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A chacun son proverbe...

On ne fait pas d’'omelette sans casser d’ceufs
On ne mélange pas les torchons et les serviettes
On ne peut pas avoir le beurre et I'argent du beurre
L’appétit vient en mangeant
C’est béte comme chou
C’est la fin des haricots
Mettre du beurre dans les épinards

Couper la poire en deux

Qui vole un ceuf, vole un boeuf
Les carottes sont cuites




A chacun son proverbe...

Les carottes sont cuites

La vie est comme une boite de sardines : nous cherchons tous la
clé.” -

Avoir un ceceur d’artichaut
Se prendre le chou
Ramener sa fraise

Compter pour des prunes
Ménager la chevre et le chou
Avoir la péche puis avoir la banane

Haut comme trois pommes

Manger les pissenlits par la racine




3 ateliers
> ACHETER
> PREPARER
>MANGER

Obijectifs des ateliers :

> |dentifier des stratégies d’achats, de
préparation et de consommation grace
a des mises en situation

» Echanger, réfléchir sur des pistes
d’action en éducation nutritionnelle en
faveur de personnes en situation de
vulnérabilité




e Durée de I'atelier : 30 minutes

* Une animatrice
e Désignation d’un rapporteur :

Son role : synthétiser avec le groupe les principaux éléments qui

ressortent de |'atelier et des débats afin de permettre une retransmission la
plus fidele au reste des participants.

* Restitution de I'atelier en grand groupe : 10 min




ACHETER
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ACHETER

Fiche () Transparent®
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Qu'achetez-vous pour 1 jour ?
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Qu'achetez-vous pour 1 jour ?
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ACHETER
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Des manieres de faire ses courses
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ACHETER
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> Parcours d'un consommateur
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PRINCIPALE
5 grand types d'influences a l'acte d'achat : pouvoir se montrer vigilant

€D organisation des rayons €) Disposition dans les rayons
) Attente ala caisse
e' Téte de gondole
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ACHETER

Les menages peu aises consacrent un plus grande part
de leur budget a | ‘alimentation a domicile

Hl] Le poids de I'alimentation dans les dépenses totales diminue quand le niveau de vie

augmente
Part de l'alimentation dans les dépenses des ménages selon le quintile de niveau de vie en
2011 (en %)
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Lecture ; pour les ménages du premier quintile de niveau de vie, les dépenses en alimentation constituent 26.6 % des dépenses

intales en 2011.
Source : Insee, Enquéle BOF 2011.




ACHETER

Dépenses moyennes pour

PPalimentation a domicile
Caillavet et al BdF Insee 2006

B Coiit strictement minimal
du respect des ANC,

estimé par modélisation

Darmon et al, J Nutr Educ Behav, 2006
r— Maillof et al, J Nutr, 2008

2,6
I Dépenses personnes sous

seuil panvreté Insee
{comm perso F. Caillavel)

€/j.pers.

Dépenses bénéficiaires de

I’aide alimentaire
(Etude Abena, BEH, 2006)

Dépenses Cout Pauvreté
moyennes minimal
ANC




ACHETER

Fiche® Transparent®

La lecture des étiquettes

Conditions particuliéres
de conservation ou
mode d'emploi ou
précautions d'emploi,

<y : Nom du fabricant
si nécessaire

Dénomination

DLUO [Date limite de vents :
d'utilisation optimale) nom du produit
"a consommer de

préférence avantle..” :

date jusqu'a laquelle le

produit conserve ses
propriétés : le produit
reste consommable
aprés cette date mais son
golit et sa texture
peuvent avoir été
légérement altérés

Liste des ingrédients
par ordre décroissant
Les ingrédients allergénes

Date de fabrication
(ou de conditionnement)

poids net : 1kg

\

Quantité nette

Nom et adresse
du fabricant,

du conditionneur
ou du distributeur

Informations
nutritionnelles

Numéro de lot

de fabrication
Identification de l'emballeur
DLC [Date limite de Code barre : systéme
consommation) : d'identification du
* & consommer jusqu'au... " : produit
une fois cette date * clé de contréle
dépassée, le produit ne doit » produit (identification)
plus étre consommé » fabricant ou distributeur

* pays France: 30337

En bieu : les mentions facultatives



LE NUTRI-SCORE

TRI-SCORE

[6
Prends en compte la teneur :

- en nutriments et aliments a favoriser : fibres, protéines, fruits et
légumes
- en nutriments a limiter : énergie, acides gras saturés, sucres, sel

5 logos adaptés a la qualité nutritionnelle de chaque produit :

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE
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o -0

Qualité nutritionnelle




OPTICOURSES

@p—ﬂ L’equilibre alimentaire, j’en fais mon affaire

COUQQEQ Une recherche action en nutrition @ @ ﬁ

Améliorer les capacités d’arbitrage en situation d’achat alimentaire - qualité/prix -
pour des personnes en difficultés financieres.




Fiche () Transparent€p

PREPARER
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cuillére en bois Q '
casserole
plat de service g




PREPARER

ﬂ?‘;}i?\ ra Fiche (!) Transparent€»
A table !

