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PREAMBULE

La filiere G2M est enchantée de vous proposer cette version numérique du guide
culinaire thérapeutique qui était trés attendue par les patients, les associations de
patients et d’aidants et les équipes soignantes des centres maladies rares.

L'interactivité intégrée offre une navigation facilitée et rapide pour retrouver une
recette précise, parmi les 250 proposées.

Désormais, oU que vous serez, vous aurez un acces a ces recettes soit via le

site internet de la filiere G2M (https://www.filiere-g2m.fr/education-therapeu-
tigue-du-patient/outils-pedagogiques/les-recettes-culinaires-therapeutiques) soit
sur votre smartphone, aprés téléchargement du fichier.

JE MANGE e me soigne

Guide culinaire thérapeutique

Recettes, stylisme et photographies
Laurent FRANCOIS, Marie-Odile GRENECHE, Christine PATHENAY, Valérie CAVILLON

Corrections
Renée SERRE

& Christine et Michel, sources d'inspiration...


https://www.filiere-g2m.fr/education-therapeutique-du-patient/outils-pedagogiques/les-recettes-culinaires-therapeutiques
https://www.filiere-g2m.fr/education-therapeutique-du-patient/outils-pedagogiques/les-recettes-culinaires-therapeutiques

Toute reproduction des textes et des photographies sans I'accord des auteurs est formellement inferdite.

INTRODUCTION

Ce guide culinaire est destiné aux enfants ef adultes dont I'état de santé nécessite une alimentation restreinte
en protéines, toujours synonyme de confraintes.

Pour autant, il est important que cefte alimentation «traifement» laisse une place & |'alimentation «plaisir» :
varier les aliments, leur mode de préparation et de présentation devient donc primordial.

L'aspect convivial et social doit aussi étre pris en considération afin d'atténuer les sentiments de frustration et
d'exclusion ; I'adage «metire les petits plats dans les grands » revét ici toute sa valeur, d'autant plus pour les
repas de fétes, en raison de l'inexistence d'aliments «nobles» parmi les [égumes et les fruits.

l'idée conceptuelle & 'origine de ce guide était de transposer le plus fidelement possible, en version
hypoprotidique, les principales techniques culinaires de base, puis de proposer des variantes.
les recettes de base n'apportant pas de différence gustative notable ont été écartées.

Ce livie a donc pour but d'cider toute personne et notamment les novices de la cuisine hypoprotidique
& relever le défi que constitue I'obligation de cuisiner sans ceufs, sans blancs d'ceuf, sans farine de blé,
avec des quantités limitées de lait, de creme fraiche et autres ingrédients.

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

alimentaire.

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

Bienvenue dans le domaine de la cuisine hypoprotidique !




EDITO

Depuis plus de 35 ans, je vois, je suis, je cotoie des familles dont un ou plusieurs enfants sont affeints d'une
de ces maladies métaboliques dont la base du traitement est un régime sévérement contrélé en protéines.
les principes et la description du régime sont expliqués des les premiers entrefiens visant & informer les patients
ef les familles. Je n'oublierai jamais les visages de ces parents ef la question angoissée qui fuse ; « Mais alors |
Que vatil manger ¢ »

Ce régime est difficile. Il comporte une longue liste d'aliments interdits et d'aliments qui devront étre consommés
en quanfités pesées. Il est impossible de penser que 'on peut avec ces listes réussir & faire de la cuisine.
Manger devient une obligation sans intérét alors que |'on sait que les repas sont source de bonheur partagé,
de convivialité et de sociabilité.

C'est pour répondre & ces questions qu’au fil du temps, 'idée d'un livre de recettes a germé. Il est le fruit de la
connaissance approfondie ef de la longue expérience diététique acquise par Monsieur Laurent FRANCOIS,
Mesdames Marie-Odile GRENECHE et Christine PATHENAY. Avec |'aide de Madame Valérie CAVILLON,
mere d'un enfant, ils ont travaillé, mori ef testé chacune de ces recettes. Ce livre, mis & la disposition des
patients, allie la précision des données, la grande facilité d'utilisation et une superbe présentation. les
magnifiques photos vous invitent & prendre casseroles, cuiller et tablier pour préparer vos menus préférés
sans jamais oublier de compter vos « parfs ».

Cet immense fravail n'aurait pas vu le jour sous cette forme s'il n"avait été soutenu par divers partenaires
que nous tenons & remercier : la fondation des hépitaux de Paris et des hépitaux de France, par le biais de
'opération « pieces jounes », la fondation de Madame DASSAULT, I'association des Feux Follets et la SFEIM
(Société Francaise pour I'étude des Erreurs Innées du Métabolisme).

Nous remercions la direction de I'hépital Robert Debré qui a contribué & soutenir notre effort. Enfin ef surtout,
nous remercions les familles, les parents et les enfants qui, au fil des ans, ont su forcer notre aftention et notre
admiration en prenant & brasle-corps les problémes quotidiens auxquels ils sont confrontés dés I'annonce du
diagnostic. Gréce & eux, la nécessité de ce livre est devenue une évidence.

Je suis particulierement émue de voir I'aboutissement de ce livre. Je souhaite qu'il puisse entrer dans un grand
nombre de foyers pour y apporter un savoirfaire que les familles, les associations de patients ef les soignants auront
& coeur de transmetire. A I'ére du tout informatique, j'aimerais que la version électronique de ces pages puisse
rapidement voir le jour. Elle devrait permetire aux adolescents et jeunes adultes de «voyager léger» vers leur avenir.

Docteur Hélene OGIER DE BAULNY

PREFACE

Interpellée par la direction de 'hépital Robert Debré et son centre de référence des maladies métaboliques,
i'ai découvert un petit bout de monde insoupconné. Dans ce pefit monde, il y a des enfants, des petits et
des plus grands qui, comme tous les autres, veulent découvrir leur chemin. Mais voila, pour cela ils sont
dépendants d'un régime strict. Non pas qu'ils soient gros, maigres, blonds ou bruns... mais, parce qu'il se
frouve qu'en mangeant comme les autres, ils s'auto-empoisonnent.

J'ai imaginé que cette infortune, aussi rare soitelle, aurait pu arriver & mes enfants ou mes petits enfants.
J'aurais alors été tellement contente de posséder un livre de recettes spécialement concu pour eux.

Ce livre est 1o | Il est magique. Toutes les recettes sont si appétissantes qu’on se voit déja autour d'une table
familiale en partageant un repas dont nul n'est exclu.

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

Madame Nicole DASSAULT




AVERTISSEMENT ET RECOMMANDATIONS

1. Les auteurs ne seront en aucun cas tenus responsables quant au mauvais usage de ce guide.

2. les recettes proposées ont uniquement pour vocation d'apporfer de la variété et ne doivent en aucune maniére se
subsfituer aux consignes diététiques mises en place par I'équipe médicale en charge de votre suivi ou de celui de votre
enfant. L'apport protidique de ces recettes doit &fre pris en compte dans le calcul de I'apport journdlier. En cas de doute ou
d'incompréhension, il est indispensable de demander conseil aupres de |'équipe médico-diététique responsable du suivi.

3. les produits hypoprotidiques sont mentionnés sous une appellation générique, ceci afin d'assurer la pérennité
des receftes. Seuls, les produits de régime disponibles & I'’Agence Générale des Equipements et Produits
de Santé (A.G.EP.S.) ont été utilisés. Dans un souci de simplification, I'analyse nutritionnelle des recettes ne
comportant que des aliments hypoprofidiques n'a pas été renseignée, en dehors de |'apport énergétique.
Il convient de réaliser ponctuellement des mises au point en demandant conseil auprés des équipes soignantes, afin
de suivre I'évolution du marché de ces produits et des changements de leur composition nutritionnelle.

4. Certaines recettes sont réalisées avec des aliments habituellement interdits en raison de leur teneur protfidique élevée.
Ces préparations doivent étre comptabilisées dans I'apport protidique journalier.

5. l'analyse nutriionnelle protéique fait référence au consensus 2009 du systéme des parts des légumes et des fruits,
établi par les digtéticiens de la S.FELM.!

* 1 part de protéines végétales et animales = 2 g de protéines
* 1 part de phénylalanine = 20 mg de phénylalanine

* 1 part de valine = 25 mg de valine

* 1 part de leucine = 50 mg de leucine

* 1 part de méthionine = 10 mg de méthionine

* 1 part d’arginine = 25 mg d’arginine

* 1 part de lysine = 25 mg de lysine

Le systéme des parts de tyrosine est basé sur celui de la phénylalanine

L'analyse protéique est calculée le plus souvent pour 1 portion ef est expimée en parts ou grammes de proféines et parts ou
milligrammes d'acides aminés facilitant ainsi I'uilisation des recettes indépendamment du systéme d'échanges d'aliments utilisé.

Uanalyse de l'apport énergétique fait référence aux valeurs du FC.EN.? données internet 2009,
de la table Souci-FachmannKraut, 7¢m édition, 2008 et des données en vigueur des industriels ef de I'industrie
pharmaceutique pour les aliments de régime.

1 : Société Francaise pour I'étude des Erreurs Innées du Métabolisme
2 : Fichier Canadien des Eléments Nutritifs

LECTURE DES RECETTES

Calalou (soupe des Antilles)

20 MIN DE PREPARATION
30 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 300 g de gombos ou okras

* 200 g de laitue

* 200 g d’épinards

* 120 g d’oignons

100 g de lardons ou dés de volaille fumés

» 1 boule a riz ou & herbes

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts 1 SV 5 PRV s (VN 5V
= g/mg 25 105 130 180 35 160 140

‘| Couper les gombos en rondelles, hacher la
laitue et les épinards.

2 Mettre les lardons fumés dans une boule & riz.

3

nom de la recette

temps moyen de préparation
temps de cuisson
nombre de convives

ingrédients et leurs quantités

Pour les légumes et les fruits, les quantités
sontindiquées pour |'aliment cru et paré (sans déchet).
Pour les recettes variantes ne figurent que les ingrédients
complémentaires & ceux de la recette de base.

matériel ou ustensile particulier
1 portion équivaut a la préparation
divisée par le nombre de personnes

analyse nutritionnelle

«N» ou niveau des parts, correspond & un apport
négligeable en protéines ou en |'acide aminé
correspondant

étapes successives

astuce ou suggestion pour certaines recettes




ABREVIATIONS

Pour I’analyse nutritionnelle

Keal : Kilocalories

PROT : Protéines

PHE : Phénylalanine

VAL : Valine

LEU : leucine

MET : Méthionine

ARG : Arginine

LYS : lysine

N : Négligé (apport peu élevé en protéines et acides aminés)

— : Valeur non renseignée (apport en protéines et acides aminés & négliger)

Pour les recettes

g : gramme
kg : kilogramme

ml : millilitre

cl : centilitre

L: litre

cac:cuiller o café
cas: cuiller & soupe
MIN/min : minutes
H/h : heure

HP : hypoprotidique
Th : thermostat

AIDES CULINAIRES ET ADDITIFS ALIMENTAIRES

L’agar-agar

C'est un produit gélifiant obtenu & partir d'algues rouges ef qui présente les mémes propriétés que la gélatine animale.
Cette poudre blanchatre, sans godt, permet donc de réaliser mousses et flans. Le dosage conseillé est de 2 g pour 500 ml,
soit 1 cuiller & café rase, mais il varie en fonction de la qualité du produit et du caractere plus ou moins acide et aqueux
des autres ingrédients. Apres dissolution & froid, le liquide est porté & ébullition pendant 1 & 2 min ; le gel est
obtenu apres refroidissement.

Il est vendu conditionné en bofte ou en sachets pré-dosés de 2 g.

* Achat : épiceries fines, Au bon marché (Paris 7°™) ; magasins bio et de diétélique ; boutiques asiatiques

*Infernet (prix indicatifs en 2014) : www.gastronomie kalys.com (env. 13 € la boite de 100 g
www.cuisinemoleculaire.com (env. 13 € la boite de 100 g)
www.nova-epicerie.com (env. 7 € la boite de 10 sachets de 2 g

Le xanthane

C'est un produit obfenu par fermentation bactérienne des glucides. Il est utilisé dans I'industrie agro-alimentaire comme
addiditif alimentaire dans I'Union Européenne depuis 1974. Cette poudre blanchatre donne des solutions visqueuses & frés
faible dose, ce qui confére le caractere meelleux des pétisseries par rétention d'eau et permet ainsi de remplacer les ceufs ;
c'est aussi un agent émulsifiant et de sfabilisation des sauces (particules lipidiques en suspension dans un milieu agueux|.
Son dosage est de 2 g pour 200 & 600 ml de liquide, selon la consistance désirée ; il est conseillé de respecter la quantité
lorsqu'il est utilisé dans un robot ou avec un mixeur pour ne pas endommager les appareils.

Afin d'éviter les grumeaux, Il est préférable de mélanger le xanthane dans un ingrédient en poudre (sucre, farine HP, ...

* Achat : épiceries fines, Au bon marché (Paris 7°™) ; magasins bio et de diétélique ; boutiques asiatiques

* Internet (prix indicatifs en 2014 : www.gastronomie.kalys.com (env. 13 € la boite de 100 g|
www.cuisinemoleculaire.com (env. 13 € la boite de 100 g)
www.nova-epicerie.com [env. 7 € la boite de 10 sachets de 2 g}

Les bouillons de légumes

* En tablette : choisir les variétés ne dépassant pas les 0,4 g de protéines par tablette (11 g pour 100 g de produits)
* En sachet fraicheur : bouquet gamni & faire infuser avant et pendant la cuisson des aliments
* Achat : épiceries de proximité, grandes et moyennes surfaces.




INGREDIENTS PARTICULIERS

Le jus de cuisson des viandes

L'utilisation du jus de cuisson des viandes dans certaines recettes de ce guide permet de diversifier la saveur des recettes de
base. Le jus de cuisson des viandes est composé de graisses ef des sucs responsables du goot. Il est exempt de proféines.

Dans ce guide, nous avons utilisé deux procédés :
* le fillrage du jus de cuisson dans une passoire fine, qui permet de retenir les particules de viande et de ne récupérer
que le jus (recettes de la rougaille au jus de saucisses et du cake aux carottes parfumé & la graisse de lardons fumés)

* La cuisson de la viande dans une boule & riz ou & herbes ; la boule & riz est percée de trous de petits diamétres,
ce qui empéche la viande de se disperser sans éfre un obsfacle pour les graisses qui vont fondre ef diffuser dans
I'ensemble de la préparation. Avant le service, il suffit de refirer la boule & riz contenant la viande

le procédé inverse est aussi concevable. Par exemple, lors de la cuisson d'un potaufey, il est possible de placer les
légumes pesés dans la boule & riz ef de les faire cuire dans la préparation familiale.

Certaines équipes médicales préconisent de ne pas habituer les enfants au godt de la viande. En cas d'incertitude, il convient
de leur demander conseil et de se conformer & leur recommandation. Les recettes sont réalisables sans cet ingrédient.

La creme fraiche

Nous I'avons employée dans plusieurs receftes mais en faible quantité et toujours contrélée ; c'est le cas pour les
crémes de légumes, les coulis de poivrons et de mache, les mousses de fruits etc.

Avec une teneur protidique de 2 & 3 %, cet aliment peut étre auforisé lorsque la tolérance en proféines ou acide aminé
le permet et parce qu'il ne constitue pas un aliment de grignotage.

Le chocolat

Nous en avons utilisé trois sortes, toujours en quantités limitées :
* Le chocolat en poudre sucré : habituellement utilisé pour le petit déjeuner ; nous |'avons employé le plus souvent & fitre
d'élément décoratif : bavarois au café, firamisu aux fruits rouges..., afin de ne pas augmenter I'apport protidique du dessert

¢ le cacao amer en poudre : avec une moyenne de 19% en protéines, il doit éfre utilisé en faible quantité et en
se conformant strictement au systéme d'échange d'aliments utilisé habituellement. On retrouve cet ingrédient par
exemple dans la recette du gateau marbré.

* Le chocolat noir & pétisser : cet aliment de grignotage, avec un apport protéique de 13% est & utiliser exclusivement
comme ingrédient dans des préparations, sauf avis médical contraire. Nous |'avons utilisé en quantité limitée dans
des desserts d'exception : la boche de Noé&l moka, la mousse au chocolat...

COULEURS ET SAVEURS

Les aromes

Il existe de nombreux arémes qui permettent de conférer aux receftes un caractére exceptionnel donc festif.
Nous nous sommes limités & I'utilisation de I'aréme crustacés comme variante de la recette des coquilles de printemps.

* Achat : épiceries fines, grandes et moyennes surfaces

* Internet : www.patiwizz.com (env. 7 & 20 €% le flacon de 115 ml)
www.meilleurduchef.com (env. 12 €% le flacon de 115 ml)
www.aromes-et-nature.fr (env. 10 €* le flacon de 125 ml)

*prix constatés en 2010

Les colorants alimentaires

Nous les avons ufilisés pour la recette des meringues pastel et des lingots de Noél.

Les décors en sucre

Il convient de choisir les variétés dont la teneur protidique se situe entre O et 0,2 g pour 100 g de produit ;
en cas de doute, demandez conseil auprés de |I'équipe soignante responsable du suivi.

* les sucres de couleur

* le sucre en grains (utilisé pour la recefte de la brioche)

* le sucre glace (mini cake aux pates de fruits)

¢ le glacage avec sucre glace et sirop de fruits (recette du biscuit meelleux)

* les confettis et les perles multicolores (recettes des sablés, des lingots de Noél, des pommes gratinges...)

* les étoiles en sucre (recefte du frio de fruits pochés)

* les perles argentées

* les berlingots

* |'alphabet et les chiffres en sucre

* le crayon pétissier

* Achat : épiceries fines, grandes et moyennes surfaces (produits vahing, sucres Beghin Say...)
* Internet : www.pain-ekgourmandises.com ; www.cookdeco.fr

Les aliments sucrés en décoration

* la confiture

* les décors structurés en caramel (recettes de la créme patissiere, |'fle flottante)
* les pates de fruits

* les fruits confits

* les bonbons sans protéines




REGLETTE DES TEMPERATURES MATERIEL ET USTENSILES CONSEILLES

Voici une table simple pour bien régler la température du four.

Tempérafure(°C) 30 60 90 120 | 150 | 180 | 210 | 240 | 270
Thermostat 1 2 3 4 5 o) 7 8 9

Rasoir & légumes
9 /esteur

Boule ¢ riz

Emporte piece Coupe-légumes

@ 12 cm

LA CONGELATION

Poche

& douilles
Elle présente I'intérét de garder & disposition des préparations hypoprotidiques. Elle se révele particulierement

prafique :

*lors de la diversification de |'alimentation des fout pefits, en congelant les purées de légumes dans des boites concues
pour des pefites portions
* pour les gateaux et les préparations longues & réaliser, supportant la congélation (pain d'épices, cake...)

Au moment de congeler, il est indispensable d ‘identifier la nature de la préparation et le nombre de parts de protéines

Moule & cannelés Moule
en silicone

ou d'acides aminés apporté pour la portion.
pyramide

Moule & tarte (ou tartelette)
en silicone

anti-adhésif, fond mobile

QUELQUES UNITES MENAGERES ET CONVERSIONS

@ 28 cm

Quantités par unités ménageres

*lcacrase=2a83g

* 1 cachbombée=>5g
clcasrase=4a6b6g

* lcacbombée=10a15g
* 1 verre ordinaire = 125 ml

Conversions utiles

* 1kg=1000g
1 L=100cl=1000 ml
°1c=10ml

Moule & lingots
en silicone
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LEGUMES DE PRINTEMPS  AVRIL/MAI /JUIN = |
Cresson Fpinards Fenouil
13 S/;O;Sesseson Créme d'épinards
Chausson

Artichaut poivrade Asperge

Rago(t de poivrade Creme d'asperges

aux épinards

28 Flan de cresson
Gratin douphinois d'épinards

Tajine aux pommes de ferre ef d'asperges Verrines de mousse de cresson Mises en bouche épinards
Croque-Monsieur aux asperges
Gombo Haricots verts Laitues

34 Créme

de laitve
Purée d
Jreece Roulé aux légumes

haricots verts

Carofte

Créme de carottes
Fevilleté carottes/chou-fleur

Ma 1% purée Purée de carottes 28] Salade marocaine d'Oscar

& la betterave

Retterave

Calalou (soupe

verte des Antilles) Salade aux deux haricots Verrines carottes rapées/

salade sauce citron

Cake aux carofies 162 Mises en bouche carotte

et cumin

Oseille Petits pois
Pommes de terre

Concombre Courgette Solade zen
Créme de courgettes au safran
Verines de pefits pois/ Pommes de ferre farcies
Concombre sur li Gratin dauphinois de courgettes 514  carottes cuites/pommes de
de courgettes au terre sauce concombre Paillasson de pommes de terre ef carottes

coulis de poivrons Puits de courgeftes Courgettes sautées au curry

aux champignons

Brochette de concombre, tomates T - )
‘ t ff VWAl Frites de carottes et de pommes de terre
103 ef oignons 76 arie dux covrgeties Galettes de courgettes P
sans pate
161 Verrines concombre/poivrons i ) ) RO d IS rosSes
rouges/chompignons sauce Whisky Terrine de courgettes Pennes aux courgettes citronnées 141 Pommes de terre et carottes sauce moutarde
Taboulé Courgettes farcies PWAN Crumble aux courgettes Toasts radis/concombre/carottes répées

PR Gnocchi de pommes de terre




LEGUMES D’ETE

Aubergine

155 Vlerrines de mousse
d'aubergines

Blettes

Chou

romanesco

Beignets d'aubergines
Purée d'aubergines
Caviar d'aubergines

Pates aux courgettes 204 Pizza aux aubergines
ef aubergines et épinards

Céleri branche

1|45 Petite mousse de tomates au céleri

Verrine céleri branche/pommes de

156

terre /tomates sauce betterave

Chou rouge

JUILLET /AOUT /SEPTEMBRE

Steak végétarien
Mousse d'aubergines

127 Flan d'aubergines

Croque-monsieur
aux légumes du soleil

Chou chinois

Choufleur

Choufleur et ses légumes

& la moutarde

[206]  Légumes croquants en faboulé

Feuille de vigne Fruit & pain

Dolmas ou feuilles de
vigne farcies au riz

Oignon
Brochette de champignons,

poivrons et oignons

Brochette de champignons,

tomates et oignons

Crootes & I'oignon fondant

Poivron

Creme de
poivrons jaunes

m Omelette soufflée

aux poivrons

Rougaille au By Couronne de

jus de saucisse rafatouille

Verrines de mousse
de poivrons

130 Poivrons & I'huile 155

pimentée

%] Mises en bouche
poivrons et piment
de Cayenne

Coulis de poivrons

Mais

Tomate & la
mexicaine

Navet

Couscous
aux légumes

Patate douce

Ma 1¢¢ purée
& la patate douce

Assiette « découverte »

Tomate

0k Crootes a l'italienne 146

Salade de pates

205 Pizza aux tomates 208

et champignons

219 Tarte aux tomates,

courgettes, aubergines

Créme de tomate
au céleri

Raclette aux légumes

Tomates cerise
confites

Cake aux fomates,
courgettes et champignons

Pennes & la napolitaine

Crépes aux champignons,
épinards, fomates

Ravioles aux légumes




LEGUMES D’AUTOMNE  OCTOBRE/NOVEMBRE /DECEMBRE

Eﬂdi\/e f\/\@che

Salade d'endives . ,
= ef de betteraves Trio de légumes

au coulis de mache

Avocat Broccoli

Mousse d'avocats

Duo de choux
Avocat au guacamole 133

sauce hollandaise

i i Coulis de mach
Avoccl:ttdet mangue 155 \//errines de mousse Torte fafin aux endives oulls e mache
en salade d'avocat 216 Tarte aux asperges,
Cuillers guacamole,/ Gourmandines broccoli et choufleur
fomate cerise avocat/fomate cerise
Panais Patisson Potiron
Céleri rave Champignons
Créme de Champignons
champignons m farcis au vert Acras
de potiron

Champignons Champignons
m au curry & la grecque

152 Champignons 158 Verrines poivron rouge,/champignons crus/carottes

Purée '
de potiron

en verrines cuites sauce concombre
Coquilles Conchigli Risoffo aux champignons
de printemps & la forestiere et poivrons

Soj Topinamb
Chou de Bruxelles Christophine Crosnes ©10 opinamobour

Gratin de christophines

(plat antillais)

¥/l Samossas

Rouleaux de printemps

B1%8  Velouté aux choux de Bruxelles




LEGUMES D’HIVER JANVIER /FEVRIER /MARS

Banane plantain Chou vert frisé

Soupe d'aufomne

Cceur de palmier Poireau

Créme de poireaux
248 Mini flans 4 saveurs

149 Cake aux carottes,
courgettes, poireaux

134 Salade d'avocats Mises en bouche poireaux 200 Crépes aux poireaux

aux coeurs de palmier et pommes de ferre et champignons

Radis noir Rutabaga

m Hachis parmentier
de rutabagas

QUELQUES EPICES

Cannelle

Clou de girofle

Curcuma

Cardamome

Coriandre

Gingembre




FRUITS DE PRINTEMPS AVRIL/ MAI / JUIN

Cerises Fraises
Aspic de fruits rouges

273 Mousse de fraises

Clafoutis aux cerises

Flan vanille aux fraises Milk-shake fraise banane

Kumaquat
Fruit de la passion
ou Maracudjo
-
Hlecanne Pasteque Rhubarbe
ou Brugnon

FRUITS D’ETE

Abricot Cassis

207 Crumble

aux abricots

312 Terrines de

fruits d'éte

Terrine de fruits en verrines

Groseilles Melon
Mirabelles Mores
Tarte a
2 mirobelT;s

Terrines de
31 fruits d'été

Terrine de fruits en verrines

Pache

€$10le] Croq fruits

Créme péfissiere & la péche

JUILLET /AOUT /SEPTEMBRE

Framboises

Muffins aux framboises

H
O
N

Crumble aux framboises

N
0
N

w
H
O

Millefeuille pomme et framboise

Creme de tapioca au coulis
de framboises

[)
w
[©)

Semoule au coulis de fruits

w
w
N

%)
w
N

Tiramisu aux framboises

Meringues facon macarons
4 la framboise

w
O
O

Myrtilles

Meringues aux fruits rouges

Prune
Terrine de fruits d'été

Terrine de fruits en verrines




FRUITS D’AUTOMNE

Banane
AHOHOS Ananas et
bananes
carmélisés
Ananas et bananes M
302 carmélisés 318 deokg;;ecme
354 Milk-shake carotte / Milk-shake
ananas/pomme 355 fraise, banane

Kiwi Litchi

307 Brochette raisin

fraise, kiwi

e120] Mousse de kiwis

Pamplemousse
Papaye

Brochette
€l0k]  pamplemousse,
mangues et fraises

300 Pamplemousse
aux fruits d'été

OCTOBRE/NOVEMBRE/DECEMBRE

Citron Clémentine
Mandarine
Pennes aux
courgettes
citronnées

Goyave

Tarte au cifron

Orange
Mangue

ETefe] Brochetie pamplemousse,
mangues et fraises

€4S Charlofte aux mangues Marbré
SN Riz au lait de coco ef mangues Pain d'épices
PO mme 2SI Galette des Rois express

Muffins aux pommes

Croustillonte aux pommes Beignets aux pommes

Chausson aux pommes Tarte fevilletée aux pommes
Tarte aux pommes Tarte fatin aux pommes
Gratinée de pommes - .

au four €[00e] Croq 'fruits

FRUITS D'HIVER JANVIER/FEVRIER /MARS

Coing Figue fraiche

Grenade

Flan chocolat aux poires

Nashi

Poire
2A%) Crumble aux poires
BBE] Trio de fruits pochés
o2c [ e
€489 Verrines poire ef chocolat
Raisins

Brochette raisin, fraise et kiwi
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Champignons QU CUMY......ueeeeeiiiiiiiaeeaeeeeeeeeeaeeeeeeaaannns 66
Paillasson de pommes de terre et carottes ..................... 67
Omelette soufflée aux poivrons......cccceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee.... 68
Hachis parmentier de rutabagas..............eeeeeeeieiinnniinn. 69
Raclette aux légumes..........ccooeeeiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeee 70
Tajine de pommes de terre et d’asperges ...........ccouee..e. 71
Rago0t de poivrade...........coeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee, 72
Rougaille au jus de saucisse ...........coeevveveiiiiieiieeeieeeennns 73
Tomates cerise CoNfItes ........uvveeiieeiiiiniiiiiiiiiieeeee e 74
Courgettes SAUEES QU CUIMY...couvuueeeeieeiiiiiieeeeeeeeeiiiiannnn. 75
Tarte aux courgettes sans pate .........ccoeueeeeiiiiieeiiieeeennnn. 76
Frites de carottes et de pommes de terre ............cccco...... 77
Galettes de courgettes.......uuuuumiiniiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeennn. 78
Chou-fleur et ses légumes & la moutarde ...................... 79
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Ma Tére purée & la betterave .......ccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeene... 88
Ma 1ére purée a la patate douce.........ceeeeeeiiiiiiiiiieeeee.. 89
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Verrines de purées betteraves/pommes de terre............. 96
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LEGUMES
CHAUDS

Potages & crémes de légumes

LEGUMES
FROIDS

Recette de base %

10 A 15 MIN DE PREPARATION ‘| Faire cuire dans I'eau salée les légumes
10 MIN DE CUISSON avec les oignons et les herbes.
POUR 6 PERSONNES

[%2]
—
Z
[}
=
-
O
|
(.

2 Ajouter la matiere grasse, le sel, le poivre,

* 500 g environ de légumes des épices (muscade...).

* 50 g d’oignons

*1,5a2Ldeau 3 Pour une créme de légumes, réduire les
* 2 branches de thym légumes en velouté avec un mixeur a
* 40 g de beurre potage ; ajouter la créme fraiche et rectifier
* 1 casdhuile I'assaisonnement avant de servir.

* 50 g de créme fraiche épaisse (facultatif)
o persil, herbes variées, épices
* sel, poivre

Pour épaissir les potages, ajouter des aliments
naturellement pauvres en protéines comme le
tapioca, les perles du Japon ou de la maizena.
Pour varier les saveurs, ajouter 2 tablette de
bouillon de légumes.

DESSERTS

IDEES MENU
ET INDEX




#’Créme d'asperges

10 MIN DE PREPARATION
15 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

300 g d’asperges
* 150 g de courgettes
* cerfeulil ciselé

* autres ingrédients de la recette de base p. 31

Pour 1 portion avec créme fraiche

Kcal Prot Phe Val Leu
© parts 1 8 3 2
g/mg 1,5 60 80 95

Pour 1 portion sans créme fraiche

Kcal Prot Phe Val Leu
w pars 1 2 2 1%
o/mg 1,5 45 65 75

Met
2
25

Met
2
20

Arg

95

3
90

Lys

100

Lys

32
85

Créme de carottes %

10 MIN DE PREPARATION
15 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 400 g de carottes
* 100 g de courgettes

* autres ingrédients de la recette de base p. 31

Pour 1 portion avec créme fraiche

Kcal Prot Phe Val Leu

© parts 2 2 2%
N

172

= g/mg 12 45 60 70
Pour 1 portion sans créme fraiche
Kcal Prot Phe Val Leu
wn parts 2 2 1
g/mg 1 35 45 50

Met
14

Met

10

Arg
2
65

Arg
2Vs
60

Lys
2%
60

Lys

45

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 400 g de champignons
* 200 g de courgettes

#’ Créme de champignons

* autres ingrédients de la recette de base p. 31

Pour 1 portion avec créme fraiche

Kcal Prot Phe Val Leu

1 parts 1 ) 5
o

= g/mg 25 95 120 160

Pour 1 portion sans créme fraiche

Kcal Prot Phe Val Leu
o parts 1 4 4
o0

g/mg 25 85 105

140

Met
4
45

Met

40

Arg

120

Arg
4
115

Lys
812
210

Lys

195

Créme de courgettes au safran s

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 400 g de courgettes épépinées

* 1 cacrase de safran

* 1 clou de girofle

feuilles de laurier

* autres ingrédients de la recette de base p. 31

Pour 1 portion avec créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
© parts 2 2 2 1 12 2 2
1,2 35 45 60 15 45 55

g/mg

Pour 1 portion sans créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
o parts 1 1 1 1 1% 1%
g/mg 1 25 30 40 10 40 40

ya
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#Créme de laitue

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 400 g de laitue
* 100 g de courgettes
* autres ingrédients de la recette de base p. 31

Pour 1 portion avec créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
© parts 1 3 3 2 2 3] 4

Pour 1 portion sans créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
wn parts Y2 8 Sl 12 piZE 3 BElE
g/mg 1 55 70 85 15 80 85

g/mg 1,5 65 80 105 25 75 100

% Créme de poireaux

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 400 g de poireaux
* 250 g de courgettes
* autres ingrédients de la recette de base p. 31

Pour 1 portion avec créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
‘l{: parts 1 3. EECEN 2!, WAL A 4

= g/mg 25 70 75 120 25 95 105

Pour 1 portion sans créme fraiche

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
8 parts 1 3 BN 2 2 3> e
= g/mg 22 60 65 100 20 90 90

#' Créme de tomate au céleri

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 500 g de tomates

* 10 g de sucre

* 1 branche de céleri

* 1 gousse d’ail

* autres ingrédients de la recette de base p. 31

Pour 1 portion avec créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts 4 2 1% 1 1% 1% 2
= g/mg 11 35 35 50 15 40 45

Pour 1 portion sans créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
w parts 1 1 V2 V2 1 1
o/mg 1 20 |20 30 5 30 30

Créme d'épinords%

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 350 g d’épinards cuits égouttés
* 100 g de courgettes
* autres ingrédients de la recette de base p. 31

Pour 1 portion avec créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
© parts 1 5 5 372 5 5

Pour 1 portion sans créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys

wn parts 1 42 4V 3 32 5 4%
g/mg 2 90 110 160 35 120 115

(2]
i
=
2
O
|
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g/mg 2 100 125 180 40 125 125
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#Créme de poivrons jaunes

10 MIN DE PREPARATION
15+ 15 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 300 g de poivrons jaunes (ou rouges)
* 200 g de courgettes
* autres ingrédients de la recette de base p. 31

Pour 1 portion avec créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts 142 2 2 1% 2 2% 2%
= g/mg 13 45 55 70 20 60 @ 65

Pour 1 portion sans créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
o rarts o 12 12 1 1 2 2
g/mg 1 30 40 50 10 55 @50

] Couper en 2 les poivrons et les épépiner.

2 Faire griller au four pendant 15 & 20 min ;
laisser refroidir puis retirer la peau. Poursuivre
selon la recette de base.

* Peut se consommer en soupe glacée
* Pour une saveur plus douce, ajouter

50 g de créme fraiche

20 MIN DE PREPARATION
30 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 300 g de gombos ou okras

* 200 g de laitue

* 200 g d’épinards

* 120 g d’oignons

* 100 g de lardons ou dés de volaille fumés
* 60 g de beurre

* 1 bouquet garni

* sel, poivre

» 1 boule & riz ou & herbes

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg
g parts 1 5 Ol 32 ESIGM 6
= g/mg 25 105 130 180 35 160

Lys
5V,
140

% Calalou (soupe verte des Antilles)

1
2

Couper les gombos en rondelles, hacher la
laitue et les épinards.

Mettre les lardons fumés dans une boule & riz.

Faire cuire dans 1,2 L d'eau salée les
légumes avec les oignons, le bouquet garni
et la boule & riz bien fermée, pendant une
vingtaine de minutes.

Retirer la boule & riz contenant les lardons ;
passer les [égumes au moulin.

Ajouter le beurre et laisser mijoter 15 min.
Rectifier I'assaisonnement. Servir chaud.
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#’Soupe d'automne

40 MIN DE PREPARATION
70 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

*1,5Ldeau

* 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 poireaux
* 40 g de beurre

* persil ou cerfeuil

* sel, poivre

Pour 1

Kcal
o
—

portion

Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
parts 12 6 5 2 2 5 6
g/mg 3 115 WEZEE 95 B2GE 125 piSS

Faire étuver dans la moitié du beurre le
blanc des poireaux et les laniéres de choux
pendant 10 min.

Couper les autres légumes en petits dés ;
plonger tous ces légumes et les herbes dans

de I'eau bouillante salée.

Ajouter le beurre restant, sel et poivre.

Velouté aux choux de Bruxelles !Eii

20 MIN DE PREPARATION
20 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 250 g de choux de Bruxelles frais ou surgelés
* 100 g de courgettes

* 300 ml de boisson HP

* 3 c. a soupe de graisse de lardons fumés

* cerfeuil

* sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
n parts 2 4 Ol 22 IS 7 Ele
= g/mg 4 80 130 135 30 170 135

3

4

Faire chauffer 1 L d’eau légérement salée
dans une casserole. Lorsqu’elle arrive &
ébullition, plonger les choux et les courgettes
et laisser cuire environ 10 min en couvrant.

Dans le méme temps, mettre les lardons
dans une petite casserole et les faire dorer
quelques minutes.

Lorsque les choux de Bruxelles sont cuits, en
réserver un pour la décoration et passer les
autres au mixeur avec le liquide de cuisson et
la boisson HP. Vérifier I'assaisonnement.

Verser le potage dans une casserole, ajouter
la graisse des lardons en les filtrant, mélanger
et faire chauffer. Dans une assiette, verser le
potage et décorer avec des petits morceaux
de choux et le cerfeuil.
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Brochettes de légumes cuits

% Recette de base

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 1 BROCHETTE

* 100 g environ de légumes cuits
* 5 ml d’huile

* herbes séches

* sel, poivre

‘I Couper les légumes en rondelles ou cubes.

Sur des piques a brochettes, les enfiler
alternativement.

2 Badigeonner d’huile & I'aide d'un pinceau

et saupoudrer d’herbes, de sel et poivre.

3 Faire cuire sur le barbecue une dizaine de

minutes.
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Brochettes de champignons, poivrons et oignons %

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 1 BROCHETTE

* 40 g de champignons

* 40 g de poivrons rouges

* 40 g de courgettes

* 30 g d’oignons

* autres ingrédients de la recette de base p. 41

Pour 1 brochette

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
o parts |1 4 4 2% 3% 5% 6%
o/mg 25 80 95 125 35 140 160
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LEGUMES
CHAUDS

Pate feuilletée salée

% Pate feuilletée salée - Recette de base

4H DE PREPARATION
POUR 500 G DE PATE (2 TARTES)

Feuilletés & chaussons

carré de beurre enveloppé au réfrigérateur
au moins pendant 30 min : la détrempe et
le beurre doivent avoir la méme température.

LEGUMES
FROIDS

Pour la détrempe

* 250 g de farine HP
* 250 g de beurre

* 120 ml d’eau

* 50 g de beurre

* 1cacde sel

7

3 Etendre la détrempe pour former un carré
de 25 cm de coté. Mettre le carré de beurre
au centre comme un losange et rabattre la
détrempe de facon & bien envelopper le
beurre. Fariner, retourner le paton et réaliser

les 2 premiers fours ; un four consiste & étaler

la pate devant soi le plus longuement possible

en s'assurant que le beurre ne sorte pas.

* 1 c a crase de xanthane

N
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Mélanger & la main ou au robot les éléments
de la détrempe, sans trop les travailler. Former
une boule avec le paton obtenu, linciser en
le quadrillant avec un couteau et placer au
réfrigérateur enveloppé dans un film alimentaire.

Envelopper les 250 g de beurre dans du film
alimentaire et former un carré de 15 cm de
coté avec le rouleau & pétisserie. Placer ce

Replier la pate en 3, tourner le carré obtenu
de maniére & avoir la pliure & votre droite.

Recommencer ces opérations pour réaliser
le 2°™ tour. Mettre au frais au minimum
pendant 30 min. Répéter ce processus
2 fois pour obtenir 6 tours.

Pour utiliser la péte, la couper net, sans faire
glisser le couteau.

7

IDEES MENU

DESSERTS

ET INDEX




#’ Feuilleté carottes/choudleur

20 MIN DE PREPARATION (SANS LA PATE)
20 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES (4 FEUILLETES)

* 250 g de pdte feuilletée (recette p. 45) en réduisant
les quantités de moitié

* 200 g de carottes

* 100 g de chou-fleur

* 50 g d’oignons

* 150 ml de sauce béchamel HP (recette p. 228)

* 1 c & s d’huile d’olive

* thym, ciboulette

* sel, poivre

Pour 1 portion (1 feuilleté)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
© parts 1 2 2% 1 1% 3 2
=
T g/mg 1,6 45 60 65 15 70 60

‘| Préparer la pate fevilletée et préchauffer le
four & 160°C (Th 6).

2 Lors du dernier tour, étaler la pate de facon
& former une bande de 70 cm de long et
25 cm de large.

3 Découper 4 carrés de 15 cm de cété pour

former le fond des feuilletés, puis 4 bandes

de 60 cm de long et 2 cm de large pour
former les bords.

1 Dans une poéle, faire dorer dans I'huile

d'olive I'oignon puis ajouter les carottes
coupées en bdtonnets ou rondelles et le
choufleur en petits bouquets, les herbes,
sel et poivre. Couvrir et laisser cuire sur feu
moyen pendant 15 & 20 min, en remuant de
temps en temps.

5 Pendant ce temps, préparer la sauce

béchamel.

6 Mélanger les légumes et la sauce puis garnir
les feuilletés de cette préparation.

7 Déposer les feuilletés sur une plaque
recouverte de papier sulfurisé et faire cuire
au four 20 min.

8 Servir aussitét.

Chausson aux épinards %

20 MIN DE PREPARATION (SANS LA PATE)
20 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES (6 CHAUSSONS)

* 500 g de pdte feuilletée salée selon recette p. 45
* 300 g d’épinards cuits égouttés (frais ou surgelés)
* 50 g d’oignons

* 3 c as d’huile d’olive

* 150 ml de sauce béchamel HP (recette p. 228)

¢ thym, ciboulette

* sel, poivre

Pour 1 portion (1 chausson)

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
l’O, parts 1 32 pElEl 3 8 4 4
¥ g/mg 1,6 75 90 140 30 100 95

OO DN —

Préparer la péte feuilletée et préchauffer le
four & 160°C (Th 6).

Cuire les [égumes selon la recette du feuilleté
carottes/chou-fleur.

Préparer la sauce béchamel.

Découper 4 carrés de 15 cm de c6té et déposer
un peu du mélange de légumes a la béchamel.

Fermer les chaussons en ramenant au centre
chaque angle de la péte.

Cuire selon la recette du feuilleté carottes/
choufleur.
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Pate & beignets salée

Beignets & acras

Beignefs & acras - Recette de base %

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 200 g de farine HP

* 200 ml de boisson HP

30 ml d’huile

150 a 200 g environ de légumes
1 sachet de levure chimique

* 1 cacde sucre

* 2 cacde sel

* épices

* herbes

* tabasco, piment selon les goits
° aromates

* bain d’huile pour friture

1

2
3
4

O~ On

Dans une terrine, mélanger la farine, la levure,
le sel et le sucre.

Verser |'eau en fouettant jusqu’a |'obtention
d’une pate lisse, puis incorporer les légumes.

Mélanger en ajoutant les herbes, aromates
et épices.

Faire chauffer I'huile dans une bassine a
friture ou une casserole. Llorsqu’elle est
chaude, plonger des boulettes de pate
formées & I'aide d'une cuiller & café.

Lorsque les beignets remontent & la surface,
les faire dorer en les retournant sans cesse.

