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  Commerciaux�: 0696 69 08 35 ou 0696 66 57 97

   emerydom.commercial@gmail.com

Nous� avons pour obligation de 
leur proposer une insertion par un 
emploi durable ou une formation 
longue. C’est notre priorité, qui fait 
de nous une association d’intérêt 
public. Nous avons aussi la particu-
larité innovante d’être positionnés 
sur des secteurs peu représentés 
dans le domaine de l’insertion, 
plus� souvent tournés vers le pay-
sage et�le BTP. 

 Quel est le modèle écono-  
 mique de l’association�? 

Le modèle hybride d’ACI allie im-
pact social et viabilité économique. 
Conventionnée par l’État (DEETS), 
notre structure béné�cie d’une aide 
aux postes. Les collectivités locales 
offrent des subventions dédiées aux 
missions d’intérêt général et nos 
activités génèrent 30� % du chiffre 
d’affaires. Cet auto�nancement est 
notre atout majeur en Martinique. 
Employeurs solidaires, nous of-
frons des contrats CDDI rémunérés 
au SMIC — �nancés à 100� % par 

l’État �— associés à un accompagne-
ment socioprofessionnel intensif, 
avec déjà plus de 50�emplois directs 
et indirects créés. Emery Dom ap-
paraît ainsi comme un laboratoire 
vivant� : insertion professionnelle, 
utilité sociale et autonomie écono-
mique au service des seniors et des 
territoires. Un exemple inspirant 
pour l’Outre-mer.

 Quels sont vos projets�? 

Nous souhaitons nous faire 
connaître à un public élargi, se-
niors isolés, familles modestes et 

personnes éloignées de l’emploi. 
À l’horizon 2028, nous ouvrons le 
transport social et solidaire vers 
cinq nouvelles communes, avec 
30� emplois supplémentaires et 
20�% de hausse de la croissance lo-
cale, en partenariat étroit avec les 
CCAS. Nous visons d’ici deux ans un 
doublement de l’activité «�repas�», 
consolidant nos missions d’utilité 
publique toujours avec les CCAS, 
générant des retombées écono-
miques durables.

« Inte�venir 
auprès des seniors  
devient un suppo�t 
concret d’appren-
tissage, d’estime 
de soi et de reprise 
de confiance. »

       www.emerydom.fr

  Des partenaires clés  

Emery Dom
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◗ Texte : Céline Guillaume - Photos : Lou Denim
Pas le temps de cuisiner ? Mais envie d’un 
repas sain et savoureux ? Maïka Radjouki, 
conseillère culinaire et développeuse de 
recettes, nous livre ses astuces.

À TABLE !

Cuisiner local, Cuisiner local, 
sain et… sain et… 
express !express !

Remerciements à l'Escale fraîcheur, primeur et épicerie fine.
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Cuisiner local, Cuisiner local, 
sain et… sain et… 
express !express !
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À table !

Manger local 
n’est pas 
synonyme 
d’un plat 
qui mijote 
durant des 
heures.”



maiss_cuisine
asso_komestible
fapfap.gp
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Qui est Maïka Radjouki ?
Forte d’une double compétence en communi-
cation et en nutrition, Maïka Radjouki fonde 
Maiss Cuisine, une structure proposant des 
activités culinaires. Son leitmotiv ? Réancrer 
l’alimentation locale dans le quotidien et sou-
tenir les producteurs locaux. Son association 
Komes’tible, créée en 2024, a pour mission de 
valoriser les richesses culinaires locales à tra-
vers des ateliers destinés aux jeunes, à leurs 
familles et aux éducateurs. Auteure culinaire, 
Maïka a écrit Le Noël de Ti Kako aux Antilles ou 
encore Nounoune et Maiss en cuisine. La jeune 
femme propose, depuis peu, en collaboration 
avec Dany Meynard, consultante en alimenta-
tion durable, des box à cuisiner, pour des re-
cettes rapides aux saveurs locales !

comptez environ 15 à 20  minutes pour 
des gombos ou, préalablement découpés 
en morceaux, de l’igname, de la patate 
douce ou encore du giraumon. « Un gratin 
de lamelles de patates douces au four, 
avec de la crème liquide et du fromage 
demande peu de temps. »

Organisation 
béton
L’une des approches du « batch cooking » 
consiste à définir les principaux plats de la 
semaine, et à en préparer les ingrédients. 
«  Le week-end, en une demi-heure top 
chrono, épluchez et coupez vos légumes, 
vos racines et vos condiments. Moins si 
vous le faites en famille, ou si vous utilisez 
un robot. Pensez aussi aux légumes et 
racines déjà découpés, chez votre primeur. 
Une préparation en amont changera votre 
quotidien dans la semaine. » Vous n’aurez 
plus qu’à piocher dans votre réfrigérateur 
ou votre congélateur pour préparer votre 
repas. Avantages : vous gagnez du temps, 
mangez du fait-maison, maîtrisez votre 
budget (pas de gaspillage) et allégez votre 
charge mentale !

