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AVANT-PROPOS

Sous I'impulsion des associations de patients, la direction générale de I'offre de soins (DGOS)
a mis en place successivement des plans maladies rares. Aprés la publication du premier
en 2005-2008 qui a conduit a l'instauration des centres experts maladies rares, elle a initié
dans le second plan 2011-2016 (PNMR 2), la création de 23 filieres de santé maladies rares.
Ces structures ont pour but d’animer le réseau d’acteurs (centres de référence, centres de
compétence, associations, professionnels, structures médicosociales, équipes de recherche,
laboratoires, réseaux de soins etc.) intervenant dans les domaines du soin et de la recherche.
Ces structures sont régies par la Iégislation francaise en vigueur.

Le comité de pilotage de la filiere G2M est composé de professionnels de santé médicaux et
paramédicaux experts, d’associations de patients et d’une équipe d’animation.

Les objectifs de la filiere de santé maladies rares G2M sont de mettre a profit I'expertise et
les remontées expérientielles afin d’harmoniser les pratiques de soin de la recherche, de la
formation, de I'éducation thérapeutique et d’extension du dépistage néonatal a 7 nouvelles
maladies de la filiere. Egalement, elle favorise toutes les actions permettant de réduire I'errance
et impasse diagnostique en améliorant I'orientation dans le systéme de santé des personnes
atteintes, en augmentant la visibilité du réseau de soin impliqué dans la prise en charge de ces
pathologies et en facilitant les échanges entre les acteurs impliqués. Linnovation fait partie
intégrante des actions de la filiére au niveau diagnostique, thérapeutique, recherche clinique,
fondamentale, translationnelle et médico-social.

La filiere réunit un nombre important de pathologies trés variées qui sont la conséquence d’un
déficit d'origine génétique d'une enzyme ou d'un transporteur impliqué dans de nombreuses
voies métaboliques ; elles sont classées en 3 groupes : les maladies par intoxication, les
maladies par déficit énergétique et les maladies des molécules complexes

En raison de la rareté de ces maladies, le souhait de la filiere est de renforcer le lien entre
les différents acteurs concernés : les professionnels de santé, les patients et associations de
patients. Dans ce but, elle organise des journées a thématiques variées dont une journée qui
leur est dédiée, autour de I'éducation thérapeutique du patient et des aspects psychosociaux.
Toutes ces journées ainsi que les activités de la filiere sont référencées sur son site internet
(https://www.filiere-g2m.fr/).
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Diététicienne depuis 2010 dans le service des
maladies héréditaires du métabolisme a ['hopital
Necker Enfants malades, je suis également
passionnée de cuisine.

Etant en lien étroit avec les familles des enfants
atteints d’un déficit de la Béta-oxydation des acides
gras, plusieurs recettes m'ont été généreusement
données par les parents.

De ce fait, j'ai décidé de les partager avec tous les enfants, adolescents et
adultes concernés par un régime pauvre en lipides.

Pour cela et avec le soutien de la filiere G2M, les recettes ont été compilées
dans ce livre, en vérifiant, avec I'aide de ma collégue Sandrine Dubois, qu’elles
étaient toutes en adéquation avec le régime proposé pour ces pathologies.

Il regroupe 64 recettes issues de la cuisine francaise et du monde.

Elles vous apprendront a jouer avec les épices, bouillons, aromates, herbes, et
avec les différents modes de cuisson, pour une cuisine gustative, conviviale et
100 % sans gras. Certaines contiennent de I'huile TCM*, d’autres non. Vous
pourrez donc les utiliser en fonction de votre régime ou de celui de votre enfant.
Si votre traitement est l'utilisation de I'huile Triheptanoine, veuillez vous
rapprocher de votre diététicien(ne) référent(e) pour les recettes contenant de
I’huile TCM.

Je tiens encore une fois a remercier vivement les familles, car c'est grace a elles
que ce livre a pu voir le jour.

Je vous souhaite de prendre du plaisir a concocter ces bons petits plats en
famille et a les déguster tous ensemble !

BON APPETIT !

