer
des produ i ts pour peaux sens ib les (vos enfants n 'ont pas la peau auss i  ferme
que ce l l e des adu l tes) .  ATTENT ION !  Mon am ie ,  Genev iève No l i n ,  maqu i l l euse et
esthét ic ienne répète tou jours :  "L 'a lcoo l ,  ça va pas dans ta face ,  ma is dans

ton verre . . . "  Imag ine à que l  po int on ne veut pas que l ' a lcoo l  se retrouve dans
le v isage de ta progén i ture !  

BANDEAU POUR TEN IR LES CHEVEUX |  MASQUE DOUX POUR V ISAGE
DÉBARBOU ILLETTE |  CRÈME POUR LE V ISAGE

https://www.youtube.com/channel/UC930qkfx-nlpcb3hNNQmbPQ


The show must go on
TEMPS À PRÉVO IR :

DESCRIPT ION DE
L 'ACT IV ITÉ

CONCENTRAT ION
 

CRÉAT IV ITÉ
 

LÂCHER-PR ISE

QUO I  PRÉVO IR? SUGGEST IONS DE JUJU

Tout droit réservé  à JUSTINE REID | Aucune reproduction permise

1 H  À 2H00 (OU PLUS SELON VOTRE TALENT)

Préparez-vous à avo ir chaud !
Le but est s imp le :

 
APPRENDRE UNE CHORÉGRAPH IE

 
et
 

Vous f i lmer

1 . Prat iquer la chorégraph ie grâce
aux tutor ie ls YouTube !

2 .  Suggérer à votre fami l l e  de se
costumer / se créer un look de

spectac le
3 .  F i lmez votre m in i -spectac le et

partagez- le avec vos proches pour
créer de la JO IE !

UN GRAND
ÉCRAN

 
DES

VÊTEMENTS
FLYÉS

 
UN

CELLULA IRE
 

DE L 'EAU



The show must go on
T IK TOK
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S I  L ' IDÉE D 'APPRENDRE UNE CHORÉGRAPH IE VOUS
SEMBLE "TROP" COMPLEXE ,  POURQUO I  NE PAS

S IMPLEMENT DANSER POUR LE PLA IS IR DE BOUGER ?
SUR YOUTUBE :

JUST DANCE |  ZUMBA |  MADFIT PARTY DANCE

CHOIS ISSEZ UN "TREND" T IK TOK ET REPRODU ISEZ LE !
(EX :  BL IND ING L IGHTS |  IKO IKO |  SAVAGE LOVE )

BOUGER
POUR LE 
PLA IS IR

ALLEZ 
Y AVEC LES 
CLASS IQUES

ET POURQUO I  NE PAS TOUT S IMPLEMENT CHO IS IR LA
TOUNE PRÉFÉRÉE DE VOTRE FAMILLE ET CRÉER DE

TOUTE P IÈCE VOTRE CHORÉGRAPH IE ! ? !
CRÉER

TU POURRAIS CHO IS IR UNE CHANSON DE "TON TEMPS" ET
MONTRER LA CHORÉGRAPH IE À TA FAMILLE OU ENCORE

P IGER DANS DES CLASS IQUES INDÉMODABLES:
THR ILLER |  FOOTLOOSE |  LA MACARENA

MIN I  JUST INE PRÊTE À FA IRE
LE CENTRE BELL

SOYEZ CRÉAT IFS

LES CU ILLÈRES ET LES BROSSES À
CHEVEUX SONT LES ME ILLEURS
MICROS SUR CETTE TERRE . . .  

LES ACCESSOIRES QU I  VONT SUR LA TÊTE SONT
TOUJOURS H ILARANTS, LE BUT N 'EST PAS D 'ÊTRE

PARFAITS ,  MA IS D 'ÊTRE TOUT EN PLA IS IR ! ! !



SUGGEST IONS DE JUJU

Sortir des sentiers battus
TEMPS À PRÉVO IR :

DESCRIPT ION DE
L 'ACT IV ITÉ

DÉCOUVERTE
 

SANTÉ
 

ÉMERVE ILLEMENT

QUO I  PRÉVO IR? SUGGEST IONS DE JUJU
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AUTANT DE TEMPS QUE SOUHA ITÉ

Resp irer le grand a ir a un bon nombre
de b ienfa i ts ,  ce n 'est pas un secret !

 
L ' i dée est de part ir à la découverte
d 'un sent ier / endro i t  en p le i n  a ir que
vous n 'avez jama is v is i té auparavant et

de vous la i sser émerve i l l er .
 

(Chasse au trésor à la page su ivante)

Consacrez une journée comp lète à
cette act iv i té ,  prenez un bon
dé jeuner le mat in ,  partez à la
découverte (amenez-vous des

co l l a t ions) et arrêtez-vous d îner sur
le chemin du retour !

 
I l  peut s 'ag ir de s imp le sandwich et

d 'un choco lat chaud qu 'on
déguste à même
le véh icu le pour

un moment d ifférent !

