A‘ i m e_DIanD n N° 42 juillet 2008
 Société s Précarité

Revue trimestrielle destinée aux professionnels et bénévoles impliqués
dans la prise en charge et l'aide alimentaire aux populations démunies.

Dossier

Cuisiner

et manger dans une
chambre d’hétel:
un défi quotidien

En pratique otel
Manger équilibré AL ey
ne colite pas cuisiner €

plus cher

unechmﬂbmadh

t manger dans

CERIN




© Sommaire

Dossier
Cuisiner et manger dans une chambre d’hétel : un défi quotidien

Pas facile de vivre a I'hotel avec ses enfants. Stocker les produits, préparer ses repas a I'aide d’une bouilloire ou, au
mieux d’un micro-ondes, pour 2 ou 3 € par jour et personne maximum... Un casse-téte quotidien ou I'équilibre
alimentaire n’est pas envisagé. Description d’une réalité sociale et des pistes expérimentales pour aider ces familles a
mieux s’alimenter.

En pratique

Manger équilibré ne colte pas plus cher

Actuellement, les consommateurs cherchent a faire des économies dans tous les postes du budget. lls sont de plus en
plus attentifs aux prix, notamment pour les dépenses d’alimentation. Mais ils sont encore nombreux a croire qu’il faut de
l'argent pour bien manger et que des revenus modestes sont incompatibles avec I'équilibre alimentaire. Pourtant, bien
manger sans trop dépenser et choisir des aliments peu chers permettent d’avoir une « bonne » alimentation. C'est a la
portée de tous, a condition d’étre un peu attentif. Finalement, ¢a ne colte pas plus cher de bien manger !

Tous les numéros d’Alimentation, société et précarité
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Cuisiner et manger dans une chambre
d’hotel: un défi quotidien

Pas facile de vivre a I’hétel avec ses enfants. Stocker les produits, préparer ses repas a I’aide d’une
bouilloire ou, au mieux d’un micro-ondes, pour 2 ou 3 € par jour et personne maximum... Un
casse-téte quotidien ou I’équilibre alimentaire n’est pas envisagé. Description d’une réalité sociale
et des pistes expérimentales pour aider ces familles a mieux s’alimenter.

L’importance de I'hétellerie dans les crédits de
I’Etat accordés a I’hébergement d’urgence est un
phénomeéne récent. En 2000, le budget hotelle-
rie avoisinait les 10 millions d’euros. Il a bondi a
120 millions d’euros en 2005 ! Cette réalité,
pointée du doigt par la Cour des comptes, est di-
rectement liée a la pénurie de logements so-
ciaux. « Les hotels meublés sont une excroissance pa-
thologique du parc social a Paris et sa couronne,
constate Claire Levy-Vroelant, professeur de sociolo-
gie a Paris VIII ®. La Ville, qui recense 800 hotels meu-
blés, soit la moitié du parc hotelier francais, a di
prendre des mesures pour reconnaitre la dimension so-
ciale de ces hotels : droit aw bail d’un an, crédits de
UANAH (agence nationale de Uamélioration de Uhabi-
tat) accordés aux hoteliers qui recoivent des populations
en allente de logement social, etc. »

La réalité sociale des familles

Selon la sociologue, les occupants au long cours
de ces hotels seraient aujourd’hui a pres de 50 %
des familles avec enfants, pour la plupart des mi-
grants originaires d’Afrique subsaharienne. La
structure de la famille est souvent monoparen-
tale, femmes et enfants vivant ensemble:
I’exigtité du logement ne permet pas aux
hommes, alors hébergés en foyer, d’habiter avec
leur famille. La socio-anthroplogue Christine
César ® note, pour sa part, que la situation ma-
térielle de ces familles varie selon qu’il s’agit de
travailleurs pauvres (a temps partiel), de bénéfi-
ciaires du RMI, de demandeurs d’asile ou de sans
papiers, qui ne peuvent prétendre aux minima
sociaux. Les ressources financiéres sont la pre-
micre donnée a prendre en compte. On évalue
ainsi les dépenses alimentaires de ces familles
précarisées a une moyenne de 2,60 € par jour et
par personne (Etude Abena, InVS, 2005.
L’échantillon comprenant des familles précari-
sées vivant a I’hotel ou pas), quand il faut un mi-
nimum de 3,50 € pour se nourrir décemment
(Darmon, Fergusson, 2006).
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Sans cuisine, tout se complique
et la santé s’en ressent

