


A table!

CHIQUETAILLE DE DORADE
AU ZEBAFE

el barea roaea

1. Nettoyer, citronner et assaisonner les darnes de
dorade. 2. Les cuire a la vapeur ou les faire revenir
dans de I'huile d’olive. 3. Laisser refroidir, puis
émietter dans un bol. 4. Ajouter un bon jus de citron.
5. Hacher finement un bouquet garni (cives, persil,
piment dous, ail, thym, basilic frais) et mélanger.

6. Déguster avec des racines au choix, apres les avoir
épluchées, rincées, coupées et cuites.






SALADE DE CONCOMBRE
FRAICHEM
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LA VINAIGRETTE
FRAICHEUR
AU GOUT DE FOLIE
La vinaigrette gingembre,
citron, curcuma .nod est
élaborée a partir d’ingrédients
bio et bruts, sans additifs.

Un mélange d’huiles
complémentaires pour un
apport optimisé en oméga-3
et vitamine E.




PUBLI-COMMUNIQUE

DERRIERE CHAQUE FEUILLE

DE SALADE ET CHAQUE (ONCOMBRE,
ILY A UN AGRICULTEUR D’ICI.
CHOISIR LOCAL, CEST CHOISIR

MOSO TE LA.

.-~ LA SALADE

K 1 Hydratation naturelle : composée EhN

' aplus de 90 % d’eau SN
' Faible en calories : idéale pour \
‘\/ . ‘,\ une alimentation légere et équilibrée ,’

- Riche en fibres : fibres douces

7
. qui améliorent le transit sans irriter lE CONCOMBRE (:'/

i Apport en vitamines : notamment A, C et
s 8 K (bonne pour la peau, limmunité et les os) EST LE COMPAGNON PARFAIT
AR Effet détox doux : aide organisme DE LA SALADE
i a éliminer les toxines

Ultra hydratant : jusqu’a 95 % d’eau, parfait

1 ° ' o
) Sofu?:n ?'_'tsyfteg'; nerve:T el sous climat tropical
NES Ienbo afes \tl'l dming t(,jessen e ptour Rafraichissant ; effet immédiat contre la chaleur.
. Ie Iodn ?C |gnr|1erfn<te.n HECIgE @ Idéal pour calmer irritations et coups de soleil
Y R :re tuc':?n £ ad? Ique fai Riche en antioxydants : protége les cellules
0 ol ,'°" c.ar ‘loyascu alre.. '8 et contribue a une peau plus rebondie et fraiche
; le potassium aide a réguler la tension artérielle

Bon pour la peau : reconnu pour ses vertus
apaisantes et hydratantes *

Effet détox & drainage : favorise I‘élimination
grace a sarichesse en eau et en potassium
Contour des yeux défatigue : effet
décongestionnant et anti-poches naturel
Favorise la digestion : contient des enzymes
légéres qui facilitent la digestion

FLHOR

Interprofession Guadelou; péenne des fruits
°°°°°°°°°°°°°°°° et légumes et de 'horticulture
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Yoplait

SKYR YOPLAIT FABRIQUE AUX ANTILLES

Le yaourt qui s’adapte a tous vos moments
de la journée.

Vous recherchez un produit & la fois gourmand,
nourrissant et facile a intégrer dans votre quotidien ?
Le s’impose comme un allié de choix
pour celles et ceux qui souhaitent allier plaisir

et équilibre, sans compromis.

Un concentré de bienfaits nutritionnels

Originaire d’Islande, le skyr est une recette
traditionnelle reconnue pour sa
. Le Skyr de Yoplait se distingue
(11Gr. pour 100Gr. de
(0%).

