NUTRITION

Du sourire dans T'assiette,
un succes renouvele

Fopération « Du sourire dans fas-
Siette » organisée par votre asso-
cation d'aide 3 domicie continue de
rencontrer un vif succes | Clest sous
Fimpulsion de 'UNA-Charente-Vienne
~fédération d'associations dzide
domicile- que sont nés ces ateliers cu-
linaires. Chaque semaine ou presque,
dans tous les coins de Charente, des

semble une fois latelier terminé. Les
gestes sont parfois hésiants, les doigts
manquent un peu d‘agilité, mais 'envie
estla de bien faire et de surmonter ces
petits aléas liés a age. Surtout, le plai-
it de partager des sourres, des souve-
nirs, de sorti simplement de leur soli-
tude quotidienne donne a ces femmes
une énergie éjoussane.Lesrésidents
des

ageées et de leurs aides & domicie s
retrouvent ~souvent dans les cuisines
des maisons de retraite- pour élabo-
ter de nouvelles recettes savoureuses.
Cette fois-G, cest a Ruffec, a EHPAD
Les Jardins d'Antan, que nous sommes

i trer de in

profitent eux aussi
de Fanimation que crée cette activité
et savourent par la méme occasion
les bonnes odeurs qui commencent
3 se dégager des fourneaux. Le repas
partagé dans la salle de restaurant de
TEHPAD viendra condure cette mati-

de la convivia-

travail... Attentives et concentrées, Ré-
gine, 86 ans, Anne-Marie, 84 ans et
Paulette, 85 ans ~secondées par leurs
aides & domicile respectives- écoutent
les précieux conseils de Caroline Bayle,
leur professeur de cuisine. Au menu
du jour, la confection d'un plat et
dun dessert quelles dégusteront en-

fité et de la gourmanmye.

Pour connaitre les dates et lieux
des prochains ateliers culinaires,
adressez-vous a votre aide &
micile ou a votre référente pré-
vention dont les coordonnées
se trouvent en derniére page de
votre magazine.

Et si I'on cuisinait ?
Chausson de poulet
inspiré de la Provence
Recette de Caroline Bayle, soumise &
Tavis de Marie-Line Huc, diététicienne.

Ingredients pour 1 personne
120 g de filt de povlet
100g depaivon
50 daubergine
-100g de courgette
-1 tomate
100,g de pommes de terre
(1 pomme de terte grosseur moyenne)
2¢.a soupe d'hule dolive
- Herbes de Provence

« Préchauffer le four 3 200°C.

« Laver la pomme de terre et la mettre
dans une casserole d'eau froide.
Porter a ébulltion. Ajouter du gros
sel,laisser cuire 10 mn. Passer dans
de eau froide. Eplucher et couper la
porme de terre en rondeles.

« Laver, fendre en deux le poivron, en-
leverles pépins et fémincer. Dans une
podle, mettre  chauffer une cuilére
a soupe d'huile d'olve, ajouter le poi-
wron émincé, saler, poiveer. Laisser
cuire 8 3 10 mn a feu doux, gjouter
des herbes de Provence. Réserver.

« Eplucher, laver, couper aubergine
en rondelles. Laver et couper en ron-
delles la courgette et la tomate.

« Dans un plat allant au four, mettre la
moitié des povrons. Pus placer les
rondelles de pomme de terre, dau-
bergine, de courgette et de tomate
en alternance. Saler, poiver, gjouter
des herbes de Provence, 1 cuillre &
soupe d'huile dolive, une branche
de romarin. Couvrr avec une feville
de papier aluminium, enfourner pen-
dant 35 mn & 180°C.

 Ouvrr, sans couper en 2, le filet de
poulet. Mettre le reste de povron et
refermer a aide d'un ou deux piques
en bois. Dans une podle, marquer le
filet de poulet fard, le mettre dans
un plat allant au four puis fenfourner
10 mn & 180°C.

+Dés la sortie du filet de poulet, le

dresser sur une assiette avec l'ac
compagnement de légumes, dé(olel
votre plat avec une branche de roma-
tin, senvr et déguster.

Caroline Bayle anime des ateliers
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de cuisine

en Charente et dispense ses bons conseils

culinaires auprés des

participants du
« Sourire dans l'assiette ».

Elle nous raconte

cette expérience qu'elle vit avec passion.

« Yanime les ateliers du Sourire dans
IAssiette avec grand bonheur. Je suis
ravie d'accompagner ces personnes et
leurs aides & domidie dans ces anima-
tions culinaires i nous réalisons des
recettes simples et faciles  reproduire.
Pendant Iatele,je ne fais rien ! Ce sont
donc les participants qui épluchent,
découpent, cuisent, dressent... Je les
quide et les conseille. Ces ateliers sont
Foccasion de passer de bons moments
s conviviaux. Japporte ainsi des
consels culinaires aux aides & domidie.
Je leur donne des astuces, des idées de
epas facils a mettre en ceuvre, des re-
cettes pour cuisiner avec un four & mi-
cro-ondes... Mon obiectif est ainsi de
les aider dans leur travail au quoticien
Quant aux personnes agées qui parti-
cipent a ces atelers, mon but est de leur
redonner le godt de cuisiner et de man-
ger. Lors du repas que nous partageons

Remue-méninges «Spécial Cuisine» :
résoudre ces anagrammes

Mot de départ  Définition Mot a trouver
Exemple: LO Grace 3 elle, jai des ceufs Réponse: POULE
REVER ustensite pour boire

VRECOH 1'4‘,’,’“2’4":' de produire une huile

PANECA On peut 'y asseoir ou le manger

PEMOM Fruit avec différentes variétés

GARS Evitez d'en manger !

UME Bon pour Ia gorge

[ i,::;:/eire de Bretagne et de Nor-

GRANIT 1 peut étre dauphinois

DIETE Ni chaud, ni froid

ORGANE Un fruit apprécié en hiver

[— De blé ou de sarrasin, cette poudre

est trés utile en cuisine
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au terme de lateie, e leur apporte des
conseils nutriionnels, je les guide vers
des ingrédients ou des alments qui
sont riches en antioxydants, en proté-
ines... Une des ambitions que je me
suisfixées, cest que cela leur donne en-
vie de cuisiner ces recettes trés smples
pour recevoir des invités chez elles. Je
trouverais ca super ! Mais ma meilleure
récompense Cest de les voir revenir &
ces atelers. Cest e gne qules ap-
précier

Le saviez-vous ?

Lorsque vous épluchez des fruits
ou des légumes, vous offrez une
véritable séance de gymnastique
a vos doigts ! Et oui, ce simple
geste du quotidien permet
d'entretenir ce que 'on nomme
Ia motricité fine, Cest-a-dire
notre capacité & mobiliser les
petits muscles des mains

Tout comme n'importe quel
autre muscle de notre corps,
ceux-ci ont besoin d'étre stimulés
pour garder la forme. Or, avec
I'age, ces petits muscles perdent
en tonicité, occasionnant une
perte d'autonomie progressive.
Eplucher chague jour une pomme
ou quelque autre fruit ou légume
permet ainsi de conserver une
bonne préhension.

A vos économes !

e ———




