L'INFORMATION A SAVOURER

PROPOSEE PAR VOTRE RESTAURATEUR A DOMICILE

ELa sdison
+.des petits

| SESplaisirs !
| s

Cmmace




e

MANDINERTH

e Lben
dans son assiette,
et dans sa peau !

Chez Les Petits Plats d’Amandine, nous
pensons que votre bien-étre passe par le
plaisir de bien manger. Nous avons donc
a coeur de vous servir des repas autant
savoureux qu’'équilibrés !
NOS ENGAGEMENTS :
+ Le plaisir du gout ! Nous conjugons
« saveurs authentiques» et « recettes
créatives » pour vous servir de bon

petits plats cuisines avec soin ! y Nous sélectionnons les aliments selon
- Une alimentation adaptée : Nos menus de mangern est la saison et selon leur apport nutritif
. y .
sont pensés pour répondre  vos pas un luxe, cest pour vous co.ncoct.er des recettes bien
besoins spécifiques en assurant des une necessite ! pensees, quil sagisse d'un menu pour -

apports nutritionnels adaptés avec
des aliments sains et equilibres.

- La diversité et le choix : Chaque jour, vous avez le
choix entre plusieurs menus pour que chacun trouve
son bonheur. Faites vous plaisir en choisissant de
deguster ce que vous aimez |

Vous avez le choix.. de vous regaler!
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Ailes de raie aux capres Caille aux raisins Piece de veau a la forestiere
Farfalles Poélee cordiale Poéléee Andine et épis de mais

” Le plaisir
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CE QUI NOUS ANIME : Nous sommes engageés dans la
lutte contre la dénutrition et prénons une alimentation
saine, mais aussi gourmande. Nous savons qu'une
alimentation de qualité, couplée au plaisir de bien
manger est essentielle pour se sentir bien et rester en
bonne santé. Une cuisine savoureuse et equilibrée va
bien au-dela du simple repas. Elle stimule lappétit,
soutient l'énergie et améliore le moral.

Viandes, poissons, légumes verts de
de saison, feculents ou legumineuses...

le déjeuner ou d'un diner.

Vous pouvez compter sur nos cuisiniers pour vous :
mitonner des recettes délicieuses, classiques ou
originales, gourmandes ou equilibrées pour que votre
repas reste une parenthése agréable et bénéfique a
votre bien-étre !




AMANDINERZEE
U n e to uc h e Le soleil revient, accompagné de

ses recettes printaniéres : fraicheur
et gout sont au rendez-vous !

nouvelle vague de beaux fruits et legumes !
Faites-place aux premieres asperges, petits
pois, artichauts. Régalez-vous des premieres fraises
qui viennent accompagner kiwis et pommes, toujours
d'actualité a cette période. La nature nous donne le
meilleur d'elle-méme, a nous de vous assembler
tous ces parfums au travers de délicieuses recettes ! i

l e printemps arrive et apporte avec lui une

Parmi les incontournables, délectez-vous de notre -
salade de coeur d'artichaut avec sa saveur délicate

et sa texture fondante qui en feront une entrée &g
parfaite !

Poursuivez le repas avec notre délicieuse araignée
de porc au thym accompagnée de ses petits pois :
une recette gourmande et réeconfortante, tout en
finesse avec sa viande fondante !

Les Petits Plats d’Amandine vous concote
le meilleur du printemps, parce que nous
Arrive la star tant attendue : la fraise ! Pour le dessert, sommes convaincus que chaque repas doit
succombez a la tentation de notre roulé aux fraises étre un moment de plaisir, de partage et de
pour terminer le repas sur une note sucree et fruitee : gourmandise... pour faire votre bonheur !
plaisir gourmand garanti !

4

2 malp veple...
/ et le plein d'aromatiques !

\“\, \:3 =, Envie d'ajouter votre touche personnelle dans nos préparations ?
/ Pas de probléme : cultivez vos propres plantes aromatiques ?

4 4 I Thym, ciboulette, menthe, persil,... a vous de jouer pour rempoter
A : 5;"' vos plantes qui iront en terrasse ou sur le bord de votre fenétre !
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1 2 3 4
Choisissez un pot plus Retirez la plante de son pot Placez la plante Arrosez généreusement
grand et préparez et détachez les racines dans le nouveau pot .
Apres le rempotage,
votre terreau :
Retournez le pot et tapotez Ajoutez un peu de arrosez votre plante pour
Le pot doit étre 2 a legérement pour libérer terreau au fond, placez laider a s'adapter. Placez-la
3 cm plus large que la plante sans abimer ses la plante, puis comblez a l'abri du soleil pour éviter
lactuel pour laisser de racines. Si elles sont trop les cétés avec du la lumiére directe pendant
la place aux racines enroulées, détachez-les terreau. quelques jours.

délicatement.



__ REGARDS

Qu'est-ce qui vous plait dans ce service ?

Ce que j'aime particulierement, c'est que jai la
possibilité de choisir mes repas et de composer mes
menus. Avec le menu imprimé, c'est tres simple . je
coche ce qui me fait envie et hop, c'est regle ! Il y a
beaucoup de choix, et ca, c'est un vrai plus. J'aime
bien varier mes repas selon mes envies du moment.