Assaisonnement 
prêt à l’emploi
«  Mixez de l’oignon, de l’ail, des piments 
végétariens, des cives, du persil, du thym, 
du poivre et du sel. Réservez dans un 
bocal avec de l’huile. Dans la semaine, 
badigeonnez vos blancs de poulet, 
filets de dinde ou de poisson avec cet 
assaisonnement, et hop au four ! »

Cuisson 
express
«  Première étape  : se déconditionner. 
Manger local n’est pas synonyme d’un 
plat qui mijote durant des heures. » Nous 
avons tendance à associer notre cuisine 
à une longue préparation. Or, en rentrant 
du travail, on n’a pas envie de se mettre 
à battre du lambi ou de se lancer dans 
une soupe à congo  ! «  Pourtant, il suffit 
d’utiliser différemment nos produits 
locaux. Préférer d’autres modes de 
cuisson que les cuissons traditionnelles. » 
Contrairement aux idées reçues, la plupart 
de nos racines et légumes se cuisinent 
rapidement. À l’eau, à partir de l’ébullition, 

https://www.instagram.com/maiss_cuisine/
https://www.instagram.com/asso_komestible/
https://www.instagram.com/fapfap.gp/
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À table !

3 recettes à faire 
en moins de 15 minutes !

◗ Préparation : 15 à 20 minutes 
◗ Repos : 1 heure au frais 
◗ Cuisson : 10 minutes

Ingrédients
Pour environ 4 personnes
◗ 3 œufs ◗ 100 g de beurre ramolli 
◗ 1 banane plantain crue, bien mûre 
◗ 150 g de farine ◗ 100 g de sucre en 
poudre ◗ ½ sachet de levure chimique 
◗ Extrait d’amande amère ◗ Extrait de 
vanille ◗ Cannelle en poudre

Recette
◗ 1. Fouettez les œufs avec le sucre, afin d’ob-
tenir un mélange mousseux. ◗ 2. Ajoutez la fa-
rine, la levure, la banane écrasée et le beurre. 
Mélangez jusqu’à ce que la pâte soit homogène. 
◗ 3. Ajoutez les arômes et la cannelle, et mé-
langez. Réservez la préparation 1 heure au frais. 
◗ 4. Remplissez de pâte des moules à madeleines 
aux trois quarts de leur hauteur. ◗ 5. Préchauffez 
le four à 250 °C et enfournez 5 minutes (3 minutes 
s’il s’agit de mini-madeleines). Baissez la tempé-
rature à 200 °C et continuez la cuisson encore 
5 minutes (3 minutes pour des mini). Quand les 
madeleines sont dorées, sauf au centre, réservez 
10 minutes hors du four. Démoulez avant de servir.

Madeleines à la banane jaune

By Maiss Cuisine
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◗ Préparation : 15 minutes
◗ Cuisson : 15 minutes

Ingrédients
◗ 2 bananes plantain fermes 
◗ 1 pavé de saumon frais ◗ 15 cl de 
crème semi-épaisse ◗ 1 filet d’eau 
◗ ½ oignon ◗ 1 piment végétarien 
◗ Persil ◗ Parmesan ◗ Sel et poivre

Bananes au saumon
Recette
◗ 1. Faites revenir dans un filet d’huile le saumon 
coupé en morceaux, salez, poivrez puis réser-
vez. ◗ 2. Dans la même poêle, faites revenir l’oi-
gnon et le piment finement hachés. ◗ 3. Ajoutez 
les bananes coupées en cubes, le filet d’eau, puis 
laissez cuire à couvert 5 minutes. ◗ 4. Ajoutez 
la crème semi-épaisse, le parmesan, le saumon. 
Ajustez le sel si besoin. ◗ 5. Parsemez de persil 
frais avant de servir. 

