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‘Partageons
la'gourmandise

gaufibdles saisons !
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Bien manger, ciest avant tout respecter le rythme des
saisons. Chaque période de lannée nous offre ses W&

couleurs, ses saveurs et ses petits trésors a mettre dans AU P Ro G RA M M E
Llassiette. Fruits et legumes fraichement récoltes, fleurs
comestibles, recettes simples et gourmandes.. la nature
nous guide pour manger varié, équilibré et avec plaisir.

g

Dans ce numéro du Journal dAmandine, nous avons choisi
de vous accompagner tout au long de lannée, en mettant
a lhonneur les produits de saison et les idées pour les
cuisiner simplement au quotidien. Une alimentation plus
naturelle, plus savoureuse et souvent plus économique,
qui fait du bien au corps comme au moral.

Au fil des pages, découvrez comment les saisons peuvent
inspirer vos menus, embellir vos plats et apporter encore
plus de convivialité a vos repas.




Avec le retour des beaux jours, la
nature et nos assiettes se parent

de couleurs. Le printemps invite a
savourer des produits de saison aux
saveurs légeéres et conviviales.

J @ Les menus a ne pas manquer !
e
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Le guide des produits

r a savourer toute lannée

| Manger de saison, cest choisir des produits au gout authentique, cueillis au bon moment.
A chaque période de l'année, fruits, lLégumes et fleurs apportent couleurs, saveurs et
| bienfaits dans nos assiettes. Une invitation a les savourer simplement, au fil des saisons.

W [ilemps

|

|

I
| o)

| o hichaut!

LE PETIT GUIDE SIMPLE ET PRATIQUE, A GARDER SOUS LA MAIN TOUTE LANNEE.

| Plat incontournable :
clafoutis aux cerises

| Fleur de saison:
tulipe, pivoine,

X muguet
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| Rhubarbe
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Haricots-verts

Tomate

AbriCot

Coufge“e
Poivrop, %

Plat incontournable :

ratatouille, taboule veloute de potiron

Fleur de saison:
EIES

Fleur de saison:
marguerite et tournesol

M g , _Ail, oignon, echalote, pomme de terre, pomme,
X amcC . salade, navet, poireau, carotte, banane, noix.

Plat incontournable :
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Chou-fleur
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Mach®

Chou rouge
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Plat incontournable :
tartiflette, pot au feu

Fleur de saison:
jasmin d'hiver



IL ETAZ‘/I‘ UNE FOIS

De la préhistoire a nos jours, la cuisine frangaise évolue avec
lhomme, les cultures et les découvertes. Des premiéres grillades
aux créations des chefs contemporains, chaque époque enrichit
‘cette histoire culinaire faite de partage et de plaisir.
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Lucy et les premiers hommes se
nourrissaient principalement de
racines, de tubercules, de fruits

et parfois de larves. La viande apparait i

\
progressivement dans lalimentation, notamment o Dans L’Antigu.ité, les romaips font du
grace a la chasse. La maitrise du feu, ily a environ l repas un veritable art de vivre. Ils
400 000 ans, constitue une avancée majeure : ' . Ut'l's?ﬂt des herbe.s ar?mathues, X
elle permet de cuire les aliments, daméliorer leur ' des epices, de lh‘ﬂ'[e dolive et’
conservation et de renforcer le lien social autour apprecient les melanges sucres-

du repas. Chasse, péche et premiéres formes de - sales a base de miel, de fruits ou

a . . .
conservation préceédent lagriculture et lélevage. . de vinaigre. Les sauces parfumees
- et les vins accompagnent les plats.

Cette culture culinaire influence
durablement les habitudes
alimentaires en Gaule.

Au Moyen Age, les repas des grandes ‘@
occasions sont codifies, notamment () &, W WM
sous le regne de Charlemagne.

Les banquets sont abondants, . :
riches en viandes et en épices, A lépoque moderne, la cour de Louis XIV

symboles de pouvoir et de prestige. impose le raffinement a la frangaise. Les repas
La cuisine médiévale marque une deviennent structures, élégants et codifiés.
forte distinction entre les tables ... Lesinfluences étrangeres enrichissent les

des seigneurs et lalimentation plus “ recettes, tandis que les grandes découvertes
simple du peuple, centrée sur les introduisent progressivement de nouveaux
céréales et les légumes. aliments. La gastronomie saffirme comme un
art a part entiere.

