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C’est nouveau!

Actus

En coulisses :
FoodChéri, mieux
manger pour un monde
plus durable
Rencontre avec...
Julien Doré

12 Aladécouverte de

Lyon

Mon assiette

Ces épices qui réchauffent
atmosphére

Mon assiette

Le litchi, une délicatesse
de 'empire céleste

Ma recette gourmande
Nage de langoustines,
sauce aux litchis

Mon assiette

La courge butternut,
une douceur a découvrir
Ma recette gourmande
Bar en crodite de sel, purée
de butternut et noisettes
Pavlova aux litchis

et a la grenade




Mes astuces gourmandes
Brunchez détox !
26 RSE
Fresque du climat :
une pédagogie ludique
Ma santé
Le foie, un allié extraordinaire
Ma forme
3 exercices de yoga a faire
avec ses enfants
32 Mon bien-étre
Comment se reposer
sans dormir ?
34 Mon tuto
Pour un regard en féte

36 Mon développement personnel

Hygge, le bonheur
a la nordigue

28 Mon environnement
Quand les cosmétiques
se mettent au zéro déchet
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40 Cest tendance

Japandi, une fusion
harmonieuse

42 Ma déco

Que la lumiére soit !

43 Mes loisirs

Des expos pour tous les godts

44 parents/enfants

La lecture du soir,

un rituel bénéfique

Mon jardin

Les kokedamas, l'art végétal
japonais

C’est pratique

7 astuces pour vous simplifier
la vie au quotidien!

50 C’est a vous de jouer

Lhiver sinstalle, et avec lui, la
magie des fétes de fin dannée.
Asseyez-vous confortablement,
enfilez vos chaussettes, prenez
votre plaid et laissez-vous
porter par ce nouveau numMeEro
dAttitude ! Poussez la porte dun
hiver féerique, découvrez la ville
de Lyon et sa Féte des Lumieres,
ses rues pleines d'Histoire et
son identité culinaire riche.
Pour des fétes en grande pompe
ou en petit comité, Attitude vous
propose des recettes hautes en
couleur pour passer un bon
moment et vous régaler. Pensez
aux épices, qui ajoutent de la
saveur a vos plats d’hiver mais
pas seulement.... Ces petits
condiments ont de grands
bienfaits pour votre corps.

Des paillettes plein les yeux au
sens propre comme au figuré,
avec un tuto maquillage de

fétes qui les met en valeur !

Et pour prolonger pleinement
cette ambiance chaleureuse,
découvrez le hygge, le bonheur
alanordique, cocooning par
excellence, fait de moments
douillets et conviviaux. Enfin,
tentez de gagner 'un des 5 beaux
livres Lenotre en participant
anotre jeu-concours.

Bonne lecture !

LA REDACTION
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CESTNOUVEAU!

Les fleurs de Part

S’offrir ou offrir un magnifique bouquet
de fleurs, ou toute autre composition
végétale, pensé comme une ceuvre d’art.
Cest la proposition de la Maison Ciero
dont le fondateur, Romain Pilato, crée des
assemblages inspirés de Monet, Gauguin,
Rothko, Chagall... Tous conc¢us avec des
fleurs francaises, locales et de saison.
Maison Ciero, 26 rue du Petit Musc,
75004 Paris, Studiomaisonciero.com
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ALSACE. EN 2023, LE MARCHE DE
NOEL DE STRASBOURG A ATTIRE
3,3 MILLIONS DE VISITEURS
(+17 % PAR RAPPORT A 2022),
CELUI DE COLMAR, 1,5 MILLION.

IL FAUT DIRE QU’IL EST LE PLUS
ANCIEN DE FRANCE (LANCE EN 1570)
ET QU’IL REUSSIT LE PARI D’ETRE
CHAQUE ANNEE PLUS FEERIQUE.

4 | Attitude Qualité de vie
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Faciles a ouvrir, faciles a préparer !
Découvrez nos légumes cuisinés, pour tous ceux qui veulent

gagner du temps, sans faire limpasse sur la gourmandise. layf @ QPO O

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. MANGERBOUGER.FR



CESTNOUVEAU!

- Klimt en majesté
UNE BUCHE COMME Figure majeure de I'Art nouveau

UN BlJOU pREClEUX et cofondateur du mouvement

de la Sécession viennoise, Gustav
Klimt est connu pour son célébre
tableau « Le Baiser ». Ce beau
livre didactique reproduit
6 toiles de l'artiste sous forme
de dépliant grand format.
« Klimt », Philippe Thiébaut,
172 p., 39,95 €, Editions Hazan,
en librairie.

Pour créer cette blche merveilleuse, le chef patissier de la
maison Lendtre, Etienne Leroy, s’est inspiré de la couronne
de I'Avent, pour la forme, et de la haute joaillerie pour les
détails. Des saveurs de chocolat, de noisettes et d’agrumes
sont au cceur de ce bijou de patisserie.

Biiche signature « Gemmes Lenétre »,

8 personnes, 190 €, a partir du 18/12.

MIROIR, MIROIR
Dans une chambre ou une sous L’OCEAN

entrée, ce miroir original ) { . e
en forme de coeur produira Clest une petite maison d'edltlon située

son petit effet ! en Loire-Atlantique, indépendante et
Miroir en métal, 19,99 € . écoresponsable, qui crée de beaux livres .
(15 cm de diametre), illustrés pour les enfants de 2 a 8 ans. Parmi

Monoprix. En magasins leur collection, « Le Trésor des Abysses »

et sur Monoprix.fr entraine le lecteur dans les profondeurs

de l'océan pour son plus grand bonheur...

« Le Trésor des Abysses », a partir
de 6 ans, 32 p., 16 €, Editions Plumes

de Bourdon, en librairie.

SURREALISTE!

Il a un petit coté Dali ce
bougeoir a deux tétes signé
par l'architecte d’intérieur
Vincent Darré pour sa
nouvelle collaboration avec
Monoprix. Une jolie piéce
de design a prix tout doux.
Bougeoir en céramique,
40€(27x8x34cm).En
magasins et sur Monoprix.fr

6 | Attitude Qualité de vie
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EN COULISSES CHEZ SODEXO

FOODCHERI : mieux

powr wn w\.awc‘& PQU—S c‘ura'er

FoodChéri propose une alimentation saine, gourmande et responsable via son offre de repas
pour « actifs engagés ». En 2024, Pentreprise renforce ses efforts pour réduire Pempreinte
carbone de ses plats... et transforme chaque repas en un acte concret pour la planéte !

Des déjeuners gourmands et engagés a commander en ligne. lls sont également
disponibles au sein de certaines entreprises.

8| Attitude Qualité de vie

n 2024, en France, I'alimentation

durable n'est plus un concept abstrait ;

elle s'impose comme une nécessité
qui rencontre les valeurs de nombreux
consommateurs. Le Barometre dela
consommation responsable 2024 de GreenFlex
etl’Ademe a mis en lumiére une évolution
significative des habitudes de consommation
des Frangais, avec une forte préoccupation
pour la santé et l'environnement. Quand plus
de 58 % des consommateurs se déclarent préts a
réduire leur consommation de viande pour des
raisons environnementales et sanitaires, ils sont
quatre sur cinq a estimer que la crise climatique
impose un changement profond de leurs modes
de vie. La quéte de mieux manger, tout en
réduisant son impact écologique, sancre dans

le quotidien des consommateurs et FoodChéri
ena fait saraison d’étre : « En tant que société a
mission, notre objectif est de rendre accessible
une cuisine saine, savoureuse et écoresponsable,
pour les entreprises comme pour les actifs chez
eux », confie Guillaume Richard, directeur
marketing de FoodChéri depuis deux ans. Une
mission qui souligne I'engagement de la marque
dans un contexte ot, plus que jamais, « faire
dubien » et « se faire du bien » vont de pair.

DEUX MARQUES POUR UNE
MEME EXIGENCE

Alors start-up en 2015, 'engagement de
FoodChéri pour une alimentation éthique
était déja tres fort : elle proposait dés son
lancement 50 % de plats végétariens pour



chercher I'impact carbone le plus bas.
FoodChéri regroupe aujourd hui deux
marques distinctes, FoodChéri et Seazon,
qui se completent pour répondre aux
besoins des consommateurs actifs.
«Seazon, c'est notre solution de livraison
hebdomadaire, avec des plats cuisinés par
des chefs, renouvelés chaque semaine, a
choisir parmi une vingtaine de recettes,
explique Guillaume Richard. Et la formule
plait : pres de 70 % du chiffre daffaires de
I'entreprise provient de nos abonnements
hebdomadaires. FoodChéri, quant a elle,
propose deux solutions : un comptoir
animé par un manager dans les entreprises
ou un comptoir autonome, le tout pensé
pour faciliter 'accés a une alimentation
engagée... sans renier le gott. Les chefs sont
les mémes pour Seazon et FoodChéri. »
Objectif revendiqué : devenir le « leader
de la restauration engagée pour les actifs
en France ». « Aujourd’hui, poursuit
Guillaume Richard, notre vraie force, c’est
que nous avons la confiance de Sodexo.
Nos plans sont parfaitement alignés a la
feuille de route du groupe : se faire plaisir,
apporter une transparence totale a nos
clients, proposer une alimentation saine,
simple, savoureuse et durable... et toujours
donner envie ! Nous nous attelons a le
faire tous les jours. »

UN LABORATOIRE A LAVANT-
GARDE DU MIEUX MANGER

Fideéle a son éthique depuis sa création,
FoodChéri est a l'avant-garde du
mouvement de consommer sain, durable,
en toute transparence : « Trés concretement,
nous avons supprimé le beeuf, le cabillaud
et méme l'avocat de nos cartes, explique
Guillaume Richard. Un acte fort qui
poursuit un objectif simple : réduire par
deux 'empreinte carbone de nos plats. »
Un pari réussi puisque leurs plats géneérent
environ 750 g de CO.... soit 50 % de

moins qu'un repas classique ! « Nous nous
percevons comme un véritable laboratoire
de la cuisine de demain, conciliant
innovation, éthique et saveurs, explique
Guillaume Richard. Chaque semaine, nos
chefs cuisinent les 50 000 plats 4 Sucy-en-
Brie. Pour FoodChéri, chaque plat compte :

50000

plats mitonnés
par semaine.

