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Cheéres amies de tibits, chers amis de tibits,

En cette année anniversaire, c’'est un plaisir tout particulier que
de vous présenter la nouvelle édition de notre Feuille de chou.
La féte du mois d‘ao(t au tibits de Seefeld, récemment rouvert,
restera dans les mémoires. Elle a démontré toute |'énergie, la
joie et le sentiment d'‘appartenance qui se sont développés en
25 ans de tibits, ce que vous retrouverez dans les prochains
chapitres.

Cette édition est également centrée autour de notre anniver-
saire. Nous vous y présentons les gagnant-e-s de notre grande
campagne, et donnons la parole & celles et ceux qui nous
accompagnent depuis des années. tibits est le sujet d’histoires
aussi variées que l'est notre buffet.

Mais en méme temps, nous sommes tournés vers |'‘avenir. Cet
hiver, notre buffet vous accueille avec des plats réconfortants,
de nouvelles créations, et des classiques que vous appréciez
depuis longtemps. Nous vous montrons également comment
tibits vous fera passer des moments inoubliables en dehors de
ses restaurants pendant les fétes, grdce a notre service traiteur,
notre Beet Wellington ou des idées de recettes festives pour la
mMaison.

Par ailleurs, nous avons également le plaisir d’accueillir dans
cette édition nos deux ambassadeur et ambassadrice de la
marque. Marlen Reusser, nouvelle championne du monde du
contre-la-montre, nous parle de macronutriments, de qualité
et de sa vision personnelle de I'alimentation dans le sport de
haut niveau. Pour sa part, Patrick Fischer nous a apporté de
nouvelles inspirations avec un séminaire de direction exclusif.
Un éclairage qui montre |'étroite relation entre esprit d'équipe
et plaisir.

L'article de lI'autrice Verena Steiner constitue I'un des temps
forts de cette édition: c'est elle qui avait mis en place a I'EPFZ
des initiatives qui ont conduit a la création de tibits. Dans son
texte, elle explique comment tibits I'a accompagnée au fil des
années, tant sur le plan culinaire que personnel. Elle démontre
de maniére convaincante combien I'alimentation, le plaisir et la
pleine conscience sont étroitement liés, rappelant ainsi que
tibits reste un lieu d’inspiration pour le corps, l'esprit et le cceur.

Nous sommes a la fois impatients de découvrir tout ce qui
nous attend, et ravis de poursuivre ce voyage avec vous. A un
tibits hivernal regorgeant d’histoires, de saveurs et de moments
passés ensemble, et a 25 autres années de plaisir sain!

Meilleures salutations,
Reto et Daniel Frei
Cofondateurs de tibits
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TOUT A
COMMENGE
AVEC UN JU

Bien que tibits célébre ses 25 ans Quelques années auparavant, j'avais mis en

, 0 0 place avec mon équipe un programme de

cette annee, mon histoire avec cours intitulé « Envie de fonder sa propre en-
|'en-treprise a commenceé il ya treprise!», qui était devenu populaire bien
N au-dela de ’EPF. En 1998, nous y avons ajou-

27 ans, a I'été 1998! dans une salle té le concours de business plans «Venture
de réunion du batiment principal 98 », lancé en collaboration avec la société de

conseil McKinsey. Les deux initiatives ont

de I'EPFZ. On Pourralt dire quUe€ icllement stimulé lesprit dentreprise 2
jlqi ClSSiSté au Big Ba ng qui q"dit I’EPF, que nous en sommes presque venus a

craindre un manque de reléve académique

donner une toute nouvelle dans les années a venir, si tous les cerveaux
orientation & ma propre vie. les plus brillants décidaient de créer une en-

treprise.

Reto Frei, étudiant a 'EPFZ, était l'un
d’entre eux. Lui et ses deux fréres étaient as-
sis dans cette méme salle de réunion, pour
présenter leur idée commerciale devant le
jury du concours. Au lieu d'une innovation
technique, ils ont créé la surprise avec du jus
de fraises frais. Ils nous ont expliqué leur
concept de restaurant fast-food végétarien.
Au début, nous avons bu le jus avec une



pointe de scepticisme: en effet, ce trio idéa-

liste manquait d’expérience dans le domaine
de la restauration. Mais ils ont fini par nous
convaincre grace a leur business plan clair,
leur présentation dynamique et leur équipe
visiblement bien rodée. Les trois fréres sont
parvenus en finale de «Venture 98» et ont
recu par la suite plusieurs récompenses.

La reconnaissance obtenue grace a notre
concours n’a pas seulement aidé les fréres
Frei a réaliser leur réve d’ouvrir un restau-
rant végétarien. Comme javais largement
contribué a la mise en place du concours de
business plans, 'EPF m’a accordé un congé
de plusieurs mois: je tenais enfin 'occasion
unique de réaliser le réve que je caressais de-
puis longtemps. Pendant mes études, je
m’étais déja intéressée de prés aux proces-
sus d’apprentissage. Je révais d’écrire un
jour un livre traitant de mon approche lu-
dique et expérimentale. Je voulais profiter
de ma «pause » en tant qu'invitée a 'Univer-
sité Harvard pour réaliser ce projet. Les mois
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passés a Cambridge ont été intenses, mais j’ai
réussi: alors que s'ouvrait le premier tibits,
mon premier livre «Exploratives Lernen»
(Apprentissage exploratoire) est paru en
2000. Les deux, tibits et le livre, ont tout de
suite requ un accueil favorable de la part du
public. Peu aprés, j’ai recu une invitation pour
occuper une chaire de professeure invitée a
Vienne. J’ai quitté 'EPF pour devenir autrice
indépendante. Et tout comme d’autres restau-
rants tibits ont vu le jour au fil des années,
d’autres livres sont venus s’ajouter & ma col-
lection.

Depuis le début, j’ai toujours adoré le
tibits de Seefeld, & Zurich. Pas uniquement
parce que jaime le style aménagement, ter-
riblement original et joyeux, ainsi que son
personnel sympathique, mais aussi parce
qu'on peut y manger a toute heure de la jour-
née et se servir au buffet comme on le sou-
haite, un peu, beaucoup, a la folie. Et que dire
de loffre! Par exemple, j’ai trés vite décou-
vert le cheesecake, méme si les fins petits

Mon histoire
d’amour avec tibits
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carrés portant l'inscription « cheesecake » ne
ressemblaient en rien aux gros morceaux de
giteau que javais connus aux Etats-Unis.
Comme la garniture aux fruits de la passion
me faisait envie, j’ai quand méme goité la
version fine de tibits. Et dés la premiére bou-
chée, ce fut une révélation. Waouh! Mais
quel était le secret? Il m’a fallu du temps
pour le découvrir. Ce n’est que lorsque le
premier livre de cuisine «tibits at home » est
sorti & 'occasion du 10e anniversaire que j’ai
compris: la recette nécessite beaucoup de
fromage blanc battu, un peu de créme fraiche
et du yaourt bifidus. Tous sont des ingré-
dients frais, et non pas les habituels produits
industriels salés et conservés chimique-
ment! La norme tibits par excellence!
Cependant, en 2010, je n’avais pas le
temps dessayer moi-méme la recette du
cheesecake. Ma chronique hebdomadaire
«Lernpower » pour le Tages-Anzeiger m’oc-
cupait sufisamment. Lorsque ma sceur a fété
ses 70 ans et a demandé a tous les invités
d’apporter un dessert maison pour le buffet,
j’al essayé la recette du livre de cuisine tibits.
Elle s’est avérée étre un véritable succes qui
a séduit tous les invités. Qui aurait cru que la
ménageére pas trés douée que j’étais pourrait
remporter un tel succés avec un dessert fait
maison! D’autres classiques de chez tibits se
retrouvent réguliérement dans mon assiette.