Avez-vous toujours aimeé bien manger ?

Oh oui ! Jai toujours eu bon appétit et jadorais
cuisiner. Avant, je faisais de bons petits plats, comme
de la langue de beoeuf. Alors quand j'en vois au menu,
ca me fait plaisir ! C'est un gout que j'aime retrouver,
ca me rappelle les bons moments passeés en cuisine.

La nature et la chasse ont une place
importante pour vous. Est-ce que la

nourriture ravive ces souvenirs ?

Tout a fait ! Jai etée un grand passionné de chasse,
méme si aujourd’hui je ne la pratique plus.
Heureusement, on me ramene encore du gibier de
temps en temps. Et puis, dans les nouveaux menus, il
y a parfois du chevreuil.. Ca me rappelle ces journées
passées dans les bois, au grand air, & observer la
nature. Ce sont de beaux souvenirs et c'est agréable
de retrouver ces saveurs dans mon assiette.

72 .
avec Bernard

A 82 ans, Bernard est amateur de
bonne cuisine et amoureux de la
nature. Vivant dans l'Ouest de la
France, il profite de ses livraisons de
repas a domicile depuis bientét 4 ans.

Le moment de la livraison de vos
plateaux repas, c’est aussi un petit

événement, non ?

Ah c¢a oui ! Cest un rendez-vous que j'attends
toujours avec impatience ! Les livreurs changent
parfois, mais on finit toujours par se connaitre. On
discute, on échange quelques blagues.. C'est un
vrai plaisir ! Ces petits instants de convivialité font
toute la différence. Et puis, savoir qu'on recoit un bon
repas, ¢ca met forcement de bonne humeur !

On sort de l’hiver et le printemps fait son

retour, qu’'est-ce que ca vous évoque ?

Ah, ca fait du bien de voir des assiettes plus colorées !
Un peu de couleur, ca met du soleil dans le repas et
ca change de l'hiver!

Un dernier mot pour conclure ?

Manger, c'est mon petit plaisir de la journée ! Et avec
ces repas, je me regale tous les jours et surtout je
peux varier mes repas d'une journée a lautre et
ne pas manger deux fois la méme chose sur une
semaine et méme d'une semaine a l'autre. Et en plus
Jje passe a table quand je veux et ca me demande
trés peu de preparation.. Que demander de plus
quand en plus c'est bon ?!?

Avec Les Petits Plats d’Amandine, on livre bien plus
que des repas : on apporte aussi un sourire, une oreille
attentive et un vrai moment de partage. Chaque visite,

c’est un petit rayon de soleil dans la journée, avec
toujours cette bienveillance qui nous tient tant a coeur.

“Par soucis de confidentialité, le prénom, lage
et la photo de notre témoin ont été remplacés



Chez Les Petits Plats d’/Amandine,
U'équilibre et la gourmandise vont de pair.
Flavie, notre diététicienne passionnée,
veille a composer des menus sains sans
oublier le plaisir de manger, a tout age:
elle nous en dit plus !

Bonjour Flavie, vous pouvez vous présenter ?
Je suis dieteticienne depuis 2009 et gourmande avant
tout ! Pour moi, équilibre et plaisir vont de pair, a tout
age. Jaime travailler sur les sensations alimentaires en
ne perdant pas lidée que manger doit rester un plaisir !
J'ai decouvert ce métier par hasard lors d'un stage a
U'hépital, et ca a été un vrai coup de coeur. J'hésitais avec
le métier d'infirmiere, mais accompagner les patients
a travers leur alimentation m'a tout de suite seduite.
Aider chacun a retrouver le plaisir de manger,
c'est passionnant.

Quel est votre role chez

Les Petits Plats d’Amandine ?
Je veille a l'equilibre des menus sur la

notre/dieteticienne

passionnee !

Un bonne alimentation

est essentielle a une bonne santé ?
Oui, mais pas seulement, il y a quatre piliers : l'activité
physique, l'alimentation, ['hydratation et le sommeil. Tout
est lie : bien dormir aide & mieux bouger, mieux manger
et mieux s'hydrater. C'est un cercle vertueux.

Comment ont évolue les recommandations

pour les personnes de plus de 60 ans ?

Fini les régimes stricts ! On privilégie une approche
souple . moins de sucre et de sel, mais sans frustration.
La diversité des saveurs permet de garder le plaisir de
manger tout en respectant l'equilibre.

Que pensez-vous d’introduire des saveurs
exotiques dans les menus ?

C'est une excellente idée ! Méme si ce ne sont pas les
plats les plus demandeés, ¢a stimule la curiosité et les
papilles. Petit a petit, certaines nouveautés s'integrent
aux habitudes, et cela apporte de la variéte.