2000

meétres carrés de
surface pour la
cuisine centrale.

Des fournisseurs choisis
avec soin.

si une de nos suggestions obtient une
note inférieure a 4/5 de la part de nos
consommateurs, nous le renvoyons
en R&D. Cette approche interactive
garantit une amélioration continue
des recettes pour satisfaire au mieux
les attentes de nos clients. »

DES PLATS GOURMANDS
ET SAINS : CEQUATION
POSSIBLE

FoodChéri et Seazon font appel a une
cuisine vivante, concoctée par leurs
chefs, a base de produits frais, de
saison et, autant que possible, issus
del'agriculture sinon biologique

du moins raisonnée. 90 % de leurs
ingrédients proviennent de France
ou d’Europe, avec une attention

230

employés.

0,
1%
de plastique pour
les prochains
emballages Seazon,

avec 99 % de carton
recyclable.

50 %

des salariés sont...
en cuisine !

90 %

de denrées européennes,
avec un minimum de
60 % de produits francais.

B BSPIES repassonta
commander a des comptoirs.

particuliére portée sur le choix des
fournisseurs, notamment dans les
partenariats, comme celui avec
Biocoop Restauration. « La confiance
des consommateurs passe par la
transparence !, tranche Guillaume
Richard. Nous affichons des
indicateurs tels que le Nutri-Score et
I’Eco-Score pour mesurer I'impact
nutritionnel et environnemental de
chaque plat. Nous capitalisons sur le
digital pour remplir notre promesse
de transparence. »

En sappuyant sur une cuisine
engagée, saine et durable, 'enseigne
sengage a transformer assiette

de chaque consommateur en un
acte concret pour la planéte, la
gourmandise en plus !

Attitude Qualité de vie | 9



RENCONTRE AVEC...

JULIEN DORE
IO n.v] e A P%S

deux

Sur scéne, il
traverse les airs

sur un tapis volant

et transporte les

foules. Dans la vie,
il a les pieds ancrés

dans la terre et
le coeur prés des
nuages. Julien

Doré a bien mérité

depuis prés de
deux décennies
ses galons
d’artiste adoré.
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COWIWe.

ne cascade de boucles couleur soleil, un
u regard azur qui frise la malice, une voix

chaude qui donnela fievre et un coeur
gros comme ¢a. Dés ses premiéres apparitions
en 2007 dans La Nouvelle Star, Julien Doré
aintrigué (ah, cette fameuse barrette! Et ce
ukulélé!), bousculé (sa version revisitée de Moi. ..
Lolitaannongait déjales prémices de son audace
artistique), amusé (qui d‘autre se ferait tatouer
le nom de Jean d Ormesson surle bras ?!) et
enthousiasmé jurés et public jusqu'ala victoire.

UNE SINGULARITE ASSUMEE
Certes,’homme de 42 ans a évolué, maisil est

resté totalement fidélea ce qu'il était déja alors.
Réussissant non sans mal a ne pas se laisser dicter
saloi par un milieu quiaime pourtant mettre dans
des cases et coller des étiquettes. Non par bravade
ou calcul mais par instinct de survie, il revendique
etassume sasingularité. « Le bizarre est unique
etlanormalité, effrayante. Larichesse infinie de
I'étre humain, cest cette capacitéa [....] fonctionner
autrement que par une pensée de groupe », affirme-
t-il. Son immense succeés aurait pourtant pul'inciter
acéderauxsirénes delagloire et se perdre dansle
tourbillon des sollicitations. En 2014, il choisitau
contraire de fuir Paris pour retrouver ses Cévennes
chéries. La ot touta commencé le 7 juillet 1982
pour ce fils unique. Dans sa maison au coeur de
laforét, il cultive la sagesse : « Que sommes-nous
facea Mercure, la Lune oula pierre? A chaque

fois quun stress quelconquearrive jusqu'a moi

ou que je me demandessi ce que je fais va plaire, je
regardele ciel et je me dis que finalement tout le
monde sen fout », dit-il sans fausse modestie.

OPTIMISTE INQUIET, MAIS GENEREUX
Auplus presdela terre, sa conscience du monde
qui déraille prend aux tripes cet optimiste inquiet.
Ainsia-t-il chanté ses déréglements sur 'album
Aimée: « Toutle monde a quelque chose a dire sur
mes cheveux oule climat. Bien que les deuxaillent

versle pire, personne ne se battra pour ¢a. » En 2020,
illance une tombola et récolte 900 000 euros afin de
venir enaideaux sinistrés dela tempéte Alex dans
les Alpes-Maritimes. Ceestaussi lui qui fait de Jean-
Marc et Simone, ses deux bergers blancs suisses,

les égéries d une gamme de croquettes au profit de
laSPA. Lui encore qui reverse toutes les recettes de
l'un de ses disques réédité al'association Les Blouses
roses. .. Laliste estaussi longue que sa générosité est
discréte. Discrete aussi sa vie privée. Avec toutefois
une explosion de joie qu'il peine a contenir depuis
qu'ilest devenu péreen 2021. « Caa tout changé »,
confesse ce pudique. S'il ne montre pas son visage, il
poste parfois d'adorables vidéos de son fils, comme
celle ouill'interpelle: « Papa, refais un pestacle ! » Un
peu pour obéir a son petit gargon et beaucoup pour
notre bonheur, Juju comme l'appellent toujours

ses copains d enfance va donc, du 1 mars jusquen
décembre 2025, délaisser son potager aux courgettes
XXL, tandis que Julien Doré revétira son habit de
lumiére. Dépéchez-vous, les places sarrachent!

L’ART DE L’AUTODERISION

Ses posts sur les réseaux sont truffés
d’humour. Que ce soit pour répondre

a ses détracteurs ou pour consoler une
fan a la cheville cassée a qui il offre une
place assise au Zénith et... prévoit un
accoudoir au cas ou elle se casserait le
bras d’ici Ia ! Méme /mposteur, le titre
de son dernier album de reprises, en dit
beaucoup sur cet art de 'autodérision
que le chanteur manie a merveille. C’est
précisément cela que Pon retrouve dans
Panda, la série policiére burlesque de
TF1dont il tient le role-titre. Excessif,
baroque avec ses tongs et ses chemises
a fleurs, cet ancien policier qui reprend
du service n’a rien d’un sex-symbol.
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A LA DECOUVERTE

Lo

emappelle Dorian Santos. Je suis agent

d’hospitalité surle site Terralumia,

aChampagne-au-Mont-d'Or,a
quelques kilometres de Lyon. Je suis chargé des
services aux occupants dusite, ce qui inclut
l'accueil, 'organisation et la mise en place des

12 | Attitude Qualité de vie

Au confluent de la Sadne et du Rhone, entourée de massifs
montagneux, Lyon, ancienne capitale des Gaules et
aujourd’hui troisiéme ville de France par sa population, est
plus que jamais une ville attractive. A tous points de vue !

événements, la conciergerie, la bagagerie, ainsi
quel'assistance au démarrage des réunions.

Je peux également étre appelé en renfort en tant
quebarista! Le site s étend sur 32000 metres
carrés. Depuis son inauguration en juin 2023,
nous yavonsaccueilli plus de 12000 visiteurs
externes. Ce quejaime en particulier dans ce
métier, cestla proximité avecles clients, étre
leur interlocuteur privilégié. Savoir quavec mes
collégues nous contribuonsa rendre leur vie
autravail plus agréable me satisfait pleinement.

Traboules, funiculaire et Téte d’Or

Ayant vécu depuis mon enfance dans quasiment
tous lesarrondissements de Lyon, je connais bien
laville. Chaque quartier ason histoire commela
Croix-Rousse oul'on peutadmirer la fresque des
Canuts. Pour une visite de Lyon, commencez votre
parcoursal'Hotel de Ville. A proximité, place des
Terreaux, vous découvrirez la spectaculaire fontaine
de Bartholdi. Traversezle pont dela Feuillée,

coté Sadne, en direction du V¢ arrondissement,
puisdescendezjusqu’a Saint-Jean : vous étes dans
le Vieux Lyon, quartier des fameuses traboules, ces
passages qui permettent de circuler d unimmeuble
aunautre. Prenez delahauteur et ralliez, grace
aufuniculaire, labasilique de Fourviere d'ou

vous aurez une vue magnifique surla ville. Envie
deverdure? Enbasdela colline de Fourviere,
remontez vers|'hotel de ville, puis empruntezle
pont Morand coté Rhone pour rejoindrele parc
delaTete d'Or, le plus grand parc urbain de France
(105 hectares!). Surle plan artistique, Lyon est une
cité animée toute l'année. Parmi les événements
notables organisés, citons la Féte des Lumiéres (en
décembre), le festival Les Nuits de Fourviére en été,
les Biennales dela danse ou deI'art contemporain,



T

nrree
Rl

le Festival Lumiére consacré au cinéma, etc. Hiver
comme été, il y a toujours quelque chose a faire.
La premiére station de ski est a une trentaine de
kilometres et, en a peine deux heures, on peut

soffrir une escapade au bord dulac dAnnecy.

Gastronomie, la terre de Paul Bocuse
Ceestpeudire que le célebre chef Paul Bocuse
acontribuéalarenommée de la cuisine lyonnaise
dansle monde. Les halles dela ville portent

daailleurs son nom. Entreles quenelles, la cervelle de
canut, les cardons, les saucissonsa cuire et brioché,
les grattons, les cardons, le tablier de sapeur, le
fromage saint-marcellin etla salade lyonnaise, les
amateurs ont de quoi se régaler. Et sivous étes plutot
gourmand, la tarte aux pralines, lesbugnes etles
chocolats appelés « coussins » vous tendent les bras !