Variante
Vous pouvez remplacer le saumon par du marlin, du thazard ou du thon.
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◗ Préparation : 15 minutes
◗ Cuisson : 15 minutes

Ingrédients
◗  1 kg de giraumon prédécoupé 
en cube ◗ 50 cl d’eau ◗ 20 cl 
de crème liquide ◗ 1 oignon ◗ 

1 piment végétarien ◗ 1 cube 
« bouillon de poulet » ◗ Sel et 
poivre ◗ Huile d’olive

Recette
◗ 1. Émincez l’oignon et le piment épépiné 
finement, et réservez. ◗ 2. Dans un faitout, 
faites revenir, dans un filet d’huile d’olive, les 
oignons, le piment et les cubes de giraumon. 
◗ 3. Ajoutez l’eau et le cube, puis laissez 
cuire à feu doux jusqu’à ce que le girau-
mon soit parfaitement fondant. ◗ 4. Mixez 
la préparation et ajoutez la crème liquide. ◗ 

5. Salez, poivrez. C’est prêt !

Velouté 
de giraumon

À table !



Calin 0%, le plaisir doux et onctueux.
Plongez dans la douceur de Calin 0%, un fromage blanc, qui allie douceur et onctuosité,
dans un format généreux à partager avec toute la famille. C’est l’idéal pour les petits-déjeuners, 
les desserts ou les pauses gourmandes.
Calin 0% est disponible en versions Nature, Fraise, Ananas ou Pruneaux,
pour une touche fruitée à chaque moment de la journée.

P O U R  V O T R E  S A N T É ,  P R A T I Q U E Z  U N E  A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  R É G U L I È R E .  W W W . M A N G E R B O U G E R . F R

0% de matière grasse,  
ça mérite bien un calin.

Fabriqué  
au Vert Pré 
depuis 1976

50
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Luddy Marie-Éléoncy : 
une vie en mouvement !

D’où vient votre passion pour le sport ?

J’ai grandi dans une famille où le sport était 
très présent‌. Mon père a joué au football à 
un très bon niveau‌. J’ai perdu ma mère très 
jeune et ce n’est que plus tard que j’ai appris 
qu’elle pratiquait la course à pied‌. Comme un 
héritage‌, au Carbet‌, on m’appelait « la fille qui 
court »‌‌. Le sport était déjà pour moi quelque 
chose de naturel‌, presque vital‌. La création 
de S‌.P‌.O‌.R‌.T‌. Équilibre est directement liée 
à une période difficile de ma vie‌, le sport a 
été un tremplin pour retrouver un équilibre‌. 
C’est cette expérience de vie que j’ai voulu 
transformer en engagement pour les autres 
en créant l’association‌.

Quel a été votre parcours de formation ?

De la 6 e à la 3 e‌, j’ai intégré une classe sport-
études‌, un dispositif expérimental à l’époque‌, 
avec huit heures de sport par semaine : 
natation dans la piscine olympique du Carbet‌, 
course à pied‌, randonnée… On touchait à 
toutes les activités physiques et sportives‌. 
Titulaire de brevets fédéraux niveau 1 et 2‌, et 
de trois brevets d’État en sport et animation 
sociale‌, j’ai été entraîneuse de football dès l’âge 
de 15 ans‌. En parallèle‌, j’ai toujours pratiqué la 
course de fond‌, la danse‌, la natation‌.

Association

◗ Texte : Sandrine Chopot - Photos  : Jean-Albert Coopmann
Cette Martiniquaise‌, maman de trois enfants‌, a fait de l’activité 
physique un pilier de sa vie et un outil de résilience‌. Luddy Marie-
Éléoncy est présidente de l’association S‌.P‌.O‌.R‌.T Équilibre, cheffe 
de projet, éducatrice sportive‌, animatrice‌ en milieu social, et 
formatrice d’adultes‌. Rencontre‌.
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S‌.P‌.O‌.R‌.T Équilibre c’est…
200 membres et des activités organisées autour 
de 3 pôles :
n	 le pôle forme et santé propose 
	 des activités physiques pour tous : 
	 cardio-boxe‌, lutte‌, mais aussi des activités 

physiques adaptées pour les personnes atteintes 
de pathologies ;

n	 le pôle familial et loisirs propose des activités 
sportives ciblées pour les enfants‌, les jeunes et 
parents‌, ainsi qu’un accueil de loisirs ;

n	 le pôle formation vise à former des animateurs et 
éducateurs‌, à proposer des formations tout public 
autour du sport‌, de la santé physique et mentale‌.

Pouvez-vous nous présenter 
S‌.P‌.O‌.R‌.T Équilibre ?

