
 

 

 

 

 

 

 

 

► 
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► 

 

Manger équilibré en cuisinant plus de 

produits bio, locaux et de saison … 

SANS augmenter son budget ! 
 

 

mailto:c.arilla@parc-pyrenees-ariegeoises.fr
mailto:constance.malard@bio-occitanie.org


 

  

•  soirées de lancement

•  ateliers diététique-

nutrition

•  ateliers cuisine

•  visite du marché de Saint 

Girons

•  Visite d’une ferme bio

•  Événement de 

clôture
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« Un défi convivial » 

« J’ai apprécié la rencontre avec la diététicienne pour 

son avis médical et technique sur la composition des 

repas, des aliments et leur incidence sur notre 

santé » 

« La visite du marché m’a permis de repérer les 

producteurs bio » 

« Bonnes astuces et nouvelles recettes découvertes 

grâce aux ateliers cuisine » 

« La visite de ferme nous a permis de rencontrer des 

professionnels qui nous ont apporté des explications 

éclairantes. Depuis, nous leur achetons un panier bio 

par semaine ! » 

 

« Apprendre 

de nouvelles 

recettes » 

 

« Visiter des 

fermes où l’on 

peut acheter en 

direct » 

 

« Trouver des 

alternatives à la 

viande » 

 « Rencontrer 

des gens » 

 

« Découvrir de 

nouveaux points 

de vente »  « Echanger entre 

participants » 

 

« Des conseils pour 

mieux manger » 

 

« Retrouver le 

plaisir de 

cuisiner » 



 

 

€

 

Début du défi :  Fin du défi :  



  

 

 

→ Démarrage prévu en janvier 

 

→ Un format renouvelé : proposer de nouveaux ateliers : 

conserves, « mini défis » entre chaque temps forts, 

accompagnement à la création d’un groupement d’achats, 

temps individuels avec la diététicienne, sur la gestion du 

budget. Possibilité pour les participants d’inviter des amis  

lors des temps forts …  

 

→ Création d’un groupe d’échange entre les participants  

des 3 années. 

 

→ Intégration plus forte des structures sociales dans le dispositif, 

couplage avec d’autres projets sociaux (paniers solidaires). 