Lyon de nuit et la tour Crayon ou tour Part-Dieu.

La Féte des Lumiéres.

Notre-Dame de
Fourviere.

Attitude Qualité de vie 13




MON ASSIETTE

CES EPICES
richauffert €

De Ia'chaleur, des saveurs et des bienfaits pour la
santé : surtout en hiver, les épices ont tout bon !

annelle, cardamome, clou de girofle,
gingembre, badiane, noix demuscade:
autant dépices qui fleurent bonThiver,
les biscuits de Noél,les fruits cuits, les plats
mijotés et les thés parfumés, et quinous fontdu
bien - tant aux papilles quila santé etau moral
— par leurs senteurs et saveurs réconfortantes.
Car ces épices ne font pas que parfumer nos
platsetleur ajouter une touche dexotisme: elles
présententaussi de vraies vertus médicinales, et
sont pour la plupart utilisées en phytothérapie
depuistreslongtemps, en particulier dans
les pays, souvent lointains, dont elles sont
originaires. Elles sont anti-inflammatoires, et
4 fortementantioxydantes :leurs polyphénols
luttent notamment contre le stress oxydatif,
grand responsable du vicillissement des
- cellules, y compris cérébrales. Epicerleplus
souvent possible sa cuisine par petites touches
participe doncala prévention contre les
diverses pathologies de lage. Chaque épice
aaussi ses spécificités. Ainsi, la cannelle aux
aromes chauds, découverte quinze siecles
avant notre éreau Sri Lanka, est réputée pour
calmer les pulsions sucrées et pour réduire
e taux de sucre sanguin (glycémie), avec
des effets modérés mais démontrés par des
¢tudes scientifiques. Dorigine chinoise, le clou
de girofle, aux propriétés antibactériennes
‘ etantalgiques, a été tréslongtemps utilisé
’ avec succes pour soulager les douleurs
'u dentaires, tout comme la cardamome, une
\ des plus anciennes épices de Thistoire de
Ihumanité. Cette derniére, de méme quela
noix de muscade etla badiane (ou anis étoilé),
présente également des vertus digestives en

/1 [ A
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soulageant les gaz et ballonnements aingj
que les spasmes intestinaux. Et le gingembr.
puissantantinauséeux, aux effets antifati ue’
recommandés en période de convalescer% :
soulageles pathologies hivernales et les N
rhumatismes. I réchauffe forganisme

caril stimule la circulation sanguine.

»DES SAVEURS
ENVOUTANTES

En parfumantagréablement nos plats, les
cpices permettent aussi davoir la mair; lu
le)gere surle sel (ce qui éloigne le risque i
dhypertension artérielle) et de mojng
sucrer les desserts: dela cannelle ou de
baqlane dans un laitage ou une salade d. X
fru1Fs apportent de la douceur. Mais toufe
cesepices ont surtout [art de nous fajre S
voyager et douvrir nos horizons culinair
vers 'Inde, [Asie ou [Afrique. Elles entreneis
dans,la composition dinnombrables plat
sucrés (pommes au four, gingerbreadp )
spe.cu,loos ou manele dela Saint~Nicc;las)
mais également salés, allant des nombye
currys (qui incluent gingembre. cardamuX
c?.nnelle etcloudegirofle) jusqll’é la P
simple sauce béchamel de nos gra%i.r.ls (ave
delanoix de muscade rapée) ou la célebre v
carbgl?ade flamande, parfait plat ' hiver qui
secuisineavec des tranches de pain d’épic(isI




LAVIS DUPRO

LIONEL VANDOMME,
CONSEILLER CULINAIRE
CHEZ SODEXO

«DES EPICES A UTILISER
AU QUOTIDIEN »

Ces épices chaudes, qui donnent
de la rondeur aux plats, sont une
véritable madeleine de Proust
olfactive : elles nous renvoient a
I’enfance, aux fétes de fin d’année,
aux crépes devant un feu de
cheminée, a la chaleur de la maison
pendant que la neige tombe
dehors. Pour cette période d’hiver
qui éveille notre gourmandise, je
vous recommande d’en ajouter

a votre cuisine de tous les jours,
sucrée et salée, européenne ou
plus exotique. A tester : tout
simplement ajouter de la cannelle
sur une clémentine rotie ou dans un
bon chocolat chaud. Cette pincée
de magie sublime les saveurs et
leur donne du relief. Un délice !

¢ L AL
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parfumé (avec des's save I

raisin muscat);€’est un vrai bor X : Bien Pacheter
et

r Des saveurs...

et du sucre

Choisissez-le ferme. Sa coquille,
|égerement rugueuse, est rosée,
parfois presque rouge, mais

elle peut brunir rapidement
avec I'excés de maturation, ou
s’il est conservé a 'air ambiant.
Stockez-le plutdt au réfrigérateur,
ou il se conservera aisément
une semaine. Préférez-le

frais : en conserve (décortiqué
et dénoyauté), sa texture
devient molle et il perd
beaucoup de sa finesse !

Litchi ou letchi : ce petit fruit qui
pousse en grappes sur des arbres

dépassant souvent 20 metres \
de hauteur apporte quantité de ‘
vitamine C et de polyphénols ¢
aux vertus antioxydantes, ainsi
que des vitamines B3, B6 et
B9. Sa pulpe aurait une activité
protectrice sur les lésions du
foie. Plus sucré que la moyenne
des fruits (16 g de glucides

= pour 100 g), il doit ses ardbmes

& subitils a plus d’une trentaine
de composants différents !

| Un fruit venu de loin

S’il est cultivé en Chine, ou il était
traditionnellement offert aux empereurs,
depuis plus de quatre mille ans, le litchi
nous arrive principalement de Madagascar,
d’Afrigue du Sud et d’outre-mer

(qui en produit 7 000 tonnes par an
environ), notamment de Guyane et de
la Réunion, ile ou il a d’ailleurs obtenu
- | un Label rouge en 2012 pour sa qualité.

Une douceur festive...

Souvent associé au Nouvel An chinois,
le litchi est tres apprécié sur les tables
de fin d’'année. C'est d’ailleurs sa
pleine saison, méme s'il reste onéreux.
Dégustez-le tel quel, ou glissez-le
dans une salade de fruits exotiques
(mangue, ananas, mangoustan) avec
lesquels il se mariera parfaitement
pour un dessert original et léger.

O =

-

16 | Attitude Qualité de vie



Des recettes

mono-fruit .
au goUt infense ‘ De généreux 8
| morceaux
de fruits

T2 X o e Ty
& Existe aussi:
' — B e

rles & Alice RCS Romans 347 681 074.




6 personnes
30 min
25 min

¢ 30 langoustines

* 500 g de litchis

¢ 1oignon ¢ 30 cl

de créme entiére

¢ 20 g de beurre

* 3 c. asoupe d’huile
d’olive *» Mélange

5 baies ° Fleur de sel
et poivre du moulin

Epluchez les litchis et réservez-en 6 entiers. Dénoyautez les autres
et détaillez-les en morceaux. Pelez et émincez 'oignon. ¢ Faites chauffer
1 cuillerée a soupe d’huile et le beurre dans une sauteuse a feu moyen. Faites-y
revenir les oignons et les litchis pendant 5 minutes et saupoudrez du mélange
5 baies. ¢ Versez la creme et poursuivez la cuisson pendant 15 minutes.
Hors du feu, mixez ce mélange et rectifiez 'assaisonnement si nécessaire.
Décortiquez les langoustines en conservant la queue. Salez et poivrez-les.
Faites chauffer une poéle avec les 2 cuillerées d’huile restantes et cuisez les
langoustines pendant 4 a 5 minutes. Versez la nage dans 6 jolis bols, disposez
5 langoustines par personne ainsi gu’un litchi entier. + Arrosez d’un filet d’huile
d’olive, ajoutez une petite pincée de fleur de sel et un tour de moulin a poivre.
Dégustez sans attendre.




SOIGNON

: : A DECOUVRIR
LA BUCHE DE CHEVRE AFFINE EMBALLEE 1KG |

P, LA BUCHE 1kg
2 &ﬂ:"&r

!'/’
LA BOCHE 1 kg

- DEPUIS 1895 -

SOIGNO

LA BOCHE 1 ka

FABRIQUEE EN POITOU-CHARENTES

- Une biiche de fromage de chévre affiné

au godt franc, typique du fromage de chevre.
- Fabriquée en France a partir : T =
de lait de chévre 100% francais. Tele

- Un produit emballé pour une hygiéne
garantie et facile d'utilisation.

Retrouvez toutes nos idées recettes sur :

.
Eur'aq www.eurialfoodservice-industry.fr % EURIAL - CS 70816
_._#//

44 308 NANTES CEDEX

Pour en savoir plus : %



MON ASSIETTE

Courge butternut

wne W“— oUWV

Sous son écorce, elle révéle une fois cuite une chair tendre et des

.

Une fée de
Phiver pour tous

La courge butternut, parfois

dite « courge cacahuéte » en

raison de sa forme, fait partie

de la vaste famille des courges
d’automne-hiver. Cest une
incontournable de nos menus

des que les températures

baissent, car sous sa peau

lisse, fine mais dure, sa chair
orangée est douce, parfumée,
sucrée et non fibreuse : un régal F
méme pour les plus petits. :

Comme son proche cousin le
potiron, elle est tres riche en
provitamine A (béta-caroténe)
qui participe a la bonne santé
de la peau, des muqueuses

et du systeme immunitaire,
notamment la lutéine, réputée
pour son action sur la vision.

et un peu plus de glucides
que certains légumes, sans
étre considérée comme un
féculent, d’'autant que son
index glycémique est bas.
Rassasiante (car elle contient
de la pectine et de 'amidon),
elle reste facile a digérer et
ses fibres douces aident a
lutter contre la constipation.