«Pour moi, il est clair
qu’aucun restaurant n’est
mieux adapté pour un
premier rendez-vous qu’un
tibits. Lorsqu’il ou elle

traine désespérément devant
le buffet, ne sachant que
faire, ou n‘apprécie pas les
plats délicieux, alors
attention: red flag /»

Je pourrais me gaver de jalapefios, avec leur
enrobage croustillant et leur fourrage a la
créme acidulée. Ou encore de salade de hari-
cots secs aux noix ou aux graines de gre-
nade, que je prépare désormais aussi chez
moi. En tant qu’épicurienne curieuse, je choi-
sis & chaque fois au buffet tibits quelque
chose que je ne connais pas encore. Les sa-
lades de lentilles, de haricots ou de pois
chiches m’inspirent tout particuliérement
pour essayer des combinaisons créatives si-
milaires a la maison. D’autant plus que je ne
cuisine plus de viande depuis quelques an-
nées, et que je ne mange du poisson que de
temps en temps. Dans les restaurants, ce-
pendant, je trouve que les menus végéta-
riens manquent souvent de protéines. J’ap-
précie donc d’autant plus la sélection
tibits, proposant de nombreux plats qui en
contiennent. Et pour le dessert, je finis
toujours par choisir mon cheesecake pré-
féré...

Récemment, j’ai rencontré un monsieur
agé du canton de Glaris pour une critique de
livies & la gare de Stadelhofen. C’était
l'aprés-midi, et il avait envie d’un verre de
vin, accompagné d’un plateau de charcuterie
et de fromages. Malgré tout, je I'ai conduit au
tibits. Comment aurait-il pu en étre autre-
ment? Apreés avoir jeté un coup d’ceil aussi
rapide que décu sur le buffet, il a étudié la
carte des boissons, un peu perdu. Finale-
ment, il s’est rallié 2 mon choix d’un lassi a la
mangue. J’ai souri intérieurement: s’il avait
été mon rendez-vous galant, il n’y aurait pas
eu de suite! Pour moi, il est clair qu'aucun
restaurant n’est mieux adapté pour un pre-
mier rendez-vous qu’un tibits. Lorsqu’il ou
elle traine désespérément devant le buffet,
ne sachant que faire, ou n’apprécie pas les
plats délicieux, alors attention: red flag! Et
cerise sur le gAteau pour cet endroit de ren-
contre: vous n'avez pas besoin d’attendre
qu’on vous apporte l'addition !

Je suis veuve depuis 13 ans, et j’ai appris
a apprécier le fait de continuer mon chemin
seule. Je ne donne pas rendez-vous au tibits,
j’ai rendez-vous avec tibits. Que ce soit aprés
une randonnée, une visite au musée ou une
balade en ville, en voyageant réguliérement
en train, j’ai découvert les restaurants tibits
d’Aarau, Bale, Winterthour, Lausanne, Lu-
cerne et Berne. A chaque fois, je suis surprise
par leur décoration dans le style tibits. Mais



des le début, il y a toujours quelque chose de
familier: grace aux plats que je connais déja
au buffet, je me sens chez moi dans chaque
nouveau tibits. C’est quelque chose que jap-
précie d’autant plus en tant que personne
solo. En effet, au début, ce n’était pas facile
d’aller toute seule au restaurant ; j’ai d’abord
dd apprendre a le faire. Tout comme j’ai ap-
pris & voyager seule et & me sentir a l'aise a
Londres, a Paris et dans d’autres villes, méme
sans étre accompagnée.

Lorsque les restrictions liées a la pandé-
mie de Covid ont été levées, c’est '’Angle-
terre qui m’a d’abord attirée. J’avais réservé
un voyage culturel et horticole d’'une se-
maine, mais j’ai pris 'avion quatre jours plus
tét. En effet, des villes comme Londres me
fascinent. Et comme c’était la premiére fois
que je me rendais seule sur les rives de la Ta-
mise, c’était comme une nouvelle décou-
verte. Des batons de randonnée ayant été
recommandés pour le voyage horticole qui
devait suivre, je les avais donc déja avec moi
a Londres. Dés le premier jour, je les ai utili-
sés pour explorer le sentier de randonnée le
long de la Tamise. Faire de la marche nor-
dique dans cette grande ville était génial!
Grace aux batons, j’ai marché beaucoup plus
loin que prévu, jai vu beaucoup plus de
choses et j’ai fait de nombreuses rencontres
passionnantes. Le lendemain, pleine d’en-
thousiasme, j’ai randonné de mon hétel de
South Kensington, en passant par Hyde
Park, jusqu’a Heddon Street pour y découvrir
le restaurant tibits. Mais une fois arrivé a la
bonne adresse, je n’y ai rien trouvé. Ce n’est
que plus tard que j’ai appris que tibits s’était
retiré d’Angleterre pendant la pandémie.

Cependant, jai découvert le lendemain
un nouvel endroit agréable ot j’ai pris mon
repas de midi. Voila ce qui me plait telle-
ment dans les voyages et la découverte du
monde par soi-méme: cette alternance
constante de surprises, de déceptions,
d’émerveillement et de joie. Des hauts et des
bas stimulants qui constituent toujours une
petite aventure. Voyager en solo est aussi I'un
des themes abordés dans mon nouveau livre
«SOLO - Alleinsein als Chance» (SOLO - La
solitude comme opportunité). Paru en avril
dernier, 25 ans aprés le premier, ce livre m’a
valu de nouvelles aventures et des visites
chez tibits. Avant de me rendre & Olten pour
la premiére lecture, je n’ai pas eu a réfléchir

A propos
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Aprés des études de biochimie, Verena Steiner, doc-
teur en sciences naturelles, s'est spécialisée dans les
processus d‘apprentissage. Elle s’est fait connaitre en
tant qu'autrice gréce a son premier livre « Exploratives
Lernen» (Pendo 2000; vdf 2019). Le méme concept
ludique et expérimental se retrouve dans ses autres
ouvrages tels que «Energiekompetenz» (Pendo 2005;
vdf 2019), «Lernpower» (Pendo 2011; vdf 2019), ainsi
que dans le dernier « SOLO -Alleinsein als Chance »

(Arisverlag 2025). Elle a regu plusieurs distinctions pour

son travail, et a été nommeée au Conseil d’honneur de

I'ETH Zurich en 2006. www.explorative.ch

longtemps pour trouver ou aller manger un
petit quelque chose avant: j’ai fait une halte
de 90 minutes & Aarau, pour déguster un bir-
chermiiesli au tibits. Ce plat réconfortant de
mon enfance, c’était exactement ce dont
Javais besoin avant ma présentation. Comme
toujours, j’ai aussi gotité une nouveauté: en ce
début de soirée avant la lecture, j’ai opté pour
un Iced Matcha Latte et j’ai été conquise. La
touche de douceur et la trés légére note de va-
nille font de cette boisson rafraichissante au
golt herbacé une véritable merveille aroma-
tique. L'une de mes prochaines lectures aura
lieu & Saint-Gall, quelle chance! Car je ne
connais pas encore le tibits de cette ville.

Quelle nouvelle boisson accompagnera
alors mon birchermiiesli, celle qui m’a porté
chance lors de ma premiére lecture? Po-
sez-moi la question a l'occasion d’une de
mes prochaines lectures! 25 ans de tibits,
25 ans de livres. Il est temps pour moi d’oser
la nouveauté. J'aimerais me rapprocher un
peu plus de mes lecteurs et lectrices. Je réve
aussi de lancer une série de podcasts sur le
théme « SOLO » & 'automne 2026, car comme
tibits, j’ai toujours quelque chose de nouveau
a proposer. Par contre, ce qui ne change pas,
c’est le cheesecake, qui reste mon dessert
préféré, et 'approche ludique dans tous mes
projets. || vs



A DECOUVRIR
AU BUFFET




1| Capuns ouverts

Une spécialité grisonne revisitée:
nos capuns ouverts associent des
cotes de bettes, des Pizokels et du
persil & une sauce onctueuse a base
de vin blanc, de bouillon de 1é-
gumes, de créme végétale et d'une
alternative végétale au parmesan.
Dorés au four, ils forment une
savoureuse gourmandise, idéale
pour la saison froide.

