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Objectifs :
- Prévenir le surpoids et I'obésité
- Apprendre a devenir autonomes avec son alimentation
- Apprendre a consommer de fagon maligne
- Manger sans culpabiliser

Manger équilibré de A a Z (1h30)
Atelier expliquant les bases de ['alimentation équilibrée et de |'activité physique.
Nombre idéal de participants: entre 10 et 15 personnes

Besoin matériel : vidéoprojecteur — impression de cahiers de prise de note

Marketing et alimentation (1h30) :

Atelier expliquant les pieges du marketing (parcours du consommateur, disposition des rayons, publicités,
labels, ...), apprendre a décrypter les informations présentes sur les emballages alimentaires

Nombre idéal de participants: entre 10 et 15 personnes

Besoin matériel . vidéoprojecteur — impression de cahiers de prise de note

Manger durable (1h30)

Atelier expliquant comment manger durable et plus ou moins local , I’agriculture biologique, les enjeux ...
Nombre idéal de participants: entre 10 et 15 personnes

Besoin matériel : vidéoprojecteur — impression de cahiers de prise de note

Maitriser mon budget alimentaire (1h30) :

Atelier expliquant comment maitrise son budget : élaboration d’une liste de course en fonction du foyer, éviter
les pieges du marketing, les aliments a bon rapport qualité nutritionnelle/prix, ...

Nombre idéal de participants: entre 10 et 15 personnes

Besoin matériel : vidéoprojecteur — impression de cahiers de prise de note

Alimentation pour bien vieillir (1h30)

Atelier expliquant ['alimentation des personnes dgées a partir de 55 ans
Public : personnes dgées

Nombre idéal de participants: entre 10 et 15 personnes

Besoin matériel : vidéoprojecteur — impression de cahiers de prise de note

Alimentation et grossesse (1h30)

Atelier expliquant comment adapter son alimentation lors d'une grossesse (régles hygiéno-diététiques,
nutriments d favoriser, prise de poids idéale, prévention du diabeéte gestationnel...)

Public : femmes enceintes et futurs papas

Nombre idéal de participants: entre 10 et 15 personnes

Besoin matériel : vidéoprojecteur — impression de cahiers de prise de note




Alimentation et allaitement (1h30)

Atelier expliquant comment adapter son alimentation lors de ['allaitement (nutriments a favoriser, bienfaits de
l'allaitement, idées recues, ...)

Nombre idéal de participants: entre 10 et 15 personnes

Besoin matériel : vidéoprojecteur — impression de cahiers de prise de note

Alimentation des tous petits (1h30)

Atelier expliquant [’alimentation des enfants de 0 a 4 ans. Allergies alimentaires.
Public : jeunes parents

Nombre idéal de participants: entre 10 et 15 personnes

Besoin matériel : vidéoprojecteur — impression de cahiers de prise de note

L’alimentation pour bien grandir (1h)

Atelier expliquant les bases de |'équilibre alimentaire de fagon ludique
Public : les enfants en primaire

Nombre idéal de participants: entre 10 et 15 personnes

Besoin matériel : vidéoprojecteur — impression de cahiers de prise de note

Ateliers cuisine (entre 2 et 4 heures en fonction des thémes abordés)

Chaque atelier thématique peut étre complété par un cours de cuisine

Themes possibles : Alléger les recettes traditionnelles, Cuisiner les herbes aromatiques et les épices a la place
du sel, cocktail dinatoire équilibré, spécial petit budget, Comment préparer les légumes de saison, cuisiner
avec les fleurs, faire aimer les légumes aux enfants, etc.

Nombre idéal de participants: en fonction de la disposition de la cuisine

Besoin matériel : vidéoprojecteur — impression de fiches de recettes — cuisine pédagogique

Consultation individuelle (1/2 heure)

Permet de consolider les notions abordées lors des ateliers collectifs, et d ‘exposer les problématiques
personnelles

Nombre idéal de participants: 1 personne ou 1 couple

Besoin matériel : un bureau

Demandez moi un devis pour votre projet.



