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INTRODUCTION

Ce guide culinaire est desfing aux enlants et adulles dont 'élat de santé nécessile une alimentation restreinte
en proféines, toujours synonyme de contraintes.

Pour autant, il est imparlant que celte alimentation «<iraitement » laisse une place a l'alimenlalion « plaisir « .
varier les aliments, leur mode de préparation et de présentation devient donc primordial.

l'aspect convivial et social deit aussi éfre pris en considération afin d'aténver les sentiments de frustation et
d'exclusion ; 'adage « metire les petits plats dans les grands » revét ici toute sa valeur, d'autant plus powr les
repas de fétes, en mison de linexistence d'oliments « nobles » pami les légumes et les fruits.

lidée conceptuelle & l'origine de ce guide érait de transposer le plus fidélement possible, en version
hypoproiidique, les principales techniques culingires de bose, puis de proposer des variantes.
les recettes de base n'apporlant pas de différence guslafive nolable ont été écartées.

Ce livre @ donc pour but d'aider toute personne et notamment les novices de lo cuisine hypoprotidique
& relever le déli que constilue l'obligation de cuisiner sans eeuls, sans blanes d'aeul, sans farine de blég,
avec des quantités limitées de lait, de créme fraiche et autres ingrédients.

Laulre idée était d'essayer d'améliorer la texture et la saveur des préparalions réalisées & partir d'aliments
hypoprotidiques de régime, en faisant appel & des aides culinaires utilisés couramment dans l'industrie agro-

glimentaire.

A travers ce guide, les auteurs sont heureux de vous faire partager leur expérience et souhaitent qu'il devienne
le point de départ de vos nombreuses créafions gastronomiques.

Bienvenue dans le domaine de la cuisine hypoprotidique |



EDITO

Depuis plus de 35 ans, je vois, je suis, je coloie des familles dont un ou plusieurs enlants sont ateints d'une
de ces maladies métaboliques dont la base du trailement est un régime sévérement conhidlé en protéines.
les principes et la descripion du égime sont expliqués dés les premiers enireiens visant & informer les pafients
et les familles. Je n'oublierai jamais les visages de ces parents el la question angoissée qui luse ; « Mais alors |
Clue vatil manger 2+

Ce régime est difficile. Il comporte une longue liste d'aliments interdits et d'aliments qui deviont étre consommés
en quantités pesées. || est impossible de penser que I'on peut avec ces listes réussir & loire de lo cuisine.
Manger devient une obligation sans intérét alors que 'on sait que les repas sont souice de bonheur partagé,
de convivialité et de sociabilits.

C'est pour répondre & ces questions qu'au il du temps, l'idée d'un lvre de recettes o germé. |l est le tit de la
connaissance approfondie et de la longue expérience diététique acquise par Monsieur Laurent FRANCOIS,
Mezdames Marie-COdile GREMECHE et Christine PATHEMAY. Avec I'oide de Madame VYalérie CAVILLOMN,
mére d'un enfant, ils ont travaillé, min et testé chacune de ces recettes. Ce livre, mis & la disposition des
pafients, allie la précision des données, la grande lecilité d'vilisation et une superbe présentation. Les
magniliques photos vous invitent & prendre cassercles, cuiller ef tablier pour préparer vos menus prélérés
sans jomais oublier de compier vos « parts .

Cet immense travail n'aurait pas vu le jour sous cette forme s'il navait été soutenu par divers partenaires
que nous tenons & remercier : la fondalion des hépitaux de Paris et des hépitaux de France, par le bigis de
l'opération « pieces jaunes », lo fondation de Madame DASSAULT, I'association des Feux Follets et la SFEIM
{Société Francaise pour 'élude des Erreurs Innées du Métabolisme).

MNous remercions la direction de |'hépital Robert Debré qui a contribué & soutenir notre effort. Enfin et surtout,
nous remercions les familles, les parents et les enfants qui, au il des ans, ont su lorcer nolre attention et notre
admiration en prenant & braslecorps les problémes quofidiens auxguels ils sont confrontés dés 'annonce du
diagnostic. Gréce & eux, lo nécessité de ce livie est devenue une évidence.

Je svis particulierement émue de voir I'aboulissement de ce livre. Je souhaite qu'il puisse entrer dans un grand
nombre de foyers pour y apporter un savoirtoire que les familles, les associations de pafients et les soignants auront
& cosur de transmettre. & I'ére du tout informatique, j'aimerais que lo version électonique de ces pages puisse
rapidement voir le jour. Elle deviall permelire aux adolescents et jeunes adulles de «voyager leger = vers leur avenic

Docteur Helene OGIER DE BAULMNY




PREFACE

Interpellée par la direction de 'hapital Robert Debré et son cenire de référence des maladies métaboliques,
jai découvert un pefit bout de monde insoupconné, Dans ce pelit monde, il v o des enlants, des patits ef
des plus grands qui, comme tous les aulres, veulent découviir leur chemin, Mais voild, ur cela ils sont
plus g 4
dépendants d'un régime shict. Mon pas qu'ils scient gros, maigres, blonds ou bruns... mais, parce qu'il se
P &g pas g gros, maigres, puorce g
frouve qu'en mangeant comme les autres, ils s"aulo-empoisonnent.

J'ai imaging que cetie |nfﬂrhmﬁ, QUsS! rang mltn”&, aurait pu arriver @ mes enfants ou mes pefits enlfants.
Jaurais alors éé lellement conlente de posséder un livre de recelles spécia

ement CONgU pour aux.

Ce lvre est la 1 est magigque. Toutes les recettes sont =i npp—r’:hssﬂnk‘:s quJon se voit -:'.|1:'_-||."J autour d'une tokle
lamiliale en partageant un repas dont nul n'est exclu,

Du fond du ccewr, je suis liégre de pouvoir participer & la joie que ce livre pourra vous donner.

Modame Micole DASSAULT
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* Soupe d'automne

40 MIN DE PREPARATION
70 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSOMMNES

1,5 Ld'sau

100 g de pommes de terre
+ 100 g carottes

= 100 g de navets

100 g de potiron

100 g de chou vert

100 g de tomates

100 g de blancs de poirsaux
+ 40 g de beurre

= persil ou cerfeuil

* sel, poivre

*

- - -

Pour 1 Fnrlinn

kel E phe (VA Leu (M1 arg A
e ros Bl o IEH 2 B 5 B8
= mg [0 s 0] 95 200 125 S

Faire dtuver dams lo moitid du beurre le
blenc des poirecux et les laniéres de choux

ﬁ

pendant 10 min.

Couper las cutres légumes en pefits dés ;
plonger taus ces ldgumes et las herbes dans
de "equ bouillante salée.

N

3 Aiouter le beurre restont, sel et poivre.




Velouté aux choux de Bruxelles !ll

20 MIN DE PREPARATION
20 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSOMMES

= 250 g de choux de Bruxelles frais ou surgelés
+ 100 g de courgettes

+ 300 ml de boisson HP

+ 3 c. & soupe de graisse de lardons fumés

= carfauil

+ sel, poivre

Pour 1 portion

Kol [ e D i [ s
rors I 4+ EEH 2+ B 7 EE
o/my [FA1 60 [130] 135 (301 170 [135)

w
—
-

foire chouffer 1 L d'eau légérement salée
dans une cassercle. lorsqu'elle arrive @
éhullition, plonger les choux et les courgettes
et |aisser cuire arviron 10 min en couvrant,

Cons le méme temps, mettre les lordons
dans une pefite cosserole et les foire dorer
guelques minutes.

