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Depuis 2008, le Centre de Recherche de lInstitut Paul Bocuse associe savoirs et
savoir-faire des chercheurs et des professionnels dans l'étude des repas, sous les
angles du plaisir et de la santé, selon une approche multidisciplinaire et des
méthodologies en vie réelle.

La mission du Centre de Recherche de llnstitut Paul Bocuse est de produire,
transmettre, valoriser des connaissances et savoir-faire originaux et contribuer a
'amélioration du bien-étre des populations, quels que soient 'age et le contexte de
repas ou d’accueil, en France et a l'international.

Au cours du vieillissement, la dépendance et ses contraintes tendent a éloigner la
personne agée des plaisirs de la table. Il est primordial de l'accompagner pour lui
permettre de retrouver une alimentation plaisante et gourmande, afin notamment de
lutter contre sa potentielle dénutrition. Dans ce contexte, le réle de l'aidant, familial
et professionnel, est crucial.

Gréace au soutien de la Fondation ADREA, avec l'aide de professionnels de santé,
d'aidants familiaux et d’aidants professionnels, de scientifiques et de chefs de cuisine,
le Centre de Recherche de llnstitut Paul Bocuse a fait un état des lieux des
particularités alimentaires des personnes &gées et a utilisé son expertise
multidisciplinaire pour concevoir des conseils et des recettes adaptées.

Ce guide a pour but de donner des clés aux aidants pour comprendre les difficultés
rencontrées et pour cuisiner des plats savoureux et adaptés aux personnes agées dont
ils s‘occupent. Parce qu'il est essentiel d’apporter du plaisir alimentaire a chaque
occasion, les recettes ont été déclinées en recettes du quotidien et en recettes festives,
a tester sans limite !

Bon appétit !
Agneés Giboreau,
Directrice de la Recherche au Centre de
Recherche de lInstitut Paul Bocuse
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La Fondation d’entreprise ADREA est fiere d’accompagner depuis le mois d’octobre
2018, le Centre de recherche de U'Institut Paul Bocuse dans la réalisation de son projet

« Un guide culinaire pour améliorer le bien-étre et le plaisir alimentaire
des personnes agées en fin de vie ».

Ce partenariat est né dans le cadre de l'appel a projets lancé par la Fondation, visant a
soutenir des projets innovants favorisant un accompagnement digne et serein de la fin de
chaque vie. Depuis 2012, la Fondation a soutenu plus de 70 initiatives sociales et solidaires
qui renforcent la liberté et l'autonomie des usagers du systeme de santé en France.

La subvention accordée au Centre de recherche de lInstitut Paul Bocuse a d'abord
permis a l'équipe en charge du projet de mener une étude visant a identifier les
particularités alimentaires des personnes agées en fin de vie. Sur la base des informations
recensées, rassemblées dans la premiere partie de ce guide, l'équipe a pu élaborer des
conseils culinaires et imaginer des recettes simples et golteuses, répondant aux besoins
des personnes agées et de leurs aidants, professionnels ou non, en charge de la
conception des repas.

Gréace a l'approche professionnelle de chefs reconnus, ce projet contribue a faciliter
l'acces aux « petits bonheurs » des personnes agées en fin de vie. Il répond ainsi aux
attentes exprimées au travers de I'enquéte initiée par la Fondation d'entreprise ADREA,
conduite en 2017 par l'IFOP, qui montre que 86% des Francais interrogés pensent qu'il
est important voire primordial, dans la maladie, de permettre au patient d'accéder a de
« petits plaisirs » ; trés souvent synonymes en France, d'un bon repas ou d'un verre de
vin. La nourriture est un outil puissant de maintien du lien social, et la convivialité qui
s'exprime autour d'un repas est une source de contentement a tous les dges de la vie.

L'ambition de ce guide culinaire est d'offrir des clés aux aidants pour réaliser des
repas, vecteurs de plaisir et de réconfort pour les personnes agées en fin de vie, en
prenant en compte leurs difficultés alimentaires variées, qu'il s'agisse de dénutrition,
d'un déficit sensoriel, de la perte de 'appétit, de troubles bucco-dentaires, ou encore
de troubles praxiques...

Nous espérons donc que ce guide pourra apporter un soutien a nombre d‘aidants, et
favoriser des moments de partage et de convivialité, afin de satisfaire les papilles du
plus grand nombre. Je remercie chaleureusement 'équipe du Centre de recherche de
l'Institut Paul Bocuse pour la richesse de nos échanges a toutes les étapes de
réalisation du projet, et je salue la qualité et la précision de leur travail.

Bonne lecture a toutes et a tous, et bonnes dégustations.
Dominique Sainthuille,
Présidente de la Fondation d’entreprise ADREA
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INTRODUCTION'

En France, d'aprées I'INSEE, entre 1952 et 2012, le nombre de personnes agées de plus
de 75 ans a été multiplié par plus de trois, pour atteindre presque 6 millions de
personnes. Les projections pour 2060, quant a elles, estiment que le nombre de
personnes agées de plusde 75 ans atteindrait prés de 12 millions, soit une multiplication
de plus de deux sur 50 ans.

Le nombre de personnes agées est donc en constante augmentation, tout comme
U'espérance de vie. Mais l'espérance de vie en bonne santé, elle, n'augmente pas au
méme rythme.

Ainsi, il y a de plus en plus de personnes &gées en France, qui vivent de plus en plus
longtemps mais qui vivent le plus souvent avec des incapacités et dans un état de
dépendance.

En 2012, par exemple, 20% des personnes agées, soit plus d'un million de personnes,
étaient dépendantes et bénéficiaires de l'allocation personnalisée d'autonomie (personnes
nécessitant a minima de 'aide pour se lever, s'asseoir, s’habiller et se laver). La plupart
de ces personnes restent a domicile, méme si, plus la dépendance est importante,
plus la proportion de personnes agées a domicile diminue.

Cependant, les personnes dépendantes ne restent pas forcément a domicile jusqu’en
fin de vie: en 2010, 25% des personnes agées de plus de 75 ans décédaient a domicile,
contre 16% en maison de retraite et 56% a 'hdpital.

Les personnes agées dépendantes étant a domicile, parfois jusqu’a leur déces, sont
accompagnées par différents types de professionnels et d’aidants familiaux pour les
aider dans leur quotidien: soins, entretien du cadre de vie, mais également alimentation.

En effet, les personnes agées dépendantes le sont aussi vis-a-vis de la préparation et
de la consommation des repas. Ainsi, de facon générale, les difficultés liées aux taches
alimentaires des personnes de plus de 75 ans sont de faire les courses, de préparer
les repas, de couper la nourriture ou de se servir a boire et de manger et boire.

Ces difficultés évoluent et bien souvent s'aggravent avec l'age et la maladie, il est donc
important de les connaitre afin d’adapter l'aide apportée tout au long de la vie de la
personne agée.