4 | Golden Kheer

Notre Golden Kheer est un

gratin de riz crémeux a base de
basmati, rehaussé de curcuma, de
cardamome, de noix de cajou et
de raisins secs. Un soupcon de
vanille vient compléter ce dessert,
dans lequel des noix caramélisées
et des raisins secs assurent un
croquant parfait.

-3

2 | Curry Golden Cashew

Notre curry Golden Cashew associe du
lait de coco onctueux, de tendres
pommes de terre et du poireau croquant
avec des noix de cajou grillées. Assai-
sonné avec notre mélange d’épices Dal
Spice, de curcuma et d'une note rafrai-
chissante d’orange et de citron vert, il
devient un curry corsé, offrant un
équilibre harmonieux entre épices et
fraicheur.

5 | Salade de raisins saambar
Fraichement fruité et subtilement épicé:
des raisins blancs et bleus rencontrent la

menthe, la coriandre et un soupcon de
piment, le tout relevé d'une marinade
aromatique a base de vinaigre balsamique
blanc, de jus d’orange, de sauce soja et de
notre mélange d’épices Dal Spice. Parfait
comme entrée ou comme accompaghe-
ment rafraichissant d’'un curry.

3 | Kondal-Praddal aux betteraves
Automnal, coloré et épicé: dans le
Kondal-Praddal aux betteraves, les

betteraves rouges et les pois chiches

sont associés & un mélange aromatique
de fenouil, de fenugrec, de graines de
moutarde et de feuilles de curry.
Assaisonné avec notre mélange
d’épices Dal Spice, du tamarin et du lait
de coco, il se transforme en un curry
corsé qui réchauffe et fait du bien.

6 | Quiche choucroute#

et pommes de terre

Quand une pate feuilletée crousti
lante rencontre une savoure
garniture a base de pommes de terre,
de choucroute et de fromage, agré-
mentée d'un appareil raffiné de créme,
d’ceufs et de noix de muscade, elle
donne naissance a notre quiche
choucroute et pommes de terre.

o
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UNE HISTOIRE
DE PASSION
T DE SAVEUR

«Bienvenue chez tibits!», Delidéealaction
. . En 1999, la décision des fréres Frei, accompa-
voila l'accueil entendu pour la gnés de la famille Hiltl, d’ouvrir un restau-
premiére fOiS il y a 25 ans au rant Ve:gétarien était courageuse et vision-
naire. A I'époque, l'alimentation sans viande
restaurant tibits Seefeld, A était pas, et de loin, une tendance. C’était
Zurich. Aujou rd’hui. c’est bien plutét un phénomeéne de niche. « Ce sont des
! raisons éthiques qui m’ont poussé a renon-
pIUS qU'U n restaurant: tibits ceralaviandea I'age de 25 ans », se souvient
est synonyme de pICIISIr sans mes amis, et qui mange ses amis? En méme
Compromi$, de commu nquté temps, je voulais mettre mon énergie au ser-
7 o spnx vice d’un projet porteur de sens et pertinent

et d’une mouvance qui éleve | .-
la cuisine Végétq rienne au Cette attitude s'est avérée convaincante non
yr e seulement pour nos hétes, mais aussi pour les
rang d’évidence.

Daniel Frei, cofondateur. « Les animaux sont

spécialistes. En 2001, tibits a été distinguée
comme «jeune entreprise prometteuse» par
PEPFZ. U'inauguration solennelle du premier
buffet caractéristique, au tibits Seefeld, a mar-
qué le début d’une success story qui a rapide-
ment rayonné bien au-dela de Zurich.

Quand plaisir rime avec responsabilité
Dés le début, tibits a représenté plus qu’un
simple endroit o manger. Le buffet et ses
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créations internationales colorées, l'atmos-
phére décontractée et la fraicheur constante
ont fait du restaurant un lieu de rencontre ap-
précié de tout le monde, pas seulement des
végétariens-nes. « Nous voulions prouver que
plaisir durable n’est pas synonyme de renon-
cement, mais de diversité, d’inspiration et de
joie de vivre », explique Daniel Frei.

Depuis, beaucoup de nouveautés ont vu le
jour: tibits a publié des livres de cuisine ins-
pirants, commercialisé ses propres mélanges
d’épices et développé d’'innombrables nou-
veaux plats. Depuis les incontournables clas-
siques comme le chou-fleur tandoori ou les
jalapefios jusqu’aux spécialités saisonniéres,
le buffet reflete la diversité de la cuisine du
monde, toujours fraiche, végétarienne et
aussi respectueuse que possible des res-
sources.

Une croissance avec un petit
supplément d'ame

En 25 ans, tibits est passée d'un seul établis-
sement a une véritable famille qui compte
aujourd’hui 13 restaurants en Suisse. Chaque
nouvel emplacement a été choisi avec soin,
car le caractére et l'histoire sont tout aussi
importants que la cuisine elleeméme. En
2024, le tibits d’Aarau a ainsi emménagé
dans le restaurant traditionnel Einstein, tan-
dis que celui de Zoug a ouvert ses portes
dans 'historique Béren.

Cette expansion constante, mais ré-
fléchie, montre bien que les plaisirs végéta-
riens sont de plus en plus séduisants.
Chaque nouveau site signifie non seulement
plus de choix de délicieux plats, mais aussi
plus d’expériences communes et plus de vi-
sibilité pour un mode de vie durable.
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«Les animaux sont mes amis,
et qui mange ses amis ?»

Daniel Frei, cofondateur & Co-CEO tibits

Une rétrospective qui regarde

vers l'avenir

Ces 25 derniéres années ont été marquées
par lesprit pionnier, le courage et la passion.
Mais malgré toute la joie suscitée par ce qui
a déja été réalisé, tibits se tourne surtout vers
I'avenir. La vision reste claire: encore plus
de durabilité, encore plus d’innovation,
encore plus de plaisir sain pour tout le
monde. tibits poursuit résolument son che-
min, que ce soit en matiére de plats inno-
vants, de nouveaux projets visant a réduire
encore 'empreinte écologique ou de la sélec-
tion rigoureuse des producteurs-trices.
«Nous éprouvons une immense reconnais-
sance a l'égard de toutes les personnes qui
rendent tibits possible », déclare Daniel Frei.
«Sans nos hétes, notre équipe et nos nom-
breux partenaires, cette voie n’aurait pas été
envisageable. Mais le plus beau, c’est que
nous avons encore tellement d’idées pour
lavenir. »

Un avenir qui a du mordant

Les 25 ans de tibits sont un anniversaire qui
prouve la puissance d’une conviction lorsque
celle-ci allie passion et plaisir. Il est temps de
regarder en arriére, remercier et se tourner
vers 'avenir avec joie.

Venez faire la féte avec nous, aux 25 pro-
chaines années de tibits! || kn
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VIN CHAUD
A LA TIBITS

Il flotte dans I'air un parfum de cannelle, de cardamome et de
clou de girofle qui invite a déguster une spécialité tout a fait
particuliére. Préparé selon une recette unique, notre vin
chaud tibits sublime la tradition de maniére raffinée.

En plus du vin rouge, du sucre et de la cannelle, on utilise le
précieux « Aschenbrédel-Punsch » (punch de Cendrillon) du
couvent des Capucines de Jakobsbad, dans le canton d’Ap-
penzell. Ce mélange particulier de jus de raisin rouge, de jus
d’orange, de citron et de délicates épices, comme la carda-
mome et les clous de girofle, confére a notre vin chaud son
incomparable profondeur et son aréme étonnamment frais.
Le résultat est une boisson qui ne se contente pas de réchauf-
fer, mais qui éveille aussi les sens. Chaque gorgée est un petit
moment de plaisir, rempli d’épices hivernales délicatement
équilibrées.