Les retirer & I'aide d’une écumoire et les faire
égoutter sur du papier absorbant.
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Beignets d'oubergines%

45 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES (12 BEIGNETS)

* pate a beignets salée (recette p. 49)
* 400 g d’aubergines

* 2 ¢ a s d’huile d’olive

* épices

* sel, poivre

Pour 1 portion (3 beignets)
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys

ll'\) parts 1 2 2 1 1% 2 2
S g/mg 2 45 50 65 15 50 @55

Préparer la pate a beignets salée selon recette.

Peser et couper les aubergines en rondelles
d'V2 cm d'épaisseur ; ajouter I'huile d’olive,
les épices, sel, poivre ; bien mélanger et
laisser macérer 30 min.

Tremper ces rondelles dans la pate & beignets
et faire frire dans de I'huile bien chaude.

% Acras de potiron

20 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES (32 ACRAS)

* péte a beignets salée (recette p. 49)

* 150 g de potiron

* épice Masala (mélange d’épices indiennes)
ou épices a couscous

* zeste de citron

* persil

* tabasco, piment suivant les goUts

e ail

LEGUMES
CHAUDS
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FECULENTS

Pour 1 portion (8 acras)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
I’O, parts = 2 1 1 V2 1 1 12
¥ g/mg 1 25 25 30 10 25 35

] Préparer la pate a beignets selon la recette.

DESSERTS

2 Réper le potiron, le zeste de citron et
mélanger a la pate, avec les épices et I'ail.

3 Poursuivre suivant la recette.



Gratins de légumes

% Recette de base

20 MIN DE PREPARATION
40 A 45 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 1 kg environ de légumes

* 50 g d’oignons

* 50 ml de boisson HP

* 150 ml de bouillon de légumes (s de tablette)
* 60 g de beurre

* 2 biscottes HP (chapelure)

/2 gousse d’ail
muscade

* sel, poivre

]

Préchauffer le four & 180°C (Th 6). Beurrer
un plat & gratin et le frotter avec une gousse
d’ail fendue.

2
3

4

Couper les autres [égumes en fines lamelles.

Déposer une couche de légumes au fond du
plat, saler, poivrer et parsemer d'un peu d'ail
écrasé, oignon et de beurre ; répéter cette
opération jusqu’d épuisement des légumes.

Ajouter la boisson HP additionnée de sel et
de muscade et arroser avec le bouillon de
légumes.

Dans un sac plastique, écraser & I'aide d'un
rouleau & pétisserie les biscottes ; recouvrir
les légumes de cette chapelure ; déposer
quelques noisettes de beurre et faire cuire au
four.

Au bout de 40 min, piquer la lame d'un
couteau au centre du gratin pour vérifier la
cuisson.

Pour plus de saveur, remplacer le beurre par le
jus de cuisson de dés de lard ou de dinde fumés
ou de la graisse d'oie.
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% Gratin dauphinois d'épinards

(7p)

w
25 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion 353
10 + 45 MIN DE CUISSON Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys g ¥
POUR 4 PERSONNES © pars |3 6% [16Va 11 112 16 6%

N g/mg 65 330 415 540 120 400 415

* ingrédients de la recette de base p. 53
* 600 g d’épinards
* 500 g de pommes de terre

FECULENTS

# Gratin dauphinois de courgettes

25 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion
45 MIN DE CUISSON Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
POUR 4 PERSONNES 9 pats (3 N (11 6 (8 10 [12%

N g/mg 6 220 275 310 80 245 310

* ingrédients de la recette de base p. 53
* 800 g de courgettes
* 500 g de pommes de terre
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Gratin de christophines (plat onﬂ||ois)#&

n
25 MIN DE PREPARATION ‘| Couper en 2 les christophines, enlever le g
40 + 15 MIN DE CUISSON coeur et les faire cuire a I'eau bouillante Q
POUR 4 PERSONNES salée pendant 30 & 40 min. Récupérer la =

chair avec une cuiller. Peser cette chair puis
la réduire en purée.
* 800 g de christophines ou chayotes (3 & 4 piéces)
* 2 tranches de jambon ou dinde fumé pour 2 Dans une poéle, faire revenir dans un peu
L
aromatiser |'huile d’huile le jambon, I'oignon, les cives, le

*100g d'°i9"°"5 ) persil finement haché, I'ail écrasé et le thym.
* 100 g de cives (ou 100g de poireaux) Lorsque la cuisson est achevée, refirer les
* 200 ml de sauce béchamel HP (recette p. 228) . ,

tranches de jambon fumé.

¢ 40 ml d’hvuile
* 40 g de beurre .
: Dans une casserole, préparer une sauce
* 2 biscottes HP ,
béchamel selon la recette.

* 1 gousse d’ail

e persil, thym i i
perst, Ty 4 Mélanger cette sauce avec la purée de

christophines et la fricassée d’oignons et de
cives. Rectifier I'assaisonnement.

Pour 1 portion (avec poireaux ou cives)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
| Por's N IO I S I O 5 Remplir des moules & gratin individuels et
®  g/mg 137 100 1157 160 (710 120 100 saupoudrer de chapelure en écrasant les

2 biscottes. Déposer quelques noisettes
de beurre et faire dorer 10 & 15 min.
Servir trés chaud.

DESSERTS
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#‘ Champignons farcis au vert

20 MIN DE PREPARATION
10 + 10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

600 g de champignons de Paris & farcir (8 piéces)
*1casdejus de citron

*25 g de beurre

*2 ¢ & s de fines herbes ciselées

* 1 échalote

*sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
o parts 2 8 8 S5 BaZ 7. s
g/mg | 4 155 200 260 75 190 385

]
2

3

Nettoyer soigneusement les champignons et
séparer les tétes des pieds. Peler et hacher
finement |'échalote.

Faire fondre 10 g de beurre dans une
sauteuse et ajouter les tétes de champignons.
Verser un centimétre d’eau et le jus de citron ;
saler, poivrer, couvrir et faire cuire 6 a 8 min.

En attendant, hacher les pieds et les
mélanger avec |'échalote et les fines herbes.
Saler, poivrer. Faire fondre le reste du beurre
dans une casserole et faire cuire le mélange
pendant 5 & 10 min. Egoutter les tétes et les
farcir du mélange aux herbes. Servir aussitot.

45 MIN DE PREPARATION
40 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 800 g de courgettes (12 troncons)
* 120 g de champignons

* 40 g de créme fraiche (facultatif)
* 20 g de beurre

* 2 casdhuile

¢ ciboulette

* ail

* sel, poivre

Pour 1 portion avec créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
8 parts = 2 62 62 42 6 6 9
= g/mg 4 130 165 220 60 145 235

% Puits de courgettes aux champignons

Pour 1 portion sans créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts = 2 6 o) 4 Ol 52 NSlE
= g/mg 4 120 150 195 50 135 220

‘| Couper les courgettes en 3 troncons (chaque

troncon doit étre stable verticalement) ;

évider chaque troncon & une extrémité et
garder la chair.

2 Saler et poivrer les troncons et les envelopper
dans du papier aluminium. Faire cuire & la
vapeur 20 min (6 min en autocuiseur).

3 Faire rissoler les champignons dans un

mélange huile et beurre ; ajouter la chair
des courgettes, I'ail et laisser cuire pendant
5 min environ. Ajouter ciboulette, sel, poivre
et créme fraiche.

4 Remplir chaque troncon de courgette avec
cette préparation et servir chaud.

CHAUDS
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% Pommes de terre farcies

45 MIN DE PREPARATION ‘I Faire cuire & la vapeur les pommes de

20 + 15 MIN DE CUISSON terre entiéres avec la peau pendant 20 min E

POUR 4 PERSONNES (6 min en autocuiseur). Faire cuire les autres %

légumes séparément. O

* 4 grosses pommes de terre évidées i
* 200 g de chair de pomme de terre 2 Creuser légérement les pommes de terre pour
* 100 g de carottes atteindre 50 g. Peser 200 g de chair obtenue
* 150 g de céleri-rave et 'ajouter aux autres légumes pesés puis
* 100 g d’épinards réduire séparément chaque légume en purée.

40 g de beurre
« ciboulette, cerfeuil

> Saler et poivrer les purées et les répartir dans
* sel, poivre

chaque pomme de terre. Servir trés chaud.

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g{) parts = 1 52 6 3 4 5 Bl
= g/mg 25 110 145 165 40 130 140
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Champignons au curry %

5 MIN DE PREPARATION
5 A 6 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 800 g de champignons de Paris de taille moyenne
* 6 c & s de farine HP

* 1casdecurry

* 4 casdhuile

* sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
3 parts 3 10 10 6% 10 10 20
= g/mg 55 200 250 335 100 250 500

O N WODN —

Laver les champignons et les sécher
soigneusement avec du papier absorbant.

Saupoudrer de sel et poivre les deux faces
de chaque champignon.

Dans une assiette, mélanger la farine, le
curry avec du sel et poivre.

Fariner les champignons puis les secouer
pig p
pour éliminer |'excédent.

Faire chauffer un wok ou une poéle sur feu vif ;
ajouter I'huile. Quand elle commence a
fumer, baisser le feu & trés doux puis ajouter
les champignons et faire sauter 2 & 3 min
sur chaque face, jusqu’a la formation d’un
croustillant.

Lles dresser sur un plat chauffé, rectifier
I'assaisonnement et servir aussitot.

#‘ Paillasson de pommes de terre et carottes

15 MIN DE PREPARATION
40 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 600 g de pommes de terre
* 600 g de carottes

» 80 g d’oignons

* 20 g de beurre

* 40 ml d’huile

* sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
10 parts 22 10% 11 5% [ 6% 10%2 10%
N g/mg 5 210 270 265 65 260 265

1
2

Réper les légumes puis les presser dans un
torchon pour bien les sécher.

Dans une poéle, faire fondre le beurre et
I'huile ; aprés avoir salé et poivré le mélange
pommes de terre/carottes/oignons, le faire
rissoler. Laisser cuire & feu moyen en couvrant
pendant 20 min.

Retourner le paillasson sur un couvercle ou
une assiette plate puis le laisser glisser de
nouveau dans la poéle pour que |'autre face
cuise (20 min). En fin de cuisson, augmenter
lo température quelques minutes pour dorer
la galette.
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#’ Omelette soufflée aux poivions ]

15 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 1 PERSONNE

¢ 30 g de substitut d’ ceuf

* 100 g de poivrons verts et rouges
* 50 g de tomates

* 20 g d’oignons

* 25 g d’échalotes

* 20 g de beurre

* 1 c & ¢ de substitut de blanc d’ceuf
* 2 ¢ & c rase de xanthane

* 1 c & crase de levure chimique

* 2 casdhuile

* 1 cacde sucre

* sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg
8 parts 1 3 4 2 (22 4
S g/mg 21 65 95 110 25 100

Lys

100

AN oW N

Dans une poéle, faire légérement dorer & feu
doux oignons et échalotes dans I'huile et la
moitié du beurre.

Réserver la moitié et laisser refroidir ; dans le reste,
cuire & feu moyen les poivrons coupés en laniéres,
la tomate, le sucre, sel et poivre, pendant 15 min.

Dans un bol, mélanger le substitut d’ceuf
avec le xanthane et la levure chimique.

Dans un saladier, verser le substitut de blanc
d’ceuf dans 160 ml d’eau tiede et monter les
blancs au fouet électrique. Ajouter ensuite en
3 fois le mélange de substitut d'ceuf tout en
continuant & fouetter. Mélanger ensuite avec
les oignons frits refroidis.

Dans une poéle, faire fondre le reste de
beurre et cuire la préparation. Au bout de
3 & 4 min, lorsque le dessus commence & cuire,
disposer le mélange poivrons sur la moitié de
la préparation et rabattre |'autre moitié pour
former I'omelette. Retourner 'omelette et cuire
I'autre face 4 & 5 min. Servir aussitdt.

Hachis parmentier de ruTobogos%

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 150 g de champignons

* 150 g de poivrons rouges
* 250 g de carottes

* 300 g de tomates

* 4 tablette de bouillon de légumes
* 400 g de rutabagas

* 50 g d’oignons

* 30 g de beurre

* 3 c as d’huile d’olive

* thym

* sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg
g parts = Y2 4 e 22 e 8
= g/mg 27 85 110 120 30 200

Lys
52
140

Couper en frés petits morceaux les légumes
et les cuire 5 & 10 min dans le bouillon de
légumes puis égoutter.

Cuire les rutabagas dans le bouillon et les
réduire en purée ; saler et ajouter la moitié
du beurre.

Dans une poéle, faire chauffer I'huile avec le
thym puis ajouter les légumes et laisser mijoter
quelques minutes ; rectifier I'assaisonnement.

Dans un plat & gratin, déposer les légumes
puis recouvrir avec la purée. Parsemer le
reste du beurre.

Faire cuire au four & 180°C (Th 6) pendant
15 min environ.

7
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Raclette aux |égumes%

20 MIN DE PREPARATION
15 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

*300 g de poivrons
*200 g de courgettes
*200 g d’aubergines
*300 g de tomates
*200 g de champignons
40 ml d’huile d’olive

* sauce béchamel HP (p. 228)
¢ 1 échalote

* 1 gousse dail

*basilic

* sel, poivre

> appareil & raclette

Pour 1
Kcal
n
o
[y}

portion

Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
parts = 2 62 62 4 5 6 9V
g/mg 42 130 160 215 |55 160 240

Couper les légumes en dés et laniéres et
les faire revenir dans I'huile d’olive pendant
10 & 15 min.

En attendant, préparer 400 ml de sauce
béchamel.

Faire gratiner un peu de béchamel dans
les coupelles de I'appareil et verser sur les
légumes.

O ,
%To]ine de pommes de terre et d'asperges

25 MIN DE PREPARATION
10 + 30 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 200 g d’oignons

* 100 g de petits pois

* 400 g d’asperges

* 400 g de pommes de terre

* 1 gousse d'ail

* 1 citron

* 1 c & cde gingembre en poudre
* 1 c acde cumin en poudre

* 1 c & s de piment doux en poudre
* 2 c asde jus de citron

* 2 c & s de miel d’acacia

* 4 c & s d’huile d’olive

* 2 c & s de coriandre ciselée

* 6 pincées de curcuma

* sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts 2% 9 9 5% 7 152 11%
N g/mg 5 185 245 280 75 390 285

‘I Emincer 'oignon et le mettre & dorer dans
le plat & tajine ou une cocotte avec I'huile
d’olive pendant 2 min.

2 Dans un bol, mélanger dans 2 c & s d’eau les
épices, sel, poivre, la gousse d'ail écrasée,
une c & s d’huile d’olive et le miel.

3 Couper en morceaux les pommes de terre,
les asperges, le citron ; les mettre dans le plat
a tajine avec les petits pois et le mélange
d’épices. Recouvrir les légumes d'eau et
laisser cuire 10 min & feu moyen.

4 Refirer les légumes et laisser réduire le jus de
cuisson jusqu’a ce qu'il soit sirupeux, puis ajouter
la coriandre. Remettre les l[égumes et laisser
mijoter 30 min & feu trés doux. Servir chaud.
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# Rago0t de poivrade

10 MIN DE PREPARATION ‘| Eplucher les oignons et les faire blanchir

10 MIN DE CUISSON dans de |'eau bouillante. if
POUR 6 PERSONNES g
2 Couper l'extrémité des artichauts et les o
* 800 g d’artichauts nouveaux épluchés (poivrade) éplucher pour en garder le coeur (Ster le foin). -
* 400 g de pommes de terre Les citronner, enfoncer un oignon dans
* 200 g de petits oignons blancs chaque coeur.
e 6 c asdhuile &
* 1 gousse dail 3 Les disposer dans une cocotte avec I'huile, E
¢ 1 citron les herbes, I'ail haché, sel et poivre. Recouvrir 4
* laurier, thym, basilic, sarriette d’un peu d’eau et cuire doucement pendant o
* sel, poivre 30 min. s

Pour 1 portion

1 Ajouter les pommes de terre épluchées
coupées en morceaux. Faire cuire pendant
30 min. Vérifier la cuisson et 'assaisonnement.

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys

@ pats (2 10 (10 5% (7 nv 10k ' ' _

= g/mg 43 205 250 280 70 295 265 ROUQOIHG au |US de SAUCISSe
20 MIN DE PREPARATION ‘| Dans une poéle, faire revenir les saucisses ;
15 MIN DE CUISSON les retirer puis faire blondir les oignons.
POUR 4 PERSONNES

2 Ajouter les tomates concassées, les poivrons

. . o . et le piment égrainé, coupé en laniéres.
* 2 chipolatas ou saucisses de volaille (jus de cuisson)

* 100 g d’oignons

* 200 g de tomates
* 200 g de poivrons
* 1 piment rouge

3 Laisser mijoter le tout pendant 10 min ;
rectifier I'assaisonnement.

Pour 1 portion
Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys Servir avec du riz en

o puts | ¥ 2 1% 1 (1% 3 | 2 accompagnement.
g/mg 13 40 40 60 15 80 55
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Tomates cerise confites !

10 MIN DE PREPARATION ‘| Découper la partie supérieure de chaque
30 MIN DE CUISSON tomate.
POUR 4 PERSONNES

FROIDS

2 Arroser d’huile d'olive et saupoudrer d'ail,
persil et sucre.
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* 800 g de tomates cerise
* 40 ml d’huile d’olive

* 15 g de sucre en poudre 3 Replacer le chapeau et faire cuire 30 min
¢ ail, persil a 150°C (Th 4).

* sel, poivre

Pour 1 portion

7

FECULENTS

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys Peut étre présenté
w pots (10 2 (20 1 (0% 1% (2% pour un buffet.
~ g/mg 2 45 45 65 15 40 65

%COUrgeﬁeS squtées au curry ‘I Tailler les courgettes en dés de 2,5 cm.

Sur feu vif, faire chauffer une poéle ou un
wok. Ajouter 4 ¢ & s d’huile ; quand elle est

10 MIN DE PREPARATION trés chaude, ajouter |'qil et I'oignon et faire
10 MIN DE CUISSON sauter le tout 30 secondes.
POUR 4 PERSONNES

2 Ajouter les courgettes et faire sauter 2 min.
* 1 kg de courgettes

* 50 g d’oignons

e 6casdhuile 3 Ajouter la poudre de curry, le vinaigre et
« 2 cacde curry 3 c & s d’eau. Couvrir et continuer la cuisson
* 1 cas de vinaigre de xéres 5 min ou jusqu’'d ce que les courgettes "
* 12 gousse d’ail haché soient tendres mais encore fermes. Vérifier =
la cuisson de temps & autre, en ajoutant de 5
Pour 1 portion I'eau si nécessaire. A
Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
w pats | 2| 6 5% 3% [4n 6 |7 Ajouter le reste d'huile. Dresser dans un plat
2 g/mg 42 115 140 185 45 145 185 préchauffé et servirimmédiatement.

>
w
[a)
Z
-
(FN]

s

-}
Z
w
p=
(%2]
L
|
a




# Tarte aux courgettes sans pate

15 MIN DE PREPARATION
45 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 600 g de courgettes

*50 g de créme fraiche

*80 g de couscous HP cru

*20 ml d’huile d’olive

*3 c a s de substitut d’ ceuf

* 1 gousse d’ail

*herbes de Provence et basilic
*sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg
© parts 1% 42 4/ 3 4 3%
=
N g/mg 3 90 110 150 40 90

Lys
5"
135

3

Couper les courgettes en rondelles ou en dés,
les faire revenir avec un peu d’huile dans une
poéle anti-adhésive, en assaisonnant bien et
en ajoutant un peu d’eau si nécessaire.

Faire cuire le couscous selon la recette (p. 166),
puis mélanger aux courgettes. Dans un bol,
délayer le substitut d’ceuf avec de I'eau puis
ajouter la créme fraiche. Saler, poivrer et
ajouter les herbes et autres épices selon le
goilt. Mélanger aux courgettes.

Verser la préparation dans un moule beurré
et faire cuire 30 & 40 min jusqu’d ce que le
dessus soit doré.

% Frites de carottes et de pommes de terre

15 MIN DE PREPARATION
15 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 300 g de pommes de terre
* 400 g de carottes
100 ml d’huile

* ail et persil

* sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
g parts = 1 52 6 8 3 5 Bla
® g/mg 25 110 145 140 35 125 140

] Couper les [égumes en béatonnets.

2 Dans une poéle, faire dorer & feu moyen les
batonnets de carottes et de pommes de terre
pendant 25 min.

3 10 min avant la cuisson, ajouter I'ail et le
persil hachés. Saler et poivrer.
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# Galettes de courgettes

30 MIN DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 450 g de courgettes

* 20 g de créme fraiche épaisse
* 5 g d’agar-agar

* 4 c as d’huile d’olive

* 2 c a s de substitut d’ceuf

« 5 feuilles de basilic

* 1 gousse d’ail

* sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg
Ig parts 1 8 3 2 22 2%
= g/mg 2 60 70 95 |25 60

Lys
3%
90

‘| Laver et sécher les courgettes. Les raper a

I'aide d’une rape moyenne. Peler et hacher

finement la gousse d'ail. Laver, sécher et
ciseler les fevilles de basilic.

2 Mettre ces ingrédients dans un saladier.

Délayer le substitut d’ceuf et I'agar-agar dans

100 ml d’eau et porter & ébullition. Ajouter

aux légumes ce mélange et la créme fraiche,
saler et poivrer.

3 Faconner 4 galettes de 10 cm de diamétre ;

pour ce faire, utiliser des cercles & patisseries

ou encore des moules & tartelettes que I'on
retourne au-dessus de la poéle.

4 Chauffer I'huile dans une poéle & revétement
anti-adhésif et faire sauter les galettes
pendant 5 min de chaque coté.

5 Servir aussitot.

15 MIN DE PREPARATION
45 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 300 g de chou-fleur

* 150 g de pommes de terre
* 250 g de potiron

* 200 g de champignons

* 100 g d’oignons

* 50 g de moutarde forte

* 100 ml de vin blanc

* 4 casdhuile

* persil

* sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
II'\) parts ‘22 8 82 5 7 10 12
= g/mg 5 165 215 255 70 250 295

%Chou—ﬂeur et ses légumes & la moutarde

Détacher le choufleur en petits bouquets,
hacher I'oignon et couper les autres légumes
en dés.

Dans une sauteuse, faire dorer légérement
I'oignon dans |'huile puis ajouter les légumes
et faire dorer quelques minutes.

Laisser les légumes refroidir puis les enrober
de moutarde et les disposer dans un plat
a gratin ; déglacer la sauteuse avec le vin
blanc et répartir sur les [égumes en ajoutant
V2 verre d’eau.

Saler légérement, poivrer, répartir le persil et
faire cuire au four & 180°C (Th 6) ; en cours
de cuisson, répartir le jus de cuisson sur les
[égumes et ajouter de |'eau si besoin.
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% Concombre sur lit de courgettes au coulis de poivrons

30 MIN DE PREPARATION (SANS LE COULIS)
10 MIN DE CUISSON
POUR 1 PERSONNE

* 100 g de courgettes

* 150 g de concombres

* 50 g de poivrons verts

* 50 g de coulis de poivrons (recette p. 235)
* 20 g d’échalotes

* 1 céasdhuile

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
g parts = 2 7 8 5 6 8%» 9
N g/mg 4,5 145 200 245 60 210 225

] Faire blondir I'échalote dans I'huile.

2 Couper les courgettes en lamelles sur la
longueur, les concombres en rondelles, les
poivrons en dés.

3 Faire dorer puis cuire séparément chaque
légume 7 & 10 min.

4 Sur une assiette, disposer les lamelles de

courgettes, puis les rondelles de concombres
et terminer par les dés de poivrons. Napper
de coulis de poivrons. Servir aussitét ou
mainfenir au chaud dans un four chaleur douce.

Trio de légumes #’

au coulis de mache

20 MIN DE PREPARATION (SANS LE COULIS)
10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

100 g de chou-fleur

* 100 g de carottes + une pour le bouillon
*50 g de haricots verts

10 g de beurre

*50 g de coulis de méche (recette p. 234)
* 1 bouquet garni

* 1 oignon

*sel, poivre

Pour 1

Kcal
n
o
N

]
2

portion

Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
parts = 3 102 112 62 7% 11 112
g/mg 56 210 285 335 75 275 285

Préparer le court-bouillon en faisant bouillir
durant 15 min un oignon coupé en 4, une
carotte en troncons, thym, laurier, sel et poivre.

Couper les carottes en rondelles, le choufleur
en petits bouquets. Cuire tous les légumes
15 min environ, ils doivent rester fermes et un
peu croquants.

Disposer dans un plat individuel nappé de
coulis de mache. Servir aussitét.
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#’ Steak végétarien

40 MIN DE PREPARATION
20 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

¢ 75 g de pain HP

* 100 g de céleri branche

* 100 g de champignons de Paris
* 200 g de carottes

* 150 g d’aubergines

* 100 g d’échalotes

* 150 g de courgettes

* 90 g de tapioca

* 40 g de farine HP

* 2 casdhuile

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
g parts <12 5 6 3 4 4 b
™ g/mg 29 105 155 165 40 115 165

A W N —

5

Mixer grossiérement les légumes.

Dans une poéle, faire dorer les échalotes dans
I'huile puis ajouter les Iégumes ; laisser mijoter
en remuant de temps en temps.

Pendant ce temps, faire cuire dans de |'eau
salée le tapioca. Retirer du feu les légumes et
laisser refroidir légumes et tapioca.

Une fois refroidis, dans un grand saladier,
mélanger les légumes, le tapioca et le
pain en petits morceaux ; si le mélange
est trop liquide, ajouter de la farine pour
que la préparation s’amalgame. Rectifier
I'assaisonnement.

Former des galettes épaisses et les faire dorer
dans de I'huile & la poéle.

LEGUMES
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LEGUMES
CHAUDS

Samossas %

1H DE PREPARATION
20 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES (16 SAMOSSAS)

* 4 feuilles de riz (taux de protéines < & 3,5%)
* 100 g de carottes

* 70 g de poireaux

* 50 g de pousses de soja

* 50 g de poivrons

* 150 g de pommes de terre

* 25 g d’oignons

* 4casdhuile

* 1 pincée de piment de Cayenne
* 1 ¢ a c de maizena

* 1 gousse d’ail, persil

* sel, poivre
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FECULENTS

Pour 1 portion (4 samossas)

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts 172 5 5 3 BElEE 6 5
& g/mg 3 100 120 145 | 35 145 120

Couper les légumes en laniéres ou en petits dés.

Faire blondir I'oignon dans I'huile puis y faire
sauter les légumes pendant 5 min en remuant.

d’eau et laisser mijoter environ 15 min & feu
moyen, jusqu’d évaporation du liquide.

Partager les feuilles de riz en 4 bandes ;
former les samossas en pliant la feuille de
riz en petit cornet. Souder le cornet avec un
mélange d'eau et de maizena de facon &
bien emprisonner les [égumes.

3 Ajouter 'ail écrasé, le persil, le piment, un verre

DESSERTS

5 Cuire les samossas dans un bain d'huile.
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LEGUMES
CHAUDS

Purées de légumes

LEGUMES
FROIDS

Recette de base %

10 MIN DE PREPARATION ‘| Cuire les légumes dans de |'eau salée ou un
10 MIN DE CUISSON bouillon de légumes .
POUR 1 PERSONNE
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2 Réduire en purée, ajouter la boisson HP,

* 100 & 150 g environ de légumes pour un petit le beurre, les épices.

enfant
* 200 & 300 g environ de légumes pour un adulte
* 10 g beurre
* 25 ml environ de boisson HP
* poivre, épices (facultatif)
* sel

Varier les saveurs en ajoutant des échalotes ou
oignons dorés dans un mélange huile et beurre.

DESSERTS

ET INDEX

IDEES MENU




LEGUMES
CHAUDS

#’ Ma 1°¢ purée & la betterave

[%2]
10 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion : a
10 MIN DE CUISSON Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys 8 %
POUR 1 PERSONNE 0 parts (1% 6% (6 3 4k 5 6% —

= g/mg 3 130 160 165 45 125 160
* 50 g de betteraves cuites

* 100 g de pommes de terre
* autres ingrédients de la recette de base p. 87

FECULENTS

% Ma 1¢° purée & la patate douce

10 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion
15 MIN DE CUISSON Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
POUR 1 PERSONNE w parts (1 6 5 3 [4h 4% 4V

N g/mg 23 120 130 155 45 110 110
* 100 g de patates douces

* 50 g de carottes
* autres ingrédients de la recette de base p. 87

DESSERTS
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Assiette « découverte » %

30 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON PAR PARFUM
POUR 1 PERSONNE

* 90 g de pommes de terre

* 25 g de carottes

* 25 g de broccoli

* 10 g de betteraves

* autres ingrédients de la recette de base p. 87

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
8 parts (1% 7 6% 3% 4% 6 7
= g/mg 32 140 160 170 45 150 175

A WON —

Cuire individuellement les légumes puis les
réduire en purée.

Dans la purée de pommes de terre ajouter le
beurre, la boisson HP et le sel. Réserver V4.

Diviser le reste de la purée en trois portions
et mélanger avec les autres légumes réduits
en purée.

Disposer sur une assiette avec une poche &
douille.

LEGUMES
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W

Purée d'aubergines

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 1 PERSONNE

* 400 g d’aubergines
* autres ingrédients de la recette de base p. 87

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
3 parts 22 7V2 7 4 4 7 6
= g/mg 5 150 170 215 40 180 155

Purée de carottes %

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 1 PERSONNE

* 350 g de carottes
* autres ingrédients de la recette de base p. 87

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
© vpats 2 6% 7 3% 3 7 6
=
= g/mg 37 130 180 170 30 175 165

& Purée de haricots verts

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 1 PERSONNE

* 250 g de haricots verts
* autres ingrédients de la recette de base p. 87

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
E parts =~ 3 10 12% 7 8% 10 12%
= g/mg 62 205 315 360 85 250 315

Purée de poﬂron%

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 1 PERSONNE

* 350 g de potiron
* autres ingrédients de la recette de base p. 87

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts = 2 6 5 8 4 8 8
= g/mg 4 120 130 165 40 195 200

LEGUMES
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LEGUMES
CHAUDS

& Verrines de purées betteraves/pommes de terre Ly
20
. O x
20 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion (1 verrine) T 5
2 x 10 MIN DE CUISSON Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
POUR T VERRINE © ports 1 6 6 3 4 5 6

= g/mg 26 120 150 155 40 120 150

* 70 g de purée de betteraves
* 70 g de purée de pommes de terre ‘| Préparer les purées selon les recettes p. 87
(recette de base) et p. 88 (purée de betteraves).

FECULENTS

» 6 verrines de 18 ¢l

2 Garnir délicatement les verrines.

Verrines de purées broccoli/carottes ;!

20 MIN DE PREPARA'“ON Pour 1 portion (1 verrine)
2 x 10 MIN DE CUISSON Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
POUR 1 VERRINE @ pots 1 5 4 2 2% 4% 5

= g/mg 26 95 95 105 25 115 120

* 70 g de purée de broccoli

* 70 g de purée de carottes ‘| Préparer les purées selon les recettes p. 87

t tp. 92 5 ttes).
» 6 verrines de 18 <l (recefte de base) et p (purée de carottes)

DESSERTS

2 Garnir délicatement les verrines.
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LEGUMES FROIDS

Brochettes de légumes crus (recette de base) .......... 101
Brochette de champignons, tomates et oignons ...... 102
Brochette de concombre, tomates et oignons.......... 103
Légumes sur toasts (recette de base) ................u.... 105
Toasts radis/concombre/carottes rpées................. 106
Toasts radis/concombre/tomates cerise................... 107
CroQtes & I'Halienne........cooeeiiiiiiiiiiiiiieiiiiiee 108
Cro(tes & I'oignon fondant.............ccceeeeeiiiiiiiinenee. 109
Mousses & caviars de [égumes (recette de base)..... 111
Mousse d'aubergines........cccccoeeviiiiiiiiiiiiiiiiiinnnn. 112
Mousse de Cresson.........eeeeiieeeeiiiiiiiiiiiiiiieeee e 113
Petite mousse de tomates au céleri..............eeeeeee.... 114
Mousse d'avocats ..........eeeeiiieeiiiiiiiiiiiiieeee e 115
Petite mousse de poivrons au basilic ...................... 116
Avocat au guacamole .........cccoeeiiiiiiiiiiiiiiiiee e, 117
Caviar d'aubergings .........ccoooeiiiiiiiiiiiiniiii 119
Flans & terrines de l[égumes........ccccoooviiiiiiiieeeee.... 121
Flan d'aubergings..........ccccuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiceeee. 122
Flan de Cresson .........ooooiiiiiiiiiiiiieeeiiiiiiiiiceeeee 123
Mini flans 4 SAVEUrs ........eeeiiieeiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee 124
Couronne de ratatouille ...........c.eeeeieiiiiiiiniiie 126
Terrine de courgetes .........uuiiiiiiiiiiniiiiiiiiiieaeeenaae 127
Poivrons & I’huile pimentée........ccccoviiiiiiiiieeene.... 130
Champignons & la grecque ...........eeeeeeeeeiiiiniueneeee. 131
Salade aux deux haricots........ccuvveeieiieeeeiniiiiieee. 132
Duo de choux sauce hollandaise ...........c..eeeeeeeee... 133
Salade d’avocats aux cceurs de palmiers................ 134
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Salade d’endives et de betteraves .........c.cccoeeviiiiiieee. 135
Salade zen ....oooooiii 136
Avocat et mangue en salade ..., 137
Salade marocaine d’Oscar......cocuuvveieiiieeeeeiiiiiiiieee 138
Roulés aux 16QUMES .......eeviiiiiiiiieiiiiiiiiieceee e, 139
Légumes croquants en taboulé ................cccceeeeeiiiiin. 140
Pommes de terre et carottes sauce moutarde............... 141
Rouleaux de printemps.........cceeeeeeeiiiiiiiiiiiieieeeeeeeas 143
Rate & cake salée (recette de base) ........uvveeeeeeeeeeennnin. 145
Cake aux tomates, courgettes et champignons............. 146
Cake aUX COroHES ....uvvviiiiieeiaiiiiiiiiiieeee e 147
Cake aux carottes, courgettes et poireaux ................... 149
Champignons en VErrines.........ccuvveeeeeieeeeeeeaaaiiiieeee 152
Verrines carottes rdpées/salade sauce citron................ 153

Verrines de mousses de légumes (avec créme fraiche).. 155
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SAUCE betterave..........uuiiiiiiiiiiiii e 156
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SOUCE CONCOMDIE. ...uuiiiiiiiieeeeiiiaiiiii et 157
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cuites sauce conComMbIe ........occccuvviiiiiiieeeeeeiiiiiiieeee 158
Cuillers guacamole/tomate cerise........cceeeeeeriacuuueeeee. 159
Gourmandines avocat/tomate Cerise.........ceeernuuuueeeee.. 160
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Brochettes de légumes crus

Recette de base :(

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR | BROCHETTE

LEGUMES
FROIDS

* 100 g environ de légumes
* sauce d’accompagnement
* sel, poivre

> piques a brochettes
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'| Couper les légumes en rondelles ou cubes.
Sur des piques a brochettes, les enfiler
alternativement. Saler et poivrer.

2 Servir avec une vinaigrette ou une sauce
mayonnaise (recette p. 238).

DESSERTS

IDEES MENU
ET INDEX




9’{ Brochette de champignons, tomates et oignons

40 MIN DE PREPARATION
POUR | BROCHETTE

* 50 g de champignons
* 50 g de tomates cerise
« 30 g d’oignons

* sel, poivre

Pour 1 brochette

Kcal

1 parts
g9/mg

Prot Phe Val
1 3 3
2 70 80

Leu Met Arg
2 3 5
110 30 125

Lys
6
155

Brochette de concombre, tomates et oignons\‘

5 MIN DE PREPARATION
POUR | BROCHETTE

* 50 g de tomates cerise
* 50 g de concombre

+ 30 g d’oignons

* sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
w pats o 1% ] 1 1 3% | 2
g/mg 1 30 30 45 10 85 45

LEGUMES
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LEGUMES
CHAUDS

Légumes sur toasts

Recette de base %

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 1 TOAST

LEGUMES
FROIDS

* 40 g environ de légumes

¢ 25 g de pain de mie HP (1 tranche) ou 2 toasts HP
* beurre parfumé selon recettes

* épices

* sel, poivre
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] Laver, éplucher puis peser les légumes.

2 Faire griller dans un grille-pain les tranches
de pain de mie.

3 Préparer au choix un beurre parfumé et |'étaler
sur le pain. Disposer les légumes de facon
harmonieuse ; saupoudrer de sel et d'épices.

DESSERTS

ET INDEX

IDEES MENU
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:( Toasts radis/concombre /carottes répées Toasts radis/concombre /tomates cerise\‘

LEGUMES
FROIDS

10 MIN DE PREPARATION Pour T toast 10 MIN DE PREPARATION Pour 1 toast
POUR 1 TOAST Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys POUR 1 TOAST Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
w pats Va2 V2 VoA 1 1 w pats Voo Ve VoA 1 1

o o

* 15 g de radis g/mg 05 10 15 20 4 20 20
* 20 g de concombres
* 10 g de carottes rapées

* beurre au paprika (recette p. 242)

* 15 g de radis g/mg 05 10 15 25 5 25 20
* 20 g de concombres
> 10 g de tomates cerise

* beurre d’escargot (recette p. 243)

FECULENTS

DESSERTS

IDEES MENU
ET INDEX
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;@ Cro0tes & l'italienne

\

A0 MIN DE PREPARATION '| Peler la tomate (pour faciliter |'opération,
POUR 1 BROCHETTE la plonger auparavant 1 min dans de |'eau

bouillante), I'épépiner et la couper en dés. g 2
Réserver dans une passoire. 20
¢ 2 tranches de pain HP i
* 100 g de tomates fraiches 2 Couper la gousse d'ail et frotter délicatement =
* 2 casdhuile les tranches de pain. Faire chauffer la moitié
« 2 feuilles de basilic de I'huile dans une grande poéle et faire
* 12 gousse d'ail dorer les tranches de pain des deux cotés,
« sel, poivre puis les réserver sur du papier absorbant.

FECULENTS

3 Ciseler le basilic et le mélanger aux dés de
tomates. Ajouter le reste d'huile, saler, poivrer
et faire revenir 5 min.

7

Pour 1 portion (2 croites)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
© parts 1 1% 1 1 1 1 1%
-]

Répartir la préparation sur le pain et décorer
N g/mg 16 30 30 40 10 25 35

de basilic.

“ Croltes & |'oignon fondant

]

10 MIN DE PREPARATION ‘| Faire fondre le beurre dans une poéle et faire
7 MIN DE CUISSON rissoler les lardons ; récupérer le jus en le
POUR | PERSONNE filtrant dans une passoire.

¢ 2 tranches de pain HP ) ) ) )
« 50 g d'oignons 2 Ajouter les oignons, le thym dans ce jus et laisser

. ’ Y . .
- 5 g de beurre cuire I'ensemble pendant é & 8 min. Assaisonner

* 10 g de lardons ou dés de volaille fumés (facultatif) de sel et de poivre.
* noix de muscade réapée, thym

* sel, poivre
3 Faire griller les tranches de pain puis répartir

les oignons. Saupoudrer de muscade réapée.
Servir aussitot.

Pour 1 portion (2 croites)

DESSERTS

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts 2 1 1 2 (2l 3> WIEZ
N g/mg 1,3 20 20 30 5) 85 WSS
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Mousses & caviars de légumes

Les mousses de légumes peuvent étre
présentées dans des l[égumes évidés
(tomates ou moitiés de courgettes
cuites & la vapeur), en verrines ou
sur des toasts.

:( Recette de base

20 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
3H DE REFROIDISSEMENT
POUR 6 PERSONNES

* 400 g environ de légumes crus ou cuits

* 200 & 250 ml de bouillon de légumes (Vs tablette)
* 50 g de créme fraiche liquide (facultatif)

* 60 ml d’huile d’olive

¢ 2 biscottes HP

* 2 c & crases d’agar-agar (2 g)

* 1 casde persil haché

¢ 1 échalote ou ail

* sel, poivre

A 0ODN

Passer au mixeur les légumes coupés en
morceaux avec |'échalote et les biscottes
émiettées.

Délayer l'agar-agar dans la créme et le
liquide choisi puis porter & ébullition.

Ajouter rapidement ce mélange aux légumes
réduits en purée.

Verser dans une coupe ou un saladier, laisser
refroidir 3h environ puis passer de nouveau
au mixeur. Ajouter du bouillon si la mousse est
trop épaisse. Réserver cette mousse au frais.

LEGUMES

LEGUMES

IDEES MENU

CHAUDS
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LEGUMES
CHAUDS

Mousse de cresson \f’e

]

20 MIN DE PREPARA'HON Pour 1 portion sans créme fraiche D
15 MIN DE CUISSON Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys g a
POUR 6 PERSONNES o pats Va 2% 2 1 1 24 2 39

— R TH N

= g/mg 05 50 50 65 10 60 50
* 200 g de cresson

* 300 ml de bouillon de légumes

* autres ingrédients de la recette de base p. 111 ] Cuire les feuilles de cresson & la vapeur.
%
'—
Z
Pour 1 portion avec créme fraiche 2 Poursuivre selon la recette de base. %
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys \g

3 parts 2 3 BACE 12 BEZE 2. WAZ
= g/mg 08 60 60 80 15 65 60

~ ! . Dans une poéle & revétement anti-adhésif,
’\‘ Mousse d au berg INES ] faire dorer les échalotes et les oignons dans
i I'huile d'olive ; ajouter les aubergines et
25 MIN DE PREPARATION laisser cuire a |'étouffée & feu moyen pendant

20 MIN DE CUISSON 10 & 15 min.

POUR 6 PERSONNES

2 Passer les légumes au mixeur, puis incorporer
le jus de citron, I'ail, le persil, les biscottes

* 100 g d'oignons émieftées et |'agaragar délayé dans le
* 1 casdejus de citron
* autres ingrédients de la recette de base p. 111

* 900 g d’aubergines crues

bouillon avec la créme fraiche. Saler et
poivrer.

Pour 1 portion avec créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys 3 Poursuivre selon la recette de base. E
© parts 1 32 RSl 2 2 4 3% 5
= g/mg 23 75 85 110 20 100 85 Cette mousse peut étre présentée dans des i

tomates évidées, accompagnée de toasts.
Pour 1 portion sans créme fraiche
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys

elg parts 1 3 3 2 1% 4 8
= g/mg 2 65 75 95 15 100 75
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LEGUMES
CHAUDS

Mousse d'avocats :(

15 MIN DE PREPARATlON Pour 1 portion sans créme fraiche >

10 MIN DE CUISSON Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys g é’

POUR 6 PERSONNES @ pars 110 4k 3 4 4 5 39
™ g/mg 2 205 110 150 40 85 130 e

* 600 g d’avocats
* autres ingrédients de la recette de base p. 111

] Suivre la recette de base p. 111.

Pour 1 portion avec créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
8 parts 1 102 5 3% 4% 3% 5
™ g/mg 22 215 125 175 45 95 145

7

FECULENTS

9“ Petite mousse de tomates au céler

\
)

10 MIN DE PREPARATION ‘| Faire cuire dans le bouillon les branches de

10 MIN DE CUISSON céleri et |'oignon pendant 10 min. Retirer

POUR 4 PERSONNES les légumes et délayer 'agar-agar dans le
bouillon.

Au mixeur, réduire en purée le céleri, les
oignons, les tomates épépinées puis mélanger
avec le bouillon contenant I'agar-agar, I'ail
et I'huile d’olive.

