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La santé, ça commence par l’assiette 

1. Le générateur de menus, une innovation technologique au service de la santé de 
tous 
 
Selon l’enquête réalisée par l’Inpes en 2011 sur l’évolution de la connaissance et de la perception du PNNS, 
plusieurs repères nutritionnels du PNNS sont bien connus : 74% des personnes âgées de plus de 15 ans citent le 
repère relatif aux fruits et légumes et 68 % celui du groupe « viandes et volailles, produits de la pêche, œufs », 
notamment. 
 
Pour autant, il n’est pas toujours facile pour les Français de mettre en pratique ces recommandations dans la vie 
de tous les jours. Comment intégrer les repères du PNNS quand on court après le temps ? Comment 
adapter mes quantités si je cuisine pour 6 personnes ? Comment répartir mes aliments sur la semaine ? 
Puis-je utiliser des produits surgelés ? Les Français sont encore en attente de conseils pratiques et simples 
en matière de nutrition, pouvant s’intégrer facilement dans leur quotidien. 
 
Pour les aider à avoir une alimentation favorable pour la santé, l’Inpes lance la Fabrique à menus. Véritable 
innovation technologique, ce générateur de menus sur Internet permet à tous de composer des menus 
variés sur plusieurs repas.  Cet outil gratuit permet en quelques clics à tous les Français d’avoir une 
alimentation équilibrée et gourmande.  
 
La Fabrique à menus est intégrée dans le site mangerbouger.fr créé par l’Inpes. Ce site a pour objectif 
d’accompagner les Français pour manger mieux et bouger plus chaque jour. En se connectant sur le site, les 
internautes ont accès à des informations validées, des recettes, des outils pour le quotidien.  
 
Le site mangerbouger.fr donne également la parole aux internautes avec : 

 la création d’une communauté de mangeurs-bougeurs, dont les membres peuvent y partager leurs 
idées, leurs recettes et leurs astuces pour manger mieux et bouger plus au quotidien ; 

 la création d’une page Facebook, qui comptabilise aujourd’hui plus de 25 000 fans. 
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2. Bien se nourrir et bouger régulièrement, les premières habitudes à prendre pour 
préserver sa santé 
 
Une bonne alimentation et une activité physique régulière représentent la combinaison idéale pour favoriser une 
bonne santé. Aujourd’hui, il est démontré que les mauvaises habitudes alimentaires et la sédentarité contribuent 
à l’augmentation de l’obésité, de l’hypertension artérielle, de l’hypercholestérolémie, du diabète et sont ainsi 
facteurs de risques pour l’apparition de certaines maladies. Le cancer ou les maladies cardiovasculaires, tout 
particulièrement concernées, représentent plus de 55 % des 550 000 décès annuels en France.1 
 
Améliorer la santé des Français passe donc notamment par des actions ciblées sur la nutrition. Le Programme 
national nutrition santé (PNNS), lancé en 2001, est le fer de lance de cette politique nutritionnelle. Le PNNS 
promeut un équilibre entre les apports liés à l’alimentation et les dépenses occasionnées par l’activité physique. Il 
propose ainsi des recommandations fiables et scientifiquement validées qui sont axées autour de 9 
repères nutritionnels : 
 

 au moins 5 fruits et légumes par jour ; 

 3 produits laitiers par jour ; 

 féculents à chaque repas et selon l’appétit ; 

 viande, poisson ou œuf 1 à 2 fois par jour ; 

 limiter les matières grasses ; 

 limiter les produits sucrés ; 

 limiter le sel et les produits trop salés ; 

 eau à volonté pendant et entre les repas ; 

 au moins 30 min d’activité physique par jour (une heure pour les enfants). 
 
 
 
 
Plusieurs objectifs des PNNS 2001-2005 et 2006-2010 ont été partiellement ou totalement atteints : stabilisation 
de la prévalence du surpoids et de l’obésité chez l’enfant, réduction de la consommation de sel et de sucre, 
augmentation de la consommation de fruits chez les adultes.2  
 
Afin de poursuivre l’amélioration de l’état nutritionnel des Français, un nouveau Plan National Nutrition Santé, 
désormais inscrit dans le code de santé publique, a été mis en place pour 2011-2015. Avec une priorité sur la 
réduction des inégalités sociales de santé en nutrition, il a fixé de nouveaux objectifs :  
 

 améliorer les pratiques alimentaires et les apports nutritionnels, notamment chez les populations à 
risque ; 

 augmenter l’activité physique et diminuer la sédentarité à tous les âges ; 

 réduire l’obésité, le surpoids, l’hypertension artérielle, l’hypercholestérolémie dans la population ; 

 réduire la prévalence des pathologies nutritionnelles (notamment la dénutrition). 

