
Stage de cuisine macrobiotique

Dates : soit du samedi 26 au dimanche 27 novembre 

Qu'est-ce que la macrobiotique ?

La macrobiotique, « La grande vie », c'est l'art de vivre une vie épanouissante, en pleine santé et 
longtemps. C'est apprendre à équilibrer son alimentation, à faire des choix éclairés, bons pour notre 
santé et notre développement spirituel. Dans cette approche holistique de l'alimentation, on se 
soucie également d'adopter un modèle alimentaire qui permettrait à tous les êtres humains de vivre 
dignement, qui lutte contre les inégalités sociales et contre les violences infligées à la nature ou aux 
animaux.
Dans ce régime macrobiotique, rien est interdit, rien n'est écarté dogmatiquement, nos choix se 
fondent simplement sur la connaissance des qualités de chaque type d'aliments. Par exemple, je 
limite ma consommation de sucre, non pas parce que quelqu'un m'a dit que c'était mal, mais plutôt 
parce que j'en ai expérimenté les méfaits et parce que j'ai eu l'occasion de m'informer sur les dégâts 
qu'il peut provoquer sur ma santé si j'en abuse. Je privilégie les céréales complètes non pas parce 
qu'on m'a dit que c'était bon pour moi, mais davantage car j'ai pu en éprouvé les bienfaits sur le long
terme et que je me suis longuement informé sur l'impact positif de leur consommation sur ma santé.
La pratique de la macrobiotique nous invite à voir les choses différemment et à affiner notre 
jugement, comme si nous portions de nouvelles lunettes qui nous permettraient de voir les choses 
plus nettement autour de nous. 
Nous apprenons à adapter notre alimentation et nos activités en fonction de notre âge, de notre 
condition, de la saison de l'année et de nos besoins fondamentaux.   
Quelques principes théoriques sont à connaître pour cheminer dans cette approche mais la pratique 
quotidienne est encore plus importante pour intégrer de nouvelles habitudes positives qui 
participerons à notre « transformation ».

Quel est le but du stage de 2 jours ?
Un stage de 2 jours de cuisine macrobiotique, c'est l'occasion d'en apprendre un peu plus sur cette 
approche holistique de la santé et de l'alimentation en s'immergeant pleinement dans cet univers. 
C'est une opportunité formidable de prendre du temps bénéfique pour soi afin d'expérimenter de 
nouvelles habitudes de vie. Le caractère collectif de cette expérience facilite grandement le 
changement et la transition dans sa vie vers plus de bien-être, d'écoute et de respect de soi.

Programme du weekend :

Le samedi matin : accueil à partir de 9 h autour d'une boisson chaude, présentation des 
participants·es et présentation du weekend ainsi qu'un peu de théorie sur la macrobiotique. 
Préparation du repas de 11 h à 13 h 30 environ, puis prise du déjeuner dans la foulée. 
Le samedi après-midi : Pause après le déjeuner puis reprise à 15 h 30 avec un échange sur 
l'alimentation, suivi d'un goûter à 16 h 30, puis préparation du dîner. 
Le samedi soir : Dîner convivial à 19 h 30 puis fin de la journée.
Le dimanche matin : Préparation du petit-déjeuner à 8 h, puis prise du petit-déjeuner vers 9 h.
Partie théorique de 10 h à 11 h puis préparation du déjeuner de 11 h à 13 h 30. Prise de déjeuner 
dans la foulée.
Le dimanche après-midi : Pause d'une demi-heure après le repas puis questions-réponses sur 
l'alimentation, entre 15 h et 16 h. 
Fin du stage pour 16 h 30 autour d'un goûter convivial !

Prix du stage : 100 € par personne (repas inclus) avec possibilités de tarifs réduits (me contacter 
pour en parler).



Lieu du stage : chez Yvonne à Férel (56), pour connaître l'adresse exacte, vous pouvez m'appeler 
au 06 26 39 49 67.

Matériel nécessaire : Un cahier et un crayon pour prendre des notes, un tablier pour faire la cuisine
et des boîtes pour emporter les restes à la fin du stage.

Contact de l'animateur pour s'inscrire : 
Timothée Messager
06 – 26 - 39 - 49 - 67
timlipouz@ecomail.bio
Activité professionnel de cuisinier macrobiotique « Tim Lipouz »
https://timlipouz.wixsite.com/timlipouz
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