C’est une association dédiée au sport‌, à la 
santé‌, à la prévention‌, à la formation pour 
tous les publics : enfants‌, jeunes‌, adultes‌, 
seniors‌, personnes à mobilité réduite (voir 
encadré)‌‌. Habilitée Maison Sport Santé‌, par les 
ministères du Sport et de la Santé (représentés 
par l’ARS* et la DRAJES** au niveau local)‌‌, les 
activités sportives sont organisées dans le 
quartier Sainte-Thérèse‌, à Fort-de-France‌, et 
au Carbet‌, au CHNC (Centre hospitalier Nord 
Caraïbe) où la direction de l’hôpital nous a mis 
à disposition une villa pour développer une 
plateforme sport-santé‌, nutrition et bien-être 
physique et mental‌. C’est une première et une 
vraie reconnaissance du rôle du sport dans les 
parcours de santé !
(*) Agence régionale de santé
(**) Délégation régionale académique à la jeunesse‌, à 
l’engagement et aux sports

Quelles sont‌, selon vous‌, les cinq raisons 
pour lesquelles une femme devrait 
pratiquer du sport ?

Tout d’abord‌, parce que la vie est mouvement‌. 
Tout ce qui ne bouge pas s’atrophie‌. Les muscles 
sont faits pour être utilisés‌. Ensuite‌, l’activité 
physique permet d’évacuer les tensions et 
les toxines‌, de libérer le corps et l’esprit‌. 
Troisièmement‌, c’est une manière de prendre 
soin de soi‌, de sa silhouette‌. Quatrièmement‌, 
le sport forge un mental d’acier‌, développe la 
confiance et la résilience‌. Enfin‌, c’est une arme 
puissante contre de nombreuses maladies : 
cancer du sein‌, endométriose‌, effets 
secondaires de la ménopause‌. Il aide à bien 
vieillir‌, à rester autonome et en bonne santé le 
plus longtemps possible‌.

PUBLI-REPORTAGE

Luddy Marie-Éléoncy, présidente de l’association 
S‌.P‌.O‌.R‌.T Équilibre, cheffe de projet, éducatrice sportive‌, 
animatrice‌ en milieu social, et formatrice d’adultes

Plus d’infos 
Association S.P.O.R.T EQUILIBRE
0696 71 74 50

n CHNC, habitation Lajus
n LCR résidence Bois d’Inde Ozanam
97221 le Carbet
n Maison de quartier Jean-Louis
16 ruelle du petit passage
Sainte-Thérése, 97200 Fort-de-France
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Les femmes 
et la compétition : 
ça matche ?
◗ Texte : Ludovic Clérima
Pratiquer du sport en compétition est loin d’être une mince 
affaire pour les femmes. Entre garde des enfants, entraînements 
non adaptés et problèmes de transport, elles ont du mal à 
s’entraîner pour accéder au plus haut niveau.

Lorsqu’elle se lance dans la voile 
traditionnelle, Anaïs ignore tout de cet 
univers  : «  C’était mon premier sport 
d’équipe et la première fois que je faisais 
de la compétition.  » Onze ans plus tard, 
elle continue d’évoluer avec l’équipage 
Ti Bijou, composé exclusivement de 
femmes. Un engagement qui rogne sur sa 
vie familiale : « Plus le Traditour approche 
et plus les entraînements sont nombreux. 
On s’entraîne le week-end. J’essaie d’être 
au moins là pour le déjeuner le dimanche. 
C’est dur, mais les enfants sont contents 
de voir leur mère se dépasser. Chaque 
année, je me dis que je vais arrêter car ça 
prend trop de temps, et pourtant chaque 
année j’y retourne  », ajoute-t-elle. Les 
organisateurs des courses délivrent les 
calendriers tôt dans l’année, ce qui permet 
aux compétitrices de s’organiser. Car le 
plus compliqué pour elles reste de faire 
garder les enfants. Un sujet encore plus 

présent en Guyane. «  C’est le plus gros 
frein à la pratique sportive des femmes 
tout court », constate Marylou Fagherazzi, 
présidente de l’Association sportive des 
postes, télégraphes et téléphones (ASPTT) 
de l’Île de Cayenne. Des mères souvent 
plus jeunes qu’ailleurs et pour qui il va être 
plus difficile de s’organiser. Car la Guyane 
est le département français qui présente le 
taux de grossesses précoces le plus élevé 
de France. Le territoire compte, selon 
le réseau de périnatalité, 10  fois plus de 
grossesses chez les mineures que dans 
l’Hexagone en 2018 et jusqu’à 40 fois plus 
chez les filles de moins de 15 ans.

TRANSPORTS EN COMMUN
Dans nos départements, la question de la 
mobilité est aussi un frein pour les femmes 
qui aspirent à la compétition. « Les trans-
ports en commun ne sont pas assez régu-
liers sur nos territoires et le maillage n’est 

ON SE 
BOUGE
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On se 
bouge

pas parfait. On laissera plus facilement un 
garçon partir seul à un entraînement le soir, 
quitte à ce qu’il fasse du stop, qu’une jeune 
fille  », constate Steeve Lorsolo, conseiller 
technique de la rectrice de l’Académie de 
Martinique.