*Huile TCM : huile a triglycérides a chaines moyennes
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Je suis doublement heureuse de présenter ce livre de recettes a visée
thérapeutique.

Tout d’abord, en tant que coordinatrice et animatrice de la filiere de santé G2M
des maladies rares héréditaires du métabolisme, car cet ouvrage montre la
volonté de la filiere de maintenir les patients et les aidants au coeur de ses
actions, en apportant son soutien a des équipes soignantes, ce d’autant lorsque
les projets sont menés avec la participation active de patients.

Puis, en tant que responsable d’un centre de référence maladies rares, et la
concrétisation de ce projet est I'occasion de remercier chaleureusement mon
équipe de diététiciennes et plus particuliére Claire Belloche, pour avoir porté et
mené a son terme ce projet, épaulée par Sandrine Dubois.

Ce livre est le fruit d’une étroite collaboration avec les patients et leurs familles.

Sans nul doute, il va contribuer a améliorer la qualité de vie des personnes
porteuses d’'une anomalie de dégradation des graisses, en apportant de la
variété dans leur traitement diététique, contraignant au quotidien et sur le long
terme.

Alors ... Croquez la vie ...

DEVOREZ LE LIVRE !

Professeur

PASCALE DE LONLAY









HUILE DE NOIX

Pourquoi est-il important d’ajouter de I’huile de noix lorsque I'on
suit un régime controlé en lipides ?

La prise en charge diététique des déficits de la 3-oxydation mitochondriale des acides
gras repose notamment sur un régime contrélé quantitativement et qualitativement en
acides gras a longues chaines. C’est pourquoi, elle nécessite un apport indispensable
en acides gras non synthétisables par le corps : les oméga 3 et les oméga 6.

L'huile de noix est l'une des meilleures huiles végétales en raison de sa composition
équilibrée entre ces différents acides gras. Elle contient entre 12 a 15 % d'oméga 3 et
entre 53 et 56 % d'oméga 6.

Ce rapport équilibré comble donc trés bien les besoins quotidiens pour les enfants et
adultes avec un déficit de la (3-oxydation.

Ces apports sont calculés par votre diététicienne et sont variables en fonction de I'age.

Astuces de dégustation

: A consommer de préférence crue

- S'associe bien avec des crudités, des 1égumes cuits ou des féculents. Variez les plaisirs'!
- Vous pouvez aussi ajouter des noix dans les bons desserts de ce'livre |

- Pour changer, faites des noix caramélisées ou des noix aromatisées aux épices !
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CHAMPIGNONS DE PARIS
A LA PROVENCALE

Ingrédients

- 400 G DE CHAMPIGNONS
DE PARIS

- 2 GOUSSES DAIL
- PERSIL
- SAUCE TOMATE EN TUBE

- GHAPELURE
(pain rassis émietté)

- SEL, POIVRE

1. Retirer les queues des champignons.

2. Mettre les tétes sur un plat avec 1 cuillére a soupe
d’eau et passer les 5 min au micro-ondes puis réserver.

3. Mixer les queues avec I'ail et le persil, mettre dans
une casserole avec 1 cuillére a soupe de sauce de
tomates en tube, saler et poivrer.

&, Mixer du pain rassis.

5. Garnir les champignons et les saupoudrer
de chapelure.

6. Dorer au four 5 minutes.
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HOUMOUS
AUBERGINE

Ingrédients

1. Couper 'aubergine en deux dans le sens de la
" 200 6 DE P,ms CHICHES longueur, puis la cuire au four pendant 1h a 190°C
(rincés et pelés) faces coupées vers le bas.
- 1 AUBERGINE MOYENNE 2. Une fois cuite : récupérer la chair a I'aide d’une petite
- 1A 2 GOUSSES DAIL cuillére dans un saladier et laisser refroidir.
- JUS D'1/2 CITRON 3. Mixer les pois chiches déja pelés, I'ail, le jus de
- SEL.POIVRE citron, le sel, le poivre et I'aubergine jusqu’a obtenir la

consistance souhaitée.
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NAAN

Ingrédients

1. Dans un bol, émietter le ¥4 du cube de levure
- 220G DE FARI!‘E boulangére fraiche et le diluer avec I'eau tiéde et laisser
- 60 6 D'EAU TIEDE reposer 15 minutes.
- 100 G DE FROMAGE BLANC 0% 2. Mélanger la farine, le fromage blanc a 0%, le sucre,
- 1/4 GUBE DE LEVURE BOULANGERE ~ '© Se! et'eau avec la levure.
FRAICHE (ou 3g de levure séche) 3. Bien pétrir pendant au moins 10 minutes.
-1C.A C.DE SUCRE &, Faire une boule avec la pate et la couper en quatre.
- SEL

