Léte sinstalle, avec ses
couleurs, ses parfums et
ses saveurs incomparables

Cest la saison des repas simples et conviviaux avec des
produits gorgés de soleil et des moments partagés a lombre
dans le jardin. Parmi les incontournables, la tomate simpose
comme la star de nos assiettes.

Déclinée en salade, en tarte ou simplement avec un filet
d'huile dolive, elle incarne a elle seule la fraicheur de lété.
Mais elle n'est pas seule : melon, courgette, péche ou encore
herbes aromatiques viennent enrichir cette palette de gouts.

Dans cette nouvelle édition du Journal dAmandine, savourez
pleinement lété. Entre découvertes gourmandes, conseils
bien-étre et plongée dans les coulisses de nos repas, chaque
page vous accompagnera au fil des jours, tout au long de
Llété. Installez-vous confortablement, et laissez-vous guider
par les saveurs de cette belle saison.
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Léte fait naitre souvenirs et envies de fraicheur...
Amandine nous partage ses vacances
d'autrefois. Découvrez aussi les temps forts de
la saison, des idées pour bien manger malgré la
chaleur et la star de l'été : la tomate.

La tomate, la star de l'éte !

Allons a la rencontre de la star de lété : impossible de
passer a coté.. La tomate est la grande star de léte !
Gorgée de soleil, rafraichissante et pleine de saveurs, la
tomate nous accompagne tout au long de la saison. Dans
le jardin comme dans lassiette, elle évoque aussitot les
repas en terrasse et les souvenirs de vacances.

Des couleurs pour tous les gouts !

Rouge, jaune, orange, verte... chaque variété a son caractére
et sa petite touche unique. De quoi mettre de la couleur et
de la bonne humeur dans vos plats !

Comment la savourer ?

En gaspacho
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Mes chers amis,

Que manger quand
il fait chaud ?

Quand les températures grimpent, notre
corps recherche naturellement de la O _
fraicheur et de lhydratation. Lété est donc la 4 -
saison idéale pour privilégier des aliments pr '&
légers, gorgés deau et faciles a savourer. ol o

Les légumes pleins de fraicheur
concombre, courgette, tomate,
salade verte _
J Croquants et légers, ils apportent fraicheur JUI LLET
et vitalité a chaque repas.

O Les fruits rafraichissants : pastéque,
melon, péche, fraise

Juteux et naturellement sucrés, ils sont
parfaits pour une pause gourmande et
rafraichissante.

Les petits plus : yaourts nature,
fromages frais, smoothies maison
Simples, doux et rafraichissants,

ils se dégustent a tout moment

de la journée.

Lastuce dAmandine
En été, pensez aux salades composées !
Colorées et équilibrées, elles sont idéales
pour se régaler tout en légerete.



Une fois les menus définis,

nos égquipes préeparent chaque
recette avec soin. Inspirés de la
cuisine traditionnelle, Nos plats
allient authenticite, équilibre

nutritionnel et textures adaptees.

ELABORATION

Nos menus sont congus par des
professionnels de la nutrition et

de la restauration pour garantir
des repas equilibres, variés et
gourmands. Chaque semaine, Nous
privilégions la diversité, les produits
de saison et le plaisir de bien manger.
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Voyage au coeur
de nos spécialites regionales

De la douceur d'une tarte Alsacienne aux saveurs ensoleillées de la
Provence, chaque région francaise raconte une histoire a travers ses
spécialités culinaires. A travers cette carte gourmande, partez a la
découverte des trésors de notre patrimoine gastronomique, ou traditions,
terroirs et savoir-faire se rencontrent pour le plaisir des papilles.
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Une invitation a parcourir
la France autrement...
Une bouchée a la fois.
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Les bons réflexes pour rester en forme
malgre la chaleur

Quand les températures s'envolent, notre corps a besoin de plus
d'attention. Bien s’hydrater, adopter les bons gestes et préserver
son sommeil deviennent essentiels pour continuer a profiter

pleinement de l'été, en toute sérénité.
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Bien s’hydrater,
tout au long

: de la journée
Préserver L est essentiel de boire

. régulierement, méme sans avoir
son sommeil soif. Leau reste la meilleure

alliee, complétée par des
aliments riches en eau comme
le melon, la pastéque ou le
concombre.

Les nuits déte peuvent parfois étre difficiles.
Pour favoriser un sommeil reparateur, aerez
votre chambre tot le matin ou tard le soir,
lorsque les tempeéeratures baissent.

Une douche tiéde avant le coucher peut
aussi aider le corps a se detendre.

Adopter les
Resteralécoute = = bons gestes en

T 1
de son corps cas de chaleur

Fatigue inhabituelle, maux de téte, etourdissements.. Evitez les sorties aux heures les
Ces signes peuvent indiquer une déshydratation ou un plus chaudes (entre 12h et 16h),
coup de chaleur. Il est important de rester attentif a ces gardez votre intérieur au frais

SigﬂaUX etde réagir rapidement en se mettant au frais en fermant volets et rideaux en

et en shydratant. Jjournée, et portez des vétements
Prendire soin de soi, Cest aussi penser «imm— legers. Pensez aussi a vous

rafraichir regulierement.

aux autres : un appel ou une visite
. aunproche pedut faire toute la
| différence pendant les périodes de

fortes chaleurs. ﬂ
~
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En été, quelques gestes simples Lot

suffisent pour rester en forme
et profiter de chaque instant en
toute serenite.
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Retrouvez et entourez les mots qui se cachent dans cette grille

%&Zf‘ MELES

PACHEOCRVPCIVYRG
ESUNSMUSMOOTHIE
COURG ETT ET N TAN P CONCOMBRE HYDRATER
H G T L I E LO S A C P B E S COURGETTE CHALEUR
ERAROLBMEGOOEVE| "F e
MERSIFRASEMDIUT ;“ESLTOE;’”E f:'::’:;’s
UTTPPRETSRBCMOT| B
SAICHAPEAURIESE| -
IRNSVICIOBEGLCI|
QDEAOSYHDRCAOHS GASPACHO POTAGER
UYQLUEAUORGLNAS| .
EHMAPASTEQUEFLA| .,m rer
LUNDTHYMUGLACER| o0 -
QELEODESETTENUL| . S
SABLERLOSARAPRSB

différences
PARTIEDEW ;‘”7

Trouvez les

7 différences
entre les deux
illustrations

8 73

4 7 9 8
8 7 9
4|1 2|5 7
9 2 5
6 49

D

= E |
.‘ I;Zs etits p.ots‘ WRNAI.

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

Crédit photo © Les petits plats dAmandine, adobestock, Freepik,
Espritpub, l'Atelier D'Andre
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