
RNVTourbière de Vred (59) 

Nature des denrées 

• Produits laitiers 
Lait 
Fromage 

• Féculents 
Pomme de terre 
Pâtes / riz / semoule 
Légumes secs 
Pain 

• Aliments protidiques 
Viandes 

Poissons 
Charcuterie 
Œufs 

-
• Desserts et compléments 

Fruits secs ou cuits 
Confiture 
Miel 
Chocolat 
Gâteaux secs 
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1 personne 

1/2 litre 
80 g 

400 g 
60 à 80 g 
80 à 100 g 
300 g 

120 g (sans os) 
150 g (avec os) 
150 g 
60 g 

incluant un petit déjeuner, un pique-nique, un repas et deux pauses. 

- Attention aux boissons (apéritif, vin) qui amputent le budget. 

- Certains repas sont plus onéreux que d'autres: il vaut mieux faire 

une moyenne sur la semaine plutôt que de calculer un coût 

journalier (sauf pour un chantier d'une journée, ça va de soi !). 

Composition des repas 

Sans maîtriser tous les principes de la diététique, le coordinateur 

du séjour devra veiller à proposer une nourriture variée et en quantité 

suffisante pour des bénévoles qui travaillent dur. Ainsi, chaque menu 

devrait théoriquement comporter: 

- un produit laitier (fromage, lait ou laitage), 

- un aliment protéique (viandes, poissons, œufs), 

- des fibres (légumes en salade ou en plat principal cuit), 

- de l'amidon (un féculent soit en plat principal cuit, soit en entrée, 

soit en dessert), 

- un glucide rapide (un fruit cru et un dessert sucré par jour), 

- un élément lipidique (corps gras) pour assaisonner. 

Mettre plutôt le féculent en plat principal le midi. Les fromages 

peuvent être mis n'importe où, pourvu qu'ils soient pris tous les jours. 

Les quantités 
Pas facile quand on a fait les menus de connaître les quantités 

nécessaires à leur réalisation . Le petit tableau ci-dessous permet de 

résoudre cet épineux problème. Il reprend les principaux aliments et 

indique, la quantité moyenne requise par jour pour qu'un bénévole 

tienne le coup. C'est une moyenne qui peut varier en fonction des 

gros mangeurs ou des appétits d'oiseau. 

Nature des denrées 1 personne 

• Matières grasses 
Beurre 25 g 
Huile lOg 

• Petits déjeuners et goûters 
Café lOg 
Cacao lOg 
Farine lOg 
Jus de fruits 1/4 litre 

• Crudités 
Fruits 150 g 
Salade 60 g 
Hors d'œuvre 120 g 

• Condiments 
par 2 si plat principal Sucre 30 à 35 g 
par 1 si entrée Vinaigre 0.5 cl 
par 1/2 si entrée avec 

• Légumes frais légumes ou féculents 
Plats 300 g 
Potages 75 g 

85 g Hors d'œuvre 200 g 
50 g 

• Boisson 30 g 
Eau 2 litres 

20 g 
Vin 20 cl 

50 g 
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