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Les missions de l'association

Sensibilisation a I'agriculture urbaine
et a I'alimentation saine, durable et juste

Mise a disposition d’espaces de jardinage.
Organisation de conférences.

Coordination du festival des 48h de
I'agriculture urbaine sur le bassin Grenoblois.
Ateliers pratiques au jardin et en cuisine.

Production alimentaire biologique
sur toit en circuit ultra court

Production qui alimente directement le restaurant
du tiers-lieu que nous avons co-fondé.
Accompagnement de projets d'agriculture urbaine
aupres de collectivités, entreprises, bailleurs
sociaux pour essaimer les pratiques.

Accompagnement

Développer le projet social du tiers-lieu.
Travailler avec des acteurs d'accompagnement
social pour s’adresser aux personnes isolées ou
en situation de précarité, afin de développer le
pouvoir d'agir de chacun-e.




L'association >

Cultivons ! est une association créée en 2011 qui s'inscrit dans le cadre de
I'économie sociale et solidaire. Elle cherche a rendre les villes plus vertes et plus
autonomes en accompagnant les habitant-e's a travers une démarche participative.
Elle cultive le vaste champ de l'agriculture urbaine en développant des projets de
potagers participatifs et propose une démarche techniquement innovante de culture
en environnement contraint, les toits d'immeuble, les friches. Elle sensibilise aux
problématiques environnementales des publics divers a travers des ateliers allant de
la vulgarisation scientifique a la transformation alimentaire, convaincue que les villes
peuvent étre plus nourriciéres pour leurs habitant-e-s.

Cultivons ! agit aussi pour une transformation sociétale du rapport a I'alimentation dans
tous ses aspects : relocalisation de la production et juste rémunération des producteurs,
qualité biologique de I'alimentation, rééquilibrage nutritionnel du régime alimentaire, faible
impact sur l'environnement, pratiques sobres en énergie et contre le gaspillage,
accessibilité a une alimentation de qualité pour toutes et tous, valorisation de tous les
savoirs et pratiques en matiére de cuisine et jardin, échanges et coopération entre acteurs.

Des ateliers cuisine et jardin diversifiés et adaptés

Nous proposons des ateliers diversifiés en cuisine et au jardin, afin d’aborder les enjeux de santé, de durabilité,
de saisonnalité au champ et dans notre assiette. Nos ateliers sont clés en main, alliant théorie et pratique,
pour apprendre en faisant et permettre a chacun-e de participer. Nous pouvons nous adapter a vos besoins : publics, lieu de déroulé, objectifs, temps.

Grace a plus de 10 ans d’expérience d’animation et d’accompagnement sur la région grenobloise, nous saurons cultiver avec vous votre jardin et votre assiette !

Des ateliers pour décrypter le systéme alimentaire, s’outiller et agir

Nous proposons des ateliers variés afin d’outiller les personnes en connaissances, ressources et outils dans la compréhension des enjeux actuels liés au systéme
alimentaire et agricole. Ce sont aussi des temps pour permettre une réflexion et un partage sur sa situation, son vécu, les actions que I'on mene ou souhaiterait |
mener. I
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Nos infrastructures

Le Bar Radis est composé de différents espaces de vie qui
permettent de recevoir du public durant des ateliers :

Cette cuisine est mise a disposition du grand public tous les
jours lors d'ateliers afin que tout un chacun puisse cuisiner et se
réapproprier son alimentation. Cette cuisine partagée est
I'endroit idéal pour faire rimer convivialité, solidarité, partage et
mutualisation. En effet, dans cet espace on retrouve du matériel
de cuisine et de transformation alimentaire, que chacun-e n'a
pas forcément chez soi.




L'espace de maraichage de plus de 500m?, est destiné a
produire une partie des besoins en légumes du restaurant ainsi
qu’a montrer, former et sensibiliser le grand public aux notions
d’agriculture urbaine et de permaculture. Il est ouvert a tous-tes.

La serre, de 100m?, fournit en plant I'ensemble de la ferme. Les
excédents sont eux utilisés dans le cadre d'ateliers et vendus
sur site.

Une autre surface cultivable est réservée pour la culture de
fleurs afin de favoriser la biodiversité sur le toit-terrasse. Une
ruche avec un petit essaim d'abeilles a d'ailleurs été installée
dans cet espace la.

Enfin, des jardinieres composées de végétaux et fleurs
comestibles sont installées tout autour du batiment et sur la
terrasse, ce qui permet a I'équipe du restaurant de décorer
harmonieusement les assiettes avec de belles fleurs colorées.

Les jardiniéres

Le potager et le jardin pédagogique

S — _
La serre “ =




La salle restau

Au Bar Radis, les espaces se font et se défont ! Dans la salle
restau, nous vous accueillerons pour la partie théorique de nos
ateliers jardin ou cuisine et pour nos ateliers décryptage du
systeme alimentaire. Equipée d’un vidéo projecteur, de tables et
chaises que nous modulons selon le nombre et I'activité
(pléniére, petits groupes, débats mouvants...). La vue sur le
jardin et les montagnes sont la pour nous aider a développer
créativité et inventivité.

T T T EEEEeEEEEEEEEsEEEES

| Nous pouvons aussi nous déplacer pour animer des ateliers dans vos |
<\’ locaux (maison des habitants, écoles, local associatif, entreprise, |
" etc.), en utilisant le matériel que vous avez a disposition, nous |
pouvons nous adapter et ramener notre matériel au besoin. |
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Pour les ateliers jardin nous préconisons 10 personnes
maximum. Pour les ateliers et jeux enfants autour de la
biodiversité et des plantes, le groupe d’enfants peut aller
jusqu'a 15.

