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La Gazette

La démarche Maison Gourmande et Responsable accompagne les EHPAD partout en France sur les 

principaux enjeux liés au moment repas. Votre établissement est engagé dans cette démarche.

Avec l’âge, le goût et l’odorat peuvent diminuer. Les plats peuvent 
alors sembler fades, ce qui peut réduire le plaisir de manger.
Les épices, herbes aromatiques et autres exhausteurs naturels 
permettent de réhausser le goût des plats, sans ajouter trop de sel.

Les épices : petites quantités, grandes saveurs

Pourquoi le goût change en vieillissant ?

Moins de sel, plus de saveur
Trop de sel peut être mauvais pour la santé (tension, cœur...).
Les épices et herbes aromatiques permettent de réduire la 
quantité de sel, conserver des plats savoureux et varier les plaisirs.

Les herbes aromatiques : le goût du jardin

Les papilles gustatives

deviennent moins sensibles
L’odorat diminue

Certains médicaments

modifient le goût

Elles apportent du goût, de la couleur et des odeurs agréables ! Selon 
les goûts, elles peuvent être utilisées en très petite quantité.
Exemples : poivre, curcuma, paprika, cumin, cannelle, muscade...

Elles apportent fraîcheur et parfum aux plats.
Exemples : persil, ciboulette, thym, basilic, laurier, menthe...



À VOUS DE JOUER !
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Classez les mots selon si c’est une épice ou une herbe aromatique

Réponses - épices : safran / vanille / curry / gingembre
-herbes aromatiques : persil / aneth / origan

Persil Safran Vanille Aneth Curry Gingembre Origan

Épices
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Herbes aromatiques
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Vrai ou faux ? Cochez la bonne réponse

Réponses : 1. vrai/ 2. faux / 3. faux / 4. vrai

1. Les épices peuvent remplacer une partie du sel

VRAI FAUX

2. Les épices sont toujours piquantes

VRAI FAUX

3. Les odeurs ne jouent aucun rôle dans le goût

VRAI FAUX

4. Le goût peut diminuer avec l’âge

VRAI FAUX

ET VOUS ?

Quelle est votre herbe ou épice préférée ?


