
 

 

v Objectifs 
 
À l’issue de cette formation, le stagiaire sera en mesure de réaliser des 
repas répondant aux besoins nutritionnels de chacun. Il pourra participer 
aux achats, s’assurer de la bonne gestion des stocks et entretenir les 
différents équipements utilisés en privilégiant des pratiques éco-
responsables. 
 

Programme : 
 
Savoirs 
 
• Les 7 familles d’aliments et leurs qualités nutritionnelles. 
• Les règles de base de l’alimentation et les recommandations en matière 
d’équilibre alimentaire (Plan National Nutrition Santé). 

• Les règles d’hygiène et de sécurité liées à la préparation des repas.  
• Le stockage des aliments : emplacements, règles de stockage et 

contenants écologiques. 
• Les techniques culinaires et recettes du quotidien.  
• Les équipements et les ustensiles de la cuisine.  
• Les principaux modes de préparation et de cuisson des aliments.  
• L’achat en vrac et ses contenants. 
• Le locavorisme.  
• La lutte contre le gaspillage et le zéro déchet. 
• Les produits de substitution à même de remplacer le sel, le sucre et les 

matières grasses. 
 
Aptitudes 
 
• Respecter son budget ou un budget défini au préalable avec le 

particulier employeur pour faire des courses puis gérer les stocks.  
• Faire les courses sur Internet et gérer la livraison.  
• Mettre en place un menu journalier, hebdomadaire selon les saisons et 

les besoins du particulier employeur ou de l’enfant.  
• Choisir et suivre une recette en respectant les recommandations du 

PNNS.  
• Utiliser, nettoyer, ranger et entretenir le matériel et les équipements de 

la cuisine.  
• Maitriser les différents types de cuisson.  
• Présenter un repas de façon agréable.  
• Sensibiliser le particulier employeur, les parents et/ou les enfants aux 

pratiques éco-responsables autour du repas. 
• Trier ses déchets et/ou utiliser un compost.  
• Appliquer les principes d’économie d’effort et de prévention des 

troubles musculosquelettiques durant les courses et la préparation des 
repas. 

3 jours 
21 heures 

Réf MIEACQ 
Pré-requis pédagogique : 

aucun 
Public : Tout salarié·e. 

Salarié.e du 
Particulier Employeur 

De 10 à 12 participants·es 

Méthodes et support 
pédagogiques :  

 
 Apports théoriques  
 Travail individuel et en 

sous-groupe  
 Interactions 

stagiaires/formatrice  
 Mise en situation  
 Étude de cas  
 
Évaluation :  
Présentation des travaux de 
recherches  

Intervenante :  
 

Leïla CESAIRE 

Diététicienne / Nutritionniste 

Advence Coaching et Formation 217, Rue du Faubourg Bonnefoy, 31500 Toulouse 
contact@advencecf.com / 06 63 70 46 61 / 06 47 15 18 24 / 06 48 02 43 49 / 06 20 64 97 56 

Organisme de Formation certifié QUALIOPI par l’AFNOR – N° de certificat 2020/89050.1 et CERTIF 
REGION – N° de certificat C5BL-UZZR_2021_048 

Siret 804 659 191 00014 / Code NAF 8559 A 
« Enregistré sous le n°73 31 07 59 931. Cet enregistrement ne vaut pas agrément de l'état » 

ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE ET CUISINE 
DU QUOTIDIEN 
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