Lorsque las choux de Bruxalles sont cuits, an
réserver un pour lo décoration et passer les
outres ou mixaur ovec le liquide de cuisson at
la boisson HP. Vérifiar I"assaisonnamant,

Yerser le potoge dans une cossercle, ojouter
le graisse des lardans en las filtrant, mélanger
gt faire chauffer. Dans une assiatte, verser la
potoge et décorer avec des pefits morceaux
de choux et le cerfauil.
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AD MM DE PREBARATION l
POUR * BROCHETTE

+ 2 tranches de pain HP
100 g de tomates fraiches
+ 2 casdhuile

+ 2 fevilles de basilic

+ V4 gousse d'ail

N

« sal, poivre

Pour 1 portion (2 croifes] 3
Kcal Prat Phe Wwal Leu Met Arg  Lys
I '| I.,( 1
E port L 1 1 1 1 ﬂ
™ g/mg 14 30 30 40 10 5 35 ]

Peler lo temate (pour fociliter I'opération,
lo planger auparavant 1 min dans de l'ecu
bouillante), 'épdpiner et la couper en dés.
Résarvar dans une passoire.

Couper lo gousse d'cil et frofter délicatement
les tranches de poin. Foire chouffer la moitié
de I'huile dons une grande poéle et foire
darer les tranches de pein des deux cénés,
puis les réservar sur du papier absarbant,

Cizaler le bosilic et la mélonger oux dész de
tomatas_Ajouter le reste d'huile, saler, poivrar
et foire revenir 5 min.

Répartir la préparation sur le pain at décorar
de hasilic.

'.‘.--III-I




‘!’ Croftes & I'oignon fondan

|0 MM DE PREPARATION "| Faira fondre la beurra dans une poéle et faire
7 MiIN DE CUISSON rissoler les lardons ; rboupdrer la jus en la

POUR | PERSONNE filtrant dars une passoire.
+ 2 tranches de pain HP ) . : .
+ 50 g d'oignons 2 Ajauter las aignans, le thym dans ce jus et laisser
+ 5 g de beurre cuire 'ensembla pendant & & 8 min, Assalsonnar
- 10 g de lardons ou dés de volaills fumés {facultat) de sel et de poivre.

* noix de muscade rapés, thym
+ sel, poivre

3 Faire griller les tranches de pain puis dpartir
les oignons. Soupoudrer de muscade répée,
Servir aussitat.

Pour 1 portion [ 2 crodtes|

Keal Prot Phe Val Lev Met Arg  Lys
S pars & 1 1 15 L' N 1T R
a/mq [iEH 20" BE00 20" BE 5 5
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Taboulé *

10 MIMN DE PREPARATION Cuire le couscous selon la recette au four,
10 MIN DE CUISSON en remplagant le beurre par 3 ¢ & 5 d'huile
POUR & PERSOMNMES d'olive.

2 Pendant ce temps, lover les tomotes, les
+ 350 g de couscous HP {recette p. 167) poivrons, le concombre et les fines herbes. Peser
+ 400 g de tamates les tematas, & mrbcﬂmhre, [ povTons puis s,
+ 150 g de poivrons rouges couper en dés ; dplucher ef hacher finemant

- 400 g de concombres foignon, couper finement les fines herbes.

* I-Eﬂ E druignuns

= 1 ¢ & s de vinaigre 3
*+ 2 ¢ &1 s rases d’herbes de Provence en poudre

+ 12 ¢ a s d'huile d'olive

= & feuvilles de menthe fraiche {ou + selon goiit)

Ajouter tous ces ingrédients dans le saladier
confenant le couscous refroidi, cinsi que
I'huile d'alive, le jus des citrans, le vinaigre,
la safran et les herbes de Provence an
poudre. Saler et poivier. Mélanger bien le

* éfeuilles de basilic ou persil tout at placer au réfrigérateur pendant 1 h.
« & brins de ciboulatte

* le jus de 3 citrons 4 Gofliter et recfifier |'assoisonnement si
+ 1 pincée de safran nécessaire. Décorer avec quelques feuilles
* sel, poivra de menthe et rondalles de citron,

Pour 1 postion Déliciaux | Lle taboulé ou
Kool B e B o B A R el pamplemousse en remplacant
pors. [ 0 B 2 B ) B - le jus da citron par un jus de

g/fmg 2 55 55 90 20 15 8O pamplemoisse.
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Pate & pizza

Pizzas




Dans un solodier, mélonger lo farine, |e subs.

* PiZE{J R[—}LE“E dE! b{]SE ftut o cauf, le thym, sel, poivre.

B 3 Au centre, faire un puits, y ajouter ["huils,
60 MIN DE PREPARATION e mélange levure - sucre - boisson HP et
20 MIN DE CUISSON commencer & pétrir en ajoutant 100 ml de
POUR & PERSOMNMES baissan HP tiada.

200 g de farine HP + 50 g pour travailler la pate

4 Continuar & pétrir en gjoutant lo boisson
200 g environ de légumes

HP par petite quantité selon le besoin ; la

-

« 150 ml de baisson HP pite doit étre souple, non collante. Pétrir la
+ 3¢ a s d'huile d'clive piite pendant 20 é 30 min.

* 1 ¢ a c de substitut d' cauf

« 1 ¢ & c rase de sel, poivre 5 Etaler sur une plague ou un moule & farte
« 1 sachet de levure de boulanger la péte pour obtenir Va em d'dpaisseur.
* 5 g de sucre loisser pousser prés d'une source de
* thym chaleur [four 40°C) pendant 30 & 45 min,

'| Dans un bol, verser & ¢ & s de boisson HP, Préparer la gorniture de légumes.
la levure de boulanger, le sucre at bian

mélanger. Laisser lever ce mélonge pres

d'une source de chaleur [four & 40°C, Th 1)

pandant 15 min,

La déposar sur la péte poussée, faira cuire
ou four trés chaud (250°C, Th 8} pendant
15 & 20 min.

N O

Plus rapide | Le pétrissage ou robot
ou avec une machine & pain.

3 Au centre, faire un puits et y déposer le levain ;
Préparer le levain comme indiqué ci-dessus. gjouter 100 ml de boisson HP et lancer le
programme pate ou pate a pizza.
2 Dans lo cuve de la machine, déposer |'huila
d'olive puis lo forine mélangée au substitut 4 Au cours du péfrissage, ajouter par pefite
d'ceuf, le thym et la poivre ; déposer e sal sur quantité de la boisson HP pour abtenir une

le cété pour éviter son contact avec lo levure. pite souple mais nen collante. Poursuivre
|ﬂ recefle comme ﬂ-:-d'ﬂsﬁus.
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?i :” 1 4 ]i..__‘__: :_i! -||E| ite SQuCce ","".-'E' :.".'h..'_,.- "-...'
5 MIN DE PREPARATION 0 MIn DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON 5 MIN DE CUISSOMN
POUR 4 PERSOMNMES POUR 4 PERSOMNMES
* mayonnaise selon la recetts p. 238 + mayonnaise selon lo recette p, 238
* 50 g de cornichons * 1 casde ketchup
* 1 casde jus de citron + 1 c asde whisky
] Préparer la mayonnaise. ] Préparer lo mayonnaise.