Bonne pour la san

Elle apporte aussi du potassium,

La choisir
et la conserver

A l'achat, elle doit encore
posséder son pédoncule,
sa peau ne doit pas révéler de
fissure et étre trés ferme, sans
zone molle qui traduirait un

. pourrissement. Si vous 'achetez
coupée sous film plastique,
veillez a ce que ses filaments ne
soient pas desséchés. Conservez-
la ensuite dans une piéce fraiche
et sombre... jusqu’a trois mois

Y environ ! Et quand elle est bio,
pas besoin de retirer la peau, elle
sera parfaitement molle apres
cuisson et se mixera facilement.

Salée ou sucrée ?

Si elle fait merveille en soupe ou purée
(ainsi gu’en gratin facon dauphinois ou
elle remplace avec originalité la pomme
de terre), elle se glisse aussi discretement
(écrasée) dans des desserts aux épices
comme la tarte « citrouille », les muffins,
les cakes et les gaufres. Vous pouvez
également récupérer ses graines,

les blanchir quelques minutes, puis

les griller au four avec des épices, avant
de les parsemer... ou de les picorer !




BAR EN CROUTE DE SEL, PUREE DE BUTTERNUT ET NOISETTES

Pour 6 personnes
Préparation 15 min
Cuisson 35 min

INGREDIENTS :
*1barde1,5a2kg,
vidé par les ouies,
non écaillé * 1 courge
butternut « 30 g de
noisettes ¢ 4 blancs
d’oeufs ¢ 30 g de
beurre ¢ 2 kg de
gros sel ¢ 1cube de
bouillon de volaille
« Sel et poivre

+ Préchauffez le four a 240 °C. Dans un saladier, battez légerement les blancs d’ceufs
a la fourchette, jusqu’a ce qu'ils deviennent mousseux. Ajoutez le gros sel et mélangez
soigneusement. Etalez la moitié de ce mélange sur la lechefrite du four, puis déposez-y
le bar. Couvrez de l'autre moitié du mélange et enfournez pour 25 a 35 minutes.

+ Enfoncez la pointe d’un couteau dans la croGte jusqu’au cceur du poisson, elle doit
ressortir tiede. Pendant la cuisson du poisson, préparez la purée. ¢ Epluchez la courge,
tranchez-la et retirez les filaments et les pépins. Coupez-la ensuite en petits morceaux
et mettez-les dans une casserole. Couvrez d’eau, ajoutez le cube de bouillon, salez,
poivrez et faites cuire une vingtaine de minutes, jusqu’a ce que les morceaux de
courge soient tendres. ¢ Mixez les morceaux de courge avec le beurre et un peu de
I'eau de cuisson, jusqu’a obtenir une purée onctueuse. Débarrassez dans un plat de
service, parsemez de noisettes concassées. Au moment de servir, apportez le bar

a table et cassez la crolte de sel devant les convives. Découpez le poisson et servez-le
avec la purée de courge.




MA RECETTE GOURMANDE

e Y
,( TR .
PAVLOVA AUX LITCHIS ET A LA GRENADE

Pour 6 personnes + Préchauffez le four en chaleur tournante a 140 °C. Montez les blancs
Préparation 40 min en neige avec 2 cuillerées a soupe de jus de citron, la cannelle et le sel.
Sfsson 40guin Incorporez petit & petit le sucre glace et le sucre en poudre tout en
INGREDIENTS : fouettant continuellement afin d’obtenir un mélange brillant. ¢ Formez

« 15 litchis * 1 grenade un disque de meringue de 24 cm de diametre sur une plague de cuisson

* 1citron (jus) * 8 blancs couverte de papier sulfurisé. Faites en sorte que les bords soient un peu
d’ceufs « 25 cl de créme plus hauts que le centre du cercle. # Enfournez pour une durée comprise
fraiche 250 g de sucre entre 45 minutes et 1 heure, jusqu’a ce que la meringue soit bien séche,
glace 100 g de sucre mais pas colorée. Laissez-la refroidir sur une grille. ¢ Grillez les amandes
en poudre * 4 ¢. a soupe effilées & sec dans une poéle. Epluchez et dénoyautez les litchis, égrenez

d’amandes effilées

* 2 c. a soupe de sucre
vanillé ¢ 1pincée de cannelle
moulue ¢ 1pincée de sel

la grenade. Montez la creme bien froide en chantilly avec le sucre vanillé.
+ Garnissez la meringue de creme et de litchis. Parsemez de graines de
grenade et d’amandes grillées. Servez sans attendre.



Lunor vous propose dés 2021 une
offre dé en main avec des légumes :

* Issus de Fagricullure Biologique

» Issus d'exploitation ayant
s e ey
cmonmla{ HVE2)

* Et toujours 100% Origine France

EGALIM : Décret n* 2019-351 du 23 avrill 2019 lié & article, relatif & la composition des
repas servis dans les restaurants collectifs.



Déguster viandes
en sauce, biiches

et chocolats, le

tout arrosé de bons
vins, fait partie du
plaisir des fétes. Les
lendemains, eux, ne
sont pas toujours
synonymes de

joie pour notre
organisme. Une
solution:le

brunch détox.
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e diners copieux en déjeuners qui

séternisent, la période des fétes de fin

dannée peut étre difficile pour des
organismes sur-sollicités. .. Silon brunche un
lendemain de féte, autant en profiter pour la jouer
détox et mettre notre corps au repos.

REHYDRATER AVANT TOUT

Pour Maélle Domergue, responsable nutrition
chez Sodexo, la réhydratation est la base dune
remise en forme de lorganisme : « alcool
déshydrate, de méme que les jus et les sodas.

Un lendemain de féte, on commence donc

par se réhydrater tout en détoxifiant lorganisme
et en stimulant le systtme immunitaire grace

a des aliments adaptés. »

Sur la table du brunch, en dehors de
l'indispensable eau, on proposera des infusions,
des smoothies et des bouillons. Une infusion
gingembre, citron et miel, par exemple : dans de
leau trés chaude, déposez 1 c. a café de gingembre
en poudre ou de gingembre frais rapé, pressez

le jus dune moitié de citron et laissez infuser

10 minutes. Ajoutez 1 ¢. a café de miel avant de
déguster. Pour un smoothie plein de vitamines,
de fibres et dantioxydants, mixez 1 pomme verte,
1 kiwi, 50 g dépinards frais, % citron pressé, 100 g
de banane, 1 petit morceau de gingembre frais
sans la peau avec 220 ml de boisson aux amandes
ou deau. Les amateurs de salé opteront pour un
bouillon : si vous avez cuisiné une carcasse de
volaille la veille, pensez a la glisser dans votre
cocotte. Ajoutez quelques morceaux de poireaux,
des carottes, du chou kale, des épinards, un peu
de thym et une ou deux gousses dail.

PRIVILEGIEZ LES BONNES GRAISSES
Du coté des aliments solides, laissez de coté

les viennoiseries et autres charcuteries pour
privilégier des plats riches en fibres comme

une salade de légumes rotis et de quinoa, et en
bonnes graisses comme une omelette ou des ceufs
brouillés enrichis de quelques lamelles de saumon
fumé (il vous en reste !). Servez-les accompagnés
d'un pain noir, « beaucoup plus intéressant sur le
plan nutritionnel surtout sil est enrichi en graines
et oléagineux », souligne Maélle Domergue (voir
recette ci-dessous). Enfin, pour faire le plein de
vitamines, mélangez agrumes et kiwis dans une
grande salade de fruits de saison.

PAIN RICHE EN GRAINES

4 tasse de graines de tournesol + % de
graines de courge + %2 de graines de
chanvre + %2 d’amandes concassées +

' de flocons de sarrasin + %2 d’eau +
1de flocons d’avoine + 2 . a soupe de
graines de chia + 3 c. a soupe d’huile de
coco fondue + 3 c. a soupe de psyllium
blond (en magasins bio). Mélangez tous
les ingrédients secs dans un grand bol.
Ajoutez I'huile de coco fondue puis I'eau,
mélangez bien. Versez la pate dans

un moule a cake, laissez reposer deux
heures. Enfournez 20 minutes dans un
four a 180 °C puis sortez le pain du moule,
retournez-le sur une plague et remettez-
le a cuire 35 minutes. Recette extraite
de « Pimp my breakfast », Lili Barbery-
Coulon, éd. Marabout, 15,90 €.
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Pour comprendre
les enjeux
environnementaux
de notre époque,
rien de mieux que
les fresques* dont
celles du climat

et du numérique.
Grace a des ateliers
ludiques, les
participants sont
sensibilisés par

un apprentissage
sérieux mais non
culpabilisant.

réée en 2018 par Cédric Ringenbach,
la Fresque du climat* a pour ambition
de sensibiliser le plus grand nombre
de personnes aux enjeux climatiques a travers
un atelier pédagogique et collaboratif, adapté
atous les publics. Dautres fresques ont suivi
dont celle du numérique reposant sur le méme
principe et avec le méme but.

» UNE PRISE DE CONSCIENCE ACTIVE
La pédagogie est simple : autour dun jeu

de 42 cartes, animé par un « fresqueur », les
participants reconstituent les liens de cause a effet
des changements climatiques, et explorent ensuite
les actions a entreprendre dans le cadre personnel
et professionnel. Alain Masson, directeur adjoint
RSE** Sodexo France, est le référent pour la fresque
du climat. « La fresque peut faire surgir des émotions
qui vont permettre de sensibiliser davantage les
participants. On me demande systématiquement :
mais moi, quest-ce que je peux faire a mon niveau ?
Otai-je un role a jouer pour améliorer la situation ?
Nous posons des solutions pour que les gens sen
emparent... dans la mesure du possible », raconte-
t-il. Carsi la finalité dune fresque est avant tout
pédagogique, elle peut aussi étre un déclencheur

Pour calculer son empreinte carbone, rendez-vous sur :

avenirclimatique.org
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et faire émerger des idées dactions. Fresqueur
depuis plus dun an, Alain Masson souligne que «le
fresqueur ne doit pas étre un donneur de legon » et
rappelle que le but nest pas de culpabiliser les gens.