Ainsi, 'objectif de ce guide est de mettre en lumiere les particularités alimentaires des
personnes agées, leur évolution avec l'age et la maladie, notamment lors de la fin de
vie, et d'apporter des conseils culinaires pour pallier ces difficultés.

" L'ensemble des études utilisées pour la rédaction de ce guide sont classées dans la section Références
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DENUTRITION

Lorsque les personnes dgées diminuent leur consommation alimentaire,
et donc leurs apports nutritionnels, entrainant une perte de poids
importante et une perte de la masse musculaire, on parle de dénutrition.

Le nombre de personnes agées dénutries est significatif puisqu’on considére que
4% des personnes agées a domicile sans dépendance sont dénutries. Mais ce
nombre atteint 25 a 30% pour les personnes agées en perte d’autonomie.

La lutte contre la dénutrition chez la personne agée est donc l'un des objectifs du
Programme National Nutrition Santé (PNNS) et est défendu par le collectif de
lutte contre la dénutrition (www.luttecontreladenutrition.fr) qui a rédigé un
manifeste formulant 14 propositions d'action.

En effet, si la dénutrition de la personne agée n'est pas traitée a temps, celle-ci
peut entrer dans ce que 'on appelle la « spirale de la dénutrition » (élaborée par
le Dr Monique Ferry) : la perte d’appétit puis la perte de muscle entraine une
dépendance accrue et un plus grand risque de maladies.

La dénutrition peut étre causée par différents facteurs liés a 'age et a la maladie
de la personne agée. En effet, la perte d’acuité sensorielle, la perte d'appétit, les
troubles bucco-dentaires ainsi que les troubles praxiques (ou troubles de la
maftrise des gestes) vont chacun avoir un impact sur 'alimentation des personnes
agées, qui vont alors diminuer leurs apports. Il est donc important de connaitre
et reconnaitre ces facteurs afin de les contrer et prévenir la dénutrition des
personnes agées a domicile.

DEFICIT SENSORIEL

L'age entraine des modifications anatomiques et physiologiques des
organes sensoriels. Les personnes agées ont alors un seuil de détection des
saveurs (notamment pour le salé et 'amer) plus élevé. Celasignifie qu’elles
percoivent moins le salé et 'amer par rapport a une personne moins agée.
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Ce déficit sensoriel fait que, si les recettes qui leur sont proposées ne sont pas
modifiées (en assaisonnant suffisamment par exemple), les personnes &gées
trouvent les aliments plus fades et perdent leur plaisir a manger.

(3)

ETECENG [
la motivation
a manger

Modifications Augmentation du seuil
anatomiques et de détection des
physiologiques des saveurs (notamment

organes sensoriels salé et amer)

Les personnes agées ne sont pas forcément conscientes de leur perte de go(t et
d’odorat, elles vont juste dire que les plats ne sont pas aussi savoureux qu’avant
et souhaiteront avoir des plats bien assaisonnés (sel, poivre, herbes aromatiques).

La perception du sucré étant généralement mieux conservée que la perception du
salé, les personnes dgées vont avoir tendance, avec l'age, a préférer le sucré au salé,
méme si des facteurs psychologiques entrent également en jeu.

Face a cette diminution des capacités de détection des saveurs, les personnes
agées ne sont pas égales : certaines ne vont avoir aucun déficit sensoriel tandis
que d'autres seront beaucoup plus impactées. Il est donc important de person-
naliser les assaisonnements proposés en fonction de chacun.

ENRICHISSEMENT SENSORIEL

Afin de remédier a ce déficit sensoriel, une solution est d’enrichir sensoriellement
les plats en ajoutant du sel (lorsque le médecin le permet), du poivre, des herbes
aromatiques, des épices, etc.

Les médicaments peuvent également un impact sur le golt et
'odorat (goGt amer ou métallique qui apparait immédiatement
en bouche), sur l'appétit et la satiété ou peuvent provoquer
une sécheresse buccale. Il est donc préférable, avec l'accord
des médecins, de prendre les médicaments apres le repas pour
éviter l'apparition des effets secondaires pendant le repas.
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PERTE D'APPETIT

On observe souvent une perte d’appétit chez les
personnes agées. Celle-ci peut étre due a plusieurs facteurs.

Toutd'abord, au niveau physiologique, il est normal qu’avec l'age, le fonctionnement
du corps ralentisse et que donc les sensations de faim et d’appétit diminuent.

Un facteur psychologique peut également entrer en compte. Le deuil d'un proche,
la perte d’autonomie, la nostalgie du passé peuvent étre sources d'une phase
dépressive qui se traduit notamment par une perte d’appétit.

Au niveau des aliments, la monotonie alimentaire et les régimes restrictifs
peuvent également causer une perte d'attrait envers la nourriture. Il est donc
important d'avoir de la variété dans les plats servis aux personnes agées. De plus,
pour les personnes de plus de 80 ans, les régimes restrictifs ne sont plus toujours
vraiment indispensables, il est donc important d'en parler au médecin traitant
pour savoir si ce régime doit-étre maintenu.

Enfin, les personnes agées sont souvent trés attentives a la digestibilité des
aliments et rejettent les aliments qu'elles considerent comme peu digestibles.
C’est notamment le cas des plats tres pimentés, des choux ou des légumes secs,
sans que ce ne soit forcément fondé médicalement.

Il est donc nécessaire de discuter avec la personne agée, les proches et le
personnel médical afin de comprendre quelle peut étre la cause de cette perte
d’appétit. Le personnel médical sera également capable de détecter si cette perte
d’appétit et ce refus de nourriture sont les symptdmes d'une dépression, qui doit
alors donner lieu a un accompagnement psychologique adapté, ou s'il s'agit des
symptomes d'un ralentissement physiologique et d'une mort naturelle proche.

Il existe plusieurs stratégies pour combattre la perte d’appétit.
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@ PREPARER LE CORPS AU REPAS

Il est possible d’ouvrir le repas par un petit produit sucré (un yaourt, une
compote) si ce type de produit est plus stimulant pour la personne agée.

Il est également possible d'ouvrir le repas par une petite boisson chaude (un
thé ou tisane par exemple), cela permet de préparer le corps a la déglutition
et d'éviter de potentielles fausses routes par la suite.

@ AUGMENTER L'APPETENCE POUR LE PLAT

Les personnes dgées auront plus d’appétence pour un plat avec lequel elles
sont familiéres. Il est donc important de considérer leur génération en leur
servant des plats qui leurs soient connus, qui refletent leur identité
socioculturelle et qui soient associés a de bons souvenirs. Généralement,
elles vont donc avoir plus envie de manger des plats issus de la cuisine
traditionnelle et régionale et des plats personnalisés selon leur histoire et
leurs préférences alimentaires.

Si la personne est en mesure de participer, la solliciter pour la préparation du
repas méme si ce n'est que verbalement et/ou lui demander de mettre la table.

