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« Le plaisir de manger est un puzzle de
sensations, de souvenirs et d’émotions : il faut en
rassembler les pièces pour le préserver ou le faire

renaître. »
(citation anonyme)
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Mes croyances sur l’alimentation
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Mes envies pour l’avenir

  

Pensez au visuel de votre plat : couleur, texture, mais aussi
présentation des plats, utilisez des contenants colorés, apportez
chaleur, convivialité à votre table. Pensez à l’environnement du
repas (jolie nappe, sets de table colorés, bouquet de fleurs....)

Sublimez les saveurs : Ajoutez des épices et des aliments riches
en saveur umami (tomate, viande, parmesan, champignons...)

Associez dans un même plat différentes textures, elles
apporteront plus de flaveurs à ce dernier.

Prenez le temps de regarder, de sentir, voire de toucher votre plat
avant de le déguster lentement. Appréciez en chaque bouchée.

Cuisinez votre plat totem et mobiliser votre mémoire gustative. 
Nous avons tous une madeleine de Proust qui sommeille en nous !

Le goût 

Le goût fait partie de nos 5 sens 
C'est un sens plus complexe qu‘il n’y parait il fait intervenir la langue
(papilles gustatives) mais aussi le nez, c’est la voie rétro nasale, elle

nous permet de distinguer les différents arômes d’un plat. 

Rappel des différentes saveurs 

Le sucré-Saveur agréable, douce.
Le salé-Saveur minérale.
L’acide-Saveur piquante, vive.
L’amer- Saveur souvent désagréable, forte.
L’umami (mot japonais signifiant « savoureux »)

   Saveur ronde, profonde.

 La texture 

La texture d’un plat peut influer sur la perception que l’on a de
ce dernier (Un légume entier cuit ou cru , en purée ou déshydraté

n’aura pas le même goût). 

L’odeur
 

L’odeur d’un plat associée au goût peut faire référence à un
souvenir = mémoire olfactive et gustative

La vue et l’environnement

La présentation d’un plat, l’environnement du repas sont des
facteurs importants contribuant au plaisir de manger

À retenir
Si l’un de mes 5 sens est affecté, je mets l’accent sur les 4 autres

pour retrouver le plaisir de manger.

Astuces
La température d’un aliment peut en exacerber ou en diminuer le goût.

Exemple: l’amertume du café- Faites en l’expérience !

Café glacé ou café brulant ?

Comment stimuler le plaisir de manger
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Souvenirs

Le plaisir 

« Le plaisir est un état émotionnel agréable, durable. Il peut se
déclencher pendant l’action, mais aussi par anticipation de la

satisfaction à venir. Contrairement à d’autres sensations, le plaisir
est activement recherché. »

L’acte de manger
 

« Manger, c’est bien plus que se nourrir : c’est un acte vital,
sensoriel, culturel et émotionnel, où le corps prend soin de lui-même

et où l’âme retrouve parfois un souvenir, un plaisir, un lien. »
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