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pour une alimentation plus respectueuse
sans augmenter son budget

VENDREDI 17 MARS Cuisine locale et de saison

17H00 Animé par Marie Rousseau - Fromagerie Chez Flo PERNAY
SAMEDI 1er AVRIL Cuisine parents—enfants CHEMILLE SUR
el Dans le cadre de la Quinzaine de la Parentalite DEME

SAMEDI 29 AVRIL Conservation et lactofermentation SEMBLANCAY
Ul e Accueilli par Karine Batista - Moments d'Audace
JEUDI 4 MAI Cuisine petit budget NEUILLE PONT
09HO0 Accueilli par la Maison de la Solidarité PIERRE
VENDREDI 9 JUIN Visite de ferme CHEMILLE SUR
17H00 Accueilli par Damien Enizan - Les champs de la Déme DEME
VENDREDI 30 JUIN Apéro anti-gaspi SAINT ANTOINE
18HOO Accueilli par Marie-Qdile Mechin - Les escargots de Mémette DU ROCHER
VENDREDI 7 JUILLET Réduire les polluants en cuisine VILLEBOURG

18HO0 Accueilli par Nathalie Tabary - Ulnstitut Astarte

Information : Anais MOREAU - anais. moreau37efam|llesrurales org -07. 69 27.62.16
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DEFI ALIMENTATION

pour une alimentation plus respectueuse

: sans augmenter son budget
L OBJECTIF

Accompagner les habitant.e.s du territoire a faire évoluer leurs pratiques alimentaires vers plus de produits de saison,
locaux, issus de circuits courts et respectueux de [ environnement, sans augmenter leur budget.

LES ATELIERS

Cuisine locale et de saison : Vous souhaitez mieux manger, mais ne savez pas trop cuisiner ? Vous manquez didées pour
varier vos repas ? Cet atelier de cuisine vous fera découvrir des recettes simples, a partir de produits bio, locaux et de
saison, pour mieux manger et a moindre codt et pour trouver les produits proches de chez vous.

Cuisine parents - enfants : Vous souhaitez découvrir les [égumes et les fruits de saison, connaitre les produits proches de
chez vous. Vous avez envie de partager des bons moments en cuisine avec vos enfants ? Venez realiser des recettes
simples, savoureuses et ludiques en famille.

Conservation et lactofermentation : Vous avez parfois trop de [égumes en méme temps que vous narrivez pas a manger ?
Vous ne savez que faire de tous les fruits de votre jardin ? Venez decouvrir différentes techniques de conservation et
repartez avec vos bocaux.

Cuisine petit budget : Vous souhaitez manger de saison, local et elaborer de délicieuses recettes sans se ruiner.
Des astuces et des recettes adaptees a un petit budget.

Réduire les polluants en cuisine : Les dangers ou bienfaits des plastiques, de [aluminium, de la fonte... cela vous laisse un
peu perplexe ? Vous souhaiteriez en savoir plus pour faire des meilleurs choix dans votre cuisine ? Autant de questions
auxquelles naus vous proposons de répondre grace a un temps de jeux et d'échanges.

Cuisine anti-gaspi : Vous jetez parfois du pain rassis, des fruits et legumes abimés ? Vous ne savez pas quoi faire des
fanes et des épluchures ? Venez faire le plein de nouvelles recettes simples, ludiques et venez les deguster autour d'un
aperitif O gaspi.

Visite de ferme : D'ou vient ce que je mange ? Le bio, c'est quoi en fait ? Quest-ce quune installation agricole ? Autant de
questions que vous avez pu vaus poser et auxquelles ['agriculteur va pouvair repondre.
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