Les ateliers jardin peuvent avoir lieu au Bar Radis (15
Rue Gustave Flaubert), dans la serre, dans 'espace
pédagogique du jardin du toit-terrasse ou dans le petit
jardin Flaubert. Les ateliers et jeux enfants ont lieu dans
l'espace intérieur du Bar Radis ou dans ’espace public
a proximité du Bar Radis (parcs Flaubert, Pompidou).

Nous avons aussi pour habitude de nous déplacer pour
animer des ateliers dans des espaces de jardinage et
d’agriculture urbaine gérés par des collectifs. Ces
ateliers peuvent étre ponctuels ou faire l'objet d'un
accompagnement sous forme de cycle, n'hésitez pas a
nous écrire : coordination@cultivons.org .

Etablissement d'un devis sur demande, nous nous
adaptons a vos objectifs et contraintes.

Thématiques :

Comprendre la biodiversité
Atelier ludique



mailto:coordination.cnostoits@gmail.com

D Y
\\\>
= "'::.:n‘§\
SS

N
D

. . . N
La vie du sol Plan de culture et premiers semis s

N\
N

Comprendre la biodiversité

Partie théorique et objectifs Partie théorique et objectifs
& Comprendre le cycle de la dégradation de la matiére depuis les feuilles & Apprendre & réaliser un plan de culture gréce aux associations de plantes.
mortes et l'importance de 'humus. @ Connaitre les ingrédients nécessaire a la réussite des semis.
@ Connaitre et reconnaitre les acteurs du processus (les petites bétes qui & Apprendre a faire un plan de culture et définir un calendrier de semis.
vivent dans le sol).
& Etablirun diagnostic de I'état des terres agricoles en France. En pratique...
A partir des livres mis a disposition et des échanges entre
En pratique... participant-e's, réalisation d’'un plan de culture optimal et durable sur
Réalisation des différentes techniques d'entretien et d'amélioration de plusieurs années. Dans un deuxiéme temps, réalisation des semis pour
la terre d’'un potager (paillage, minéraux, réle des décomposeurs, la premiére année du plan de culture défini.

compost, grelinette...) ainsi que des tests pour voir la qualité du sol.
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Adulte 2h toutes saisons Adulte 2h printemps



Faire ses semences

Partie théorique et objectifs

@ Saisir Iimportance de faire ses semences (notions de semences
paysannes).

& Comprendre comment est faite une graine.

@ Etre capable de réaliser ses propres semences.

En pratique...

Apprentissage autour de la graine et des semences et partage
d’astuces « zéro-déchets » pour ses semences. Partage de
connaissances pour faire son terreau soi-méme. Réalisation de
semences en fonction du calendrier annuel des semis.
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Adulte 2h été

A la découverte de la permaculture

Partie théorique et objectifs

& Apprendre et comprendre ce qu'est la permaculture : associations,
techniques, objectifs.

) Description des différentes techniques de permaculture (compost,
paillage, culture en lasagne).

@ Capacité a choisir sa propre technique de paillage en fonction des
rotations de cultures et des minéraux nécessaires pour la santé des
plantes.

En pratique...

Explication des notions de permaculture et des différentes techniques
de permaculture. En fonction de la saison, pourront étre réalisées des
semences ou des plantations au jardin a partir des techniques de
permaculture adaptées.

5N
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Adulte 2h printemps



Reproduire des plantes ?
C’est possible !

Technique au jardin

Partie théorique et objectifs

@& Comprendre les méthodes de reproduction sexuée des plantes :
anatomie de la plante, rapprochement des cellules reproductrices,
fécondation et naissance d’'une nouvelle plante.

@ Comprendre les méthodes de reproduction asexuée des plantes :
techniques de clonage diverses et multiplication végétative.

& Apprendre des techniques de multiplication végétative.

En pratique...

S'essayer a la reproduction asexuée, ou I'on apprend a faire des boutures
des plantes, voire a faire des greffes pour des arbres. Les boutures et
divisions de plantes proposées se font principalement sur des plantes

d'intérieur (piléa, oxalis, plante aux écus) ou aromatiques (menthe, sauge).

b O 6
@

Adulte / Enfant possible 1h30 printemps / automne

Les bases de la botanique

Partie théorique et objectifs

& Apprendre les bases de la botanique, les noms des parties de la plante.

& Apprendre les parties reproductives et les méthodes de reproduction
diverses des plantes.

@ Identification des plantes en fonction de leur famille, reconnaissance
des grandes familles.

En pratique...

Jeux d'associations de plantes et de familles. Réalisation de dissection
florale pour découvrir tous les éléments qui composent une fleur.
Possibilité de réaliser des petits carnets.