2 Mixer grossidrement las cornichons.

2 Ajouter le ketchup et le whisky et bien

mélanger.

3 Mélanger avec lo souce mayonnaise et le
citron.,




1N DE CUISSON
POUR | PERSONME

= 1 cas d'huile
* 1 jus d'erange
= oignon haché
+ sel, poivre
Pour 1 portion

Kcal Frot Phe Vol Lev Met Arg

g parts

a/fmg

ajouter I'oignon : saler et poivrer.

Mélanger 'huille et la jus d'orangs,

Lys

puis

DE PREPARATION
POUR ' PERSONNE

* 1 ¢ &1 s d’huile

+ 1 ¢acde miel

* jus d' V2 citran

« cerfeuil, estragon, persil
+ sal, poivre

Peuwr 1 pertien
Keal Frot Fhe Vol Lew Met Arg Lys

parts
= afmg

Hocher les herbes. Déloyer avec le jus de
citron et le mial ; aiouter ['huile. Saler et poivrer,
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Biscuit roulé & la confiture }(

15 MIN DE PREFARATION '| Préparer la pdte pour biscuit moelleux salan
15 MIMN DE CUISSOM la racatte.

POUR & FERSOMNMES

2 Varser la préparalion dans un moula mr.lmgulnim
* moitié des ingrédients de la recette de base p. 247 beurré el faire cuire 10 & 15 min & 180°C (Th &)
* 3 ¢ & s de confiture en surveillant,

» moule pour biscuit roulé o o
P 3 En ottendant, humidifisr généreusemant un

torchon.
Pour 1 portion
Keal Frot Phe Vol Lev Met Arg Lys 4 Déamouler le géteau sur e torchon | attendra
0 PO ' : z - = guelgueas minutes qu'il refroidissa puis étaler la
= afmg | - ! : : : : £ confiture ; rouler le biscuit & 'aide du torchan,

248



EEEEEEEENR









\t Menu godter d'anniversaire

8 Mini cakes aux pdtes de fruits
B8 Pain d'épices

ElEl Mousses sucrées

Bl Milkshake carotte/ananas/pomme

ou

B Verrines poire et chocolat

Elll Terrines de fruits
FZH Biscuit moelleux
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Mini flans 4 saveurs

El Puits de courgettes aux cham pignons
&% Biche de Noél

E& Lingots de Noél

ou

Roulés aux légumes
Coquilles de printemps
Mousse au chocolat

3
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Toasts crudités

BB Pizza aux tomates et champignons
E# Brochette raisin, fraise et kiwi
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ou
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et oignons

Riz pilaf
EEE Pamplemousse aux fruits d'été

BB Sablés
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Tarte aux tomates, murguﬂe: et ﬂuhnrglnu 219
Tarte tatin aux endives ... ..., 218
Verrines carottes rapées, salade savce citron . 153
vurr'mus cuﬂmmbru,l'rpﬂiwms rwgﬂy"chumplrwuns

sauce whisky aréme crustacés . 1581
Verrines de mousse d'aubergines .............. 155
Verrines de mousse de poivrons ... 155
Verrines poivrons rouges/champignons orus/carottes
cuites sauce concombre .. 158

Brochette de concombre, tomates et oignons .. 103
Cake aux caroftes, courgettes et poireaux ... 149
Coke aux tomates, courgettes et champignons .. 144

Creme de poivrons jaunes [sons crime froiche) ... 36
Crodtes a 'italienne ..., 108
Mises en bouche saveur eplnurds st 1S
Mises en bouche saveur poireaux et pommes de
BEPRA e e s s e 1562
Fatite mousse de puiwnns au basilic (sans creme
fraiche] .. PR PR Rt TP ] f |
Sauce aux chumplgnuns PPN 1|
Z parkts

Beignets d'aubergines ..
Caviar d'aubergines
Coulis de poivrons ... i
Créme d'asperges l,u.m: crisma {-ru:hnl
Crame de caroftes {avec créme fraiche] .
Crame de carotes [sons creme fraiche] .. adi
Crame dl.". courgettes au Sd‘l'ﬂﬂ {avec creme 'ﬁ'mhﬂ‘ﬁ 33
Créme de poivrons jaunes {avec crame froiche) ... 35
Créme de tomate au céleri (avec crame fraiche) ... .35
Croque-monsieur oux asperges ...
Crumble aux courgettes ...
Cuillers guucumolej"iumuiu COTESE ..o
Diolmas au feuilles de vigne farcias auv riz .. 191
Feuilleté carottes/ chuu—fﬁ:ur

Gourmandines avecat /to mufa cerise .

Pates aux courgettes et aubergines ...
Petite mousse de poivrons au basilic [avee crama
O oo e st e At e R S b 11&
Petite mousse de tomates au céleri ... 114
Fizza oux tomates et champignons ... 205
Rougaille au jus de saucisse ... 73
Tomates cerise confites .74
2 parts

Coquillas de printemps ..o, 175

Ffun dlﬂ cresson [sans crieme fraiche] ...
Mouzze de creszon [sans coime fraiche]
Roulés aux légumes
Verrines de mousse de cresson ....... . 155
Verrines petits pois/carottes cuﬂes,.l"pumm&s de

terre sauce concambBre ... 157
Couranne de ratatouille ... 124
Crame d'asperges [ovec crisme fraiche) ... 32
Crame de laitue lmrul: crime fraiche] ... .34
Créme de laitue (sens crime fraiche) ... e a4
Créme de poireaux [sans crime frv:i:h-l —L

Crépes aux champignons, épinards, hmuhs .-"{]E
Crépes aux poireaux et champignons ... 209
Flan cl"uul:lurginas [sans criéme fraiche] ... 122




Han de cresson [ovec crieme fraiche) ... 123
Galettes de courgettes ..

Mousse d'aubergines 15:-1.: crime 'Frnu. 112
Mousse de cresson (avec crame fraiche) ................ 113
Omelette soufflée aux poivrons ... &8
Pennes & la napolitaine SRRl | e
Pzza aux uuhurgmus at !plltl'.ll‘&!. ..... 204
Poivrons a 'huile plmurﬂuu .................... ceeee 130
Ravioles aux légumes ..., 222
Taboulé . B

Tarte aux us.purgus, Broccoli ot choufleur ....... 216

]
3 pa /3
Bmcl'ldte cie d'lm'lplgnons, tomates et ﬂmoru 102
I:I'luusmn LRl ey -PII'I'G i ldn?