  

                                                           
1
 PNNS 3 

2
 INCA2, ENNS 
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Bien manger, c’est bon et facile avec la Fabrique à menus 

 

1. La Fabrique à menus, manger équilibré devient encore plus simple  
 
La Fabrique à menus permet de composer des menus variés garantissant une bonne répartition entre les 
différentes familles d’aliments, pour respecter ainsi les repères nutritionnels du Programme national 
nutrition santé.   
 

 
 
Les menus sont générés pour une période allant de 2 à 7 jours, car une alimentation équilibrée ne se 
construit ni sur un repas ni sur une journée. Elle se construit sur plusieurs jours, voire sur la semaine entière.   



 6 

 
Des invités en plus ? Les menus sont composés pour 1, 2, 3… jusqu’à 8 personnes de tous âges, de 
l’enfant à partir de 3 ans jusqu’à l’adulte, sachant que le nombre de convives peut être modifié pour chaque 
repas. Les portions des recettes sont indiquées pour des personnes adultes et doivent être adaptées en fonction 
de l’âge des enfants. 
 
En revanche, les menus ne peuvent être ajustés pour les personnes qui suivent un régime alimentaire particulier, 
prescrit par un médecin dans le cadre d’une pathologie spécifique (diabète, intolérance au gluten, allergies 
alimentaires, maladies rénales). 
 

2. La Fabrique à menus, c’est la fin du casse-tête pour la préparation des repas  
 
Pour certains, cuisiner au quotidien est un plaisir ! Pour d’autres, c’est une vraie corvée ! La Fabrique à menus 
propose près de 2 300 recettes, soit plus d’un million de combinaison possible pour des menus 
différents. La réalisation de ces recettes ne nécessite pas de compétences culinaires particulières. 
Chaque étape est clairement expliquée. Par ailleurs, les menus peuvent être préparés à partir de produits frais, 
surgelés ou en conserve. 
 
Vous ne déjeunez pas à la maison le midi en semaine ? Vous êtes invité à dîner à l’extérieur ? Avec cet outil, il 
est possible de générer un menu pour les déjeuners, les dîners ou les deux. Les déjeuners et les dîners 
peuvent être composés soit d’une entrée, d’un plat et d’un dessert, soit d’un plat suivi par un dessert.  
Le petit-déjeuner étant généralement assez régulier et similaire pour chacun, la Fabrique à menus ne propose 
aucune suggestion pour ce repas. Néanmoins, elle prend compte dans sa base de calcul d’un petit-déjeuner 
idéal comprenant : une boisson chaude, un produit laitier, un produit céréalier, un peu de matière grasse et de 
confiture (ou de miel) et un fruit frais (ou jus de fruit pressé). En l’absence de petit-déjeuner, il est conseillé 
d’ajouter ou augmenter la quantité dans les repas de la journée d’un produit laitier ou un d’un fruit. 
 
Un repas proposé ne convient pas ? A tout moment, les menus peuvent être modifiés selon les envies. La 
Fabrique à menus génère alors un autre repas.  
 
Pour ceux qui ne prennent pas toujours le temps de cuisiner ou qui n’ont que peu de temps à y consacrer, la 
Fabrique à menus propose également une catégorie de repas « express » à réaliser en moins de 20 
minutes chrono, temps de préparation et de cuisson compris. 