R
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Adulte 1h30 printemps



Prendre soin des plantes

Plantes bio-indicatrices
naturellement

Technique au jardin Technique au jardin

Partie théorique et objectifs

Partie théorique et objectifs

& Apprendre des techniques pour reconnaitre les principales & Comprendre la chimie du sol et le biotope avec les plantes bio-indicatrices.

maladies des plantes et identifier leurs origines. & Apprendre une technique d'inventaire pour estimer la densité d’'une espéce.
& Comprendre comment soigner les plantes avec des plantes. & Apprendre a faire une analyse critique d'une parcelle.
& Apprendre a faire ses propres purins. & Comprendre la définition et I'histoire de la biodiversité.
& Apprendre les recettes diverses pour soigner les plantes (infusion, & Identifier les changements de la biodiversité dans I'histoire.

décoction, purin, ...).
En pratique... En pratique...
Echange autour des maladies qui peuvent affecter les plantes, Echanges autour de I'historique de la vie sur terre (compréhension des
comprendre d’ou elles viennent, comment les identifier et lutter contre. phénoménes chimiques et physiques) et apprentissage des adventices.
Fabrication du purin & base des plantes cueillies. Dans un 2eme temps, réalisation d'un inventaire des espéces et

établissement d'un coefficient de densité.
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Adulte 1h printemps / automne G Adulte 1h30 - 2h printemps / été / automne



Pollinisateurs, p'tites bétes
du bonheur !

Partie théorique et objectifs

@ Apprendre a faire des bombes a graines.
@ Connaitre la composition d’une graine et comment elle pousse.
@ Saisir limportance des pollinisateurs : qui sont-ils ? A quoi servent-ils ?

En pratique...

Aprés avoir échangé et présenté différents types de graines, explication
sur la vie des graines. Réalisation de bombes a graines en laissant libre
choix aux enfants des graines qu'ils veulent utiliser.

i

Enfant 1h printemps / été / automne

Histoire de biodiversité

| N
Comprendre la biodiversité [l Atelier ludique

Partie théorique et objectifs

& Comprendre la définition de la biodiversité.
& Comprendre Iimportance de la biodiversité, a travers des histoires ludiques.
& Identifier les changements liés a la biodiversité, notamment en agriculture.

En pratique...

Lecture d'une histoire sur la biodiversité et échange autour de la
définition de biodiversité pour les enfants. Exploration et
questionnement collectif sur I'histoire de la biodiversité et des
paysages a Grenoble, les impacts de I'agriculture, la bétonisation des
villes, le développement industriel.

Balade et chasse au trésor avec des questions autour des insectes et

de la biodiversité.
/3N
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Enfant 1h30 printemps / été



Atelier Biodiversité Cycle de vie

Comprendre la biodiversité [l Atelier ludique Comprendre la biodiversité |l Atelier ludique

Partie théorique et objectifs

Partie théorique et objectifs
& Comprendre les enjeux de la perte de la biodiversité qu’on vit

actuellement & Comprendre les cycles de vie des plantes et des insectes.
& Apprendre <':Iasser les individus par groupes selon des critéres et & Apprendre a reconnaitre les différents stade de vie des insectes et des plantes.
utiliser des clés d'identification (il faut savoir identifier les espéces pour @ Connaitre la saisonnalité des légumes et des fruts.
pouvoir les protéger).
() Apprendre des petits gestes a faire pour protéger la biodiversité

En pratique...
(manger bio, bombes a graines).

L'atelier se divise en deux parties : une partie théorique, abordant le
cycle de vie des plantes et des insectes ainsi que les saisonnalités, et
En pratique... une partie pratique, incluant I'observation des plantes et des insectes a
L'atelier se divise en deux parties : une partie théorique, comprenant une différents stades de leur vie, un jeu sur les saisons, et une expérience
introduction sur la biodiversité, les questionnements qu'elle engendre, et sur I'absorption de l'eau par les plantes.

les clés d'identification des insectes ; et une partie pratique, dédiée a la

fabrication de bombes a graines.
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toutes saisons, idéal au printemps
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Engrais verts

Atelier ludique

Partie théorique et objectifs

& Comprendre les engrais verts.
@ Découvrir ce qui travail le sol et quel processus.
() Apprendre a reconnaitre la qualité d'un sol.

En pratique...

L'atelier se divise en deux parties : une partie théorique, comprenant une
introduction sur les engrais verts, un paralléle avec les vers de terre, les
trois types d'engrais verts, un zoom sur les légumineuses et la qualité
du sol ; et une partie pratique, avec un schéma ou puzzle sur les engrais
verts, un test de qualité du sol, la destruction des engrais verts et la
plantation.

i O €

Enfant 1h
5a1lans

toutes saisons, idéal au printemps

Plan de culture

Comprendre la biodiversité [l Atelier ludique

Partie théorique et objectifs

& Comprendre limportance de la mise en place d’un plan de culture.

& Apprendre les différents temps de croissance des plantes.

@ Apprendre a reconnaitre et classer les [égumes dans les différentes
familles.

En pratique...

L'atelier se divise en deux parties : une partie théorique, couvrant les
groupes et familles de légumes, les temps de croissance et le plan de
culture ; et une partie pratique, incluant un jeu des familles de légumes,
une clé d'identification des familles botaniques, |a réalisation de semis
de saison, et I'élaboration d'un plan de culture fictif.

H O

Enfant 1h
5a1lans

toutes saisons, idéal en hiver



Plantes bio indicatrices

Qualité du sol

Comprendre la biodiversité [l Atelier ludique

Partie théorique et objectifs

& Comprendre I'utilité des différentes plantes et les reconnaitre.

En pratique...

L'atelier se divise en deux parties : une partie théorique, sur les plantes
bio-indicatrices et leur signification ; et une partie pratique, incluant des
fiches de diagnostic des jardins, une balade autour du jardin pour
observer et diagnostiquer, ainsi que la découverte des 'mauvaises
herbes' comestibles.

i €

Enfant Th Idéal printemps / été
6a12ans

Atelier ludique

Partie théorique et objectifs

&  Comprendre et reconnaitre les différences de sol.
&  Apprendre les techniques qui permettent d'assurer une bonne qualité du sol.