» DEVENIR FRESQUEUR

Sodexo compte aujourd hui une quarantaine de
fresqueurs actifs et souhaite en former de plus en
plus. Pour le devenir, il faut participer a un atelier
puis a une formation dune durée de 3 heures,
observer ensuite [animation de plusieurs fresques
avant de passer a la coanimation et, enfin, de se
lancer seul. Il niy a pas de compétences spécifiques
aavoir pour devenir animateur de fresques mais,
précise Alain Masson, « il vaut mieux avoir une
appétence que des compétences ». Atitre personnel,
il sest progressivement passionné pour le sujet, lisant
des ouvrages, écoutant des podcasts : « Quand on
fait la fresque, on sapergoit que si fon na pas tous les
pouvoirs daction sur le climat, on en a quand méme
un certain nombre. Et si je peux, a ma petite mesure,
semer quelques graines. .. » Apres la fresque, les
participants regoivent par courriel des liens vers des
podcasts, des vidéos, pour calculer leur empreinte
carbone. ... autant de ressources qui constituent une
boite a outils dans laquelle chacun peut puiser. « Iy
aunavant et un apres chez les participants. Quand
[atelier est bien mené, il est impactant. ».

*Il existe aujourd’hui une diizaine de fresques (Océane, des déchets, etc.).
** Responsabilité sociétale des entreprises.



COC TINE

L'CEUF AU CCEUR DE LA CUISINE

DECOUVREZ

UNE MARQUE D'ELEVEURS
INNOVANTE DANS
LA TRANSITION
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avez-vous ot se trouve votre foie ?
Un quart des Francais seraient
incapables delessituer. Cest pourtant

boi antaoey :
uge davfmtage, il peut étre intéressant dopter
]qé clques jours avant pour une alimentation
, . gere qui aura favan
Tundes organes Jes plus volumineux de notre lefoicdpoint 08 Vuteagz 1dedr?e pasencombrer
corps puisquiil sétend sur une vingtaine de des soupes, des ligumes da [ lge_stlon. » Ainsi,
‘ centimetres de long et pése environ 1,5kg. etdu poisson maigre 9(; : \ t€ a \lnan-de l?lanche
Placé sous le diaphragme, dans la partie sonttout indiqués.
supérieure droite de fabdomen, il appartient
alappareil digestifetestune véritable usine: Pendant les fétes, il serait dom d
> mage de se

e
4@
4

tout ce que lon ingere, ou presque, passe priver de viande en sauce, de fru;
parlui. Ainsi, il assurele métabolisme des oudela traditionnelle b > he ruits demer
glucides, lipides et protéines indispensables professionnelle de l'ah'mlelc t e.‘La encore, la
pour couvrir nos besoins en énergie. Grace quelquesastuces afin uelll atlon‘ partage
aux cellules hépatiques, le foie est aussi lorgane pas pencher la balancgd es exces ne fassent
qui sécretelabile, un liquide jaune-vert trés «On peutfairele choix dU MAUVais COte.
utile pour nous aider a digérer les graisses et un seul repas riche sur d e noPter’ ,que' pour
aévacuer les déchets de lorganisme. Cette sonassiette cny inté ranetux, oudéquilibrer
bile est ensuite déversée pour partie dans légumesala vapeur gou [FeL exempl§ des
lintestin gréle ot elle dissout ces fameuses cuites. Ce type de CuisOr eV1t?r les graisses
graisses, le reste rejoignant lavésicule biliaire dige Par aileurs ﬂxestn eﬁtfregalement plus
ot elle est stockée. Chaque jour, environ digestion de Comm,e ok prétérable pour la
1 litre de bile est fabriqué par le foie. fibres, et de manger lesa lrl rsl?:nrt i};élls [P l;:s
usriches

e,nsuite. » Concernant les boissons, [alcool
nest pasa proscrire, mais 1 encore ’mieux
vautcommencer par une boisson ;1on
alcoolisée et, dans tous les cas, modérer sa
;)eriz(;rcl; n?ati(c)lr} Etsi malgré toutles fétes ont
sion dun peu trop dexce i
peuvent toujours é}ire appﬁqt??sc z;rcézﬁccgl?;ells

Carrefour du métabolisme, le foie est un
organe majeur ayant donc une fonction
ala fois de digestion et de détoxification
delorganisme. Il est aussi dote dun super-
pouvoir puisquil peut se régénérer tout seul....
a condition den prendre soin ! Cela passe
essentiellement par falimentation qui doit étre
saine et équilibrée. Les petits plaisirs ne sont
pour autant pasa écarter, la période des fétes
¢tantun parfait exemple : malgré les repas qui
se succedent et les exces divers qui sollicitent
beaucoup le foie, il est toujours possible de
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Pr Gabriel Perdemuter

COMMENT
PROTEGER SON FOLE

W . par rhépatologue anteur du hest-seller
Les pouvolrs cachés du foie

L’abus d’alcool est dangereux pour la santé, a
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exerciLces

Le yoga aide a s’apaiser. Lorsqu’il est pratiqué en mode « acrobatie », il renforce la confiance en soi
mais aussi ses muscles profonds. Pratiquez cette activité avec votre enfant pour vivre un moment de
complicité et dépassement de soi, dans la bonne humeur!

A\

L'ARBRE POUR
AMELIORER SON
EQUILIBRE

» Position du parent : tenez-
vous debout, droit, les pieds
ancrés dans le sol. Repliez
une jambe et posez le pied
sur la jambe opposée.

» Action de Penfant :
demandez a I'enfant de

se placer contre vous,

cOté opposé a la jambe
repliée et de prendre la
méme posture que vous.

» Posture : tenez-lui la main
pour maintenir 'équilibre

et établir une connexion,

en respirant lentement.

-

L’AVION POUR
BOOSTERLA .
CONFIANCE EN SOI

» Position du parent : allongé
sur le dos, les genoux repliés sur
la poitrine, les bras en avant.

> Action de Penfant : il vient

se positionner devant vous

afin que vous posiez vos pieds

a plat au niveau de son bassin.
Attrapez-lui les mains fermement M
et soulevez-le avec vos pieds %

jusgu’a ce qu'il soit paralléle au

sol. Vos genoux sont plus ou
moins fléchis, en fonction de
la hauteur a la laquelle vous
souhaitez surélever I'enfant.

> Posture : rassurez votre
enfant et faites-le respirer
tranquillement. Regardez-vous
dans les yeux et maintenez
I'équilibre le plus longtemps
possible avant de redescendre

LE BATEAU POUR
SE RENFORCER

I'enfant délicatement.
f Z Nt » Position du parent : assis sur le sol,

2 )¢ n le dos bien droit, pliez vos jambes
a la maniéere d’une chaise renversée.
S » Action de Penfant : demandez a I'enfant
de se placer face a vous, dans la méme
position. Ajustez le placement de vos
jambes en fonction de sa taille, pour
que Vvos pieds se touchent. Attrapez
VOS mMains pour maintenir I'équilibre.
» Posture : respirez tranquillement en
vous regardant dans les yeux pour
faciliter la connexion et I'entraide.

N\
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COMMENT SE REPOSER

sang dormir ?

i t notre esprit.
Le repos est essentiel pour notre corps e esprit.
Sile Eommeil représente sa forme la plus‘aboutle, il ex!ste
également d’autres facons de permgttre anotre organisme
de s’économiser, et méme de récupérer.

Avec une stimulation visuelle réduitef l’esprlt
se calme et se relaxe. Notre cerveau a:soae
Taction de fermer les yeux au somme1§,
signalantainsiau corps qu il est te%ﬁ};;]ire 5
de se reposer. Lorsquon ne peut pas! s
sieste, fermer les yeux quelques (-hzamp -
secondes, ou mieux quequis I?glentgf:‘lﬁ -
e de gagner en vigilal '
gzrlzljztttlrr;(ée gt g()ntribuer A se redynamiser.

Au coursde lajournée, la respiration - )
sollicite essentiellement la cage thoragq;l !
Pour se relaxer, la respiration abd()rgllll.lfl e
estfortement conseillée car elle mo ’1 ise -
pleinement le diaphragme', permett.ant :;11
aux poumons de se remp}w au mgxlm;; ;
dair et daméliorer l’oxygengﬂon ulco ps.
Pour ce faire, il suffit d’insplre'r‘ %ar CI:::
en gonflant bien le ventre, puis explt
Jentement par la boucher en adoptan
le rythme qui vous convient le mieux.

Sans nous en rendre compte, nous a;onsﬂ
tendance a contraindre notre corps .arlxst
certaines postures : OF, un corps C(?ntl‘ alilr )
se fatigue. Par exemple, dans les trfmsp({u 5
sivous étes debout, adoptez’la pos‘tu,re cmeg
repos militaire : pieds dans laxe des elzac ale, 5
genoux légerement fléchis. Le bustes

32| Attitude Qualité de vie

dansle bassin et e creux lombaire sefface,
Assis, installez-vous bien au fond du
siege, le bas du dos collé au dossier. Jes
deux pieds posés a platsurle sol, épaules
relachées. Le corpsainsi détendu envoie
un message de calme au cerveau,

Le contenu de notre assiette influe
directement sur notre forme. Ainsi, lorsque
lon est fatigué durant la journée, certains
nutriments sonta privilégier au déjeuner,
comme les protéines (viande, poisson, ceuf,
soja, légumineuses. ..) ou ceux riches en
vitamines et minéraux, tels que les fruits et
leslégumes. A Tinverse, les sucres rapides
(gateaux, sodas), les glucides simples
(friandises, plats industriels) et les graisses
mettenta grande contribution le systeme
digestif, ce qui provoque de la fatigue.