5. Avec un rouleau a patisserie, étaler la pate en
laissant une épaisseur d’environ un demi-centimeétre.

6. Cuire dans une poéle 2 min de chaque cbté a feu
moyen avec un couvercle.
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RILLETTES

DE THON

Ingrédients

- 200 6 DE THON NATUREL

- JUS D'1/2 CITRON

-1C.A'S.DE FROMAGE BLANC 0%
- & CARRES FRAIS A 0%

- CIBOULETTE

- BASILIC

- POIVRE

1. Dans un saladier, émietter le thon aprés I'avoir
égoutté.

2. Ajouter le jus d'¥% citron, les carrés frais a 0%, le

fromage blanc a 0%, la ciboulette, le basilic et le poivre.

3. Réserver au frais au moins pendant 2h.
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ROULES DE JAMBON
AU FROMAGE

Ingrédients

- 2 TRANCHES DE JAMBON
(dégraissées, décovennées)

- 8 CARRES FRAIS A 0%

-10.A S.DE FROMAGE BLANC A 0%

- HERBES DE PROVENCE
- POIVRE

1. Dans un saladier, mélanger les carrés frais & 0%,
le fromage blanc a 0%, les herbes de Provence et le
poivre.

2. Etaler cette préparation sur les 2 tranches de
jambon.

3. Rouler les jambons.
4. Laisser au frais au minimum 2h.

5. Puis, les couper en 2 cm de longueur.
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CHIPS

Ingrédients

- 2 POMMES DE TERRE
-10.AC.DE SEL

-10.A C.DEPICES
(paprika, curry...)

1. Couper les pommes de terre en fines rondelles a
I'aide d’'une mandoline.

2. Ajouter une cuillére & café de sel et une cuillére &
café d’épices.

3. Bien mélanger pour imprégner toutes les pommes de
terre.

4. Mettre une feuille de papier sulfurisé sur un plat
allant au micro onde et disposer les rondelles de
pommes de terre dessus. Recouvrir avec une deuxiéme
feuille de papier sulfurisé.

5. Faire cuire 3 minutes 30 a 900 watts au micro
ondes.

CONSEILS

» Vous pouvez servir ces chips avec la sauce au yaourt
sans graisse.
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MOUSSE

AU JAMBON

Ingrédients

- 3 BLANCS D'(EUFS

- 240.6.DE JAMBON
(dégraissées, décovennées)

- 225 G FROMAGE BLANC
(0% M6)

- 3 FEUILLES DE GELATINE

- 15 ML DE PORTO (facultatif)
- SEL, POIVRE

- PERSIL

1. Couper le jambon en laniéres.

2. Mélanger le fromage blanc 0 % MG, le sel, le poivre,
et le persil.

3. Mixer le tout.

&, Ajouter une pincée de sel aux blancs d’oeufs puis les
battre en neige.

5. Chauffer le porto dilué dans un peu d’eau. Y tremper
les feuilles de gélatine pour les ramollir.

6. Egoutter.

7. Mélanger la préparation aux blancs en neige, puis
ajouter la gélatine en dernier.

8. Réserver au froid dans un moule adapté.
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LES PETITS PLATS
SALES DANS LES
GRANDS !
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BOULETTES DE VIANDE
EN SOUPE

Ingrédients

1. Découper en petits morceaux le %2 oignon et la

- 200 6 DE VIANDE HACHEE A 5% gousse d’ail et les mélanger avec la viande hachée eny
DE MG ajoutant du sel et du poivre.