* 120 g d’oignons émincés
+ 800 g de tomates 2
* 150 g de céleri en branches

* 5 g d’agar-agar

* 300 ml de bouillon (/3 tablette)
* 60 ml d’huile d’olive

* 1 gousse d’ail haché

* sel, poivre

Porter & ébullition ; saler et poivrer.

w

DESSERTS

4 Poursuivre selon la recette de base p. 111.

Pour 1 portion sans créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
v pars 1 2 172 1 1% 2% 2
o/mg 18 40 40 60 15 65 55

>
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9’( Petite mousse de

N

poivrons au basilic

40 MIN DE PREPARATION
20 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 600 g de poivrons rouges

* 5 g d’agar-agar

* 600 ml de bouillon de légumes (V2 tablette)
» 2 a 3 fevilles de basilic

* autres ingrédients de la recette de base p. 111

Pour 1 portion avec créme fraiche

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
3 parts 2 2 2 142 2 2 e
= g/mg 12 45 60 80 20 55 65

Pour 1 portion sans créme fraiche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts 2 1% 2 1 1 2 2
= g/mg 1 30 50 55 10 50 50

‘| Couper les poivrons en 2, les égrainer et
faire griller 15 min puis refirer la peau aprés
refroidissement.

2 Suivre la recette de base en ajoutant les
nouveaux ingrédients.

Servir dans des coupes
individuelles ou dans des

citrons évidés.

% Avocat au guacamole

15 MIN DE PREPARATION
POUR 6 PERSONNES

* 400 g d’avocats mirs

* 200 g de salade

* 50 g de tomates

* 1 ¢ a cde moutarde

* 1 petit oignon blanc

* 1 citron

* 1 petit piment fort ou quelques gouttes de tabasco
* 2 branches de coriandre fraiche (25 feuilles)

* sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts 1 8 4 2% 3%» 4 5
= g/mg 2 160 100 135 35 100 125

]

Eplucher I'oignon et le piment (ou utiliser du
tabasco) ; laver et effeviller la coriandre.
Mettre le tout dans le bol d'un robot et hacher
finement.

Réserver 1 moitié d’avocat ; couper les autres
en morceaux, peler et épépiner la tomate,
mettre le tout dans le bol du robot avec
le jus de citron et la moutarde.

Saler, poivrer et hacher plus ou moins
longtemps selon que |"on désire un guacamole
lisse ou avec petits morceaux.

Prélever la chair de la moitié d’avocat restante
avec une cuiller & pommes de facon & obtenir
des petites boules ; les arroser de jus de citron
pour éviter qu’elles ne noircissent.

Disposer quelques feuilles de salade sur
chaque assiette et répartir dessus joliment les
boules d'avocat et le guacamole. Servir trés frais.

7
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LEGUMES
CHAUDS

LEGUMES

:( Caviar d'aubergines

\ Allumer le four au maximum. Laver les

aubergines, les couper en deux dans le sens

20 MIN DE PREPARATION de la longueur et les déposer cété peau sur
30 MIN DE CUISSON lo lechefrite. %
POUR 6 PERSONNES ) o L Z
2 Enduire la chair d'un peu d'huile d’olive. =
. Ly \ -]
' ) . Enfourner et faire réduire au four a O
* 600 g de chair d’aubergines cuites 220-250°C (Th 6-7). Compter 30 min de -
* 80 g de petits oignons blancs ou 1 gros cuisson. La chair doit étre compotée. Avec
* 6 c as d’huile d’olive une cuiller, retirer les chairs. Eliminer la peau.
* 1 citron jaune Réduire le tout en purée et peser.

o1 ail

o1 fZU::Zii:qigre de vin 3 Eplucher les oignons et les couper trés
finement, les ajouter & la purée d’'aubergines

puis |'huile d’olive, le jus de citron, le vinaigre,

I'ail pressé et le persil (ou la coriandre) haché.

* 2 ¢ & s de coriandre fraiche ou de persil
* sel, poivre

Pour 1 portion 4 Servir frais, accompagné de pain grillé.
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
© parts 1 2 2 1 1 3 2
=4

g/mg 15 40 45 60 10 70 45 Cette préparation peut aussi étre
utilisée comme garniture d'une péte

& pizza ou en accompagnement
de pates ou riz.

%)
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LEGUMES
CHAUDS

Flans & terrines de légumes

Recette de base #

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
3H DE REFROIDISSEMENT
POUR &4 PERSONNES

LEGUMES
FROIDS

* 400 g environ de légumes crus ou cuits

* 50 g de créme fraiche liquide (facultatif)

* 100 & 150 ml de bouillon de légumes (s tablette)
* 60 ml d’huile d’olive

* 4 c & crases d’agar-agar

* 1 casde persil haché

* 2 biscottes HP

¢ 1 échalote

* sel, poivre

(72
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‘| La recette est identique & celle des mousses de
légumes (p. 111), sans mixer la préparation
aprés refroidissement.

2 Pour démouler, décoller délicatement le flan
des parois du moule.

DESSERTS

ET INDEX

IDEES MENU




:{ Flan d'aubergines

25 MIN DE PREPARATION
30 MIN DE CUISSON
3H DE REFROIDISSEMENT
POUR &6 PERSONNES

* 900 g d’aubergines crues
* 100 g d’oignons émincés
* 4 c a s d’huile d’olive

* 1 casdejus de citron

* 1 gousse d’ail haché

* autres ingrédients de la recette de base p.

Pour 1 portion avec créme fraiche
Keal Prot Phe Val Leu

v pats 1 3% 3% 2%
= g/mg 25 75 90 115

Pour 1 portion sans créme fraiche

Kcal Prot Phe Val Leu
8 parts 1 8 3 2
= g/mg 2 65 75 95

121
] Suivre la recette de base.

Met

20

Met
12

Arg

105

Arg

100

Lys
32
90

Lys

75

l

% Flan de cresson

25 MIN DE PREPARATION
15 MIN DE CUISSON
3H DE REFROIDISSEMENT
POUR 6 PERSONNES

* 200 g de cresson
+ 300 ml de bouillon de légumes
* autres ingrédients de la recette de base p.

Pour 1 portion avec créme fraiche

Kcal Prot Phe Val Leu Met

1 parts V2 3 Az 14
(3]

= g/mg 09 60 65 85 15
Pour 1 portion sans créme fraiche
Keal Prot Phe Val Leu Met
© pats V4 2 2 1 1
-
= g/mg 06 50 55 65 10

121

] Suivre la recette de base.

172

Arg
22
65

2
60

Lys
2Ys
65

Lys

50

s
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\

;( Mini flans 4 saveurs

20 MIN DE PREPARATION
30 MIN DE CUISSON
POUR 1 PERSONNE (4 FLANS)

* 1 cacrase d’agar-agar

Flan aux carottes

* 100 g de carottes
* 5 gde beurre
° cumin

Flan aux poireaux/pommes de terre

* 100 g de pommes de terre
* 50 g de poireaux
* 5 gde beurre

Flan aux poivrons

> 100 g de poivrons rouges

* 5 gde sucre

* 5 gde beurre

« 1 pincée de piment de Cayenne en poudre

Flan aux épinards

* 100 g d’épinards
* 5 gde beurre
* ail

» moule & cannelés en silicone (p. 13)

Pour 1

Kcal
o
N
“

O N O DN

portion (4 flans)

Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
parts 32 152 152 10 11 S 16
g/mg 75 310 385 500 110 380 400

Couper grossiérement les légumes et les faire
cuire séparément 10 min dans une eau alée
avec un bouquet garni.

Mixer les légumes avec 50 ml d'eau de
cuisson. Ajouter si besoin les épices et
rectifier |'assaisonnement.

Ajouter I'agar-agar et porter & ébullition 1 min
chaque purée de légumes.

Verser dans un moule en silicone a formes
individuelles.

Placer au frais au moins pendant Th avant de
démouler.

s
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;‘ Couronne de ratatouille

)

45 MIN DE PREPARATION
25 MIN DE CUISSON
POUR 8 PERSONNES

500 g de courgettes coupées en dés
250 g d’aubergines coupées en dés
500 g de tomates coupées en dés
100 g d’oignons émincés

100 g de poivrons rouges coupés en dés
8 g d’agar-agar

500 ml de bouillon (/2 tablette)

2 c & s d’huile d’olive

1 ¢ & s de basilic haché

1 c & c d’herbes de Provence

1 gousse d’ail haché

sel, poivre

Pour 1
Kcal

n

4
5

portion

Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
parts 1 8 3 2 23 3> EEEC
g/mg 23 60 70 90 20 85 90

Faire revenir les [égumes dans I'huile d’olive
puis laisser cuire & |'étouffée pendant 15 min.

Ajouter |'qil et le basilic.

Dans une casserole, délayer I'agar-agar
avec la boisson HP et le bouillon et porter
& ébullition ; incorporer ce mélange aux
légumes. Assaisonner de sel et poivre.

Verser dans un moule en couronne et laisser
reposer 3h au frais.

Démouler et décorer de salade verte.

Terrine de courgettes W

J

25 MIN DE PREPARATION
15 MIN DE CUISSON
POUR 8 PERSONNES

+ 800 g de courgettes coupées en rondelles
* 100 g d’oignons émincés

* 100 g de pommes de terre
* 150 g de poivrons rouges

* 250 ml bovillon de légumes
* 15 g d’'agar-agar

* 10 g de beurre

* 1 c &s pleine de maizena

> 4 c & s d’huile d’olive

* 1 gousse d’ail haché

* persil

* sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg
Ito) parts 1 3. ESIoN 2 AOE 32
= g/mg 24 70 85 105 25 90

Lys
4
105

4

5

Dans 2 poéles & revétement anti-adhésif, faire
revenir les oignons. Dans |'une, ajouter les
courgettes et la moitié des pommes de terre et
laisser cuire 5 min environ.

Dans I'autre, faire cuire les poivrons et 'autre
moitié de pommes de terre.

Dilver I'agar-agar dans le bouillon de légumes
puis porter a ébullition. Diluer la maizena dans
un peu d’eau ; ajouter 'ail, le persil ; répartir ce
mélange dans les 2 préparations de légumes
puis mixer ; rectifier |'assaisonnement.

Dans un moule & cake, répartir une premiére
couche du mélange aux courgettes puis
répartir tout le mélange aux poivrons. Finir
par le restant de mélange aux courgettes.

Laisser refroidir 3h avant de démouler.
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LEGUMES
CHAUDS

Champignons & la grecque \‘

15 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion

20 MIN DE CUISSON Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys 2w

POUR 6 PERSONNES o pats 1 4 4 2% 3% 4 |7 353
O o/mg 2 8 95 125 35 95 180 g &

* 400 g de champignons de Paris de taille réguliére

Nettoyer puis peser les champignons ; les
laisser entiers s'ils sont petits, sinon les couper
en morceaux réguliers.

* 150 ml (1 verre) de vin blanc sec
* 2 cas d’huile d’olive ]

* 2 casdejus de citron
* 1 c & c de concentré de tomates
Dans une casserole, verser tous les ingrédients

de la marinade. Ajouter 200 ml (un grand
verre) d’eau.

* 1 bouquet garni

7

FECULENTS

* 1 c & c de graines de coriandre
* 1 c & c pleine de sucre en poudre

* sel, poivre . . ..
P Porter sur le feu et cuire 5 min au frémissement.

Ajouter les champignons et poursuivre la
cuisson & feu doux pendant environ 20 min.
Laisser refroidir et mettre au frais avant de servir.

A0 N

9‘! Poivrons & I'huile pimentée

\

30 MIN DE PREPARATION
20 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

Peler les poivrons au couteau économe, puis
éliminer le coeur, les graines et les peaux
blanches de l'intérieur. Couper la chair en

lamelles.

Retirer les graines du piment et le couper en
ines rondelles. Peler et hacher finement la
f delles. Peler et hacher f t
gousse d’ail.

* 250 g de poivrons verts

* 250 g de poivrons jaunes

* 3 c & s d’huile d’olive

/2 tablette de bouillon de légumes

* 1 petit piment allongé 3
* 1 gousse d’ail

* 250 g de poivrons rouges 2

Faire chauffer I'huile dans une poéle &
revétement anti-adhésif, y faire revenir l'ail, le

- 2 brins de persil piment et la 2 tablette de bouillon émiettée E
 sel, poivre puis faire sauter successivement les poivrons =
’ jaunes, puis les verts et enfin les rouges, of
Pour 1 portion pendant 5 min en remuant. (@]
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys - . | .
9 = Saler modérément et poivrer ; & la fin, ajouter
o parts 1 3 3 2 2 3 3 R . “ qe
= le persil ciselé. Laisser refroidir dans le plat de

= g/mg 17 55 75 95 20 90 80 service.
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LEGUMES
CHAUDS

:( Salade aux deux haricots

\

20 MIN DE PREPARATION ‘| Cuire les haricots verts et haricots plats dans
10 MIN DE CUISSON de I'eau salée pendant 10 min ; les légumes
POUR 1 PERSONNE doivent rester fermes. Dés qu'ils sont cuits,

les refroidir sous |'eau froide pour qu'ils
conservent leur couleur verte.

LEGUMES
FROIDS

* 100 g de haricots verts frais ou surgelés
* 50 g de haricots plats coco

L . Mélanger les haricots avec la vinaigrette
° vinaigrette au citron

et du cerfeuil.

« cerfeuil g
Pour 1 portion . R ]
Décorer de cerfeuil ciselé. )

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys ~§

g parts 2 6 7% 4 5 6 7%
= g/mg 35 120 190 215 50 150 190

Duo de choux sauce hollandaise \:-

J

20 MIN DE PREPARATION ‘| Cuire les choux coupés en bouquets dans
15 + 5 MIN DE CUISSON une eau salée pendant 10 & 15 min.

POUR 4 PERSONNES .
2 Pendant ce temps, préparer la sauce

* 400 g de chou-fleur hollandaise.

* 400 g de broccoli
200 ml de sauce hollandaise (recette p. 231)

. Disposer dans des assieftes individuelles et
* sel, poivre

napper de sauce.

Pour 1 portion

%)
o
i
(9]
(V0]
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o

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
o parts 3 10 9 5 7 10%2 10%
g/mg 58 200 225 255 70 265 265

ET INDEX
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LEGUMES
CHAUDS

:( Salade d'avocats aux coeurs de palmiers

10 MIN DE PREPARATION ‘| Laver et essorer la salade. Peler I'avocat et
POUR 4 PERSONNES couper sa chair en lamelles. Rincer les coeurs

de palmiers, les égoutter et les couper en
rondelles en biais.

* 100 g de salade (laitue)

* 200 g d’avocats

* 200 g de cceurs de palmiers

LEGUMES

2 Dans un bol, mélanger le sel, le poivre et
le jus de citron. Ajouter 'huile et fouetter.

* 2 ¢ a s d’huile de tournesol
Assaisonner séparément les composants de

* jus d’un citron %
. la salade avec cette sauce. E

« cerfeuil -

* sel, poivre 5

bour 1 3 Disposer sur une assiette la salade puis les Y
;

our T pertion lamelles d'avocat et les rondelles de coeurs -

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys de palmiers. Parsemer de cerfeuil. Servir frais.

g parts 1 8 EElEE 32 [z 6 5

= g/mg 25 165 135 180 45 145 130

% Salade d'endives et de betteraves

l

10 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion
POUR 4 PERSONNES Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
v parts  Va 1 1 V2 2 1 1
* 100 g d’endives ® g/mg 07 15 20 20 5 20 20

* 50 g de betteraves

. b s 5

- 40 g de pommes ‘| Couper les fel‘nlles d’endives en laniéres, la =

. betterave en fines lamelles et la pomme en i

* zeste d'4 de citron N . _— 7]

dés. Disposer sur une assiette et répartir le %

° vinaigrette au citron zeste de citron. (@)
* ciboulette

2 Servir avec une vinaigrette au citron,
additionnée de ciboulette.

s

IDEES MENU
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LEGUMES
CHAUDS

Avocat et mangue en salade €

)
10 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion dg
POUR 4 PERSONNES Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys 8 8
© parts 1 9 4% 3 4 4 6 i =

+ 300 g d’avocats assez fermes = o/mg 2 180 110 160 40 95 150

* 250 g de mangues fermes

Eplucher avocats et mangues, &ter les

7

* 100 g de méche >
* sauce vinaigrette ] noyaux. Presser le citron. Couper les avocats g
* 2 citron en dés, les arroser de citron. Couper les o
* 2 échalote mangues en lamelles. §

L

* ciboulette, persil )
2 Emincer l'échalote. Ciseler la ciboulette.

Disposer sur une assiette la méche, les dés
d’avocat et les lamelles de mangue. Servir
avec une sauce vinaigrette.

:! Salade zen

20 MIN DE PREPARATION ‘| Cuire les petits pois, les pois gourmands et
10 MIN DE CUISSON le broccoli en petits bouquets dans de I'eau
POUR 1 PERSONNE salée pendant 10 min environ ; ils doivent

rester croquants. Dés la fin de cuisson, les
égoutter et les passer sous |'eau froide pour

* 40 g de laitue ou batavia qu'ils conservent leur couleur.

* 30 g de petits pois cuits
* 30 g de pois gourmands ou pois plats cuits

* 30 g de haricots verts cuits 2 Cuire les asperges et les couper en troncons.

* 30 g de broccoli cuit Dans une assiette, disposer les feuilles de

* 30 g d’asperges vertes cuites salade et les légumes mélangés par-dessus. 5

* sauce moutarde (recette p. 241) Parsemer de ciboulette ciselée. &

* ciboulette i
(2]
(NN]

Pour 1 portion 3 Assaisonner d'une sauce moutarde. =

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys

8 parts 3 92 11 7 6 13% 3
= g/mg 6 195 270 345 65 340 300
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9" Salade marocaine d'Oscar

\

15 MIN DE PREPARATION
7 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

700 g de carottes

4 c & s d’huile d’olive

2 ¢ & c de sucre en poudre

2 c a cde cumin

1 ¢ & c de paprika

1 ¢ & ¢ de cannelle en poudre

1 jus de citron

2 gousses d’ail écrasées
feuilles de coriandre et menthe
sel, poivre

Pour 1
Kcal
n
(3]

portion

Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
parts 2 1 1% V2 1 1
g/mg 12 20 35 30 5 30 30

Couper les carottes en bétonnets ou rondelles
et les faire cuire & la vapeur 15 min environ,
elles doivent étre tendres.

Les déposer encore chaudes dans un saladier
avec |'huile d'olive, le citron, I'ail et le sucre.

Assaisonner puis ajouter les graines de
cumin, la cannelle et le paprika. Parsemer de
coriandre et de menthe. Servir chaud ou &
température ambiante.

%’e Roulés aux légumes

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR & PERSONNES (12 ROULES)

* 12 feuilles de salade romaine (150 g)
* 400 g de carottes

* 120 g de céleri branche

* 150 g de courgettes

* 1 cube de bouillon de légumes

¢ 6 brins de ciboulette

¢ paprika

* sauce vinaigrette

Pour 1 portion (2 roulés)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg
g parts 1 27> | 12 1% 2%
= g/mg 16 50 70 75 15 65

Lys
8
80

On

Porter de |'eau & ébullition avec le bouillon-
cube. Couper la courgette, les carottes et le
céleri en batonnets.

Plonger les feuilles de salade 30 secondes
dans le bouillon. Les égoutter et les étaler sur du
papier absorbant. Plonger ensuite les batonnets
de légumes 10 min puis les égoutter.

Dans ce bouillon cuire les carottes et le céleri
branche pendant 6 min puis les courgettes
durant 4 min. Laisser refroidir et assaisonner
de sauce vinaigrette.

Laver et ciseler la ciboulette.

Etaler une feville de salade ; déposer dessus
des batonnets de légumes et ajouter un peu
de ciboulette. Enrouler la feuille de salade
pour former un rouleau. Servir accompagné
d’une sauce vinaigrette relevée de paprika.

LEGUMES
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.’( légumes croquants en taboulé

\

20 MIN DE PREPARATION
POUR 4 PERSONNES

* 200 g de chou-fleur

* 200 g de carottes

© 200 g de céleri branche

* 200 g de poivrons rouges

* 50 g d’oignons

* 4 céasdhuile

* sauce moutarde (recette p. 241)
* persil

* sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
g parts 12 32 4 2 22 4% 4%
= g/mg 28 70 95 105 25 115 115

‘| Raper chou-fleur, oignons, carottes et céleri
branche assez finement. Il est possible
d’utiliser un robot.

2 Couper en dés le poivron.

3 Assaisonner avec la sauce moutarde ; ajouter
le persil ciselé et mélanger bien.

\; Pommes de terre et carotfes sauce moutarde

l

20 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

*600 g de pommes de terre (4 moyennes)
©200 g de carottes

* sauce moutarde (recette p. 241)

* ciboulette ou persil

> sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
© parts 2 812, 8k 4 5 7 814
=

N g/mg 3,6 170 210 210 55 175 210

]
2

Cuire pendant 15 min les pommes de terre
entiéres dans de I'eau salée.

En attendant, raper les carottes et préparer
la sauce moutarde.

Peler les pommes de terre refroidies, les
couper en deux ; les disposer dans un plat et
répartir les carottes rapées sur chaque moitié
de pomme de terre.

Parsemer de ciboulette ou persil, assaisonner
avec la sauce moutarde.

s
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:{ Rouleaux de printemps

1 H DE PREPARATION
20 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES (4 ROULEAUX)

¢ 4 feuilles de riz (taux de protéines < a 3,5%)
* 100 g de carottes

* 70 g de poireaux

* 50 g de pousses de soja

* 50 g de poivrons

* 150 g de pommes de terre

* 25 g d’oignons

* 4 casdhuile

* persil

* 1 gousse d’ail

¢ 1 pincée de piment de Cayenne
* sel, poivre

Pour 1 portion (1 rouleau)

O h WON=—

Couper les légumes en laniéres ou en pefits dés.

Faire blondir I'cignon dans I'huile puis y faire
sauter les légumes pendant 5 min en remuant.

Ajouter I'ail écrasé, le persil, le piment, un verre
d’eau et laisser mijoter environ 15 min & feu
moyen, jusqu’d évaporation du liquide.

En attendant le refroidissement des légumes,
préparer une vinaigrette citronnée.

Réaliser les rouleaux : réhydrater dans un
peu d'eau tiede une feuille de riz puis la
déposer sur un torchon humide ; garnir avec
les légumes puis rabattre la feuille de riz de
facon & former un rouleau. Répéter | opération
jusqu’a épuisement des ingrédients.

Mettre au frais jusqu’d consommation.
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Servir avec une sauce ketchup épicée :

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
mélanger de la sauce ketchup avec

8 parts 22 8 82 5 7 122 12
= g/mg 5 165 215 255 70 315 295

du paprika, piment en poudre, du
sucre, de |'eau et du jus de citron.

DESSERTS

IDEES MENU
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Pate & cake salée

Cakes aux légumes

Cake aux légumes #

Recette de base

10 MIN DE PREPARATION
45 A 50 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 10 g de substitut d’ceuf

* 250 g de farine HP

* 10 g de levure chimique

* 100 ml de bouillon de légumes (7 de tablette)
> 150 g de beurre

* 200 g environ de légumes variés

* 100 g d’oignons

15 ml d’huile

* 1 ¢ & c rase de xanthane

* 1 ¢ & c rase de bicarbonate de sodium
* noix de muscade, thym

* sel, poivre

‘I Dans un saladier, bien mélanger les ingrédients
secs : farine, xanthane, substitut d’ceuf, levure,
bicarbonate, sel et épices.

2 Couper les légumes en dés ; les faire dorer
dans I'huile et les oignons, pendant 10 min
puis laisser refroidir.

3 Ajouter les l[égumes aux ingrédients secs et

délayer avec le bouillon de légumes ; ajouter

progressivement le beurre coupé en dés,

la préparation doit rester épaisse. Laisser
reposer au frais 10 & 15 min.

Préchauffer le four & 160°C (Th 5).

Chemiser de papier sulfurisé un moule & cake
pap
puis le beurrer ou utiliser un moule en silicone.

O N

6 Cuire 50 a 60 min. Vérifier la cuisson avec
une pique qui doit ressortir propre. Démouler
lorsque le cake est tiede.

Pour plus de saveur, remplacer
50 ml de bouillon de légumes
par 50 ml de vin blanc.
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c’( Cake aux tomates, courgettes et champignons

20 MIN DE PREPARATION
45 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 100 g de courgettes

* 50 g de tomates

* 50 g de champignons

* autres ingrédients de la recette de base p. 145

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
g parts 2 12 1% 1 1 2 2
™ g/mg 1 30 35 40 10 55 50

‘| Couper les légumes en petits dés et les faire
dorer 5 min dans de I'huile et du thym.

2 Laisser refroidir.

3 Suivre la recette de base.

Pour des cakes individuels,

cuire seulement 15 & 20 min.

Cake aux carottes \&

20 MIN DE PREPARATION
45 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* ingrédients de la recette de base p. 145
* 200 g de carottes

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
8 parts 2 1 1 Va V2 2 1
® g/mg 1 20 25 25 5 50 25

Préparer la péte & cake salée selon la recette.

Raper finement les carottes et mélanger avec
la péte & cake.

Verser dans un moule & cake et enfourner.

Pour un cake plus parfumé, faire
revenir 100 g de lardons fumés avec
I'huile ; récupérer ce jus de cuisson en

filtrant les lardons ; ajouter le jus lors
de la préparation du cake ; pour plus
de saveur, ajouter 1 ¢ & s de whisky.
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:( Cake aux carottes, courgettes et poireaux

1

20 MIN DE PREPARATION
45 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* ingrédients de la recette de base p. 145
* 100 g de courgettes

* 100 g de carottes

* 50 g de poireaux

* 20 g de beurre

* 1 casdhuile

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
© parts V2 1 1 1 1 2 1%
S g/mg 1 30 30 40 10 55 40

Couper les poireaux en laniéres et les autres
[égumes en petits dés.

Dans le bouillon de légumes, faire cuire
les carottes et courgettes 5 min puis bien
égoutter.

Dans une poéle, faire revenir les laniéres de
poireaux dans un peu d'huile et beurre, puis
faire dorer rapidement les autres légumes.

Poursuivre selon la recette de base.

Servir avec un coulis de tomates.
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Verrines & mises en bouche froides




LEGUMES
CHAUDS

Verrines carottes répées/salade sauce citron \‘

10 MIN DE PREPARATION ‘| Couper la salade en laniéres et réper les
POUR 1 VERRINE DE 3 CL carottes.

LEGUMES
FROIDS

* 15 g de carottes répées
* 15 g de salade

2 Garnir la verrine et décorer de sauce
* sauce mayonnaise au citron (recette p. 238)

mayonnaise aromatisée au citron.

° 1/ citron (2
&
Pour 1 verrine -
)
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys \8
(.
v Parts N 1 1 V2 V2 1 1
(]

g/mg (03) 15 20 20 5 20 20

:f Champignons en verrines

40 MIN DE PREPARATION ] Préparer les champignons.
POUR 6 PERSONNES (6 VERRINES)

2 Garnir les verrines et déguster bien frais.
* 600 g de champignons & la grecque (recette p. 131)

» 6 verrines de 6 cl

Pour 1 verrine

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
v parts 1% 5 5 PO 5 5 10
0 g/mg 2,8 100 125 170 50 125 250

%)
o
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LEGUMES
CHAUDS

LEGUMES

q’\( Verrines de mousses de légumes (avec créme fraiche)

20 MIN DE PREPARA'“ON Pour 1 verrine mousse d’aubergines >

3H DE REFROIDISSEMENT Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys '2

POUR 6 PERSONNES (12 VERRINES) o pats Va1 1 1 % 1% 1 %
g/mg 08 25 30 40 10 35 30 O

* 150 g de mousse d’aubergines (recette p. 112) =

* 100 g de mousse de poivrons (recette p. 116) Pour 1 verrine mousse de poivrons

* 100 g de mousse d’avocats (recette p. 115) Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys

* 100 g de mousse de cresson (recette p. 113) o pas Y 1 1 V% w1 1

n
. mg 05 15 25 30 5 25| S
» 3 verrines de 18 cl par parfum 9/mg

Pour 1 verrine mousse d’avocats

] Préparer les différentes mousses. Keal Prot Phe Val Lleu Met Arg Lys
v pats V2 32 2 1 1% 1% 2

=
2 Garnir les verrines avec une poche a douille. o/mg | O IS NCON IS F4OF) I

Pour 1 verrine mousse de cresson

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
w parts Vo 2% 2 1V ] 2% 2
S g/mg 07 50 50 70 10 65 50

%)
o
i
(9]
(V0]
(NN}
o
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LEGUMES
CHAUDS

% Verrines céleri branche,/pommes de terre /tomates sauce betterave

10 MIN DE PREPARATION Pour 1 verrine 2w

10 MIN DE CUISSON Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys % 8

POUR 1 VERRINE DE 3 CL o parts Va V2 2 Va V2 2 1 \8 o=
< T

g/mg 04 10 15 15 5 10 20
* 10 g de céleri branche
* 10 g de pommes de terre ‘| Réaliser une mirepoix de légumes en les

©10gde tfomates o coupant en dés de petite dimension. Cuire
° sauce mayonnaise (recette p. 238) aromatisée les dés de pommes de terre 5 min dans une
avec un peu de jus de betterave cau salée

[%2]
'—
Z
[}
=
)
O
|
.

» coupe-légumes (p. 13)
2 Garnir la verrine avec 10 g de chaque
légume et décorer de sauce a la betterave.

9’( Verrines de petits pois/carottes cuites/pommes de terre
sauce concombre

10 MIN DE PREPARATION Pour 1 verrine

10 MIN DE CUISSON Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys

POUR 1 VERRINE DE 12 CL w pats V2 2% 2% 1% 2 3 2%
)

g/mg 13 50 65 70 20 80 65

* 10 g de petits pois

* 25 g de carottes cuites

* 25 g de pommes de terre

* sauce mayonnaise (recette p. 238) aromatisée
avec un peu de concombre non épluché mixé

Cuire les légumes séparément pendant 10 min
environ ; ils doivent rester fermes. Garnir les
verrines.

DESSERTS

» coupe-légumes (p. 13)

ET INDEX
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«#& \/errines poivrons rouges/champignons crus/carottes cuites

sauce concombre

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 1 VERRINE DE 3 CL

10 g de poivrons rouges

10 g de champignons de Paris crus

10 g de carottes

sauce mayonnaise (recette p. 238) aromatisée
avec un peu de concombre non épluché mixé

» coupe-légumes (p. 13)

Pour 1 verrine

Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
parts Vs 1 1 Va Va 1 12
g/mg 05 15 20 25 5 240 &5

Réaliser une mirepoix de légumes en les
coupant en dés de petite dimension. Cuire
les dés de carottes 7 min dans une eau salée.

Garnir la verrine avec 10 g de chaque
légume et décorer de sauce au concombre.

9’{ Cuillers guacamole /tomate

10 MIN DE PREPARATION
POUR 1 CUILLER

* 20 g de guacamole (recette p. 117)
° 12 tomate cerise

cerise

Pour 1 cuiller

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg lys
o parts 2 1 V2 1 1 1
<

g/mg 05 35 20 30 10 20 25

] Préparer le guacamole.

Garnir la cuiller & I'aide d'une poche &
dovuille et déposer la demi tomate cerise.
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Gourmandines avocat/tomate cerise :‘

10 MIN DE PREPARATION

POUR 1 GOURMANDINE DE 6 CL
* 20 g d’avocat

* /4 de tomate cerise

* sauce moutarde (recette p. 241)

» coupe-légumes (p.13)

\

Pour 1 gourmandine

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
wn parts  Va 2 1 V2 1 1 1
0

g/mg 04 40 20 30 10 20 25

‘| Couper I'avocat en batonnets ; les citronner,
saler et poivrer.

2 Garnir la gourmandine et déposer un quart
de tomate cerise. Servir accompagné d'une
sauce moutarde.

Verrines concombre /poivrons rouges,/champignons Ww
sauce whisky aréme crustacés

Pour 1 verrine

15 MIN DE PREPARATION
POUR 1 VERRINE FINGER FOOD DE 6 CL Keal Prot Phe Val Leu Met Arg lys
v parts  Va 1 1 V2 1 1 2

* 15 g de concombres ‘ g/mg 06 20 30 35 10 30 50
¢ 15 g de poivrons rouges

* 15 g de champignons crus

. . . Réaliser une mirepoix de légumes en les
* sauce whisky (recette p. 239) + aréme crustacés ] P g

coupant en petits dés. Saler et poivrer.
» coupe-légumes (p.13)
2 Préparer la sauce whisky en ajoutant 2 gouttes
d’aréme crustacés. Garnir la verrine par
couches successives.
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c’! Mises en bouche Saveur carottes et cumin
N
’ . &)
QuUX ‘egumes Pour 1 mise en bouche E‘-é"
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys § %
15 MIN DE PREPARATION o -
|1 DE REPOS o/mg (025) 5 10 10 (1) 5 5
POUR 4 MISES EN BOUCHE CUBE ‘
Saveur épinards o
* ingrédients de la recette des mini flans 4 saveurs . bouch é
(P- 124) Pour 1 mise en bouche 5
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys \8
» moule pyramide en silicone o puts Va 1 1% 1 1 1% 1% -

Saveur poireaux

] Suivre la recette des mini flans.

et pommes de terre

2 Les quantités indiquées pour chaque légume
permettent de réaliser 4 mises en bouche

Pour 1 mise en bouche

. Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
pyramide.
o pats 2 1% 17 1 1 1% 1%
(]

o/mg 08 30 40 45 10 35 40

Saveur poivrons
et piment de Cayenne

Pour 1 mise en bouche

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
o Parts N Va2 Va N V2 V2
N g/mg (025 5 10 10 (2) 10 10

%)
o
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(9]
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(NN)
o
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FECULENTS

Légumes & couscous - cuisson & la vapeur

(recette de base) ....oeeeeeeeiiiiiiiiiiiiiieieieee 166
Légumes & couscous - cuisson au four

(recette de base) ...ceeeeeeeeiiiiiiiiiiiiiiie e 167
Couscous aux |8gumes........cooeuviiiiiiieeeeeeiiee 168
TAbOUIE ... 171
Légumes & pétes (conseils de cuisson).................... 173
Coquilles de printemps ........ccoccuuviiiiiieeeeeeiiinaee 175
Pennes aux courgettes citronnées ............c..ceeeeeeen... 176
Rites aux courgettes et aubergines ..............cceeee.... 178
Salade de PAtES ....uvvvviieiiieeiiiie e 179
Spaghetti au basilic...........vuvuuiiiiiiciiiiiiiieeeeeeeennn. 180

Conchigli & la forestiére .........ooooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee 181
Pennes & la napolitaing ..........coeeeeiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeee, 182
Rites AU PISTOU cevvveiiiiiiiiiiiiie e 185
Riz & la créole (recette de base) ........cccuvviiieeiiiieennnii. 187
Riz pilaf (recette de base)........eevveeeeiiiiiiiiiiiiiiiiiee, 187
Courgettes farcies . .....uueereeeeeeiiiaiiiiiiiiieeeee e 188
Dolmas ou feuilles de vigne farcies au riz.................... 191
Risotto aux champignons et poivrons ...........cccccceeeennie. 192
Tomates & la MEXICAINE ...eveeieeeeriiiiiiiiiiiieeee e 193
Pain cuisson au four.......cccuuiiiiiiiiiiiiiieee e 196
Pain en machine & pain..........cceeeeeeeiiniiiiiiiiieeeeeeeees 197
Petits pains de Lénie.......ccuuuuviiiiieeiiiiiiiiiiiiieeee e, 198
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[égumes & couscous

¥ Cuisson & la vapeur - Recette de base

\
\

5 MIN DE PREPARATION
45 MIN DE CUISSON
POUR 1 PERSONNE

* 125 g de couscous HP
* 25 g de beurre
* 60 ml d’eau (la moitié du poids du couscous)

* sel

1

2
3
4

Couper le beurre en petits morceaux.

Dans un saladier, déposer le couscous,
le beurre, le sel, 'eau et malaxer avec les
doigts jusqu’a |"absorption totale de I'eau.

Dans une marmite permettant une cuisson a
la vapeur ou un couscoussier, faire cuire le
couscous pendant 45 min environ.

Durant la cuisson, égréner de temps en temps
avec une fourchette.

Cuisson au four - Recette de base ‘E&

25 MIN DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON
POUR 1 PERSONNE

]
2

125 g de couscous HP
25 g de beurre

eau

sel

Dans un saladier, déposer le couscous et
recouvrir d’eau chaude.

Ajouter le beurre coupé en petits dés, le sel
et mélanger.

3
4
o)

6
/

Couvrir d’eau le couscous et laisser absorber
pendant environ 15 & 20 min.

Préchauffer le four & 250°C (Th 8).

Etaler le couscous sur une plaque ou dans
un moule & tarte, sur une épaisseur d'/2 cm
environ.

Mettre au four pour faire sécher le couscous
pendant 5 min.

Avant de servir, égrener & la fourchette et
rectifier I'assaisonnement.

Pour plus de saveur, remplacer 'eau par du
bouillon de légumes ; il est aussi possible
d’ajouter des épices.
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S

3% Couscous aux légumes

30 MIN DE PREPARATION
15+ 50 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 350 g de couscous HP (recette p. 166 ou 167)
* 150 g de potiron

* 350 g de courgettes

* 200 g de carottes

* 150 g d’oignons

* 150 g de navets

* 150 g de tomates ou 100 g de coulis de tomate
© 80 g de beurre

* 5 c as d’huile d’olive

* 1 casdeau de fleurs d’oranger

¢ 1 tablette de bouillon de légumes

1 gousse d’ail

* harissa (facultatif)

* persil, coriandre, gingembre

* sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
8 parts 2 6 5% 3% 4% 8 7
O g/mg 4 115 135 185 45 195 180

O~ O NN LN —

Emincer les oignons et couper les autres
légumes en assez gros morceaux.

Faire blondir les oignons dans 1 ¢ & s d’huile
d’olive puis réserver.

Ajouter 1 ¢ & s d'huile d'olive et faire sauter
durant 5 min les courgettes avec le persil
et la gousse d'ail écrasée ; réserver.

Ajouter le reste d’huile et y faire revenir
5 min les carottes, les navets et le potiron.

Cuire le couscous selon la recette de base
de votre choix.

Dans la partie inférieure d'un couscoussier ou
une grande marmite avec couvercle, mettre
tous les légumes, les tomates réduites en
coulis ou le coulis de tomates, la tablette de
bouillon diluée dans un peu d’eay, les épices,
le sel et le poivre. Couvrir d’eau chaude et
laisser mijoter & feu moyen pendant 50 min.

Lorsque le couscous et les légumes sont cuits,
les disposer dans un plat. Prélever un peu de
sauce et y diluer I'harissa pour obtenir une
sauce forte.
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Taboul¢ 3@

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

350 g de couscous HP (recette p. 167)

> 400 g de tomates

* 150 g de poivrons rouges

* 400 g de concombres

* 150 g d’oignons

* 1 casde vinaigre

* 2 c a srases d’herbes de Provence en poudre
* 12 c a s d’huile d’olive

* 6 feuilles de menthe fraiche (ou + selon goit)
* 6 feuilles de basilic ou persil

¢ 6 brins de ciboulette

* le jus de 3 citrons

* 1 pincée de safran

* sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
8 parts 1 8 2 2 2 4% 3
¥ g/mg 2 55 55 90 20 115 80

Cuire le couscous selon la recette au four,
en remplacant le beurre par 3 ¢ a s d'huile
d’olive.

Pendant ce temps, laver les tomates, les
poivrons, le concombre et les fines herbes. Peser
les tomates, le concombre, les poivrons puis les
couper en dés ; éplucher et hacher finement
I'oignon, couper finement les fines herbes.

Ajouter tous ces ingrédients dans le saladier
contenant le couscous refroidi, ainsi que
I'huile d’olive, le jus des citrons, le vinaigre,
le safran et les herbes de Provence en
poudre. Saler et poivrer. Mélanger bien le
tout et placer au réfrigérateur pendant 1 h.

Godter et rectifier |'assaisonnement si
nécessaire. Décorer avec quelques feuilles
de menthe et rondelles de citron.

Délicieux | Le taboulé au
pamplemousse en remplacant

le jus de citron par un jus de
pamplemousse.
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[égumes & pates

Conseils de cuisson é%

LEGUMES
FROIDS

2 MIN DE PREPARATION
8 A 10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 320 g de pates HP
*1,2Ldeau

* 1 c as d’huile (facultatif)
* sel
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] Porter & ébullition I'eau salée (et I'huile).
2 Verser les pates et remuer durant 1 & 2 min.
A la reprise de I'ébullition, baisser le feu et

compter 8 & 10 min de cuisson en fonction
de la variété des pates.
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Coquilles de printemps *®
15 MIN DE PREPARATION

10 MIN DE CUISSON

POUR 4 PERSONNES

* 120 g de champignons

* 120 g de carottes

* 50 g de pates HP type conchigli (recette p. 173)

* 40 ml d’huile

¢ 20 g de beurre

* 3 biscottes HP pour la chapelure

* 2 coquilles St-Jacques ou petit plat individuel
a gratin

¢ sauce béchamel HP (recette p. 228)

* ail, persil

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
::; parts 1 2% 2% 1% 2 2% 4
® g/mg 15 50 60 80 20 60 100

o O ph WO N —

* Coquilles de printemps saveur fumée :
Faire revenir des lardons fumés dans I'huile ; filtrer pour récupérer le jus de cuisson.

* Coquilles de printemps saveur crustacés :

Ajouter 2 c a ¢ d'aréme crustacés.

Cuire les pates en diminuant le temps de
cuisson a 6 min.

En attendant préparer la sauce béchamel ;
laver, peser et couper en petits morceaux
les légumes.

Les faire revenir dans I'huile avec un peu d'ail
et persil, ajouter les pates et cuire I'ensemble
2 & 3 min ; mélanger avec la béchamel.

Répartir la préparation dans les coquilles
ou les plats individuels.

Mettre les biscottes dans un sac en
plastique et les réduire en chapelure avec
un rouleau & pétisserie.

Saupoudrer de chapelure, déposer une
noisette de beurre et faire dorer au four
quelques minutes.
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3“ Pennes aux courgettes citfronnées @
\ =
25 MIN DE PREPARATION ] Cuire les pétes selon la recette de base. (:.3
7 +20 MIN DE CUISSON =
POUR 4 PERSONNES Pendant ce temps, laver, sécher et hacher
finement I'aneth ; nettoyer les petits oignons
+ 800 g de courgettes blancs, les couper en rondelles. Ré&per >
« 60 g de créme fraiche grossiérement les courgettes a |'aide 'i
* 400 g de pétes HP type pennes (recette p. 173) d'une répe. g
* 30 g de beurre 9
* 50 g d’aneth 3 Dans une poéle, faire blondir dans le beurre =
* 50 g de petits oignons blancs les oignons puis les courgettes 1 min environ.

> 250 ml de bouillon de légumes (' tablette) Ajouter |'aneth et mélanger.

* 1 casrase de sucre

¢ ] cas d:huile d’olive 4 Ajouter le jus de citron, le sucre, saler et
* jus d'1 citron vert poivrer. Préchauffer le four & 180°C (Th 6).

* sel, poivre Dans un plat & gratin beurré, disposer
alternativement une couche de pétes puis

Pour 1 portion . . .
P de courgettes et ainsi de suite. Faire fondre

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys la demi tablette de bouillon de légumes
w opats 2 6 6 4 5 5% T%h dans 250 ml d’eau ; laisser refroidir puis
W g/mg 4,5 125 155 210 50 135 185 délayer avec la créme fraiche.