En pratique...

L'atelier se divise en deux parties : une partie théorique, portant sur la
qualité du sol, comment assurer une bonne qualité, et une breve
introduction aux engrais verts ; et une partie pratique, incluant
I'observation du sol et des tests de structure, le test du bocal, et la
plantation.

/e
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Semis et graine

Cycle de I'eau

Atelier ludique

Partie théorique et objectifs

& Comprendre comment les plantations marche.
& Apprendre a faire des semis et du repiquage.

En pratique...

L'atelier se divise en deux parties : une partie théorique, rappelant le
plan de culture et expliquant comment faire un semis ; et une partie
pratique, avec des fiches indiquant les écarts et distances, des fiches
avec des questions et calculs pour les plus grands, un jeu pour
reconnaitre les graines et les semis en godet, le repiquage et I'arrosage,
ainsi que la fabrication d'un tipi.

i O €

Enfant 1h
5a12ans

Toutes saisons, idéal printemps

Atelier ludique Comprendre la biodiversité

Partie théorique et objectifs

@& Comprendre le cycle de I'eau.
& Comprendre limportance de la préservation de I'eau.
& Apprendre des techniques pour préserver I'eau au jardin.

En pratique...

L'atelier se divise en deux parties : une partie théorique sur le cycle de
I'eau, I'eau au jardin, et comment réduire nos apports en eau ; et une
partie pratique, incluant un schéma du cycle de I'eau a compléter, la
fabrication d'un systéme de goutte-a-goutte, et une activité de paillage.

i 5

Enfant 1h
6a12ans

toutes saisons



Environnement - alimentation

Atelier ludique Comprendre la biodiversité

Partie théorique et objectifs

(A Comprendre le lien entre I'alimentation et le climat.

@& Comprendre I'importance de la protection de la nature et notre
environnement.

& Apprendre comment manger une alimentation cohérente avec la
protection de notre environnement.

& Découvrir la saisonnalité des fruits et légumes, et les semis de
celles la.

En pratique...

L'atelier se divise en deux parties : une partie théorique sur la pollution,
le changement climatique, les saisons, et les kilométres parcourus par
les légumes ; et une partie pratique, avec un jeu de cartes sur les
kilométres parcourus, un jeu des saisons, et des semis.

/3
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Les ateliers
de lagraine .
a Fassiette -/




Pour les ateliers de la graine a I'assiette nous
préconisons 10 personnes maximum. Nos ateliers
peuvent avoir lieu dans notre jardin et notre espace de
transformation alimentaire au Bar Radis (15 Rue
Gustave Flaubert). Pour les ateliers nécessitant d'étre
dehors, nous nous rendons a proximité (parcs Flaubert,
Pompidou). Nous fournissons tout le matériel de
cuisine, le linge. La dégustation peut se faire sur place
ou les préparations peuvent étre ramenées avec vous.

Nous pouvons aussi nous déplacer pour animer des
ateliers dans vos locaux (maison des habitants, écoles,
local associatif, entreprise, etc.), en utilisant le matériel
que vous avez a disposition, nous pouvons nous
adapter et apporter notre matériel au besoin.

Etablissement d'un devis sur demande, nous nous
adaptons a vos objectifs et contraintes.

Thématiques : | oJE ] Ch e 1R
Lien agriculture-alimentation
Atelier avec les enfants




Sirops... oui mais naturels
et sauvages !

Plantes sauvages et comestibles Atelier avec les enfants

Partie théorique et objectifs

& Technique pour fabriquer ses propres sirops.
& Connaitre certaines plantes qui se cuisinent facilement.
& Savoir identifier des plantes sauvages comestibles.

En pratique...

Echanges et apprentissage autour des bienfaits des plantes
comestibles. Dans un 2éme temps, jeu de reconnaissance et
identification, avec ensuite une cueillette au jardin ou dans les alentours
si possible (si non, nous fournissons des plantes cueillies
préalablement) et fabrication des sirops.

rtuk o O

Adulte / Enfants / Adulte-Enfant 1h30 printemps / été

Adultes
2h @ 2h30 (balade botanique + atelier cuisine)

Explorer son jardin... comestible !

Plantes sauvages et comestibles

Partie théorique et objectifs

W  Identifier les plantes communes sauvages et comestibles.
&  Apprendre a reconnaitre les plantes sauvages en se basant sur des critéres botaniques.
@  Apprendre des méthodes de cuisine des plantes sauvages (pesto, sirop, gelée, etc.).

En pratique...

Introduction a la cueillette (les régles de la cueillette, contexte de
I'érosion de la biodiversité, etc.). Ensuite, réalisation d’'une balade
botanique aux alentours pour montrer les plantes comestibles qui nous
entourent. Identification des grandes familles botaniques présentes
grace a des fiches. Pendant la balade, dégustation des sirops et pestos
en fonction des plantes trouvées et/ou fabrication d’un pesto sur place
(si possibilité d'utiliser une cuisine).

SR
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1 h30 (balade botanique uniquement) pr'mtemps



Boucler la boucle :
de la cuisine au compost

Lien agriculture-alimentation Atelier avec les enfants

Partie théorique et objectifs

W |dentifier les éléments qui peuvent étre compostés.
& Apprendre les bases du compostage : aération, taille des éléments,
humidité, ratio C:N.