Pour récupérer psychologiquement et
soffrir une plage de calme, la méditation
de pleine conscience est idéale. Lavantage
estquelle peut se pratiquer partout,
atoutmoment de la journée, et quelle
sadresse autantaux débutants quaux
personnes plus aguerries a ce type
dexercice. De nombreuses applications
mobiles existent, certaines gratuites et
dautres payantes : Petit BamBou, Pleine
conscience, Mind, Namatata, Serenity. ..

Silestbien connu quela musique adoucit
les meeurs, elle permet également de réduire
le niveau de stress et de favoriser la détente,
ce quiest bénéfique pour une récupération
autantsur le plan physique que mental,

I ne reste plus qui se préparer sa playlist !




« Non-sleep deep rest », soit
« repos profond sans sommeil »,
méthode créée par Andrew
Huberman, neuroscientifique
de Puniversité de Stanford,
en Californie, reprend des
exercices de méditation et de
respiration, et se base sur les
mémes fondements que le yoga
nidra. Dans les faits, il s’agit
d’une succession d’étapes
qui plonge celui qui pratique
cette méthode dans un état
de relaxation profond, tout en
. le laissant conscient et éveillé.
Ainsi, le NSDR permet d’atteindre
un état proche du sommeil
~au cours duquel le cerveau peut
« se mettre sur pause et se reposer
pendant dix a vingt minutes.
Sur YouTube, Andrew

Huberman guide certaines
sessions, accessibles
' gratuitement en anglais.
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POUR UN REGARD

Pour mettre les:yeux en valeur, le smoky eyes* est
parfait. En quelques coups de pinceau, le regard
devient plus lumineux, idéal pour les réveillons.

‘\k\
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Appliquezla

couleur. Toujours
al'aide d'un pinceau
plat, appliquez le fard de
couleuralaracine descils
supérieurs, comme un
eye-liner. Vous pouvez
tracer un trait plus ou
moins épais selon le rendu
souhaité. Estompezla
couleur jusque dansle pli
delapaupiere. Reprenez
un peu de fard foncé avecle
pinceau et posez-lejuste au
coinexterne del'ceil afin de
structurer votre regard.

Préparez
la base.

Commencez par T %

appliquer sur ¥
toutela paupiere
mobilele fard

beige. Utilisez un
pinceau platafin
davoirunrendu
parfaitement

uniforme.

Intensifiez

Peffet. Repassez
unléger trait de crayon
par-dessusle fard foncé
aucoin externe de ['ceil
puis prolongez le traitau
niveau delaracinedes
cilsinférieurs, mais sans
aller jusquau coin interne
del'ceil, pour enfermer
votre regard. Terminezen
appliquantune ou deux
couches de mascara noir
pourintensifier votre
maquillage.

MON TUTO
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H

la joie de vivre,
de moments
douillets et
conviviaux

partagés bien au
chaud : pour bien

passer Phiver,

les Scandinaves

ont tout a nous
apprendre !
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Du cocooning, de

inlande, Danemark, Suede, Islande et

Norvege figurent tous dans le peloton de

téte des pays les plus heureux du monde.
Cela peut nous sembler étonnant puisqu’ils
connaissent des hivers longs, rigoureux, avec
des températures inférieures a zéro pendant
plusieurs semaines d’affilée, et un fort manque
deluminosité étant donné que le soleil se leve
apres 9 heures et se couche vers 15 heures. ..
Alors, pour ne pas sombrer dans la morosité,
les peuples du froid ont mis au point plusieurs
concepts aux noms impronongables qui sont
des parades efficaces : le lagom (équilibre entre
le « ni trop ni trop peu »), le friluftsliv (la « vie
augrand air », méme au cceur de 'hiver) etle
hygge, terme d’origine danoise et norvégienne,
qui éleve le cocooning au rang d’art.

UNINTERIEUR SIMPLE ET INTIME

Car se sentir bien chez soi, créer un nid douillet,
sécurisant et réconfortant est un indispensable de
lavie nordique. Réputé pour son minimalisme,
le design scandinave associe depuis toujours le
confortet]'épure, la tradition etla modernité,
I'intimité etla convivialité. Les intérieurs sont
chaleureux, faciles et agréables a vivre. La
décoration est soignée et sobre (sans bibelots qui
prennent la poussiere et encombrent les étageres),
les couleurs sont douces et plutot neutres (blanc,
beige, gris, bleu, vert), les meubles simples mais
solides, les matiéres nobles et de qualité (bois,
laine, velours, cuir, flanelle...). Les plantes

sont nombreuses et les lumiéres tamisées : les

e le bonheura la nordique

Danois « consomment » plus de 6 kg de bougies
paran et par habitant, décorent les fenétres de
guirlandes délicates, s'équipent de poéles et de
cheminées... Etleur maitre mot est « confort » :
celui d’un vaste canapé, de gros fauteuils équipés
de coussins et de plaids danslesquels il faitbon
se lover, et de tapis qui réchauffent le salon, qui
estréellement une piece «avivre ». Vétements
d’intérieur douillets, grosses chaussettes (les
chaussures sont laissées a l'entrée), thé et lecture
au chaud pendant que la pluie ou la neige
tombent: se sentir bien chez soi est un mode de
vie qui permet de mieux traverser les mois gris.

UNE CONVIVIALITE QUI
RECHAUFFE LES CEURS

Si cette simplicité chaleureuse est de mise, on
ne profite pas du hygge tout seul, car le terme
est également synonyme de convivialité : les
Nordiques aiment rester chez eux, mais ils
nes'isolent pas pour autant, méme en plein
hiver. Ils recoivent, festoient et se retrouvent en
famille, entre amis et voisins devant des repas
mijotés (savoureux, mais aussi simples et sains),
s invitent pour des gouters ou ils dégustent
gateaux aux épices, brioches ala cannelle et
chocolats chauds, jouent ensemble aux jeux
desociété... Une belle fagon d’entretenir les
essentiels liens transgénérationnels, de profiter
de ceux quon aime tranquillement et de cultiver
une chaleur humaine bénéfique, sans jamais
laisser son moral sassombrir... en attendantle
réveil du printemps. Et si on en faisait autant?
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CINQ PETITES
MINUTES SUFFISENT
POUR REPONDRE

A NOTRE
QUESTIONNAIRE,

EN SCANNANT CE
QR CODE

Soyez parmi les 50 premiers a répondre
et recevez un petit cadeau en remerciement®.

Les 50 premiers réponc

L’enquéte de satisfaction Attitude n°85 est aussi accessible via le lien suivant
https://forms.presidence.fr.sodexo.com/6430289570f32e4b76f544ea/__nROfU6SOC029TJOpWHIA/form.html




QUA

Le monde

de la beauté
n’échappe

pas au virage
écologique.

Si le contenu
des produits
évolue vers des
compositions
plus naturelles,
les emballages
font aussi

leur révolution.
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haque année, I'industrie de la cosmétique

génere une quantité tres importante

d’emballages plastiques. Certes,
leur recyclage se développe de plus en plus,
mais la pollution occasionnée estloin d'étre
anodine. Des marques (Unbottled, Fleurance
Nature, Pachamamai...) ontainsi fait le choix
d’emballages minimalistes pour tendre vers des
cosmétiques zéro déchet. Sil'on connait depuis
bien longtempsle pain de savon, le shampooing
etle gel douche se déclinent eux aussi en version
solide. Dans la méme logique, on trouve
également des déodorants solides, fabriqués
apartir de produits naturels (argile, bicarbonate
de soude, huile végétale, huiles essentielles...).
Certains produits de maquillage se font, eux,
rechargeables a la maniére de rouges a levres
oude palettes de fards a paupiéres et blushs dont
il suffit de remplacer le contenu, sans toucher
au contenant ! Pour le démaquillage, les références
de disques et lingettes réutilisables se multiplient :
aprés un tour ala machine alaver, ils ressortent
comme neufet sont de nouveau utilisables.

En plus de réduire drastiquement les emballages,
les cosmétiques zéro déchet présentent dautres
avantages environnementaux indéniables.

Ces produits affichent des compositions
généralement plus respectueuses pour la planéte

SLES COSMETIGUES
se. mettent alu 2éro déchet

en favorisant une production locale. Mais ce n'est
pas tout. Les cosmétiques zéro déchet sont

aussi une aubaine pour le porte-monnaie des
consommateurs, méme si cela n'est pas toujours
flagrantau moment de 'achat. Ces options ont
une durée de vie plus longue, souvent double,
par rapporta celle des produits de beauté
traditionnels. Ainsi, un shampooing solide
correspond la plupart du temps a deux ou trois
bouteilles deI'équivalentliquide. En outre, avec
son format compact, il semporte facilement

au cours des déplacements et est autorisé

en cabine lors des voyages en avion.

Puisquune bonne nouvelle n'arrive jamais seule,
les cosmétiques zéro déchet ont un autre atout
afaire valoir: celui de participer au bien-étre de
notre peau et de notre cuir chevelu. Comment ?
Grace aux ingrédients naturels qu'ils contiennent,
mais aussi, dans le cas des savons et shampooings
solides, en raison de la saponification a froid, le
procédé de fabrication privilégié pour ce type de
produit. Cette technique laisse les différents actifs
réagir naturellement entre eux, afin de conserver
au maximum l'ensemble de leurs propriétés
etdeleurs vertus. Pour les personnes aux peaux
sensibles, fragilisées ou atopiques, ces produits
sont particulierement conseillés. Pour toutes les
autres, les raisons ne manquent pas de s’y essayer !
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5 LIVRES DE LA MAISON LENOTRE
« BUCHES. 30 RECETTES DE BUCHES
ICONIQUES ET PATISSIERES »

La Maison Lenétre

vous invite a découvrir

les recettes et astuces

de ses plus célébres

desserts de Noél,

soit trente blches :
patissiéres réalisées %(
par les chefs de ’Ecole
des arts culinaires

Lendtre. Un beau livre

a offrir ou a s’offrir !