Coulisdamache ..., .3 34

Créme de poireaux |aves crams fraiche] .34
Han d'aubergines (evee erime fraiche) . e 122
Légumes croquants en taboulé ... ... 140
Mousse d'aubergines (ovec crime iru:hu'] . 112
Risotto aux chumplgnuns et poivrons ............ . 192
Solade de pates .. AT
Terrine de :ourg&ﬂo: sini 12T
Verrines de mousse d'avocats ........................ 155
4 part
Bl'ﬂd'ldh du- EI'I(I'IIFHM poivrons et cignons . 42
Champignonsalagrecque ... 131
Créme i champignons (sans crame fraiche] ......... 33
Hachls‘pmmenher de rutabagas . Ry
Velouté aux choux de Bruxellss . i D
A narts /4
Créme d’épinards (sans erisme fraiche) ... 35
Tarte aux courgettes sanspare ... 70
: irbs

ﬂlDl.l {soupe verte des Anfilles] ... TR . (-
Ch-urnplgnﬁm &N verrines . coeeee 152
l:uurgeﬂa!. farcies . v 188
Crame de :humplgnnn: [mrm: crisme I‘-ru:hni S |
Créme d'épinards [avec crame fraiche] ... s
Gratin de christophines tprm :rmlrml 7.
Pates au pistau ... . 185
Rouleaux de prlnfnmps ......................... ieeee 13
AR e B4
Steak végérarien .. . 83
Vernnes de purees hrm:mllfl:nruhs . 26

) par te 1

Frites dﬁ carottes et de purnrnﬂs deterre ... 77
Pommes de terre farcies __.................. &3
O partls

Courgettes sautées au curry ...
Couscous aux legumes .
Ma 1** purée a la pninh douce ...
Pennes aux courgettes citronnées ... 176

SOMMAIRE

Pl.‘i! dﬂ oo =S aux LI'L'.I'IW'I‘I“ |50INE Cr#msE)] .. L0
Purée de pofiron ... PR T R AR 1 |
Salade aux deux hnrl:uh ............... 132
Soupe d'automne . .38
Vernnes de puress mfp-cn‘nma!. clu hrru &
O parts 'z

Ma 1** purée a la betterave ..., EH

Puils de courgettes aux d‘mm;ug'uuns {m-: :r-m.]
Purée de carottes .

Roclette aux |||gumus
Tomate a la mexicaine .

7 i
i J|I".‘l

Assistts « découverts » : .
En"cumb'ﬂ sur EII dﬂ Enurgﬂ“.! auw cuull! d-
PO i i g B 803
/ parts 1%
Conchigli & la forestigre ... - 181
Purée d'aubergines ..., 2
8 parts
A‘mcuf au guu:umuln ........................................... 17
d‘lll::ﬁlgllﬂlliful‘cli au vert . Y |+
sur et ses légumes & la moutarde ... 79
Gnoechi de pommes deterre . 223
Salade d'uw:cuh aux coeurs de palmiers ... 134

8 parts 14
Pormmmes de terre &t carottes sauce moutarde . 141

Q parts

Avacat st mangue an salade st DOE
Tajine de pommes de terre et d' uspurgu: .......... A
¢ parts !

Belarehl B L s 134
10 parts

Champignens au curry ..
uo de choux sauce hollandaiss .
Mousse d avocals (sans creme [l':l:l'lu]
Purée de haricots verts ...
Rugul.'ﬂ de poivrade ..........

U parts /2

MDU!!U d uvucuh hﬂ'ut EFEme [ru:l'm] i R 1]5
Paillasson de pommes de terre ef caroftes ....... 67

Trio de légumeas au coulis de méache ... . 81
|1 parts

Gratin dauphinois de courgettes ... 54
| "\ 1T © |

Mini ﬂan;d saveurs . S e 128
16 parts /4

Gratin duuphinuis d'épinun:ls AU ..
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Biscuit moslleux ..o

Biscuit roulé ala confiture ................

Brioche au sucre ...
Brioche en machine apain ...,
Créme patissiére a la vanille ..........
Crame patissiare amande et Iur:c!:l ...............
Créme pdtissiére av caramel ...
Crepes sucraes
Croissant ...

Flan vamille ... ... ...
GaUFres ...
L O o Tty T
Lingots de Mol ...
Meringues pastel .............cocorivvveessisssrersssseeen
Muffins aux pépites chocolatées ... ...
Pain au choealat ... ..

Rosesdessables ... ...
Beignets aux pommes ...
Chausson aux pommes ... ...
bl o i e e e
Muftins aux pommes .

Pain d’ﬁpicus ...........................................................

Tarte au elrom .o

247

wonee 248
— LT

259

R

324
324
271

. 284

334
275
JI27
asl
349
255
285
298
358
280
284
280
254
2469
204

Wa g 1al !
Cruq POMIMB . mrrrr s e s s e s im e ey

Croustillante ausx pum mes .

Galette das Rois express ...

Muffins aux framboises ...

Cmq acha ..............................................................
Crumble aux poires ...
Gaufres croustillantes ...
Gratinée de pommes au ) four ...

Tarte tahin aux pommes . sk
Tartelette fevilletée aux pommes B

part

c de fruits rouges ...,
CL . 264

aux fruits confits ...
Charlotte aux mangues ...,
Clafoutis aux carisas _............c.cccoocoiveiciviinn,
Crame patissiere a la pache ..
Crumble aux abricots ..o,
Crumble aux frambaises
Flan vanille aux fraises ..
Mﬂlﬂ ueas iﬂﬂﬂ" macarans l:l Iﬂ Frﬂml:ﬂl!ﬂ
Mik-shake cnrﬂl‘lﬂfﬂnunus,ﬂ"pummu .................
Mini cakes aux pates de fruits ...........
Tarte aux [T R —
Terrine de fruits en verrines ...
Tiramisw au café ...
Trio de fruits pochés ...,
Verrines poire et chocolat ...

304
272
251
254

306
2

i BT,
s S04
w 292

287

35

328
273

e 28
. 297

297

.. 334

- 350
354

e 203
e 29
e 345
.. 337

303
342




| part V2

Pamplemousse aux fruits d'été ... 309
Semoule au coulis de fruits rouges ... 332
Tarte briochée aux abricots ..., 240

2 parts

Ananas et bananes carmélisés
Bavaroisaveafé ... ... B3R
Bracherte pamplemousss, fraise et mangue . 308
Brochette raisin, fraise et kiwi ... ... 307
Biiche de MNaosl ... .. . o 25D
Hanchocolat .................... IR 1 - 1. |
Flan chocolat aux poires ... .. 335

Meringues aux fruits rouges ... 348
Milk-shake fraise/banans ... 355
Millefeville pomme et framboise ... ... 305
Moussede fraises ... 319
Tarte aux mirabelles ... ... ... .. 283
Terrinesde fruitsd'érd ... 312
Tiramisu aux framboises ..o, 337

2 parts V2
Mousse de kivwis ... 320

3 parts

Mousse auchocolar ...
Moussa da banan®s ...,

Semoule au chocolat ...

dpcﬂ5

e o e S e Gt

5 parts
Créme patissiére fagon poire Belle-Héléne

5 parts 14

Créme patissiére au chocolat ..o,

& parts 'z

Riz au lait de coco et mangues ...

s parts

Cr&lmu de tapioca au coulis de frambaises ...
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Baurrs c.ll-J.puprllu:l S ¥.