5 Répartir ce mélange sur les pates et
courgettes ; enfourner & mi-hauteur et faire

S cuire 20 min environ.
Pour un plat plus corsé, ajouter

dans 'eau de cuisson des pates

un piment de Cayenne entier
déshydraté.
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LEGUMES
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Salade de pates <t

Pour 1 portion

- Kcal Prot Phe Val L Met A L
20 MIN DE PREPARATION ca ro ]e :’ e]” et Arg )1’5 o
e DreissoN &l oo > BN o o B =S
POUR |1 PERSONNE 9/mg 59
R TH N
-l
* 50 g de tomates Cuire les pétes selon la recette de base ;
* 10 g de mais . "
les laisser refroidir.
* 20 g d’avocats
° apné [%2]
25 g de cciroﬂes rapees 2 Laver, éplucher les légumes puis les peser. E
" 30g Id:,:q.tles HP cuites (recefte p. 173) Les couper en petits dés ou laniéres et arroser g
’ ].0 mi ¢-hure de jus de citron. Ajouter le mais et mélanger O
° citron, vinaigre & A N (- S
égumes et pdtes avec la vinaigrette. Rectifier L

* sel, poivre . . .
P |'assaisonnement. Servir frais.

3“ Pates aux courgettes et aubergines

20 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion
10 MIN DE CUISSON Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
POUR 4 PERSONNES Q pats 1. 2 2 1 i 2 B2

® g/mg 17 40 50 65 10 45 50

« 300 g de pates HP (recette p. 173)

- 150 g de courgettes Cuire les pates selon la recette de base.

* 150 g d’aubergines Couper en dés les courgettes et les aubergines.
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* 40 g de beurre ou d’huile

. avec le thym, I'ail et le persil
* sel, poivre ' :

Mélanger les légumes avec les pates ; rectifier
I"assaisonnement.

* ail, persil, thym 3 Les faire revenir dans de I'huile ou du beurre

ET INDEX
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2"7 Spaghetti au basilic

5 MIN DE PREPARATION
8 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 400 g de spaghetti HP (recette p. 173)
* 50 g de basilic

* 4 c & s d’huile d’olive

* 2 gousses d’ail

* sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
(=] t
Q parts
¥ g/mg

‘| Couper les fevilles de basilic en fines laniéres
et les faire revenir dans I'huile avec I'ail
pressé.

2 Cuire les pétes selon la recette de base et
mélanger avec le basilic.

3 Décorer de basilic ciselé.

Conchigli & la forestiere v&

15 MIN DE PREPARATION
10 + 8 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 150 g de champignons de Paris

* 150 g de pleurotes

* 100 g de girolles

* 400 g de pates HP type conchigli (recette p. 173)
* 4 céasdhuile

* 1 gousse d’ail

¢ 2 échalotes

* feuilles de menthe

* persil

* sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
8 parts 2 72 10 5% 6 7 10%
S g/mg 4 150 250 275 60 170 265

‘| Faire blondir légérement les échalotes dans

I'huile ; ajouter les champignons et faire cuire

a feu vif ; ajouter I'ail pressé, le persil, saler,
poivrer et cuire & feu doux 10 min.

2 Cuire les pates et mélanger avec les
champignons. Décorer de feuilles de menthe
ciselées.
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Pennes & la napolitaine

25 MIN DE PREPARATION
20 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

Faire cuire les pétes.

Dans une grande poéle, faire revenir dans
I"huile I'oignon coupé en petits morceaux.
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300 g de pétes HP type macaroni (recette p. 173)
* 300 g de tomates

* 150 g de champignons de Paris

* 50 g d’oignons

* 4 c & s d’huile d’olive

* persil

* sel, poivre

Ajouter les tomates en morceaux, les
champignons émincés en lamelles, le persil
et faire cuire & feu doux.

Rectifier |'assaisonnement

Pour 1 portion p . ~ .
P Mélanger les légumes avec les pétes et faire

mijoter quelques minutes & feu doux.

O WON-—

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
u'\) parts 1 3 g 2 ey 32 e
® g/mg 2 65 80 110 25 90 130

DESSERTS
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Pdtes au pistou &

60 MIN DE PREPARATION
45 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 300 g de pates HP type torsades, macaroni
(recette p. 173)

+ 300 g de courgettes

* 300 g de tomates

* 150 g de chou vert

* 200 ml de sauce béchamel HP (recette p. 228)

* 120 ml d’huile d’olive

* 50 g de basilic

* bouillon de légumes (/2 tablette pour 250 ml d’eau)

* 1 citron

* 3 citrons confits

¢ 2 échalotes

* 1 gousse d’ail

Pour 1 portion
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys

Q pars 1% 5 4% 2 2 3%k 5%
S g/mg 28 100 115 90 20 90 140

Effeviller le basilic et le mixer avec I'ail et
100 ml d’huile d’olive pour obtenir le pistou.

Ebouillanter les tomates, les peler et les
couper en morceaux. Couper finement les
échalotes et les faire dorer dans une cuiller
a soupe d'huile.

Faire revenir les tomates avec les échalotes
pendant 10 min & feu moyen. Tailler 3 citrons
confits en petits dés et les mélanger aux tomates.

Laver, peser les courgettes puis les couper
en longues bandes ; les ébouillanter dans
de I'eau salée puis les égoutter. Faire cuire
les feuilles de chou dans de I'eau salée
pendant 10 min et laisser égoutter.

Cuire les pates selon la recette de base.
Préchauffer le four & 180°C (Th 6). Huiler
un plat & gratin. Superposer une couche
de pates, une couche de courgettes, une
couche de tomates concassées puis une
couche de pates, une couche de chou, une
couche de tomates concassées et ainsi de
suite jusqu’a épuisement des ingrédients ;
napper de pistou et de bouillon de légumes
entre chaque couche.

Napper le dessus avec de la sauce
béchamel. Faire cuire au four 45 min.
Décorer avec du pistou et des dés de citron.
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[égumes & riz

X Riz ala créole

\
\

Recette de base

5 MIN DE PREPARATION
15 A 20 MIN DE CUISSON
POUR | PERSONNE

* 75 gderizHP

Rincer le riz dans une passoire.
Porter & ébulltion 500 ml d’eau.

Verser le riz et remuer aussitdt et pendant
5 min pour éviter qu'il ne colle.

Laisser cuire & feu moyen pendant 15 &
20 min, en remuant de temps en temps.

Lorsqu’il est cuit, rincer sous |'eau.

Assaisonner selon les recettes.

Pour varier les saveurs, ajouter
dans I'eau des épices ou un piment
de Cayenne séché.

Riz pilaf

Recette de base !

Sa

5 MIN DE PREPARATION
15 A 20 MIN DE CUISSON
POUR | PERSONNE

* 75gderizHP

» 30 g d’oignons ou échalotes

* 150 ml de liquide de cuisson : eau, bouillon de
légumes

* 1casdhuile

* bouquet garni (thym, laurier, persil)

* sel, poivre

A O WON —

Oy On

Dans une casserole, faire chauffer doucement
I'huile ; ajouter oignons ou échalotes finement
coupés.

Laisser cuire sans faire dorer.

Hors du feu, verser le riz, ajouter le bouquet
garni, sel, poivre et bien mélanger pour que le
riz s'imprégne de la matiére grasse.

Faire cuire 3 & 4 min sur le feu a allure
moyenne fout en remuant puis ajouter
le liquide (le riz doit étre complétement
recouvert).

Dés les premiers bouillons, baisser le feu
& doux, couvrir et laisser cuire 15 min.

Assaisonner selon les recettes.
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LEGUMES
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‘\,’ Courgeﬂes ][Qrcies ‘| Couper les courgettes rondes au fiers

| supérieur. Réserver le «chapeau». Evider
I'intérieur & l'‘aide d'un couteau bien
tranchant et couper la chair en petits dés ;
peser les courgettes évidées et la chair pour

LEGUMES
FROIDS

7

45 MIN DE PREPARATION
40 MIN DE CUISSON

4
* 600 g de courgettes rondes ou longues (4 piéces) 2 Ebouillanter 1 & 2 min les tomates, les peler 3
* 300 g de tomates pelées puis les couper en dés ; émincer les oignons. o
* 150 g d'oignons Les faire revenir dans I'huile puis ajouter les
* 150 g de riz HP (recette p. 187) courgettes, les tomates coupées en dés, I'all,
* 4 ca s d’huile d’olive le persil et le thym ; laisser mijoter quelques
« ail, persil, thym instants.

* sel, poivre

w

Faire cuire le riz facon créole.

Pour 1 portion (1 courgette farcie)

4 Garnir les moitiés de courgettes avec cette
ical Sl Phe IS Lov KIS Arg NES préparation. Placer le « chapeau». Terminer
[N ports IO IR S 6 la cuisson au four & 180°C (Th 6) pendant
N g/mg 4 100 115 155 40 160 155 40 min.

Pour que le chapeau garde un bel
aspect, le retourner durant la cuisson

au four ; lui redonner sa position initiale
au moment de servir.
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3% Dolmas ou feuilles de vigne farcies au riz 28
| g2
A5 MIN DE PREPARATION Lorsque le riz est froid, ajouter le persil, la —
450 MIN DE CUISSON mo.itié du ]ys de'citron, les oignons, saler,
POUR 2 PERSONNES (12 DOLMAS) poivrer et bien mélanger.
Prendre une feuville de vigne et bien I'étaler g
* 12 feuilles de vigne fraiches ou en conserve (60 g) sur le plan de travail. Déposer 1 & 2 c a c o
©80gde ri'z HP (recette p. 187) de riz au centre ; rabattre les 2 extrémités 8
‘ 100\9 d oignons du bas vers le centre de la feuille et rouler s
¢ 3casdhuile d’ol.lve en emprisonnant le riz afin de former un
* Y2 tablette de bouillon de légumes petit boudin. Répéter jusqu’a épuisement des
* 1 petit citron feuilles.
¢ 2 feuvilles de menthe
* 10 brins de persil 5 Dans une large marmite, déposer les dolmas
* sel, poivre en cercle, en les serrant pour éviter qu’ils ne

s’ouvrent pendant la cuisson.
Pour 1 portion (6 dolmas)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys 6 Verser |'huile d’olive sur les dolmas, recouvrir
w o pats 1 2 1% 1 1% 4% 2% du bouillon de légumes et du reste du jus
& o/mg 1,7 45 35 60 15 110 60 de citron ; couper le citron pressé en 4 et le

déposer sur les dolmas.

‘| Laver les feuilles de vigne, les rassembler 7 Poser une assiette sur les dolmas pour éviter
en paquets de 6 puis les faire blanchir qu'ils se déroulent, couvrir la marmite et faire
5 min dans de I'eau bouillante en couvrant. cuire sur feu trés doux pendant 1 h. Surveiller
Les égoutter et les laisser refroidir. la cuisson et ajouter de |'eau si nécessaire.
(V2]
. . E
2 Faire cuire le riz facon créole. 8 Servir chaud ou froid. o
of]
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Tomates & la mexicaine -
I Pour 1 portion

15 MIN DE PREPARATION Keal Prot Phe Val Lleu Met Arg Lys

POUR 1 PERSONNE (2 MOITIES) E P/G”S 2‘4 f:;/(z) 130 135 33‘22 130 ‘]1]‘@
9/mg 2,

LEGUMES
FROIDS

* 40 g de tomates évidées (2 tomates)
* 40 g d’avocats

* 20 g de mais

* 40 g de poivrons rouges

* 10 g de riz HP (recette p. 187)

* 10 g d’oignons

* feuille de salade (décoration) , . , .
" 2 Mélanger le riz avec I'avocat, le mais, le
* citron

poivron, |'oignon émincé et la vinaigrette ;
rectifier I'assaisonnement si besoin. Garnir la
tomate évidée de cette préparation.

‘| Evider les moitiés de tomates pour atteindre
20 g chacune. Cuire le riz fagon créole et le
laisser refroidir. Couper I'avocat et le poivron

en dés et arroser de jus de citron.
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° vinaigrette
* persil
* sel, poivre

3 Disposer sur une feuille de salade. Servir frais.

2“ Risofto aux champignons et poivrons

10 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion

10 MIN DE CUISSON Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys

POUR 4 PERSONNES © parts 1 312 | S 2 3 5 ESie

S g/mg 21 70 80 110 30 125 140

* 350 g de riz HP (cuisson pilaf recette p. 187) 5
* 150 g de poivrons rouges ] Préparer un riz pilaf. E
* 150 g de champignons %
* 120 g d’oignons Aiout . t champianon ‘< en o
. dcasdhuile 2 jouter poivrons et champignons coupés e
. safran dés et le safran.

* sel, poivre . , . . . "
P 3 Bien mélanger et laisser mijoter 5 min. Rectifier

I'assaisonnement.

ET INDEX
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& . .
3% Pain cuisson au four

25 MIN DE PREPARATION + 2H DE LEVEE
20 A 25 MIN DE CUISSON
POUR 1 PAIN DE 750 G

* 500 g de farine HP
* 300 ml d’eau

* 1cacdesel

* 2 casdhuile

* 1 sachet de levure de boulanger

Pour 1 tranche

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys

o pars
g/mg

Préférer la cuisson dans un
moule & savarin pour obtenir un

pain en forme de couronne avec
plus de crodte...

Dans un saladier, mélanger la farine, la
levure et le sel.

Faire une fontaine et ajouter I'huile et la
moitié de I'eau. Bien pétrir ; ajouter le reste
d’eau au fur et @ mesure des besoins et former
une boule. La péte doit étre pétrie pendant
20 bonnes minutes ; elle doit étre souple et
non collante.

Mettre la préparation dans un moule & cake
ou & savarin beurré ; laisser lever la pate
pendant 2 h.

Préchauffer le four 10 min & 220°C (Th 8).

Faire cuire pendant 20 min environ. Au bout
de 15 min, verser de I'eau dans la lechefrite
pour dorer le pain.

. NP
Pain en machine & pain &

5 MIN DE PREPARATION

+ 3H (PROGRAMME M.A.P. (Machine A Pain))
65 MIN DE CUISSON

POUR 1 PAIN DE 750 G

* 500 g de farine HP

* 300 ml d’eau

* 30 g de beurre

* 1cécdesel

* 2 céasdhuile

* 1 sachet de levure de boulanger

Pour 1 tranche

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys

N pO”S
g/mg

/e v N —

Dans la cuve, verser I'huile, I'eau, le beurre,
la moitié de la farine et le sel.

Recouvrir avec le reste de la farine ; faire un
puits et y déposer la levure pour qu’elle ne
soit pas au contact du sel.

Démarrer le programme pain complet.

Plus rapide | Panacher les deux
méthodes : préparer le pétrin

dans la machine & pain et cuire
le pain dans le four.
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2 Petits pains de Lénie

30 A 40 MIN DE PREPARATION
30 MIN DE CUISSON
POUR 15 PETITS PAINS ENVIRON

* 500 g de farine HP

* 500 ml d’eau tiéde

* 1 c & s d’huile d’olive

* 2 cécdesel

¢ 1 sachet de levure de boulanger

» robot de cuisine

Pour 1 portion (1 petit pain)

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg
o arts

=4 P

= g/mg

Lys

Mettre de I'eau dans la lechefrite du four
et préchauffer & 200°C (Th 7).

Dans le bol du robot, déposer I'eau, la moitié
de la farine, la levure, le reste de la farine,
I'huile et le sel pour que celuici ne soit pas
en contact avec la levure.

Ne pas laisser reposer la péte.

Fariner un plan de travail et faconner la péate
en petits boules.

Déposer les petits pains sur une plaque et
faire cuire pendant 30 min.

Vous pouvez congeler ces petits pains de préférence
lorsqu’ils sont encore tiédes, afin qu'ils conservent tout

leur moelleux. Avant consommation, faitesles décongeler
quelques secondes dans le four & micro-ondes.
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SNACK

Pizza (recette de base).........cooeveeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii, 203
Pizza aux aubergines et épinards..............cccovvunnn... 204
Pizza aux tomates et champignons......................... 205
Rite & crépes salée (recette de base)....................... 207
Crépes aux champignons, épinards, tomates ......... 208
Crépes aux poireaux et champignons .................... 209
Croque-monsieur (recette de base) .........cc......o...... 211
Croque-monSsieur AUX OSPErgesS .......ueeerrreneererennenens 212

Croque-monsieur aux légumes du soleil...................... 213
Rite brisée salée (recette de base) .........coooevvieeeiiiiii. 215
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LEGUMES
CHAUDS

Pate A pizza

Pizzas

2 Dans un saladier, mélanger la farine, le subs-
titut d’ceuf, le thym, sel, poivre.

* Pizza - Recette de base

60 MIN DE PREPARATION
20 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

3 Au centre, faire un puits, y ajouter I'huile,

le mélange levure - sucre - boisson HP et
commencer & pétrir en ajoutant 100 ml de
boisson HP tiéde.

LEGUMES

4 Continuer & pétrir en ajoutant la boisson

HP par petite quantité selon le besoin ; la
pate doit étre souple, non collante. Pétrir la
pate pendant 20 & 30 min.

* 200 g de farine HP + 50 g pour travdiller la péate
* 200 g environ de légumes

* 150 ml de boisson HP

* 3 c & s d’huile d’olive

* 1 ¢ & c de substitut d’ceuf

* 1 ca crase de sel, poivre 5
* 1 sachet de levure de boulanger la péte pour obtenir 2 cm d'épaisseur.
* 5 g de sucre Laisser pousser prés d'une source de
* thym chaleur (four 40°C) pendant 30 & 45 min.

Etaler sur une plaque ou un moule & tarte

N
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Dans un bol, verser 6 ¢ & s de boisson HP,
la levure de boulanger, le sucre et bien
mélanger. Laisser lever ce mélange prés

d’une source de chaleur (four a 40°C, Th 1)
pendant 15 min.

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

Préparer le levain comme indiqué ci-dessus.

Dans la cuve de la machine, déposer I'huile
d'olive puis la farine mélangée au substitut
d'ceuf, le thym et le poivre ; déposer le sel sur
le coté pour éviter son contact avec la levure.

N O

Préparer la garniture de légumes.

La déposer sur la pate poussée, faire cuire
au four trés chaud (250°C, Th 8) pendant
15 & 20 min.

Au centre, faire un puits et y déposer le levain ;
ajouter 100 ml de boisson HP et lancer le
programme pdte ou pdte a pizza.

Au cours du pétrissage, ajouter par petite
quantité de la boisson HP pour obtenir une
pate souple mais non collante. Poursuivre
la recette comme ci-dessus.

IDEES MENU
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* Pizza aux aubergines et épinards

1H DE PREPARATION
10 + 20 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* péte a pizza HP (recette p. 203)
* 200 g d’aubergines

* 100 g d’oignons

* 200 g d’épinards

* 60 g de tomates cerise

* 6 c a s d’huile d’olive

* sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu
8 parts 1 3 3 2
N g/mg 2 65 75 110

Met Arg Lys
2 4 8
20 100 80

] Préparer la pate & pizza.

2 Faire dorer les oignons dans I'huile puis les

aubergines coupées en rondelles. Saler,

poivrer, et réserver 6 rondelles. Laisser

mijoter le reste de la préparation & feu doux

30 min en couvrant. Les légumes doivent étre
compotés.

3 Déposer cette préparation sur la pate & pizza
puis les rondelles d'aubergines ; répartir
sur les aubergines des petits tas d’épinards
salés, puis les tomates cerise coupées en 2.

4 Cuire au four 20 & 30 min & 220°C (Th 7).

Pizza aux tomates et champignons %

60 MIN DE PREPARATION
10 + 20 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* péte a pizza HP (recette p. 203)
* 300 g de tomates

* 150 g de champignons

* 100 g d’oignons

* 2 cdacde sucre

* 6 c as d’huile d’olive

* persil

* sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
8 parts 1 2 2 12 2 8 4
N g/mg 16 48 55 75 20 75 95

] Préparer la pate & pizza.

2 Dans une poéle, faire dorer dans I'huile

d’olive, I'oignon, les champignons puis les
tomates. Ajouter le sucre, saler, poivrer et
laisser mijoter quelques minutes.

3 Garnir la pate & pizza et cuire au four
20 min environ.
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LEGUMES
CHAUDS

Péte & crépes salée

Crépes aux légumes

FROIDS

Crépes salées
Recette de base

LEGUMES

10 MIN DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON PAR CREPE
POUR 6 CREPES
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* 80 g de farine HP

* 40 g de maizena

* 350 g environ de légumes

* 150 ml environ de boisson HP
e 20 ml d’huile (2 ca's)

* 2 ¢ & c de substitut d’ceuf

* 1 pincée de sel

Dans une terrine, mélanger la farine, la maizena
et le substitut d’ceuf.

Délayer progressivement avec la boisson HP
jusqu'd l'obtention d'une pate fluide. Ajouter
I'huile. Laisser reposer 30 min.

Huiler une poéle ou une crépiére et faire cuire
les crépes a feu vif.

Préparer le mélange de légumes et en garnir
les crépes.

A W N —
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* Crépes aux champignons, épinards, tomates

15 MIN DE PREPARATION

10 MIN DE CUISSON Keal

POUR 6 PERSONNES (1 CREPE/PERS.) o)
~

* pate a crépes salée (recette p. 207)

* 150 g de champignons

* 100 g d’épinards ]
* 150 g de tomates

* 2 casdhuile

* sauce béchamel HP (recette p. 228)

* épices 2

* sel, poivre

Pour 1 portion (1 crépe)

Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
parts 1 3 3 2 ey s 4
g/mg 1,5 60 70 105 25 70 105

Couper les légumes en petits morceaux et les
faire sauter dans de I'huile avec des épices ;
saler et poivrer.

Garnir les crépes de ce mélange ; il est
possible d’ajouter aux légumes une sauce
béchamel & la muscade.

* Crépes aux poireaux et champignons

25 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES (1 CREPE/PERS.)

* pate a crépes salée (recette p. 207)
* 100 g de poireaux

* 200 g de champignons

* 40 g de créme fraiche

* 1 casdefarine HP

* 2 casdhuile

* jus d’Va citron

* noix de muscade

* sel, poivre

Pour 1 portion (1 crépe)

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
K) parts 1 3 2 2 62 2 4
N g/mg 2 55 65 90 65 65 110

acher les champignons et les poireaux.
Hacher | hampig t les p
erser le jus de citron et taire cuire dans une
\% le jus de cit tf d
poéle avec de I'huile.

2 Mélanger la farine et la créme fraiche,
I'ajouter aux légumes cuits, faire mijoter

quelques minutes.

3 Assaisonner et garnir les crépes.
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Croque-monsieur

* Recette de base

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON PAR CREPE
POUR 1 CROQUE-MONSIEUR

* 2 tranches de pain HP

* 50 g environ de légumes

* 25 ml de sauce béchamel HP (recette p. 228)
* 10 g de beurre

* 10 ml d’huile d’olive

¢ basilic, muscade

* sel, poivre

‘| Préchauffer le four & 210°C (Th 7). Cuire les
légumes soit dans de I'eau, soit en les faisant
revenir dans de I'huile d'olive.

2 Préparer la sauce béchamel.

Beurrer foutes les tranches de pain et couvrir
de sauce béchamel. Disposer sur une tranche
la garniture de légumes puis 1 ¢ & ¢ de sauce
béchamel.

w

Recouvrir de |'autre tranche de pain.

Enfourner sur une plaque huilée et laisser
cuire 10 min.

4
5

LEGUMES

LEGUMES

IDEES MENU

CHAUDS

FROIDS

(%]
|_
Z
[T}
—
)
O
N}
[T

DESSERTS

ET INDEX




* Croque-monsieur

aux asperges

10 MIN DE PREPARATION
15 MIN DE CUISSON
POUR 1 CROQUE-MONSIEUR

* 2 tranches de pain HP

* 50 g de pointes d’asperges

* 25 ml de sauce béchamel HP (recette p. 228)
* 10 g de beurre

* noix de muscade

* sel, poivre

Pour 1 portion (1 croque-monsieur)

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts 12 2 AN 1> mEZE 3 8
N g/mg 09 40 60 70 15 70 70

W N —

N

Faire cuire les asperges dans de I'eau salée
et ne retenir que les pointes.

Beurrer les tranches de pain et préparer la
sauce béchamel.

Sur 1 tranche, disposer des pointes d'asperges,
la sauce béchamel, puis recouvrir avec la
tranche de pain restante.

Cuire au four a feu moyen (150°C, Th 5)
pendant 10 & 15 min.

Autres associations de légumes :

» tomates, poivrons, courgettes
*broccoli, asperges, champignons

Croque-monsieur aux légumes du

10 MIN DE PREPARATION
15 MIN DE CUISSON
POUR 1T CROQUE-MONSIEUR

* 2 tranches de pain HP

* 30 g d’aubergines en tranche

* 20 g de tomates

* 10 g d’oignons

* 25 ml de sauce béchamel HP (recette p. 228)
* 10 g de beurre

* 1 casdhuile

¢ basilic, muscade

* sel, poivre

Pour 1 portion (1 croque-monsieur)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
I’It), parts V4 1 1 1 1 12 1
™ g/mg 07 25 30 40 10 40 30

soleil %

Dans une poéle, faire dorer les tranches
d’aubergines et les oignons dans |'huile.

Préparer la sauce béchamel.

Beurrer les tranches de pain. Disposer sur
1 tranche les aubergines et les oignons,
1 tranche de tomate puis la sauce béchamel ;
recouvrir avec la tranche de pain restante.

Ajouter du basilic ciselé. Enfourner sur une
plaque huilée et laisser cuire 10 & 15 min.
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Pate brisée salée

Tartes, crumbles & ravioles

POUR 8 PERSONNES (1 TARTE FAMILIALE)

¢ 250 g de farine HP + 50 g pour abaisser la péte

* 125 g de beurre mou

* 1 cacdeselfin

* 90 ml d’eau

* 1 c & c rase de xanthane

e facultatif : 1 ¢ & ¢ rase d’épices ou herbes
(paprika, thym)

1

Sur un plan de travail, tamiser la farine.
Couper en morceaux le beurre, ajouter
éventuellement les herbes ou épices et
mélanger du bout des doigts en incorporant
la farine.

«Sabler» le mélange en prenant des petites
quantités de mélange et en le frottant entre
les mains, les doigts écartés.

4

* Pate brisée salée - Recette de base

15 MIN DE PREPARATION

Creuser une fontaine, y déposer le sel et le
faire fondre dans un peu d'eau.

Ajouter la moitié de I'eau et mélanger ;
incorporer la farine peu & peu en ajoutant
I"eau au fur et & mesure des besoins. Pour
rendre la pate lisse, homogéne, appuyer
sur la péte, pousser devant soi, |'écraser.

Former une boule lisse et homogeéne.
Réserver dans un torchon ou dans du
papier film alimentaire pour éviter qu’elle
ne séche. Laisser reposer 30 min.

Abaisser la pate sur du papier sulfurisé
saupoudré de farine. Déposer la pate dans
un moule & tarte beurré, en retournant la
pate et en retirant doucement le papier
sulfurisé.
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Tarte aux asperges, broccoli et choudleur %

45 MIN DE PREPARATION
45 MIN DE CUISSON
POUR 8 PERSONNES

* pate brisée (recette p. 215)
* 150 g d’asperges

* 150 g de broccoli

* 150 g de chou-fleur

* 50 g d’oignons

* 20 g beurre

* 200 ml de sauce béchamel HP (recette p. 228)

* 2 c as d’huile

* bouillon de légumes (Vs tablette + 150 ml eau)

* 3 biscottes HP en chapelure
* sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg
g parts 1 3 3 1. 2 32
™ g/mg 2 60 70 85 20 90

Lys
3%
90

]
2

Couper les légumes en petits morceaux.

Dans une poéle, faire chauffer I'huile et y
faire dorer les asperges ; ajouter broccoli et
choufleur ; laisser mijoter quelques minutes
avec du bouillon de légumes ; les légumes
doivent étre croquants. Réserver les [égumes
égouttés.

En attendant, beurrer un moule & tarte.
Abaisser la pate et la disposer dans le moule ;
la piquer avec une fourchette.

Préparer la sauce béchamel et mélanger
avec les légumes.

Répartir sur la pate ; réduire en chapelure
les biscottes et parsemer sur les légumes ;
déposer quelques noisettes de beurre ; faire

cuire 20 & 30 min au four & 180°C (Th 6).

s
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* Tarte tafin aux endives

45 MIN DE PREPARATION
40 MIN DE CUISSON
POUR 8 PERSONNES

* pate brisée (recette p. 215)

* 600 g d’endives

* 40 g de sucre en poudre

* 30 g de beurre

* 100 g d’oignons

* 5 casdhuile

* 2 verre de vinaigre balsamique
e thym

* sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg
8 parts 1 1 1177 [ 2 3
™ g/mg 16 25 40 40 5 70

Lys
12
40

O N W N —

Préparer la pate brisée.

Faire fondre le sucre dans le vinaigre. Dans
un plat & tarte, disposer en étoile les endives
enrobées du sirop de vinaigre.

Répartir les oignons et le beurre coupés en
petits morceaux, ajouter le thym ; arroser
d’huile et recouvrir avec la péte brisée.

Percer la pate de quelques trous et faire
cuire 40 min.

Démouler la tarte au moment de servir.

Tarte aux tomates, courgettes et aubergines %

45 MIN DE PREPARATION
45 MIN DE CUISSON
POUR 8 PERSONNES

* pdte brisée (recette p. 215)
* 150 g de tomates

* 150 g de courgettes

* 150 g d’aubergines

* 20 g beurre

* 3 biscottes HP en chapelure
* 2 casdhuile

* 1 gousse d'ail

* sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
n parts A 1 1 1 1 1 1
==
® g/mg 12 25 30 40 10 25 35

Suivre la recette de la tarte aux asperges

(p. 216).
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* Crumble aux courgettes

40 MIN DE PREPARATION
30 MIN DE CUISSON
POUR 8 PERSONNES

* ingrédients de la pate brisée (recette p. 215)
* 700 g de courgettes

* 50 g d’oignons

* 6 c & s d’huile d’olive

* sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
3 parts 1 2 28 1> Bzl 2 8
® g/mg 1,7 45 55 70 15 55 70

Préchauffer le four & 180°C (Th 6) et
préparer la pate & crumble salée selon la
recette de la pate brisée, de facon & obtenir
une sorte de semoule en travaillant la pate
du bout des doigts.

Réper les courgettes sans les éplucher ; les
égoutter. Les faire revenir dans une poéle
avec un peu d'oignon et 'huile d’olive. Saler,
poivrer et cuire 5 min.

Disposer les courgettes dans un plat & gratin
beurré.

Répartir le mélange sableux sur les courgettes
et faire cuire au four pendant 30 min environ.
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28
52
* Ravioles aux légumes 3
—
60 MIN DE PREPARATION ‘| Faire blondir échalotes et oignons dans
10 + 5 MIN DE CUISSON Phuile.
POUR 2 PERSONNES (6 RAVIOLES) . ) _ 2w
2 Hacher grossiérement les légumes et les faire g a}
* péte brisée (recette p. 215) en divisant les quantités cuire 10 min pour obtenir une farce. O %
par 2 =
* 60 g de farine HP pour le plan de travail 3 Abaisser la péte ; a I'aide d'un emporte-piece,
* 60 g de poireaux découper des cercles de pate . Déposer de la
* 150 g de tomates farce sur la moitié des cercles puis rabatire |'autre
* 130 g de champignons moitié pour former la raviole. Faire une découpe E
* 30 g d’oignons a I'emporte-piéce pour souder la raviole. =
* 30 g d’échalotes 8
e 2 casdhuile 4 Cuire les ravioles 10 min dans de |'eau salée. e

Pour 1 portion (3 ravioles)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
ll'\, parts 2 3 3 2 2 32 e
m g/mg 38 60 75 100 20 85 80

&

Gnocchi de pommes de terre

45 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

Cuire les pommes de terre dans de |'eau
salée puis les réduire en purée.

Ajouter la farine mélangée avec le substitut

d’ceuf, les oignons émincés et bien mélanger.
* 500 g de pommes de terre

* 100 g de farine HP

* 100 g d’oignons

* 30 g de beurre

* 300 g de sauce tomate pimentée (recette p. 233)
* 1 c a c de substitut d’ceuf

Former des petits boules puis les faire rouler
sur le dos d'une fourchette pour créer des stries.

Cuire les gnocchi dans de l'eau salée

A O N —

e 2 casdhuile pendant 10 min, puis les faire dorer dans une %)
* ciboulette poéle avec du beurre et de I'huile. Décorer -
* sel, poivre de ciboulette et servir avec la sauce tomate ﬁ

pimentée. o

Pour 1 portion sans la sauce

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts 2 8 7 4 5 7% 8
N g/mg 35 155 180 195 50 185 200
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SAUCES
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!t Sauce béchamel

10 MIN DE PREPARATION

5 MIN DE CUISSON

POUR 4 PERSONNES (ENV. 200 ML)

¢ 20 g de farine HP ou maizena
* 40 g de beurre

Faire chauffer la boisson HP avec sel, poivre,
muscade et laurier. Dans une casserole,
faire un roux blanc : faire légérement dorer
le beurre, ajouter la maizena et cuire 1 min
sans cesser de mélanger.

: .
Sauce aux champignons ~

15 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES (ENV. 200 ML)

* 15 g de maizena

© 40 g de beurre

* 100 g de champignons
* 200 ml de boisson HP

* noix de muscade . i . (2
- sel, poivre Ajouter la moitié des champignons avec la E
’ sauce et mixer. Ajouter les champignons g
Pour 1 portion restants. Laisser mijoter & feu doux 5 & 10 min. @)
L
L
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
© wpats 2 1% 1% 1 1% 1% 3

= g/mg 08 30 35 50 15 35

q
.

70

Dans une poéle, faire dorer les champignons
coupés en petits morceaux avec la moitié du
beurre ; saler et poivrer.

Dans une casserole, faire épaissir la maizena
délayée avec la boisson HP. Ajouter le reste
du beurre et la noix de muscade.

LEGUMES

LEGUMES

CHAUDS

FROIDS

* 200 ml de boisson HP
* muscade, laurier (facultatif)

2 Délayer au fouet progressivement avec le
* sel, poivre

mélange boisson HP et faire épaissir tout
en remuant ; laisser cuire & feu doux 2 a
3 min environ en remuant. Si la sauce est

%)
o
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Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys trop épaisse, ajouter du liquide. Rectifier
Q parts I'assaisonnement.
= 9/mg
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#® Sauce au beurre blanc

15 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES (ENV. 200 ML)

© 200 g de beurre

+ 30 g de créme fraiche
* 2 échalotes

1 verre de vin blanc

° citron

* sel

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
8 parts N 1 2 1 1 V2 12
S g/mg (04) 25 45 50 10 15 40

Hacher finement les échalotes, les faire
rissoler dans un peu de beurre sans les faire
dorer puis ajouter le vin blanc ; laisser réduire
le vin jusqu’a ce qu'il ne reste plus qu’environ
4 cuillers de liquide.

Ajouter le sel, quelques gouttes de citron,
la créme.

Ajouter le beurre coupé en fines lamelles,
en fouettant, jusqu’a I'obtention d’une sauce
onctueuse et crémeuse.

. 4
Sauce hollandaise %4

15 MIN DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES (ENV. 150 ML)

* 15 g de substitut d’ceuf
© 150 g de beurre

* jus d’1 citron

* ciboulette

* sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
n t
0 parts
N g/mg

3

Diluer le substitut d’ceuf dans 4 ¢ a s d’eau
et le jus de citron. Couper le beurre en trés
fines lamelles et réserver dans une assiette.

Sur feu trés doux, faire épaissir légérement
le mélange en tournant lentement avec une
cuiller en bois pendant 20 secondes. Ajouter
progressivement le beurre dans la casserole,
tourner en continu sans arrét. Lorsque le
beurre est fondu et que la sauce s'épaissit,
elle commence & prendre. Continuer & tourner
jusqu’a obtention d’une sauce onctueuse.

Ajouter sel, poivre et ciboulette. Servir aussitot
ou maintenir au chaud dans un bain-marie.
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Sauce pesto g

10 MIN DE PREPARATION
POUR 4 PERSONNES (ENV. 150 ML)

¢+ 125 ml d’huile d’olive

* 20 g de basilic

* 2 biscottes ou toasts HP

* 1 gousse d’ail

* V2 jus de citron (facultatif)
* sel, poivre

Pour 1

Kcal

=
®

1
2

portion

Prot Phe Val Leu Met Arg Lys

parts

g/mg

Mixer les ingrédients avec la moitié de I'huile.

Ajouter ensuite |'huile jusqu’a obtention d’une
sauce consistante. Bien mixer.

?:Sauce fomate pimentée

20 MIN DE PREPARATION
5+ 5 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES (ENV. 200 ML)

* 300 g de tomates ou 50 g de concentré de tomates
* 20 g de piments rouges

* 50 g d’oignons

* 3 c & s d’huile d’olive

* 1 césrase de sucre

* 2 gousse d’ail

1 clou de girofle

* origan, thym

« sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
ww parts 1 1 V2 1 2 1%
o/mg 25 S0 25 BRI

Plonger les tomates dans de |'eau bouillante
5 min puis retirer la peau.

Faire revenir I'oignon haché dans ['huile,
ajouter le piment émincé, les tomates en
morceaux, |'ail pressé, le thym, le clou de
girofle, I'origan et le sucre.

Laisser mijoter quelques minutes ; retirer les
herbes ; pour une sauce tomate fine, passer
au mixeur.

LEGUMES

LEGUMES

IDEES MENU

N

[%2]
'—
Z
[}
=
)
O
e
.

DESSERTS

CHAUDS

FROIDS

ET INDEX




DE PREPARATION
DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES (ENV. 150 ML)

200 g de méche

30 g d’oignons

50 g de créme fraiche

Va tablette de bouillon de légumes + 200 ml d’eau
5 g de maizena

5 g de sucre

20 ml d’huile

sel, poivre

Pour 1

Kcal
(=]
o

Faire revenir |'oignon émincé dans I'huile
sans le faire dorer puis ajouter les feuilles
de mache. Cuire 1 & 2 min.

Dans une casserole, diluer la maizena dans
200 ml de bouillon et faire épaissir sur feu
moyen fout en remuant.

Dans un bol mixeur, déposer la mache, la
maizena épaissie et mixer ; ajouter la créme
fraiche, sucre, sel, poivre et mixer & nouveau.
Rectifier I'assaisonnement.

portion
Prot Phe Val Leu Met Arg Llys

parts 2 32 3 2 2 3 3
g/mg 1 70 75 105 20 75 75

DE PREPARATION
DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES (ENV. 200 ML)

300 g de poivrons

100 g de tomates

30 g d’oignons

50 g de créme fraiche

V/a tablette de bouillon de légumes + 100 ml d’eau
5 g de maizena

10 g de sucre

sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
o pats 2 2 1% 2 2% 2%
® o/mg 1,3 45 55 80 20 60 65

Faire griller les poivrons entiers au grill
pendant 15 min. Laisser refroidir.

Pendant la cuisson des poivrons, ébouillanter
la tomate pour refirer la peau ; I'épépiner et la
faire cuire dans une casserole avec |'oignon.

Lorsque le poivron commence & refroidir,
refirer la peau et les graines afin de ne
conserver que la chair.

Dans une casserole, diluer la maizena dans
100 ml de bouvillon et faire épaissir sur feu
moyen tout en remuant.

Dans un bol mixeur, déposer les légumes, la
maizena épaissie et mixer ; ajouter la créme
fraiche, sucre, sel, poivre et mixer & nouveau.
Rectifier I'assaisonnement.
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!; Sauce mayonnaise *e Sauce mayonnaise piquante Sauce whisky sa 45
10 MIN DE PREPARATION -| Mélanger la maizena, le xanthane et le 15 MIN DE PREPARATION 10 MIN DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON substitut d’ceuf puis délayer progressivement 5 MIN DE CUISSON 5 MIN DE CUISSON >
POUR 4 PERSONNES avec la boisson HP. POUR 4 PERSONNES POUR 4 PERSONNES <4
20
* 5 g de maizena 2 Porter & ébullition, sans cesser de remuer * mayonnaise selon la recette p. 238 * mayonnaise selon la recette p. 238 (59 i
> 100 ml de boisson HP et laisser cuire jusqu'a ce que le mélange * 50 g de cornichons * 1 casdeketchup
* 50 ml d’huile devienne translucide et épais. Laisser * 1 casde jus de citron * 1 casde whisky
> 1 ¢ & c de substitut d’ceuf refroidir.
* 2 c a c de moutarde (2
* 2 ¢ & c de vinaigre 3 Dans un bol mixeur, verser la maizena ] Préparer la mayonnaise. ] Préparer la mayonnaise. é
“Yaca crase de xanthane épaissie, la moutarde. Ajouter ensuite |'huile 3
* sel, poivre s

en 4 fois, en mixant & chaque fois. 2 Mixer grossiérement les cornichons.

2 Ajouter le ketchup et le whisky et bien

Pour 1 portion ,
mélanger.

Ajouter le vinaigre, le sel et le poivre. Mettre Mélanger avec la sauce mayonnaise et le
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys 4 ! . are P 3 . g 4
au frais. citron.
(=} parts
)
= g9/mg
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®, Sauce & I'orange

5 MIN DE CUISSON
POUR | PERSONNE

*1casdhuile
¢ 1 jus d’orange
* oignon haché
* sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
© Pparfs
()

g9/mg

'| Mélanger I'huile et le jus d'orange, puis
ajouter I'oignon ; saler et poivrer.

»

s®
Sauce aux fines herbes

10 MIN DE PREPARATION
POUR 1 PERSONNE

* 1césdhuile

* 1 c & cde miel

* jus d’V2 citron

* cerfeuil, estragon, persil
* sel, poivre

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
(=] arts -
b3 p

= g9/mg

‘| Hacher les herbes. Délayer avec le jus de
citron et le miel ; ajouter I'huile. Saler et poivrer.

¥ Sauce moutarde

5 MIN DE CUISSON
POUR 1 PERSONNE

° sauce vinaigrette
> 14 ¢ & c de moutarde

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys

o Pparts
9/mg

¥ Sauce salso

10 MIN DE PREPARATION
POUR | PERSONNE

* 1 céasdhuile

* V4 d’oignon ou 2 petits oignons blancs
* jus d’Va citron vert

* piment en poudre

« sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys

o parts
9/mg

‘| Mixer tous les ingrédients ; ajouter des
rondelles de petits oignons blancs.
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Beurre au paprika !f

5 MIN DE PREPARATION
POUR | PERSONNE

* 50 g de beurre
* 2 c & c de paprika
* sel

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
o t
Q parts
®  g/mg

Sortir le beurre 30 min et le laisser &
température ambiante.

Ajouter sel et paprika et bien malaxer jusqu’a
I'obtention d’un mélange homogeéne.

Remettre au frais pour raffermir le beurre.

/ I
Beurre d'escargot ¥q

5 MIN DE PREPARATION
POUR | PERSONNE

* 50 g de beurre

+ 30 g de persil

* Va d’une gousse d’ail
« sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
8 parts N V2 V2 Va N V2 V2
® g/mg (0,3) 10 10 15 (3) 10 10

‘| Mixer le beurre avec l'ail, persil, sel et poivre
jusqu’a |'obtention d'un mélange homogéne.