Les conditions de vie a I’hotel en famille patis-
sent également de I'interdiction théorique et
de la difficulté matérielle d’y cuisiner. « Un lo-
gement sans cuisine est un non logement, releve
Claire Levy-Vroelant. Le quotidien devient une
gymnastique permanente. Les femmes chauffent les
biberons dans la baignoire et alimentent leur famille
comme elles peuvent: a grand renfort de Mac Do ou
de sandwiches souvent. » Au détriment de 1’équi-
libre alimentaire qui passe par la consomma-
tion de produits laitiers et de fruits et de 1é-
gumes, trop onéreux et difficiles a conserver.
Les familles cumulent les entraves pratiques
pour s’approvisionner: faible mobilité (elles
n’ont pas les moyens de prendre les transports
en commun et sont « captives » des commerces
de proximité) ; manque de place et d’équipe-
ments pour stocker, conserver et cuisiner les ali-
ments. Selon I’étude Abena, seuls 63 % des ré-
sidants a I’hotel disposent d’un réfrigérateur.
Le rebord de la fenétre est un pis-aller tres uti-
lisé « Difficile de conserver des surgelés et des ali-
ments frais dans ces conditions, note Christine
César. Toute denrée doit étre consommée rapidement.
L’achat de grandes quantités, susceptible de générer
des économies d’échelle, est aussi impossible. Acheter a

Christine César

Informer les familles de la quasi
gratuité de la cantine pour les enfants

« Bien souvent, les familles les plus démunies
ignorent le droit qu’ont leurs enfants d’accéder
gratuitement a la cantine. En Seine-Saint-Denis,
les colleges qui comptent le plus de boursiers
sont aussi ceux ou le moins d’enfants mangent a
la cantine! Les travailleurs sociaux ont un réle a
jouer pour aider ces familles a monter des
dossiers afin que leurs enfants puissent manger
équilibré au moins une fois par jour. »
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l'unité revient cher et oblige a faire des courses chaque
jour ». Les fruits et légumes et la viande sont les
premiers aliments a faire les frais de ces aléas.
Pour éviter d’avoir faim, les méres ont alors re-
cours aux produits gras et sucrés, au fort pou-
voir calorique pour un moindre cott. Avec les
répercussions que I’on connait sur leur santé
et celle de leurs enfants: surpoids, anémie...

Oublier les discours
nutritionnels formatés

La conjonction de ces facteurs cumulée a I'in-
terdiction de cuisiner dans les hotels non équi-
pés (les hotels sociaux, gérés par le SEDES, sont
parmi les seuls a disposer d’une kitchenette)
rend le discours nutritionnel inaudible a ces fa-
milles que les problémes pratiques submer-
gent. Les travailleurs sociaux sont démunis face
a ces situations. « Il faut revoir nos schémas, dans
le respect et Uécoute des familles, pour trouver des so-
lutions qui leur permettent de s’alimenter correcte-
ment, explique Catherine Rixain, conseillére en
économie sociale et familiale. L'enjeu étant aussi
qu’elles conservent un certain savoir-faire culinaire
pour se débrouiller le jour ou elles integrent un loge-
ment social. » Formatrices a I'Institut Rue
Monsieur, Catherine Rixain et Clotilde Douard
Clavel ® ont fait réfléchir leurs étudiantes sur
la thématique « Comment cuisiner a ’hotel ? »
initiée en juillet 2007 par notre revue. Leur tra-
vail offre quelques pistes intéressantes, avec des
bans d’essai d’équipements a bas prix. Par
exemple des bouilloires a la résistance placée
dans les socles pour éviter de faire fondre les
emballages des plats en sachets, notamment.
Les étudiantes proposent aussi la création
d’ateliers dans les cuisines d’une structure so-
ciale ou d’un restaurant municipal, qui per-
mettent aux femmes de cuisiner puis de
prendre leurs repas en famille, voire entre amis
un soir par semaine. L’objectif étant de tro-
quer, le temps d’un repas, leur statut d’assistées
contre celui plus valorisant d’hotesses.