Pain HF cuisson au fuur .......... ERCERERT |
Pain HP en machine a pain ... 197
Petits pains HP de Lénie ... 128
Souce a |’nmngn ......................................... 240
Souce aux fines herbes ... ... I . 240
Sauce béchamsl HP 228
Sauce hollandaise . 231
Sauce muyunnulﬂr et e
Sauce murannuns.a quuan!’e .......................... , 239
Souce moutarde ... 241
SO0 PESID ....civviiinrensirimsrmisiirssines st sissnsssisain et 237
Sauce salsa cisaiin 0]
Sauce tomate au miel __ .. 233
Sauce whisky ... 239
Spaghetti au hunhc ............................................ 180
I . ! :.' 1] .r

Beurre d’ascargo'r . 243
Mises en bouche saveur caroftes et cumin 162
Mises en bouche saveur poivrons et plmunr de
Cﬂ}mnna .............................................................. 162
Toasts radis/concembre/ carcttes rapées _...... 106
Toasts radis/concombre/tomates cerise ... 197
Verrines céleri branche/pommes de terre/tomates
sauce betterave ... 154
| pa

Aras de potiron .......... .. 5l
Brochette de concombre, tomates et agnons 103
Coke aux carottes ... 147

Coke oux caroftes, courgettes et poireaux .. 14%
Crame de courgettes au safran (wom crime froiche] . 33
Créme de tomate au céleri [sans creme froiche] ... 35
Crogque-monsieur aux légumes du soleil ... 213
Croidtes a l'italienne ...

Croiites a l'signon fondant

Cuillers guacamole/tomate cerise ... i

Gourmandines avocat /tomate cerise ... 160
Salade d'sndives er de bartaraves ... 135
Souce tomate pimentée . . 233

Tarte aux tomates, courgettes et aubarglnu 219
Verrines carottes rpées/salade sauce dlven . 153
Verrnes concom ;"'pmwms rouge 5.."'1'J'Inmpt91uns
sauce whisky arome crustaces . 161

Verrines de mousse d"uubmglnu: . 155
Verrines de mousse de poivrons ... 155
Verrines poivrons muguﬁfchmplgnmu arus/carottes
cuites sauce concombre . 158

Cdr.e aux tomates, courgettes ﬂd'lmnpignon; 146

Crame de poivrons jaunes [sons créme fraiche) ... 3
Créme de tomate au céleri [ovec crame ﬁd‘r.h.l a5
Dolmas ou fevilles de vigne farcies au riz .. 191
Mises en bouche saveur épinards 142
Mises en bouche saveur pmrﬂuux et pummu: de
terre ......... . 162
Petite mousse de tomates au céleri . 114
ngm“e au jus de saucisse .. iR 73
Solaode marocaine d'Csear ... 138
Sauce aux champignons ..., 229
Tarte tatin aux enAIVES ... 18
parts

Bmgnals d’uuhergmes T . 11,
Caviar d'au burglnus ........................................... 1%
Coulis de poivrons ..o 235
Crames dl carottas (sans creme froiche] .. 32
Creme de u::urgul'lus au safran lovec créme lrcm:hul

Créme de poivrons jaunes [evec crime froiche] ... ié
Crumble aux courgettes .. o 221
Flan de cressan [»ons creme {'rnthul 123

Mousse de cresson fons crime l:'rmthu-b. ......... 113
Pates aux courgettes et auvbergines .............
Petite mousse de poivrons au basilic Troia arinn

FOIENB] .ooooosveeriisscrmrssimsm s srssoneress semmms srsmsmeners st snmmns s res 1é&
Pizza oux tomates et chnmpignnns ................. 205
Souce au beurre blanc .......oocooceicciiii,
Tabaul® ...........cccoooivmiiiriensienn:

Tomates cerise confites

VYerrines de mousse d'avocals .o, 155
WVerrines de mousse de cresson .. 155

Coqui“u de printemps ... i3
Crame d' asparges (sans crame 'Frnlrhn-l
Créme de carottes {owme crimmms 'Fr\cfi:hl-l
Créme de pulraaux (sans crame fraiche) ...,
Crépes aux poireaux et thurrlplg nons ... 209
Croque-monsieur oux asperges. .. ........... 212
Feuilleté carottes/chou-fleur ...

Flan de cresson [ower creme Fn:ll:ha] "
Mousse de cresson lovec crisme i-r:n‘:hu} ................ 113
Petite mousse de poivrons au basilic {nn: crime

fraiche] .. . s

Verrines petits pmsfcurnl'las cu:tesfpnmma-s de
terre sauce concombre ... 157

gﬁnﬁ de d‘l:"llplg‘m, tomates et uignnﬂs . 102

Coulis de méache ... SRS e St o ¥ |
Couronne de rcﬂu‘h::ul"u ...................... srisesaie 1240
Créme d'asperges [ovec crisme froiche) ................ 32
Créme de laitue [evec crame Fraiche] ... .34
Crame de laitus {sons creme fraiche) ... R P
Crame de poireaux {ovec crisme froiche] ... 34




l:répm aux d\umpig‘mns, épinnr-ds, tomates . 208

Fan d'aubergines {sans crime fraiche) ... 122
Galettes de courgettes ... 78
Mousse d'aubergines (sans crime fraiche] .......... 1z
Pennes a la napolitaine . i 1 B2
Pizza aux aubergines et apmurds ..... 204
Poivrons éa 'huile pimentée 130
Ravioles aux lagumes ..., 232
Risotto aux champignons et poivrons ... 192
Roulés qux légumes .. 139

Tarte aux asperges, broceoli et choufleur ... 216

3 parts
Chuu;mn aux upm-un:ls SR ¥ 4
Fan d'aubergines (avec crieme {-rml-ml

Mousze d'aubergines {avec crime fraie 112
Terrine de courgettes 127
4 parts

.ﬂwocu‘r au guacamole ..o, N7
Brachatts de thmpim pnm'um ot mg'mm 42
Champi pinuﬂs a la grecque .
Crame chnmplgnnns {:m: crems Fni:h-l

Hachis parmentier de rutabagas
Legumes croquants en tabouls .. .. .
Omelette soufflée aux poivrons ...
Tomate a la mexicaine ...
Verrines de puraas brocecolifcarottes ... O

4 parts W
Avocat ef mangue en salade .

Courgettes farcies ...

Crame d'apmurds [mns crame Fr:-":h-]

Gratin de christophines (plat antillais] .................... 56
Mousse d'avocats (sans crisme Fru‘:l-m] ................... 115
Pates au pistou _....... TRt | L
Tarte aux courgettes sans puhu SRR
parrs

Calalow [soupe verte des Arfilles] ..o I i
Champignons en verrines _ 4 s
Créme dg champignons [ cehiras fraltha] coveae. 33
Créme d'épinards [ovec crsme fraiche) .. o 1
Ma 1** purée a la patate douce ... BY
Mousse d'avocats {over créme L] [—— 115
Purée de potiron .. . 93
Rouleaux de prlntnmps . 143
Samossas . . B4
Soupe dQUIOMNG ... . 308
Velouté aux choux de Bruxelles ... . 3%
5 parts

Courgettes sautées auv curry ..., P
Couscous aux légumes ... lag

Salade d'avocats qux coeurs de pulm"rur!. ...... 134

SOMMAIRE

':' | l. | s
Frites de carottes st de pommes ds terre ... 77
Pennes aux courgettes citronnées ... 176
Furnrnas de terre farcies . 63
Puits de courgettes aux chcl’nplgm RS S ]
Steak vegeétarien .......... i 33

Verrines de purées bu'lhruwsfpmnmas. de terre . 96

O parts

Assiefte « découverte s ... bl

Ma 1% purée a labetterave .........ocooeiiiornne EB

Puits de courgettes aux c|1|:lr|p|91um. [oveee crime] .