DES VÊTEMENTS
CHAUDS

 
UN BUDGET D ÎNER

 
DES COLLAT IONS

 
UN TÉLÉPHONE OU

UN APPARE IL
PHOTO

 
DE L 'EAU

 
LA FEU ILLE DE LA

PAGE SU IVANTE



SUGGEST IONS DE JUJU

Sortir des sentiers battus
CHERCHE ET TROUVE EN NATURE
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UN O ISEAU

DES TRACES 
DE PAS

DE LA GLACE OU
UN COURT D 'EAU

GLACÉE

L'ARBRE LE PLUS
GRAND OU LE
PLUS PET IT

LA ISSE TA
MARQUE DANS LA

NE IGE &
IMMORTALISE LE

MOMENT



SUGGEST IONS DE JUJU

Bon à en licher son assiette
TEMPS À PRÉVO IR :

DESCRIPT ION DE
L 'ACT IV ITÉ

PAT IENTE
 

F IERTÉ
 

AUTONOMIE

QUO I  PRÉVO IR? SUGGEST IONS DE JUJU
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PLUS OU MOIN 1H00

Les enfants sont cur ieux et a iment
a ider " l es adu l tes " .  Toutefo is on a

souvent tendance à vou lo ir les ten ir à
l ' écart de la cu is i ne . . .  

 
C 'est pourquo i  à l a page su ivante ,  je

t ' a i  m is mes me i l l eurs trucs pour
intégrer les enfants dans la cu is i ne et

je t ' a i  jo i n t  éga lement une recette !

I NGRÉD IENTS DE
LA RECETTE

 
OUT ILS DE CU IS INE

 
CU IS INE PROPRE

 
TABLIER

 
L INGES À

VA ISSELLE

Je te jo i nt ma recette de
croustades aux pet i ts fru i ts (un

dessert)
 

Toutefo is je t ' i nv i te à v is i ter mon
s i te web pour découvr ir d 'autres

recettes à fa ire en fami l l e  !

WWW.JUST INE-RE ID .COM/BLOGUE

http://www.justine-reid.com/blogue


SUGGEST IONS DE JUJU

Croustade aux petits fruits
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GRAND BOL À
MÉLANGER
 OUT ILS DE MESURE 

PLAT CARRÉ ALLANT
AU FOUR 
CU ILLÈRE DE BO IS

   (TASSES & CU ILLÈRES)

OUT ILLAGEINGRÉD IENTS

4 tasses de frambo ises
surge lées (ou pet i ts fru i ts )
1 /4 tasse far ine tout usage
1 /4 tasse de sucre
1  c .  à soupe de jus de l ime

1 /2 tasse de beurre non sa lé mou
1 /2 de tasse cassonade
3/4 de tasse f locons d 'avo ine à
cu isson rap ide
3/4 de far ine de b lé ent ier
1  c .  à thé de s irop d 'érab le

GARN ITURE

CRUMBLE

MÉTHODE

Préchauffer le four à
350 °  F
Dans un grand bo l ,
mé langer tous les
ingréd ients "garn i ture " .
Déposer le tout dans un
p lat carré a l l ant au
four .
Dans le même grand
bo l ,  mé langer avec les
do igts les i ngréd ients
"crumb le " .
Répart ir le crumb le
sur les fru i ts .
Cu ire 45 à 60 m inutes
( j usqu 'à ce que ce so i t
doré) .
La isser reposer et
manger avec de la
crème g lacée .  

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .



Conseils pour IntégrerConseils pour IntégrerConseils pour Intégrer   
les enfants dans la cuisineles enfants dans la cuisineles enfants dans la cuisine

- FAIRE
GOÛTER DES
ALIMENTS ET
REPÉRER LES

SAVEURS

- APPLIQUER DES NOTIONS
DE MATHÉMATIQUES ET DE
SCIENCE DANS LA CUISINE

- PRIORISER LES
ENCOURAGEMENTS ET NON 

"LA PEUR"
 

- PRIORISER LES
ENCOURAGEMENTS ET NON 

"LA PEUR"

REMERCIER
VALORISER
PARTAGER

- DÉBUTER AVEC DES
DÉJEUNERS ET DES

COLLATIONS
Cheffe Justine



J'espère que tu t'es amusé à travers ces activités

5 1 4 - 9 4 1 - 7 8 4 3
j u s t i n e - r e i d @ h o t m a i l . c o m

J u s t i n e  R e i d

REJOINDRE LA BRIGADE

Tu as aimé les activités et découvrir mon

énergie? Sache qu'il est possible pour ton

enfant de rejoindre ma bridage culinaire des

MINI-CHEFS ! Différents groupes sont offerts

(un groupe lors de la semaine de relâche et

trois au printemps). 

www.justine-reid.com/brigademinichefs

ENCORE PLUS

Conférences inspirantes, ateliers, coaching, rédaction et cocréation

font partie de mon offre de service, écris-moi, je suis toujours partante

pour de nouveaux projets !

WWW.JUSTINE-REID .COM

https://www.justine-reid.com/brigademinichefs