Lorsque la personne agée n'a pas préparé le plat, il est d’autant plus impor-
tant qu’elle puisse savoir ce qu'elle mange. Tous les éléments présents dans
l'assiette doivent étre facilement identifiables, sinon nommeés.

La présentation du plat doit également étre soignée, une jolie assiette
donnera plus envie. Il est également important de présenter oralement le
plat, afin que la personne &gée puisse savoir ce qu'elle mange.

Dire a la personne agée que le plat est bon, l'encourager a manger voire godter
avec elle si nécessaire peuvent également stimuler la personne a manger.

Lorsque la personne dgée n'a plus du tout d’appétence pour la viande, il est
possible de l'intégrer dans d'autres plats (comme des spaghettis bolognaises,
du hachis parmentier, etc.) ou de faire des plats en sauce ou en cuisson
basse température pour attendrir la viande

Si la digestibilité des plats est problématique pour la personne agée, éviter
les ingrédients ayant la réputation d'étre peu digestibles (aliments épicés,
choux, légumes secs) et éviter également les plats trop gras.
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(3) QUANTITES SERVIES

De nombreuses personnes agées se plaignent que les quantités servies sont trop
importantes pour leur appétit.

e Sicela est possible, fractionner les repas en faisant de nombreux petits repas
pendant la journée (petit déjeuner, collation du matin, déjeuner, collation de
l'aprés-midi, diner, collation du soir) permet de diminuer les quantités servies
par repas

e |l est également possible de favoriser les repas du matin pour servir de
grosses quantités. C'est en effet le moment oU les personnes agées ont le
plus d’appétit.

e |l ne faut également pas hésiter a favoriser les prises alimentaires inopinées.
En mettant des produits faciles a manger et faciles d'acces dans toutes les
piéces de la maison (bananes dans une corbeille sur la table, biscuits sur une
assiette, etc.) cela permet d'augmenter les quantités ingérées sur la journée.

e |l est également possible de jouer sur la perception des quantités : en
utilisant de grandes assiettes, la quantité servie parait moins importante.

@ ENRICHISSEMENT DU PLAT

Enrichir le plat permet d'augmenter la densité énergétique du repas afin de pouvoir
servir de petites portions tout en donnant les apports nutritionnels nécessaire a
prévenir ou a pallier a la dénutrition.

e Il est possible d’enrichir de fagon naturelle, en ajoutant du fromage, des
jaunes d’ceuf, de la créeme, des laitages, du beurre, voire de la poudre de lait
ou de la poudre de protéines

e |l est également possible d’enrichissement en ajoutant des compléments
nutritionnels oraux, avec l'accord du médecin.
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TROUBLES
BUCCO-DENTAIRES

Avec l'age et les maladies, les personnes dgées peuvent avoir des troubles
bucco-dentaires.

Elles peuvent avoir des difficultés a mastiquer les aliments, notamment parce
qu'avec l'age, la force musculaire, donc masticatoire, diminue ainsi que le nombre
d’'unités dentaires fonctionnelles. A tout cela peut s'ajouter un mauvais appareil
dentaire qui rend la mastication difficile voire douloureuse. Ces troubles de la
mastication rendent difficile le fait de manger certains aliments tels que les
viandes un peu dures ou les fruits peu mars.

Des visites régulieres chez un dentiste sont donc indispensable afin d’adapter
l'appareil dentaire.

Les personnes peuvent avoir également des troubles de la déglutition. En effet,
avec l'age, les tissus vieillissent, le controle des muscles et la production salivaire
diminuent, ce qui rend la déglutition plus difficile et les risques de fausses routes
plus importants. Les personnes dgées atteintes de maladies neurodégénératives
ont également généralement davantage de troubles de la déglutition.

Or, les fausses routes peuvent étre dangereuses car elles augmentent le risque
d'étouffement et d'infections pulmonaires.

Dans le cas du vieillissement non pathologique, les fausses routes a minima font
partie du tableau clinique du vieillissement (cela s'appelle la presbyphagie). Celles-
ci ne sont pas pathologique et le corps met d'ailleurs en place des mécanismes
pour pallier cela, avec notamment le réflexe de toux qui est généralement trés
efficace. Ces modifications physiologiques n’entrainent pas forcément de
dépendance et ne nécessitent pas forcément une évaluation médicale.

Dans le cas du vieillissement pathologique, avec par exemple la survenue de
démences qui alterent de maniére préjudiciable les capacités de déglutition, les
fausses routes ne sont pas compensées et la sensorialité diminue nettement, le
sucré s'avérant mieux pergu mais provoquant aussi des fausses routes dans les
stades avancés. Il est donc nécessaire de faire des bilans réguliers chez un
orthophoniste afin d'évaluer les capacités de la personne agée et d’adapter son
alimentation en fonction de ses troubles bucco-dentaires.
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@ EVITER LES FAUSSES ROUTES

Comme on l'a vu précédemment, commencer le repas avec une boisson chaude
permet de préparer le corps au repas et donc diminuer les fausses routes.

Pour éviter les fausses routes, la position de la personne agée est primordiale. Celle-
ci doit étre assise le dos droit, les pieds au sol, avec la téte légerement penchée
en avant. N'hésitez pas a demander des conseils a un professionnel de santé.

La position de l'aidant est également trés importante, il est préférable d'étre assis
et a la hauteur de la personne pour éviter de lui faire pencher la téte en arriére.

Il est possible d'utiliser du matériel adapté, tel que les verres a encoche nasale
qui permettent de boire sans avoir a pencher la téte en arriére.

Des évaluations ergonomiques du domicile et des objets du quotidien sont
également possibles aupres d’un professionnel afin de les adapter aux difficultés
de la personne. Ces évaluations peuvent notamment étre prise en charge dans
certains cas.

Pour stimuler la déglutition, il est possible de servir des produits pétillants.

Les produits avec de trop petits morceaux comme le riz ou la semoule sont a
éviter si la personne agée a des troubles de la déglutition.

Il est également possible de gélifier les boissons pour éviter les fausses routes
au liquide en utilisant des poudres épaississantes (n'hésitez pas a vous renseigner
auprés du médecin traitant).

@ TEXTURE DES ALIMENTS

Lorsque la personne agée a des troubles de la mastication et sur prescription
du médecin, celle-ci peut étre alimentée avec des plats moulinés ou mixés. Il
faut néanmoins bien faire attention car les plats mixés peuvent avoir un apport
calorique plus faible que le méme plat non mixé (dilution par ajout de liquide
ou diminution du volume servi). Il est donc nécessaire d’enrichir les plats mixés
avec des éléments caloriques et protéiques comme du fromage ou des jaunes
d’'ceuf par exemple.

Les plats mixés sont plus difficiles a identifier pour la personne agée. Il ne faut
donc pas mélanger les différents éléments mixés de l'assiette ensemble pour
gu’elle puisse reconnaftre les goQts des aliments distinctement.