A partir du XIXemesiecle, la cuisine Frangaise rayonne dans le
monde entier. Entre traditions régionales et grande cuisine, les
chefs sinspirent des produits du terroir tout en innovant. Dans
les années 1970, la Nouvelle Cuisine allege les plats et remet
le produit au coeur de lassiette, donnant naissance a une
gastronomie a la fois créative et accessible.
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DES GRANDS
PLATS FRANCAIS

De Castelnaudary a Gergovie, certains plats
emblématiques de la gastronomie francaise
sont nés de faits historiques, de légendes ou
de besoins du quotidien. Retour sur les origines
fascinantes du cassoulet, du gratin dauphinois,
de la quiche lorraine et du coq au vin.

La guerre de Cent Ans
et la naissance du cassoulet

Au XIV ¢mesiecle, a Castelnaudary, la ville assiegée
par les Anglais manque de vivres. Pour soutenir
les soldats, les habitants mettent en commun
lensemble des restes : morceaux de viande, lard,
saucisses et feves sont mijotés dans une jatte
appelée cassole. Ce repas revigorant permet aux
soldats de repousser lennemi, donnant naissance
a la légende du cassoulet.

La Révolution

et le gratin dauphinois L iche L :
En 1788, a Grenoble, lors de la « journée a qUIC e lorraine,

des tuiles », les habitants protestent repas du peuple

tre L. torités. P s, L o
<?on reles al’! o'rl s Feu apre; 'e . Au XV*me siecle, dans LEst de la France, une femme
lieutenant général du Dauphiné sert a . N . .
. . utilise un peu de pate a pain pour preparer un appareil
ses officiers a Gap un plat de pommes de doaufs et d . fraich & S
terre au four avec de lail et de la creme Euoeu i f ¢ © ;:rerr;e raiche, appete « njlgalnett».
e et cauphins mentoms
our la premiére fois par écrit. o \ L L '
pourta premi 'SP I XIxXeme siecle, la quiche sépaissit et senrichit de lard,
devenant le plat populaire que lon connait.

Le coq au vin, symbole '

de lorgueil gaulois

Ens2 ay, .
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DES AVIS Ql*

Derriere chaque plat,ilya uneent

histoire, un sourire et un _mom

de partage. Retrouvez |.CI les .
témoignages de nos cllents,_ tq
font vivre l'aventuu:e des P?tl s .
Plats d'Amandine jour apres jour.

“ Avec ma femme, ce que nous
apprecions le plus, cest la diversité de
la carte. Chaque jour, nous pouvons
varier les repas et ne jamais nous
lasser. Les plats sont toujours tres bien
cuisinés, un vrai plaisir au quotidien

err & Pireille

~ = ~70ZL72 cry

« Je suis tres content des repas que je recgois, I
tout est vraiment bon et je suis pleinement I
satisfait. Mais ce que je préfere par-dessus tout, “ Jaime miinstaller tranquillement
ce sont les patisseries.. Je pourrais en manger dans mon salon pour lire le Journal

% la saisonnalité des articles,
M 80 af cest toujours agréable ’ ’

et intéressant a découvrir

\
%Wé& 82 any
Je recommande Les Petits Plats dAmandine

presque tous les jours : & mes voisins, a mes V4
amis quand je sors, et bien sir a ma famille. ,
Mes petits-enfants sont tres contents et cela
les soulage beaucoup. ”

QW 76 ang

Merci a nos clients pour leur confiance et leurs témoignages.
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BIEN-ETRE

‘ : ,
pour une journee vitalite

Une source de
protéines : ceufs,
jambon, volaille
ou fruits a coque.

Un produit céréalier pour
lenergie pain complet ou
de seigle. flocons dlavoine.

biscottes. Les céréales
completes sonta pr'\\/'\\égier
pour un meilleur apport en

fibres eten nutriments.
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Une boisson
pour thydratation :
thé, café ou eau,




%&Z;‘ MELES

JOUONS | EnNsEMBLE

Retrouvez et entourez les mots qui se cachent dans cette grille
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Trouvez les
7 différences
entre les deux
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illustrations.
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Les petits plats dAmandine »,

le spécialiste du portage repas a domicile.
Crédit photo © Les petits plats dAmandine, adobestock, Freepik,

Pexel
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