Avec le retour du printemps,

semaine et le mois, en jouant sur la va- Le pla,s,r l'alimentation doit-elle évoluer ?
riété et les couleurs. Le visuel compte Oui, naturellement ! Apreés les plats riches de
a Vant ['hiver, on a envie de fraicheur, de crudités,

beaucoup : un plat coloré donne plus
envie ! Les desserts aussi sont impor-
tants : les seniors adorent le sucré,
donc on l'intégre avec modeération plu-
tét que de les supprimer. Et contrairement aux idées
recues, passe 60 ans, les besoins sont plus éleves ! L'or-
ganisme a besoin de plus d'énergie pour bien fonction-
ner. Le vrai défi, c'est l'appeétit, qui diminue souvent. Il
faut donc tout faire pour donner envie de manger, avec
des plats appétissants, colorés et parfumes.

tout!
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de textures plus legeres. Ce renouveau fait
du bien au moral, mais attention a bien s'hy-
drater, surtout si on boit moins de soupe.

Vous avez une devise pour vos patients ?
« Le plaisir avant tout ! ». Manger doit rester un mo-
ment de plaisir et de bien-étre, sinon on mange moins..
et c'est la que les problemes commencent. L'équilibre,
c'est important, mais sans oublier la gourmandise !

REGARDS EEES—



CULTURE!
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culture et gastronomie

au rendez-vous !

Les fétes de Paques sont l'occasion idéale pour se
retrouver autour de bons repas. En France, chaque
région a ses spécialités, qui font de cette période
un moment incontournable. Aujourd’hui, nous
découvrons trois recettes traditionnelles pour un

véritable voyage au coeur des saveurs de nos terroirs !

Un surplus
de pruneaux
devenu tradition

La galette Pacaude est une
spéecialite des Deux-Sevres. On
raconte que l'origine de cette
galette aux pruneaux remonte
aux Religieuses de Bressuire, qui,
apres Noél, se retrouvaient avec
des pruneaux en surplus. Alors
que le caréme approchait, elles
eurent l'idée de les utiliser dans
une galette. La recette a évolué
au fildu temps, et certains la
préféerent en pate sablée, d'autres
en pate briochée ou feuilletee.
C'est aujourd'hui une patisserie
gourmande et incontournable pour
terminer un repas de Paques en
Deux-Sevres. Vous pourrez vous
aussi la savourer dans notre menu
traditionnel N1 du 20 Avril !

Un plat culte,
héritage d'une
bataille navale

Le navarin d'agneau est un
indispensable de Paques. Ce
ragout de viande tendre et de
legumes printaniers (carottes,
navets, pommes de terre) mijote
dans un bouillon parfumé au vin
blanc et aux herbes. Il aurait étée
crée par un cuisinier francais pour
célébrer une victoire navale en
1827 dans la baie de Navarin, en
Gréce. Savoureux et reconfortant, il
met l'agneau, symbole de Paques,
a l'honneur. Parfaitement équilibre,
il saccompagne souvent d'une
touche de moutarde. Ce plat

est parfait pour partager un bon
repas savoureux et reconfortant
en famille : retrouvez-le, le 20 avril
dans notre menu traditionnel N1,

Le délice
du Berry

Le paté berrichon est une

spécialité de la région Centre-

Val de Loire, et plus précisement

du Berry, idéale pour les repas

de famille a Paques. Compose

de viande de porc, de veau et

d'ceufs, ce pate est enveloppée ‘
dans une pate brisee ou

feuilletée. Cette recette, qui
date de 1889, marquait la fin
du caréme ou les ceufs et la
viande étaient interdits durant ©
cette période d'abstinence. Les
ceufs étaient stockes et les gens (
se retrouvaient avec beaucoup

d'ceufs qu'ils ont incorpore a la

recette. Son secret réside dans
l'assaisonnement subtil d’herbes

fraiches et d'épices, qui apportent

une richesse de saveurs.

Retrouvez-le dans notre menu

Traditionnel n"1 du lundi 21 Avril.
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La santé, un voyage a savourer m’

célebrons la Journée mondiale de la santé ! Bien vieillir passe avant tout par une
alimentation équilibrée, une activité physique adaptée et des moments de plaisir au
quotidien. Prendre soin de sa santé, c'est préserver son bien-étre et son autonomie.
N'oubliez pas, la santé ne se limite pas au corps, elle passe aussi par le bien-étre mental.
Savourez chaque repas avec gourmandise et profitez pleinement des petits bonheurs de
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Celébrons la Journée mondiale de la

la vie. C'est pour cela que nous Vous proposons chaque semaine des menus complets et N\

équilibres, élaborés avec notre diététicienne spécialisée. (\ ‘\

Une solution pratique pour allier plaisir et santé au quotidien ! W
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Retrouvez et entourez les mots qui se cachent dans cette grille
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COUVAISON POLLEN
FLORAISON SOLEIL
GIBOULEES FLEUR
PRINTEMPS HERBE
I BOURGEON PLUIE
H ECLOSION OEUF
L MUSCARIS NID
R NARCISSE
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Aidez Amandine

l.a byri nthe a sortir du labyrinthe
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;aw 10 difféerences
Trouvez les

10 différences
entre les deux
illustrations.

TASSE - RAYURES - NOEUD BLEU - TABOURET - PIED TABLE

CHEVEUX - PINCE - MONTRE - LACET - PETITE CUILLERE

Journal gratuit propose par « Les petits plats dAmandine >,
le spécialiste du portage repas a domicile.
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