Raclette ausx légumes ... ?{}
/ parts

Gnocchi de pommes deterrs .........cccoomiennn, 223

Purée d'aubergines ... T o

Puréa de carattas ... 82
7 parts 14

Salode aux deux haricots ... ... 132
': parrs

U'mmplTonsfurn: au vert . &0

Concombre sur II" dﬂ cnurgu!l‘n!. auw Cﬂull! dﬂ

poivrons .. s s H Aok o b8 etk i T
>! 00 |- 1./

d1::u-ﬂuur ot ses légumes a la moutarde ..., Y

Pormmes de terre et caroftes sauce moutarda . 141

P
Y parfs

Duo de choux sauce hollandaise .. 133
f: &l r..—. E

Tqmu de pommes de terre ot d’asperges . 71
a'::-nJ |d.nnn5 B BUIREY wiiisiosiiiiisanissiarisssnisradinass &6
l."..nnchl |u laforestiere ... 181
Ruguu‘i ] pl:llvru::lu .............................................. c A
: ! O fe

Gratin duughlnuls de courgettes ... ik sietsd . 54
Paillasson de pommes de terre ot carottes 67
SaAlade ZEN ..o e s e l:':l-t':»
11 parts

Trio da |59u mes au coulis de mache ... 21
12 parts 1/

Purée de haricots varts ... 93
|5 parts !

Mini flans 4 saveurs 124
|6 parts /4
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Sans valine

Biscuit moelleux ..o AT
Biscuit roulé ala confiture ... 248
Brioche au SUEre .............ooooooviiiet e eisesone 258
Brioche en machine a pain ....... w259
Créme patissiére alavanille ... 324
Crame patissisre amande et kirsch ... 324

Créme patissiére auv caramel ... 324
Lo [T TT] -1 SO 1 |
CROIBBEANME —.....oo.oonniiriiinrrmssimssssssssssrmsssinsesisrsssarsesnss B S
Flan vanille ... S 1 I
Gaufres ... 275
lle flottante ... 327
Lingots de Nw' i issdinse M b s AER]
Meringues pusial .................................................. 349
Muffins aux pépites chocolatées ... a2 55
Pain au chocolat ..., 285
298
358
Beignets aux pommes __............ee. 280
Chousson aux pommes ... 286

MGV v s e s A 280

Muffins aux pemmes ... 254
Fain d'8pices ..o 2OF
TR QU ORI i st b g s DA

¥4 de part

Galette des Rois express ..o 251

Ls mart

Crogiplche: e 306
Croq'pomme .. At A w 306
Croustillante aux pommes ... 272
Crumble aux poires ... 206
Gaufres croustillantes e 2FT
Muffins aux framboises ... .........254
Tarte talin Qux POMMES ... 202
Tartelete fevilletée aux pommes ... 287




]l-ar

Aspic de fruits rouges -1
BrocheHs= pnmplumuum, fraise of mum_:]uu . SOB
Caks aux fruits confits . cusisrermasesmsrisnsees 2 G0

.. 273
97
ra vl

Clafoutis aux cerises ...
Crumble aux abricots ...........
Crumble auvx framboises .
Flan vanille aux fraises ... weie 334
Gratinée de pommes au four .. e 304
Murl_!Euas ful:nn macarons a ||:| ﬁnmhnlsu e 350

Milk-shake curu!hfununuifpummu ................. 354
Mini cakes aux pates de fruits . PRE ARSI,
Pamplemousse aux fruits oo

waure BIL
. 29

S‘Umﬂ“‘" au cnull! d' "Tl.ll't!- ruugﬂs
Tarte aux pommes ...
Tarte briochée aux abricots __ .. 260
Terrine de fruits en verrines ., 345
Tiramisu au café ... B v
Trio de fruits pochés ... 303
Verrines poire et chocolat ..., 342

| part 1

Ananas et bananes carmélisés ... 302
Charlotte aux mangues . SRR L . .|
Créme patissiere & pache ....... virnias 32
Meringues aux frurls rouges __.. .. 348
Mik-sﬁulm fraise/banane ..... e Ta e

Mousze de fraises ... 319
Tarte aux mirabelles .......... . 293
Terrines de fruits d'été .. 2

Tiramisu aux framboises ... 337

282

2 parts

SOMMAIRE

Bavarois au café ..., 338
Brachette raisin, fraise et kivwi ... 307
Biche de Mogl ... innnirissnecisinneans 252
Han chocolat ... wenee 335
Han chocolat aux poires ... e 335
Millefeville pomme et framboise ... 305
2 parts !

Mousse de bananes ... 318
Moussa de Kiwis .............ccoommemremssmsssrsrssssmrenass 320
3 parts

Marbré - 246
Mousse au :I‘lncnlnr ............................................... 31
Semoule au chocolat ..o, 332
4 p aarts

l:rumu patissiere facon poire Belle-Héléne .. 328
5 parts !

Créme pdtissiére au chocolat ..o, 325
& parts 14

Riz av lait de coco et mangues ... 331
/ parts

Crame de tapicca au coulis de framboises ... 330

=
=
i
z
R
a

»
[}
o
T
]




2ans leucine

Beurre au PAprika ... e
Pain HP cuisson au four ...

Pain HP &n machine d pain ...,
Patite pains HF de Lénie ..o,
Souce al'orange ..o
Souce aux fines herbes
Suui:u bicl‘lurnll HP ..............................................
Sauce hollandaise ........
Souce maoyonnaise ..., #

Souce mayonnaise piquante
Sauce mouta

Soues $al8a e e e i
Sauce tomates au misl ... 20
Souce whisky ...

Spoghetti au basilic ...
Baurre d'escargot ... .. 243
Mises en bouche saveur curaﬂes et cumin .. 1462
Mises en bouche saveur poivrons et piment de
Cayenne _. i 182
Vatrines céleri brmch&fpammes de hrreﬂﬂmahs
sauce betterave ... s 198

; part
Aras de potiron ... s $1
Colon aux caroMBs ...........oooooveivsirersesieeessvsss 147
Crame da tomate au céleri (sans crame fraiche] ... 35

Croiites a l'oignon fondant ... 108
Cuillers guacamele/tomate cerise ..o, 159
Gourmandines avocat /tomate cerise ... 140
Salode d'endives et de betteraves ... 135
Salade marocaine d'Oscar ..o, 138
Souce tomate pimentée ... 233
Toasts radis/concombre/ carottes rapées . 104
Toasts mdisfcun:omhrﬂj‘lumu‘l‘us cerise .. 107