Disponible dans tous les restaurants, notre vin chaud

tibits apporte une touche de réconfort pendant la saison

froide. || jh

SE RECHAUFFER
DE L'INTERIEUR

Quand il fait gris et froid, une boisson chaude
réchauffe 'ame et le corps. Qu'il s’agisse d'un
chocolat chaud, d'un chai latte ou d’un thé bio
fumant, chez tibits, vous avez le choix entre
une variété de boissons chaudes réconfor-
tantes. Désormais, notre chocolat chaud et nos
diverses variantes de chai et de latte sont pré-
parés avec notre délicieux drink a I'avoine bio.
En plus des boissons a
base de drink végétal,
vous trouverez chez
nous une grande sélec-
tion de thés et infusions
bio, de punchs et
d’autres boissons sai-

Retrouvez sonniéres, comme notre

notre carte

jus de pomme chaud,

des boissons

ici. trés populaire. || es
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EPICE &
BIENFAISANT

Quand les températures baissent de- Notre gingembre provient de lentre-
hors, notre Hot Ginger réchauffe les prise familiale BiolL.and Agrarprodukte
coeurs. Lesprit minimaliste de cette AG de Steinmaur, dans 'Unterland zuri-
boisson chaude est trés apprécié: du  chois. Depuis une dizaine d’années, il y
gingembre bio suisse fraichement infu-  est cultivé par la famille Miiller selon les
sé, de l'eau chaude, et c’est tout. Clest  directives de Bio Suisse. C’est extréme-

ainsi que ce tubercule exhale son golit ment rare en Europe, car le gingembre
authentique dans toute son intensité. s’épanouit généralement dans les ré-
Le gingembre ne constitue pas seule- gions tropicales et subtropicales. Dans
ment une expérience gustative. Depuis  des serres non chauffées, il y pousse
des siécles, il est aussi une plante médi-  sans apport artificiel de chaleur. Pour les
cinale appréciée dans de nombreuses Miiller, la durabilité est une évidence: ils
cultures. Le gingérol, auquel on attribue  travaillent dans le respect de la nature,
entre autres des propriétés anti-inflam-  misent sur une culture responsable et
matoires et réchauffantes, lui conféere veillent a I’équilibre entre insectes utiles
son piquant. Pendant la saison froide, et nuisibles. Le Hot Ginger nous permet
nombre de nos hétes apprécient son ef-  d’introduire ce super tubercule régional
fet bienfaisant: le gingembre stimule la  dans les restaurants tibits. Une boisson
circulation sanguine, renforce le sys- chaude qui vous permettra de traverser

téme immunitaire et procure une sensa-  |’hiver en bonne santé.
tion vivifiante. [l jh

SPICE IT UP!

Une délicate saveur qui fait la différence: nos mélanges

d’épices tibits transportent les arémes authentiques
directement chez vous, inspirés par nos créations de
buffets et parfaits pour votre propre cuisine.

Faites mariner vos légumes et les alternatives a la viande
en un tour de main avec le Kebab Spice. Vous avez
peut-étre découvert le Tandoori Spice avec notre fameux
chou-fleur tandoori; mélangé & un peu d’huile, vous le
réussirez aussi a la maison. Les amateurs de pates
apprécieront le mélange All’arrabbiata, qui confére a
chaque sauce une note relevée.

Si vous aimez les plats épicés, choisissez le Red Curry,
composé de 18 épices du Sri Lanka séchées au soleil.
Tous les fans de lentilles et de ragofits vont adorer le Dal
Spice, un mélange ayurvédique, qui apporte chaleur et
profondeur a tous les plats.

Curry, pates ou légumes, les mélanges d’épices tibits
vous permettent de préparer des plats savoureux en un
clin d’ceil, et de ramener un peu de tibits chez vous. Vous
trouverez les mélanges dans tous les restaurants tibits,
ainsi que dans notre boutique en ligne. || jh
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Nous voulons féter les 25 ans de tibits avec vous.

C’est pourquoi nous vous avions demandé de partager
avec nous vos plus belles histoires tibits. L'écho a

été retentissant: nous avons regu plus d’un millier de
messages débordant d’amour, de fidélité, d’'amitié

et de gratitude. En les lisant, on réalise a quel point nos
restaurants tibits non seulement contribuent au
bien-étre physique, mais sont aussi partie prenante
dans de nombreuses histoires de vie au fil des ans.
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huit ans plus fard, noys sommes
les heureux parents de jumeaux
qui auront § ans en yanvier, ef
noys noys disons enfin oyi. >

Voici I'histoire de Gina, qui a rencontré
son compagnon en 2017, lors de leur pre-
mier rendez-vous au buffet. Aujourd’hui,
ils sont les heureux parents de jumeaux
et planifient leur mariage, dans lequel
notre service traiteur tibits jouera un
réle important. «Il a tout de suite été
évident pour nous que tibits devait étre
présent a notre mariage », écrit Gina.

Pour notre superfan Lea, tibits fait
aussi partie de nombreux chapitres de
sa vie. Du premier rendez-vous a la féte
des fiancailles, en passant par les vi-
sites avec ses deux enfants, qui appré-
cient le buffet autant que leurs parents.
«Pour moi, tibits reste un fil rouge dans
ma vie », raconte-t-elle.

D’autres récits évoquent la stabili-
té. Depuis plus de douze ans, Esaii se
rend réguliérement au tibits de Berne.
Méme pendant la pandémie, il y est res-
té fidele. La plupart du temps, il vient
accompagné de ses quatre chiens.

«Pour moi, c’est comme ma deuxiéme
maison », dit-il, «ici, je connais les gens,
et je m'y sens bien.»

Notre superfan Mavi Elena nous ra-
conte lhistoire de sa meére, qui autre-
fois, renoncait souvent a sa propre as-
siette pour que sa fille puisse manger a
sa faim. Aujourd’hui, c’est Mavi qui in-
vite sa meére, bouclant ainsi un cercle de
gratitude. « Maintenant, je peux offrir
quelque chose en retour », écrit-elle, « et
chaque repas que nous prenons en-
semble est une féte.»

Et puis, il y a aussi les histoires
d’amitié, étroitement liées a tibits. De-
puis de nombreuses années, Janine et
Salomé se retrouvent régulierement
chez nous pour gofiter les nouveautés,
bavarder et passer du temps ensemble.
«Clest
pliquent-elles, « se retrouver au tibits est

devenu notre rituel» ex-
pour nous synonyme de détente et de

joie.»

Le message de Maité, de Suisse ro-
mande, nous a particulierement fait
plaisir. Depuis plus de vingt ans, elle
vient aux tibits de Zurich, Berne et Lau-
sanne. Pour elle, le buffet constituait
méme un petit test lors de ses ren-
dez-vous galants. «S’il aimait le buffet,
je savais que cela pourrait marcher
entre nous. »

Dans les histoires, nous lisons trés
souvent que ces moments sont liés a un
sentiment de sécurité. Une personne
nous a écrit: « Aprés une période diffi-
cile, c’est au tibits que j’ai réappris a
vraiment profiter des choses. Le buffet
m’a redonné gofit a la vie. »

Tous ces messages disent que tibits
est bien plus qu'un simple restaurant:
c’est un lieu d’amour, d’amitié, de fa-
mille et de gratitude. Un morceau de vie
que nous partageons ensemble, depuis
25 ans et pour les années a venir. || kn
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LE PLAISIR DES
FETES A LA MAISON
EN TOUTE SIMPLICITE

Cette année encore, notre trés populaire Beet Wellington
sera le point culminant de votre menu de féte. Ce filet végétal
en crofite est composé d’'une délicieuse saucisse végétale de
betterave, agrémentée d’'un mélange spécial d’herbes et
d’épices. Il est accompagné d'un duo de purée de pommes de
terre crémeuse, qui s’harmonise a merveille avec la délicate
enveloppe de pate feuilletée. Lors de la cuisson, le Beet Wel-
lington devient délicieusement croustillant et exhale toute sa
saveur.