3. La Fabrique à menus , c’est la facilité au quotidien 
 
Faire la liste des courses pour la semaine reste pour la 
plupart un exercice fastidieux, un oubli n’est jamais 
rare… C’est pourquoi, la Fabrique à menus facilite notre 
quotidien en créant la liste des courses nécessaire pour 
les menus choisis. Cette liste est personnalisable. Il est 
possible de la modifier en cochant les ingrédients dont on n’a 
pas besoin ou en ajoutant d’autres produits (essuie-tout, sacs 
poubelles…) pour n’avoir qu’une seule liste. Il ne reste alors 
plus qu'à imprimer la liste de courses personnalisée et se 
rendre au supermarché ou chez le commerçant du quartier. 
Pour simplifier le quotidien des Français, la Fabrique à 
menus se décline également en application mobile. 
Disponible sur iPhone et Android, cette application permet de 
retrouver automatiquement la liste de courses sur son 
smartphone L’application est téléchargeable sur Google Play 
et Apple Store mi-avril 2013. 
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4. La Fabrique à menus, un service gratuit pour des menus adaptés à toutes les 
bourses 
 
Les menus proposés par la Fabrique à menus coûtent environ 6 euros par jour et par personne (petit-déjeuner, 
déjeuner et diner inclus). Pour s’adapter à toutes les bourses, la Fabrique à menus propose des produits frais 
mais aussi des surgelés ou des conserves. Par ailleurs, l’outil prend aussi en compte la saisonnalité pour 
profiter des produits frais au plus bas prix. Avec petit-déjeuner, déjeuner et dîner, cela revient environ à six euros 
par personne et par jour.  
 

5. La Fabrique à menus, ce sont aussi des  plats savoureux et gourmands 
 
Adopter une alimentation favorable pour la santé est tout à fait compatible avec la diversité des goûts et des 
habitudes, sans interdit ou privation. Chaque famille d’aliments a sa place dans l’assiette à condition que 
certains, particulièrement gras salés sucrés, soient consommés avec modération, et en évitant les grignotages.   
 
La Fabrique à menus tient compte de cette recommandation et propose des menus gourmands et bons pour la 
santé. Les menus garantissent une bonne répartition entre les différentes familles d’aliments comme 
recommandé par le PNNS. Des apports nutritionnels corrects contribuent à maintenir ou à retrouver à terme un 
poids, une tension artérielle, un taux de cholestérol satisfaisants. Pour le plaisir des papilles, le générateur de 
menus pense aux pommes de terre aux tomates et au lard, au chocolat liégeois glacé, à la blanquette de veau, à 
la tartelette aux fruits, etc.  
 
 
 
 

Rendez-vous sur : www.mangerbouger.fr  
 

  

http://www.mangerbouger.fr/


 8 

La Fabrique à menus fait parler d’elle  

 

1. Une campagne de communication pour faire connaître la Fabrique à menus au 
plus grand nombre 
 
A partir du 15 avril, l’Inpes lance une grande campagne de communication pluri media à destination du 
grand public afin de faire découvrir la fabrique à menus.  
 
En TV 
Le spot TV d’une durée de 30 secondes nous plonge dans l’univers d’un couple qui se connecte à la Fabrique à 
menus depuis son ordinateur pour prévoir les repas de la semaine et générer la liste des courses, afin de se 
rendre ensuite au supermarché et de préparer le repas. « Que vous soyez 2, 3, 4 6 ou même 8, bien manger 
devient plus simple avec mangerbouger.fr  ».   
 
Sur les ondes 
Deux spots radio seront également diffusés à partir de la mi-avril sur les stations de radios grand public afin de 
mettre l’accent sur la praticité du service se terminant par la même signature que le spot TV 
 
Sur la toile 
Le dispositif digital prévu comprend :  

 une campagne de bannières web sur les sites grand public et thématiques ;  

 un partenariat web avec le site Yahoo pour elles. 
 
 

2. La Fabrique à menus fait sa tournée régionale 
 
En parallèle à la campagne média, des événements sont également prévus dans 12 hypermarchés en 
région. Tous les weekends, du 17 avril au 11 mai, des équipes sillonneront la France pour faire tester la 
Fabrique à menus. Des points « découverte » seront mis en place dans les hypermarchés concernés. De Lille à 
Marseille en passant par Nantes et Lyon, au moment de faire leurs courses, les Français auront la possibilité de 
tester ce nouvel outil qui facilitera désormais leur quotidien.  
 
Les dates de la tournée : 

 Du 17/04 au 20/04 : Lille ; Lyon Vénissieux ; Toulouse ; 

 Du 24/04 au 27/07 : Val d’Europe ; Lyon Part Dieu ; Bordeaux ; 

 Du 02/05 au 04/05 : Vélizy ; Marseille ; Nantes ; 

 Du 08/05 au 11/05 : Les 4 Temps ; Montpellier ; Rouen. 
 