2 Remettre au frais pour raffermir le beurre.
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Pate & biscuit moelleux

Biscuits & muffins

Biscuit moelleux - Recette de base }(

15 MIN DE PREPARATION
25 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 100 g de beurre + 10 g pour le moule

* 100 g de sucre

* 150 g de farine HP

* 50 g de maizena

* 30 g de substitut d’ceuf

* 80 ml de boisson HP

* 1 c & cdelevure chimique

* 1 c & crase de bicarbonate de sodium

* 2 sachets de sucre vanillé

 parfum au choix : extrait de vanille ou fleur
d’oranger ou zeste de citron ou extraitd’amande

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
(=] t
Q ports
®  g/mg

Madeleines : Cuire cette préparation
dans des moules & madeleines.

1

2
3
4

o~ O

Sortir le beurre 30 min avant la préparation
du géteau.

Faire préchauffer le four & 130°C (Th 4-5).

Beurrer puis fariner un moule & manqué ou
& savarin ou des moules individuels.

Dans un saladier, battre en créme le beurre,
le sucre, le sucre vanillé et le parfum avec un
peu de farine jusqu’a ce que le mélange soit
homogéne.

Mélanger la levure chimique, le bicarbonate
de sodium et le substitut d'ceuf & la farine.

Ajouter alternativement des petites quantités
de boisson HP et de farine + levure.

Verser la pate dans un moule et faire cuire
au four pendant 25 min.

LEGUMES

LEGUMES

IDEES MENU

CHAUDS

(72
'—
Z
]
=
-
O
‘L
(e

DESSERTS

ET INDEX




LEGUMES
CHAUDS

LEGUMES

Biscuit roulé & la confiture )( -

Z
15 MIN DE PREPARATION ‘| Préparer la pate pour biscuit moelleux selon 8'
15 MIN DE CUISSON la recette. N

POUR 6 PERSONNES

2 Verser la préparation dans un moule rectangulaire
 moitié des ingrédients de la recette de base p. 247 beurré et faire cuire 10 & 15 min & 180°C (Th 4)

* 3 c a s de confiture en surveillant.

» moule pour biscuit roulé L "
P 3 En attendant, humidifier généreusement un

torchon.
Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys 4 Démouler le géteau sur le torchon ; attendre
g parts quelques minutes qu'il refroidisse puis étaler la
g/mg - i - - - : : confiture ; rouler le biscuit & |'aide du torchon.
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X Galette des Rois express

25 MIN DE PREPARATION
30 A 40 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 200 g de farine HP

* 125 g de beurre

* 60 g de sucre de canne

* 50 g de sucre

* 200 g de pommes

* 1 ¢ & c de substitut d’ceuf

* 1 c & crase de xanthane

* 1 sachet de levure chimique
* 2 sachets de sucre vanillé

» féve, couronne

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
ll'\') parts N Vo  Va N N N Va
™ g/mg (03) 5 5 (8 (1) (4 5

A W N —

o O

Couper les pommes en morceaux et les cuire
dans un peu d’eau avec 1 sachet de sucre vanillé.

Faire fondre doucementle beurre. Préchauffer

le four & 210°C (Th 7).

En attendant, dans un saladier, mélanger la
farine, le substitut d’ceuf, le xanthane et la
levure.

Dans une terrine, mélanger les sucres
avec le beurre fondu. Ajouter le mélange
des ingrédients en poudre. Commencer &
mélanger, puis ajouter les pommes cuites.

Bien mélanger et si besoin, ajouter un peu
d’eau. La préparation doit rester épaisse.

Beurrer un moule & tarte et y verser la
préparation. Insérer la féve. A |'aide d'un
couteau, dessiner un quadrillage.

7 Cuire pendant 30 & 40 min.
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Biche de Noél ){

1 H DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* moitié des ingrédients de la pdte & biscuit moelleux
(recette p. 247)

* orange confite (décor) du commerce ou préparée
selon la recette du pain d’épices p. 269

pour la créme au beurre :

* 150 g de beurre doux en pommade
* 150 g de sucre glace

* 50 g de chocolat noir & cuire

* 50 g de confiseries HP goUt chocolat
* 20 g de substitut d’ceuf

* 1 casdeboisson HP

* 2 c a s de rhum ou Grand-Marnier

¢ 2 sachets de sucre vanillé

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
3 parts 12 2 2 1 iz 3 2
O g/mg 12 45 55 65 15 70 45

0O N O O b

Préparation de la créme : dans un saladier,
délayer le substitut d’ceuf dans un peu d’eau.

Mettre dans une casserole 30 ml d’eau
(3 c & s) et le sucre glace et porter & ébullition ;
retirer du feu lorsque le mélange commence
& épaissir et le verser sur le substitut d’ceuf
tout en fouettant. Bien battre le tout.

Ajouter progressivement le beurre tout en
mélangeant bien, puis ajouter le chocolat et
les confiseries préalablement fondus au bain-
marie. Terminer par le rhum ou le Grand-
Marnier.

Faire préchauffer le four a 180°C (Th 4).
Préparer la pate du biscuit moelleux.

Verser la pate dans un moule & biscuit roulé
ou sur une plaque recouverte de papier
sulfurisé beurré.

Faire cuire 15 & 20 min en surveillant.

Dés la fin de cuisson, démouler sur un torchon
propre. Attendre qu'il refroidisse quelques
instants.

Napper la biche de cette créme. Rouler &
I'aide du torchon ; décorer avec le reste de la
créme et des oranges confites ; placer au frais.

7

7
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}( Muffins aux framboises

10 MIN DE PREPARATION
20 MIN DE CUISSON
POUR 12 MUFFINS

* pate du biscuit moelleux (recette p. 247)
* remplacer le sucre par 120 g de cassonade
* 100 g de framboises ajoutées a la péte

» moule & muffins pour 12 piéces en silicone

Pour 1 muffin aux framboises

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
o parts N Va o Va ) V2 73
&N g/mg (08 5 10 15 5 10 10

\

Pour 1 muffin aux pommes

Kcal

n
N

Muffins aux pommes : remplacer les
framboises par 100 g de pommes

coupées en dés.

Prot Phe Val
parts N N N
g/mg (0,1) (1) (1,5)

Leu Met Arg
N N N
(2) (0,5 (1)

Lys
N
(2)

Muffins aux pépites chocobféeswL

10 MIN DE PREPARATION
20 MIN DE CUISSON
POUR 12 MUFFINS

* péte du biscuit moelleux (recette p. 247)
* remplacer le sucre par 120 g de cassonade
* 40 g de confiseries HP goit chocolat

» moule & muffins pour 12 piéces en silicone

Pour 1 muffin

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
© parts

=

N g/mg

OO N W

] Faire préchauffer le four & 130°C (Th 4-5).
2 Préparer la pate du biscuit moelleux.

Ajouter les confiseries.

Verser dans les moules & muffins en les
remplissant aux trois quarts.

Faire cuire 20 & 25 min.

Laisser reposer 5 min avant de démouler.
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LEGUMES
CHAUDS

Pate & brioche

it
3
Brioche - Recette de base ﬁL 0
30 MIN DE PREPARATION + 3H (LEVEE) Au centre, faire un puits et y déposer le
20 MIN DE CUISSON levain. Commencer & pétrir en incorporant
POUR 6 PERSONNES progressivement la farine. Ajouter petit & g
petit le beurre et la boisson HP + eau de fleur w
« 160 ml de boisson HP tiede d’oranger jusqu’'a l'obtention d'une pate 3
* 15 g de substitut d’ceuf souple mais non collante. o
* 375 g de farine HP
> 80 g de sucre 4 Diviser en 4 patons : 3 gros et 1 petit et leur
* 100 g de beurre en pommade donner la forme de boules.

* 2 cacd’eau de fleur d’oranger
2 ¢ a c rase de xanthane
* 1cacde sel 5
¢ 2 sachets de sucre vanillé
¢ 1 sachet de levure de boulanger déshydratée

Dans un moule & brioche, déposer au fond,
cdte & cote les 3 plus gros pétons puis poser
dessus le plus petit.

Mélanger la boisson HP avec I'eau de fleur 6 Couvrir d'un film alimentaire et laisser
] d’oranger. Prélever 2 c & s de ce mélange ety pousser 2h30 (I'ét¢) a 3h (I'hiver) selon la

ajouter le sachet de levure ; laisser « pousser » température ambiante. les patons doivent

& température ambiante le levain pendant doubler de volume.

15 & 20 min.

7 Dorer de beurre fondu & I'aide d’un pinceau.

2 Dans une tferrine, mélanger la farine avec le
substitut d’ceuf, le xanthane, les sucres, le sel.
Bien mélanger. Préchauffer le four & 200°C (Th 7) et cuire
durant 20 min.

%)
o
i
(9]
(V0]
(NN)
o

IDEES MENU
ET INDEX




LEGUMES
CHAUDS

Brioche en machine & pain 7"

5 MIN DE PREPARATION Mettre les éléments liquides au fond de la
3H A 3H30 (PROGRAMME PAIN SUCRE) cuve avec le sel.
POUR 6 PERSONNES

LEGUMES
FROIDS

2 Ajouter la farine mélangée avec le xanthane
* ingrédients de la recette de base p. 257 et le substitut d'ceuf ; faire un puits et y

déposer la levure ; ajouter les sucres et le

n
i o E
Pour 1 portion beurre coupé en dés. z
Kecal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys |
S
o parts , | d | hi Q
Q / 3 Démarrer le programme de la machine N
m - - - - - - - . . ‘ s

9/m9 «brioche » ou «pain sucré ».

)( Brioche au sucre

30 MIN DE PREPARATION ] Suivre la recette de base.
2H30 A 3H (POUSSE DE LA PATE)
20 A 25 MIN DE CUISSON 2 Avant d’enfourner, répartir la moitié des
POUR 6 PERSONNES grains de sucre.
* confiture d’abricots
« 30 g de sucre en grains 3 A la sortie <.iu four, bcdigeonnelr trés lége- E
- autres ingrédients de la recette de base p. 257 rement la brioche de confiture d’abricots et i
répartir le reste du sucre en grains. of
Pour 1 portion (@]
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
© parts
10
¥ g/mg

IDEES MENU
ET INDEX




}( Tarte briochée aux abricots

40 MIN DE PREPARATION
20 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 200 g de farine HP + 50 g pour travailler la pate
* 500 g d’abricots au sirop

* 60 g de sucre

* 150 ml de boisson HP

* 3 c & s d’huile de tournesol

* 1 c & c de substitut d’ceuf

* 2 céacde sel

* 2 sachets de sucre vanillé

¢ 1 sachet de levure de boulanger

Pour 1 portion

Kcal

n
o
N

O WODN=—

Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
parts Va4 12 1 1 V2 1 2
g/mg 06 30 25 45 5 25 45

Préchauffer le four & 200°C (Th 7).

Egoutter les abricots au sirop.

Préparer une pate & pizza sucrée et la laisser
pousser selon la recette de la pizza salée

p. 203,

Couper les abricots en lamelles et les disposer
sur la péte.

Enfourner et cuire pendant 20 min.

LEGUMES

LEGUMES

IDEES MENU
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Pate & cake sucrée

Cake sucré %

Recette de base

20 MIN DE PREPARATION + 1H DE REPOS
1H DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES (MOULE DE 26 CM)

* 120 g de sucre en poudre
* 60 g de miel

* 250 g de farine HP

* 10 g de levure chimique

* 200 g de beurre

* 100 g de garniture (fruits confits, pates de fruits...

* 50 g de créme fraiche épaisse

* 1 ¢ & c de substitut d’ceuf + 120 ml d’eau
* 1 c acrase de xanthane

¢ 4 ¢ & ¢ d’extrait d’amande

* 2casderhum

¢ 1 sachet de sucre vanillé

)

N

Mélanger le substitut d'ceuf avec le sucre et
le xanthane ; délayer avec les 120 ml d’eau
puis bien mélanger pour que la préparation
blanchisse. Ajouter |'extrait d’amande.

Dans un autre saladier, mélanger la farine
avec la levure puis la garniture.

Mélanger les deux préparations en ajoutant
la créeme fraiche, le miel et le beurre en

. . . !
pommade. Si besoin ajouter un peu d'eau,
la préparation doit rester épaisse.

Ajouter le rhum puis laisser reposer au
réfrigérateur pendant Th.

Préchauffer le four & 160°C (Th 5). Chemiser
un moule & cake avec du papier sulfurisé
beurré et fariné. Faire cuire pendant Th ;
vérifier la cuisson & |'aide d'une pique qui
doit ressortir séche.
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LEGUMES

IDEES MENU
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LEGUMES
CHAUDS

Mini cakes aux pates de fruifs+

)

w

=0

20

. O x

20 MIN DE PREPARATION + 1H DE REPOS Pour 1 mini cake et
30 A 40 MIN DE CUISSON Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
POUR 8 MINI CAKES © vputs Va1 R 7S B 7S

© g/mg 06 20 20 30 10 15 20
* pdte & cake sucrée (recette p. 263)
* 150 g de pates de fruits coupées en dés

(%]
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x Cake aux fruits confits

20 MIN DE PREPARATION + 1H DE REPOS Pour 1 portion
1H DE CUISSON Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
POUR 6 PERSONNES 8 parts V4 1 1 V2 1 2 1

V0 g/mg 04 15 20 30 10 15 20
* péte a cake sucrée (recette p. 263)
* 150 g de fruits confits

DESSERTS

IDEES MENU
ET INDEX




}L Marbré

inspiré de la recefte du Gateau d'anniversaire du livie «Pour manger

sans compter» d'Eliane DEPONDT ef Estelle FRADET, 1991.

30 MIN DE PREPARATION
45 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 220 g de farine HP

* 50 g de chocolat noir & cuire

* 150 g de sucre

* 50 g de créme fraiche

* 90 g de beurre

* 1 c & crase de xanthane

* 1 c & c de substitut d’ceuf

* 2 c a c de levure chimique

¢ 2 sachets de sucre vanillé

¢ jus d’1 orange (70 ml) et zeste d’/2 orange

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
8 parts 1 4 8 2 a3 e
S g/mg 1,6 80 80 95 25 75 65

AN W N —

Préchauffer le four & 160°C (Th 5). Beurrer
un moule & cake.

Dans un saladier, mélanger les sucres avec le
xanthane, le substitut d’ceuf et la farine ; délayer
avec la créme fraiche et le jus d’orange.

Faire fondre le chocolat au bain-marie ou dans
le four & micro-ondes. Ajouter le beurre fondu.

Répartir le mélange dans 2 saladiers : les
%3 pour la préparation & I'orange et '3 pour
la préparation au chocolat. Ajouter le zeste
d’orange dans la premiére et le chocolat
fondu dans la deuxiéme.

Remplir le moule & cake en alternant les
couches de préparation : commencer par
une couche & |'orange, puis une couche au
chocolat etc., de facon & avoir 3 couches &
I'orange et deux au chocolat.

Cuire au four pendant 45 min, en surveillant
la cuisson & l'aide d'une pique qui doit
ressortir séche.

7

7

IDEES MENU

LEGUMES

LEGUMES
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Pain d'épiceswL

25 MIN DE PREPARATION
50 A 60 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 135 ml de boisson HP

* 90 g de beurre

* 80 g de vergeoise, a défaut du sucre de canne

* 110 g de miel liquide de sapin de préférence

* 165 g de farine HP

* 75 g de sucre semoule

* 2 ¢ & c de substitut d’ceuf

* 2 oranges pour le confit de zeste d’orange

* 1 cé&crase de sel

* 1 c & c rase de bicarbonate de sodium

* 1 g de gingembre en poudre

* 1 c a c pleine de levure chimique

* 1 clou de girofle

* 2 g de cannelle en poudre

* 2 g d’'épices & pain d’épices ou quatre épices

* 1 g de réglisse en poudre ou 10 pastilles
«Cachou » infusées dans 30 ml d’eau

* 20 g de cassonade

* 20 g de gingembre confit

* 2 ¢ & c d’extrait d’amande

* 1 c & c rase de xanthane

Pour gagner du temps, préparer 2 pains
d’épices ; lorsqu'ils sont encore tiédes,

! . .
couper |'un des pains en 6 portions et
les placer au congélateur. Décongeler
Th avant la consommation.

Pour 1

Kcal
o
[}
™

O M O N

portion

Prot Phe Val Leu Met Arg lys
parts N N N N N N N
o/mg (04) (5) (5) (7) (2) (2) (7)

Préparer le confit d’orange : peler & I'aide
d’un rasoir & légumes le zeste d’orange sans
la peau blanche. Faire blanchir 3 fois les
écorces, départ & |'eau froide. Faire cuire
ensuite & petits bouillons pendant 50 min
avec le jus et le sucre. Quand il ne reste que
quelques cuillers & soupe de jus, mixer & chaud.

Porter la boisson HP & ébullition, ajouter le
clou de girofle et laisser infuser 5 min hors
du feu puis filtrer. Ajouter |'extrait d’'amande.

Dans une casserole, faire fondre & feu doux
le beurre, la vergeoise et le miel.

Dans une terrine, mélanger les ingrédients
en poudre (farine, épices, levure...), ajouter
le confit d’orange puis la boisson HP.

Préchauffer le four a 180°C (Thé) ; beurrer
etfariner un moule & cake. Verser la péte aux
%3 et laisser reposer 10 min. Cuire pendant
40 & 50 min en surveillant la cuisson a l'aide
d’une pique qui doit ressortir pratiquement
séche.
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Pate & crépes sucrée

x Crépes sucrées - Recette de base

10 MIN DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON PAR CREPE
POUR 6 CREPES

* 80 g de farine HP
* 40 g de maizena
* 40 g de sucre

* environ 150 ml de boisson HP
* 2 casdhuile

* 2 ¢ a c de substitut d’ceuf
¢ 1 sachet de sucre vanillé
¢ 1 pincée de sel

Pour 1 crépe nature

Kcal
1n
0

parts

g/mg

Prot Phe Val

Leu Met Arg

Lys

Dans une terrine, mélanger la farine, la mai-
zena, le substitut d’ceuf, le sucre, le sucre
vanillé et le sel.

Délayer progressivement avec la boisson HP
jusqu’d I'obtention d’une pate fluide. Ajouter
I"huile. Laisser reposer 30 min.

Huiler une poéle ou une crépiére et faire
cuire les crépes a feu vif.

Fourrages variés :

sucre en poudre + beurre,

confiture, miel, compote,
coulis de fruits, barre chocolatée
fondue.
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N Croustillante aux pommes

20 MIN DE PREPARATION
20 A 30 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* Péate & crépes sucrée (recette p. 271)
* 300 g de pommes

* 40 g de sucre

* 1 sachet de sucre vanillé

* 1 noix de beurre

¢ 1 pincée de cannelle

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg
g parts Va4 Va4 V2 Va N Va
= g/mg 04 5 10 15 (2) 5

Lys
2
10

Couper les pommes en lamelles, les mélanger
avec le sucre, le sucre vanillé et la cannelle ;
dans une poéle, faire dorer les lamelles dans
la noix de beurre et laisser mijoter sans couvrir.

En aftendant, préparer la pate & crépes
sucrée et la répartir sur les pommes cuites.
Couvrir et laisser cuire & feu doux 10 & 12 min.

Retourner la préparation & I'aide d'un plat et
faire cuire I'autre face 10 & 12 min.

4 Servir chaud ou tiéde.

}( Clafoutis aux cerises

15 MIN DE PREPARATION
45 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

* 300 g de cerises dénoyautées au sirop
* 125 g de farine HP

* 100 g de sucre

¢ 30 g de substitut d’ceuf

* 50 g de beurre

* 300 ml de boisson HP

* 2 sachets de sucre vanillé

* 4 sachet de levure chimique

* sel

Pour 1

Kcal
o
o
(]

1

portion

Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
parts V4 1 1 V2 1 1 1
g/mg 05 15 20 25 10 20 20

Préchauffer le four & 180°C (Th 6). Egoutter

les cerises au sirop.

Dans un saladier, mélanger le substitut d’ceuf
avec le sucre et le sel ; délayer avec la moitié
de la boisson HP et bien mélanger au fouet
pendant 5 min.

Verser la farine, la levure et mélanger.
Ajouter le beurre fondu refroidi et le reste de
la boisson HP.

Beurrer un plat & gratin et disposer les cerises
puis verser la préparation.

Faire cuire environ 40 min. Saupoudrer de
sucre avant de servir.
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Pate & gautres

+ Gaufres - Recette de base

15 MIN DE PREPARATION
8 MIN DE CUISSON PAR GAUFRE
POUR 6 PERSONNES (12 GAUFRES)

* 150 g de farine HP

* 30 g de maizena

* 80 g de beurre fondu

* 6 g de substitut d’ceuf

* 200 ml de boisson HP

* 50 ml d’eau

* 1 c & cde levure chimique
* 2 sachets de sucre vanillé
* sucre glace ou confiture

Pour 1 gaufre nature

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
t:
g parts
= 9/mg
275

A O DN

Faire fondre le beurre et laisser refroidir ;
mélanger la farine, la maizena, la levure,
le substitut d’ceuf et le sucre vanillé.

Délayer progressivement avec la boisson HP
puis l'eau jusqu’a l'obtention d’une pate
assez fluide.

Ajouter le beurre fondu froid ; laisser reposer
la pate 20 min.

Faire cuire et servir avec du sucre glace ou
de la confiture.
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LEGUMES
CHAUDS

LEGUMES
FROIDS

Gaufres crousﬂ||omes§L

15 MIN DE PREPARATION ‘I Remplacer 100 ml de boisson HP par la
5 A 8 MIN DE CUISSON PAR GAUFRE créme fraiche.
POUR 6 PERSONNES (12 GAUFRES)
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2 Suivre la recette de base.
* ingrédients de la recette de base p. 275

* 100 g de créme fraiche

Pour 1 gaufre croustillante nature

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
g parts V4 V2 V2 V2 2 Va Va
= g/mg 03 10 15 25 5 10 15

DESSERTS

IDEES MENU
ET INDEX




Pate & beignets sucrée

Beignets sucrés }(

Recette de base

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 200 g de farine HP

* 200 ml de boisson HP

* 30 ml d’huile

* V2 cacde sel

¢ 1 sachet de sucre vanillé

* 1 sachet de levure chimique
* bain d’huile pour friture

Dans une terrine, mélanger la farine, la levure,
le sel et le sucre vanillé.

Verser la boisson HP en fouetftant jusqu’a
I'obtention d'une pate lisse.

Faire chauffer I'huile dans une bassine a
friture ou une casserole. Llorsqu’elle est
chaude, plonger des boulettes de pate
formées & I'aide d'une cuiller & café.

Lorsque les beignets remontent & la surface,
les faire dorer en les retournant sans cesse.

Les retirer & I'aide d’une écumoire et les faire
égoutter sur du papier absorbant.
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. Préparer la péte & beignets sucrée.
Beignets aux pommes
Couper les pommes évidées en tranches
d’environ 5 mm d'épaisseur.

15 MIN DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON
POUR 30 BEIGNETS ENVIRON

Faire chauffer le bain d’huile.

* ingrédients de la recette des beignets sucrés
(p-279)
* 500 g de pommes

Enrober les tranches de pomme de péate &

Chichis : Déposer dans le bain
d’huile de la pate & beignets avec

beignets et faire frire les deux faces.

Pour 1 portion (1 beignet)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
e Ports N SN B SIS N SN une poche & doville de gros calibre.
= go/mg (01) (3) (8) (5 (1) (2) (5)
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Pate feuilletée sucrée

Tartes & viennoiseries

Pate feuilletée sucrée - Recette de base +

2H30 DE PREPARATION
15 A 20 MIN DE CUISSON
POUR 8 PERSONNES

* 300 g de farine HP

* 160 g de beurre

* 35 g de sucre

* 100 ml d’eau froide

* 1 cacde sel

* /3d’1 c & c de xanthane

¢ 1 sachet de levure de boulanger déshydratée

1
2
3
4

La veille, peser tous les ingrédients et les
réserver au réfrigérateur.

Diluer la levure dans 75 ml d’eau froide.

Dans une terrine, mélanger la farine, le
sucre, le sel, puis ajouter en 2 fois la levure
réhydratée.

Bien pétrir pour incorporer toute la farine, en
ajoutant si besoin de |'eau. La péte doit étre
élastique.

5

6

/

8
?

Former une boule et 'inciser en croix : c’est
la détrempe. Filmer avec du film alimentaire
et faire lever pendant Th30 & température
ambiante.

Dégazer la détrempe en l|'écrasant avec
le poing. Filmer & nouveau et placer au
réfrigérateur 30 min. En attendant, aplatir le
beurre filmé en forme de rectangle.

Etaler la détrempe en un grand rectangle et
y poser le beurre au milieu. Rabattre la péte
de facon & emprisonner le beurre. Souder tout
autour.

Donner 2 tours simples & la péte (recette de
la pate feuilletée salée p. 45) et terminer par
un tour portefeuille.

Remettre 30 min la péte au frais et la détailler
selon 'usage prévu.
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Croissant :(

4H DE PREPARATION
15 MIN DE CUISSON
POUR 12 CROISSANTS

« pate feuilletée sucrée (recette p. 283)

Pour 1 croissant

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
o t
Q  parts
N g/mg

Abaisser la pate en formant une longue
bande de 15 & 20 cm de largeur.

Découper la pate en triangles, les rouler en
terminant par la pointe et les courber pour
leur donner la forme de demi-lune.

Disposer les croissants sur une plaque

recouverte de papier sulfurisé et faire cuire
au four & 220°C (Th 7) pendant 15 min.

:( Pain au chocolat

4H DE PREPARATION
15 MIN DE CUISSON
POUR 12 PAINS AU CHOCOLAT

o pate feuilletée sucrée (recette p. 283)
¢ 6 barres chocolatées HP

Pour 1 pain au chocolat

Kcal
n
(]
(]

parts

g/mg

Prot Phe Val

Leu Met Arg

Lys

A WO N —

Abuaisser la péte en formant une longue bande
de 15 & 20 cm de largeur.

Découper la pate en rectangles de 15 cm de
longueur et environ 8 cm de largeur.

Déposer une barre chocolatée sur une
extrémité du rectangle et rouler la péte en
formant les petits pains.

Disposer les pains au chocolat sur une plaque
recouverte de papier sulfurisé et faire cuire
au four & 220°C (Th 7) pendant 15 min.
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x Chausson aux pommes

4H DE PREPARATION
15 MIN DE CUISSON
POUR 12 CHAUSSONS

* pate feuilletée sucrée (recette p. 283)
* 250 g de compote de pommes

Pour 1 chausson

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg

2 parts N N N N N
&N g/mg (01) (5) (5) (5) (2)

N
(5)

Lys
N
(5)

O NOWON —

Découper la péte en cercles d’environ 12 cm
de diamétre.

Déposer la compote sur la moitié du cercle.
Former le chausson en rabattant I'autre moitié.

Souder en pincant le bord du chausson.

Faire cuire au four & 180°C (Th 6) pendant
25 a 30 min.

Tartelette feuilletée aux pommeswL

3H DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 8 TARTELETTES

o pate feuilletée sucrée (recette p. 283)
* 400 g de pommes

* 40 g de sucre

* 2 cacde cannelle

* 1 sachet de sucre vanillé

» moules a tartelettes

Pour 1

Kcal

n
(]

tartelette
Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
parts N V2 V2 Va N V2 V2
g/mg (0,3) 10 10 15 (3) 10 10

Couper les pommes en lamelles et les faire
cuire briévement avec les sucres, la cannelle
et un peu d’eau.

Garnir 8 moules individuels de pate feuilletée
et disposer les lamelles de pommes refroidies.

Faire cuire au four 200°C (Th 7) pendant
10 min.
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Pate brisée sucrée

Tartes & crumbles

Pate brisée sucrée - Recette de base %

15 MIN DE PREPARATION
POUR 8 PERSONNES (1 TARTE FAMILIALE)

* 250 g de farine HP + 50 g pour abaisser la péte
* 125 g de beurre mou

* 40 g de sucre en poudre

* 6 g de sel fin

* 1 kg environ de fruits

* 90 ml d’eau

* 1 c acrase de xanthane

¢ 2 sachets de sucre vanillé

]

Sur un plan de travail, tamiser la farine.
Couper en morceaux le beurre, ajouter les
sucres et mélanger du bout des doigts en
incorporant la farine.

« Sabler » le mélange en prenant des petites
quantités de mélange et en le frottant entre
les mains, les doigts écartés.

6

Creuser une fontaine, y déposer le sel et le
faire fondre dans un peu d’eau.

Ajouter la moitié de I'eau et mélanger ;
incorporer la farine peu & peu en ajoutant
I'eau au fur et & mesure des besoins. Pour
rendre la péte lisse, homogéne, appuyer
sur la péte, pousser devant soi, I'écraser.

Former une boule lisse et homogeéne.
Réserver dans un torchon ou dans du
papier film alimentaire pour éviter qu’elle
ne séche. Laisser reposer 30 min.

Abaisser la péate sur du papier sulfurisé
saupoudré de farine. Déposer la pate dans
un moule & tarte beurré, en retournant la
pate et en retirant doucement le papier
sulfurisé.
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N Tarte aux pommes

10 MIN DE PREPARATION
20 MIN DE CUISSON
POUR 8 PERSONNES

* pdte brisée sucrée (recette p. 289)
* 1 kg de pommes

* 2 cacde cannelle

¢ 2 sachets de sucre vanillé

Pour 1

Kcal

(=]
(]

]

portion

Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
parts V4 1 1 V2 N V2 1
g/mg 06 15 20 25 (3) 10 20

Préparer la compote en faisant cuire 2
pommes coupées en morceaux avec 1 sachet
de sucre vanillé.

N O hw N

Couper les autres pommes en fines lamelles
et les faire cuire briévement avec le sachet de
sucre vanillé et la cannelle ; laisser refroidir.

Préparer la pate brisée sucrée.

Etendre la péte au rouleau & patisserie et
en tapisser un moule & tarte.

Faire cuire a blanc pendant 10 & 12 min
4 220°C (Th 8-9).

Une fois refroidie, gamir la péate avec la
compote puis les lamelles de pommes.

Faire cuire dans un four préchauffé, pendant

20 min & 190°C (Th 6-7).

LEGUMES

LEGUMES

IDEES MENU
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x Tarte tafin aux pommes

35 MIN DE PREPARATION
50 MIN DE CUISSON
POUR 8 PERSONNES

¢ ingrédients de la péte brisée sucrée p. 289
* 600 g de pommes

* 100 g de sucre en poudre

80 g de beurre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg
g parts N V2 2 2 N 2
S g/mg (04) 10 15 20 (3) 10

Lys
2
15

o O N W N —

Préparer la pate brisée.

Dans un moule & manqué, faire fondre le
beurre et le sucre jusqu’a I'obtention d'un
caramel brun.

Disposer ensuite les pommes coupées en
quartiers.

Recouvrir avec la pate brisée.

Cuire au four & 200°C (Th 7) pendant 50 min.

Démouler la tarte lorsqu’elle est encore
chaude.

Tarte aux mirabelles 7‘

30 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 8 PERSONNES

* péte brisée sucrée (recette p. 289)
* 1,2 kg de mirabelles dénoyautées
* 25 g de beurre

* 50 g de sucre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
8 parts 2 2 1% 1 1% 2 2
& g/mg 12 40 40 55 15 50 55

A WO DN —

Faire préchauffer le four & 180-200°C
(Th 6-7). Etaler la pate brisée.

Disposer les mirabelles, face bombée au-
dessus.

Faire fondre le beurre, y mélanger le sucre et
verser sur la farte.

Faire cuire 30 min & 180-200°C (Th 6-7).
En cours de cuisson, retirer le jus formé s'il
devient trop abondant.

LEGUMES

LEGUMES

IDEES MENU

CHAUDS

FROIDS
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LEGUMES
CHAUDS

LEGUMES
FROIDS

)( TO rte au citron ‘| Préchauffer le four & 200°C (Th 7). Préparer

la péate brisée ; la disposer dans un moule
a tarte, piquer avec une fourchette puis
placer dessus du papier sulfurisé maintenu
par quelques légumes secs pour éviter le
gonflement de la péte. Faire cuire la pate
a blanc pendant 10 min.

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 8 PERSONNES

* péte brisée sucrée (recette p. 289)

* 10 g de maizena 2 Presser les citrons puis réper le zeste d'un seul.
* 90 g de sucre en poudre

(%]
|_
Z
[T}
—
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* 30 g de beurre

Dans une casserole, mélanger la maizena
> 100 ml de boisson HP

avec le substitut d’ceuf puis délayer avec

* 1 cacde substitut d’ceuf la boisson HP et le jus de citron ; ajouter le
* 1 citron (décoration) zeste et faire épaissir ce mélange & feu doux
* 2 citrons (160 ml de jus) 1 & 2 min.

* 3 sachets de sucre vanillé
1 Ajouter le sucre, le sucre vanillé et bien

mélanger.
Pour 1 portion
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys 5 Répartir sur la pate, décorer avec des
SN ports RN ISR B SN B SN S rondelles de citron et faire cuire au four &
® g/mg 02 (5 (5 (10) (3) (5) () 180°C (Th 6) pendant 35 & 40 min environ.

DESSERTS

IDEES MENU
ET INDEX




X Crumble aux poires

20 MIN DE PREPARATION
40 MIN DE CUISSON
POUR 8 PERSONNES

Préchauffer le four a 180°C (Th 6) et
préparer la péte jusqu’a |'obtention d'un
mélange sableux, en la travaillant du bout

LEGUMES

CHAUDS

LEGUMES
FROIDS

des doigts.
¢ ingrédients de la péte brisée sucrée p. 289
* 600 g de poires 2 Mélanger le sucre et les poires coupées en

* jus de 2 oranges et zeste d’une orange morceaux puis arroser du jus des oranges

)
' =
* 1 sachet de sucre vanillé et saupoudrer du zeste d'une orange. =
S
Pour 1 portion - Crumble aux poires 3 Disposer les poires dans 8 moules individuels. o
Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys Répartir le mélange sableux sur les poires. =
v parts V4 V2 1] Va4 Va4 7] V2
— . . \ . . . .\
® g/mg 05 10 15 15 2 10 15 Faire cuire 15 & 20 min environ ; servir tiede
4 ou froid.

Crumble aux framboises +

20 MIN DE PREPARATION

40 MIN DE CUISSON Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys

POUR 8 PERSONNES Q parts Va1 1T % ] 1
® g/mg 07 20 25 30 5 25 25

Pour 1 portion - Crumble aux framboises

¢ ingrédients de la pate brisée sucrée p. 289
* 250 g de framboises

* 50 g de sucre

* 400 g de pommes Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
* 2 sachets de sucre vanillé © oparts Vi 1 1 % h %]

® g/mg 05 15 20 25 5 15 25

Pour 1 portion - Crumble aux abricots

%)
o
()
(9]
(V0]
(NN)
o

Procéder comme la recette du crumble aux

Crumble aux abricots : remplacer ‘I
poires p. 296.

les framboises par 250 g d’abricots

au sirop.

IDEES MENU
ET INDEX




LEGUMES
CHAUDS

x Sab

20 MIN DE PREPARATION
15 MIN DE CUISSON 2 Aiouter. le sucre en poudre, le sucre vanillg,
POUR 12 SABLES ENVIRON le substitut d’ceuf.

&s ‘| Travailler du bout des doigts la farine et le
beurre.

LEGUMES

¢ 60 g de beurre ou de margarine Travailler bien la péte, la mettre entre 2 films L)
* 110 g de farine HP étirables ; aplatir sur 3 mm d'épaisseur, retirer é
« 40 g de sucre les films et former des petites galettes avec un 8
* 1 c & c de substitut d’ceuf emporte-piéce ou un verre. *L

» 2 sachets de sucre vanillé

4 Disposer les sablés sur une téle huilée et
farinée ; faire cuire & 180°C (Th 6) pendant

Pour 1 sablé

5 & 7 min.
Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
S parts = - : : . : ’ : 5 Laisser refroidir.
g/mg - - - - - - -

Sablés au citron : ajouter & la pate le zeste d’un citron.

Sablés au café : ajouter & la péte 1 ¢ & café de café soluble dilué au préalable dans un peu d’eau.

Sablés & la confiture : étaler sur les sablés de la confiture (framboise, abricot...) puis saupoudrer
de sucre glace.

Sablés a la cannelle : ajouter & la péate une pincée de cannelle.
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Desserts fruitiers

Recettes de base

Fruifs |ooé|és§L

10 MIN DE PREPARATION

)( Fruits pochés

10 MIN DE PREPARATION

10 MIN DE CUISSON 10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES POUR 4 PERSONNES
* 600 g environ de fruits * 600 g de fruits

* 20 g de sucre * 20 g de sucre

* 20 g de sucre vanillé * 20 g de sucre vanillé

* 30 g de beurre * vanille en poudre

* vanille en poudre

]

'I Couper les fruits en gros morceaux et
mélanger avec les sucres et la vanille.

Dans une poéle, faire fondre le beurre et

faire dorer les fruits. Déguster tiede ou froid. 3

Mélanger 200 ml d’eau avec les sucres et
la vanille et laisser frémir le mélange environ
5 min.

Cuire les fruits coupés en morceaux de
5 & 10 min en fonction des fruits choisis.

Retirer les fruits et laisser réduire I'eau de
cuisson jusqu’a |'obtention d’un sirop léger.

Disposer les fruits dans des coupes, arroser
de sirop puis napper de confiture.

LEGUMES

LEGUMES

IDEES MENU

CHAUDS

FROIDS
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}(Anonas et bananes caramélisés

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES (6 COUPES)

* 500 g d’ananas frais (6 tranches)
* 200 g de bananes

* 25 g de beurre

* 20 g de cassonade

¢ 1 pincée de vanille en poudre

Pour 1 portion (1 coupe)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
g parts 2 2 1% 1 1% 1% 1%
= g/mg 08 35 35 40 15 35 40

]

Eplucher I'ananas et le couper en rondelles.
Eliminer le centre et couper les tranches en
deux. Couper les bananes en biais en 8
troncons.

Dans une poéle, faire fondre le beurre et
ajouter le sucre et la vanille ; mélanger
et lorsque le sucre est fondu, ajouter les
fruits et faire cuire & feu assez vif pour les
caraméliser. Commencer par les bananes
puis terminer par |'ananas.

Dans 6 coupes, disposer les fruits. Déglacer
la poéle avec 3 ¢ a s d’eau et verser sur les
fruits. Servir aussitét.

Trio de fruits pochés +

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES (6 COUPES)

* 200 g de poires

* 200 g de péches

* 200 g d’abricots

* 50 g de sucre

* 20 g de confiture (facultatif)
* vanille en poudre

* étoiles décoratives en sucre

Pour 1
Kcal
o

portion (1 coupe)

Prot Phe Val Leu Met Arg lys
parts V4 1 1 1 V2 1 2
o/mg 07 25 30 40 5 25 50

Couper les fruits en gros morceaux et les
cuire dans un peu d’eau contenant le sucre
et la vanille.

Disposer dans 6 coupes et couvrir de
confiture & la framboise ou de décors en
sucre.

LEGUMES

LEGUMES

IDEES MENU
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LEGUMES
CHAUDS

NGroﬂnée de pommes au four

5 MIN DE PREPARATION ‘| Evider les pommes & |'aide d'un évidoir.
15 MIN DE CUISSON Couper la base pour qu’elles tiennent a la g @
POUR 4 PERSONNES verticale. 55
O x
S L
« 600 g de pommes (4 pommes) 2 Les disposer dans une cocotte, ajouter un peu =
* 40 g de confiture d’eau. Déposer 1 c a c de confiture au centre
* 20 g de beurre de chaque pomme ; répartir le sucre vanillé
¢ 2 sachets de sucre vanillé et le beurre. Couvrir et faire cuire au four »
& 180°C (Th 6) pendant 15 min. z
Pour 1 portion (1 pomme) %
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys ~8
% parts V4 V2 1 V2 N V2 1 -

= g/mg 05 10 20 20 (2) 10 20

Millefeuille pomme et fromboisewL

20 MIN DE PREPARATION ‘I Laver les pommes, les évider et les couper
5 MIN DE CUISSON en rondelles d’environ 4 mm d’épaisseur.
POUR 1 PERSONNE

2 Faire fondre une noix de beurre dans une

* 120 g de pommes poéle anti-adhésive, y faire revenir les

* 100 g de framboises rondelles de pomme saupoudrées de sucre.
* 10 g de sucre en poudre Les faire cuire & feu doux pendant 5 min
* 10 g de beurre en les fournant & mi-cuisson. E
¢ quelques feuilles de menthe o
Monter les millefeuilles directement dans ok
Pour 1 portion (1 millefeville) 3 I'assiette, en alternant rondelles de pomme =
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys et couches de framboises sur trois niveaux.
© wpats 1 2 2 1% 1% 2%k 3 Terminer par une rondelle et décorer avec
N g/mg 17 45 55 70 15 65 70 une framboise et une feuille de menthe.

Servir aussitét.
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Croq'fruits )(

10 MIN DE PREPARATION

10 A 15 MIN DE CUISSON

POUR 1 PERSONNE

(1 CROQ’' PECHE + 1 CROQ' POMME)

* 50 g de pain HP (2 tranches)

* 15 g de beurre

* 40 g de péches au sirop

* 40 g de pommes

* 2 ¢ a c de confiture fraise ou framboise
¢ 1 sachet de sucre vanillé

Pour 1 croq’ péche
Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg
3 parts N Voo Vo Vao Vo Wa
= g/mg (02) 10 15 15 5 5

Lys
V2

Pour 1 croq’ pomme

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
K) parts N Va 2 Va N Va V2
= g/mg (01) 5 10 10 (2) 5 10

Préchauffer le four a 210°C (Th 7).

2 Beurrer les tranches de pain. Disposer les
lamelles de péche sur un toast et celles de
pomme sur |'autre.

Saupoudrer de sucre vanillé et parsemer du
reste du beurre.

w

Cuire au four pendant 10 & 15 min.

N

5 Décorer avec la confiture. Déguster tiede.

Brochette raisin, fraise et kiwi wL

10 MIN DE PREPARATION
POUR 1 PERSONNE (2 BROCHETTES)

* 50 g de fraises

* 50 g de raisins

* 50 g de kiwis

* 5 g de sucre vanillé
* jus de citron

» piques a brochettes

Pour 2 brochettes

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
8 parts 2 2 2 1 2 S )%
= g/mg 1,3 40 50 60 20 120 60

Couper les fruits en rondelles ou cubes.

] Sur des piques & brochettes, les enfiler
alternativement. Arroser de jus de citron puis
saupoudrer de sucre vanillé.
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LEGUMES
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LEGUMES
CHAUDS

Pamplemousse aux fruits d'été HL

15 MIN DE PREPARATION 'I Evider les pamplemousses et réserver la chair
POUR 6 PERSONNES en prenant soin de refirer la peau. Couper les

autres fruits en petits morceaux ou rondelles.

LEGUMES
FROIDS

* /2 pamplemousse évidé par personne

* 300 g de chair de pamplemousse

* 150 g de fraises Mélanger les fruits coupés avec la chair de
* 100 g de kiwis 2 pamplemousse et le sucre vanillé.

* 150 g de poires au sirop 2
* 20 g de sucre vanillé é
‘ Garnir 6 moitiés de pamplemousse avec 3
Pour 1 portion (/2 pamplemousse) 3 le mélange de fruits. Décorer avec des e
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys parapluies ou palmiers en papier.
w parts Va1 ] V2 1 2 1

g/mg 07 30 20 25 10 55 25

)( Brochette pamplemousse, fraise et mangue

15 MIN DE PREPARATION Pour 2 brochettes

POUR 1 PERSONNE (2 BROCHETTES) Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
wn parts 2 1 1 V2 2 1%

* 50 g de pamplemousse ® o/mg 1 35 25 40 5 55 40

* 50 g de fraises
* 50 g de mangues

. Suivre la recette des brochettes raisin, fraise
5 g de sucre vanillé

et kiwi p. 307.
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> piques & brochettes
2 Planter les brochettes sur un pamplemousse.