& Apprendre importance du compostage et le traitement des déchets,
leur impact sur I'environnement et la pollution.

En pratique...

Discussion a propos des déchets alimentaires et non alimentaires et des
bases du compostage : les déchets verts et bruns (frais ou secs), les

Différents jeux seront réalisés : quiz sur les déchets, blind test des types
de matiéres, mise en ordre d’éléments azotés et carbonés, démonstration /
autour de différents types de compost.

/
/
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quantités et les gestes nécessaires pour réussir votre compost. ]
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Les ateliers
cuisine saine
et durable



Pour les ateliers cuisine nous préconisons 12
personnes maximum (10 pour I'atelier pates fraiches).
Nos ateliers peuvent avoir lieu dans notre espace de

transformation alimentaire au Bar Radis (15 Rue
Gustave Flaubert). Nous fournissons tout le matériel de
cuisine, le linge, et la dégustation peut se faire sur
place suite a I'atelier ou les préparations peuvent étre
ramenées avec vous.

Nous pouvons aussi nous déplacer pour animer des
ateliers dans vos locaux (maison des habitants, écoles,
local associatif, entreprise, etc.), en utilisant le matériel
que vous avez a disposition, nous pouvons nous
adapter et apporter notre matériel au besoin.

Etablissement d’'un devis sur demande, nous nous
adaptons a vos objectifs et contraintes.

Thématiques :

Alimentation et santé
Cuisine avec les enfants




Retrouver les légumes oubliés

Légumineuses ? Fabuleuses !

Alimentation et santé

Partie théorique et objectifs

@ Réapprendre a cuisiner des légumes longtemps oubliés, bons pour
I'organisme et la terre.

@ Connaitre leurs bienfaits en agriculture et en cuisine.

& Apprendre a valoriser et associer leurs saveurs.

En pratique...

Jeu de reconnaissance de légumes et présentation de leur histoire et
leurs bienfaits. Dans un 2éme temps, réalisation de plusieurs recettes
(fenouil au citron, houmous de topinambour, poélée de topinambour
et rutabaga, panais rétis au four, etc.)

i @
N

Adultes / Parents-Enfants 1h30a 2h automne / hiver

Alimentation et santé Cuisine avec les enfants

Partie théorique et objectifs

@

Mieux connaitre les bienfaits des légumineuses pour la planete, la
santé, et aussi pour le jardin.

o Apprendre a cuisiner ces aliments riches notamment en protéines qui
peuvent étre des alternatives intéressantes aux protéines animales.

@ Explorer la technique et les bienfaits de la germination.

En pratique...

Discussion sur les caractéristiques et bienfaits des légumineuses,
plusieurs angles peuvent étre pris (bienfaits santé, bienfait pour la
planéte, alternative aux protéines animales, etc.)

Réalisation de recettes salées (burger végétarien avec une galette a
base de lentilles germées (aussi possible en version falafels) ou
sucrées (dessert a base d'une légumineuse, comme un brownie aux
haricots rouges).

SN
i

toutes saisons
Nous adaptons les ingrédients qui
accompagnent la galette en fonction de la saison.

i

Adultes / Enfants / 1h30 a 2h30
Parents-Enfants



Un peu d’été en hiver :

Les secrets de la lacto-fermentation :
faire ses conserves

Alimentation et santé

Partie théorique et objectifs Partie théorique et objectifs

@ (Ré)-apprendre cette technique ancienne de transformation et conservation des

& Apprendre les principes de la conservation et son histoire.
aliments.

@ Faire ses propres conserves.
& Aborder la saisonnalité au jardin et en cuisine.
@ Connaitre les régles d'hygiéne de base & respecter.

& Apprendre les nombreux intéréts santé et écologiques de la lacto-fermentation.
Explorer des aspects sante de l'alimentation et les techniques ancestrales
& de conservation.

En pratique...

Présentation et échanges participatifs et ludiques pour bien comprendre le
sujet de la conservation et réflexion collective sur ce que 'on conserve
aujourd’hui. Préparation d'une ou plusieurs recettes salées et/ou sucrées, a
base de légumes ou fruits d'été qui pourront étre consommeés a toutes les
saisons. Mise en conserve en respectant les étapes pour bien réussir et les

En pratique...

Présentation historique et santé de la lacto-fermentation et des regles de base
pour bien réussir. Préparation d’'une ou plusieurs recettes lacto-fermentées
(choucroute, pickles, kéfir, kimehi, ketchup lacto-fermenté, etc.) et dégustation.
Vous repartez avec vos bocaux de préparation, a déguster plus tard !

regles dhygiene.
/3N /38
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Adulte 2h toutes saisons Adulte 3h été

Nous adaptons les légumes utilisés
en fonction de la saison



Farandole de courges :
I'automne dans notre assiette

Jeunes pousses, herbes aromatiques :
le printemps dans notre assiette

Cuisine avec les enfants

Partie théorique et objectifs

& Aborder la question des saisons en cuisine mais aussi au jardin.

& Apprendre & reconnaitre et identifier les fruits et légumes de saison.

& Découvrir des recettes pour les cuisiner.

(A Comprendre les bienfaits d'une alimentation de saison.

& Découvrir les multiples variétés de courges, leurs spécificités, leurs golits
variés et comment les cuisiner en version salée ou sucrée.

Enpratique...

