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Des ateliers culinaires « 5 sens » Onze chefs diététiques de Brides mobilisés
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* 5 ateliers « libérer ses cinq sens »
avec des chefs diététiques

vendredi 16 et samedi 17 juin

durée : 1 heure — avec les chefs de cuisine diététiques de
Brides-les-Bains

Recettes et techniques commentées par un diététicien.

Godt : lorsque I'on mange, notre sens de la gustation,
porté par la langue et plus précisément les papilles permet
de percevair la saveur d'un aliment : elle peut étre salée,
sucrée, amere, acide. Le golt et l'intensité des saveurs
ressenties pour un alimentvarientd'une personne a 'autre
car nous avons tous des préférences et des références qui
nous sont propres. C'est en goltant de tout que la liste des
aliments que I'on aime s'allonge.

Latelier se concentrera sur le salé-sucré, témojgnera du
nécessaire équilibre des saveurs pour que I'un ne masque pas
Tautre. Il montrera combien les épices sont souvent dosées en
exces.

Vue : la vue révéle qu'un aliment est appétissant ou
repoussant. Ce sens intervient surtout avant de manger. Un
plat bien dressé séduira et mettra en appétit et apportera
davantage de plaisir qu'un plat non soigné.

L'atelier mettra en scéne des aliments colorés, des assiettes bien
présentées. Des techniques faciles a reproduire a la maison
seront proposées.

Toucher : la texture d'un aliment est importante. Elle
suscite attirance ou rejet. Les aliments mis en bouche sont
percus comme mous, durs, moelleux, rugueux, rapeus,
onctueux...

Latelier invitera a toucher les aliments, a sentir leur matiére. £n
cuisine, cela passera par les mélanges de textures en bouche.
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On insistera sur la mastication pour déclencher le rassasiement
et exhalter des saveurs.

Odorat : le sens de l'olfaction permet de percevoir
I'odeur d'un aliment.

Quand on mange un aliment, des composants odorants
contenus dans I'aliment sont libérés dans la bouche et
remontent par l'arriere-gorge jusqu'a nos fosses nasales,
C'est ce qu'on appelle I'olfaction indirecte. En se bouchant
le nez, on empéche les ardmes d'atteindre I'organe de
I'odorat car il n'y a plus de courant d'air pour entrainer les
arémes. Nous ne ressentons pas la méme chose lorsque
nous dégustons un aliment le nez bouché ou débouché...

Latelier mettra laccent sur les épices, valorisera la bonne
odeur des aliments... Comme l'odorat est le sens qui est fe
plus accroché aux souvenirs, [atelier favorisera les évocations
olfactives aupres du public.

Ouie : l'ouverture d'un emballage alimentaire ou la
dégustation d'un aliment croquant par exemple mobilise
I'ouie et déclenche des sensations. Lors d'un repas,
Iambiance sonore environnante, calme ou bruyante,
transforme totalement I'expérience culinaire. On percoit
moins les golts et on a moins de plaisir gustatif dans
le bruit. On mange aussi plus vite, perturbant ainsi le
déclenchement du sentiment de rassasiement et de
satiété.

Latelier fera entendre le croquant des aliments, les effets
sonores de la nourriture qui cuit. I/ tournera les pages de notre
histoire notamment avec linfluence de la musique lors des petits
déjeuners, déjeuners et soupers du Roy grdce a [intervention
dun duo de flutistes baroques.
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Tél: 04795520 64

Fax: 0479552040
contact@brides-les-bains.com
brides-les-hains.com

Anoter : l'ensemble des activités du
festival est gratuit a I'exception de la
Garden Party le dimanche midi (20€) et
le petit-déjeuner (2€).
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*Le Bar a eau

vendredi 16 et samedi 17 juin

Pas de dégustation de diverses eaux minérales ici mais
l'opportunité de vivre une expérience personnelle unique et
originale.

Imaginez un simple verre d'eau complété de sensations
variées (visuelles, olfactives, gustatives et tactiles) basé sur
ses godits et sa personnalité.

Comment ? On choisit sur une carte de mots, une
température, une couleur, une saveur, une odeur et une
consistance. A partir cette sélection, I'alchimiste prépare un
verre d'eau correspondant a ses choix. On déguste alors
son verre de mots et on Samuse a retrouver les sensations
commandées. Cette animation laissera le souvenir d'une
expérience unique, créative, esthétique et originale.

* Ateliers « les golts et les couleurs,
on en discute ? »

vendredi 16 et samedi 17 juin

Atelier ludique et créatif en plusieurs parties proposé par
Frédérique  Maupu-Hlament,  chercheur en  sciences  de
I'éducation, formatrice et journaliste.

A partir du son, des mots et de leur couleur on réfléchit
a la nourriture, au « sens » du temps du repas, au plaisir
(ou déplaisir) de la nourriture. On revisite jeux de mots et
calembours, on travaille sur les rimes et les sonorités des
mots que I'on assacie a des textures. On croise les golts et
les couleurs et on les méle a des émotions et des plaisirs ou
pas... Latelier invite a retrouver la sensualité du « manger »
et du « goliter» en mobilisant et en entrechoguant tous ses
sens. Puis on passe a I'écriture et au dessin pour révéler
son mandala. La séance s'acheve par une relaxation pour
simprégner de toutes les images et bonnes ondes nées
pendant I'atelier. On repart avec sa production.

