
Malette pédagogique 
Opticourses®

Livret introductif

Introduction 01. Opticourses® : 
toute une histoire (par Nicole Darmon)

Introduction 02. Présentation 
du programme Opticourses® et résumé 
de ses fondements scientifiques

Introduction 03. Protocole complet 
d’un atelier Opticourses®

Introduction 04. Séance « Quoi de neuf » : 
évaluation qualitative à 3 mois

Introduction 05. Mettre en œuvre 
le programme Opticourses® : le témoignage 
d’une professionnelle (par Sandra Bonnet)
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Faire ses courses alimentaires 
avec un petit budget
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Activités pédagogiques

Activité 1. Récolte et analyse des 
approvisionnements alimentaires
Fiche activité A1
Fiche argumentaire Ar1a. Saisie et 
analyse des approvisionnements 
alimentaires

Fiche argumentaire Ar1b. Interprétation 
de l’analyse des approvisionnements 
alimentaires

Fiche argumentaire Ar1c. Restitution 
de l’analyse des approvisionnements 
alimentaires

Outil O1a. Carnet des 
approvisionnements alimentaires

Outil O1b. Tableur pour la saisie 
et l’analyse des tickets de caisse 
(fichier Excel)

Fiche synthèse S1. Suivi de l’objectif 
d’évolution des approvisionnements

Activité 2. Catégorisation des aliments
Fiche activité A2
Outil O2. Cartes d’aliments

Fiche synthèse S2

Activité 3. SAIN,LIM
Fiche activité A3
Fiche argumentaire Ar3. Qu’est-ce que 
le système SAIN,LIM ?

Outil O3. Jeu SAIN,LIM

Fiche synthèse S3

Carnet des 
approvisionnements 
alimentaires

Pour un conseil ou une question, vous pouvez appeler

M./Mme 

au 

du lundi au vendredi de 9h à 19h

OUTIL

O1a

Carottes Épinards

Ce document est mis à disposition selon les  termes de la Licence Crea-
tive Commons : Attribution - Pas d’Utilisation Commerciale  - Partage 
dans les Mêmes Conditions 4.0 International. Il a été adapté à partir d’un 
document déposé sous licence CC BY-NC-SA le  18  janvier  2021, et dont 
les auteurs sont Nicole DARMON, Christophe DUBOIS et Hind GAIGI. Les 
auteurs tiennent à remercier tous les partenaires, professionnels, habitants, 
chercheurs et étudiants qui ont aidé, entre 2010 et 2020, à la conception, 
à l’amélioration et à la concrétisation de ce programme. Le programme a 
bénéficié des soutiens financiers et/ou administratifs de l’Agence Régionale 
de Santé PACA (ARS-PACA), de l’Institut National du Cancer (INCa), de la 
Direction Générale de la Santé (DGS), de l’Institut National de la Recherche 
Agronomique (INRA aujourd’hui INRAE), de Aix-Marseille-Université (AMU) 
et du Comité Régional d’Education à la Santé en PACA (CRES-PACA).

Cartes d’aliments

Jeu SAIN,LIM

SAIN
(à favoriser : protéines, fibres, vitamines, 
minéraux… )

LIM
(à limiter : sel, sucre, graisses saturées)

Faire ses courses alimentaires 
avec un petit budget
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Activité 4. Aliments de bonne 
qualité nutritionnelle et de bon prix 
dans leur catégorie
Fiche activité A4
Outil O4. Dépliant « Aliments de bonne 
qualité nutritionnelle et de bon prix 
dans leur catégorie »

Activité 5. Prix seuils
Fiche activité A5
Outil O5. Livret « Prix seuils »

Activité 6. Dégustation à l’aveugle
Fiche activité A6
Fiche argumentaire Ar6a. Comment 
aborder la question des produits d’entrée 
de gamme dans les ateliers Opticourses®

Fiche argumentaire Ar6b. 
Comparaison des compositions 
nutritionnelles et des prix (fichier excel)

Activité 7. Paires d’aliments
Fiche activité A7
Outil O7. Jeu des Paires aliments

Fiche synthèse S7

Faire ses courses alimentaires
avec un petit budget

Cet outil présente des aliments 
qui sont généralement de bonne qualité 
nutritionnelle et de bon prix au sein 
de leur catégorie d’aliments

Aliments de bonne 
qualité nutritionnelle 
et de bon prix 
dans leur catégorie. 

Attention les aliments de cette liste peuvent ne pas être adaptés aux personnes 
qui suivent un régime prescrit dans le cadre d’une pathologie, aux enfants de 
mois de 3 ans et aux femmes enceintes.