Ces qualités nutritionnelles en font un produit
rassasiant, idéal pour contribuer a I'équilibre
alimentaire, que ce soit au petit-déjeuner,

en collation ou en fin de repas.

par sa
Skyr) et son absence de

Un produit, mille usages

La grande force du Skyr Nature de Yoplait réside
dans sa . Nature ou accompagné de
fruits, de céréales ou d’un filet de miel, il trouve
naturellement sa place au ou lors
d’un

Mais le skyr ne s’arréte pas ld. Grdace & sa texture

Rendez-vous sur YoplaitAntilles
/K pour prolonger I'expérience.
f)

Retrouver les informations sur les produits,
des idées recettes, découvrez nofre gamme...

= .
LE NOUVEAV
MOMENT FORT
VENU DU FROID

Riche en protéines
0% de MG

consistante, il s’invite aussi en cuisine et devient
un

. En version salée ou sucrée, il permet
d’alléger les recettes tout en conservant I'onctuosité :
sauces, gratins, marinades, desserts... Le Skyr Yoplait
se préte a toutes vos inspirations.

Enfin fabriqué aux Antilles

Bonne nouvelle pour les amateurs de produits
locaux:le

. Une production de proximité
qui garantit la fraicheur, fout en répondant aux
attentes des consommateurs en quéte de produits de
qualité, fabriqués pres de chez eux.

Un allié dv quotidien

Polyvalent, nutritif et désormais fabriqué
localement, le Skyr de Yoplait s’inscrit déja comme
un incontournable du quotidien. Un produit qui
accompagne tous les moments de consommation

et s’adapte aux usages d’aujourd’hui, pour conjuguer
plaisir, équilibre et simplicité.

Fabriqué '
en Guadeloupe '/ -

depuis 1976 YOpIair

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR



PUBLI-COMMUNIQUE

Skyr a (a mangue
.@. Préparation : 10 min {3 Portion : 1 \

{2 Difficulté : facile 2 Temps total : 6 h 10

1 citron jaune 40 g de graines de lin

400 g de Skyr 4 c.s de noix de coco

Nature seche, rapée

200 g de mangue 1 maracudja
INSTRUCTIONS

* Presser le citron et y mélanger la mangue coupée
en dés et les graines de lin. Laisser gonfler environ
6 heures ou toute la nuit au réfrigérateur.

» Mélanger le skyr avec la noix de coco rdpée et le mélange
a la mangue. Couper le maracudja en deux et retirer
la chair a I'aide d’'une cuillére. Servir le skyr a la mangue
garni de maracudja. L ) >

AVEC

Toast sardines, avocat & miel

£ Préparation: 10 min {3 Portion: 1 = Difficulté : facile

INSTRUCTIONS
* Faire griller Iégérement le pain si souhaité.
1 tranche .
~, de pain complet * Ecraser 'avocat dans un bol, puis I’étaler sur le toast.
. 1/2 piéce d’avocat * Ajouter le skyr par-dessus en fine couche ou en petites touches.
Lol Ll + Emincer trés finement 'oignon rouge, puis le répartir sur le toast.

10 g d’oignon rouge
45 g de sardine
5 g de miel

* Ajouter les sardines émiettées.
* Terminer avec un filet de miel pour la touche sucrée-salée.

 Servir immédiatement.



= ACTIV

st UUR TRAVAILLER

TITMOBILITE ET LA SOUF
DU CORPS

i
"
e : Frédérique Denis
ous vous sentez limité dans vos
ouvements, comme si votre corps
était verrouillé ? Vos articulations

manquent certainement de mobilite,
et vos muscles, de souplesse. Les

L s

explications et solutions de Magali
Pastore, éducatrice sportive.



1.LEYOGA

Discipline millénaire venant d’Inde, le yoga rassemble
tout. « On travaille la mobilité, la souplesse, la
coordination et le renforcement musculaire. On
effectue des extensions vers 'avant, des inclinaisons
sur les cotés et des torsions de la colonne vertébrale,
ce qui est trés bon pour la mobilité du rachis. Il n’y a
pas beaucoup d'activités ou I'on retrouve ce travail
aussi complet sur la colonne. Le yoga agit aussi sur
toutes les autres articulations : ouverture de hanches,
des épaules, souplesse des genoux, des chevilles, des
orteils et étirements profonds des muscles », explique
Magali Pastore. Particuliérement, le yoga Vinyasa « est
un yoga dynamique et sportif dans lequel on enchaine
de maniére fluide différentes séries de postures
particuliérement recommandées pour développer sa
mobilité ».