Servir frais.

ET INDEX
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Terrines de fruits

N Recette de base

15 MIN DE PREPARATION
1 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES

= 300 g environ de fruits
* 750 ml de jus de fruits
* 1 c & srase d’agar-agar

Dilver 'agar-agar dans le jus de fruits puis
porter & ébullition

Incorporer les fruits, faire cuire 1 min puis
verser dans un moule familial ou des coupes
individuelles.

Laisser refroidir puis mettre au réfrigérateur.

Démouler lorsque la préparation est gélifiée
ou servir les coupes telles quelles.
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LEGUMES
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)( Terrines de fruits d'été

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
+ 2H DE REFRIGERATION
POUR 6 PERSONNES

* 200 g de compote de péches

* 150 g d’abricots coupés en dés

* 300 g de péches coupées en dés

* 100 g de mirabelles coupées en 2

* 100 g de prunes reines-claudes coupées en 4
* 100 g de poires coupées en dés

* 500 ml de jus d’orange

* 1 casrase d’agar-agar

* 2 casdekirsch

Suggestion de présentation :

Démouler la terrine et la couper en

tranches ; servir agrémenté d'un
coulis de fruits rouges.

Pour 1 portion (1 coupe individuelle)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts 2 2 BEE 1 1 2
= g/mg 11 35 35 50 10 30 55

Délayer |'agar-agar dans le jus d'orange
puis porter & ébullition ; ajouter la compote.

Ajouter tous les fruits coupés et porter de
nouveau & ébullition.

au frais quelques heures.

Servir trés frais.

3 Verser dans 6 coupes individuelles et réserver
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LEGUMES

IDEES MENU
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ﬁb Aspic de fruits rouges

10 MIN DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON + 2H DE REFRIGERATION
POUR 4 PERSONNES

* 150 g de fraises

* 150 g de framboises

* 400 ml de jus de raisin
* 1 cé&cdagaragar

Plus de saveur : ajouter 3ca's

de liqueur de cassis.

Pour 1
Kcal

n

portion (1 coupe individuelle)

Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
parts 2 1 1 V2 2 1 1
g/mg 09 20 20 35 5 30 30

Dilver I'agar-agar dans le jus de raisin puis
porter & ébullition.

Incorporer les fruits, faire cuire 1 min puis
verser dans un moule & cake ou 4 coupes
individuelles.

Mettre & refroidir au réfrigérateur ; déguster
bien frais.
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LEGUMES
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Mousses sucrées

Recette de bc]sewL

10 MIN DE PREPARATION
POUR 2 PERSONNES

* 15 g de sucre en poudre

* 30 g de créme fraiche liquide
* 10 g d’épaississant HP

* 150 g environ de fruits

¢ 1 sachet de sucre vanillé

* boisson HP selon besoin

La quantité d'épaississant est & ajuster
en fonction du caractére plus ou moins

juteux des fruits utilisés.

Mixer tous les ingrédients et les %a des fruits
jusqu'a |'obtention d'un mélange mousseux
et homogéne ; si le mélange est trop épais,
ajouter un peu de boisson HP. Déposer dans
le fond de 2 coupes individuelles un peu de
fruits en morceaux puis verser la mousse.

Décorer avec quelques lamelles de fruits et
des feuilles de menthe. Placer au réfrigérateur
pendant 4h avant de servir.
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LEGUMES
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LEGUMES
CHAUDS

A( Mousse de fraises

10 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion (1 coupe) g ]
POUR 2 PERSONNES (2 COUPES) Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys (D.') 9

© puats % 2 1% 1 1 1 2 L
* ingrédients de la recette de base p. 317 S g/mg 1 35 40 65 10 20 45

* 150 g de fraises

] Suivre la recette de base.
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x Mousse de bananes

10 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion (1 coupe)

POUR 2 PERSONNES (2 COUPES) Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
1y parts V2 S| 20 [ 1% 1% 2%

* ingrédients de la recette de base p. 317 -] o/mg 13 60 60 90 15 40 65

* 150 g de bananes

DESSERTS

] Suivre la recette de base.

ET INDEX
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Mousse de l<ivvis§L

10 MIN DE PREPARATION
POUR 2 PERSONNES (2 COUPES)

* ingrédients de la recette de base p. 317
* 150 g de kiwis

Pour 1 portion (1 coupe)

Keal Prot Phe Val Leu
3 parts 2 22 22 2
= g/mg 12 50 65 90

] Suivre la recette de base.

Met Arg
SN 212
30 65

Lys
3
70

X Mousse au chocolat

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 2 PERSONNES (2 COUPES)

¢ 25 g de chocolat noir & cuire

* 75 g de confiseries HP goit chocolat
* 125 g de beurre

* 2 c & c de substitut de blanc d’ceuf

* /2 ¢ & ¢ de xanthane

* 1casderhum

* 1 sachet de sucre vanillé

Pour 1 portion (1 coupe)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
3 parts 1 8 8 2 2 4 2
N g/mg 1,7 60 80 90 20 105 60

3

Faire fondre sur feu doux le chocolat
et les confiseries au chocolat ; ajouter
progressivement le beurre et bien mélanger.
Laisser refroidir.

En attendant, mélanger le substitut de blanc
d’ceuf dans 300 ml d’eau chaude (50°C)
et battre au fouet électrique. Mélanger le
sucre vanillé avec le xanthane et incorporer
progressivement au substitut de blanc d’ceuf
monté en neige, en continuant de battre.

Mélanger délicatement cette préparation
avec le chocolat fondu refroidi ; ajouter le
rhum et répartir dans 2 coupes.

4 Déguster trés frais.
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Crémes & entremets

Creme pdtissiere !

Recette de base

10 MIN DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON
POUR 1 PERSONNE

* 150 ml de boisson HP

* 5 g de susbstitut d’ceuf

* 10 g de maizena

* 5 g de sucre

* 15 g de beurre

* 1 sachet de sucre vanillé
* parfum

Mélanger la maizena avec le substitut d’ceuf.

Dans une casserole, délayer le sucre, le sucre
vanillé et la maizena avec la boisson HP.

3 Porter & ébullition et laisser cuire 2 min.

Ajouter le beurre, le parfum puis laisser
refroidir.

LEGUMES

LEGUMES

IDEES MENU
ET INDEX
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LEGUMES
CHAUDS

Créme patissiere au chocolat 7!‘

ok
=
o
5 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion s
3 MIN DE CUISSON Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
POUR 1 PERSONNE @ parts 1% 5% 5% 3 3 4% 5

N g/mg 32 110 135 150 30 110 125
* ingrédients de la recette de base p. 323

* 10 g de poudre de cacao amer 3 N . .
Procéder comme pour la créme & la vanille.
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3( Créme patissiere & la vanille e perten

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
5 MIN DE PREPARATION 0 pors
3 MIN DE CUISSON &N g/mg

POUR 1 PERSONNE

] Préparer la créme selon la recette de base.

¢ ingrédients de la recette de base p. 323
* Vacacde vanille liquide 2 Ajouter la vanille liquide.

* Créme pétissiére amande et kirsch :
ajouter 1 ¢ & ¢ d’extrait d’'amande liquide et 1 ¢ & c de kirsch.

Cette créeme peut étre utilisée pour les tartes aux fruits.

DESSERTS

 Créme pétissiére au caramel :
préparer une créme patissiére ; préparer un caramel avec 40 g de sucre

et 1 c & c d’eau. Lorsque le caramel commence & refroidir, I'incorporer & la créme.

IDEES MENU
ET INDEX




X Créme patissiere facon poire Belle-Héléne

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

* 4 moitiés de poire au sirop (400 g)
* créme pdtissiére (recette p. 323)
* 40 g de chocolat noir & cuire

3 Dans une casserole, faire fondre doucement
le chocolat additionné de 2 ¢ & s d’eau.

4 Avant de servir, napper les poires de la

sauce chocolat.

Créme patissiére & la péche : napper
Pour 1 portion s béch o N ille -
2 péche au sirop de créme vanille ;
Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys décorer avec des fruits confits.
‘l{{) parts 12 5 2 2. ESIZE 3. RSlZ
% g/mg 28 95 100 120 35 85 90
.l Préporer la créme patissiere et laisser Pour 1 portion - Créme pdtissiére & la péche
refroidir dans des coupes individuelles. Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
© parts V4 1 1% 1 1% 1 1%
2 Déposer dans chaque coupe une moitié de ® g/mg 07 20 35 45 15 20 35
poire. Réserver au frais.

fle flotta nfewb

1 H DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON
POUR 2 PERSONNES

* ingrédients de la recette de base p. 323

pour les blancs d’ceuf sucrés :

* ingrédients de la recette des meringues (p. 347)
en réduisant de moitié les quantités

pour le déme en caramel :

* 60 g de sucre
*lcacdeau

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
1n ts - - -

1 parts

®  g/mg

W N

NOOh N

Préparer la créme pdtissiére & la vanille.

Préparer I'appareil & meringues sans le faire cuire.

Préparer le caramel en faisant cuire & feu
moyen le sucre et I'eau. Lorsque le caramel
est coloré, diminuer le feu pour qu'il devienne
filant mais non liquide.

Huiler le dos d’une louche ; avec un couteau,
réaliser des filets de caramel qui s’entrecroisent,
sur toute la surface de la louche.

Attendre que le caramel durcisse.

Détacher avec délicatesse le déme.

Dans des coupes, verser la créme pdtissiére,
un flocon de blancs d’ceuf puis recouvrir du
déme en caramel juste avant de servir, pour
éviter qu'il ne fonde.
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Charlotte aux mcmgueswL

1H DE PREPARATION
10 + 5 MIN DE CUISSON
+ 4H DE REFRIGERATION
POUR 6 PERSONNES

* 700 g de mangues coupées en dés
* 500 ml de boisson HP

* 60 g de sucre

* 40 g de maizena

* 100 ml de rhum

* 12 biscuits HP type cakes HP

* 3 c a crases d’agar-agar

* 2 c & c de substitut d’ceuf

¢ 2 sachets de sucre vanillé

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
g parts 2 1 1 1 1% 1 2%
M g/mg 1 20 35 60 15 25 60

Faire pocher durant 10 min les mangues
avec un sachet de sucre vanillé. Réserver une
petite quantité pour la décoration

Préparer une créme pdtissiere épaisse en
mélangeant la maizena, le substitut d'ceuf,
I'agar-agar, les sucres avec la boisson HP
en remuant constamment.

Tapisser un moule & charlotte avec les biscuits
trempés dans le rhum.

Garnir le moule de couches successives
de créme & |'agar-agar, de mangues et de
biscuits imbibés de rhum.

Terminer par une couche de biscuits ; tasser
légerement et laisser refroidir au moins
4h avant de démouler.
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LEGUMES
CHAUDS

Créme de tapioca au coulis de framboises HL

10 MIN DE PREPARATION ‘| Mélanger les sucres, le substitut d'ceuf et »

5 MIN DE CUISSON délayer avec le lait de coco. i 2

POUR 2 PERSONNES 8 9
2 Porter ce mélange a ébullition puis ajouter s

+ 200 ml de lait de coco le tapioca ; faire cuire 5 min & feu doux en

* 150 ml de coulis de framboises remuant.

* 10 g de tapioca

* 15 g de sucre Verser cette préparation dans deux coupes ;

* V2 c a c de substitut d’ ceuf 3 aprés refroidissement, napper de coulis de

¢ 1 sachet de sucre vanillé framboises.
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Pour 1 portion (1 coupe)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts 12 7 7 4 3 162 5%

< g/mg 3,2 145 170 210 30 420 145 x RlZ qQu |O|T de COCO ef mangues 2 En attendant, rincer sous l'eau le riz et

le précuire 2 min dans un peu d’eau

20 MIN DE PREPARATION additionnée du sachet de sucre vanillé et
35 MIN DE CUISSON sans cesser de remuer.
POUR 2 PERSONNES

Lorsque le lait de coco est chaud, verser le

3 riz et faire cuire & feu doux pendant 30 min,
en remuant de temps en temps et si besoin,
en ajoutant un peu de boisson HP ou d’eau.
Laisser refroidir.

* 70 g de riz HP

* 30 g de sucre

* 200 g de mangues mires
* 200 ml de lait de coco

* 1 gousse de vanille Couper les mangues en cubes. Les disposer
* 1 sachet de sucre vanillé 4 dans deux coupes individuelles puis verser le
riz au lait. Déguster bien frais.

Pour 1 portion (1 coupe) %)
os

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys o
8 parts 1% 6% 62 A4 3 16 6 7
< g/mg 33 130 160 210 30 395 150 Si la mangue n’est pas assez mire : =

faire pocher pendant 10 min les

dés de mangues dans un peu

Dans une casserole, faire chauffer 200 ml - .
d’eau sucrée.

d’eau, le lait de coco avec la gousse de
vanille fendue en deux et le sucre.

IDEES MENU
ET INDEX
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N Semoule au coulis de fruits rouges 282
10 MIN DE PREPARATION 2 Dans un récipient, faire fondre le beurre
10 MIN DE CUISSON et verser la semoule en pluie. Laisser cuire
POUR 4 PERSONNES quelques minutes tout en remuant pour bien

faire pénétrer la matiére grasse.

* 100 g de semoule HP
- 100 g de sucre 3 Verser ensuite le mélange liquide sur la se-

- 100 g de beurre moule. Laisser cuire jusqu’a ce que la semoule
- 200 g de framboises mixées ait absorbé une grande partie du liquide.
* 180 ml d’eau

* 200 ml de boisson HP
2 sachets de sucre vanillé
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1 Verser dans 4 ramequins et laisser refroidir.
Décorer avec les graines de cardamome.

* graines de cardamome (décoration)

Semoule au chocolat : réaliser la
recette sans les fruits, en ajoutant

Pour 1 portion (1 ramequin) - Semoule au coulis de fruits rouges
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys 20 g de poudre de cacao diluée
© pats Y 1% 1 1 1 1% 2 dans un peu de boisson HP.
¥ g/mg 12 30 30 50 10 35 45

. . , Pour 1 portion (1 ramequin) - Semoule au chocolat
‘| Faire bouillir dans une casserole I'eau, la

boisson HP et le sucre. Ajouter les framboises Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
mixées et remuer bien jusqu’a |'obtention S Ports 1 3 3 1% 1V 2% 2V
d’une pate lisse. ¥ g/mg 1,6 55 70 80 15 60 65

DESSERTS
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4’ Flan vanille aux fraises

5 MIN DE PREPARATION
7 MIN DE CUISSON
POUR 1 PERSONNE

* 100 ml de boisson HP

* 15 g de préparation pour flan vanille du
commerce (entre 0,1 & 0,2 g de protéines pour
100 g de produit vendu tel quel)

* 40 g de fraises

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
© parts 2 1 1 2 V2 V2 1
= g/mg 11 20 20 35 5 10 30

Pour 1 portion sans fraise

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
n parts
o

9/mg

Dans une casserole, porter & ébullition la
boisson HP.

2 Hors du feu, verser la quantité pesée de

préparation du commerce et mélanger
jusqu'a compléte dissolution ; faire cuire
2 min en remuant.

3 Dans un moule individuel, déposer la moitié
des fraises coupées en petits dés et verser
dessus la préparation.

Laisser refroidir puis placer au réfigérateur

4 pendant au moins 1h30. Avant de servir,
décorer avec le reste des fraises coupées en
lamelles.

x Flan chocolat aux poires

5 MIN DE PREPARATION
7 MIN DE CUISSON
POUR 1 PERSONNE

* 100 ml de boisson HP

* 15 g de préparation pour flan chocolat du
commerce (ne pas dépasser 4 g de protéines
pour 100 g de produit vendu tel quel)

* 40 g de poires au sirop

Pour 1 portion avec ou sans poires au sirop

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts 1 2 2 1 2 12 = 2
= g/mg 15 45 50 60 20 40 50

] Suivre la recette du flan vanille aux fraises
p. 334.
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LEGUMES
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Tiramisu aux framboises °\<

20 MIN DE PREPARATION

] Mélanger les sucres et le xanthane.

LEGUMES
FROIDS

7

POUR 2 PERSONNES

* 80 g de framboises

¢ 5 g de substitut de blanc d’ceuf (1 c a ¢)
* 20 g de créme fraiche

* 100 g de sucre

* 5 g de chocolat en poudre sucré

* 40 ml de sirop de framboise

* 8 biscuits HP type galettes

* 2 ¢ & ¢ d’extrait d’amande

* 1 c a crase de xanthane

* 2 sachets de sucre vanillé

Pour 1 portion (1 coupe) - Tiramisu aux framboises
Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg

elg parts 2 20 mhen | 1% 1
S g/mg 1 35 EoEl 55 IS 30

Pour 1 portion (1 coupe) - Tiramisu au café

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg
n  parts V4 1 1 V2 1 V2
® g/mg 05 20 25 35 10 10

Lys

45

Lys

25

4

Diluer le substitut de blanc d'ceuf dans 120 ml
d'eau chaude (50°C) additionnée de
I'extrait d’amande ; battre au fouet électrique
pendant 5 min puis ajouter, par étape de
2 ¢ & ¢, le mélange sucres + xanthane,
tout en continuant & battre. Le mélange va
prendre progressivement de la consistance.
Ajouter la créme fraiche et la moitié du sirop
de framboise. Bien mélanger.

Dans 2 coupes individuelles, disposer une
couche de biscuits trempés dans le sirop de
framboise, une couche de créme au substitut
de blanc d’ceuf, une couche de framboises
puis recommencer jusqu’'d épuisement des
ingrédients.

Décorer de cacao et d'une feuille de menthe
ou de quelques fruits rouges. Servir trés frais.

Tiramisu au café : remplacer le

sirop de fruits et les fruits par un
café fort.
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X Bavarois au café

1 H DE PREPARATION
POUR 1 PERSONNE

* ingrédients de la créme patissiére vanille et kirsch
p. 323-324

* 4 biscuits HP type sablés

* V2 ¢ & c rase d’agar-agar

* 2 c & c de café soluble

* 10 g de chocolat en poudre sucré (décoration)

> cercles & patisserie (p. 13)

Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
8 parts 1 2 2 1 2 1 2
S g/mg 19 40 55 65 20 30 50

2

3

4

Préparer la créme patissiére & la vanille en
délayant avec la boisson HP les ingrédients
en poudre et I'agar-agar.

Dissoudre le café soluble dans 40 ml d’eau.
Huiler la paroi d'un cercle a patisserie d'au
moins 10 c¢cm de diamétre ; déposer une
couche de 2 & 3 cm de créme patissiére.

Tremper un & un les biscuits dans le café et
les déposer sur la créme. Recouvrir avec le
restant de créme et bien lisser. Laisser prendre
au réfrigérateur pendant au moins 2h.

Saupoudrer le bavarois de poudre de
chocolat ; le déposer sur |'assiette de service
et retirer délicatement le cercle.

7
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X Verrines poire et chocolat

45 MIN DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON
POUR 12 VERRINES DE 6 CL

Créme patissiere & la vanille

* recette p. 324

Poires caramelisées

* 150 g de poires
* 10 g de beurre
* 10 g de cassonade (ou sucre vanillé)

Créme padtissiére au chocolat

* recette p. 325

Décoration

* 3 biscuits HP type sablés émiettés

> verrines finger food de 6 cl

Pour 2 verrines

Kcal
n
(]

1
2
3
4
5

6

Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
parts V4 1 1 V2 V2 2 1
g/mg 06 20 30 30 5 10 25

Préparer les crémes pdtissiéres. Partager la
créme & la vanille dans 2 récipients.

Couper les poires en petits morceaux et les
faire cuire 3 & 4 min dans le beurre et la
cassonade.

Les incorporer dans un des bols de créme
patissiere vanille et laisser refroidir.

Déposer une premiére couche d’environ
1,5 cm de créme au chocolat dans le fond
des verrines.

Déposer ensuite une couche de créme
pdtissiére nature (sans poire), puis une
couche de créme au chocolat et terminer par
une couche de créme patissiére aux poires.

Emietter les biscuits et répartir dans 12 verrines.
Déguster bien frais.

7

7

IDEES MENU

LEGUMES

LEGUMES

N

[%2]
—
Z
[}
=
-
O
|
(.

DESSERTS

CHAUDS

FROIDS

ET INDEX




LEGUMES
CHAUDS

Terrine de fruits en verrines 7‘

)
, 8
25 MIN DE PREPARATION Pour 2 verrines 8 ®)
1 MIN DE CUISSON Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys R
POUR 12 VERRINES DE 6 CL w pats Va1 1T % % v
0

g/mg 06 15 20 25 5 15 30
* moitié des ingrédients de la recette de base
p- 311 (terrine de fruits d’été)

» verrines cube de 6 cl
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x Verrines de compotes

15 MIN DE PREPARATION ‘| En fonction du systtme d'échanges d'aliments

POUR 1 VERRINE DE 6 CL utilisé, panacher les parfums des compotes
dont la quantité est identique.

* 50 g de compote du commerce de parfums et

couleurs variés 2 Remplir les verrines doucement & |'aide d’un

entonnoir ou d'une poche & douille pour
éviter que les compotes ne se mélangent.

* 12 biscuit HP émietté (facultatif)

> verrines finger food de 6 cl

DESSERTS

3 Pour certaines verrines, terminer par une fine

L’analyse nutritionnelle étant fonction du choix couche de biscuits émiettés.

des compotes, il n'est pas possible de donner
des chiffres précis.

ET INDEX
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Meringues

Recette de boseﬁL

20 MIN DE PREPARATION
1H30 A 2H DE CUISSON
POUR 12 MERINGUES

* 1 c & c pleine de substitut de blanc d’ceuf

* 160 ml d’eau chaude (50°C)

* 50 g de sucre en poudre

* 55 g de sucre glace

* V2 ¢ & c d’extrait d’amande

* V2 ¢ a c rase de xanthane

* 2 gouttes de colorant alimentaire (facultatif)
* 1 sachet de sucre vanillé

> 1 plaque & cuisson perforée

] Mélanger les sucres et le xanthane.

Dans un récipient & bords hauts, battre au
fouet électrique le substitut de blanc d’ceuf
dilué dans l'eau chaude avec Iextrait

d’amande.

3

Lorsque les blancs sont montés, ajouter par
cuillers & café successives le mélange sucres
+ xanthane, tout en continuant de fouetter ; la
préparation va se raffermir au fur et & mesure.

Lorsque tout le mélange sucres + xanthane
est incorporé, le mélange obtenu doit étre
ferme et ne pas couler. Ajouter le colorant.

Préchauffer le four & 100°C (Th 3). A I'aide
d’une poche & douille munie d’une douille
de grand calibre, dresser les meringues
d’environ 5 cm de diamétre sur la plaque
perforée ou & défaut, une grille recouverte
de papier sulfurisé.

Enfourner et cuire Th30 & 2h. Ne pas ouvrir
le four durant la cuisson, sous peine de voir
retomber les meringues. Attendre le complet
refroidissement pour décoller délicatement
les meringues de la plaque.
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Meringues aux fruits r<>uges§L

20 MIN DE PREPARATION ‘| Préparer les meringues selon la recette de o
1H DE CUISSON base mais avec uniquement du colorant g ‘é
POUR 2 PERSONNES (6 PETITES MERINGUES) rouge et en dressant des petits meringues de 39
3 c¢m de diamétre. S

* moitié des ingrédients de la recette de base

p. 347 2 Mélanger les fruits avec le sucre vanillé.
* 100 g de framboises
* 100 g de fraises 2
* 50 g de mires 3 Sur une assiette & dessert, disposer au centre é
* 2 gouttes de colorant rouge les fruits rouges puis les pefites meringues =
¢ 2 sachets de sucre vanillé tout autour. e
Pour 1 portion (3 meringues)

4 Servir aussitdt.
Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys
wn parts Y2 2 e | 1 2 2
o

g/mg 14 40 40 60 10 55 55

}(I\/\eringues pastel

20 MIN DE PREPARATION ] Débuter selon la recette de base.
1H30 A 2H DE CUISSON
POUR 12 MERINGUES

2 Lorsque tout le mélange sucres + xanthane est

* 2 gouttes de colorant alimentaire vert incorporé, partager cefte préparation dans

- 2 gouttes de colorant alimentaire rouge 3 saladiers, ajouter dans |'une le colorant %)

* autres ingrédients de la recette de base p. 347 vert et dans |'autre, le colorant rouge. =

%

Pour 1 meringue 3 Poursuivre selon la recette de base. @]

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
o parts
<

g/mg

IDEES MENU
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){ Meringues facon macarons & la framboise

40 MIN DE PREPARATION
IH DE CUISSON
POUR 3 PERSONNES (12 MACARONS)

¢ ingrédients de la recette de base p. 347 en
remplacant l'eau par 120 g de coulis de
framboises + 40 ml d’eau

Pour la ganache :

* 25 g de coulis de framboises

* 10 g de créme fraiche épaisse

* 50 g de confiseries HP en barre vanille ou
caramel ou beurre

Pour 1 portion (4 macarons)
Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Llys

3 parts Vs 1 1 Va 1 1 1
® g/mg 07 20 25 35 10 30 30

]

Préparer la ganache en faisant fondre a feu
doux les confiseries en barre ou le beurre ;
ajouter le coulis de framboise, la créeme
fraiche et laisser refroidir.

Préparer les meringues suivant la recette
de base. Pour former les macarons, utiliser
une douille lisse. Maintenir la douille contre
la plaque de cuisson en faisant un angle
de 45° ; presser la poche, la préparation
est libérée en forme de boule. Relécher la
pression lorsque le diamétre est d’environ de
2 cm et retirer la douille en suivant la base
du macaron.

Aprés refroidissement, décoller délicatement
les macarons de la plaque de cuisson. Coller
2 moitiés de macarons avec la ganache
qui doit ressembler & une pate molle aprés
refroidissement. Confectionner les macarons
jusqu’a épuisement des meringues.
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Milk-shakes

Recette de bcnsewL

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR 1 PERSONNE

* 100 & 150 g environ de fruits et légumes
* 50 ml de boisson HP

* 1 sachet sucre vanillé

] Couper les fruits et les légumes.

2 Cuire environ 10 mn les légumes si nécessaire.

3 Mixer avec la boisson HP et le sucre vanillé.

4 Servir trés frais.
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Milk-shake fraise /banane 7' 20
10 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion
POUR 1 PERSONNE Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
3 parts 2 2 Biza |1 1 12 2
* 50 g de bananes = g/mg 14 40 40 60 10 40 50

* 50 g de fraises
* autres ingrédients de la recette de base p. 353
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x Milk-shake carotte /ananas/pomme

10 MIN DE PREPARATION Pour 1 portion

POUR 1 PERSONNE Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
1 parts 2 1 1 1 12 1 12

* 25 g de carottes 2 o/mg 11 25 30 40 15 25 40

* 25 g de pommes
* 100 g d’ananas au sirop
* autres ingrédients de la recette de base p. 353

DESSERTS
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)( Roses des sables

10 MIN DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON
POUR 6 PERSONNES
(4 ROSES PAR PERSONNE)

* 300 g de confiseries chocolatées HP
* 150 g de céréales HP

* 50 g de beurre

* 100 g de sucre glace

Pour 1 portion (4 roses)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg
o t
g parts
" g/mg

Lys

O A WO N —

Faire fondre au bain-marie les confiseries
chocolatées et le beurre.

Ecraser légérement les céréales puis les
mélanger avec le sucre glace.

Mélanger délicatement avec les confiseries
chocolatées fondues.

Répartir dans des petits moules ou corolles
en papier.

Laisser durcir au réfrigérateur pendant 2h.
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LEGUMES
CHAUDS

LiﬂgOTS de NOe| % ‘I Faire fondre au bain-marie les confiseries

chocolatées avec le beurre et les pétes

(I—eceﬁe de bOS@) de fruits. Bien mélanger pour obtenir une

préparation lisse.

45 MIN DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON
POUR ENVIRON 12 LINGOTS

Répartir cefte préparation dans autant de
récipents que le nombre de parfums.

LEGUMES
FROIDS

Mélanger les parfums individuellement avec

* 150 g de confiseries chocolatées HP la préparation.

* 50 g de pates de fruits

* 30 g de beurre

* colorant rouge et bleu selon recette
* parfums variés

* décors en sucre

* confiture ou miel liquide

Remplir lentement les lingots, laisser refroidir
puis démouler.
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Avec un pinceau & cuisine, badigeonner
légérement quelques lingots de confiture ou
» moule & lingots en silicone de miel. Déposer les décors en sucre.

O A ON

X Lingots nature Lingots fruitiers ¥4

‘I Suivre la recette de base sans ajout de ‘I Suivre la recette de base sans ajout de
parfum. Les lingots obtenus sont de couleur parfum. Aumoment de couler la préparation,
claire. déposer une pate de fruit entiere.

lingots au café Y4 lingots au rhum }(

(V2]
'_
* 1 ¢ & c rase de café soluble * 4 gouttes de colorant rouge &5
* 4 gouttes de colorant bleu ﬁ
Dissoudre 1 c & c rase de café soluble dans * 2 cacderhum &)
1 ¢ & s d’eau et mélanger & la préparation.
Les lingots obtenus ont une couleur plus ‘I Mélanger dans la préparation le rhum et
foncée. les colorants puis remplir le moule & lingots.
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\l Menu goGter d'anniversaire

Mini cakes aux pates de fruits
Pain d'épices

Mousses sucrées

Milkshake carotte/ananas/pomme

ou

Verrines poire et chocolat
Terrines de fruits
Biscuit moelleux

Menu de Noél Q/

Mini flans 4 saveurs

Puits de courgettes aux champignons
Biche de Noél

Lingots de Noél

ou

Roulés aux légumes
Coquilles de printemps
Mousse au chocolat

LEGUMES

LEGUMES

IDEES MENU
ET INDEX

CHAUDS

FROIDS
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DESSERTS




LEGUMES
CHAUDS

Menu de féte Q/

Toasts crudités

Pizza aux tomates et champignons
Brochette raisin, fraise et kiwi

Trio de fruits pochés

LEGUMES
FROIDS
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Petite mousse de tomates au céleri
Brochettes de champignons, poivrons
et oignons

Riz pilaf

Pamplemousse aux fruits d'été

Sablés

N
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DESSERTS
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Acras de potiron ... 51
Ananas et bananes carmélisés ....................... 302
Aspic de fruits rouges ..., 315
Assiette « découverte» ..., 91
Avocat au guacamole ... 17
Avocat et mangue en salade ... 137
Bavarois au café ............c.coocooiirieinin 338
Beignets & acras (recette de base) ..........cccocceuvenneee 49
Beignets aux pommes .............ccccocviciiininicincinns
Beignets d’aubergines ..................

Beignets sucrés (recette de base)

Beurre au paprika ..o
Beurre d’escargot ..o,
Biscuit moelleux (recette de base) .......ccocoevevrenn.. 247
Biscuit roulé a la confiture .............c..ccoooovieinnn. 248
Brioche (recette de base)

Brioche au sucre ..o,
Brioche en machine adpain ... 259

Brochette de champignons, poivrons et oignons .. 42
Brochette de champignons, tomates et oignons .. 102
Brochette de concombre, tomates et oignons ... 103

Brochettes de [égumes crus (recette de base) .......... 101
Brochettes de légumes cuits (recette de base) ............ 41
Brochette pamplemousse, fraise et mangue ...... 308
Brochette raisin, fraise et kiwi ..........ccoccocevennn.. 307
BOche de NO&I ...............cocoovviiee, 252
Cake aux carottes ............cccccccovvveeeceeceeerennn. 147
Cake aux carottes, courgettes, poireaux .......... 149
Cake aux fruits confits ..., 264
Cake aux |égumes (recette de base) .........ccccuoee...... 145
Cake aux tomates, courgettes et champignons .... 146
Cake sucré (recette de base) ......c.coveveeeeeeeeeeennn. 263
Calalou (soupe verte des Antilles) ...........c.cccoeeeniinnnn. 37

Caviar d’aubergines .............ccccccoooviiieiciernnn, 19
Champignons a la grecque ............ccoccoevvnannn. 131
Champignons Qu curry ...........c.ccooovvieiiiinininnn. 66
Champignons en verrines ..............c..cccocoeunenn.n. 152
Champignons farcis au vert ..., 60
Charlotte aux mangues ..., 328

Chausson aux épinards
Chausson aux pommes
ChiChiS ...

Chou-fleur et ses légumes a la moutarde ......... 79
Clafoutis AUX Cerises ..o, 273
Conchigli & la forestiére ..., 181
Concombre sur lit de courgettes au coulis de
POIVIONS ..ot 80
Coquilles de printemps ............cccccooovviiviiriniinne. 175
Coulis de méche ..o 234
Coulis de poivrons .............ccccocvivriiirieinin 235
Courgettes farcies ..., 188
Courgettes sautées au curry ..........ccccoevercnnnnn. 75
Couronne de ratatouille ...............ccocoooviieinnn 126
Couscous aux légumes .............c.ccocooovieirnnnnnn, 168
Créme d’asperges (avec créme fraiche) .................... 32
Créme d’asperges (sans créme fraiche) .................... 32
Créme de carottes (avec créme fraiche) .................... 32
Créme de carottes (sans creme fraiche) .................... 32
Créme de champignons (avec créme fraiche) .......... 33
Créme de champignons (sans créme fraiche) .......... 33

Créme de courgettes au safran (avec créme fraiche) .. 33
Créme de courgettes au safran (sans créme fraiche) .. 33

Créme de laitue (avec créeme fraiche) ........cccocueeeree.. 34
Créme de laitue (sans créme fraiche) ........coeveeee.... 34
Créme de poireaux (avec créme fraiche) .................. 34
Créeme de poireaux (sans créme fraiche) .................. 34
Créme de poivrons jaunes (avec créme fraiche) ..... 36
Créme de poivrons jaunes (sans créme fraiche) ...... 36
Créme de tapioca au coulis de framboises ..... 330
Créme de tomate au céleri (avec creme fraiche) ..... 35
Creme de tomate au céleri (sans creme fraiche) ..... 35
Créme d’épinards (avec créme fraiche) ..................... 35
Créme d’épinards (sans créme fraiche)

Créme pdtissiére (recette de base) ...........

Créme patissiére ala péche ...

Créme pétissiére amande et kirsch

Créme padtissiére au caramel .............................. 324
Créme patissiére au chocolat .............ccoccoeenee. 325
Créme paétissiére facon poire Belle-Héléne ..... 326
Créme pdtissiére a la vanille ............................. 324
Crépes aux champignons, épinards, tomates .. 208
Crépes aux poireaux et champignons ............. 209
Crépes salées (recette de base) .....ccoovvvvveevenennn. 207
Crépes sucrées (recette de base) .........c.cccovrunennne. 271
CroisSaNt .......cooviiiieei e 284
Croq'fruits .......ccocooviiieieee e, 306
Croque-monsieur (recette de base) ........ccceeeennn. 211
Croque-monsieur aux asperges ..............c........ 212
Croque-monsieur aux légumes du soleil .......... 213
Croustillante aux pommes ... 272
Croites a l'italienne ..............cocoooovoieivriiienn. 108
Croltes & l'oignon fondant ... 109
Crumble aux abricots ...........cccocooiiiieiiiian 297
Crumble aux courgettes .............ccocooviviirrininnnen. 221
Crumble aux framboises ..., 297
Crumble aux poires ............ccccoocervvevereiercrienan. 296
Cuillers guacamole/tomate cerise ................... 159
Dolmas ou feuilles de vigne farcies au riz ....... 191
Duo de choux sauce hollandaise ....................... 133
Fevilleté carottes/choufleur ................................. 46
Flan chocolat ...........cccoooooieiiiice, 335
Flan chocolat aux poires ............cccccooovvieeinnnnnn, 335
Flan d’aubergines

Flan de cresson ..............

Flan vanille ..o
Flan vanille aux fraises

Flans & terrines de légumes (recette de base) ....... 121
Frites de carottes et de pommes de terre ........... 77
Fruits pochés (recette de base) ........cccovvevveveinnnenenn. 301
Fruits poé|és (recette de base) ..........ccoevvvvviiivennnnnn. 301
Galettes de courgettes ...........ccocoooviviriiciiiininnnn, 78
Galette des Rois express .............cccoocvivrveiriinne. 251
Gaufres (recette de base) .......ooeveveveeeeerereeeenns 275
Gaufres croustillantes .................c..cccoooeveiinnnn. 277

Gnocchi de pommes de terre ............................. 223
Gourmandines avocat/tomate cerise ............... 160
Gratin dauphinois de courgettes ........................ 54
Gratin dauphinois d’épinards ...............ccccccco....... 55
Gratin de christophines (plat antillais) ..................... 56
Gratins de |égumes (recette de base) ...................... 53

Gratinée de pommes au four

Hachis parmentier de rutabagas ........................ 69
fle floMante ..o 327
Légumes & couscous (cuisson vapeur/four] ........... 166
Légumes & riz (riz & la créole/riz pilaf) oot 187
Légumes croquants en taboulé ...................... 140
Légumes et pates (conseils de cuisson) .................. 173
Légumes sur toasts (recette de base) ...................... 105
Lingots de No&l ............c..coooovviiii 361
Ma 14 purée & la betterave ...............ccccooee...... 88
Ma 1% purée & la patate douce ....................... 89
Madeleines ... 247
Marbré ... 266
Menu de féte .........c..coooovviiiiieee 366
Menu de NOE&I ..o 365
Menu goiter d’anniversaire ...............c..cco.......... 364
Meringues (recette de base) ..........cccccoovviiccennnnn. 347
Meringues aux fruits rouges ..o, 348
Meringues facon macarons d la framboise ... 350
Meringues pastel ..............ccccccooeiiiiiciciian. 349
Milk-shake (recette de base) ........coovoveeeevreeeeenenn. 353
Milk-shake carotte/ananas/pomme.................. 354
Milk-shake fraise/banane ..............ccococceveennn. 355
Millefeuille pomme et framboise ...................... 305
Mini cakes aux pétes de fruits ............ccccoovrnene. 265
Mini flans 4 saveurs ...........cccccooveiiiieieienn, 124
Mises en bouche carottes et cumin ..................... 162
Mises en bouche épinards .............c..ccocoovrininn. 162
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Rosesdessables ... 358 Tarte aux tomates, courgettes et aubergines .. 219 8 %
. . Rougaille au jus de saucisse ..o, 73 Tarte briochée aux abricots ..........ccoovvcvvennn.... 260 —©
Rouleaux de printemps ... 143 Tarte tatin aux endives ... 218
Roulés aux légumes ..., 139 Tarte tafin QUX POMMES .......c...oooooreeeere 299
) ) ) ) . . Tartelette feuilletée aux pommes ................... 287
Mises en bouche poireaux et pommes de terre .. 162 Pate & pizza (recette de base) ......oc.vveriercienrierinn, 203 Terrine de courgettes 127
mlses en bouc}:‘he plowrons et piment de Cayenne .. 162 P?te br.isc::e salefe (recette de base) ......ovveveeeeeeenn. 215 Sablés 208 Terrine de fruits en verrines. . 345
Mousse :l,.l c l:>co fxt ................................................ P?te brls'ee S}Jcree ,(receh‘e debase) ....cccveuennnnnn. 289 . . Salade aux deux haricots ..o 132 Terrines de fruits (recette de base) ..o 3N
ousse c’aubergines Péte feuilletée salée (recette de base) .................... 45 Salade d’avocats aux cceurs de palmier ......... 134 Terrines de fruits d’été 319
Mousse d’avocats ..., Pate feuilletée sucrée (recette de base) ................ 283 Salade de PELES .........ooooccceveeoeceereseeeeeee e 179 Tirami & 337
N . iramisuau café ..o
Mousse de bananes Pates au Pistou ..., 185 . . Salade d’endives et de betteraves ..................... 135 Tirami framboi 337
Mousse de cresson Pates aux courge“_es et aubergines ................... 178 Sqlqde marocaine d'OSCQr 138 Iradmisv AQUX Tram>boISes .............coooviviiiiiiiiininnn,
ISES oo N S qas T T T dis/concombre/carottes rdpées .......... 106
Mousse de fr'qlf.es Pennes & la napolitaine ... 182 Salade zen ... 136 Toast ra
Mousse de kIWI.S ..... d ....I..' ......................................... Pennes aux courgettes citronnées ............... 176 . . Samossas ... 84 Toast radis/concombre/tomates cerise ........... 107
mousses & caviars de legumes (recette de base) . ;]”7 Petite mousse de poivrons au basilic .................. 116 Sauce alorange ..........c.coooooevveeieiicnie 240 Tomates & la MeXIcaiNg ... 193
Mo;:sses suc':rees;refeﬁe de base] oo 254 Petite mousse de tomates au céleri ................... 114 Sauce aubeurreblanc ..., 230 Tomates cerise confites ... 74
UIINS QUXITAMBOISES ...o..... [ Petits pains de Lénie .............cccccoooovvriniiernnnnnnn, 198 . . Sauce aux champignons ...............cccccovervrinnn. 229 Trio de fruits pochés ..., 303
Muffins aux pépites chocolatées ........................ 255 . . . . . N
. Pizza (recette de base) ........cccooorvririeeririirrieieinnen. 203 Sauce aux fines herbes ..o 240 Trio de légumes au coulis de mache ................. 81
Muffins aux pommes ...........ccccocovvrvereiciierinian, 254 . . o ,
Pizza aux aubergines et épinards ..................... 204 Sauce béchamel ... 228
Pizza aux tomates et chqmpignons ____________________ 205 . . Sauce hollandaise ............ccocoovoiviiiie, 231
i a I’huile pi : SAuce MAYONNQISE ........c.coeviiieiereens 238 ,
Poivrons & I'huile pimentée ................ccccoccoe..... 130 v Y ise ... Velouté aux choux de Bruxelles 39
. . Pommes de terre et carottes sauce mourarde 141 Sauce mayonnaise pquqnte ................................ 239 Vi rrin s roftes raipé s/s I d s itron 153
Omelette soufflée aux poivrons ...............cc........ 68 Pommes de terre farcies ... 63 . . Sauce moutarde ..., 241 V:rrin:s i:l:riebr:ri:iee/ :r:meesa::i:rr:/k;r';ates
Potages & crémes de légumes (recette de base) ... 31 SAUCE PESTO ... 232 - P ss
Puits de courgettes aux champignons (avec créme) .. 61 Sauce salsa ............ e 241 suuc:e € eravel.)............. ---------------------------- h -------- o
Puits de courgettes aux champignons (sans créme) . 61 . . Sauce fomate QU Miel ..o 233 Verrines concom Are/ powrons'rougeS/ champignons
Paillasson de pommes de terre et carottes ... 67 Purée d’QUBErgines .............ooocooevoverovssseroen 92 Sauce ton:nate pimentée ... 233 sauce whisky aréme crustacés ..............ccocoeeenee. 161
Pain au chocolat ... Purée de carottes ... 92 Sauce whlsky ........................................................... 239 Verrines de COMPOLES ..o, 344
Pain d’'épices ...........ccooovrvieieiieeee e Purée de haricots VErts ... 93 . . Semoule au Ch°C'°|°" e 332 Verrines de mousses de légumes (avec creme
Pain cuisson au four PUrée de POtIFON .......oooocoocceeeeeseseeeeeeeeses e 93 :emm’iielqu coulis de fruits rouges .................. 325 FEQIChE) oo 155
Pain en machine & pain ..., 197 Purées de légumes (recette de base) ........................ 87 Soup: "f:luto:nc.al. """"""""""""""""""""""""""" 180 Verrines de purées betteraves/pommes de terre .. 96
Pamplemousse aux fruits d’été ................... 309 . . S:::;i 5é|2;ri:: 1€ e o Verrines de purées broccolis/caroftes ........... %
Péte a beignets salée (recette de base) .................... 49 GEIAMEM vt Verrines de mousse d’aubergines ..................... 155
Péte a beignets sucrée (recette de base) ................ 279 . . Verrines de mousse d’avocat .............cccoooevunne 155
Pate a biscuit moelleux (recette de base) .............. 247 Raclette aux légumes ............c..coocooviviiiiiirian, 70 Verrines de mousse de cresson ..........cco.......... 155
Péate a brioche (recette de base) ..........ccocverveee.. Ragoit de poivrade ..........c.ccocoooveiiciicriiean 72 Tc!?ou|e """""""""""""""""""""" S 171 Verrines de mousse de poivrons ........................ 155
O . . , Tajine de pommes de terre et d’asperges .......... 71 ) ) . .
Péte & cake salée (recette de base) Ravioles aux légumes ...........cccccooviiieiniiniininnn 222 . . Tarte au citron 204 Verrines de petits pois/carottes cuites/pommes de
Péte a cake sucrée (recette de base) ...................... 263 Risotto aux champignons et poivrons .............. 192 Tarte aux aspergesbroccolletchoufleur 216 terre sauce concombre ..............cccocovivivieieieennn. 157
Pdte & crépes salée (recette de base) .................... 207 Riz a la créole (recette de base) .........c.cccevenerncn.. 187 Tarte aux courgettes sans péte .......................... 76 Verrines poire et chocolat 342
Pate & crépes sucrée (recette de base) ................... 271 Riz au lait de coco et mangues ...............ccc......... 331 . . Tarte aux mirabelles ............ccocoovooeeeeee 293 Verrines poivrons rouges/champignons crus/
Pdte a gaufres (recette de base) ............cocoveervennnnn. 275 Riz pilaf (recette de base) ..........cccoovvririrreeririinnn. 187 Tarte QUX POMMES ..........cccovuiuriiieee e, 291 carottes cuites sauce concombre ........................ 158




Beurre au paprika ..., 220
Spaghetti au basilic ............ccccooovoiiiiiiinn, 180
Pain HP cuisson au four ..., 196
Pain HP en machine a pain ..o, 197
Petits pains HP de Lénie ..........c..ccccocoovviinrieinnnnn. 198
Sauce béchamel HP ..., 228
Sauce hollandaise ... 231
SAUCE PESTO ... 232
Sauce tomate au miel ... 233
SAauce MAYONNQISE ......c..ocueviecuiiirieicieeeenne 238
Sauce mayonnaise piquante ... 239
Sauce Whisky ... 239
Sauce a l'orange ..o 240
Sauce aux fines herbes ... 240
Sauce moutarde ... 241
Sauce salsa ..o 241
Beurre au paprika ..., 242
Verrines carottes rapées/salade sauce citron .. 153
Mises en bouche saveur carottes et cumin ...... 162
Mises en bouche saveur poivrons et piment
de Cayenne ... 162
Sauce au beurre blanc ... 230
Beurre d’escargot ... 243
Croque-monsieur aux légumes du soleil .......... 213
Cuillers guacamole/tomate cerise...................... 159

Flan de cresson (sans créme fraiche) ........cccoovevnn.... 123
Gourmandines avocat /tomate cerise ..............