Pour présenter les aliments moulinés et mixés de fagon attractive dans l'assiette
il est possible d'utiliser plusieurs techniques qui seront détaillées par la suite.
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PRAXI @“ES

Lorsque la personne agée développe une fatigue musculaire ou est atteinte
de troubles psychiques ou neuro-moteurs, elle peut avoir des difficultés a
découperl'aliment, a le mettre a labouche, a ouvrirles opercules, etc. C’est
ce qu’'on appelle les troubles praxiques.

MATERIEL ADAPTE

Il existe du matériel permettant de faciliter la prise alimentaire des personnes agées
ayant ce type de troubles : couverts spécialisés, tapis antidérapant, assiettes a
rebords, tablier pour protéger les vétements, etc.

FACILITER L’'ACCES

Afin de préserver l'autonomie de la personne agée tout en lui facilitant la prise
alimentaire, il est nécessaire d’ouvrir les emballages, de peler les fruits et légumes,
de découper les aliments par exemple.

MANGER-MAINS

Les plats en manger-mains (appelés aussi finger food) permettent également de
conserver au maximum l'autonomie des personnes agées atteintes de troubles
praxiques. Il est en effet plus facile de prendre les aliments avec la main plutdt
qu'avec des couverts. Il s'agit par exemple : de fruits et légumes découpés, de
fromages découpés, de fruits secs, de boulettes, de bouchées, de petits fours, de
mini brochettes, de mini sandwichs, de flans, de financiers, de muffins, etc. Cette
diversité de finger food sera détaillée dans la suite du guide.
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PARTICULARITES ALIMENTAIRES
DE LA PHASE PALLIATIVE

En phase palliative, le corps est fatigué. Il est difficile de s’alimenter et
il est rare de ressentir la faim ou la soif.

Les fausses routes sont de plus en plus nombreuses et rares sont les repas
terminés. Lors de cette phase, le médecin peut décider d'un changement d'objectif :
plutot que de combattre la maladie, il va accompagner la personne pour améliorer
ses conditions de fin de vie. Au niveau de l'alimentation, cela se traduit par
'abandon de la lutte contre la dénutrition pour au contraire procurer un maximum
de plaisir alimentaire sans se préoccuper de contraintes nutritionnelles.

Des bilans réguliers sont nécessaires avec le médecin pour gérer cette transition.

Arrét des régimes restrictifs (sans sel, sans sucre, etc) si
toujours en place et arrét de la prise des médicaments

Alimentation de plus en plus mixée

La personne

agée décide
Suppression de certaines composantes du repas peu quand elle veut
mangées (entrée puis plats chauds par exemple) boire ou manger

et ce dont

elle a envie.
Alimentation de plus en plus liquide :
compote > boissons gélifiées, glacons

© Arrét de

Bain de bouche avec une solution sucrée

l'alimentation :

les bénéfices de
l'alimentation sont
Humidifier les levres avec un baume moins importants
" que les risques
(fausses routes,
sensation de faim)

=> avoir un goat sucré et humidifier la bouche
(sensation de bouche séche)
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CONCLUSION

Les difficultés alimentaires listées précédemment (déficit sensoriel, perte
d’appétit, troublesbucco-dentaires et troubles praxiques)sont des facteurs
de risques de dénutrition chez la personne agée et doivent donc étre pris
en considération dans I'élaboration des menus.

CATEGORIE EFFETS SOLUTIONS

Déficit - Odorat « Enrichissement sensoriel
sensoriel - Golit (voir la partie Astuces Culinaires)
- Traitement - Retarder la prise de médicament
@ médicamenteux = apres le repas
Perte - Physiologie « Préparer le corps au repas
d’appétit - Psychologie/ (boisson chaude, produit sucré)
Dépression - Proposer une présentation soignée
*1 - Régimes - Faciliter l'identification des aliments
restrictifs - Préparer des plats familiers
- Digestion (voir la partie Astuces Culinaires)

- Servir de petites quantités (fractionnement des
prises alimentaires, favoriser les prises inopinées)

« Enrichir énergétiquement (ajout d'ingrédients
caloriques et protéiques)

Troubles - Troubles de - Eviter les fausses routes (stimulation,
bucco- la mastication texture adaptée, positionnement
dentaires - Troubles de de l'aidant et de la personne agée)

la deglutition | . Mixer les aliments (voir la partie
W - Probleme Astuces Culinaires)

de dentition
Troubles - Baisse de - Matériel adapté (couverts spécialisés,
praxiques la mobilité tapis antidérapant, assiettes a rebords)

g/\ - Préparer des plats manger-mains

(voir la partie Astuces Culinaires)

L'accompagnement doit étre d'autant plus personnalisé lorsque la personne agée
entre en phase palliative. En effet, la perte d’appétit, les troubles bucco-dentaires
et les troubles praxiques s'aggravent peu a peu.

Sous contréle du médecin traitant, 'alimentation de la personne égée va donc passer
d'une alimentation santé (luttant contre la dénutrition) a une alimentation plaisir. La
personne agée décide quand elle veut boire ou manger et ce dont elle a envie
(généralement des produits sucrés). Peu a peu, les textures vont étre de plus en plus
mixées, jusqu’a l'arrét total de l'alimentation et la mise en place de perfusions.

Il est donc important de comprendre ces différentes étapes pour y étre au mieux
préparé et pouvoir accompagner la personne agée au cours de celles-ci.
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Dans un premier temps, il est important d’étre a '’écoute des besoins de la
personne agée, de respecter ses habitudes et ses choix autant que possible.
Il faut la laisser faire les choses dont elle est capable et faire ensemble au
maximum pour la garder impliquée et intéressée par son alimentation.

Dans cet esprit, lorsque vous aidez une personne agée que vous he connaissez
pas, il est nécessaire de faire un état des lieux avec elle et ses proches de ses
golts, ses dégodts, d’en savoir plus sur son histoire et ses souvenirs culinaires
afin de pouvoir adapter les choix d'ingrédients et de plats.

Il est en effet important que les plats proposés a la personne agée lui soient
familiers car cela augmente son appétence pour ceux-ci. Une valeur slre est
donc de lui proposer des recettes régionales et/ou traditionnelles.