Verrines carottes rapées/salade sauce citron .. 153
Verrines concombre/poivrons rouges/champignons
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Verrines de mousse de poivrons .. 155
Yerrines poivrons rnugaif:hmpignnlu u'u&,i"ccl'dtes

cuites sauce concombre ... . 158
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Beignets d'uuhurginus i e R M A 50
Brochette de concombre, tomates et cignons .. 103
Coke aux carottes, courgettes ef poireaux .. 149
Cake aux tomates, courgettes et champignons .. 144
Caviar d'aubergines ..., ne
Crame dﬂ carottes (sans creme fraiche) ... 32
Crame de courgettes au safran lovec créme fraiche] .. 33
Créme de courgettes au safran (sans erime fraicha) .. 33
Créme de poivrons jaunes (sans crime fraiche) ...... 3&
Crames das tomate au céleri jove: crime froiche) ... 35

Cruqu&munnaur aux |agumu5 du soleil ... 2113
Crodtes a l'italienne ... e 108
Dolmas ou feuilles de vigne farcies au riz .. 191
Feuilleté carottes/chouvfleur .. ... ... ... A
Flan de cresson [sans crime fraichel) .. 123
Mises en bouche saveur uplnurd!. . 162
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Pates aux courgettes et aubergines 178
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Sauce av beurre blanc ...
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Tarte aux tomates, tuurguﬂus ll‘ll uubnrglnus 219

Tarte tatin aux endives ... 218
Tomates cerise confites ... . 74
Verrines de mousse d'auh&rglnes vevins 155
Verrines de mousse d'avocats ... 155
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Coquilles de printemps .......ccooccecvcnivince 173
Coulis de poivrons ... e 205
Crame d' asparges [sans creme fraiche) ... 32
Créme de carottes (ovec crems froichs] .. 32
Crame de laitue jsons crime fraic hej ........ - 3d
Créme de poivrons jounes jsvee eriame Eri:h-] ..... 38
Croque-monsiaur aux asperges ... 212
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Brochette de champignons, tomates et cignons .. 102
Coulisdemache ..o 234
Couronne de ratatouille ... P |
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Crame de champignons javec crime froiche) .......... 33
Crame de champignons [sons crieme froiche] ... 33
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Tarte aux cnurgel'las sans puh
Tomate a Iﬂ IECHCEIIE .. ..cocovvciiirmsnissimmerssraisssrsss ons

SOMMAIRE

S Parrs 14
Assiefts « decuwor!‘u ».
EII:II{III!U E:nupﬂ warte des Arﬁﬂu:]
Chompignons en verrines ....................
Courgettes soutess au curry
Couscous aux légumes ...
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Baurre au paprika ... 282
Pain HP cuisson au four .. S |
Pain HP en machine a pain ... 197
Petits pains HP de Lénie ... 128
Sauce a |’nmngn ......................................... 240

Souce aux fines herbes ... ... I A
Sauce béchamsl HP
Sauce hollandaise .
Sauce muyunnulﬂr
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Sauce salsa
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Salade d'endives et de betteraves ... 135
Salade marocaine d'Oscar oo, 138
Tarte tatin aux endives . e 218
Toasts rﬂdls,r’cuncombmfcumﬂus rupee: e 108
Toasts radis/concombre/tomates cerise ... 107
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Caoke aux caroftes, courgettes et poireaux ... 149
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Cawviar d'uul}nrginu B it i s b b e 1ne
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Créme de poivrons jaunes fsons creme fraiche] . 34
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Flan de cresson (sons créme fraiche] ................. 123
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Mises en bouche saveur épinards ... 162
Mises en bouche saveur puiruuux ot pommes de
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Sauce tomate pimentée ... . 233
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Verrines concombre/poivrons rouges/champignons
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Mousse dﬁ' cresson lovec creme froiche] .. 113
Petite mousse de tomates auv céleri .. 14
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Coquilles de printemps ...,
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Crame de laitue [over créme fraiche]
Crame de poireaux [sans crams 'Fru'-:h-.
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Ravioles aux fn'gumus ............................
Solade de pates ..o vcceiresirccnnnes
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Taboulé .. i
Tarte aux u!,purgas, broceoli st chouflsur ... 216
Verrines pefits pois/carottes cuites/pommes de terre
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Créme d'asperges (avec crime fraiche] ..o 32
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Crépes aux champignons, uplnurd:, tomates .. 208
Goletres de courgemes .78
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Chumplgnunsu la grecque ... Er 131
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Sans méthionine

Biscuit moelleux ... 247
Biscuit roulé ala confiture ... 248
Brioche au sucre ......c.ocvicinnecens . 258
Brioche en machine a pain 259
Crame péatissiere alavanille ... 324
Crame patissidre amande et kirsch ... 3724
Créme patissisre au caramel ... ... 324
Cropes SUCTEBS ........c...cevrrenirremsssercssrsssrrsressisensss 27 1
Croissant ... . 294
Flan vanille _.......... 334
GBS . i 275
I oM e i axr
Lingots de Moal ... R s e b N Jal
Meringues pastel ... 349
Muffins aux pépites chocolatées ... 255
Pain au choeolat ... 285
Soblés w...o.oiicinne. 2vg
Roses des sables .. 358
Beignets aux pommes _............. 480
Chausson aux pommes ... ... 288
XD POMITIE ..o ieisiarersis irmssarnmssissssssissssssemsars st 304
Croustillante aux pommes ... 272
Galette des Rois express ... 5]

Gratinge de pommes au T Ty, 304
Muffins aux POIMIBS ..oiiioiiirmisirne st sissnssr msssron 254
Fain d'épices ............... e DO
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Tarte aux pemmes ... e 291
Tarte tatin aux PoOMMES ... 292
Tartelette feuvilletée aux pommes ... ... 2B7
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Crumble aux PIOETOE i st a e 294

part
Aspic de fruits rouges .. . e 15
Brochette pumplumuu:se. fraise et munguu . 308
Crog’ pncl\n .............................................................. 306
Crumble aux abricots _.........cooooovviiiiiine 207
Crumble aux framboises 97
Flan vanille qux fraises ... ST . - |
Gaufres croustillantes .. ... 277
MuHins aux framboises ... ... 254
Tarte briochée aux abricot= ... ... 2680
Terrine de fruits en verrines ... Py, 7 L
Trio de fruits pochés ... w303
Verrines poire et chocolat ... 342
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Cake aux fruits confits ... 2hH4
Clafoutis aux cerises ...
Meringues aux fruits rouges ... 348
Meringues facon macarons a la frambeise ... 350
Milk-shake fraise/banans ... 355
Mini cakes aux pates de fruits ... 2685
Mousse de fraises ... ... 319
Pamplemousse aux fruits d'été .......c..ceeen, 309
Semoule au coulis de fruits rouges ... 332
Terrines de fruits d'été
Tiramisu ouw café ...

| part ¥

Pa.nc}mus at bananes carmelisés ... ... a2
Biche de Moal .....................

Charlotte aux mangues ...
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Semoule au chocalat ...
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Bwll’ﬂ‘ au puprllu:l FridsiaanRas
Pain HF cuisson au fuur ...............
Pain HP en machine apain ... ..
Fetits pains HF de Lénie ...
Sauce al’ Orang® ........coouemern
Souce aux fines herbes
Souce bachameal HP ...,
Souce hollundmm
Smlcﬂ‘ muyunnuls& FdidERE iR
Souce moyonnaise plqu-:mh:r
Sauce moutarde :
DO Pl , 232
Sauce salsa ...
Sauce tomate au milel .