Cuisiner ensemble pour créer
des liens

A Fontenay, dans le Val de Marne, les tra-
vailleurs sociaux de la Halte Fontenaysienne ©®,
association agréée par la Fondation Abbé
Pierre, ont mis en place fin 2007 des ateliers qui
accueillent surtout des femmes hébergées avec
leur famille a I’hotel. Une fois par mois, ’ate-
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lier est dédié a la cuisine. Lydia Fenech, I’ani-
matrice, y propose des recettes auxquelles cha-
cune apporte sa touche personnelle. Et elle dis-
tille, mine de rien, ses conseils en diététique.
Apreées la soupe de légumes, la thématique pizza
du second atelier fut ’occasion d’un arbitrage
entre une recette a base de merguez et une
autre plus équilibrée aux légumes et fromage
rapé. Lydia photographie ou illustre chaque
étape des recettes et offre aux participantes un
livret tres visuel. Objectif: les refaire chez elles
(certaines sont analphabetes). Les ateliers sont
aussi ’occasion d’échanges informels et de
transferts de savoir entre ces femmes chez qui
la transmission passe par la pratique. A Bondy,
en Seine Saint-Denis, c’est en partant du
constat de leurs difficultés que Doriane
Cotel @, diététicienne au service municipal de
santé, a réfléchi a la création d’un atelier cui-
sine exclusivement dédié aux populations vi-
vant a ’hotel. Un projet monté en partenariat
avec le service social du Conseil général, qui
suit 35 de ces familles. La diététicienne et les
conseilleres ESF ont concu les bases de 1’atelier,
planifié de juin 2008 a mai 2009, apres avoir en-
quété sur leurs habitudes alimentaires et leurs
attentes. « Nous souhaitons aider ces femmes a créer
des liens et leur délivrer des informations pratiques
afin qu’elles se nourrissent et cuisinent plus saine-
ment, nole la diététicienne. Nous ferons les courses en-

La Halte Fontenaysienne invente
une nouvelle forme de solidarité

Outre leurs difficultés a cuisiner, les familles
hébergées dans des hotels souffrent d’'une
désocialisation alimentaire forte. Pour les aider a
renouer avec le plaisir d’'un repas convivial, la
Halte Fontenaysienne a initié en 2006 un projet
pilote avec trois restaurants de Fontenay-sous-
Bois: le restaurant municipal, un restaurant privé
traditionnel d’Afrique du nord et une boulangerie.
Au cété de leurs clients habituels, ces structures
accueillent au déjeuner les familles qui achetent a
la Halte des « tickets restaus », au prix de 50
centimes par personne et par repas. 30 déjeuners
sont servis chaque jour. En plus d’offrir 'acces a
une alimentation variée, la mixité sociale des
restaurants brise 'isolement des bénéficiaires et
suscite les échanges entre Fontenaysiens. Une
facon de retisser du lien social.




P

En pratique

Ces denrées de base, utilisées dans les préparations des fiches Alimentation
Atout Prix (CERIN/INPES Editions) sont faciles a stocker, a conserver, peu
coliteuses et adaptées a la diversité des traditions culinaires:

—

* CEufs
(Ia base de recettes simples)

*Thon et poissons en conserve
(2 la dimension culturelle importante)

*Beeuf en gelée
(distribué a la coopérative en grande quantité)

* Lait, yaourts, fromage
(premiers prix et longue conservation)

* Pomme et chou-fleur
(présents dans les colis des banques alimentaires toute I'année)

e

* Epices
(qui agrémentent a faible co(t toutes sortes de préparations)

*Légumes secs
(lentilles, pois, semoule etc)

*Légumes en conserve

¢ Fruits en conserve ou de saison
(achats en fin de marché)

semble pour identifier les aliments bons pour la santé  sistante sociale, ces ateliers permettront aux bé-

et dbordables (pVOduitS laitiers, tho'ﬂ, fVuitS et légumes néficiaires du dlSpOSltlf de mieux se nourrir.

en boite etc) et les produits de remplacement de ceux
qu’on ne trouve pas en France pour leurs recetles tra-
ditionnelles ». Au menu, entre autres, des re-
cettes réalisables avec le seul équipement dont
elles disposent souvent, la bouilloire : soupes
déshydratées, pates chinoises ou flans en
poudre. Animés par la diététicienne et une as-

