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BIEN MANGER PARCOURS :
LOCAL & A PETIT PRIX

6 demi-journées

. ’ ar
Public concerné : 4 demliouinss
Toute personne relai de |'acte alimentaire (bénévoles, “Suivi et
travailleurs  sociaux, animateurs en restauration
collective etc.) (Pas de prérequis nécessaire) accompc?gnement
dux mises en
Parcours gratuit sur la base d’'un engagement & pratiques”
I’ensemble des sessions.
Session 1 Session 2 Session 3

“BIEN MANGER” “SE NOURRIR A “ORGANISATION
FAIBLE COUT” AU QUOTIDIEN”

Session 4 Session 5 Session 6

“VISITE D'UNE “ATELIER ANTI- “ATELIER CUISINER
FERME" GASPILLAGE” _AVEC PEU
D'EQUIPEMENTS”

Structures co-organisatrices :

Parc National Régional du Haut Languedoc
www.parchautlanguedoc. fr

Parc
@i » Haut-Languedoc | inscripTion :

alimentation@parc-hautlanguedoc. fr
07 84 16 59 20

GAB (Groupement d’Agriculteurs Bio)
% Accompagnement des producteurs ef restaurations
collectives pour une alimentation bio ef locale

https://gabtarn.fr

e 8- LL contaci@gabtarn.fr / 06.10.36.16.48

PUBLIC LABOS - Site du Tarn
k Formation Audit Conseil en hygiéne et en nutrition en
i @ restauration collective

https://www.public-labos.fr
formation@public-labos.fr / 06.60.29.24.64
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PROGRAMME DES SESSIONS

1) QU'ENTENDONS-NOUS PAR “BIEN MANGER” ?
« Réflexion sur son alimentation :
o aspect socioculturel (partage)
o aspect nutritionnel (les familles d’aliments et I'équilibre alimentaire)
o aspect gustatif (les 5 saveurs)
« Mise en situation : faire découvrir I'équilibre alimentaire et les saveurs & son public

2) “BIEN MANGER” SANS DEPENSER PLUS, EST-CE POSSIBLE ?
o La lecture d'une étiquette pour identifier les aliments & privilégier
o Présentation des aliments les plus intéressants (apport nutritionnel /prix)
« Composer des menus a pelit prix
« Mise en situation : animer un atelier sur la lecture des étiquettes

3) EN PRATIQUE, COMMENT S’ORGANISER AU QUOTIDIEN ?
(Besoin d’une cuisine pédagogique)
o Présentation du batch cooking
o Réalisation des menus simples & équilibrés et de la liste de courses
« L'importance de |'environnement du repas
« Mise en situation : transmettre & son public des idées recettes rapides

4) ALLONS A LA FERME ET DECOUVRONS LES ACTEURS DE NOTRE FAIM !
« Visiter une ferme ou un magasin de producteurs
« Présentation par des agriculteurs des aliments produits localement
« Présentation des circuits courts du territoire
« Mise en situation : quoi et comment transmetire & mon public (échanges)

5) ATELIER CUISINER AVEC CE QU'ILY A & ANTI-GASPI
(Besoin d’une cuisine pédagogique)
« Composer son menu
« Cuisiner avec les denrées disponibles
« Communiquer et donner des ressources (receftes simples d'un produit)
« Mise en situation : valoriser & un aliment vers son public

6) ATELIER CUISINER AVEC UN MINIMUM D’EQUIPEMENTS
(Besoin d’une cuisine pédagogique)
« Comment s'équiper sans trop dépenser pour cuisiner 2
« Cuisiner des recettes au micro-ondes ou & la poéle/a la casserole
o Mise en situation : Donner des conseils et des recettes au microondes ou d la
poéle/casserole

7 a ] 1) RETOURS MISE EN SITUATION : COMMENT SE PASSE LE TERRAIN ?
« Echange sur les retours de mise en situation & chaque trimestre
o Les freins rencontrés, les leviers et les axes d’amélioration

Parcours susceptible d'étre adapté aprés les réunions de concertation
Programme prévu pour 12 & 15 participants

« Evaluation au fil des séances (quizz, four de table efc.)
« Questionnaire au bout des 6 demi-journées puis mise en ceuvre d’un suivi gréce & un rendez-vous trimestriel
concernant leurs proores oratiaues et sur la transmission des savoirs recus