Les recettes traditionnelles ont souvent la réputation d'étre longues a préparer,
comme le boeuf bourguignon ou une blanquette de veau, mais certaines sont
rapides a faire. Voici une liste non-exhaustive de recettes traditionnelles ou
régionales, soit rapides a réaliser, soit facilement trouvables chez le traiteur en
précisant également si les recettes sont facilement mixables ou si elles peuvent
étre mangées a la main :
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INGREDIENTS PLATS FACILEMENT|  MANGER
I
LEGUMES Piperade X
Soupe a l'oignon X
‘ Ratatouille X
w Endives a la flamande
Tomates provencales

m Confit de canard (en conserve ou chez le traiteur)

Poulet roti (chez le traiteur)
l‘, Terrines, patés, rillettes

Jambon persillé

Paté en crodte X

Paupiettes de veau (chez le traiteur)

m Omelette / Omelette catalane X

CEufs en meurette

- CEufs brouillés X

T CEufs au plat

X (avec du pain)

X X | X | X [X

x

CEufs coque X (avec du pain)
m Soupe de poisson (chez le traiteur ou en bouteille) X
. Saumon a l'oseille X
Sardines
( Quenelle de brochet X

Bouillabaisse
AT Tartiflette
Fondue savoyarde

..‘ Aligot (chez le traiteur)
a

Soufflé au fromage X X
PLATS Crépes au sarrasin X
AN Flammekueche X

Quiche lorraine X
A Endives au jambon
\ " Tomates farcies (chez le traiteur) X

Hachis parmentier (chez le traiteur) X

Choucroute (chez le traiteur)

Brandade de morue (chez le traiteur) X

Soupe de pois cassé et lard X

Cassoulet (en conserve ou chez le traiteur)

Pissaladiere (a base de confit d’oignon en pot) X

Salade de pommes de terre et cervelas X

Poulet basquaise

Petit salé / Saucisse de Morteau aux lentilles X
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U TEMPS SUR LES PREPARATIONS

GAGNER

11 est possible que vous n’ayez que peu de temps pour préparer les repas,
voici donc quelques astuces qui vous permettront de gagner du temps.

—

Tout d'abord, n'hésitez pas a anticiper les recettes que vous souhaitez faire. En
effet, certaines étapes peuvent étre réalisées en avance (épluchage, découpes,
premiére cuisson) si les produits sont bien conservés par la suite (respect de la
chaine du froid, congélation selon le risque du produit).

Vous pouvez également, pour les recettes longues a préparer (un boeuf bourguignon
par exemple), diviser la recette en plusieurs étapes faites sur plusieurs jours.

JOUR1 JOUR 2 JOUR 3

Epluchages et découpes Cuisson de la viande Préparations finales

[ Faire d'autres taches pendant la cuisson |

Si vous avez beaucoup plus de temps un jour de la semaine, vous pouvez vous
inspirer de la méthode de batch cooking et préparer une grande partie des recettes
des jours suivants en une seule fois : éplucher et découper tous les légumes que
vous allez utiliser sur la semaine, voire cuire des éléments. L'idée est de regrouper
les préparatifs de plusieurs recettes : par exemple éplucher et cuire des carottes qui
vont étre utilisées dans une purée un jour et dans un plat en sauce un autre jour.

Afin de gagner du temps, il est également possible de faire des recettes en plus
grandes quantités et les réutiliser sur plusieurs repas en amenant des variations
de formes et de godts en ajoutant certains ingrédients (épices, ceuf pour épaissir,

lait pour diluer par exemple) :

/ ‘ \b‘
PUREE DE SOUPE DE
GAROTTE ET CUMIN FLAN DE CAROTTE | CAROTTE

Enfin, n‘oubliez pas dutiliser des produits semi-préparés de qualité : purées
surgelées, légumes découpés surgelés, herbes aromatiques surgelées, confit de
canard en conserve, etc ; voire des produits préparés chez le traiteur de temps en
temps : choucroute, gratin dauphinois, lasagnes, etc.

L
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ALIMENTS :
SELECTION ET CUISSON

Les personnes agées dépendantes ont souvent des problémes pour manger
de la viande, notamment a cause d'une texture trop filandreuse ou séche.

Il existe cependant des astuces afin d'obtenir une viande la plus tendre possible.

Tout d’abord, le morceau de viande doit étre choisi avec soin afin qu'il ne soit pas
trop ferme. Vous trouverez ci-dessous les morceaux les plus tendre pour les
différents types de viandes et poissons :

. Steak Haché < Noix de veau - Jambon - Filet - Cabillaud,
« Filet - Filet de veau |- Filet mignon . Sot l'y laisse lieu jaune,
. truite, omble
- Rumsteck - Chaira N .
saucisse A A éviter: chevalier,
+ Onglet les cuisses merlan, colin,
« Faux-Filet A A éviter : de volaille daurade
5 et magret R

:je: °::§5 A\ A éviter :

P lotte, raie,
espadon,
maigre

Filet de boeuf 9 = _.'.!L;F
E o
g
Filet de veau Filet mignon Filet de poulet Cabillaud

Steacks hachés
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ALIMENTS : SELECTION
ET GUISSON suire)

Ensuite, il est important de ne pas sur-cuire la viande afin qu'elle reste bien
tendre : ne pas cuire plus de 10-12 min environ pour les morceaux a poéler et bien
baisser le feu aprés avoir coloré la viande.

Vous trouverez ci-dessous des conseils spécifiques a chaque type d’'aliment afin

d’avoir un maximum de tendreté lors de vos cuissons rapides.

4

VIANDES ROUGES

O

VOLAILLE

¢

POISSON

;-

LEGUMES

- Colorer la viande
puis bien baisser
le feu pour garder

- Colorer la
viande puis
cuire a couvert

« Cuisson vapeur
- Poélé puis
a couvert

« Cuisson des
légumes “durs”
a l'autocuiseur

le moelleux pour garder ) pour avoir
le moelleux, + Poche ('jans une tendreté
R un bouillon .
a feu doux rapidement
- En papillote
o6 (X (X X} (X
— — — ——

Enfin, pour attendrir la viande, il est également possible d'utiliser des cuissons
longues en sauce : poulet a la creme ou veau maringo par exemple.
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APPORTER

AUX PREPARATIONS
Comme évoqué précédemment, avec I'age apparait une

perte de goiit. Il est donc important d'apporter un maximum - *°
de saveurs dans les plats servis aux personnes agées.

Tout d'abord, il faut faire attention a ne pas perdre de gout. Il faut par exemple
éviter de cuire les légumes dans une grande quantité d'eau car le golt de ceux-ci
va se diluer dans l'eau de cuisson qui sera jetée par la suite. Il faut donc privilégier
les cuissons permettant de cuire dans une petite quantité de liquide qui servira
de sauce ensuite.

Ensuite, il est possible d'augmenter l'intensité du goat du plat. Notamment en
utilisant des bouillons aromatiques ou des sauces lors de la cuisson, voire en
faisant les plats en sauce la veille (le repos de la recette au frigo pendant plusieurs
heures permet de bien infuser les arémes) tout en faisant attention a ce que le
plat soit transféré refroidi dans un contenant hermétique.

Enfin, il est possible d’apporter un goat différent au plat.

Par exemple, utiliser des épices fumées, des bouillons cubes au goUt roti, voire
une pointe de cumin, ou encore de lail ou de l'oignon en poudre permet
d’apporter un goGt réti. Ceci est particulierementintéressant pour les préparations
mixées. En effet, une viande rotie n‘aura pas une texture agréable une fois mixée.
Pour ajouter plus de gourmandise, il est donc préférable de mixer la viande crue,
ajouter des épices donnant un go(t réti puis la cuire a la vapeur.