Coupon-réponse a adresser a:
COM’PRESSE, JEU-CONCOURS SODEXO, 6 RUE TARNAC 47220 ASTAFFORT

*Prénom :

*Nom :
*Date de naissance : *E-mail :

*Adresse :
*Téléphone :

Etes-vous salarié(e) Sodexo ? Ouil] Non[] Restaurant ol vous avez trouvé le magazine :
*champ obligatoire

15 JANVIER 2025



CEST TENDANCE

En mélant les
esthétiques
japonaise et
scandinave,
le japandi est
devenu un

incontournable du
design d’intérieur.

Il est pourtant

bien plus qu’une
simple tendance

décorative.
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ien qu'il soit souvent présenté comme une

tendance récente, le japandi, contraction

de «Japon » et « Scandinavie », s'inscrit
en réalité dans une histoire plus profonde,
témoignant d'un dialogue culturel qui remonte
au XIXsiecle. La découverte du Japon par les
Scandinaves a suscité leur enthousiasme pour
saculture et ses objets artisanaux. Il a inspiré
de nombreuxartistes et designers, établissant
ainsiunlien privilégié.

Ce lien se manifeste dans 'amour partagé pour la
nature. Au Japon comme en Scandinavie, passer
du temps a I'extérieur et intégrer des éléments
naturels dans la maison est essentiel. Ainsi,

les designers de ces deux cultures privilégient
l'utilisation de matériaux bruts tels que le bois
etlelin, tout en respectant I'environnement et

en favorisant I'artisanat durable. La simplicité

est une autre clé du japandi. Ce style prone le
désencombrement etI'épure, permettant aux
espaces de respirer, en sentourant uniquement
d’objets nécessaires et appréciés. Les objets

dans un intérieur japandi sont choisis pour leur
fonctionnalité. Chaque élément doit avoir un but
précis, qu'il sagisse de tasses en céramique ou de
livres. La clarté est également primordiale, avec
une attention particuliére portée a la lumiere.

Lartisanat joue un role central dans le style
japandi. Les cultures japonaise et scandinave
partagent un amour pour les objets faits main,

congus pour durer. Ce style va au-dela de la
simple décoration ; il représente un mode de

vie minimaliste et serein. Un autre concept
fondamental du japandi est le wabi-sabi, qui
célebre la beauté de I'imperfection. Ce principe,
originaire de Chine et devenu un idéal japonais,
encourage l'acceptation des imperfections et

la valorisation de la simplicité rustique. Dans

la pratique, cela se traduit par l'utilisation de
matériaux naturels et de couleurs terreuses, créant
ainsi des espaces vivants et personnels. De fait, le
japandi incite a une réflexion sur I'essentiel, 4 la
fois sur le plan esthétique et le plan fonctionnel.

QUATRE CONSEILS POUR
ADOPTER LE JAPANDI

1. Désencombrer son intérieur : ne
conserver que I’essentiel pour laisser
respirer les objets et les meubles.

2. S’attarder sur la lumiére : bien choisir
et positionner les sources de lumiére
pour une atmosphére chaleureuse et
confortable.

3. Faire honneur a la nature : intégrer
des éléments naturels et privilégier des
matériaux comme le bois et la pierre.

4. Mélanger neuf et ancien : trouver
des meubles de qualité et des
piéces d’occasion pour apporter

du caractére a ’espace.
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Que Lo Lumiére soit !

Un intérieur bien éclairé est bon pour le moral : profitons de Phiver
et des fétes pour illuminer nos espaces de vie.

Fleurir ses murs.
Applique électrifiée

en laiton doré Cosmos,
110 €, Caravane.

Imiter un feu de

cheminée. Faire des vagues.
Lampe en verre, Lampe Hari Vagues,
14,99 €, Jardiland. format L, 69,90 €,

Stylistic.

Remonter le temps pour diner aux chandelles.
Bougeoirs en verre recyclé, plusieurs
coloris, 28 € Punité, Caravane.

Laisser entrer

Pesprit de la forét.
Cerf lumineux avec leds.
44,90 €, Gamm Vert.

Entendre

presque la mer.
Lampe coquillage en
laiton Gubi, 799 €,
Whoppah.com

Sy qddl

' ST LU
S’imaginer dans les bois. B Briller comme un sapin de Noél.
Champignon lumineux Ecloz Grande guirlande lumineuse a leds, 9,99 €, lkea.

en verre, 14,99 €, Jardiland.
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Plongée dans
Phistoire, étude
des réves,
découverte
d’endroits
mythiques,
expérience
sensorielle...
Petits et grands
ont rendez-vous
dans les musées
de France cet hiver
pour y découvrir
des expositions
étonnantes

et variées.

Partez avec Astérix et Obélix a la recherche de leur
druide Panoramix, capturé par Jules César ! Cest
la proposition de cette exposition qui transporte
les visiteurs dans les décors de la célebre bande
dessinée. Un voyage haut en couleur tant pour les
inconditionnels que pour les néophytes.

Jusqu’au 5 janvier 2025. Atelier des lumiéres,
38 rue Saint-Maur, 75011 Paris. A partir de 10 €.
Billetterie : atelier-lumieres.com

1l'ya 66 millions dannées, une météorite terrassait
une grande partie des reptiles marins, tous les
reptiles volants et les dinosaures, oiseaux exceptés,
permettant a de petits mammiferes de se développer.
Certains atteignent des proportions gigantesques :
cette exposition en fait découvrir huit, a travers trois
squelettes a taille réelle et cinq immenses sculptures.
Jusqu’au 29 juin 2025. Muséum de Toulouse,

35 allée Jules-Guesde, 31000 Toulouse. A partir
de 8 €. Billetterie : museum.toulouse-metropole.fr

Depuis leur apparition en 1852 jusqua aujourd’hui,
les grands magasins ont connu de larges évolutions,
traduisant les importantes métamorphoses de nos
sociétés. Lexposition sintéresse a lhistoire de ces
institutions. Trois « ilots » sensoriels, ludiques et
créatifs ponctuent le parcours en une scénographie
immersive invitant adultes et enfants a jouer avec
les grands magasins.

Jusqu’au 6 avril 2025. Cité de Parchitecture et
du patrimoine, 1 place du Trocadéro, 75116 Paris.
A partir de 6 €. Billetterie : citedelarchitecture.fr

Apres deux mois de travaux, la Galerie du temps

du Louvre-Lens rouvre le 4 décembre. Sur 3000 m?,
le visiteur peut découvrir 5000 ans d'histoire,

du IV* millénaire avant notre ére jusquau milieu

du xix*siecle, a travers un parcours inédit mélant
histoire de lart et de Thumanité.

Ouverture le 4 décembre 2024. Musée du
Louvre-Lens, 99 rue Paul-Bert, 62300 Lens.
Entrée gratuite. Renseignements : louvrelens.fr

A Lyon, le musée des Confluences tente dapprocher
le mystere des réves. Pour étudier leur mécanisme,
une exposition propose une série descales dans les
univers ol ceux-ci sexpriment, dun continent a un
autre : les temples d'incubation grecs, le laboratoire
de neurosciences, le divan du psychanalyste
oulimaginaire de lartiste. Alors, réve ou réalité ?
Jusqu’au 24 aolt 2025. Musée des Confluences,
86 quai Perrache, 69002 Lyon. A partir de 7 €.
Billetterie : museedesconfluences.fr

Découvrez lactivité de recherche menée dans

la grotte Chauvet grace a une déambulation libre
dans quatre espaces thématiques. Au cours de cette
expérience, les visiteurs entrent dans la peau des
scientifiques, décryptent les peintures pariétales
etanalysent les vestiges dours, de loups, les traces
de feux, les stalactites ou les empreintes au sol.
Jusqu’au 11 mai 2025. Cité des sciences,

30 avenue Corentin-Cariou, 75019 Paris.

A partir de 10 €. Billetterie : cite-sciences.fr
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LA LECTURE DU SOIR

Entre partage vant que leur petit bout ne sombre dans

et complicité, les bras de Morphée, de nombreux Lalecture a haute voix est également un excellent
Phistoire racontée parents consacrent du temps a uneactivité  moyen de développer I'imaginaire des tout-
avant de dormir largement partagée:: lalecture du soir. Loin d'étre petits : en plus du récit qui ameéne I'enfant dans
est avant tout anodine, cette pratique a de véritables impacts sur un nouveau monde, les illustrations contribuent
un moment les capacités cognitives des enfants, en particulier al’émerveillement. Ainsi, il nest pas rare

de plaisir pour apartir de 2 ans. Une étude américaine publiée de voir nos chéres tétes blondes inventer une

les petits et les dans|a revue « Pediatrics » en 2018 montre queelle suite a I histoire, y insérer d‘autres péripéties
g_l'andf- Pour ne favorise un meilleur apprentissage de lalangue : en ou ajouter des personnages. Enfin, en écoutant
rien gac!ler, elle lisant une histoire a son enfant, celui-ci enrichit son un narrateur, les enfants améliorent leur capacité
est aussi source vocabulaire, apprend de nouvelles tournures de de concentration, car suivre une histoire de bout
:Z::f:::;eux phrases et entend la bonne prononciation des mots. en bout, se souvenir des personnages, voire des

aventures qui ont été racontées la veille, demande
une certaine dose dattention. Dailleurs, toujours

u selon I'étude américaine, la lecture du soir a un effet
3 LI VRES DE NOEL positif sur certains troubles comportementaux,

A (RE)DECOUVRIR AVEC SON ENFANT comme | 'hyperactivité.