695‘55&53 m \f‘

LISTE 1 « prét en 1/2 heure

® n Salade :
¢s au tho composée
Carott (salade - grufén-
purée de = pommes ~ mas)
ommes de terré
P 2 Parmentier au thon
Fromage blané
sucre ou sal Créme

FQUIPEMENT

= /
) ,.'-"7-:




PREPARER

harer a Fiche) Transparent€p

Préparer a manger

Est-ce quejai
envie de préparer
amanger ?



PREPARER

Fiche 2} Transparent®




La Fabrigue a Menus
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Les outils

LES ATELIERS

CUISINE

guide pratique

le projet
culdl

pas a pas

10

Evaluer

d'ateuer ne “:‘%f/ 'atelier

Animer et faire
vivre Uatelier

Etablir un calendrier

7

Prévoir le lieu,
I'équipement et 3
les denrées

Comm,u"l'fqunr
autour de L'atelier

1

Connaitre
le public : cerner
les besoins et les

attentes

2

Identifier les
personnes ressources
et l'animateur

<)

Poser les objectifs
et les pistes d'action

5@

Rédiger
le projet, prévoir
l'évaluation et le
financement

Motiver l'équipe,
trouver des partenaires

La Téussite
d'un projet
neécessite
de procéder
par diug'remea
étapes !




Les outils

MAIRIE DE PARIS ]

Livne de recettes faciles
et pas chenes
pour toutes et tous

Salade de pates {7k
e O,

Recette a la boullloire
Terps : 1S min
+10 min de culsson

LK

concombre

EIE

penil

C U | S | ﬂ e r Recettes & astuces
avec un petit budget

Les étapes de la recette :
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au fromage

Velouté rosé dendives

Infoplus

¢ svec G tromage (en dés ou en
tes & Pézanome) sur chady

it compiet
en desser, veith om mens équiliteé!



Fiche(®) Transparent€p

Trois jours a construire

Vous vivez seul.
Vous avez 3 journées alimentaires a construire.
Chaque journée présente une particularité :




café noir_ sandwich : pain, beurre, -
yaourt T ¥ ﬂ [/ jambon, tomates
kiwi et biscottes ) yaourt - banane

¢ Trois jours de menus
e
= ~ Jurnees <
(g- B LAY ~ < i :
| 1 bol de lait iz tomates en salade - soupe de pois cassés
c | pain - beurre raviolis, pain G '/’ @ @\Lﬁl + tranches de P@
8 \ gruyére, pomme @ b fromage blanc - salade de fruits en conserve 2';'::;:““ —
- | Lo -
café au lait + <7 potage + salade composée : semoule <>, pizzaavec du fromage
| jus de fruit )..( ) couscous - tomates - ceuf dur - pain <> salade verte s
@ , pain + beurre =T yaourt aux fruits compote de pomme
\ + confiture \ =
O \
; |
.2
L

corn beef + salade verte
fromage ’
fruit + pain

tomatos-champagnons ratmees
4 ;a&memverséupaln 7 s o2

bo (' 5—) sandwich [pain + mayonnaise \\\ D~ = m de légumes + omelette aux champignons
.pdnobeum 7 +]ambon+comomhre) — ——— |2 I
+ confiture - orange yaourt + fruit : A yaom Q 2

salade composée
dc;:rcuo:.até Iz ot otbonl TN ,die u+pommesdelorreen
Pﬁﬂ*m A paln yaourt aux fruits ',, ‘Salade - M'M 6
ulhulait naise. . = sée (ceuf dur, S e
@ piusbolos «)ﬁ.éf ‘ deterre. de blanc de volaille, \\‘
\;’s@ poire //#’/f‘ e) - fruit aux sirop -

Q}w de l'eau a l‘ensemble des repas de midi et du soir




Les motivations a manger

- Q -

Pourqu0|
je mange ?

IQ : -

Fiche ) Transparent€p




Les Outils

Photolangagc'
Jeunes

el
a/z’mentatz’on

Penser ce que manger veye dire

Sous Iy direction de

Claire Bélisle ., Alain Doumcr

avec la Participation des CODES de PACA

Sovoir Communiquer



Les Rythmes Alimentaires
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@® Une journée a construire
G
= ¢ //”’—d_éjeuner T~ ¢
® petit i
_g dejeuner ©
g o
\ O
\ /
~ o)
~_O-
/N O
O
o« — & — _
déjeuner golter (.
P‘-‘t't diner
déjeuner




La place des sens dans notre alimentation

Fiche (2 Transparenté»

=

Cing sens pour savourer la pomme

, \
Les bruits = ‘.—
qui mettent— -~

en appetit La diversité

des gouts
(& &

Le plaisir
des yeux

g}ﬂ qg La richesse

o des aromes
La satisfaction 2
de toucher s ‘\
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Comité départemental
d'éducation pour la Santé
des Hautes-Alpes

Merci de votre attention

6, Impasse De Bonne

05000 GAP

Tel. 04 92 53 58 72

Courriel codes05@codes05.org

www.codes05.org