Sauce whisky ..
Spagheti au BRI . s it i i
M.i.s.u:-.'...l;;hu uche saveur carottes et cumin _... 162
Beurre d OZOEGOY woasiiiies s . 243
Mises en bouche saveur puwrun_-. ot p-ll'l-'ll.‘.l'll’ de
Cﬂ}mnna .............................................................. 162

Sauce au beurre blanc ... - 230
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tomates sauce betterave ... . 156
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Croites a l'italienne ... i 108
Cuillers guu:umo'uﬂumulu COTIS .......convviciee 10F
Gourmandines avocat /tomate cerise ... 140
Salade d'endives et de betteraves ... 135
Salade marocaine d'Oscar oo 138
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sauce whisky aréme crustacés ... . 181
Verrines de mousse de pnlwnn: ....................... 153
Verrines poivrons rnuges,f"d'lmplgnnns u'm,i"ca'aﬂ'as

cuites squce concom . 158

| part 1

Creme de cou au safran {som erime foiche) . 33
Créme de tomate au céleri (ovec crame froiche) ... 35
Croque-monsisur aux légumes du solsil ... 13
Mises en bouche saveur épinards ... 162
Mizes en bouche saveur pmraaux ot purnmﬂ de
[ 1 L — il L 162

Sauce aux champignons ...
Souce tomate pimentes
Temates cerise confites ..
Verrines de mousse d'auburglnn:
Verrines de mousse d'avocafs .

Beignets d"uuhergmes ....................................... 50
C aux carothes ... e 147
Coke aux carotres, tnurgarm: ot pnrrnuux ..... 149
Cake aux tomates, courgettes ef c|1mnp|gnuns 144
Crame de courgettes au safran |m: créme Frmr.he'f
Créme de poivrons jaunes (sans crima fraicha) ...... 38
Crumble aux courgettes e 9
Pates oux courgeltes et uuburglnu it . 178
Patite mousse r%u poivrons au hu!l!l: {m-m: creme
B ) s e S e g 14
Petite mousse de puiwons au basilic {sans erama
fraiche] .. i i e s B

Sdade de pulus .................................................. 179

|

Coqur!la:. de printemps ...
Coulis de poivrons . ..
Crame de carottes E:m-'m: creme 'Frnu:hn-l

Crame de carottes {:nn: crame fraiche) .................. 32
Créme de poivrons jaunes (avec crime fraiche) ... 36
Crépes aux poireaux et champignons . .. 209
Fil:ln dlﬂ crasson (ovec creme froiche] .. 123
FTHI\ d!' Cresson [snnl. crame ‘I‘ﬂthli ....... 123
Galettes de courgettes ... e
MOI.IH-B dﬁ' Cre3son hzvm: cremE 'Frl:m:l‘w:l ......... 1]3
Mousse d! cresson [sons orime fraiche] .. casareres 113
Petita moussa de tomates auv céleri ... 114

Roulés aux légumes ... 139

Verrines de mousse de cresson . - 1585
Em;nrr d“uubargmns ............................................. ne
Coulis de mache ... Bt P L . |
Crame de laitue [mu: orEme Frull:l'lu] bt L g5 34

Crame de laitue {sans crime fraiche] ........ i
Crépes aux champignons, u-pmnrds., tomates _ 208
Croque-monsieur aux uspu-rgas s 22
Feuilleté carottes/choufleur ...

Pizza aux tomates et cham plgn N5 ..o rovirrrs 205
Rougaille au jus de saucisse ... F3
Tarte tatin avx endives ..., 218
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terre sauce concombre ; . 157
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Couronne de ratatouille ... 124
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Crame de poireaux (sans crame ¥r~nu:he| . T |
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Mousse d'avocats [sans crime fraicthe] conn.. 115
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Ravioles aux légumes ... 222
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Crame de chumrlgnuns {mu. crieme fraiche] ... 33

Dolmas ou feuilles de vigne farcies au riz ... 191
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Ma 1** purée 4 la patate dovee ... By
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TaBEINE ool e R caivis 8 1
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Crame d° E[_‘lll'lﬂ'll:l!. [sans crame fraiche] .. e O
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Gratin de christaphines (plat urlhllu'l.l ..................... 546
Ma 1** purée a |p betterave ........... ... BB
Pommes de terre farcies ... &3
Risofto aux champignons et poivrons . . 192
Soupe d"automne . . 38
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Blﬂdldh de EI'I(I'IIFHM poivrons et cignons . 42
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Biscuit moelleux _......oooooo
Biscuit roulé ala confiture ... ... ..

Brioche au sucre . By
Brioche en machine & pum
Créme patissiére ala vanills ..

Créme patissiére amande et T
Créme patissiére au caramel ...
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| part
Aspic de fruits rouges ..., 315
Bavarois av café ... i O
Charlotte aux mangues ..., 328
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Ananas et bananes carmélisés ... 302
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Pain HF cuisson au four
Pain HP sn machine & pain ...
Petits pains HP de Lénie .............
Souce al'orange ...
Sauce aux fines herbes ...
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Sauce hollandaise ...
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Toasts radis/concombra/tomates cerise
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Caviar d'aubergines ..........cc.oocoviecccean, 119
Crame de carottes |=ans creme ‘rnl'chel .................... 32
Créme de courgettes ou safran {ovec crsme froiche) . 33
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Omelette soufflée aux poivrons ... e .
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Ma 1** purée a la betterave
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Due de choux sauce hollandaise .................... 133
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Ragoit de poivrade ..o 72
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Biscuit moellewx ... :
Biscuit roulé ala confiture ...
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Brioche en machine &pain ... .. 259
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Créme patissiére au caramel . 324
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Sablés ..
Roses dus sublus .................................................... 358
Beignets aux pommes ... 2 50
Chausson aux pommes cisieen BB
Muffins qux pemmes ... 254
Pain d'épices ... L 2A9
Tarte au citran
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Galette des Rois express ... 23
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Crog'péche . 308
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Tarte tatin aux pommes . S R
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CL aux fruits tugﬁts e
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Famplemousse aux fruits d'été ... 309
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Tiramisu au cafd ... v 33T
Verrines poire et chocolat ..o, 342
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Ananas et bananes carmaélisés ... 302
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Han chocolat ... 335
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Mousse de fraises .. ... ... 319
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Tarte briochée aux abricats ... 260
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Tiramisu aux framboises ... 337

Trio de fruits pochés ... ... 303
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Charlotte aux mangues ... 326
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3 parts
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3 parts 14
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5 parts
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Cascapton - Réolaotas

JE MANGE |e me soigne

Gude culinaire thérapeufique

Ce guide culingire théropeutique es! desliné & loute personne dont |'élal de santé
nécessite de suivre & vie un régime limité en protéines. Malgré obligation d'un
contrble rigoureux aussi bien des quaniités que du choix des aliments, les receftes de base
proposées reslent personnalisables ; avec environ 250 recettes hypoprotidiques
variantes, ce guide devrait permetire d'atténuer la monotonie inhérente @ ces régimes
et d'en faciliter le suivi.

Petits et grands pourront laisser libre cours @ leur imagination pour marier saveurs
el I'.H'.Jl(.‘l!lh

15 €
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7829147558853
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