Plats préparés 

Plats traditionnels
ĉ Poulet basquaise
ĉ Salade de thon et légumes
ĉ Tomates farcies
ĉ Gratin dauphinois
ĉ Paëlla
ĉ Poulet au curry
ĉ Couscous au poulet
ĉ Pizza à base de légumes ou anchois
ĉ Riz cantonais
ĉ Taboulé
ĉ Soupe de légumes

Produits gras et sucrés
ĉ Pain d’épices
ĉ Biscuits fourrés au chocolat
ĉ Biscuits secs
ĉ Crème anglaise
ĉ Riz au lait
ĉ Confiture
ĉ Pain au lait

C
e 

do
cu

m
en

t 
es

t 
m

is
 à

 d
is

po
si

tio
n 

se
lo

n 
le

s 
te

rm
es

 d
e 

la
 L

ic
en

ce
 C

re
at

iv
e 

C
om

-
m

on
s 

: A
tt

rib
ut

io
n 

- P
as

 d
’U

til
is

at
io

n 
C

om
m

er
ci

al
e 

- P
ar

ta
ge

 d
an

s 
le

s 
M

êm
es

 C
on

di
-

tio
ns

 4
.0

 In
te

rn
at

io
na

l. 
Il 

a 
ét

é 
ad

ap
té

 à
 p

ar
tir

 d
’u

n 
do

cu
m

en
t d

ép
os

é 
so

us
 li

ce
nc

e 
C

C
 B

Y-
N

C
-S

A
 le

 1
8 

ja
nv

ie
r 

20
21

,  e
t 

do
nt

 le
s 

au
te

ur
s 

so
nt

 N
ic

ol
e 

DA
RM

O
N

, C
hr

is
-

to
ph

e 
D

U
BO

IS
 e

t 
H

in
d 

G
A

IG
I. 

Le
s 

au
te

ur
s 

tie
nn

en
t 

à 
re

m
er

ci
er

 t
ou

s 
le

s 
pa

rt
e-

na
ire

s,
 p

ro
fe

ss
io

nn
el

s,
 h

ab
ita

nt
s,

 c
he

rc
he

ur
s 

et
 é

tu
di

an
ts

 q
ui

 o
nt

 a
id

é,
 e

nt
re

 2
0

10
 

et
 2

0
20

, à
 la

 c
on

ce
pt

io
n,

 à
 l’

am
él

io
ra

tio
n 

et
 à

 la
 c

on
cr

ét
is

at
io

n 
de

 c
e 

pr
og

ra
m

m
e.

 
Le

 p
ro

gr
am

m
e 

a 
bé

né
fic

ié
 d

es
 s

ou
tie

ns
 fi

na
nc

ie
rs

 e
t/

ou
 a

dm
in

is
tr

at
ifs

 d
e 

l’A
ge

nc
e 

Ré
gi

on
al

e 
de

 S
an

té
 P

AC
A

 (A
RS

-P
AC

A
), 

de
 l’

In
st

itu
t N

at
io

na
l d

u 
C

an
ce

r (
IN

C
a)

, d
e 

la
 

D
ire

ct
io

n 
G

én
ér

al
e 

de
 la

 S
an

té
 (D

G
S)

, d
e 

l’I
ns

tit
ut

 N
at

io
na

l d
e 

la
 R

ec
he

rc
he

 A
gr

o-
no

m
iq

ue
 (I

N
RA

 a
uj

ou
rd

’h
ui

 IN
RA

E)
, d

e 
A

ix
-M

ar
se

ill
e-

U
ni

ve
rs

ité
 (A

M
U

) e
t d

u 
C

om
ité

 
Ré

gi
on

al
 d

’E
du

ca
tio

n 
à 

la
 S

an
té

 e
n 

PA
C

A
 (C

RE
S-

PA
C

A
).

Bon pour mon alimentation 
Bon pour mon porte-monnaie

Faire ses courses alimentaires
avec un petit budget
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Jeu des paires d’aliments
Pour chaque paire, quel aliment conseilleriez-vous d’acheter à un ami ou à une amie qui 
voudrait équilibrer ses achats alimentaires avec un petit budget ? Cochez un aliment 
seulement si vous êtes sûr de vous (si vous ne savez pas, ne cochez rien). N’oubliez pas 
que c’est un (ou une) ami(e) qui vous demande conseil.

ALIMENT 1

Baguette 
aux céréales
1,21 € la baguette de 250g 
(4,84 €/kg)

Bœuf, faux-filet 
3,53 € le steak de 200g 
(17,65 €/kg)

Courgettes (frais)
1,70 €/kg

Purée de pommes 
de terre en flocons, 
de marque nationale 
1,95 € Les 4 sachets de 125g 
(3,90 €/kg)

ALIMENT 2

Baguette classique
1,00 € la baguette de 250g 
(4,00 €/kg)

Blanc de poulet 
3,26 € le blanc de 200g 
(16,28 €/kg)

Haricots verts (frais)
3,59 €/kg

Purée de pommes 
de terre nature, 
entrée de gamme 
0,89 € Les 4 sachets 
de 125g (1,78 €/kg)

Les prix sont indicatifs. Ce sont des prix moyens de 2016 ou des prix relevés sur internet.

Bâtonnets de surimi 
1,05 € le paquet de 160g 
(6,56 €/kg)

Jus d’orange 100 % 
pur jus
1,38 € La bouteille de 1L

Pizza roquette,
9,8 €/pièce

Thon au naturel 
1,03 € la boite de 160g 
(6,42 €/kg) 

Nectar d’orange 
0,91 € La bouteille de 1L

Pizza 4 fromages,
9,5 €/pièce

Faire ses courses alimentaires 
avec un petit budget

00_b_Sommaire.indd   300_b_Sommaire.indd   3 08/11/2022   13:2708/11/2022   13:27



00_b_Sommaire.indd   400_b_Sommaire.indd   4 08/11/2022   13:2708/11/2022   13:27