Nous vous recommandons de le rehausser avec notre nouvelle
sauce aux airelles et vin rouge, créée spécialement pour cette
année. Fruitée et raffinée, elle est 'accompagnement parfait du
Beet Wellington.

A la page 24, vous trouverez des recettes pour créer un menu
festif autour du Beet Wellington, qui ne manquera pas de sé-

duire vos invité-es. || jh

LES FETES DE FIN
D’ANNEE CHEZ TIBITS

Au premier étage de notre restaurant au Buffet de la
Gare, nous mettons a votre disposition un espace de
210 m?, idéal pour accueillir tout type d’événement. Mo-
dulable en trois salles distinctes, dont la célébre « Salle
des Vignerons» et son ambiance traditionnelle, cet es-
pace événementiel a été concu pour favoriser la convi-
vialité. C’est le cadre parfait pour organiser vos fétes de
fin d’année, qu'elles soient privées ou professionnelles.
Que vous optiez pour un buffet ou un apéritif ou cocktail
dinatoire, I'offre culinaire raffinée de tibits saura sublimer
votre événement. Nous serions ravis de planifier et orga-
Vous trouverez niser avec vous un événement personnalisé, adapté a vos
plus d'infor- besoins. Notre équipe se tient a votre disposition pour

mations sur

2L établir une offre ou pour toute information complémen-
nos locaux ici.

tibits.ch/
IAT-IMll Dphone au +4132 53138 86. || es

taire par e-mail a events.lausanne@tibits.ch ou par télé-
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*. LE PLAISIR
™ D'OFFRIR

# tibits .

g e Surprenez vos proches avec de
uisiner. !

délicates attentions issues de
I'univers tibits : livres de cuisine,
mélanges d’épices tibits ou en-
core tasses festives. Vous trouve-
rez chez nous une sélection exclu-
sive de cadeaux durables et haut
de gamme. Et pour un plaisir tou-
jours garanti, optez pour nos bons
cadeaux, disponibles en ligne ou
directement au restaurant. || es

Parcourez notre
boutique en ligne

et trouvez le

cadeau idéal:
tibits.ch/boutique

SERVICE
TRAITEUR
POUR VOS

FETES

Un régal fait maison sans cuisiner soi-méme? Pas
de probléme avec notre service traiteur tibits! Les
plats préférés de tibits sont disponibles en livraison,
quel que soit le type de féte. Notre offre saisonniére
comprend différents plats
froids et chauds, des salades
de saison, de délicieux snacks
et des dips assortis, ainsi
qu'une sélection de desserts
divins. Pour la saison froide,
nous proposons également di-

oonf Commandez
verses soupes recontortantes. votre ploteou
Nos plateaux apéritifs végéta- apéritif ou

riens se prétent parfaitement demandez une
offre sur:
tibits.ch/
traiteur

a de petits événements. || jh
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Réouverture du

tibits de Seefeld

SOIREE
DE FETE

Apres une période de réeaménagement
intensive, le moment est enfin

arrivé : nous avons pu rouvrir les portes
de notre tibits de Seefeld, dans ses
nouveaux atours. De nombreux
amis-ies, voisins-sines et habitués-ées
ont partagé avec nous ce moment
particulier. La joie de se revoir était
palpable des le début.

Comme toujours, le buffet était coloré, frais
et varié. Les favoris habituels y cétoyaient
des nouveautés invitant a la dégustation. Ce
fut un moment de plaisir gustatif, de discus-
sions et de rires.

La performance de Chachita a été un
moment particulier. Elle a surpris le public
avec «tibits, tibits, tibits, can’t you see», sa
version du tube Hypnotize de The Notorious
B.L.G. Toutes et tous l'ont écouté avec en-
thousiasme, battant des mains en rythme, et
se sont mis a danser.

Une borne photo a déclenchement auto-
matique a également bien contribué a 'am-
biance. Entre amis, en équipe ou en groupes
improvisés, d’innombrables instantanés ont
immortalisé la soirée et mis des sourires sur
les visages.

Plus tard dans la soirée, DJane Creami-
nal a pris le relais et transformé le Seefeld en
piste de danse. Avec Chachita, elle a donné
le ton de la soirée : deux femmes fortes, beau-
coup d’énergie, de la bonne humeur.

Cette réouverture avait une importance
particuliére pour nous. Il y a 25 ans, le tibits
de Seefeld a été notre premier restaurant.
C’est 14 que notre aventure a commencé,
et c’est la que notre année anniversaire a
été lancée. Le 6 décembre 2025, nous féte-
rons officiellement le 25° anniversaire de ti-
bits.

Nous souhaitons profiter de cet événe-
ment pour regarder vers l'avenir. Ce qu’il
faut retenir, c’est notre passion pour la cui-
sine végétarienne, la durabilité et le plaisir
de partager des plats délicieux. De nom-



breuses autres idées vont venir s’ajouter, qui
faconneront tibits pour les 25 prochaines
années: des recettes passionnantes, encore
plus d’inspiration au buffet, des partenariats
solides et 'objectif clair de faire rimer plaisir
et responsabilité.

Nous sommes submergés par les réac-
tions positives. Cette réouverture a prouvé
que tibits est bien plus qu’un simple restau-
rant: c’est un lieu oll les gens se réunissent,
font la féte, savourent, et se sentent apparte-
nir a une communauté.

Avec ce lancement réussi, nous envisa-
geons avec plaisir une année pleine d’his-
toires, de rencontres et de surprises. Et nous
sommes impatients de voir ol vont nous
conduire les 25 prochaines années. || mw

tibits Seefeld
Seefeldstrasse 2
8008 Zurich
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UNE SOIREE
DE RETROSPECTIVE

Un quart de siécle de tibits. 25 ans de plaisir, d’esprit d’équipe et
beaucoup de passion. Nous voulions féter cet anniversaire avec toutes
celles et tous ceux qui font vivre tibits jour aprées jour: nos formidables
collaborateurs-trices. La grande féte d'équipe du 31 juillet a Ittigen,

prés de Berne, représentait donc avant tout une chose: un remerciement
pour leur investissement personnel, leur engagement et leur passion
quotidienne pour leur métier.

Une ambiance joyeuse régnait déja, dés
l'arrivée sur le lieu de la féte. Des bal-
lons tibits multicolores, des éclats de
voix joyeux, des accueils chaleureux,
partout régnait la bonne humeur. Il y
avait de 'excitation dans l’air. Sur place,
les collaborateurs-trices ont trouvé une
multitude d’activités hautes en couleur:
des espaces culinaires proposant de dé-
licieuses spécialités, un stand de dé-
gustation de vins, des jeux allant de la
boccia au jenga géant, ainsi qu'un pho-
tomaton rétro qui a permis d’immortali-
ser d'innombrables souvenirs com-
muns. Tout le monde riait, gofitait,
découvrait et trinquait.

Cette soirée a parfaitement illustré le
slogan «La diversité nous unit» Des

personnes issues de tous les sites tibits
se sont réunies, de nouvelles rencontres
se sont produites et des visages fami-
liers ont été retrouvés. Lors des jeux, en
participant au quiz dans le tunnel de
I'Histoire, en admirant des photogra-
phies passionnantes des 25 derniéres
années de tibits, lors de discussions
dans le jardin ou sur la piste de danse,
notre équipe a révélé toute sa diversité,
vivante et pleine de joie. La musique a
également contribué a rendre cette soi-
rée inoubliable. Des sons reggae, des
rythmes électroniques et des perfor-
mances de danse improvisées ont fait
pétiller 'énergie de la féte.

