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iiNutritionProgromme des ateliers cuisine

Conscience de mes sens et du ploisir de monger

Ob iectif des oteliers cuisine :

Recouvrer ses sensotions olimentoires en cuisinonf et mongeont en pleine conscience.

Lo pleine conscience permet d'utiliser nos 5 sens. Il s'ogit de pottet une ottention entière,

sons jugement à l'expérience du moment present. Appliguer à l'olimentotion, c'est monger

€n étonf present oux diverses sensotions créæ por l'expérience de monger; goûts,

textures, stress, onxiété, ploisir, foim, sotiétê, etc.

ÂÂoment de portoge ef de conviviolité pour se foire ploisir ovec notre olimentotion et
profiler de l'instont présent.

Cette oction, onimée por une diéÎéticienne et une sophrologue se décline en 3 oteliers.

- Mordi 19 mors de 10h à 15h

- tv\ordi 26 mors de 10h à 15h

- Mordi 9 ovril de 10h à 15h

Déroulement :

Présentotion des recettes et mise en route des préporotions

Diologue porticiponTs-professionnelles (diététicienne et sophrologue) sur les sensotions

internes (foim, rossosiemenl, sotiété) impoci du stress et des émotions sur le

comportement olimentoire.

Mise en protique por lo sophrologue d'une détente physigue et écoute des sensotions

internes ovont repos.

Repos en toute conviviolité, en mettont l'occent sur l'importonce du rythme olimenloire

pour opprécier dovonloge les soveurs et réguler lo guontité consommée.

Avec lo sophrologue, sénnce détente, occueil des sensotions internes oprès le repos,

voyoge ou travers de l'histoire des oliments cuisinés ce jour.
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Lieu : Espoce Port'Âges 2, rue Cosme Clouse 510OO Chôlons-en-Chompogne.

fnscription por moil : espoceoortoges@cholonsenchomooqne.f r

ou por tel : 06-64-27-86-08