Doriane Cotel souhaite aussi concevoir une
brochure a diffuser aupres des services sociaux
confrontés aux difficultés des familles héber-
gées a I’hotel. A ce jour en effet, aucun guide
ne recense de solutions alimentaires adaptées a

ces conditions de vie.
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4Catherine Rixain et Clotilde Douard-Clavel, Jormatrices ESF a Ulnstitut Rue Monsieur 119, bd Diderot 75 012 Paris.
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Manger équilibré ne colite pas plus cher

Actuellement, les consommateurs cherchent a faire des économies dans tous les postes du budget. Ils
sont de plus en plus attentifs aux prix, notamment pour les dépenses d’alimentation. Mais ils sont en-
core nombreux a croire qu’il faut de I’argent pour bien manger et que des revenus modestes sont in-
compatibles avec I’équilibre alimentaire. Pourtant, bien manger sans trop dépenser et choisir des ali-
ments peu chers permettent d’avoir une « bonne » alimentation. C’est a la portée de tous, a condition
d’étre un peu attentif. Finalement, ca ne cofite pas plus cher de bien manger ! Ce qui compte avant tout
est d’apprendre comment varier son alimentation, éviter les produits les plus chers. Choisir les aliments
« de base » d’une cuisine simple : féculents, légumes secs, conserves de légumes et de poisson, lait, fa-
rine, ceufs, beurre etc. Quelques conseils simples adaptés aux préoccupations des personnes disposant
de revenus modestes. Et a ceux qui manquent de temps et d’équipement ou simplement d’envie de cui-
siner, pour qui « bien manger » est une préoccupation secondaire passant apres celle de « manger ».
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Faire ses courses sans trop
dépenser

® Regarder les prix au kilo ou au litre: cet affi-
chage est obligatoire, mais souvent écrit en petits
caractéres, absent ou caché derriére une autre
étiquette. Pourtant cet indicateur est indispen-
sable pour comparer les prix des différents pro-
duits proposés.

* Repérer le magasin proposant les prix les moins
chers: prendre le temps de comparer les prix
d’aliments de consommation courante dans dif-
férents lieux de vente.

e Préférer les supermarchés de taille moyenne: le
choix est moins large, la tentation moins grande ;
les caddys plus petits incitent moins aux achats.

® Magasins de discount: ils présentent des avan-

tages et des inconvénients.
- Moins de choix et de tentation, gain de
temps, produits moins chers donc dépenses
réduites.
- Mais attention, on trouve aussi dans les dis-
counts un vaste choix de produits transformés
a bas prix: viennoiseries, gateaux salés et su-
crés, patisseries, barres chocolatées, sodas...
qui incitent a acheter et a dépenser plus. Ces
aliments contiennent beaucoup de gras et de
sucre, leur qualité nutritionnelle est mé-
diocre; il est préférable d’en limiter la
consommation.

* Préparer une liste de courses a I’avance et s’y te-
nir.

* Préférer les produits de saison.
* Si possible acheter directement au producteur.

¢ Faire ses courses le ventre plein pour éviter la
tentation.
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e Eviter les cartes de fidélités.

° Attention aux promotions qui peuvent étre
trompeuses. Les promotions placées en téte de
gondole accrochent I’ceil et 'attention du client
et I'incitent en général a acheter des lots ou des
produits plus chers. Il s’agit, souvent, de produits
de grandes marques.

Cuisiner pour moins dépenser et
mieux manger

* Préférer le « fait maison » plus économique fi-
nancierement et généralement plus équilibré
que les plats cuisinés achetés. C’est le cas de la
cuisine simple: plutét que d’acheter une quiche
tout préte, on gagne beaucoup a la préparer soi-
méme: pate, ceufs, lait, créme, lardons, fromages
rapés, sel et poivre !

¢ Cuisiner en « grande » quantité, pour le repas
suivant, économise du temps et de I’argent.

* Cuisiner les restes de viande, de poisson ou de
légumes, pour faire soupe, gratin, quiche, salade
composée...

Boire de ’eau a table

Leau est la seule boisson indispensable, et I'eau
du robinet la plus économique. Régulierement
contrélée, on peut en boire pratiquement
partout sans inquiétude.