La féte des collaborateurs-trices fut
bien plus qu'un événement d’anniver-

saire. Elle symbolisait la reconnais-
sance pour 'engagement quotidien et
la passion qui animent tibits. C’est pré-
cisément ce qui caractérise tibits: un
lieu ou la diversité, la durabilité et le
plaisir ont leur place non seulement
dans l’assiette, mais aussi dans les
contacts humains.

Lorsque les lumiéres se sont éteintes
peu a peu et que les hétes ont pris le
chemin du retour, il est resté le souve-
nir d’'une soirée tout a fait spéciale. Une
féte placée sous le signe de la convivia-
lité, de la joie et de la gratitude, et un
bon départ pour les 25 prochaines an-
nées de tibits. || kn



TRI: THLON
LAUSANNE

Découvrez nos Quizbits! Cet événement passionnant offre I'at-
mosphére particuliére d'un pub quiz directement dans les restau-
rants tibits. En équipe, vous devez répondre & des questions va-
riées dans différentes catégories, tantét faciles, tantét difficiles. Il
ne s’agit pas seulement de connaissances, mais aussi d’esprit
d’équipe, de spontanéité et d’instinct.

Entre les manches, vous avez du temps pour aller vous servir
au buffet et savourer la diversité de nos plats. Nous proposons
également quelques boissons pour agré-

menter la soirée.

Le prix ne manque pas non plus de susciter
I'enthousiasme: 'équipe gagnante se voit
offrir la totalité de 'addition de la tablée.

Les Quizbits ont lieu régulierement dans

nos restaurants tibits. Une soirée qui com- Ne man-
bine connaissances, plaisir et convivialité. quez aucun
Parfait entre amis-ies, entre collégues ou événement:

pour toutes celles et tous ceux qui aiment
résoudre des énigmes ensemble. || kn

LE PUB QUIZ

HIGH FIVE
AUX ATHLETES!

Partenaire officiel du Triathlon Lausanne
pour la quatriéme année consécutive, ti-
bits a une nouvelle fois allié plaisir et
performance. Nous avons régalé les pa-
pilles de plus de 650 membres du staff
de 'événement grace & nos délices végé-
tariens et végétaliens, et offert un véri-
table coup de boost aux 2500 athlétes
avec les High Five Bars, distribuées au
ravitaillement d’arrivée.

Des barres sportives et gourmandes
qui séduisent autant par leur goiit que
par leur composition équilibrée. Riches
en fibres et en micronutriments, elles as-
socient cing céréales a des protéines de
qualité et a des acides gras sains issus
des graines de lin, des cacahuétes et de
la farine d’'amande. Une création née de
la collaboration entre la cycliste profes-
sionnelle Marlen Reusser, ambassadrice

Feuille de chou N° 24 | Evénements ; ')1

tibits, grande gagnante cette année du
Tour de Suisse féminin et championne
du monde du contre-la-montre, et Patri-
zia Catalano, développeuse de recettes
chez tibits.

L'esprit d’équipe au cceur

de la course

Malgré une météo capricieuse, nos
équipes ont relevé le challenge en parti-
cipant a la course « Short Relais Mixte ».
Elles ont rayonné non seulement par
leur motivation et leur sourire, mais aus-
si par leur esprit d’équipe et une bonne
dose de Veggie Power.

Une belle performance collective pour
célébrer ensemble les 25 ans de tibits et
notre engagement pour une énergie
saine, gourmande et durable.|| es

DE TIBITS

tibits.ch/
newsletter-fr
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SOURCES DE
PROTEINES

POUR LA

SON FROIDE

Pendant les mois les plus froids, nous avons
souvent envie de chaleur et de soleil. Nous
devons prendre soin de notre corps pour rester
en forme. Les protéines jouent alors un réle
central: elles renforcent le systeme immuni-
taire et nous donnent des forces. De plus, les
sources de protéines végétales sont riches en
nutriments. Elles apportent de la diversité
dans la cuisine hivernale. Elles préservent
généralement les ressources et leur bilan
climatique est nettement meilleur.

Notre alimentation a une grande influence
sur les émissions de CO:z et I'impact clima-
tique. En 2022, selon la Comptabilité envi-
ronnementale de 'Office fédéral de la statis-
tique, prés de 20% des émissions de gaz a
effet de serre en Suisse étaient imputables a
Pagriculture, a la sylviculture et & la péche.
Mais durabilité et plaisir ne sont pas forcé-
ment incompatibles. Comme le montre la
Stratégie Climat pour l'agriculture et l'ali-
mentation 2050 de 'Office fédéral de l'agri-
culture: une alimentation & base de végétaux
et pauvre en viande est non seulement saine,
mais aussi respectueuse du climat. Une ali-
mentation plus consciente, avec une
consommation moindre de viande et davan-
tage d’aliments dorigine végétale, ainsi
qu'une réduction des pertes et du gaspillage
alimentaires, permettrait de réduire les
émissions liées a l'alimentation d’environ
trois quarts par rapport & aujourd’hui d’ici
2050.

Plus de durabilité grdce aux protéines
végétales

Les sources de protéines végétales jouent un
réle central dans une alimentation plus
consciente. Il est important de privilégier les
produits régionaux et de saison. Germaine
Sandoval, diététicienne diplémée et membre
de ’équipe tibits depuis 17 ans, explique les
fonctions des protéines et nous donne des
idées pour intégrer des sources de protéines
végétales dans l'alimentation quotidienne.

Entretien avec Germaine Sandoval
Pourquoi les protéines sont-elles si
importantes?

Les protéines sont des éléments constitutifs
vitaux de notre corps, qui participent a d’in-
nombrables fonctions. Elles sont composées
d’acides aminés indispensables a la vie, dont
beaucoup ne peuvent pas étre produits par
I'organisme lui-méme. Elles sont notamment
nécessaires a la formation des muscles et
des tissus, au bon fonctionnement du sys-
téme immunitaire, & la production d’en-
zymes et d’hormones, ainsi qu’a la formation
de 'hémoglobine, qui transporte 'oxygéne
dans le sang.

Que se passe-t-il en cas d’apport
insuffisant en protéines?

Dans un premier temps, le corps puise dans
sa masse musculaire, car celle-ci contient de
nombreuses protéines qui ne sont pas indis-
pensables & la survie immédiate. Une ca-
rence chronique en protéines se manifeste
surtout 1a oli un renouvellement cellulaire
rapide est nécessaire: par exemple, dans le
tube digestif, lors de la cicatrisation des
plaies ou dans le systéme immunitaire. Exté-
rieurement, elle peut se traduire par des mo-
difications de la peau, des cheveux et des
muqueuses. Intérieurement, ce sera par une
sensibilité accrue aux infections, due a un
affaiblissement du systéme immunitaire.

Quelle est la quantité de protéines
nécessaire par jour?

Les besoins quotidiens moyens d'un adulte
en bonne santé sont d’environ 0,8 g par kilo-
gramme de poids corporel. Les enfants en
pleine croissance, ainsi que les femmes en-
ceintes et allaitantes, ont besoin d’'un peu
plus. Pour développer activement la masse
musculaire, 'apport quotidien doit étre d’en-
viron 1,2 4 1,6 g de protéines par kilogramme
de poids corporel.



Quelles sont les principales sources

de protéines végétales?

Il existe une grande variété de sources de
protéines végétales. En termes de teneur en
protéines, ce sont surtout les 1égumineuses
comme le soja, les lentilles, les pois chiches
et les lupins. Mais tous les fruits & coque, les
graines et les noyaux sont également parti-
culiérement riches en protéines. Les ca-
cahueétes, les pistaches et les amandes, ainsi
que les graines de lin, de chia, de courge et
de tournesol, contiennent plus de 20g de
protéines pour 100g.

Mais il est également important de tenir
compte de la valeur biologique des proté-
ines. Elle indique dans quelle mesure les ali-
ments peuvent étre transformés en protéines
par l'organisme. Le quinoa, le soja, mais aus-
sil’amarante, le sarrasin ainsi que les graines
de chia et de chanvre ont une valeur particu-
lierement élevée.