Mises en bouche saveur épinards ..........

Mousse de cresson (sans creme fraiche)

Salade d’endives et de betteraves ....................
Toasts radis/concombre/carottes répées ........ 106
Toasts radis/concombre/tomates cerise .......... 107
Verrines céleri branche/pommes de terre/tomates
sauce betterave ... 156
Verrines concombre/poivrons rouges/champignons
sauce whisky aréme crustacés ........................... 161
Verrines de mousse de cresson .............c..c......... 155
Verrines de mousse de poivrons .............c......... 155
Verrines poivrons rouges/champignons crus/carottes
cuites sauce concombre .............cocooooieiiiiinnnn. 158

Aras de potiron ... 51
Brochette de concombre, tomates et oignons .. 103
Cake aux carottes ...........cccoovriririeiciniinie, 147
Cake aux carottes, courgettes et poireaux...... 149
Cake aux tomates, courgettes et champignons .. 146
Coulis de méche ..o 234
Coulis de poivrons ..., 235
Créme de carottes (avec créme fraiche) .................... 32
Créme de carottes (sans creme fraiche) .........o........... 32

Créme de courgettes au safran (avec créme fraiche) .. 33
Créme de courgettes au safran (sans créme fraiche) .. 33

Créme de laitue (sans créme fraiche) ..........c.c........... 34
Créme de poivrons jaunes (avec créme fraiche) ..... 36
Créme de poivrons jaunes (sans créme fraiche) ...... 36
Créme de tomate au céleri (avec créme fraiche) ..... 35
Créme de tomate au céleri (sans creme fraiche) ..... 35
Croque-monsieur auX asperges ...............c.co...... 212
CroUtes a I'oignon fondant ..., 109
Flan de cresson (avec creme fraiche) ......c.cvevee...... 123
Mises en bouche saveur poireaux et pommes
deterre ..o, 162
Mousse de cresson (avec créme fraiche) ............... 113
Petite mousse de poivrons au basilic (avec creme
Fraiche) oo 116
Petite mousse de poivrons au basilic (sans créme
Fraiche) oeeeeeeeeceeeeeeee e 116

Rougaille au jus de saucisse

Salade marocaine d’Oscar 138
Sauce aux champignons .............c.ccccccervennnn. 229
Sauce tomate pimentée ..., 233
Tarte aux tomates, courgettes et aubergines .. 219
Verrines de mousse d’aubergines..................... 155
Verrines de mousse d’avocats ..............cc..co........ 155
Verrines petits pois/carottes cuites/pommes de
terre sauce concombre ...............c.coocovviiiininnn. 157
Avocat au guacamole ... 117
Avocat et mangue en salade ..o 137

Beignets d’aubergines
Brochette de champignons, poivrons et oignons .. 42
Brochette de champignons, tomates et oignons .. 102

Calalou (soupe verte des Antilles) ..............cccoueeneeee... 37
Caviar d’aubergines ..o, 119
Champignons a la grecque ............cc.ccoevvrnnnne. 131
Chausson aux épinards ..............c.ccccooorvrirrrnrnnnnn. 47

Coquilles de printemps
Couronne de ratatouille

Créme d’asperges (avec créme fraiche) ................... 32
Créme d’asperges (sans créme fraiche) ..................... 32
Créme de champignons (avec créme fraiche) .......... 33
Créme de champignons (sans créme fraiche) .......... 33
Créme de laitue (avec créme fraiche) .........cccocvae.... 34
Creme de poireaux (avec créme fraiche) .................. 34
Créme de poireaux (sans créme fraiche) .................. 34
Créme d'épinurds (avec créeme fraiche) ..................... 35
Créme d’épinards (sans créme fraiche) ..................... 35

Crépes aux champignons, épinards, tomates .. 208
Crépes aux poireaux et champignons

Croites a l'italienne ............ccocooooviivivrinnn.
Crumble aux courgettes ...,
Dolmas ou feuilles de vigne farcies au riz ....... 191
Feuilleté carottes/choufleur ...........cccccovvivvienn. 46
Flan d'qubergines (avec créme fraiche) .................. 122
Flan d’aubergines (sans créme fraiche) ................... 122
Frites de carottes et de pommes de terre ........... 77
Galettes de courgettes ...............ccocooovvricirrnnnnnn, 78
Ma 1% purée a la patate douce ....................... 89
Mousse d’aubergines (avec créme fraiche) ............ 112
Mousse d’aubergines (sans créme fraiche) ............. 112
Mousse d’avocats (avec créme fraiche) ................. 115
Mousse d’avocats (sans créeme fraiche) ......oo........... 115
Omelette soufflée aux poivrons ........................... 68
Pates aux courgettes et aubergines .................. 178
Pennes & la napolitaine ................cccoocovveririnne. 182
Petite mousse de tomates au céleri .................... 114
Pizza aux aubergines et épinards................... 204
Pizza aux tomates et champignons .................. 205
Poivrons & 'huile pimentée ...............ccccccooce.... 130
Pommes de terre farcies ..., 63
Risotto aux champignons et poivrons .............. 192
Roulés aux légumes ..., 139
Salade d’avocats aux coeurs de palmiers ...... 134
Salade de pates .........ccooooovieiviiiiie 179
Taboulé ..o 171
Tarte aux asperges, broccoli et chou-fleur ....... 216
Tarte tatin aux endives

Terrine de courgettes ............ccoocoorvriniinininnin.

Tomate a la mexicaine
Tomates cerise confites
Verrines de purées betteraves/pommes de terre .. 96
Verrines de purées broccoli/carottes .................. 96

Assiette « découverte » ..., 91
Champignons en verrines ..............ccccccccoevnnne. 152
Gratin de christophines (plat antillais) ..................... 56
Hachis parmentier de rutabagas ........................ 69
Légumes croquants en taboulé .

Ma 1% purée & la betterave ..o,
Pates au Pistou ...

Rouleaux de printemps ...
Samossas ...........cccceeeene.
Soupe d’automne ...
Steak végétarien ..............ccccooveiieinieieis
Tarte aux courgettes sans pate

Champignons farcis au vert ..., 60
Conchigli & la forestiére ...............cccoooevrininnnn. 181
Concombre sur lit de courgettes au coulis de
POIVIONS ...ttt 80
Courgettes farcies ..o, 188
Courgettes sautées au CUITy ............cccoovveeennne 75
Couscous aux légumes ..., 168

Gnocchi de pommes de terre ..............c..cc......... 223
Pennes aux courgettes citronnées ...................... 176
Pommes de terre et carottes sauce moutarde .. 141
Puits de courgettes aux champignons (avec créme) .. 61
Puits de courgettes aux champignons (sans créme) .. 61
Purée de caroftes ..o
Purée de pohiron ...........ccocoooeviiinininiee,
Raclette aux légumes ............cccccooovviiiiiicririnn.
Ragoit de poivrade ...
Ravioles aux légumes .........
Salade aux deux haricots
Velouté aux choux de Bruxelles ......................... 39

Chou-fleur et ses légumes & la moutarde .......... 79
Paillasson de pommes de terre et carottes ........ 67
Purée d’aubergines .............ccccccoooviriiiciciiiin 92
Tajine de pommes de terre et d’asperges .......... 71

Champignons au curry ...
Duo de choux sauce hollandaise .......................
Gratin dauphinois de courgettes ...
Gratin dauphinois d’épinards ...
Purée de haricots verts ...,
Salade zen ...

Trio de légumes au coulis de méche

Mini flans 4 saveurs ..., 124
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Biscuit moelleux ............ccccooooviiriiicicic,
Biscuit roulé & la confiture ......................

Muffins aux pépites chocolatées
Brioche au sucre .........c..cccoooevieiiiniciee,
Brioche en machine apain ..o,
Crépes SUCIEES .........cooiueieerieecieeieeee e
GAUFIES ..o
CroissaNnt ......ooooiiieiiiie e
Pain au chocolat ..........ccccocooviiiiiiiciiae
SABIES ...
Créme patissiére a la vanille
Créme pdtissiére amande et kirsch ................... 324
Créme padtissiére au caramel ... 324
lle flottante
Flan vanille

Meringues pastel ..., 349
Roses des sables ..., 358
Lingots de NO&l ...........ccoccooviviiiiiciciee 361
Galette des Rois express ............cccccoovveirirnnnn. 251
Muffins aux framboises ..., 254
Muffins aux pommes ..........c.ccccoooooivininriniinnn,

Pain d'épices ......cccooovirinieii s
Beignets aux pommes
Chichis ......ccooviiii s

Chausson aux pommes .............cccooovveinineiniinnn 286

Tartelette fevilletée aux pommes ...................... 287
Tarte tatin Aux POMMES ........c.occcovvienienrennne, 292
Tarte au citron ... 204
Croq’péche

Croq POmMmME ... 306
Cake aux fruits confits ...............cccooooiviiininnn. 264
Clafoutis aux cerises ............ccccccooorveveirierninnn, 273
Créme padtissiére ala péche ...........ccoccoeoeen. 326
Croustillante aux pommes ...........c..ccocooeririnnne. 272
Crumble aux abricots ..........ccccoooovviiviiiiin 297
Crumble aux framboises .............ccccocooovrinnn. 297
Crumble aux poires ..........ccccoooeviniviniininn. 296
Gaufres croustillantes ..., 277
Gratinée de pommes au four ... 304
Meringues facon macarons & la framboise ... 350
Mini cakes aux pétes de fruits ...
Pamplemousse aux fruits d’été ...

Tarte aux pommes ..........ccovnnee

Tarte briochée aux abricots ............cccccccovrnenn.
Terrine de fruits en verrines ...............c..cccoooene....
Tiramisu au café ............coocoovviiei,

Trio de fruits pochés ............ccocoovviiiiiviciii
Verrines poire et chocolat ...............c.ccccovinnnnnn.

Ananas et bananes carmélisés ........................ 302
Aspic de fruits rouges ..o 315
Brochette pamplemousse, fraise et mangue .. 308
Brochette raisin, fraise et kiwi .........cocoovvvvennn. 307
Biche de Noél .................cocoooooiiii, 252
Charlotte aux mangues ............c.cc.ccooovvinrinnnnn. 328
Flan vanille aux fraises .............c.cccocoeoeeiennc. 334
Meringues aux fruits rouges ..., 348
Milk-shake carotte/ananas/pomme ................. 354
Milk-shake fraise/banane ............ccccccovveeeenc.. 355
Mousse de bananes ..., 318
Mousse de fraises .............c..ccccoooooereeeeiecen, 319
Mousse de kiwis ...........c..coooooviiiiiiii, 320
Semoule au coulis de fruits rouges ................... 332
Tarte aux mirabelles ...................ccocoeiviiina. 293
Terrines de fruits d’été ..................cocoooovirienn. 312
Tiramisu aux framboises ...................................... 337

Bavarois au café ...,
Flan chocolat ...............cocoooooiiiiieeeee
Flan chocolat aux poires .............ccccoccviviirinnenne.
Marbré ..o,
Millefeuille pomme et framboise
Mousse au chocolat .................
Semoule au chocolat

Créme de tapioca au coulis de framboises ..... 330
Créme pdtissiére au chocolat ..., 325
Créme padtissiére facon poire Belle-Héléne ..... 326
Riz au lait de coco et mangues ........................... 331
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Beurre au paprika ..., 242

Pain HP cuisson au four ..., 196
Pain HP en machine & pain .........c..cccoocoovviviinnnn. 197
Petits pains HP de Lénie ................cccocovvininnnne. 198
Sauce dl’orange ..o 240

Sauce aux fines herbes ...........ccocoooovoiviei. 240
Sauce béchamel HP
Sauce hollandaise ...
Sauce MAayonnaise ............ccocovveeeeriennenecnennnns
Sauce mayonnaise piquante .. »
Sauce moutarde ............cocoooooiiiiieeeeeeen,
SAUCE PESTO ..o
Sauce salsa ..o,

Sauce tomate au miel

Sauce Whisky ... 239
Spaghetti au basilic ...........ccocoooooiiiiii 180
Mises en bouche saveur carottes et cumin ...... 162
Mises en bouche saveur poivrons et piment de
Cayenne ..., 162
Beurre d’escargof ... 243
Toasts radis/concombre/carottes répées ........ 106
Toasts radis/concombre/tomates cerise .......... 107
Verrines céleri branche/pommes de terre/tomates
sauce betterave ..o 156
Aras de potiron ..., 51
Cake aux carottes ..............cccooevvieieieererncierenan. 147

Créme de courgettes au safran (sans créme fraiche) .. 33
Créme de tomate au céleri (sans creme fraiche) ..... 35

Croque-monsieur aux légumes du soleil .......... 213
Croites a I'oignon fondant ............cccccocooeonei. 109
Salade d’endives et de betteraves ................... 135

Salade marocaine d’Oscar
Sauce au beurre blanc ...

Sauce tomate pimentée .............ccccoooriiiennn

Tarte aux tomates, courgettes et aubergines .. 219
Tarte tatin aux endives ................cccoooviviriininnn. 218
Verrines carottes radpées/salade sauce citron .. 153
Verrines concombre/poivrons rouges/champignons

sauce whisky aréme crustacés ........................... 161
Verrines de mousse d’aubergines ................... 155
Verrines de mousse de poivrons ........................ 155
Verrines poivrons rouges/champignons crus/carottes
cuites sauce concombre ... 158

Brochette de concombre, tomates et oignons .. 103

Cake aux carottes, courgettes et poireaux ..... 149
Cake aux tomates, courgettes et champignons .. 146
Créme de poivrons jaunes (sans créme fraiche) ...... 36
Croites a l'italienne ..o 108
Mises en bouche saveur épinards .................... 162
Mises en bouche saveur poireaux et pommes de
FEITE ..o 162
Petite mousse de poivrons au basilic (sans creme
Fraiche) .oeeeeeeeeceeeeeeeeee e 116
Sauce aux champignons ...............ccccooovvvirninnne. 229
Beignets d’aubergines ...,

Caviar d’aubergines ...
Coulis de poivrons ..o,
Créme d’asperges (sans créme fraiche)
Créme de carottes (avec creme fraiche) ......c.o.......... 32
Créme de carottes (sans creme fraiche) ........co........... 32
Créme de courgettes au safran (avec créme fraiche) .. 33
Créme de poivrons jaunes (avec créme fraiche) ..... 36

Créme de tomate au céleri (avec créme fraiche) ..... 35
Croque-monsieur aux asperges ....................... 212
Crumble aux courgettes ..., 221
Cuillers guacamole/tomate cerise ................... 159
Dolmas ou feuilles de vigne farcies au riz ....... 191
Feuilleté carottes/chou-fleur .............cccococveveii. 46
Gourmandines avocat /tomate cerise .............. 160
Pdtes aux courgettes et aubergines .................. 178
Petite mousse de poivrons au basilic (avec créme
Fraiche) oo 116
Petite mousse de tomates au céleri .................... 114
Pizza aux tomates et champignons .................. 205
Rougaille au jus de saucisse .............c..cccoournnnn. 73

Tomates cerise confites .............ccccooovveeeeceeeecnnn. 74

Coquilles de printemps ..........c..cccooviviiininnn.
Flan de cresson (sans créeme fraiche) ...........
Mousse de cresson (sans créme fraiche)
Roulés aux légumes .............ccocooevvieiciiiicn
Verrines de mousse de cresson ..........................
Verrines petits pois/carottes cuites/pommes de

terre sauce concombre ...............ccoccoooveiiennnn. 157
Couronne de ratatouille ....................... .. 126
Créme d’csperges (avec créme fraiche) .................... 32
Créme de laitue (avec creme fraiche) ........ccvveveee.... 34

Creme de laitue (sans créme fraiche) .......ooooveveeeee... 34
Créme de poireaux (sans créme fraiche) .................. 34
Crépes aux champignons, épinards, tomates .. 208
Crépes aux poireaux et champignons ............. 209
Flan d’aubergines (sans créme fraiche) ................... 122

Flan de cresson (avec créme fraiche) ........coveeee... 123
Galettes de courgettes ..., 78
Mousse d’aubergines (sans créme fraiche) ............. 112
Mousse de cresson (avec créme fraiche) ................. 113

Omelette soufflée aux poivrons ... ... 68
Pennes a la napolitaine ................cccoccooviviinne. 182
Pizza aux aubergines et épinards .................... 204
Poivrons a 'huile pimentée ................c..cc.co......... 130
Ravioles aux légumes .... e 222
Taboulé ... 171
Tarte aux asperges, broccoli et choufleur ....... 216

Brochette de champignons, tomates et oignons .. 102
Chausson aux épinards ............ccccocviveineinnnnnes 4

Coulisde méche ..o, 234
Créme de poireuux (avec créme fraiche) .... ... 34
Flan d'qubergines (avec créme fraiche) .................. 122
Légumes croquants en taboulé ........................ 140
Mousse d’aubergines (avec créme fraiche) ............ 112
Risotto aux champignons et poivrons .............. 192
Salade de pates ..........cocooooovvieiiiiii 179
Terrine de courgettes ..., 127
Verrines de mousse d’avocats ............................ 155

Brochette de champignons, poivrons et oignons .. 42
Champignons a la grecque .........ccoccovvincinnnnnee

Créme de champignons (sans créme fraiche)
Hachis parmentier de rutabagas .................
Velouté aux choux de Bruxelles .......................

Créme d’épinards (sans créme fraiche) ..................... 35
Tarte aux courgettes sans pate ............c.cccecoeeeee. 76
Calalou (soupe verte des Antilles) ............ccccccoevevnnnnn. 37
Champignons en verrines 152
Courgettes farcies ..o,

Créme de champignons (avec créme fraiche) .......... 33

Créme d'épinards (avec créeme fraiche) .....................
Gratin de christophines (plat antillais) ....
Pates au pistou ...
Rouleaux de printemps ..........cc.ccooovviririiinnnnn

SAMOSSAS ..o
Steak végétarien ..............cc.cccooviiiiininnnn.
Verrines de purées broccoli/carottes

Frites de carottes et de pommes de terre ........... 77
Pommes de terre farcies ..., 63

Courgettes sautées au CUrry ............cccccoovveneee
Couscous aux légumes ......................

Ma 1% purée a la patate douce
Pennes aux courgettes citronnées ...................... 176

Puits de courgettes aux champignons (sans créme) .. 61
Purée de potiron .............cccooooveiiiiiicieecn, 93
Salade aux deux haricots ...
Soupe d’aufomne ...,

Verrines de purées betteraves/pommes de ferre .. 96

Ma 1% purée a la betterave ..., 88
Puits de courgettes aux champignons (avec créme) .. 61
Purée de caroftes ..............cccoovriviieirieieninienn

Raclette aux légumes ...
Tomate & la mexicaine ..o,

Assiette « découverte » ..., 91
Concombre sur lit de courgettes au coulis de
POIVIONS ...ttt 803
Conchigli & la forestiére ..., 181
Purée d’aubergines .............ccccocoooiirininininin 92
Avocat au guacamole ..., 17
Champignons farcis au vert .............ccccoocovernnnnn. 60
Chou-tleur et ses légumes & la moutarde .......... 79
Gnocchi de pommes de terre ............................. 223
Salade d’avocats aux coeurs de palmiers ...... 134

Pommes de terre et carottes sauce moutarde .. 141

Avocat et mangue en salade ................cc..co........ 137
Tajine de pommes de terre et d’asperges .......... 71
Salade zen ... 136

Champignons au curry ..., 66
Duo de choux sauce hollandaise .......

Mousse d’avocats (sans créme fraiche) .. .. 115
Purée de haricots verts ..., 93
Ragoit de poivrade ... 72
Mousse d’avocats (avec créme fraiche) ................... 115
Paillasson de pommes de terre et carottes ........ 67
Trio de légumes au coulis de méche .................... 81
Gratin dauphinois de courgettes ......................... 54
Mini flans 4 saveurs ..., 124
Gratin dauphinois d’épinards ................cc.cc......... 55
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Biscuit moelleux ..., 247
Biscuit roulé & la confiture ..., 248
Brioche au sucre .........c..ccocooviviiin, 258
Brioche en machine a pain ..., 259
Créme patissiére ala vanille ............................... 324
Créme patissiére amande et kirsch ................... 324
Créme pdtissiére au caramel ................cccc..... 324
Crépes SUCIEES ..........ccoouiuicuiiiccc e 271
Croissant ........cccovvieiinieieree s 284
Flan vanille .........c.ccooooviii 334
GAUFIES ..o 275
lle flottante ..o 327
Lingots de NO&l ... 361
Meringues pastel ..., 349
Muffins aux pépites chocolatées .................... 255
Pain au chocolat ..........ccccocooeiiiiiniciiie.

Sablés ..o

Roses des sables ...,

Beignets aux pommes ............cccocceniiirnicniennn.

Chausson aux pommes
Chichis ..o
Muffins aux pommes ...........c.ccccoooviviniiinininnn.
Pain d'épices .......cccoovvrieieicieee s
Tarte au Ctron ...

Croq’POMmME ........ooviiiiee e 306
Croustillante aux pommes ..., 272
Galette des Rois express ..........ccccooverneiniienene. 251
Muffins aux framboises ... 254
Croq’PEche ........oooviiiceee 306
Crumble aux poires ...........c.ccoooovreiivrrerininnn. 296
Gaufres croustillantes ..., 277
Gratinée de pommes au four ... 304
Tarte tatin aux pommes .............ccccccocvcnininnees 292
Tartelette feuvilletée aux pommes ................... 287

Aspic de fruits rouges ..o,
Cake aux fruits confits ............c.coocooviviiiininnn.
Charlotte aux mangues .............c..ccccccovverennen.
Clafoutis aux cerises ............c..cccoocovververrerernnnnn.
Créme padtissiére a la péche

Crumble aux abricots .........c.cccovvvviniiniininnee
Crumble aux framboises

Flan vanille aux fraises .............c.cocooovrviininnne.
Meringues facon macarons a la framboise ... 350
Milk-shake carotte/ananas/pomme ................ 354
Mini cakes aux pates de fruits ............................ 265
Tarte aux pommes ..., 291
Terrine de fruits en verrines .............cc.cccocooceo... 345
Tiramisu au €afé ..., 337
Trio de fruits pochés ............c..ccocooovriviiciininan 303
Verrines poire et chocolat ...............c.cccoovinnnne. 342

Pamplemousse aux fruits d’été ......................... 309
Semoule au coulis de fruits rouges ................... 332
Tarte briochée aux abricots ...............cccccoco........ 260
Ananas et bananes carmélisés ...................... 302
Bavarois au café ..o 338
Brochette pamplemousse, fraise et mangue .. 308
Brochette raisin, fraise et kiwi .........cocoovvvenn. 307
Biche de NoE&l ...............ocooii 252
Flan chocolat .............ccoooovvviiiiiieeee, 335
Flan chocolat aux poires ..........c..ccccoovivririanee. 335
Meringues aux fruits rouges ...........ccccccoooovne. 348
Milk-shake fraise/banane ..............cccccovveeeene.. 355
Millefeuille pomme et framboise ....................... 305
Mousse de fraises ............oooooveeeieeieeeeeein.
Tarte aux mirabelles

Terrines de fruits d’été ..., 312
Tiramisu aux framboises ...................ccccoooevnnnn. 337
Mousse de kiwis ..........cccocovvvieiiiiiiiiieee 320

Mousse au chocolat ... 321
Mousse de bananes ..., 318
Semoule au chocolat ..o, 332
Marbré ... 266
Créme padtissiére facon poire Belle-Héléne ..... 326
Créme padtissiére au chocolat ............................. 325
Riz au lait de coco et mangues ........................... 331
Créme de tapioca au coulis de framboises ..... 330
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Beurre au paprika ...
Pain HP cuisson au four ........
Pain HP en machine & pain
Petits pains HP de Lénie ................c.cocovvruniinnnnne.
Sauce & l'orange ...............
Sauce aux fines herbes .....
Sauce béchamel HP .....
Sauce hollandaise ........
Sauce mayonnaise ....................
Sauce mayonnaise piquante ......
Sauce moutarde ..o

Sauce pesto ............. .. 232
Sauce SalSa ..o, 241
Sauce tomate au miel ...........cooooeeviieiiie, 233

Sauce whisky ..................
Spaghetti au basilic

Beurre d’escargot .............cocooeveiiiieieieieneienn 243
Mises en bouche saveur carottes et cumin ...... 162
Mises en bouche saveur poivrons et piment de
CAYENNE ... 162
Toasts radis/concombre/carottes répées ........ 106
Toasts radis/concombre/tomates cerise .......... 107
Verrines céleri branche/pommes de terre/tomates
sauce betterave ..o, 156
Aras de potiron ..o, 51
Brochette de concombre, tomates et oignons .. 103
Cake aux carottes .............ccccccooevvveeceeeeeecrennn. 147

Cake aux carottes, courgettes et poireaux ..... 149
Créme de courgettes au safran (sans créme fraiche) .. 33
Créme de tomate au céleri (sans creme fraiche) ..... 35

Croque-monsieur aux légumes du soleil .......... 213
Croltes a l'italienne ..o, 108
Croites a I'oignon fondant ...............ccccoocooee.. 109
Cuillers guacamole/tomate cerise ..................... 159
Gourmandines avocat /tomate cerise .............. 160
Salade d’endives et de betteraves ................... 135
Sauce tomate pimentée ..o 233

Tarte aux tomates, courgettes et aubergines .. 219
Verrines carottes rapées/salade sauce citron .. 153
Verrines concombre/poivrons rouges/champignons

sauce whisky aréme crustacés ........................... 161
Verrines de mousse d’aubergines .................... 155
Verrines de mousse de poivrons ...................... 155
Verrines poivrons rouges/champignons crus/carottes
cuites sauce concombre ... 158

Cake aux tomates, courgettes et champignons .. 146

Créme de poivrons jaunes (sans créme fraiche) ...... 36
Créme de tomate au céleri (avec créme fraiche) ..... 35
Dolmas ou feuilles de vigne farcies au riz ....... 191
Mises en bouche saveur épinards ..................... 162

Mises en bouche saveur poireaux et pommes de
ferre ...

Petite mousse de tomates au céleri
Rougaille au jus de saucisse ................
Salade marocaine d’Oscar ...
Sauce aux champignons ..............cccccoevrnie.
Tarte tatin aux endives ...

Beignets d’aubergines ...............cccooooiniin. 50
Caviar d’aubergines .............cccccoovriviieicicnnnnnn, 19
Coulis de poivrons ............cccoooveiriiininieins 235
Créme de carottes (sans créeme fraiche) ..................... 32
Créme de courgettes au safran (avec créme fraiche) .. 33

Créme de poivrons jaunes (avec créme fraiche) ..... 36

Crumble aux courgettes ...
Flan de cresson (sans creme fraiche) ...........

Mousse de cresson (sans créeme fraiche)
Pdtes aux courgettes et aubergines
Petite mousse de poivrons au basilic (sans créme

Fraiche) oo 116
Pizza aux tomates et champignons .................. 205
Sauce au beurreblanc ... 230
TABOUIE ... 171
Tomates cerise confites ..........cococoovvveeeeeeveeeeeean. 74

Verrines de mousse d’avocats ...........cccc........... 155
Verrines de mousse de cresson .......................... 155

Coquilles de printemps ..........c..cccoooviviviiniinnn.
Créme d’asperges (sans créme fraiche) ....................
Créme de carottes (avec créme fraiche) .....
Créme de poireaux (sans créme fraiche) .......
Crépes aux poireaux et champignons
Croque-monsieur auX asperges ..............c........
Feuilleté carottes/chou-fleur ............
Flan de cresson (avec creme fraiche) ..........
Mousse de cresson (avec créme fraiche) ..................
Petite mousse de poivrons au basilic (avec créme

Fraiche) oeeeeeeeeceeeeeeeeeeee e 116
Salade de pates .........cc.ccocoviiiieicie, 179
Verrines petits pois/carottes cuites/pommes de
terre sauce concombre ..., 157

Brochette de champignons, tomates et oignons .. 102

Coulisde méche .............ccoooovoiiii, 234
Couronne de ratatouille ....................... .. 126
Créme d’csperges (avec créme fraiche) .................... 32
Créme de laitue (avec creme fraiche) ..o.oveveeevvenn. 34

Créme de laitue (sans créme fraiche) ........coovevnee.... 34
Créme de poireaux (avec créme fraiche) .................. 34

Crépes aux champignons, épinards, tomates .. 208

Flan d’aubergines (sans créme fraiche) ................... 122
Galettes de courgettes ..o, 78
Mousse d'qubergines (sans créeme fraiche) ............. 12
Pennes & la napolitaine ..., 182

Pizza aux aubergines et épinards .................... 204
Poivrons & I'huile pimentée ...............ccccccooo..... 130
Ravioles aux légumes ..............c..ccoccoernnen. o 222
Risotto aux champignons et poivrons ............. 192
Roulés aux légumes .............ccccoovvirriecrciiirnan 139
Tarte aux asperges, broccoli et choufleur ....... 216

Chausson aux épinards ................cccoovrrririninnnn.
Flan d'qubergines (avec créme fraiche) ..........
Mousse d'qubergines (avec créme fraiche)
Terrine de courgettes ...,

Avocat au guacamole ... 17
Brochette de champignons, poivrons et oignons .. 42
Champignons a la grecque ............c..cooccvevnannn.

Créme de champignons (sans créme fraiche) .........
Hachis parmentier de rutabagas .........................
Légumes croquants en taboulé ........
Omelette soufflée aux poivrons ...
Tomate & la mexicaine ..., .
Verrines de purées broccoli/carotftes ................

Avocat et mangue en salade ...
Courgettes farcies ..o,
Créme d'épinqrds (sans creme fraiche) .....................
Gratin de christophines (plat antillais) ....
Mousse d’avocats (sans créme fraiche) ...................
Pates au Pistou ...

Tarte aux courgettes sans pate ............ccccoeeeeeee.

Calalou (soupe verte des Antilles) .............cccoeeevveieennnn. 37
Champignons en verrines ..., 152
Créme de champignons (avec créme fraiche) .......... 33
Créme d'épindrds (avec créme fraiche) .............. ...35
Ma 1% purée a la patate douce ....... .. 89
Mousse d’avocats (avec creme fraiche) ................... 115
Purée de pohiron ..........cccoocoovvveieveciciceee e, 93

Rouleaux de printemps ..... . 143

SAamMossAs .........ccooevveveeennn .. 84
Soupe d’automne .............ccoceoorrunn. .. 38
Velouté aux choux de Bruxelles .......................... 39

Courgettes sautées au curry ..........ccccvceuneeee. 75
Couscous aux légumes ..., 168
Salade d’avocats aux coeurs de palmiers ...... 134

Frites de carottes et de pommes de terre ........... 77
Pennes aux courgettes citronnées
Pommes de terre farcies ...,

Puits de courgettes aux champignons (sans créme) .. 61
Steak végétarien ..., 83
Verrines de purées betteraves/pommes de terre .. 96

Assiette « découverte » ..., 91
Ma 1% purée & la betterave ..............cccccoeevnni. 88
Puits de courgettes aux champignons (avec créme) .. 61
Raclette aux légumes ............ccocoooovviiiiiiiin, 70

Gnocchi de pommes de terre ...

Purée d’aubergines ....................

Purée de carottes ...,
Salade aux deux haricots ..., 132
Champignons farcis au vert ............ccoocovverrinnene. 60
Concombre sur lit de courgettes au coulis de
POIVIONS ... 80
Chou-fleur et ses légumes & la moutarde .......... 79

Pommes de terre et carottes sauce moutarde .. 141
Duo de choux sauce hollandaise ....................... 133
Tajine de pommes de terre et d’asperges .......... 71

Champi?nons au curry ...
Conchigli & la forestiére ...

Ragoit de poivrade ............ccocooviiiiciniin, o

Gratin dauphinois de courgettes ....................... 54
Paillasson de pommes de terre et carottes ........ 67
Salade zen ..., 136
Trio de légumes au coulis de méche ................... 81
Purée de haricots verts ..o, 93
Mini flans 4 saveurs ..., 124
Gratin dauphinois d’épinards .............c..cccoo..... 55
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Biscuit moelleux ...,

Biscuit roulé & la confiture ...

Brioche au sucre ..o,
Brioche en machine & pain ...,
Créme patissiére a la vanille

Créme padtissiére amande et kirsch ................... 324
Créme padtissiére au caramel ... 324
Crépes SUCIEEes ..o 271
Croissant .......c..ccooienieinnieeeceeee e 284
Flan vanille ... 334
GAUFTES ... 275
lle flottante ...........ccocooeiiiieie s 327
Lingots de NO& .........ccccocovivvriinniececene 361
Meringues pastel ..., 349
Muffins aux pépites chocolatées ...................... 255
Pain au chocolat ..........cccooooiviiiiniia 285
SAbIEs ..o 298
Roses des sables ..., 358
Beignets aux pommes ..., 280
Chausson aux POMMES ..........c.ccocverreeenrrnrienenn. 286
Chichis .......coooiiii 280

Muffins aux pommes .............ccccooooeieiieiieinnennn. 254
Pain d’épices ..........c.ccoco.......
Tarte au citron

Galette des Rois express .............c.cccocovvierrrrinnnn. 251

Croq'PEche ........coooiiiiciriie
Croq’PoOmMme .........ccccoiuiiiciniiecrceceeeeaa
Croustillante aux pommes
Crumble aux poires ...,
Gaufres croustillantes ...,
Muffins aux framboises ...,
Tarte tatin aux pommes .............ccccccocevcininnnnne
Tartelette fevilletée aux pommes ..................... 287

Aspic de fruits rouges ............ccccoooeiirieiininninnn 315
Brochette pamplemousse, fraise et mangue .. 308
Cake aux fruits confits ...........c.ccooooovieiiiiciininnnn, 264
Clafoutis aux cerises ...........

Crumble aux abricots

Crumble aux framboises ................cccoocevrrrnnnni. 297
Flan vanille aux fraises ............c.cccccoocovierinnnn. 334
Gratinée de pommes au four .............c..co.cc........ 304
Meringues facon macarons a la framboise .... 350
Milk-shake carotte/ananas/pomme ................ 354
Mini cakes aux pdtes de fruits ............................ 265
Pamplemousse aux fruits d’été .......................... 309
Semoule au coulis de fruits rouges .................. 332
Tarte aux pommes ............coovieeiiininnne, 291
Tarte briochée aux abricots ...........c..cccooernnnn. 260
Terrine de fruits en verrines ...............c..cccoo.co.... 345

Tiramisu au café
Trio de fruits pochés

Verrines poire et chocolat ...............ccccoeviinnn. 342
Ananas et bananes carmélisés ........................ 302
Charlotte aux mangues ..............cc.ccooovvierinnnne.

Créme pdtissiére a la péche
Meringues aux fruits rouges
Milk-shake fraise/banane ................

Mousse de fraises ...........coooovvveeeeeceeeeeeeeean.
Tarte aux mirabelles ...,
Terrines de fruits d’été .............ocoovvviieie.
Tiramisu aux framboises .............cccocooevvveeeean.

Bavarois au café ............c..cccoovriiiii 338
Brochette raisin, fraise et kiwi ...........ccccccoc....... 307
Biche de No&l ..o, 252
Flan chocolat

Flan chocolat aux poires ...........c.ccccocovvrrrinnnnn, 335
Millefeuville pomme et framboise ...................... 305
Mousse de bananes ..., 318
Mousse de kiwis .........c..cocoooviiriiiini 320
Marbré .........ccooooiiii s 266
Mousse au chocolat ... 321
Semoule au chocolat .............c.coocooviviiiinn, 332
Créme pdtissiére facon poire Belle-Héléne ..... 326
Créme padtissiére au chocolat ............................ 325
Riz au lait de coco et mangues ........................... 331
Créme de tapioca au coulis de framboises ..... 330
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Beurre au paprika ..., 242
Pain HP cuisson au four .............c.coocooviiininnne. 196
Pain HP en machine a pain ..., 197
Petits pains HP de Lénie .............c.ccccoooevrininnnne. 198
Sauce a l'orange ..o 240
Sauce aux fines herbes ... ... 240
Sauce béchamel HP ........... ... 228
Sauce hollandaise ..............cccccooeviiiiciciie 231
Sauce mayonnaise .................... ... 238
Sauce mayonnaise piquante ...... .. 239
Sauce moutarde ..o 241

Sauce pesto ............. .. 232
Sauce salsa ........oooooviieeeeee 241
Sauce tomate aumiel ... 233
Sauce Whisky ..........ccccoovviieieiiieeeeeees 239
Spaghetti au basilic ..o, 180
Beurre d’escargot ..........c.cocoveieriiieieieieieeenn 243
Mises en bouche saveur carottes et cumin ... 162
Mises en bouche saveur poivrons et piment de
CAYENNE ..o 162
Verrines céleri branche/pommes de terre/tomates
sauce betterave ..o 156
Aras de potiron ..., 51
Cake aux carottes .............ccccooocevvvecciiieenn, 147
Créme de tomate au céleri (sans creme fraiche) ..... 35
Croites a I'oignon fondant .............ccccocoooe. 109
Cuillers guacamole/tomate cerise ................... 159
Gourmandines avocat /tomate cerise .............. 160
Salade d’endives et de betteraves .................... 135
Salade marocaine d’Oscar ..............cccocooevuan. 138
Sauce tomate pimentée ..., 233
Toasts radis/concombre/carottes répées ........ 106
Toasts radis/concombre/tomates cerise .......... 107

Verrines carottes rapées/salade sauce citron .. 153
Verrines concombre/poivrons rouges/champignons

sauce whisky aréme crustacés ........................... 161
Verrines de mousse de poivrons ...................... 155
Verrines poivrons rouges/champignons crus/carottes
cuites sauce concombre ... 158

Beignets d’aubergines ... 50
Brochette de concombre, tomates et oignons .. 103
Cake aux carottes, courgettes et poireaux ..... 149
Cake aux tomates, courgettes et champignons .. 146
Caviar d’aubergines ..............cccoocovviviiininian 119
Créme de carottes (sans créeme fraiche) ..................... 32
Créme de courgettes au safran (avec créme fraiche) .. 33
Créme de courgettes au safran (sans creme fraiche) .. 33

Créme de poivrons jaunes (sans créme fraiche) ...... 36
Créme de tomate au céleri (avec créeme fraiche) ..... 35
Croque-monsieur aux légumes du soleil .......... 213
Cro(tes a l'italienne ................c.cocooveivcii, 108
Dolmas ou feuilles de vigne farcies auriz ....... 191
Feuilleté carottes/chou-fleur .............cccococoeveii. 46
Flan de cresson (sans créme fraiche) ........................ 123
Mises en bouche saveur épinards .................... 162

Mises en bouche saveur poireaux et pommes de
ferre ...
Mousse de cresson (sans créeme fraiche)
Pdtes aux courgettes et aubergines
Petite mousse de poivrons au basilic (sans créme

Fraiche) oo 116
Petite mousse de tomates au céleri .................... 114
Rougaille au jus de saucisse ..., 73

Sauce au beurre blanc
Sauce aux champignons
Tarte aux tomates, courgettes et aubergines .. 219
Tarte tatin aux endives .............cccocooeveiirineinnan. 218
Tomates cerise confites .............cccocovvriricierirnnnn, 74
Verrines de mousse d’aubergines .................... 155
Verrines de mousse d’avocats ........................... 155

Coquilles de printemps ..........c..cccooviviiininnnn.
Coulis de poivrons ...,
Créme d'asperges (sans créme fraiche)
Créme de carottes (avec créme fraiche)
Creme de laitue (sans créme fraiche) .......ocoovevevne....
Créme de poivrons iaunes (avec créme fraiche) ..... 36
Croque-monsieur aux asperges ....................... 212
Crumble aux courgettes ... 221
Flan de cresson (avec creme fraiche) ........... .. 123
Mousse de cresson (avec créme fraiche) ................ 113
Petite mousse de poivrons au basilic (avec creme
Fraiche) oeeeeeeeeeeeee e
Pizza aux tomates et champignons
Roulés aux légumes .............ccccovrunnn
Salade de pates ..o,

Tarte aux asperges, broccoli et choufleur ....... 216
Verrines de mousse de cresson ...........ccccoc...... 155
Verrines petits pois/carottes cuites/pommes de terre
sauce concombre ..., 157

Brochette de champignons, tomates et oignons .. 102
Coulis de méache ...
Couronne de ratatouille .......................
Créme d'asperges (avec créme fraiche)
Créme de laitue (avec créeme fraiche) ....c.cocvvveveeen...
Créme de poireaux (sans créme fraiche) .................. 34
Crépes aux champignons, épinards, tomates .. 208
Crépes aux poireaux et champignons .............
Flan d'qubergines (sans créme fraiche) ...........
Galettes de courgettes ..........................
Légumes croquants en taboulé ......................
Mousse d’aubergines (avec créme fraiche) ............
Mousse d’aubergines (sans créme fraiche) ....
Omelette soufflée aux poivrons .................c.........
Pates au Pistou ...
Pennes & la napolitaine .....................
Pizza aux aubergines et épinards
Poivrons a 'huile pimentée ...............cc..ccc.co.........
Ravioles aux légumes ...............c.ccoccoernee..
Risotto aux champignons et poivrons ......
Soupe d’automne .....
Taboulé ..o,

Terrine de courgettes ............coccovvvvrnennnce
Verrines de purées broccoli/carottes .................