2. 'ANIMAL FLOW

Cest une méthode explosive qui combine mouve-
ment animal, danse urbaine et gymnastique, créée
par Mike Fitch, un coach sportif américain. « L'ani-
mal flow est plus dynamique, plus engageant que le
Pilates. Cette discipline combine la fluidité, le ren-
forcement musculaire et la mobilité a travers des
mouvements, comme son nom l'indique, inspirés du
régne animal. On gagne en force, en mobilité, on de-
vient plus agile. Cette activité comprend une gamme
de mouvements du poignet, d'activations, de loco-
motions, des étirements spécifiques, des change-
ments et transitions. »

3. LE PILATES

Développé au début du 20¢ siécle par un pas-
sionné de sport et du corps humain, Joseph Pi-
lates, cette discipline s'inspire du yoga, des
étirements des animaux et de gestes sportifs.
Ses objectifs sont le développement des mus-
cles profonds, Famélioration de la posture,
Pequilibrage musculaire et 'assouplissement
articulaire, pour s’entretenir, améliorer ou res-
taurer ses fonctions physiques. Magali précise :
« C'est environ 30 % de mobilité et 70 % de
renforcement musculaire. »

4.LETAICHI

Pratique ancestrale chinoise, les mouvements
doux et continus du tai chi sollicitent
I'ensemble du corps, des pieds jusqu’a la

téte. En étirant les muscles et en adoptant
des postures variées, cette pratique favorise

le relachement des tensions musculaires et
contribue a augmenter la souplesse articulaire.

| RIMED | mai 2026 105



RIMED

syEWAG.

Octobre Rose, c’est bien Comment convaincre nos ados
plus qu’une campagne ! de faire du sport ?

10 octobre : Ces plantes médicinales
journée nationale des dys a ne surtout pas confondre...

PARUTION : SEPTEMBRE 2026

RETROUVEZ-NOUS SUR

©0600



b astuces
pour bien vieillir chez soi
en toute séreénite...

1 Aménager son domicile
en adaptant les piéces pour plus de
sécurité et de confort (salle de bain,
éclairage, acces...)

| 2 Recourir aux aides financieres £
telles que l'aide a I'amélioration de vl

I'habitat }

3 Utiliser les aides a domicile
Souligner I'importance de .
I'accompagnement au quotidien .

4 Maintenir une activité physique ‘*
pour préserver sa santé et son

autonomie
.l
5 Entretenir les liens sociaux

pour lutter contre l'isolement (famille,  J® ‘1

voisins, activités locales)

Y

"’"*LE DEPARTEMENT
L “GUADELOUPE

97i.fr . ‘\.

Conseil départemen
de la Guadeloupe . ement 971 . @departement 971



Protégez-vous
et rassurez vos proches
pour plus de sérénite !

INSEE N°331901942

3 niveaux de garanties séniores
adaptées a vos besoins (dés 60 ans)

NOS PRESTATIONS

v Optique

v Dentaire

v Hospitalisation

v Médecine douce

v Forfait aidant familial
v Frais d'obséques

Vo

{
R |

Téléassistance avec || WU pour:

L'lsolement
La Semi-dépendance
Alzheimer

5
Mais aussi pour les personnes

autonomes et actives |
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GUADELOUPE MARTINIQUE A SAINT-MARTIN
CONTACTEZ-NOUS 05 90 21 05 80 05 96 7160 50 05 90 87 15 04
- 05 90 99 37 20
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www.mutuelle-mip.com | & mip.info@mip.gp | f @ in



