








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
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