Peux-tu nous citer quelques produits
riches en protéines végétales ?

Le tofu, issu des féves de soja, et le seitan, qui
est composé uniquement de protéines de blé
et d’eau et se prépare trés facilement a la mai-
son sont aujourd’hui assez connus. Des
sources innovantes de protéines végétales
sont particuliérement intéressantes: on
trouve notamment le brewbee. Ce produit,
issu de 'upcycling alimentaire, provient d’'un
sous-produit de la fabrication de la biére, et
est transformé en ingrédients savoureux.
Chez tibits, nous nous approvisionnons au-
prés d’'un producteur suisse exclusif. Sun-
Bean est une autre nouvelle source de proté-
ines. Il s’agit d’'une combinaison de farine bio
de graines de tournesol, de protéine de féve
et de protéine de pois, servie sous forme de
petites boulettes.

A cela viennent s’ajouter des plats interna-
tionaux riches en protéines: le paneer est un
fromage frais traditionnel indien, qui est
également trés savoureux lorsqu’il est prépa-
ré a partir de lait de soja. Le tempeh est une
spécialité d’origine indonésienne a base de
feves de soja fermentées, au gofit prononcé.
Ces deux produits sont désormais aussi fa-
briqués en Suisse. Luya est un produit bio
suisse particuliérement innovant: fabriqué a
partir de pois chiches et d’okara, il s’agit d’un
sous-produit de la fabrication du tofu et du
lait de soja, qui se distingue par son gout
prononcé et son faible degré de transforma-
tion.
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Quelles sont les différences entre

les sources de protéines végétales et
animales ?

L’un des avantages des sources de protéines
végétales est qu’elles contiennent la plupart
du temps moins d’acides gras saturés tout en
étant riches en fibres. Les protéines animales
ont généralement une valeur biologique éle-
vée. Cependant, il est possible d’'augmenter
considérablement cette valeur en combinant
habilement des aliments d’origine végétale,
par exemple en associant des légumineuses
avec des céréales, des pommes de terre ou
du mais. Les acides aminés se complétent
ainsi de maniére optimale.

Quelles sont tes sources de protéines
préférées?

Je suis fan des kebabs au seitan de tibits.
J’aime aussi beaucoup les noix, qui four-
nissent une bonne quantité d’acides gras es-
sentiels pour la santé. Il faut cependant faire
attention a leur origine, car elles parcourent
souvent de longues distances avant de nous
parvenir.

As-tu des conseils pour consommer
suffisamment de protéines?

Je trouve le modeéle de lassiette trés utile
pour cela. A chaque repas, environ un quart
de lassiette doit comporter une source de
protéines, un autre quart des glucides, et le
reste devrait étre composé de légumes. L’as-
siette peut en outre étre «agrémentée» de
noix ou de graines. Par ailleurs, il est recom-
mandé de choisir différentes sources de pro-
téines afin de couvrir tout le spectre des
acides aminés essentiels.

Sources de protéines chez tibits

Les plats proposés chez tibits sont délibéré-
ment variés et diversifiés afin de fournir suf-
fisamment de sources de protéines. Nous
nous approvisionnons en nombreux ingré-
dients et sources de protéines auprés de pro-
ducteurs locaux et de start-up.

Parmi les plats d’hiver actuellement proposés
chez tibits, on trouve des mets trés riches en
protéines: le burger tibits, le tempeh et le ha-
ché de soja fournissent chacun environ 20g
de protéines pour 100g. Le seitan, que nous
utilisons notamment dans des plats comme le
Seitan Bourguignon, le Seitan au poivre ou
encore notre saucisse végétarienne, contient
méme environ 27 g de protéines. || ms

Notre conseil )

Cherche le symbole du

bras musclé sur les cartes
du buffet de tibits. Il indi-
que les plats particuliere-
ment riches en protéines.

Grace aux sources de pro-
téines végétales, la saison
froide peut ainsi étre haute
en couleur, nourrissante

et plus respectueuse du
climat. tibits vous souhaite
un «bon appétit!» et de
nombreux moments gour-
mands!



Trois recettes parfaites
pour accompagner

notre Beet Wellington !
Elles vous permettront de
concocter en un tour de
main un menu festif avec

Retrouvez tou-

tes les recettes z

tibits dans entree, accompagnement
nos livres de .

cuisine: et dessert, qui enchantera
tibits.ch/ . .
livresdecuisine VOS lnvite-es.

Pour4personneS|Préporotion:SS minueSIVégétoI; P‘OT AGE ‘A L A
' COURGE & A L'ORANGE
ARNIE DE MARRONS

Préparation
1. Faire chauffer 'huile dans une poéle.
Emincer les échalotes, couper la
courge en dés et faire dorer le tout
a petit feu.
. Ajouter le bouillon et les pommes
de terre, porter a ébullition et laisser
mijoter environ 20 minutes. Réduire
ensuite en fine purée au mixeur,
Ingrédients saler et poivrer.
3cs d'huile au choix . Avant de servir, ajouter le jus d’orange,
1 échalote mélanger rapidement avant de dresser
1,2kg de potimarron rouge la soupe.
11 de bouillon de légumes . Décorer la soupe de marrons

150g de pommes de terre grossiérement émiettés et d’un peu

2dl de jus d’'orange de Tandoori Spice.
50g de marrons grillés
4 pincées d'épices tibits | Conseil: Pour plus d'onctuosité, une
Tandoori Spice | partie de 'eau peut étre remplacée par
Sel, poivre, muscade | de la créme végétale.




Pour 4 personnes | Préparation: 30 minutes | végétalien

" POIREAUX
"> BRAISES

Préparation

1. Préchauffer le four a 180 degrés.

2. Retirer la partie extérieure du poireau.
Couper les tiges en biais en morceaux
d’env. 5cm de long, et les déposer dans
un plat a gratin.

3. Mélanger le bouillon chaud ou froid
avec l'huile, saler et poivrer et en

Ingrédients arroser uniformément les poireaux.
500g de poireaux | 4. Partager le citron en deux, et couper
1 citron bio des tranches d’environ 5 mm
5dl de bouillon d’épaisseur. Les répartir ensuite

de légumes uniformément sur les poireaux.

2cs d'huile d'olive | 5. Faire cuire les poireaux env. 20 a

Sel et poivre 30 minutes au four.

TR AN CH ES DE Pour 4 personnes | Préparation: 30 minutes | végétalien
POIRE ET DE POMME
CARAMELISEES
AVEC DE LA GLACE

Préparation

1. Eplucher les poires et les pommes, les épépiner
et les couper en tranches d’env. 1 cm d’épaisseur.
Réserver.

2. Verser le sucre et 'eau dans une poéle et laisser
fondre délicatement a feu moyen, sans remuer,
jusqu’a ce que le sucre caramélise et prenne une
couleur dorée.

3. Ajouter la margarine ainsi que les tranches de

Ingrédients pomme et de poire, et laisser caraméliser en retour-
2 pommes de nant délicatement. Attention: risque de brlure!
taille moyenne | 4. Pour finir, ajouter le jus de citron, porter encore
2 poires de taille une fois rapidement a ébullition et réserver.
moyenne | 5. Dresser les tranches de pomme et de poire cara-
4cs d'eau mélisées sur des assiettes, et garnir de glace.
200g de sucre
40g de margarine | Conseil: Sublimez le dessert avec de la glace vanille

2cs de jus de citron | ou aux noix.
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Un atelier exclusit
avec notre ambassadeur

Patrick Fischer

LEADERS
A LA TIBIT

| | )

Patrick Fischer n‘est pas seulement I'entraineur national de hockey
sur glace et une personnalité charismatique: il est aussi depuis peu
notre ambassadeur. Ce fut d’autant plus appréciable qu’il ait pris le
temps d’organiser un atelier unique, en exclusivité avec nos cadres

des restaurants tibits.