ABDOS ET PÉRINÉE
Se pose également la question des spé-
cificités du corps féminin. Fanny Peletier, 
athlète de haut niveau au Centre de res-
sources, d’expertise et de performance 
sportive (Creps) des Antilles-Guyane aux 
Abymes, en Guadeloupe, le sait bien. La 
jeune femme de 28 ans, qui prépare les JO 
de 2028, a dû apprendre par elle-même 
à adapter ses entraînements : « Il y a des 
exercices, comme les crunchs, que l’on fait 
faire aux hommes comme aux femmes. 
Mais pour nous, cela peut entraîner des 
problèmes au niveau du périnée. J’ai eu des 
fuites urinaires à cause de cela. Ce manque 
d’adaptation conduit certaines femmes 
à se décourager et à ne pas accéder au 
plus haut niveau. J’avais des amies qui ap-
préhendaient les séances d’entraînement 
et ne buvaient pas exprès », assure-t-elle. 
L’athlète a également dû penser ses efforts 
en fonction de son cycle menstruel  : « Je 
me suis rendu compte que je me blessais 
toujours au moment de mes règles. J’es-
sayais de maintenir le même niveau d’ef-
fort et ça n’avait pas de sens. Au début de 
mon cycle, mes tendons sont enflammés 
et il ne faut pas forcer dessus. » Depuis, elle 
enchaîne des sessions intenses de trois se-
maines et un entraînement plus léger pen-
dant ses menstruations.

INCLURE DAVANTAGE 
LES FEMMES
Les évolutions doivent aussi venir des fé-
dérations sportives. C’est le cas de la 
Ligue de voile de Guadeloupe, qui s’inscrit 
dans une démarche pro-active de promo-
tion du sport et de la compétition auprès 
d’un public féminin à travers des initiatives 
concrètes : « Nous avons adapté le règle-
ment des courses de voile traditionnelle 
pour permettre aux femmes d’être sept à 
bord contre six pour les hommes. Qui plus 
est, les saintoises ont évolué. Elles sont dé-
sormais plus légères et donc plus faciles 
à manipuler. Enfin, nous sommes intrai-
tables sur le règlement avec les hommes 
qui auraient un comportement déplacé 
envers les femmes », indique Victor Jean-
Noël, président de la Ligue de voile de Gua-
deloupe. Une politique qui porte ses fruits. 
Sur les 40 équipages au départ du Tradi-
tour, près de la moitié est composée de 
groupes mixtes ou exclusivement fémi-
nins. Un changement qu’observe éga-
lement Marie-Françoise dans le trail. La 
sexagénaire martiniquaise, adepte de la 
course à pied depuis 2008, voit le nombre 
de participantes croître d’année en an-
née : « Quand j’ai commencé, le trail était 
surtout un sport d’hommes. Il n’y avait 
presque que des militaires dans les com-
pétitions. Mais depuis, sur une course de 
200 personnes, la moitié des participants 
sont des participantes », se réjouit-elle. La 
possibilité de courir des distances moins 
longues, de 8 kilomètres par exemple, ex-
plique en partie la féminisation de la pra-
tique selon Marie-Françoise.
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Faire naître des vocations
Des politiques publiques sont mises en place pour inciter les 
jeunes filles à continuer le sport pour atteindre des sommets. 
En Guadeloupe, le département dispose de deux pôles spor-
tifs féminins, l’un pour le handball à Basse-Terre et un autre 
dédié au basket au sein du Creps. En Martinique, l’Union na-
tionale du sport scolaire (UNSS) organise plusieurs fois dans 
l’année des journées consacrées au sport féminin auprès des 
collégiennes et lycéennes. L’ASPTT de l’Île de Cayenne pro-
pose également des journées invitant les femmes à faire gra-
tuitement du sport, tout en mettant en place un système 
de garde d’enfants. Une pratique consacrée au loisir, mais 
qui demeure fondamentale pour ne pas casser le lien des 
femmes avec l’activité physique et qui fera peut-être naître 
des vocations chez certaines participantes.
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Mutuelle Générale de Prévoyance et d’Assistance (MGPA) - 2 bis avenue des Arawaks EOLE VI - 97200 FORT-DE-FRANCE. 
Mutuelle régie par le livre 2 du code de la mutualité. Inscrite au répertoire SIRENE sous le numéro 384 513 073.
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