Suivant la culture culinaire de la personne agée, il est également possible de varier
les plaisirs en ajoutant les ingrédients suivant :

'-.. : ¥
v =
. FIaH : IL-» .

Epices, poivres Herbes Huiles Vinaigres
et piments aromatiques aromatiques (noix, aromatiques (cidre,
noisettes...) framboise...)
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LES PLATS EN TEXTURES
MIXEES : ASTUCES CULINAIRES

Comme vu précédemment, les personnes agées ayant des problémes de
mastication et/ou de déglutition peuvent étre amenées a devoir manger
des plats moulinés ou mixés.

Dans ce cas-ci, il est toujours important d’enrichir le plat mixé avec des protéines en
ajoutant du jaune d'ceuf, du lait, de la créme ou du fromage (frais ou rapé). Les ingré-
dients permettant d’enrichir vont avoir un impact différent sur la texture du mixé:

WS,
TEXTURE

, > TEXTURE ] ( TEXTURE
MOINS EPAISSE DE BASE PLUS EPAISSE

|

Il existe également plusieurs techniques afin d’obtenir un mixé le plus lisse possible :

e Mélanger les ingrédients a chaud pour que ce soit bien homogéne.

e N'hésitez pas a passer a travers une passoire fine les ingrédients mixés laissant
des petites particules (les petits pois ou les haricots verts par exemple).

e Privilégiez le travail d'une viande en farce (en ajoutant du jaune d'ceuf et du
pain de mie), elle aura une texture plus tendre qu’une viande hachée poélée.

e Mixez la viande avant cuisson et non pas aprés cuisson pour avoir une texture
non grumeleuse.

Lorsque vous faites des plats mixés, il n‘est pas forcément nécessaire de partir
d’un plat standard (un steak et haricots verts par exemple) et de le mixer. Il existe
en effet de nombreux plats et desserts déja naturellement en texture mixée. En
voici une liste non exhaustive :

PLATS DESSERTS

- Soupe froide ou chaude - Soupe de fruit (fraise, melon)
- Pana cotta salée « Pana cotta sucrée

- Mousse (de canard, de légumes) « Mousse de fruit, au chocolat
« Créme aux ceufs salée « Creme aux ceufs sucrée

- Flan sans pate salé « Flan sans pate sucré

« Rillettes - Compote

- Mousseline de poisson « Yaourt

» Caviar d'aubergine » Créme dessert

- Houmous - Glace / Sorbet

- Quenelle - |le flottante

N'hésitez pas non plus a apporter de la variabilité dans ces plats en jouant sur les parfums.
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LES PLATS EN MANGER
MAIN : ASTUCES CULINAIRES

Comme vu précédemment, les personnes agées ayant des problémes
praxiques peuvent étre amenées a devoir manger des plats en manger main.

Lorsqu’on fait des plats en manger main, il est nécessaire de faire des éléments qui
peuvent étre mangés en une a deux bouchées. Ils doivent donc étre faciles a mettre
en bouche et faciles a prendre a la main. Enfin, ils doivent étre non salissants : ne pas
s'effriter, ne pas se dissocier (pour un sandwich par exemple) et ne pas contenir de sauce.

Pour faciliter la prise en main des plats non homogénes (type sandwich ou tartine),
privilégiez l'utilisation d'ingrédient a tartiner (mousse de canard, fromage frais,
etc.) qui vont adhérer au pain. Plutdt que de cuire les plats dans de grands moules,
privilégiez des moules individuels : la cuisson sera plus rapide et il ne sera pas
nécessaire de faire des tranches. Vous pouvez varier les formes des plats en manger
main : des boulettes, des cakes, des préparations frites, des préparations roulées
dans de la pate feuilletée, etc. Il est également intéressant d'utiliser des moules
pour obtenir de nouvelles formes.

Tout comme pour les plats mixés, il existe de nombreux plats et desserts déja
présentés traditionnellement sous forme de manger main. En voici ici une liste non
exhaustive :

PLATS DESSERTS

- Batonnets de l[égumes » Morceaux de fruit

» Muffins salés « Muffins sucrés

- Beignets salés - Beignets sucrés

- Patisseries salées individuelles (mini pizza, - Patisseries sucrées individuelles
mini quiche, mini tarte, gougére) ou en parts|  (mini tarte, mini flan, etc.) ou en parts

- Cakes salés - Cakes sucrés

« Flans salés - Flans sucrés

« Madeleines salées - Madeleines sucrées

- Fromage en cubes » Glaces en cdnes ou batonnets

- Toast et tartine - Financiers

- Sandwichs - Cannelés

- Terrines de viande, de poisson ou de légume - Brioches
« Pains de viande

- Boulettes, quenelles et nuggets
« Accras

- Pommes dauphines, pommes noisettes,
pommes duchesses
- Omelette roulée et bien cuite ou tortilla
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INTROD

Dans cette partie, vous trouverez 9 recettes spécialement
concues pour les personnes agées pour des repas du quotidien
comme pour les occasions spéciales.

Les recettes ont été congues pour 3 populations spécifiques :

-> Des recettes enrichies en saveurs pour les personnes

agées ayant uniquement un déficit sensoriel

> Des recettes mixées pour les personnes agées
ayant des troubles bucco-dentaires

> Des recettes en manger main pour les personnes
agées ayant des troubles praxiques

RECETTES DU QUOTIDIEN

RECETTES ENRICHIES
EN SAVEURS

RECETTES
MIXEES

RECETTES EN
MANGER MAIN

- Gnocchis aux épinards
sauce gorgonzola

- Dos de cabillaud aux
tomates cerise et au thym

RECETTE ENRICHIE
EN SAVEURS

*.*
*

- Parmentier de boudin aux

pommes et au beaufort

- Velouté de champignons,

lardons fumés et sauge

RECETTES FESTIVES

RECETTE
MIXEE

- Croquettes de chair a

saucisse aux lentilles

- Petits cakes au parmesan,

petits pois et basilic

RECETTE EN
MANGER MAIN

- Conchiglionis farcis
fagon bouchées a la reine

- Royale de foie gras,
confit de figue et d’'oignon

- Confit de canard
en feuille de chou

Certaines variations autour de ces
recettes sont possibles : n'hésitez pas
a consulter les encarts « ASTUCES ».
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GNOGCHIS

AUX EPINARD

SAUCE GORGONZOLA

« 300 g de gnocchis

- 180 g de gorgonzola

200 g de lait entier

+ 125 g de pousses d’épinards
+ 1 gousse d’ail

- % oignon blanc

« 1 noisette de beurre doux
«Sel « Poivre

MATERIEL

« Planche a découper

« Couteau de cuisine

« Casserole « Passoire

« Presse-ail « Cuillére en bois
«Louche ¢ Assiette creuse

ACCOMPAGNER
D'UNVIN

BLANC SEC :
SANCERRE BLANC
PAR EXEMPLE

4

15 min.