- 1,5 OIGNONS 2. Former de petites boulettes de viande de 1,5¢cm de

- 1 GOUSSE DAIL diameétre environ.

- SEL, POIVRE 3. Faire cuire les pates dans de I'eau bouillante.

- 200 G DE PUREE DE TOMATES 4, Faire revenir I'oignon dans un fond d’eau.

- 100 G DE SPAGHETTIS CRUES 5. Y ajouter la purée de tomates, du sel et du poivre.

- MENTHE SECHEE 6. Pour le dressage, mettre le mélange oignon/purée de

tomates dans un bol, y ajouter de I’eau bouillante, puis
les boulettes, les spaghettis déja cuites et la menthe
séchée.
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BLANQUETTE

DE VEAU

Ingrédients

- 1,5 K6 DE VEAU
(cuisse coupée en dés)

- 1 GROS 0IGNON

- 3 CAROTTES

- 250G DE CHAMPIGNONS DE PARIS
- 35 6 DE MAIZENA

- 200 ML DE LAIT ECREME

- 3 CUBES DE BOUILLON DE LEGUMES
(dégraissés)

- UN BOUQUET GARNI
(laurier, tI?ym, persir)‘

- PERSIL CISELE
(pour la présentation)

- 3C.AS.DE JUS DE CITRON
- MUSCADE
- POIVRE

1. Nettoyer, éplucher et couper les carottes en
rondelles.

2. Porter un demi-litre d’eau a ébullition avec I'oignon
émincé, le bouquet garni et les cubes de bouillon.

Y plonger les dés de veau et laisser cuire sur feu dousx,
casserole fermée, pendant 2h00. Ajouter a mi-cuisson
les rondelles de carottes.

3. Laver, éplucher et émincer les champignons en
tranches. Dans une poéle anti-adhésive, faire suer
les champignons puis ajouter le jus de citron en fin de
cuisson. Laisser évaporer et retirer du feu et réserver.

4. Dans une casserole : mélanger le lait écrémé, la
maizena a froid et la muscade. Rajouter un peu de jus
de cuisson du veau puis faire chauffer tout en remuant
jusqu’a épaississement et obtenir la consistance
souhaitée.

5. Y ajouter les morceaux de veau, les carottes, oignons
et les champignons.

6. Parsemer de persil ciselé et poivrer.

7. Server sans attendre accompagné de riz nature.
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COUSCOUS DE LEGUMES
ET POULET

Ingrédients

1. Mettre les raisins secs a gonfler dans un verre d’eau.

- 300 G DE BROGOLIS - | tos et | _ N
. Laver les courgettes et les poivrons et les couper en

ngggef 35‘,29"5'30“3 dés (avec la peau).

3. Faire dorer dans une poéle anti-adhésive les Iégumes
- 2 GOURGETTES pendant 8 minutes, avec un cube de bouillon dégraissé
- 200 G DE CAROTTES et un peu d’eau.
- 2006 DE SEMOULE 4. Détailler les brocolis en bouquets et les carottes en
- 3.C.A 5. DE RAISINS SECS batonnets.
_ 5. Cuire les carottes dans I'eau bouillante salée pendant

% BLANGS DE POULET 5 min, puis ajouter les brocolis et cuire a nouveau

- CORIANDRE pendant 6 minutes (garder I'’eau de cuisson).

- 1 CUBE DE BOUILLON DE LEGUMES 6. Pendant ce temps, cuire les blancs de poulet dans la
(dégraissé, dilué dans un pev d'eau) poéle.

- SEL ET POIVRE 7. Mettre la semoule, le sel et le poivre dans un saladier
et recouvrir d’eau de cuisson des brocolis et des
carottes. Laisser gonfler.

8. Incorporer a la semoule gonflée : les raisins secs,
I'ensemble des Iégumes et la coriandre. Assaisonner
avec du sel et du poivre.

