
« découverte des saveurs provençales »... 
 

une démarche différente  
de cours de cuisine  

qui met tous vos sens en éveil! 
 
 

         Cézanne 

...découverte d'une Provence authentique en dehors des sentiers battus. 
Une approche différente (insolite, sensorielle,...) des saveurs provençales...  
pour faire vibrer tous vos sens ! 
Sur des routes initiatiques, Rose vous fera découvrir un savant mélange de: 
 

visites gourmandes – visites culturelles – de marchés provençaux  
couplé avec 

des cours sur l'art de préparer des plats typiquement provençaux 
 
...lors de rencontres insolites, vous vous plongerez dans une Provence encore « habitée » 
par des traditions ancestrales. 
 

Un enchantement de tous vos sens ! 
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« découverte des saveurs provençales »... 
 

 
Déroulement « type » d'une journée découverte 

 
Les journées seront organisées au grès des saisons, des régions, des opportunités et des 
sensibilités. 

 
�
09h00 - 
16h00  départ pour des découvertes insolites : 
 
  Rose vous fera découvrir une Provence authentique et profonde: 
 
  . déjeuner sur l'herbe dans un site choisi pour sa beauté 
  . a*visites gourmandes  
  . b*visites culturelles 
  . c*visites de marchés provençaux 
  . d*rencontres insolites 
    *voir liste ci-jointe 
 
17h00  retour à Lumani 
17h30  -°préparation du menu du soir 
   
  l'art de préparer « un déjeuner sur l 'herbe »: 
  -préparation du « déjeuner s. l'herbe » du lendemain 
20h30  repas du soir 
  (les hôtes intéressés pourraient manger avec nous...) 
  Discussions ouvertes... 
 
  préparation du programme du lendemain 
  °options possibles:  -dîner dans la nature 
      -manger dans un restaurant  
       typiquement provençal 
      -préparer le repas la veille 
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« découverte des saveurs provençales »... 
 
ROSE, l'artiste d'une cuisine provençale inventive, authentique et « amoureuse des 

bons produits ». 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



nçalessaveursprovençalessaveursprovençalessaveursprovençalessaveursprovençalessaveursprovençale 
 

« découverte des saveurs provençales »... 
 

les entrées: 
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« découverte des saveurs provençales »... 
 

les viandes  / les volailles 
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« découverte des saveurs provençales »... 
 

les poissons 
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« découverte des saveurs provençales »... 
 

les gratins 
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« découverte des saveurs provençales »... 
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« découverte des saveurs provençales »... 
 



les desserts 
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« découverte des saveurs provençales »... 



 
Les découvertes insolites : 

 
a:visites gourmandes: 
 
Selon les saisons, Rose vous amènera à la source des produits de qualité. 
 
. plantes aromatiques / légumes / lavandes / olives / câpres 
. fruits / fruits confits / confitures / miels / nougats / biscuits 
. agneau / boeuf / cailles / volailles / poissons / pain 
. caves à vins / Manguin (alcools...) / Pastis 
 
 
b:visites culturelles: 
 
. Musée Chabaud 
. Musée de la Lavande 
. Abbaye de Sénanque 
. Maisons troglodytes Luberon 
. Abbaye troglodytique, St. Roman de l'Aiguille 
. Usine des Ocres Mathieu 
. Colorado provençal 
. champs de Lavande (Sault) 
 
 
c:les plus beaux Marchés de Provence: 
 
-au marché: 
. comment choisir les bons produits ? 
 
. Arles 
. Velleron 
. Vaison la Romaine 
 
d:les rencontres / dégustations: 
 
. Goûter chez l'habitant 
. fruits confits (Apt) 
. vins: 
. moulin à huile 
. fromageries 
. Manguin 
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« découverte des saveurs provençales »... 
 



inscriptions / prix 
  Matisse             Caillebotte     Caillebotte                                    
    

Encadrement:  Rose Riqueau  
   Elisabeth ou Jean 
Langue:  en français 
   en anglais: sur demande, avec un supplément à négocier 
 
Prix des stages: « stage découverte 2 jours »  (week-end ou en semaine) :  
   360 euros/personne (groupe de 4 personnes) 
   280 euros/personne (à partir de 6 personnes) 
   (prix pour des groupes inférieurs à 4 personnes, nous consulter)  
 
   « stage découverte 5 jours »  (en semaine) 
:    900 euros/personne (min. 4 personnes) 
   700 euros/personne (à partir de 6 personnes) 
   (prix pour des groupes inférieurs à 4 personnes, nous consulter) 
    
   « stages journées »: 
   programme à la carte, nous consulter  
   Prix préférentiels pour l'hébergement à Lumani 
    
   compris dans les prix: 
   -encadrement toute la journée  
   -déplacements pour les découvertes 
   -repas midi et soir à Lumani et « déjeuners sur l'herbe » 
   ne sont pas compris dans les prix: 
   -les restaurants 
   -les boissons 
 
Renseignements, 
inscriptions et  
réservations           à LUMANI, par téléphone ou par mail 
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« découverte des saveurs provençales »... 
 



presse 
 