Dés le départ, il est clairement apparu
que Patrick mettait en pratique ce dont
il parlait. Son caractére ouvert, et ses
nombreuses anecdotes personnelles
sur le sport de haut niveau, ont entrainé
notre équipe dans un voyage inspirant.
Il n’a cessé de montrer a quel point le
sport et I'entrepreneuriat ont de nom-
breux points communs. La confiance, la
motivation et la cohésion y sont aussi
importantes que dans le quotidien de
nos restaurants.

L’idée centrale est de former une
équipe soudée. Le succés nait lorsque
tout le monde s’attelle a la tiche, se
fait confiance mutuellement et assume
ses responsabilités les uns envers les
autres. En ce sens, diriger ne signifie
pas donner des instructions, mais plutét
créer un cadre dans lequel chacun peut
mettre a proﬁt ses propres atouts.

Un autre point central a été le théme de
la responsabilité. Celui qui prend une
décision doit aussi étre prét a en assu-
mer les conséquences. Assumer ses res-
ponsabilités ne signifie pas regarder en

arriere ou rechercher des coupables,

mais regarder consciemment vers
Iavant. Cette attitude apporte de la
clarté, renforce la confiance au sein de
I'équipe et permet d’agir ensemble de
maniére cohérente.

Et méme si Patrick a une attitude de
tough guy (dur a cuire), il démontre que
la vraie force repose aussi sur la concen-
tration, la clarté mentale et une alimen-
tation consciente, & base de protéines
végétales fraiches.

Il a précisé que ce ne sont pas les stars
qui font le succés d'une équipe, mais les
interactions entre ses membres. Des er-
reurs peuvent étre commises ; 'essen-
tiel est d’en tirer des enseignements et
d’avancer ensemble. Cette attitude cor-
respond parfaitement a tibits. Nous
aussi sommes convaincus que le succés
durable repose sur 'ouverture, la clarté
et le respect mutuel.

L’atelier s’est terminé sur un moment
fort. Avec le coach mental de Patrick,
nous avons participé a une séance

consacrée au sport et & la concentra-

tion. Grace a des exercices de respira-
tion et une concentration consciente,
nous avons appris a libérer notre esprit,
a trouver la paix intérieure et i refaire
le plein d’énergie. Une sorte de petit
break dans la routine quotidienne.

Le séminaire nous a donné a toutes et a
tous beaucoup d’énergie. Il nous a rap-
pelé a quel point il est important d’ap-
partenir a une équipe qui se soutient
mutuellement. Chez tibits, le lea-
dership signifie écouter les autres,
faire confiance et susciter I'enthou-
siasme. C’est ainsi que nous parvenons
ensemble & offrir chaque jour le meil-
leur & nos hotes.

Un grand merci & Patrick et & son
équipe pour leurs idées inspirantes,
leur ouverture d’esprit et le précieux
temps que nous avons passé ensemble.
Nous sommes fiers de I'avoir & nos c6-
tés.

Car en fin de compte, méme les durs a
cuire le savent: le buffet apporte une
nouvelle énergie. || mw
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L’éclairage de Marlen:

ALIMENTATION
ET VITALITE:
POURQUOI BIEN
MANGER FAIT LA
DIFFERENCE

des produits laitiers des fermiers et fermiéres d’a cété, le tout frais et naturel.

En tant que cycliste professionnelle, je suis tout le
temps en déplacement. Camps d’entrainement, com-
pétitions, voyages. On mange souvent des plats qui
rassasient, mais qui sont peu nourrissants. Je sais que
la qualité des aliments est déterminante pour la per-
formance, ’énergie et le bien-étre.

Je admets sincérement: quand je suis en déplacement,
tibits me manque souvent. Pour moi, c’est toujours un
plaisir d’y manger. Non seulement parce que c’est déli-
cieux, mais aussi parce que je sais que chaque plat
contient des produits de grande qualité. La fraicheur, la
vitalité et la provenance jouent ici un réle essentiel, c’est
précisément ce qui fait la différence pour moi.

J’ai grandi dans une ferme, avec des légumes du jardin,

J’al ressenti cette vitalité dés mon plus jeune age. Aujourd’hui, dans le sport
professionnel, c’est différent. Lors de nos déplacements, nous dépendons le
plus souvent de la nourriture des hétels, qui s’approvisionnent souvent chez
les grands distributeurs bon marché. Je ressens alors le manque de vitalité. Je
suis rassasiée, mais la fralcheur et ’énergie ne sont pas au rendez-vous.
On le remarque surtout aprés un certain temps. Trois semaines de buffet a
I’hétel peuvent sensiblement réduire mon énergie. Certes, les macronutri-
ments sont présents, mais il manque la fraicheur et la vitalité. Pour moi, les
légumes qui proviennent d’un sol sain sont tout a fait autre chose. L’équilibre
entre les étres vivants y est parfait, ce qui se reflete dans la teneur en nutri-
ments et, finalement, dans mon ressenti physique.
Un plat cuisiné avec le coeur et de bons ingrédients me donne plus de force,
plus de joie, plus de légéreté. Il ne suffit pas d’avoir les bons macronutriments.
La qualité des produits, leur fraicheur et le soin avec lequel ils sont sélection-
nés et préparés sont déterminants.
J’en ai fait expérience lors du dernier camp d’entrainement en altitude. Apres
trois semaines & manger a ’hotel, j’ai réalisé & quel point j’avais du mal a récu-
pérer. tibits est pour moi plus qu'un restaurant C’est un lieu ot 'on cuisine
avec le coeur, dans le respect de la nature et 'amour du détail, et ot1 'on sert des
plats pleins de vitalité. Parfois, je réve d’emmener Patrizia Catalano avec moi
en camp d’entralnement (ndlr: la responsable du

développement des recettes chez tibits). En effet,

Marlen Reusser

Championne du monde et d’Europe en titre du
contre-la-montre, vainqueure du Tour de Suisse 2025,
médecin, CAS Alimentation sportive

«En tant que fille d‘agriculteur, j'ai été choquée enfant par la
facon dont nous traitions nos animaux. J'ai donc décidé de ne
plus manger de viande et je continue a le faire aujourd’hui.
Avec le temps, j'ai aussi approfondi mes connaissances sur les
conséquences de la production alimentaire industrielle sur
I'ensemble de I'écosysteme. Un écosystéme dont nous faisons
aussi partie. Je ne me rattache a aucun groupement de consom-
matrices 'Lifestyle’. J'essaie simplement d'activer autant que
possible mon cerveau lorsque je mange. Et lorsque ce n'est pas
possible, je m'efforce inversement de faire passer mes réflexions
en arriere-plan pour manger ce que j'ai dans |'assiette.»

en plus d'un bon entrainement et d'une bonne
récupération, une alimentation saine est essen-
tielle. Sinon, on ne se sent pas bien et on ne peut
pas donner le meilleur de soi-méme. Des en-
droits comme tibits prouvent qu'une alimenta-
tion durable, fraiche et de qualité est possible. Et
jaimerais que davantage de gens s’intéressent a
ce qu’ils ont vraiment dans leur assiette. Car
bien manger ne doit pas étre un luxe. C’est la
base de la santé, de la performance et de la joie

ffir

de vivre.



SALADE DE LETTRES

Mettez de lI'ordre dans

X L@ NV Q| R-U 6 N J T M A la salade de lettres!
D S A DL B CAURIDAMOME C’est facile: les dix mots
recherchés peuvent se cacher
D P D S T Z R Y R R F W S E U a la verticale, a I’horizontale
ou en diagonale. Et tous les
C EN B R D O E N W | J L G S mots & trouver figurent dans
B A N N | V E R S A | R E Q V iles a}llrtlcles de cette Feuille
e chou.
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