Avoir le reflexe de mettre systématiquement de
I’eau sur la table plutét qu’une bouteille de
boisson sucrée ou d’alcool, pour les repas de
tous les jours comme les repas entre amis. Un
test simple: on se sert un verre d’eau lorsqu’une
carafe est disponible sur la table.




Le prix élevé des boissons sucrées

Elles apportent du sucre et des calories, ne sont
pas indispensables a la santé et sont beaucoup
plus cheres que I'eau. De bonnes raisons d’en
boire avec modération.

Coiit* d’un mois de consommation
sur la base d’un litre par jour soit
environ 5 verres

Eau du robinet 0,03 €
Eau en bouteille 4,00 €
Boissons sucrées (sodas, nectars...) 23,00 €
Pur jus 34,00 €

*Prix moyens en métropole 2004. Classeur « Alimentation
Atout Prix » INPES/CERIN

Un litre représente environ 5 verres

Penser aux conserves

Elles sont faciles a stocker, pas cheres, toujours
disponibles et se gardent longtemps: une solu-
tion pratique pour manger plus de légumes, de
fruits et de poissons. Coté nutrition, les aliments
en conserve gardent leurs vitamines. Leur gott
aussi s’est amélioré.

Leslégumes: haricots verts, tomates pelées, petits
pois, flageolets, salsifis, ratatouille, poivrons,
coeurs de palmiers, asperges...
- En accompagnement de viande, de pois-
son...
- Accompagnés d’'une béchamel maison
(beurre, farine et lait) pour un gratin
Mélangés avec des ceufs, du lait, des légumes
etdu fromage rapé et gratiné au four: un plat
complet nourrissant et équilibré
En vinaigrette, pour une bonne salade (par
exemple: haricots verts, poivrons et thon en
boites, tomates fraiches, ceufs durs)

Les fruits au sirop ou en compote: a manger na-
ture ou en salade de fruits, tarte, gratin, avec du
fromage blanc, en crumble (avec une pate mai-
son -beurre, sucre, farine- ou en écrasant des bis-
cottes ou des biscuits avec un peu de beurre et
passés au four)

Les legumes secs (pois chiches, haricots rouges,
flageolets, lentilles...) : leur consommation est
recommandée. Les légumes secs sont rassasiants,
ils contiennent fibres et minéraux. En conserve,
il suffit de les réchauffer ou les manger en salade,
mélangés a d’autres aliments.
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Le lait (en brique UHT le plus courant, en
poudre ou concentré) : apporte calcium et pro-
téines a moindre colt et permet de cuisiner les
fruits, les légumes...

Le poisson: on lui reproche son prix élevé et
d’étre difficile a cuisiner. Alors qu’il est recom-
mandé d’en consommer au moins deux fois par
semaine, les conserves de poisson (thon, sau-
mon, sardines, maquereaux...) sont une solution
simple, rapide et économique.

La semoule peut se consommer chaude ou
froide, nature ou en garniture. Elle est rassa-
siante, peu chere et sa préparation est simple: il
suffit d’arroser d’'un peu d’eau chaude et d’ajou-
ter au choix: du beurre, des épices, du poulet; ou
des pois chiches et une ratatouille ; ou en salade
avec tomates, concombres, ceufs durs, menthe,
citron, huile d’olives...

La créme liquide stérilisée UHT : en brique, fer-
mée, elle se conserve plusieurs mois dans le pla-
card. Elle appartient a la famille des matieres
grasses, mais est le « plus léger » des corps gras et
peut remplacer ’huile dans une viniagrette. Elle
apporte onctuosité et saveur a de nombreux ali-
ments (permet, par exemple, de faire apprécier
épinards ou salsifis).

Repéres de consommation

Il existe des repeéres pour chaque groupe
d’aliments qu’il n’est pas inutile de rappeler,
méme s’ils ne sont pas encore totalement entrés
dans les pratiques quotidiennes du public:

Fruits et légumes
au moins 5 par jour

Produits laitiers
3 par jour

Féculents
a chaque repas

Viande, poisson ou ccufs
| a 2 fois par jour

Matiéres grasses
indispensables mais en quantité modérée

Eau
a volonté
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Le CERIN,
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