Discussion sur la saisonnalité en agriculture, dans l'assiette et limportance de
consommer de saison, jeu autour des saisons (version enfants), présentation
des variétés de courges. Réalisation d'une ou plusieurs recettes salées ou
sucrées a base de courges.

SN
Ty o (B

Adultes / Enfants 2h automne

Cuisine avec les enfants

Partie théorique et objectifs

&  Aborder la question des saisons en cuisine mais aussi au jardin.

&  Apprendre a reconnaitre et identifier les fruits et légumes de saison.

&  Découvrir des recettes pour les cuisiner et comprendre les bienfaits d’une
alimentation de saison.

&  Sintéresser aux herbes aromatiques et aux jeunes pousses, apprendre a
les cultiver, les reconnaitre et les utiliser en cuisine.

Enpratique....

Discussion sur la sur la saisonnalité en agriculture, dans 'assiette et
limportance de consommer de saison. Jeu autour des saisons (version
enfants) et présentation de différentes herbes aromatiques, leurs
caractéristiques et atouts. Réalisation d'une ou plusieurs recettes salées ou
sucrees a base de jeunes pousses, aromatiques et fruits de saison.

3N
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Adultes / Enfants 2h printemps



Faire rimer godter et santé

Faire soi-méme ses péates fraiches
pour les enfants

Alimentation et santé Alimentation et santé Cuisine avec les enfants

Partie théorique et objectifs Partie théorique et objectifs
& Explorer le sujet de la transformation alimentaire. & Apprendre & cuisiner des goliters simples et faits maisons pour les enfants.
@ Sintéresser aux pates, aliment du quotidien, nous aborderons leur histoire, la & Aborder la question de la santé (sucres, gras) des gotiters.
question de leur fabrication, artisanale ou industrielle et du lien avec notre santé. & Découvrir des saveurs différentes mais non moins gourmandes.
(A Apprendre a faire ses pates soi-méme, en variant farines, techniques, formes
et accompagnements. En pratique...

Présentation des recettes, et recherche des “ingrédients mystéres” qui
peuvent étre utilisés dans une préparation. Tout au long de l'atelier, petites

Enpratique... interludes ludiques pour deviner la teneur en sucre ou le nombre dingrédients
Discussion et échanges autour des pates, et du blé (culture, fabrication, lien de goliters que 'on trouve dans le commerce et comparaison avec ce que l'on
avec la santé). Préparation des pates et/ou raviolis, au rouleau et/ou a 'aide cuisine. Préparation d'une ou 2 recettes. A la fin de l'atelier, possibilité de faire
d'une machine & pates. Confection d'accompagnements et sauces. une dégustation a l'aveugle pour comparer recette du commerce et recette

[

\ Possibilité de réaliser I'atelier en extérieur (ex : marché, festival, etc.)

1 & W 4 &

Adultes / Parents-Enfants 2h toutes saisons Parents-Enfants / Enfants 2h toutes saisons

Nous adaptons les ingrédients Nous adaptons les ingrédients
d'accompagnement en fonction de la saison d'accompagnement en fonction de la saison

faite maison.



Des Iégumes pour les enfants ?
Relevez le défi!

- -

Alimentation et santé | Cuisine avec les enfants

Partie théorique et objectifs

@ Cuisiner des recettes originales et savoureuses avec comme ingrédients
phare des légumes.

@& (Re)donner plaisir et envie aux enfants de manger des légumes.

& Aborder les bienfaits des légumes, la saisonnalité, apprendre a les
reconnaitre et repérer les légumes par saison.

En pratique...

Présentation des recettes et présentation des légumes utilisés. Tout au long
de latelier, petits interludes ludiques sur la saisonnalité des légumes.
Dégustation a l'aveugle et jeu de reconnaissance des légumes a leur forme.
Préparation d'une ou deux recettes (gaufres aux légumes de saison, nuggets
aux légumes de saison, pop corn de chou-fleur, sauces apéro aux légumes,

etc)
/N
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Enfants / Parents-Enfants 2h toutes saisons

Nous adaptons les légumes
en fonction de la saison

Cuisine zéro déchet
et anti-gaspillage

Cuisine avec les enfants

Partie théorique et objectifs

@ Cuisiner avec les déchets de cuisine

&  Apprendre a les éviter en les valorisant au maximum et & leur donner
goUts et saveurs.

En pratique...

Présentation du systeme alimentaire actuel, des producteurs de déchets, du tri
et recyclage des déchets et dalternatives a mettre en place au quotidien pour
les éviter ou les valoriser. Réalisation de plusieurs recettes salées ou sucrées
(chips d'épluchures, tarte avec le vert des poireaux, soupe ou pesto de fanes
de radis et carotte, récupération de blancs d'ceufs, etc.).

tut 0 &

Adultes / Enfants / 2h
Parents-Enfants

toutes saisons
Nous adaptons les fruits et légumes en fonction
de la saison



Mardi-gras, les bons gras

Alimentation et santé

Partie théorique et objectifs

& Aborder un sujet qui fait parler en cuisine : les gras, les lipides !
& Comprendre ce que sont les lipides, leurs effets sur notre organisme, ot les
trouver comment les utiliser en cuisine et les consommer.

En pratique...

