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Du potager 

Atelier cuisine 
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petit prix

livret Animateur.rice



Adultes & famille

Public 

Objectifs 

activites

Composer un plat équilibré et petit budget (mettre en application le thème du jour)

Déconstruire les représentations sur l'alimentation équilibrée 

Comprendre les choix de consommations alimentaires à l'aide de l'étoile des pratiques

(santé, prix, gout)

Intervention d’une diététicienne

materiel

Denrées et recettes 
Support papier atelier participant.e.s,  et  le feuillet présentant les aliments ayant un bon rapport
qualité nutritionnelles/ prix
L'étoile des pratiques alimentaires en A4
Fiche Technique 

Dans ce document vous trouverez  :
1) Le déroulé pour l'atelier & des idées de questions pour lancer l'échange autour de
l'alimentation équilibrée et petit budget 
2) des idées d'activités, 
3) des astuces 

Atelier de cuisine manger équilibré à petit prix

 Connaitre les aliments bon rapport qualité nutritionnelle / prix et leurs apports

nutritionnels 

Penser aux astuces pour ne pas gaspiller (fruits et légumes congelés ou en conserve) 

Partager quelques recettes de plats équilibré et économiques 



Accueillir les participant.es, s'il y a des nouvelle.au proposer que chacun.e se présente

et partage sa météo des humeurs / son niveau d'énergie de 1 à 10.  2 à 5 min 

Rappeler  le thème de la séance et lancer les échanges avec un débat mouvant 

Faire une des activités proposées (pour le détail voir ci-dessous).   10 min 
          Discuter pour comprendre les facteurs qui influencent les choix alimentaires
          Vrai/faux autour de la question du prix d'une alimentation "saine"
    Imaginer des recettes composées d'aliments au meilleur rapport qualité
nutritionnel /prix

Echange sur les astuces et solutions . 5 min 

On passe en cuisine - idée de recette anti-gaspi pour cuisinier ce qu'il reste du panier

du jardin 

Deroulé atelier petit budget

L'alimentation variée et

qualité, comme "manger

cinq fruits et légumes par

jour", n’est accessible

qu’aux riches. 

D’accord ou pas d’accord ?

Débat mouvant

Le débat mouvant permet de faire émerger les

représentations, connaissances et stratégies des

bénévoles pour manger sainement avec un

budget restreint. 

A l'énoncer de la vérité générale, les

participant.e.s doivent se positionner dans

l'espace selon s'ils et elles sont d'accords ou pas

d'accords. 

Faire se réunir les personnes dans le groupe

d'accord/pas d'accord pour qu'iels développent

leurs arguments

Laisser la possibilité de changer de point de

vue pendant le débat et donc de se déplacer

d'un groupe à l'autre

Nota bene : si la recette nécessite un long temps de cuisson, il est préférable de

commencer à cuisiner dès le début de l'atelier puis d'aborder la thématique et de faire

les activités pendant ce temps de cuisine 



1) Vrai ou Faux : Pour un apport calorique équivalent, une alimentation grasse et sucrée  coute

moins cher qu'une alimentation saine, composée d'une diversité de nutriments ? 

                        Vrai: S'appuyer sur le diagramme proposé à la page suivante. 

Les études ont montré que, rapportés au nombre de calories qu’ils apportent, les aliments riches en

calories, en gras et en sucres, ont tendance à coûter moins cher que les aliments riches qui ont un

bon apport nutritionnel comme les fruits et légumes. 

Les fruits et légumes sont des aliments globalement chers alors qu’il est nécessaire d’en

consommer des quantités importantes (de l’ordre de 400 à 500 g/j) pour préserver sa santé (d'où

l'intéret de pouvoir les cultiver dans un jardin partagé)

2) Vrai/faux : manger équilibré coute-il-plus cher?

Activités pour parler de l'équlibre alimentaire à petit prix 

Qu'est ce que vous regarder en premier quand vous faites vos courses? Qu'est ce

qui vous fait choisir tel ou tel produit? Remplir l'étoile de manière collective en

associant une couleur par participant.e

1) Discuter de ce qui influence les choix alimentaires

Habitudes et cultures

familiales 

Santé

Gouts et plaisir

Temps et aspects pratiques 

Prix 

Environnement et conditions de

production
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 Regarder et commenter le graphique : expliquer qu'il

s'agit du prix de revient pour 100 calories en fonction du

type d'aliment. 

         Pour manger 100 calories de légumes, on doit

dépenser en moyenne environ 1 euro

        Alors que pour manger 100 calories de produits

sucrés et salés, cela nous coute 20 centimes en moyenne.

C'est donc 5 fois mois cher que les légumes.

             Quelles sont vos réactions ? 

Coût des calories procurée par les différentes catégories d’aliments 

2) Vrai ou Faux :  C'est toujours moins cher de cuisiner des plats maison ? 

                         Vrai et Faux : Si on prend en compte le cout des aliments et celui de l’énergie

utilisée pour cuisiner, alors de manière générale, cuisiner maison revient un petit peu moins

cher qu'acheter des plats industriels (en moyenne 0,60 centimes pour 4 portions)

Mais si on prend en compte le temps passer à cuisiner, alors manger des plats maison coute

plus cher

On pourrait donc retenir 1 à 2 fois par semaine comme fréquence de consommation

acceptable pour les plats cuisinés.



Regarder le prix au kilo et non pas le prix affiché.

Repérer les produits avec des dates courtes, qui sont souvent en promotion.

Faire une liste pour acheter seulement les produits nécessaires, anticiper les menus de

la semaine. C'est d'ailleurs ce qu'on fait dans le cadre de PAM.

Acheter des produits frais de saison car hors saison ils coutent souvent plus chers. Les

fruits et légumes en conserve ou surgelés sont une bonne alternative pour consommer

toute l'année des fruits et légumes.

Pour faires ses courses 

A la maison 

Penser aux protéines végétales et aux œufs pour remplacer la viande. 

Éviter de jeter les restes : recettes anti gaspi

Réduire sa consommation de boissons : l'eau est la seule boisson vitale et en plus c'est la

moins chere 

o  Savez vous quel est le prix d'un verre d'eau du robinet?              0,02 centimes environ 

o  Quel est celui d'un verre de soda?                                                            10 centimes environ

Quizz

3) quelques astuces au quotidien

Quelles sont vous astuces pour faire des économies? Est ce que vous faites des

économies sur les courses alimentaires? 

4) activité : composer un repas composé d'Aliments ayant un
bon rapport qualité nutritionnelle/prix

Voir dépliant fourni. L'idée est de réfléchir aux aliments qui permettent de manger

équilibré à prix doux.

Cette activité présente des aliments de bonne qualité nutritionnelle et de bon prix

en considérant qu’ils sont achetés à un prix proche du prix moyen national (indiquer que

les prix d'un même produit alimentaire peut être très variable (suivant la saison, le lieu

d’achat, la marque, le conditionnement...)

 Faire émerger les idées reçues et les appréhensions en questionnant les participant·e·s :      

          Quelles recettes pourrait-on faire à partir de ces aliments ? 

          Parmi ces aliments, y en a-t-il que vous avez l’habitude de consommer ? 

          Y en a-t-il que vous n’achetez jamais ? pourquoi... ?
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