2 portions

Etapes de la recette

0 Cuire les gnocchis dans une
eau bouillante salée pendant
3 minutes puis les égoutter.

e Presser la gousse d’ail et émincer l'oignon.

9 Faire revenir l'oignon et l'ail dans
une casserole avec le beurre puis
ajouter les épinards et cuire a feu
moyen pendant 3 minutes.

o Ajouter le lait et le gorgonzola coupé
en petits cubes. Chauffer jusqu’a
ce que le gorgonzola soit fondu.

e Ajouter les gnocchis, assaisonner
et servir dans une assiette creuse.

ASTUCES

« Remplacez les gnocchis par des pates

régionales : spatzle, crozets, ravioles.
- Remplacez les pousses d’épinards par
des courgettes en quarts de rondelles.
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AUX TUMMES CERHSE ET AU THYM
Ja -

- 1filetde cabillaud de 250 g 10 min. 14 min.
<10t t i
omates cerise Etapes de la recette
« 2branches de thym :
« 1 gousse d'ail : o Laver, éplucher et tailler les aubergines

et les courgettes en petits cubes. Les
faire revenir dans une casserole avec
U'huile d'olive, les olives noires et les
capres a feu moyen pendant 5 minutes
et assaisonner au sel et au poivre.

9 Pendant ce temps, tailler le filet
de cabillaud, les tomates cerise
et la gousse d'ail en deux.

MATERIEL @ Verser les légumes dans le fond d'une

cassolette puis disposer les filets de

- % aubergine

%2 courgette

« 10 olives noires
»1c.c.decapres
1c.s.d’huiled’olive
«Sel . Poivre

* Planche a découper : cabillaud, les tomates cerise, les branches
* Couteau de cuisine de thym et l'ail sur les légumes.

-Cafse\role . @ Verser un filet d'huile d'olive et assaisonner
* Cuillére en bois : le poisson puis enfourner pendant 14 minutes
* Cassolette : 4180°C dans un four préchauffé.

«Four :

e Laisser refroidir avant de servir. Vous pouvez
accompagner ce plat avec du riz par exemple.

ACCOMPAGNER ASTUCES

D’UN VIN BLANC ch tpceni .
« Changez l'assaisonnement du poisson

RAFRAICHISSANT : en remplagant le thym par du romarin

ENTRE DEUX MERS ou de la sauge - Remplacer les capres
(BORDEAUX) par des cornichons coupés en deés.
PAR EXEMPLE
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AUX PUMMES ET AU BEAUFORT .
o @
6portions 20 min. 20 min.

« 1boudin noir

- 1 pomme golden Etapes de la recette

« 1 noisette de beurre o Laver et tailler la pomme en cubes. Enlever
« 1 ceuf entier : la peau du boudin et tailler en morceaux.

+ 3 pommes de terre moyennes 9 Faire revenir la pomme et le boudin
*10clde créeme : avec le beurre dans une poéle

+ 100 g de beaufort rapé antiadhésive pendant 5 minutes.

+ Noix de muscade 9 Mixer la pomme et le boudin avec

«Sel « Poivre : l'ceuf dans un mixeur et verser
: dans un plat allant au four.

@ Cuire les pommes de terre épluchées et

: taillées en morceaux a feu doux dans de
« Poéle antiadhésive : l'eau non salée. Des que les pommes de
: terres sont cuites, les passer au moulin

» Mixeur |

. Casserole a légumes puis les mélanger avec la
Moulin a 1é créme et le beaufort. Assaisonner a la
Plou 11111a egurfnes noix de muscade, au sel et au poivre.

« Plat allant au four

« Four e Répartir la purée au-dessus de la farce

de boudin puis enfourner pendant
20 minutes a 180°C dans un four.

e Laisser refroidir avant de servir.

ACCOMPAGNER ASTUCES
D’UN VIN ROUGE

« Remplacez le beaufort par un autre

FRUITE ET PEU fromage rapé (comté, emmental).
TANIQUE : « Remplacez le boudin par de la saucisse
VAL DE LOIRE de Morteau haché finement au mixeur.
PAR EXEMPLE
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- RECETTESDUQUOTIDIEN -

MRDDNS FUMES ET SAUGE

INGREDIENTS @

+ 350 g de champignons de Paris 4 portions 20 min.
« 1échalote

75 gde lardons fumés
« 5 feuilles de sauge

* 1 noisette de beurre
»20clde créeme liquide

Etapes de la recette

o Laver et émincer les échalotes
et les champignons.

40 cldelait 9 Faire revenir les échalotes, les lardons

« 3tranches de pain et les feuilles de sauge dans le beurre
de mie complet : pendant 5 minutes a feu doux.

* 2 ceufs entiers @ Ajouter les champignons émincés

*1c.s. de mascarpone : et les faire revenir rapidement puis

ajouter le lait et la créeme. Cuire a

MATERIEL feu doux pendant 10 minutes.

o Verser dans un mixeur et ajouter le

-Plancheédéc?u.per : mascarpone, le pain de mie complet et
«Couteau de cuisine : les ceufs puis mixer a haute vitesse jusqu’a
« Casserole « Cuillére en bois l'obtention d'une texture veloutée.

» Mixeur « Louche .
e Verser le velouté dans un bol et ajouter

une quenelle de mascarpone au centre.

ACCOMPAGNER ASTUCES
D’UN VIN ROUGE - :

« Utilisez du persil plat

GDURMAN,D a la place de la sauge

ET FRUITE : « Remplacez les champignons
BEAUJOLAIS par du chou-fleur coupé finement
PAR EXEMPLE
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CHAIR

AUX LENTILLES

« 360 gde chair a saucisse

« 200 g de lentilles vertes cuites
* 1 oignon nouveau

« 200 g de carottes rapées

% c.s.d’herbes de Provence

« 5 tranches de pain de mie

« 3 ceufs entiers

« 1 botte de persil plat

+Sel « Poivre

« Chapelure

MATERIEL

« Planche a découper
« Couteau de cuisine

* Mixeur

« Plaque de four

« Feuille de cuisson
« Four

ACCOMPAGNER
D’UN VIN ROUGE
FRUITE (CERISE,
GRIOTTE) :
BOURGOGNE ROUGE
PAR EXEMPLE

OQUETTES
\ SAUCISSE

20 min.

@C

10 min.

Etapes de la recette

o Laver le persil et l'oignon nouveau.
Ciseler l'oignon nouveau.

e Dans un mixeur, mixer la chair a saucisse,
les lentilles, l'oignon nouveau émincé,
les carottes rapées, le pain de mig, les
herbes de Provences, les ceufs et le persil
jusqu’a l'obtention d’une farce sans gros
morceaux. Assaisonner au sel et au poivre.

9 Former des boulettes de taille moyenne
et les rouler dans la chapelure.

o Placer les boulettes sur une plaque de
cuisson avec un papier cuisson et cuire
au four pendant 20 minutes a 180°C.