Avocat au guacamole ... 117
Brochette de champignons, poivrons et oignons .. 42
Champignons a la grecque ..o, 131
Créme de poireaux (avec créme fraiche) .................. 34
Flan d’aubergines (avec créme fraiche) .................. 122

Hachis parmentier de rutabagas
Velouté aux choux de Bruxelles

Avocat et mangue en salade ... 137
Chausson aux épinards ...............

Courgettes farcies ...,
Créme de champignons (avec créme fraiche)
Créme de champignons (sans créme fraiche)
Créme d'épinqrds (sans creme fraiche) .....................
Frites de carottes et de pommes de terre .

Gratin de christophines (plat antillais) ..................... 56
Ma 1% purée & la betterave ..............ccccoeeun.. 88
Ma 1% purée & la patate douce ......... . 89
Mousse d’avocats (sans creme fraiche) ... . 115
Pommes de terre farcies ... .. 63
Purée de potiron ................. ... 93
Rouleaux de printemps ..... . 143
Samossas .........cccoeeeenienaee .. 84
Steak végétarien ..............ccccoo...... ... 83
Tarte aux courgettes sans pdte ..... w76

Tomate & la mexicaine ... 193
Verrines de purées betteraves/pommes de terre .. 96

Assiette « découverte » ..o,
Calalou (soupe verte des Antilles) ............ccccoevevrirennnne
Champignons en verrines ...,

Courgettes sautées au curry ..........c.cccocoeveunene.
Couscous aux légumes ......................
Créme d’épincrds (avec créme fraiche)

Mousse d’avocats (avec creme fraiche) ................... 115
Purée de caroftes ..o 92
Salade d’avocats aux coeurs de palmiers ...... 134
Gnocchi de pommes de terre ..............co............ 223
Pennes aux courgettes citronnées ...................... 176

Pommes de terre et carottes sauce moutarde .. 141
Puits de courgettes aux champignons (sans créme) .. 61

Purée d’aubergines ... 92
Raclette aux légumes ..o, 70
Salade aux deux haricots ............coccoovvrinrinnnnee 132

Puits de courgettes aux champignons (avec créme) .. 61

Champignons farcis au vert ............ccoocovvovrinreene. 60
Chou-fleur et ses légumes a la moutarde .......... 79
Concombre sur lit de courgettes au coulis de

POIVIONS ...ttt
Duo de choux sauce hollandaise

Conchigli & la forestiére ............ccccocooovvririnnnn. 181
Paillasson de pommes de terre et carottes ........ 67
Ragoit de poivrade ............ccocooviiiiiniciin 72
Tajine de pommes de terre et d’asperges .......... 71
Gratin dauphinois de courgettes ....................... 54

Champignons au curry ...
Trio de légumes au coulis de méache

Purée de haricots verts ...........cccccocovvviiveeeen. 93
Salade Zen ..., 136
Mini flans 4 saveurs ..., 124
Gratin dauphinois d’épinards ..., 55
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Biscuit moelleux ..., 247
Biscuit roulé & la confiture ..., 248
Brioche au suCre ..o, 258
Brioche en machine apain ............ccccooeovinnnn. 259
Créme patissiére ala vanille ............................... 324
Créme pdtissiére amande et kirsch ................... 324
Créme padtissiére au caramel ..............c.cccc.cc..... 324
Crépes SUCIEES .........cooiueuimierieicicieinceieeie e 271
Croissant .......c..ccoieiniennieneece e 284
Flan vanille ... 334
Lingots de NO&l ............ccocoovviiiiiiiici 361
Meringues pastel ..., 349
Muffins aux pépites chocolatées .................... 255
Pain au chocolat ...,
SAbI@s ...,
Roses des sables ...,
Beignets aux pommes .............ccococenne.

Chausson aux pommes
Chichis ...,

Galette des Rois express ..........cccccooovveiriinnnnn. 251
Muffins aux pommes ..........cc.ccoooovveiniinierinn, 254
Pain d’épices ..o,

Tarte au citron

Croq’péche ........oooooieiiie 306
Croq’pomme ..........ccccccvvviiiiince e 306
Croustillante aux pommes ..., 272
Crumble aux poires ..., 296
Muffins aux framboises ...............c.cocoooeieinan. 254
Tartelette fevilletée aux pommes ...................... 287
Aspic de fruits rouges ..., 315
Cake aux fruits confits ..o, 264
Clafoutis aux cerises

Crumble aux abricots ..........cccccoooviiiiiiiiiin 297
Crumble aux framboises ..............c.cccooeerrinnn. 297
Flan vanille aux fraises .............c.cccocoooviviininnan. 334
Gaufres croustillantes ................ccccooovvviirnieninnn, 277
Gratinée de pommes au four .............ccccooeoo..... 304
Meringues facon macarons & la framboise ... 350
Mini cakes aux pates de fruits ............................ 265
Pamplemousse aux fruits d’été ......................... 309
Tarte AUX POMMES .........ccccoviiiiiiincceee, 291
Tarte tatin dux POMMEs ...........cccovienieinnecnne. 292
Terrine de fruits en verrines ..., 345
Tiramisu au café ..........coccooooviivieii

Verrines poire et chocolat

Ananas et bananes carmélisés ......................... 302

Bavarois au café

Brochette pamplemousse, fraise et mangue .. 308

Brochette raisin, fraise et kiwi ............ccccco......... 307
Bliche de No&l .............co.coviviii, 252
Charlotte aux mangues ............c.cc.ccoovvviriinnnne. 328
Créme pdtissiére a la péche ... 326
Flan chocolat ............cccooooveiiiiieecee, 335
Flan chocolat aux poires ..........c..cccooviviirinnnne. 335
Meringues aux fruits rouges ..o, 348
Milk-shake carotte/ananas/pomme ................. 354
Milk-shake fraise/banane ............cccocoveeean... 355
Mousse de fraises ..., 319
Semoule au coulis de fruits rouges ................... 332

Tarte aux mirabelles .............cccccooovvviin.

Tarte briochée aux abricots
Terrines de fruits d’été ...........ocooovvvviieee.
Tiramisu aux framboises ...........cccccococvveevveie...

Trio de fruits pochés

Millefeuille pomme et framboise ....................... 305
Semoule au chocolat ..., 332
Marbré ... 266
Mousse au chocolat ... 321
Mousse de bananes ..., 318
Mousse de kiwis ..., 320
Créme padtissiére facon poire Belle-Héléne ..... 326
Créme padtissiére au chocolat ..............c..c........... 325
Créme de tapioca au coulis de framboises ..... 330
Riz au lait de coco et mangues ..............c.c.c........ 331
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Beurre au paprika ... 242
Pain HP cuisson au four ........
Pain HP en machine & pain

Petits pains HP de Lénie ................c.cocovvruniinnnnne.
Sauce al’orange ..o 240
Sauce aux fines herbes ..... ... 240

Sauce béchamel HP ..... ... 228
Sauce hollandaise ... 231
Sauce mayonnaise .................... ... 238
Sauce mayonnaise piquante ...... ... 239
Sauce moutarde ... 241
Sauce pesto ............. .. 232
Sauce SalSa ..o, 241
Sauce tomate au miel ...........cooooeeviieiiie, 233

Sauce whisky ..................
Spaghetti au basilic
Beurre d’escargot .............cccooeverviieieieieienn

Mises en bouche saveur carottes et cumin ...... 162
Mises en bouche saveur poivrons et piment de
CAYENNE ..o 162
Cake aux carottes ...........cocoovviceecieeeieeee, 147

Créme de tomate au céleri (sans créeme fraiche) ..... 35
Croites a I'oignon fondant ...

Salade d’endives et de betteraves
Salade marocaine d’Oscar ..................

Tarte tatin aux endives .............c.ccccooevveriinrinnan.
Toasts radis/concombre/carottes répées ........ 106
Toasts radis/concombre/tomates cerise .......... 107

Verrines carottes rapées/salade sauce citron .. 153
Verrines céleri branche/pommes de terre/tomates
sauce betterave ...,

Verrines de mousse d’aubergines
Verrines de mousse de poivrons .............c.........

Verrines poivrons rouges/champignons crus/carottes
cuites sauce concombre ... 158

Aras de potiron ..........c..ccccooviiieinicieee e 51
Brochette de concombre, tomates et oignons .. 103
Cake aux carottes, courgettes et poireaux ..... 149
Cake aux tomates, courgettes et champignons .. 146

Caviar d’aubergines ..............cccoocovviviiinninn. 119
Créme de carottes (sans creme fraiche) ........co......... 32
Créme de courgettes au safran (sans créme fraiche) .. 33
Créme de poivrons jaunes (sans créme fraiche) ...... 36
Croque-monsieur aux légumes du soleil .......... 213
Crodtes a l'italienne ..o, 108

Cuillers guacamole/tomate cerise ..... 159
Flan de cresson (sans créme fraiche) ............... .. 123
Gourmandines avocat /tomate cerise .............. 160
Gratin de christophines (plat antillais) .................... 56
Mises en bouche saveur épinards .................... 162
Mises en bouche saveur poireaux et pommes de
BEITE oo 162

Mousse de cresson (sans creme fraiche)
Pdtes aux courgettes et aubergines v 178
Petite mousse de poivrons au basilic (sans créme

Fraiche) oeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 116
Sauce au beurre blanc ... 230
Sauce tomate pimentée ... 233

Tarte aux tomates, courgettes et aubergines .. 219
Verrines concombre/poivrons rouges/champignons
sauce whisky aréme crustacés ........................... 161
Verrines de mousse de cresson .............c............ 155

Beignets d’aubergines ..........................
Créme de carottes (avec créme fraiche)
Créme de courgettes au safran (avec créme fraiche) .. 33

Creme de laitue (sans créme fraiche) .......ocoovevevee.... 34
Créme de tomate au céleri (avec créeme fraiche) ..... 35
Croque-monsieur aux Aasperges ...................... 212
Crumble aux courgettes ..., 221
Dolmas ou feuilles de vigne farcies auriz ....... 191
Feuilleté carottes/chou-fleur .............cccococoeveien. 46

Flan d’aubergines (sans créme fraiche) ......
Flan de cresson (avec créme fraiche) ..............
Mousse d'aubergines (sans créme fraiche) ...
Mousse de cresson (avec créme fraiche) ....... .
Petite mousse de tomates au céleri ..................... 14
Rougaille au jus de saucisse .............cccocovevrnne. 73
Roulés aux légumes ....................

Sauce aux champignons
Tomates cerise confites ..............ccocovveveeveeennann.
Verrines de mousse d’avocats ........................... 155

Coquilles de printemps ..........c..cccoooeiviiininnnn.
Coulisde méche ...............cooooooiiiiii.
Coulis de poivrons .............
Couronne de ratatouille
Créme d’asperges (sans créme fraiche) .................... 32
Créme de laitue (avec créme fraiche)
Creme de poireaux (sans créme fraiche)
Créme de poivrons jaunes (avec créme fraiche) ..... 36
Flan d’aubergines (avec créme fraiche) ..................

Mousse d’aubergines (avec créme fraiche)
Pates au pistou ...

Petite mousse de poivrons au basilic (avec créme
Fraiche) .oeeeeeeeeeeeeee e 116

Pizza aux aubergines et épinards ......
Pizza aux tomates et champignons ...
Poivrons a 'huile pimentée ................c..c..cc.........
Ravioles aux légumes ............ccccocoovviiicrininninnn.

Salade de pates ..............

Soupe d’automne

Taboulé ... 171
Tarte aux asperges, broccoli et choufleur ....... 216
Verrines petits pois/carottes cuites/pommes de terre
sauce concombre ..., 157
Créme d’asperges (avec créme fraiche) .................... 32
Créme de poireaux (avec créme fraiche) .................. 34
Crépes aux champignons, épinards, tomates .. 208
Galettes de courgettes .............cocoooovviriiiiininnnn, 78
Légumes croquants en taboulé .......................... 140
Omelette soufflée aux poivrons .............cccc.ccc..... 68
Pennes a la napolitaine ................cccoocovveivinne. 182

Terrine de courgettes ..o, 127
Verrines de purées broccoli/carottes .............. 96

Brochette de champignons, tomates et oignons .. 102

Chausson aux épinards ...............cccoovrnrrininnne. 47
Frites de carottes et de pommes de terre ........... 77
Hachis parmentier de rutabagas ................. e 69
Purée de carottes .............ccccovrrnnnn. . 92
Risotto aux champignons et poivrons .............. 192
Velouté aux choux de Bruxelles .......................... 39
Avocat au guacamole ... 17
Brochette de champignons, poivrons et oignons .. 42
Calalou (soupe verte des Antilles) .............ccceecvreieennnn. 37
Champignons a la grecque ..........c.ccocoooeveeee. 131
Créme d’épinards (sans créme fraiche) ..................... 35

Rouleaux de printemps
SAMOSSAS ..o .
Tomate & la mexicaine ..........ccccooooeeieieeie

Avocat et mangue en salade .............................. 137
Courgettes farcies ..o, 188
Créme de champignons (sans créme fraiche) .......... 33

Créme d’épinards (avec créme fraiche)
Mousse d’avocats (sans créme fraiche)
Pommes de terre farcies ..o,
Purée d’aubergines ............

Purée de potiron ....
Steak végétarien ..............cc.cco..........
Tarte aux courgettes sans pate ..............ccccocceeeee.
Verrines de purées betteraves/pommes de terre .. 96

Assiette « découverte » ..o, 91
Courgettes sautées au CUITy ...........ccccoocevniennnnes 75
Couscous aux légumes ..o 168
Créme de champignons (avec créme fraiche) ......... 33
Ma 1% purée a la betterave ...........ccccccoooeevee. 88
Ma 1% purée & la patate douce ... 89
Mousse d’avocats (avec creme fraiche) .................. 115

Salade d’avocats aux coeurs de palmiers ..... 134

Champignons en verrines ...............cccccooveunnnn. 152
Gnocchi de pommes de terre .............cc.c......... 223
Pennes aux courgettes citronnées ..................... 176
Puits de courgettes aux champignons (sans créme) .. 61
Salade aux deux haricots ... 132

Pommes de terre et carottes sauce moutarde .. 141

Raclette aux légumes ..o, 70
Conchigli & la forestiére .............c.cccooviiinrnnnn. 181
Concombre sur lit de courgettes au coulis de
POIVIONS ..ottt 80
Puits de courgettes aux champignons (avec creme) .. 61
Salade zen ... 136
Crépes aux poireaux et champignons ............... 209
Paillasson de pommes de terre et carottes ............ 67

Choudleur et ses légumes & la moutarde
Duo de choux sauce hollandaise ..........................
Ragoit de poivrade ............ccooooeiviiiiinn
Tajine de pommes de terre et d’asperges

Champignons farcis au vert .................cccccooevernnnnnn. 60
Trio de légumes au coulis de méche ...................... 81
Gratin dauphinois de courgettes ..............ccccco........ 54
Purée de haricots verts ..., 93
Champignons au CUrTy ..o 66
Mini flans 4 saveurs ..., 124
Gratin dauphinois d’épinards .................ccccooee..... 55
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Biscuit moelleux .................ccooovoiiiiiii, 247 Gratinée de pommes au four ..o, 304 Cake aux fruits confits ....ooooeeo 264

Biscuit roulé a la confiture .............c..ccoooervnnnnn. 248 Muffins aux pommes ..........cc.coooovriininiiniinn 254 Clafoutis aux cerises ) )

Brioche au sucre ... 258 Pain d'épices ..., Meringues aux fruits rouges ......................... 348 Bavarois au'c?fe s 338

Brioche en machine & pain ..., 259 Tarte au citron Meringues facon macarons & la framboise .... 350 Brochette raisin, fraise et kiwi ......................... 307

Créme padtissiére a la vanille ...............cc..cco........ 324 Tarte QUX POMMES ...........cooooriiriiiriees 291 Milk-shake frc'lise/banane """""""""""""""""""""" Flan chocolat ...

Cr?me p?tiss!t“are amande etlkirsch ................... 324 Iqrteltatinfuu.)l(l POMMES ..o 522 Mini cakes aux pétes de fruits Flan chocolcxlt1 aw; poires

grfme pahs§lere au caramel ... artelette teuilletéee aux pommes ..................... 7 Mousse de fraises ... Mousse au chocolat ...

FEPES SUCERS ..o Pamplemousse aux fruits d'été ... 300

Crmssan! .................................................................. ) Semoule au coulis de fruits rouges ............... 332

Flan vanille ..o, Crumble aux poires ...........c.ccoooovveiivirerisinn. 296 . A

GAUFIES ..o T.errln‘es de fru"? FEE 312

lle flottante ..o Tiramisu au café ..., 337 Marbré ..o 266

Lingots de Noél ........ Aspic de fruits rouges ... 315

Meringues pastel Brochette pamplemousse, fraise et mangue .. 308 A b (Jisg

Muffins aux pépites chocolatées Croq'PEChe .......co.oovoiiii 306 nanas et ANANES CATMENSES -..ooovrvvvvv 302

Pain au chocolat Crumble aux abricots ..., 297 BOche de NO&I ..o 252 Créme de tapioca au coulis de framboises ..... 330

Sablés ..o Crumble aux framboises ..o, 297 Charlotte aux mangues ... 328 Créme pétissiére au chocolat 395

Roses des sables Flan vanille aux fraises ... 334 Creme pétissiére & lapéche .o 326 Mousse de kiwis . 320

Beignets aux pommes .......................... Gaufres croustillantes ..., 277 Milk-shake carotte/ananas/pomme ................. 354 Riz au lait de coco of manaves. " 331

Chausson aux pommes Muffins aux framboises ............cc..ccoocooiirinnnne. 254 Millefeuille pomme et framboise ....................... 305 GUES oo

Chichis ... Tarte briochée aux abricots ................ccccooecece. 260 Mousse de bananes ..., 318

Croq’POMME ... Terrine de fruits en verrines ..............cc..ccocoo....... 345 Semoule au chocolat ... 332

Croustillante aux pommes Trio de fruits pochés ............ccoccoovnirnrinrinrnen. 303 Tarte aux mirabelles ..., 293

Galette des Rois express Verrines poire et chocolat ...............c..ccccovinnnn. 342 Tiramisu aux framboises ...............c..ccocoverirrnnnn. 337 Créme pdtissiére facon poire Belle-Héléne ..... 326




Beurre au paprika ... 242
Pain HP cuisson au four ..., 196
Pain HP en machine & pain ... 197
Petits pains HP de Lénie ................cccoooovvrninnnne. 198
Sauce al’orange ... 240
Sauce aux fines herbes ..... ... 240

Sauce béchamel HP ..... ... 228
Sauce hollandaise ... 231
Sauce mayonnaise ....................
Sauce mayonnaise piquante ..
Sauce moutarde ...
SAUCE PESTO ...
Sauce salsa .......................

Sauce tomate au miel
Sauce whisky ..................
Spaghetti au basilic ...

Mises en bouche saveur carottes et cumin ...... 162
Beurre d’escargot ..........ocooveeeiceeeeeeeen 243
Mises en bouche saveur poivrons et piment de
CAYENNE ... 16

Sauce au beurre blanc
Verrines céleri branche/pommes de terre/

tomates sauce betterave .................cccocoeee. 156
Aras de potiron ..o 51
Créme de tomate au céleri (sans créeme fraiche) ..... 35
Crodtes a l'italienne ..., 10

Cuillers guacamole/tomate cerise .............
Gourmandines avocat /tomate cerise
Salade d’endives et de betteraves .........
Salade marocaine d’Oscar ............co.cooevuennn.
Tarte aux tomates, courgettes et aubergines .. 219
Toasts radis/concombre/carottes répées ........ 106
Toasts radis/concombre/tomates cerise .......... 107
Verrines carottes rapées/salade sauce citron .. 153
Verrines concombre/poivrons rouges/champignons
sauce whisky aréme crustacés ........................ 16
Verrines de mousse de poivrons
Verrines poivrons rouges/champignons crus/carottes
cuites sauce concombre ... 158

Créme de courgettes au safran (sans créme fraiche) .. 33
Créme de tomate au céleri (avec créme fraiche) ..... 35

Croque-monsieur aux légumes du soleil .......... 213
Mises en bouche saveur épinards .................... 162
Mises en bouche saveur poireaux et pommes de
FOITE ..o 162

Sauce aux champignons ..., 229
Sauce tomate pimentée .............ccooccevienienne. 233
Tomates cerise confites ..., 74
Verrines de mousse d’aubergines ..... .. 155

Verrines de mousse d’avocats ..............c............. 155

Beignets d’aubergines
Cake aux carottes ..............ccccoooveeveeeeeeeeeenn

Cake aux carottes, courgettes et poireaux ..... 149
Cake aux tomates, courgettes et champignons .. 146
Créme de courgettes au safran (avec créeme fraiche) .. 33

Créme de poivrons iaunes (sans créme fraiche) ...... 36
Crumble aux courgettes ..., 221
Pates aux courgettes et aubergines ................. 178
Petite mousse de poivrons au basilic (avec créme
Fraiche) .o 116
Petite mousse de poivrons au basilic (sans créme
Fraiche) oo 116
Salade de pates ..., 179

Coquilles de printemps ..........c.cccoooviviniiin.
Coulis de poivrons ..........ccccocoevrvicianes

Créme de carottes (avec créme fraiche)
Créme de carottes (sans créeme fraiche)
Créme de poivrons iaunes (avec créme fraiche) ..... 36

Crépes aux poireaux et champignons ............. 209
Flan de cresson (avec créme fraiche) ....................... 123
Flan de cresson (sans créeme fraiche) ... .. 123
Galettes de courgettes ..., 78
Mousse de cresson (avec créme fraiche) .... .. 113
Mousse de cresson (sans créeme fraiche) ..... .. 113
Petite mousse de tomates au céleri .................... 114
Roulés aux légumes ............cccoocvvvviinineincinnnnnee 139
Verrines de mousse de cresson ......................... 155

Caviar d’aubergines ...
Coulis de méche ..o,
Créme de laitue (avec créme fraiche) ...
Créme de laitue (sans créme fraiche) .........cco...........

Crépes aux champignons, épinards, tomates .. 208

Croque-monsieur aux Aasperges ...................... 212
Feuilleté carottes/chou-fleur ................................ 46
Pizza aux tomates et champignons .. .. 205
Rougaille au jus de saucisse .............cccoococrrnne. 73
Tarte tatin aux endives ..., 218
Verrines petits pois/carottes cuites/pommes de
terre sauce concombre ... 157

Brochette de concombre, tomates et oignons .. 103
Couronne de ratatouille ..................cccocoeveiin. 126
Créme d’asperges (sans créme fraiche) .................... 32
Créme de poireaux (sans créme fraiche) .................. 34
Crodtes a I'oignon fondant ..., 109
Mousse d’avocats (sans créme fraiche) ................... 115

Pates au pistou
Pennes a la napolitaine
Poivrons & I'huile pimentée .
Ravioles aux légumes
Tarte aux asperges, broccoli et chou-fleur
Tarte aux courgettes sans pate
Terrine de courgettes

Avocat au guacamole
Avocat et mangue en salade .
Champignons a la grecque
Chausson aux épinards
Créme d’asperges (avec créme fraiche)
Créme de poireaux (avec créme fraiche)
Flan d'qubergines (avec créme fraiche)
ines (sans créeme fraiche)
ergines (avec créme fraiche) ...
Mousse d'qubergines (sans créme fraiche)
Mousse d’avocats (avec creme fraiche)
Omelette soufflée aux poivrons
Pizza aux aubergines et épinards ...
Tomate a la mexicaine

Flan d’auber
Mousse d’au

Creme de cham ignons (sans créme fraiche)
Dolmas ou feuilles de vigne farcies au riz
Légumes croquants en taboulé
Ma 1% purée & la patate douce ..
Steak végétarien

Verrines de purées broccoli/carottes

Brochettede champignons,tomatesetoignons.. 102
Champignons en verrines
Créme de champignons (avec créme fraiche)
Créme d'épindrds (avec créme fraiche)
Créme d’épinqrds (sans créme fraiche)
Frites de carottes et de pommes de terre .
Gratin de christophines (plat antillais)
Ma 1% purée & la betterave
Pommes de terre farcies
Risotto aux champignons et poivrons
Soupe d’automne
Verrines de purées betteraves/pommes de terre .. 96

Brochette de champignons, poivrons et oignons .. 42
Pennes aux courgettes citronnées
Puits de courgettes aux champignons (sans créme) .. 61

Assiette « découverte »
Calalou (soupe verte des Antilles) ..
Courgettes farcies
Courgettes sautées au curry

Puits de courgettes aux champignons (avec creme) .. 61
Raclette aux légumes ............ccccoooovviiiiiviii

Rouleaux de printemps .......
Salade aux deux haricots

Salade d’avocats aux coeurs de palmiers ...... 134
SAMOSSAS ..o s 84
Conchigli & la forestiére ............cccoocovvrrieinnnnn. 181
Pommes de terre et carottes sauce moutarde .. 141
Purée d’aubergines .............cccoccooorivrinieininin 92
Purée de carottes ............cccooveeeeeoeeceeeeeeeeeeen, 92
Velouté aux choux de Bruxelles ......................... 39

Champignons farcis au vert .............ccccocoovrinnie. 60
Gnocchi de pommes de terre ............................. 223
Couscous aux légumes ..., 168
Purée de potiron ...........ccccooevveeieiciciee e, 93

Concombre sur lit de courgettes au coulis de

POIVIONS ..o 80
Hachis parmentier de rutabagas ........................ 69
Champignons au CuUrry ..........cccocoeveieieierinninnn. 66
Chou-tleur et ses légumes & la moutarde .......... 79
Gratin dauphinois de courgettes ......................... 54
Purée de haricots verts ..o, 93
Duo de choux sauce hollandaise ...................... 133
Paillasson de pommes de terre et carottes ........ 67
Trio de légumes au coulis de méche .................... 81
Ragoit de poivrade ..., 72
Salade zen ..., 136
Mini flans 4 saveurs ...........cccccooviiiiiieieienn, 124
Tajine de pommes de terre et d’asperges .......... 71
Gratin dauphinois d’épinards ... 55
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Biscuit moelleux .............c..cccooviviiiicicn, 247
Biscuit roulé a la confiture .............c..cooooevvennnnn. 248
Brioche au sucre ............ccocooovviviiicici, 258
Brioche en machine a pain ..., 259
Créme patissiére ala vanille .............................. 324
Créme pdtissiére amande et kirsch .................. 324
Créme padtissiére au caramel .............cc.ccocooo.... 324
Crépes SUCIEEs ..o
Croissant ..o

Flan vanille ...........c.ccocooooviiii
GAUFIES ...

lle flottante .............cccooviviieicieieee e
Lingots de Noél ........

Meringues pastel
Muffins aux pépites chocolatées ... 255
Pain au chocolat
SABIES ...
Roses des sables
Beignets aux pommes ..............cccccccecene.
Chausson aux pommes
Chichis .......cocooiiiiec
Galette des Rois express ..........cccccoooeveieiinnnne. 251
Muffins aux pommes
Pain d’épices ..........
Tarte au citron

Croq'PEche .......c..cocuviviiiie 306
Croq’pPomme ..........ccccevviiiiiicceeee e 306
Croustillante aux pommes ...........cc.ccccooevrinee. 272
Cake aux fruits confits ...............cccoooevviiiiennnnn. 264
Crumble aux abricots ..........ccccovviviciiricinn, 297
Crumble aux poires ..........cccccovevivieienieinnn. 296
Flan vanille aux fraises .............c..cccooovveiirinnnec. 334
Gaufres croustillantes .................c..cccoocevviiinnnn 277
Gratinée de pommes au four ...........cccco.cc........ 304
Mini cakes aux pétes de fruits ...............c............ 265
Muffins aux framboises ...............c.cocoooeiirnan. 254
Tarte aux pommes ..., 291
Tarte tatin aux pommes ..o 292
Tartelette fevilletée aux pommes ...................... 287
Terrine de fruits en verrines ..................cccco.co...... 345
Tiramisu au café ..o, 337
Verrines poire et chocolat ..., 342

Aspic de fruits rouges ............c.ccoooceieieiiriiiinn 315
Bavarois au café ..o, 338
Charlotte aux mangues ...............c.cccoooeeuerrnan.. 328
Clafoutis auX cerises ...........cccooovveeeeceeerean.
Créme pétissiére a la péche

Crumble aux framboises ...................cccccooovenn.
Meringues facon macarons & la framboise ... 350
Milk-shake carotte/ananas/pomme ................ 354
Mousse de fraises ..............cococoovioioieiieeee, 319
Tarte briochée aux abricots ...............ccc.co.c........ 260
Terrines de fruits d’été ..o, 312
Tiramisu aux framboises .................cccccoovveinnn. 337
Trio de fruits pochés ............cccooovviviiiiie, 303
Ananas et bananes carmélisés ....................... 302
Flan chocolat ...............coooooooiiiiecee
Flan chocolat aux poires .................

Milk-shake fraise/banane

Mousse de bananes ..o
Semoule au coulis de fruits rouges ................... 332

Brochette pamplemousse, fraise et mangue .. 308

Meringues aux fruits rouges ..............ccccco.cooee... 348
Pamplemousse aux fruits d’été .......................... 309
Tarte aux mirabelles ..o 293
Millefeville pomme et framboise ...................... 305
Mousse de kiwis ............cccooooiviiiii 320
Semoule au chocolat .............c.ccocoovviviiiin, 332
Bliche de No&l .............cooooviiii, 252
Marbré ... 266
Créme padtissiére facon poire Belle-Héléne ..... 326
Créme pdtissiére au chocolat ..., 325
Brochette raisin, fraise et kiwi ............ccccccoc....... 307
Riz au lait de coco et mangues ........................... 331
Créme de tapioca au coulis de framboises ..... 330
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Beurre au paprika ... 242
Pain HP cuisson au four ...........cccccocoovveeeeennn. 196

Pain HP en machine & pain ... 197
Petits pains HP de Lénie ................c..cccooerurrnnnnn. 198
Sauce & l'orange ..., 240
Sauce aux fines herbes ..... ... 240
Sauce béchamel HP ........... ... 228
Sauce hollandaise ..............ccooooveiiiiiie 231

Sauce mayonnaise ....................

Sauce mayonnaise piquante .. .. 239
Sauce moutarde ... 241
Sauce pesto ... . 232
Sauce salsa ..., 241
Sauce tomate au miel ..... ... 233
Sauce whisky .................. ... 239
Spaghetti au basilic ..., 180
Mises en bouche saveur carottes et cumin ...... 162
Beurre d’escargot ............ccocoocoeiieieieiieee, 243
Mises en bouche saveur poivrons et piment de
CAYENNE ..o 162
Cake aux carottes ...............c.ccccoeevveceereeceiennnn 147
Créme de tomate au céleri (sans creme fraiche) ..... 35
Croque-monsieur aux légumes du soleil .......... 213
Cuillers guacamole/tomate cerise .................. 159
Gourmandines avocat /tomate cerise .............. 160
Salade d’endives et de betteraves .................... 135
Salade marocaine d’'Oscar ................cccooovne. 138
Toasts radis/concombre/carottes répées ........ 106
Toasts radis/concombre/tomates cerise .......... 107

Verrines carottes rapées/salade sauce citron .. 153
Verrines céleri branche/pommes de terre/tomates
sauce beterave ..., 156
Verrines de mousse d’aubergines
Verrines de mousse de poivrons .............c.c.......

Aras de potiron .............ccocooviiiinicicee, 51
Cake aux carottes, courgettes et poireaux ..... 149
Créme de courgettes au safran (sans créme fraiche) .. 33
Croites a l'italienne ..............c.ccoccooooviveiciiciinan 108
Croltes a I'oignon fondant ...............
Mises en bouche saveur épinards
Mises en bouche saveur poireaux et pommes de
FEITE oo 162
Sauce au beurre blanc ......

Sauce tomate pimentée
Tarte aux tomates, courgettes et aubergines .. 219
Tarte tatin aux endives ................c.coocoeviininiennnn. 218
Verrines poivrons rouges/champignons crus/carottes
cuites sauce conComMbIe ..........c..ccoceeeureunieneenennee 158

Beignets d’aubergines ..............c.ccooooiiiiiiinn 50
Brochette de concombre, tomates et oignons .. 103
Cake aux tomates, courgettes et champignons .. 146

Caviar d’aubergines ..............cccoocooviviniinininn. 119
Créme de caroftes (sans creme fraiche) ........oco.......... 32
Créme de courgettes au safran (avec créme fraiche) .. 33
Créme de poivrons iaunes (sans créme fraiche) ...... 36
Créme de tomate au céleri (avec creme fraiche) ..... 35
Flan de cresson (sans créeme fraiche) .........ccocoa........ 123
Mousse de cresson (sans creme fraiche) .................. 113
Pdtes aux courgettes et aubergines ................. 178
Petite mousse de poivrons au basilic (sans créme
FrAIChE) oo 116
Petite mousse de tomates au céleri .................... 114
Rougaille au jus de saucisse .............c..cc.ccovrnnnn. 73

Verrines concombre/poivrons rouges/champignons
sauce whisky aréme crustacés 161
Verrines de mousse d’avocats ..... .. 155
Verrines de mousse de cresson

Coulis de poivrons ..........cccccoooiiviinieicrrnn,
Créme de carottes (avec créme fraiche)
Créme de poivrons jaunes (avec créme fraiche) ..... 36

Dolmas ou feuilles de vigne farcies au riz ....... 191
Feuilleté carottes/chou-fleur ................................ 46
Flan de cresson (avec créme fraiche) .......ocoovee...... 123
Mousse de cresson (avec créme fraiche) ............... 113
Petite mousse de poivrons au basilic (avec créme
FrAiChe) oo 116
Salade de pates ..., 179
Tomates cerise confites ............c.cccooeveeureceeeecnn. 74
Verrines petits pois/carottes cuites/pommes de
terre sauce concombre ...........ccocooovoeciveeeereeenn 157
Coulisde méche ...........ccocooovviiiieee, 234

Croque-monsieur aux asperges .....
Crumble aux courgettes .......................

Flan d’aubergines (sans créme fraiche) .......... 122
Mousse d’uugergines (sans créme fraiche) ... 112
Pizza aux aubergines et épinards ............ . 204
Poivrons & I'huile pimentée ... 130
Ravioles aux légumes .............c..cccoovrvririninne. 222
Roulés aux 1égumes ... 139
Sauce aux champignons ...............cccccceoivnnnnn. 229
Taboulé ... 171

Couronne de ratatouille ..o
Créme d’asperges (sans créme fraiche) ..
Créme de laitue (sans créeme fraiche) ....c.oocvvveveven...
Créme de poireaux (sans créme fraiche)
Flan d’aubergines (avec créme fraiche) .....
Galettes de courgettes ...
Mousse d’aubergines (avec créme fraiche)
Tarte aux asperges, broccoli et chou-fleur ....... 216

Chausson aux épinards ...............cccoovrnrrininne. 47
Coquilles de printemps ..........c..cccoooevviciirininnne.
Créme d’qsperges (avec creme fraiche) ...
Créme de laitue (avec créme fraiche) ...........
Créeme de poireaux (avec créme fraiche) ..................
Crépes aux champignons, épinards, tomates .. 208
Gratin de christophines (plat antillais) ....
Omelette soufflée aux poivrons ..........
Pizza aux tomates et champignons ..................
Terrine de courgettes ..o,

Créme d’épinards (sans créme fraiche) .....................
Crépes aux poireaux et champignons
Légumes croquants en taboulé ........................
Ma 1% purée a la patate douce .......................
Tomate a la mexicaine ...

Avocat au guacamole ..o 117

Créme d’épinurds (avec créme fraiche) .... ... 35
Mousse d’avocats (sans créme fraiche) ................... 115
Pennes & la napolitaine ................cccoocovviinne. 182
Rouleaux de printemps ... 143
Salade d’avocats aux coeurs de palmiers ...... 134
SAMOSSAS ... s 84
Verrines de purées broccoli/carottes ................. 96

Calalou (soupe verte des Antilles) ............c.cceceiniinin.
Frites de carottes et de pommes de terre ..........
Hachis parmentier de rutabagas ........................
Mousse d’avocats (avec créme fraiche) ................... 115
Pates au pistou
Pommes de terre farcies
Risotto aux champignons et poivrons .............. 192
Tarte aux courgettes sans pate ..................

Velouté aux choux de Bruxelles

Avocat et mangue en salade ............................. 137
Brochettede champignons,tomatesetoignons.. 102
Courgettes farcies ..o, 188
Purée d’aubergines .............cc.cccoovviiieiciciiiinn 92
Soupe d’automne ... 38

Verrines de purées betteraves/pommes de ferre .. 96

Brochette de champignons, poivrons et oignons .. 42
Ma 1% purée a la betterave ..............ccccoovvaen.. 88
Purée de carottes
Steak végétarien

Assiette « découverte » ..., 91
Champignons a la grecque ............c..coocooernanen. 131
Couscous aux légumes ..., 168
Courgettes sautées au curry ... 75
Pennes aux courgettes citronnées ...................... 176
Salade aux deux haricots ...........ccocovrvvrnrinnnnee 132
Créme de champignons (sans créme fraiche) .......... 33
Gnocchi de pommes de terre ..., 223
Purée de potiron ...........ccocooeivriiinininie, 93
Créme de champignons (avec créme fraiche) .......... 33

Pommes de terre et carottes sauce moutarde .. 141
Puits de courgettes aux champignons (sans créme) .. 61

Concombre sur lit de courgettes au coulis de
POIVIONS ...ttt 80

Puits de courgettes aux champignons (avec créme) .. 61
Raclette aux légumes ...............c.coooovviviiiiienn, 70

Champignons en verrines .............ccccccoooevennnn.. 152

Conchigli & la forestiére .............cccccooovviirinnnn.
Duo de choux sauce hollandaise

Paillasson de pommes de terre et carottes ........ 67
Ragoit de poivrade ...........cccooeiviiiiciciiicn 72
Tajine de pommes de terre et d’asperges .......... 71
Trio de légumes au coulis de méche ................... 81
Chou-fleur et ses légumes & la moutarde .......... 79
Salade zen ..., 136
Gratin dauphinois de courgettes ......................... 54
Purée de haricots verts ..o, 93
Champignons farcis au vert .............cc.ccccoovevnnnne. 60
Mini flans 4 saveurs ..., 124
Gratin dauphinois d’épinards ................cc.coo........ 55
Champignons au curry .........ccccocoeveevniceeeinnn. 66
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Biscuit moelleux ............ccccovvveeiviiiiieeeee, 247 Galette des Rois express ..........ccccoooovvveeeveecnnan. 251 Ananas et bananes carmélisés .......................... 302 Brochette raisin, fraise et kiwi ............ccccocooco...... 307

p

Biscuit roulé & la confiture ... 248 Brochette pamplemousse, fraise et mangue .. 308 Charlotte aux mangues ..........c..cc.cccoovvvrrernnnn. 328

Br!oche auv sucre........‘ ........ s 258 Croa’péche Créme paﬁssiére ala péche ................................ 326 Marbré ..o, 266

Brl‘oche en mgchlr‘\e 8 PEIN s 259 Crog'gommé """"""""""""""""""""""""""""""" Milk-shake carotte/ananas/pomme ............. 354 Mousse au chocolat ... 321

Créme padtissiére & la vanille ............................. 324 Croustillante auxpommes """"""""""""""""" Mousse de bananes ..., 318

Créme pdtissiére amande et kirsch .................. 324 Crumble QUX POIFes .......occ.eeroveroererrorrrsen Semoule au chocolat ..o 332

Créme pdtissiére au caramel ... 324 Gaufres croustillantes ...,

Crépes SUCIEES .........cooiueuieerieicieieieeie e Muffins aux framboises ...........ccooeveeei

Croissant .......c.occoviieiniere e Tarte tatin dux pommes ..., . . .

Flan vanille ...............cooooovoviiiiirese Tartelette fevilletée aux pommes .................... 287 Millefeuille pomme et framboise ............ 305

GAUFIES ... Bavarois au €afé ... 338 Mousse de kiwis .o 320

lle flottante .........cccooorviieieicieeee . ) Biche de NOBI ..., 252

Lingots de Noél Aspic de frwts S 315 Flan chocolat ...........cooooiiiiiniie, 335

. Cake aux fruits confits ............cccooveveeveveerean. 264 : T e s . s

Meringues pastel ..., 349 Clafoutis aux cerises ... . Flan chocolat aux poires .............ccccooviviirininnee. 335 Créme patissiére facon poire Belle-Héléne ..... 326

Muffins aux pépites chocolatées ................... 255 Crumble aux abricots Meringues aux fruits rouges ..............ccccoooernann. 348

Pain au chocolat Crumble aux framboises .............c.coocnc Milk-shake fraise/banane

Sablés ... Flan qulle aux fraises Mousse de fraises ............cocoevevieeeeeeeeeeeeean. Créme padtissiére au chocolat ..............cc..cco........ 325

Roses des sables Gratinée de pommes au four ) :

Beignets aux pommes ..o 280 Mfer.ingllzes facon P°C3r°F"5_é la framboise ... 350 .?emoule GU.COEI'TI de fruits rouges ... 22§

ChQUSSON QUX POMMES ..o 286 Mini cla es aux pate; e :JU,ITS' ............................ 65 arte au.x mirabelles e

Chichis 'IFGTP emousse aux fruits d'ete .................. gg? Tarte briochée aux abricots ... 260 Créme de tapioca au coulis de framboises ..... 330

""""""""""""""""""""""""""""""" arte QUX POMMES ..o . o lsas

Muffins aux pommes Terrine de?ruirs on verrines. 345 Terrines de fruits d’été ...............ccocooviiiiiirien, 312

Pain d’épices ........ccocoovvereierree. Tiramisu au café Tiramisu aux framboises ...............cc.ccocovvrrrininnn. 337

Tarte au CfroN ... Verrines poire et chocolat Trio de fruits pochés ..., 303 Riz au lait de coco et mangues ................ccc........ 331
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JE MANGE e me soigne

Guide culinaire thérapeutique

Ce guide culinaire thérapeutique est desting & toute personne dont |'état de santé
nécessite de suivre & vie un régime limité en protéines. Malgré 'obligation d'un
contréle rigoureux aussi bien des quantités que du choix des aliments, les recettes de base
proposées restent personnalisables ; avec environ 250 recettes hypoprotidiques

variantes, ce guide devrait permettre 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
ef couleurs |
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