Présentation générale des lipides et discussion autour des croyances sur les
lipides, ainsi que les recommandations de consommation. Réalisation d'une ou
plusieurs recettes salées ou sucrées avec des lipides bien équilibrés et bons
pour la santé (dahl de lentilles et coco, omelette aux herbes fraiches, beignets
pomme et beurre de noix, granola aux oléagineux, cookies au beurre de
cacahuétes, etc)

/HE
&

toutes saisons
Nous adaptons les ingrédients
d'accompagnement en fonction de la saison

Adultes 2h30

Cuisine sans gluten

Rlimentation et santé [ Cuisine avec les enfants

Partie théorique et objectifs

& Aborder un sujet qui fait parler en cuisine : le gluten !

& Comprendre ce qu'est le gluten, ses effets sur notre organisme, ot est-ce
qu'on en trouve et comment nous pouvons cuisiner avec des alternatives
sans gluten.

& Comprendre les évolutions historiques de sa présence dans notre
alimentation.

En pratique...

Présentation générale sur le gluten, discussion autour des croyances sur le gluten et
comment s'en passer. Nous abordons les grandes questions pour mieux
comprendre ce quest le gluten, d'oui il provient, a quoi il sert, le lien avec notre santé.
Réalisation d’'une ou plusieurs recettes salées ou sucrées sans gluten (flatbread au
quinoa, brownie aux haricots rouges, pizza avec pate au chou fleur, etc.)

v G

Adultes 2h30 toutes saisons
Nous adaptons les ingrédients
d'accompagnement en fonction de la saison



Les substituts

Les apéros sains

Alimentation et santé

Partie théorique et objectifs

& Apprendre a cuisiner avec des substituts bon pour lorganisme et la terre.

] Comprendre les enjeux environnementaux et de santé liés a la production et
la consommation de certains ingrédients par rapport a d'autres.

En pratique...

Latelier commence par une partie théorique, pour aborder les questions de
santé humaine et des enjeux environnementaux. L'atelier se poursuit avec une
partie pratique a travers la réalisation de plusieurs recettes, salées et sucrées
pour apprendre a cuisiner des recettes classiques en changeant certains
ingrédients.

/3N
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Adultes 1h30/2h toutes saisons

Nous adaptons les ingrédients
d'accompagnement en fonction de la saison

Alimentation et santé

Partie théorique et objectifs

& Apprendre a cuisiner des apéros simples et faits maisons.

& Aborder la question de la santé (sucres, gras...).

& Travailler ses papilles pour découvrir des saveurs différentes mais non
moins gourmandes.

En pratique...

Une partie théorique pour aborder les différentes briques du lien entre alimentation
et santé. En cuisine, préparation de plusieurs recettes et de partages d'astuce pour
des apéros gourmands, avec des recettes rapides ou un peu plus longues.
Dégustation partagée des préparations.

2N
N/
Adultes 1h30/2h toutes saisons

Nous adaptons les ingrédients
d'accompagnement en fonction de la saison



Animations
en
extérieur !

Alimentation et santé [ Cuisine avec les enfants

Partie théorique et objectifs

@ Concocter des jus ou smoothies frais & base de fruits de saison.
& Utiliser l'énergie de son corps pour concocter sa boisson (vélo-smoothie,
extracteur manuel).

En pratique...
Présentation des fruits et légumes disponibles, échange autour de la

saisonnalité. Explication du fonctionnement de 'extracteur de jus ou du vélo
smoothie. Réalisation de son jus et dégustation.

0 L3
i _ N J e’

Enfants 1h - 1h30 printemps / été
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Alimentation et santé [ Cuisine avec les enfants

Partie théorique et objectifs

) Tester des recettes de tartinades simples mais délicieuses,
avec des ingrédients sains et de saison.

Enpratique...

Avec des ingrédients simples et des blenders/mixeurs, nous fabriquons des
tartinades & base d'ceuf, courgette, fromage de chévre, etc. il y en a pour tous
les golits ! Certains ingrédients sont précuits pour faciliter le déroulé de cet
atelier sur des stands a l'extérieur. Nous pouvons aborder la question de la
saisonnalité des fruits et légumes, de l'aspect santé des tartinades et apéros.

1
\C %

Adultes / Parents-Enfants 2h printemps, été

Déqustation des sirops et pestos
a base de plantes sauvages !

Alimentation et santé

Partie théorique et objectifs

(] Apprendre a reconnaitre des plantes sauvages comestibles de base qui
poussent autour de chez nous.
& Apprendre quelques recettes simples pour les cuisiner.

Partie pratique...
Dégustation des plantes sauvages sous forme de sirop, pesto, confiture, gelée.
Animation d'un jeu pour deviner les plantes utilisées, leurs caractéristiques et

bienfaits.
3
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Adultes, Familles 2h printemps, été



Les Ateliers
decryptage
du systeme
alimentaire



Les ateliers décryptage s'adressent a un public adulte. Nous
pouvons les animer pour des groupes de 5 a 20 personnes. Si
vous étes plus nombreux, nous pouvons nous adapter en
proposant plusieurs ateliers tournants en paralléle.

Ces ateliers peuvent avoir lieu au Bar Radis (15 Rue Gustave
Flaubert), dans la salle restau (ou sur la terrasse selon la saison),
et a travers la visite des différents espaces (foodlab, micro-
ferme urbaine, espace café asso, restaurant).

Nous avons aussi pour habitude de nous déplacer pour animer
des ateliers dans vos structures.

Ces ateliers peuvent s’adresser a des collectifs habitant-es, ou
a des personnes souhaitant étre “acteurrices relais” sur les
questions d'alimentation auprés des publics ou collectifs avec
qui ils sont en lien (agent-e*s des collectivités, travailleur-se-s,
sociaux, enseignant-e-s...).

