Envie de bien manger sans exploser ton budget ? Viens apprendre,
cuisiner et partager lors de nos ateliers pratiques ! Recettes

végétariennes et vegan, astuces, bons plans et découvertes... Et surtout,

on déguste ensemble les préparations !

EVENEMENT DE
LANCEMENT

9 Jeudi 17 septembre 2026
®De12ha19h
QPlace Anatole France - Tours

Lancement du Défi Alimentation spécial
étudiants a Tours Métropole Val de Loire :
des ateliers pratiques pour découvrir une
alimentation locale, saine et économique,
tout en soutenant une agriculture durable.

ZERO GASPI, 100% MALIN

(Y Mardi 6 octobre 2026

(® De 18h30 3 21h30

QMaison de la Gloriette, 61 Avenue de
Pont-Cher - Tours

Apprends a cuisiner épluchures et fanes lors
d'un atelier pratique et gourmand.
Découvre des astuces pour réduire le
gaspillage, mieux conserver tes aliments et
faire des économies. Dégustation au
programme, avec des recettes
végétariennes.

BIEN MANGER SANS
EXPLOSER SON BUDGET

) Mercredi 14 octobre 2026

® De 18h30 3 21h30

QMaison de la Gloriette, 61 Avenue de
Pont-Cher - Tours

Petit budget, grandes idées ! Cuisine des
repas simples, savoureux et équilibrés,
découvre des bons plans pour maitriser ton
budget et déguste tes créations. Des
recettes végétariennes sont aussi au menu !

Ry,

LES LEGUMINEUSES, DES PROTEINES A
PETIT PRIX

3 Mardi 3 novembre 2026

(® De 18h30 a 21h30

QMaison de la Gloriette, 61 Avenue de Pont-Cher - Tours

Et si les légumineuses te surprenaient ? Cuisine des recettes
gourmandes, sucrées et salées a base de lentilles, pois chiches ou
haricots, puis déguste tes créations. Découvre des idées simples
pour varier les protéines végétales !

DECRYPTER LES ETIQUETTES, FAIRE LES
BONS CHOIX

Y Mardi 10 novembre 2026
(® De 18h30 320h30
QMaison de la Gloriette, 61 Avenue de Pont-Cher - Tours

Participe a un atelier pratique pour apprendre 3 décrypter les
étiquettes : Bio, Label Rouge, Nutri-Score, origine... Comprends ce
qu'elles signifient et fais des choix éclairés lors de tes courses !

VISITE D'UNE FERME MARAICHERE BIO

) Mercredi 18 novembre 2026

(®De16h a18h

QEARL Les Maraichers de Cangé, 144 Rue de Larcay - Saint-
Avertin

Participe a une visite au cceur d’une ferme ! Rencontre un
producteur, découvre comment sont produits les aliments dans
ton assiette et comprends mieux les enjeux de l'agriculture locale.

CUISINER LOCAL ET DE SAISON

) Mardi 24 novembre 2026

(O De 18h30 3 21h30

QMaison de la Gloriette, 61 Avenue de Pont-Cher - Tours
Découvre les aliments de saison et apprends a les choisir et les
cuisiner facilement. Prépare et déguste des recettes
végétariennes gourmandes, tout en découvrant les avantages du
local et des produits de saison !




INFORMATIONS
ET INSCRIPTIONS

elodie@couleurs-sauvages.com

0685260902
grainecentre.org/le-defi-alimentation

LES PARTENAIRES DU PROJET

Soutiens financiers

EX
= 3 W_Mm._.mmﬂmmm_oz
REGION -~ S 4 2 DREAL 'Assurance
«Mu.——wﬂm_-o_ﬂm P mmz_.m_.u,_ﬂmm<>_. Centre-Val de Loire »»

Collectivité partenaire

~AUT.
m mqﬂ%vﬂw S LMMM.% :

. I
TS o TOURS .

’M/u

Partenaires techniques

@E;: 5

am ,_‘OCEM

gﬁ

Graine

¥ _uocz UNE >:_smz§ _oz
% PLUS RESPECTUEUSE *