ASTUCES

e Laisser refroidir légerement avant de servir.
« Remplacez le beaufort par un autre
fromage rapé (comté, emmental).

« Remplacez le boudin par de la saucisse
de Morteau haché finement au mixeur.
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PETITS CAKES

AU PARMESAN

PETITS POIS ET BASILIC
= &

200 g de farine 10 min. 20 min.

- 125 gde yaourt

+50gd’huiled’olive

+60 g de parmesan . Etapes de la recette

* 2 ceufs o Dans un saladier, mélanger le yaourt,
+5gdelevure chimique les ceufs, la farine, le parmesan, la levure
-2gdesel chimique et le sel jusqu’a ce que la masse
+ 150 g de petits pois soit homogene et sans grumeaux.

« 20 feuilles de basilic :

e Ajouter le basilic lavé et ciselé finement
et les petits pois. Puis mélanger.

MATERIEL 9 Verser la pate dans des petits moules ronds

en silicone puis cuire a 180°C pendant
20 minutes. Si vous avez un moule
classique, n‘oubliez pas de le beurrer.

« Planche a découper
« Couteau de cuisine

» Moule silicone rond
«Four o Laisser refroidir avant de servir.
ASTUCES
ACCOMPAGNER « Vous pouvez remplacer les
D'UN VIN BLANC garnitures par d'autres ingrédients
. peu humides : lardons, tomates séchées,

FRUI,TE ET olives, capres, saumon fumé...
GENEREUX - « Remplacez le pain du déjeuner et du diner
VALLEE DU RHONE par un petit cake (conservé congelé)
PAR EXEMPLE
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- RECETTESFESTIVES =

T o

FAGON BOUCHEES A LA REINE
Jiaa C]

4 portiens 20 min. 15 min.

- 1 paquet de conchiglionis
- 2 filets de volaille (250 g)

100 gde chataignes

« 50 g de champignons de Paris @ cuire les conchiglionis dans de l'eau
: bouillante salée pendant 7 minutes puis

les égoutter et les huiler légerement pour
qu'elles ne collent pas entre elles.

: 6 Dans une casserole faire fondre la créeme, le
lait et le comté en mélangeant avec un fouet.

0 Tailler les filets de volaille, les quenelles,
: les chataignes et les champignons en

: Etapes de la recette

1 quenelle nature

« 1 noisette de beurre

- 250 gde comté rapé
»20clde créeme liquide 15%
» 20 cl de lait entier

«Sel « Poivre

petits cubes. Puis les faire revenir

MATERIEL rapidement au beurre dans une poéle a
feu moyen pendant 10 minutes.

+ Planche a découper @ Dans un grand bol mélanger la moitié de

» Couteau de cuisine la creme de comté avec la garniture puis

« Casserole  Poéle farcir les pétes.

« Plat allant au four e Placer les pates dans un plat allant au four et
« Four  Fouet verser le reste de la sauce comté par-dessus.

. @ Cuire pendant 15 min. dans un four & 180°C.
e Laisser refroidir avant de servir.
ACCOMPAGNER
D’UN VIN ROUGE
GOURMAND ET FRUITE : ASTUCES
BEAUJOLAIS Vi . .
; « Vous pouvez également farcir des
0U D'UN VIN BLANC cannellonis a la place des conchiglionis

ROND ET ONCTUEUX : « Utilisez un autre type de fromage rapé a la
BOURGOGNE BLANC place du comté : emmental, beaufort, etc
PAR EXEMPLE
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- RECETTESFESTIVES . . |

CDNFH DE FIGUE ET D'OIGNON —
Ja &
omi. 5

« 250 g de créme liquide 15% Etapes de la recette
+ 100 g de foie gras en bloc ¢ @ Dans une casserole, faire chauffer a feu
« 1 ceuf entier doux la créme, le foie gras coupé en

morceaux et le mélange 4 épices jusqu’a

« 2 jaunes d’ceuf 4 ! -
que le foie gras soit complétement fondu.

- 1 pincée de mélange 4 épices
50 g de confit de figue
+50 g de confitd'oignon

Mixer a puissance maximum avec l'ceuf
et les jaunes d'ceufs puis verser dans des
petites assiettes creuse et filmer.

9 Cuire au bain marie dans un four a 120°C

MATERIEL pendant 30 minutes puis placer les assiettes

au réfrigérateur afin que la royale refroidisse.

-Ca:sserole o Pour faire un bain marie au four: remplir
-M1x?ur : de moitié un plat a tarte avec de l'eau puis
* Assiette creuse : placer les assiettes creuses filmées dans

¢ Cuillére ce plat et mettre l'ensemble au four.

« Couteau : N’hésitez pas a rajouter de l'eau si
«Planche a découper nécessaire pendant la cuisson.

« Film alimentaire e Mixer les confits de figue et d’oignon

jusqu'a avoir la texture d’une purée puis
placer une cuillére de confit sur la royale
de foie gras.

Q Servir a température ambiante.

ASTUCES
ACCOMPAGNER B} .

« Vous pouvez également cuire la royale

[,)’UN VIN ,BLANC en verrine et verser le coulis par-dessus.
EQUILIBRE ET VIF : « Remplacez le confit d'oignon par de la
VAL DE LOIRE compote de pomme, ce sera moins relevé.
PAR EXEMPLE
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EN FEUILLE DE CHOU

2 cuisses de confit de canard
1 échalote

 3tranches de pain de mie

« 2 ceufs entiers

« 200 g de carottes rapées
«1chou frisé

« 10 brins de ciboulette

«Sel . Poivre

MATERIEL

« Planche a découper
« Couteau de cuisine
* Mixeur

« Plaque de four

« Feuille de cuisson

« Four

« Casserole

» Passoire

ACCOMPAGNER
D’UN VIN ROUGE
CORSE ET EPICE :
SUD-OUEST

PAR EXEMPLE
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A &

4 portions, 20 min.
Etapes de la recette

20 min.

o Laver et enlever les cotes des feuilles d'un

chou frisé. Les cuire pendant 5 minutes
dans une eau bouillante salée. Prendre
200 g des plus petites feuilles pour la
farce et conserver les belles feuilles pour
le montage des choux farcis.

e Enlever la graisse et les os des cuisses

de canard.

e Mixer 'échalote, le chou pour la farce,

les ceufs, les cuisses de canard, les carottes
rapées et la ciboulette jusqu’a l'obtention
d’une face sans gros morceaux. Assaisonner
au sel et au poivre.

o Réaliser des boulettes de taille moyenne

puis enrouler les boulettes avec un quart
de feuille de chou.

e Placer les choux farcis sur une plaque

e cuisson avec un papier cuisson et cuire
dans un four pendant 20 minutes a 180°C.

e Laisser refroidir légerement avant de servir.

ASTUCES

» Remplacez les cuisses de canard
par la viande (cuite) d’'un pot au feu.

» Vous pouvez utiliser les légumes et la

viande de la veille pour farcir vos choux.
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