Ces ateliers peuvent étre ponctuels ou faire I'objet d’'un cycle
décryptage plus long, en mélant aussi des ateliers pratiques
cuisine & jardin.

N ez pas a nous éctrire : coordi n@cultivons.org.
Etablissement d’un devis sur demande, nous nous adaptons a
vos objectifs et contraintes !

Un atelier se construit en piochant dans nos différentes
rubriques ci-dessous, selon vos enjeus, la taille et composition
du groupe et le temps que vous avez.



mailto:coordination@cultivons.org

A travers la visite des différents espaces du Bar Radis, venez découvrir
e fonctionnement d'un lieu collectif et les briques du systéeme
alimentaire : semences et plants, production agricole, transformation,
consommation et gestion des déchets.

Objectifs :

& Découvrir le Bar Radis et son fonctionnement.
& Aborder les enjeux environnementaux, de santé et sociaux liés aux modes
de production et de consommation.

Ensemble, nous aborderons, les questions complexes de notre
systéme actuel. Quels impacts de I'agriculture et de notre
alimentation sur la santé ? Quelles sont les inégalités d’acceés a
I'alimentation ? Les conditions de vie des agriculteurs ? Qu’entend t-
on par précarité alimentaire ?

Grace a différents jeux, issus de travaux de recherche ou créés par des
experts des enjeux alimentaires et agricoles, nous animons des temps
collectifs, pour approfondir une thématique : agroécologie, droit a
I'alimentation, ultra-transformation des aliments, durabilité du systéme
alimentaire...

Objectifs :

& Comprendre les notions et les problématiques.
@ Prendre conscience des enjeux et explorer des solutions.
@ Développer la réflexion individuelle et collective autour de Ialimentation.

Les jeux sont une bonne occasion d’échanger de fagon conviviale en
équipe, tout en développant la réflexion et la compréhension des
enjeux et solutions.



A travers des outils média (podcast, vidéos...) ou des temps
participatifs, nous vous partageons des ressources, pour vous
approprier études, indicateurs, ordres de grandeurs et définitions
relatives aux briques du systéme alimentaire. Et d’autre part des
initiatives et expérimentations a I'ceuvre sur le territoire Grenoblois ou
ailleurs'!

Objectifs :
@ Deécouvrir et partager des ressources variées autour de l'alimentation.

(A Echanger sur les potentiels, les contraintes et limites d'initiatives.

L’occasion de découvrir notre MOOC “les clés de la transition
alimentaire” ou notre podcast sur la précarité en partenariat avec
News FM.Les participant-e*s peuvent aussi alimenter la boite a
ressources, avec leurs expériences ou références et ainsi nourrir le
débat et I'échange collectif.

A travers les principes de I'éducation populaire, nous vous proposons
de développer la conscientisation, I'émancipation des participant+e+s et
mobiliser le pouvoir d’agir individuel et collectif, spécifiquement sur le
théme de I'alimentation.

Objectifs :

@ Avoir une réflexion sur sa propre situation et sur le pouvoir que I'on peut
subir ou imposer et sur les voies d'émancipation possibles, pour une
transformation du systeme alimentaire.

A partir de votre problématique et de vos enjeux, nous adaptons le
format et les outils : débat mouvant, enquéte de co-conscientisation,
pense-écoute, interview mutuelle, ma place dans le monde, etc.


https://fr.wikipedia.org/wiki/%C3%89
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Technique au jardin
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Cuisine avec les enfants

 Botanique

1.Lavie ausol

2.Plan de culture et premiers semis

4.Aladécouverte de la permaculture

o0 0@
0@
3.Faire ses semences O—0O-0
00
*—0 0

5.Reproduire des plantes ? C’est possible !

6.Les bases de la botanique — O

7.Prendre soin des plantes naturellement O—O—0

8.Plantes bio-indicatrices O—O—0

9.[enfant] Pollinisateurs, p’tites bétes du bonheur!

10.[enfant] Histoire de biodiversité
11.[enfant] Atelier Biodiversité

12.[enfant] Cycle de vie

13.[enfant] Engrais verts
14.[enfant] Plan de culture

15.[enfant] Plantes bio indicatrice

16.[enfant] Qualité du sol

17.[enfant] Semis et graine

18.[enfant] Cycle de I’eau
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19.[enfant] Environnement - alimentation
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1.Retrouver les Ilégumes oubliés O—( =

2.Légumineuses ? Fabuleuses! 900 9@
3.Les secrets de la lacto-fermentation O O @,
4.Un peu d’été en hiver : faire ses conserves O O O

5.Farandole de courges : Pautomne dans notre assiette > O O @

6.Jeunes pousses, herbes aromatiques : le printemps dans notre assiette @ @ @ >
7.Faire soi-méme ses pates fraiches O—@ *—©

8.Faire rimer goliter et santé pour les enfants

9.Des légumes pour les enfants ? Relevez le défi !
10.Cuisine zéro déchet et anti-gaspillage
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11.Mardi-gras, les bons gras

12.Cuisine sans gluten

13.Les substituts

14.Les apéros sains

15. Fais tonjus! @
16. Tartinades faites maison
17. Dégustation des sirops et pestos a base de plantes sauvages !
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e ¥ gD intéressé-e-s par un atelier ?
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%mw}% Contactez nous par mail coordination@cultivons.org pour établir un devis.
alimental

Cultivons !

15 rue Gustave Flaubert, 38100 Grenoble