* La grande table du petit-déjeuner
Un petit-déjeuner diététique en plein-air commenté par un
nutritionniste. Tarif symbolique : 2€

* Spectacle « Grace et Veronica en
Voix »

vendredi 16 en soirée

Cest la rencontre de deux univers : la poésie et I'opéra.
L'actrice Grace de Capitani est Iauteure de plusieurs
recueils de poésie inspirés de savoix parlée reconnaissable.
Elle prétera sa voix a des lectures autour de la cuisine
tandis que a Soprano Veronica Antonelli articulera des airs
lyriques célebres résonnant autour de ces lectures.

* Ateliers « les Petites Toques »

samedi 17 juin
Atelier ludique et pédagogique sur le cing sens pour les enfants @
partir de 6 ans co-animé par un chef et un diététicien.

* Conférence «
alimentaire »

5 sens et prise

samedi 17 juin aprés-midi

Sous réserve : conférence présentée par Sylvie Issanchou
autour de la corrélation entre les 5 sens et la prise
alimentaire. Sylvie Issanchou, directrice derechercheal'lnra
de Dijon, travaille sur le développement et la dynamique
des préférences et du comportement alimentaires. Elle est
lauréate 2015 du prix Benjamin Delessert.
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*1grande Garden Party

11 chefs du festival croisent leurs
toques pour composer un déjeuner
qui mobilise et réveille nos cing
sens le dimanche midi, rendez-vous
qui clot le festival.

* Vue : belles tables décorées,
aliments colorés

« Gollt : saveurs étonnantes

+ Odorat : gala d'épices

« Ouie : un duo de musique
baroque accompagnera chacun des
mets du déjeuner et commentera
le role historique de la musique
pendant le repas.

Tarif : 20 euros/pers.
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LABEL DIETETIQUE

A Brides-les-Bains les chefs de cuisine des hoétels restaurants sont
formés a la diététique en continu. Mieux, quatorze dentre eux
acceptent d'étre contrélés via un Label Diététique lancé en 2013.

Absence de buffets petit-déjeuner et desserts. Minimum de 60% de
produits frais et de saison a chaque repas. Mise en place d'une trame
de menus pour une perte de poids. Les morceaux de viande doivent
contenir moins de 10% de MG. Les quantités et grammages doivent
Btre respectés. Au moins un dessert a base de fruit et un autre a base
de laitage par jour...

Tous les personnels des hotels, en salle comme en cuisine, sont formés

par un diététicien a I'équilibre alimentaire. lls savent renseigner et
conseiller les clients. Par exemple, ils peuvent expliquer pourquoi le
nombre de calories des plats ou des menus ne sont pas renseignés.
Brides-les-Bains se distingue des autres stations thermales ou des
thalassos spécialisées en amaigrissement. Ici tous les hotels restaurants

le nombre de critéres 7 3 % de 2 a 4%, mais aussi les restaurants et un traiteur proposent des

o s g menus diététiques qui se renouvellent chaque jour. Quel que soit
du Label Dleteth ue de son lieu de résidence, on est assuré d'une prise en charge diététique
Brides-les-Bains.

complete.

des curistes a Brides
sont des femmes.

Golf Hotel****
Mercure - Grand Hotel des Thermes

o = L'Altis - Le Val Vert™**
o _— ['Hermitage***
L'Amélie***

kkkk

N . L'Athena***
des criteres doivent N — st
= ’ externe indépendante € dlet |
LeV
etre reSpeCteS pour est mandatée ngs;zeyau
obtenir et conserver O Lo Vanoie**
établissements qui Le Centre**
i6tAti lent &tre labellisés. etaussi 1 traiteur : La Maison de Marielle
Ie Label Dletethue' veulent etre [abetises 1 restaurant : L'Héliantis

Brides-les-Bains (546 hab.) est la Tere station thermale dans le

traitement du surpoids en France.
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ACTIVITES BIEN-ETRE
Brides, au sommet de votre santé

L'Office de Tourisme de Brides-les-Bains est I'un des acteurs majeurs de la réussite du
séjour thermal. Apres les soins et les ateliers aux Thermes de Brides-les-Bains ou au
Grand Spa Thermal, une foule d'activités bien-étre sont proposées du matin jusqu'au
soir. Plus de 1 000 rendez-vous de mars a octobre ! Objectif : découvrir pendant son
séjour des pratiques nouvelles, appréhender d'autres rythmes, véritables moteurs
de ressourcement et déclencheur de changement de mode de vie...

372

balades gratuites
proposées par des
animateurs de |'Office

35 activités

de bien-étre dont une vingtaine gratuites
chaque semaine par les professionnels de
I'Office de Tourisme. Chaque jour, I'occasion de

tester gym douce, stretching-relaxation,balade-

santé ou encore gym tonique ! Qui dit mieux?

de Tourisme de mars a

octobre soit une a deux
par jour, le matin et

I'aprés-midi. Nombreux \/|S|teZ |eS AlPeS|

itinéraires au dépa rt du 4 sorties a la journée chaque semaine pour se balader
au pied du Mont-Blanc, faire une virée au Val d'Aoste
parc thermal. ou visiter les chateaux de Savoie.

Sophrologie, techniques de marche, expression corporelle, respiration,
relooking, démarche et allure, reflexologie, mandala vers le zen, sont
quelques-uns des ateliers avec participation animés par des professionnels,
soit 440 par saison avec une moyenne de 15 rendez-vous par semaine.

L Offlce de 4 événements 2017 :
Tourisme _du 18 au 20 mai

Festival Brides fait sa comédie

REGROUPE _du 16 au 18 juin
Festival Equilibre et Gourmandise

1 5 PROFESS'ONNELS spécial « Libérer ses 5 sens »
DONT 10 DEDIES Festal o otz 3 Brdes

\

A LIACCU El L ET _du 5 au 8 octobre

Festival du Film Francophone

LIAN | MAT' O N . d’Angouléme via Brides-les-Bains
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