_ * « Lettres du Pére Noél », de J.R.R. Tolkien : entre 1920
et 1942, 'auteur du « Seigneur des Anneaux » écrit une Au-dela du développement des capacités cognitives,
trentaine de lettres pour ses enfants en se faisant passer pour I'histoire racontée a son enfant au moment
le Pére Noél. Ce dernier y narre ses aventures et celles de ses du coucher est aussi une aide a I'apaisement. Dans
compagnons, dont 'Ours Polaire et l'elfe llbereth. la chaleur dulit ou sur les genoux de ses parents,
* « Le Petit Nicolas, c’est Noél ! », de René Goscinny et Tenfant est bercé par le son de la voix, la lecture

Jean-Jacques Sempé : & l'approche de Noél, les parents étant idéale pour lacher prise avant de sendormir.

Aprés une journée chargée de travail d'un coté, et
d’émotions ala créche oual’école delautre, cest un
excellent moyen de se retrouver en famille afin de
renforcer le lien affectif. Lhistoire peut étre le point
de départ d'une discussion, d’échanges et de partage
d’idées. Et méme sil'enfant n'est pas encore en age
delire, les histoires lues a haute voix développent son
gout pour lalecture : aimer lire, cela sapprend !

du Petit Nicolas ont fort a faire, entre préparation du repas
et installation de la décoration. Le jeune garcon tente
d’apporter son aide... a sa maniere !

« « A la recherche du Pére Noél », de Loic Clément et Anne
Montel : de la fabrique des papiers cadeaux aux écuries des
rennes, en passant par la salle de confection des pulls moches,
chacun méne I'enquéte dans ce grand « cherche et trouve ».
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Imaginés au
Japon au début
des années 90,
les kokedamas
(ou sphéres de
mousse) sont
des créations
végétales
mélant nature
et esthétique.
Grace a eux,

le jardin entre
dans la maison.

46 | Attitude Qualité de vie

‘amour des Japonais pour les jardins

est connu, de méme que cette fagon qui

leur est propre d’y apporter une touche
de poésie grace a des compositions délicates.
Au pays du Soleil-Levant, créer et entretenir
un jardin est considéré comme unart...
Rien d’étonnant donc a ce que la culture des
kokedamas, mélange de plusieurs techniques
ancestrales, représente plus qu'une plante a
entretenir. Pour les Japonais, sa suspension
dans un intérieur symbolise une élévation
spirituelle, unelibération de la pesanteur.
Comme ils sont tres populaires dans les
grandes villes du pays, des fleuristes se sont
spécialisés dans leur création et des espaces
entiers leur sont consacrés dans les boutiques.

Mousse et plantes du jardin
Concretement, le kokedama est une plante qui
pousse dans une sphere composée de terreau et
d’argile et enrobée de mousse. Siles kokedamas
sachétent en magasin, il est possible d'en réaliser
soi-méme en utilisant des plantes du jardin. Pour
un effet remarquable, il est conseillé d’en choisir
de spectaculaires comme la fougere de Boston ou
de trés colorées (géraniums, bégonias, lavande,
gardénias...). La technique consiste a tailler

les racines et les envelopper ensuite avec le

mélange terre/argile en formant une boule, puis
de recouvrir celle-ci de mousse. La mousse peut
étre récupérée dans le jardin ou sur un muret.

La beauté suspendue

d’un minijardin

Sile charme du kokedama se déploie lorsqu'il
estsuspendu, il peut également étre posé sur

une matiére naturelle (pierre, bois) tant qu'il
demeure al'abri des courants dair, d'une source
de chaleur et de la lumiére directe. En plus d’étre
agréable a regarder, cette composition végétale
estintéressante sur le plan environnemental. En
effet, la mousse permet de conserver I'humidité
dela terre et limite ainsi son arrosage. Il suffit de
la tremper dans un récipient d'eau tiede jusqu’a la
moitié, une a deux fois par semaine selon la saison
et pendant une dizaine de minutes. Comme
d’autres plantes d’intérieur, elle purifie I'air en
absorbant le dioxyde de carbone et en libérant de
l'oxygene. Et le kokedama étant sans contenant, il
limite I'impact des jardiniéres en plastique ou en
céramique. Plus qu'une simple décoration, cest
une fagon originale de se reconnecter a la nature
tout en apportant une touche de zen dans un
intérieur sous la forme d'un minijardin. Avec un
minimum dentretien, cette plante peut durer de
nombreuses années.
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CEST PRATIQUE

Profiter des
BIENFAITS DU THE
Le thé regorge
d’antioxydants excellents
pour le systéme
immunitaire. Pour en
profiter au maximum,
infusez votre thé a froid :
le taux d’antioxydants y
sera plus élevé que lors
d’une infusion a 'eau

‘
M Se débarrasser

g - -
[ .dles MAUVAISES bouillante. 2 *9 '
" ODEURS o . p—

* Ne jetez pas le marc

de café : déposez-en "
une petite quantité REDUIRE SA

dans un récipient et ; COFSOMMAT!ON
. placez celui-ci dans R d’électricité

" Votre frigo. Terminé les Lorsque I'on ouvre fréquemment

mauvaises odeurs ! : : son réfrigérateur, on consomme

' davantage d'électricité. Pour limiter

cette dépense, conservez toujours
une bouteille d’eau au milieu du
frigo : en gardant la fraicheur, celle-

Rafraichir des ci va agir sur l'air chaud entrant
USTENSILES DE et le compresseur de 'appareil
CUISINE EN BOIS se déclenchera moins lors de

louverture.

lIs font grise mine ?
Rien de plus normal a
'usage. Pour y remédier,

mélangez 3 c. & soupe FAIRE SECHER SON LINGE

d’huile d’olive et 1c. a rapidement

café de cire d'abeille. Lorsque l'on fait sécher son linge en
Faites chauffer le tout intérieur, ce peut étre long et entrainer
au bain-marie. Une de mauvaises odeurs. Pour éviter cela,
fois fondue, placez la mélangez un verre de bicarbonate de
préparation dans un soude, un de gros sel et un de riz. Mettez
contenant et laissez cette préparation dans une chaussette

durcir. Puis frottez vos neuve et fermez-la avec un lacet. Puis
ustensiles avec a laide suspendez-la au milieu du linge : la
d'un chiffon doux. chaussette va ainsi absorber 'humidité.

DES COUVERTS - .
comme heufs ' ) 3 Pour admirer une

Ne jetez plus vos BELLE FLAMBEE

coquilles d’ceufs : Ry \ Cest agréable, un poéle Ihiver,
mixez-les puis, a P mais la vitre s'encrasse vite. Pour
I'aide d’une g “ i la nettoyer (a froid, évidemment),
éponge, 8 J Y 1@ | mélangez 5 c. a soupe de cendres,
frottez avec = 1c. a soupe de bicarbonate et 2 c. a
les couteaux =——— soupe d’'eau. Puis mettez cette pate
qui ont des — e sur une éponge et frottez la vitre.
taches de rouille. Elles partiront Essuyez avec de l'essuie-tout ou un
comme par magie. : o Q‘Q@“ chiffon. Le tour est joué !
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‘ LE FOIE GRAS DES CHEFS A VOTRE TABLE

La Maison Rougié met son expertise au Rougié travaille avec prés de 400 Fondée en 1875, la Maison Rougié
service des chefs grace a 20 conseillers fermes familiales, garantissant la incarne depuis 150 ans I'excellence
culinaires en France et a l'international qualité de ses élevages de la gastronomie

Partenaire historique de Sodexo, la Maison Rougié a le plaisir de vous proposer ses produits
issus de canards 100 % Origine France et de Qualité Professionnelle

LES LES
CONFITS LES FOIES MAGRETS
IGP SUD GRAS DE DE

CANARD

OQUEST CANARD 4=

VOUS ETES EXIGEANTS, NOUS AUSSI

En tant que producteur, la Maison Rougié maitrise chacune des étapes et ceuvrons a tendre vers un
modéle toujours plus vertueux

S
' RouciE rougie.com o @ contact@rougie.com
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(’a
Partenaire A

des ccaurs actifs

Pour a Terre, les animau
gt les hommes

“. _ C’est en puisant au coeur de chaque graine,
qu’lsio 4 vous apporte les nutriments

| indispensables a votre organisme.

L'huile ISIO 4, c'est I'apport de 4 nutriments : des Oméga 3 (ALA) et 62,

de la vitamine E, et de la vitamine D. L'huile de colza et I'huile de lin
contiennent naturellement des omégas 3 (ALA) qui contribuent au

GRAINES
CULTIVEES

Suggestion de préséntation.

EN FRANCE maintien d’une cholestérolémie normale().
B vavespar (1) Elaboré avec du lin Bleu-Blanc-Caeur, huile de lin frangaise & partir de graines dont les variétés présentent
e des garanties sur la teneur en Oméga 3 ALA / (2) ANSES, 2021, Les lipides. / (3) Les omégas 3 (ALA)
. ﬁx ¥ contribuent au maintien d'une cholestérolémie normale pour une consommation journaliére de 2g d'oméga3
SRl NS |ALA) dans le cadre d'une alimentation variée, équilibrée et d'un mode de vie sain.

‘ | Partageons nos valeurs et engagements sur :
Legeug QUIZ www.lesieur-professionnel.fr

Awvril
LESIEUR SAS 11-13 Rue de Monceau, 75008 Paris au capital de 36 689 935, 92 € 457.208.619 RCS PARIS



LORIGINAL

| TRAI)ITION




	SDX85_001
	SDX85_005
	SDX85_007
	SDX85_017
	SDX85_019
	SDX85_023
	SDX85_025
	SDX85_027
	SDX85_031
	SDX85_041
	SDX85_045
	SDX85_047
	SDX85_049
	SDX85_051
	SDX85_052