9. Servir chaud accompagné des blancs de poulet.
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COUSCOUS DE LEGUMES

Ingrédients

- 2 COURGETTES

- 2 GAROTTES

- 1 BLANG DE POIREAU

- 1 NAVET

- 250 G DE POIS CHICHES

- 200 G DE COULIS DE TOMATES
- 10IGNON

- 2 CUBES DE BOUILLON DE LEGUMES
(dégraissés; dilués dans un peu d’eau)

-1A20C.AS.DE RAS EL-HANOUT
- SEL ET POIVRE

- 1 GROS OIGNON
- 80 6 DE RAISINS SECS

- 1 CUBE DE BOUILLON DE LEGUMES
(dégraissé, dilué dans un pev d’eav)

=10.AS.DE SUCRE

- 1 ECORCE DE CANNELLE
(ou cannelle en poudre)

- HARISSA
(facultatif)

- POIVRE

1. Commencer par faire revenir I'oignon avec 2 cubes
de bouillon de Iégumes dégraissés a feu moyen. Ajouter
un fond d’eau pour finir la cuisson.

2. Pendant ce temps, découper les carottes et les
courgettes en batonnets, le navet en cubes et le
poireau en rondelles.

3. Une fois les oignons a votre goiit, verser tous les
Iégumes coupés, le ras el-hanout, le sel et le coulis de
tomate (La quantité du coulis de tomates dépend de
la consistance finale souhaitée. Il est recommandé de
le verser progressivement, puis laisser mijoter pour
que les Iégumes ramollissent et que I'eau du coulis
s’évapore).

&, Dix minutes avant la fin de cuisson, rajouter les pois
chiches pour les réchauffer. Puis poivrer.

TFAYA

(pour accompagner le couscous)

1. Faire colorer a feu moyen I'oignon avec un cube
de bouillon de Iégumes dégraissé et attendre que le
bouillon s’évapore avant d’ajouter un peu d’eau.

2. Une fois les oignons colorés, rajouter & nouveau un
peu d'eau sans la laisser évaporer, les raisins secs,
le sucre, le ras el-hanout, la cannelle, le poivre et
éventuellement la harissa.

3. Bien mélanger tous les ingrédients a feu doux et
laisser épaissir jusqu’a obtenir une sorte de confit.
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BROCHETTES DE POULET
MARINE CITRON ROMARIN

Ingrédients

1. Couper les escalopes en gros dés.

- & ESCALOPES DE DINDE OU i , , )
POULET 2. Préparer la marinade dans un saladier en mélangeant
le yaourt a 0%, le romarin, le paprika, le sel, le poivre et
- 1 YAOURT NATURE 0% DE MG le jus de citron.
- 1C.A C.DE ROMARIN 3. Mélanger le poulet a la marinade. Filmer et mettre au
-1/2.C. A C. DE PAPRIKA frais pendant au moins 10 minutes.
- JUS D'1/2 CITRON 4. Piquer sur des brochettes en bois, en alternance avec
des morceaux de poivrons.
- SEL ET POIVRE - o broch barb |
. Faire cuire les brochettes au barbecue ou a la
- 1/2 P‘"VRON p|anoha_
- PICS A BROCHETTE

6. Servir chaud.

CONSEILS

* Vous pouvez aussi faire des brochettes marinées
dans du miel et du piment d’espelette.
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GAKE AU THON
ET KETCHUP

Ingrédients

- 2 PETITS-SUISSES NATURE 0%
2. Dans un moule a cake, faire cuire & 180°C

I;A% II;IOETS (celui du petit-suisse) DE (Thermostat 6) pendant 25 minutes.

- 1 BOITE DE THON AU NATUREL A
EMIETTER (1306)

- 1 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE
- 3 BLANGS D'(EUFS

- 4C.AS.DE KETCHUP

- SEL, POIVRE

- 30 ML D'HUILE TCM

1. Mélanger tous les ingrédients.
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FRITES

Ingrédients

- 200 6 DE POMMES DE TERRE A
CHAIR FERME

-1C.AS.D'HUILE TCM

1. Couper les pommes de terre en forme de frites.

2. Les faire cuire dans de I'’eau bouillante salée pendant
6 minutes.

3. Les étaler sur une plaque ety ajouter un peu d’huile
TCM dessus a I'aide d’un pinceau.

4. Faire cuire a 180°C (Thermostat 6) au four.
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POULET
MASSALA

Ingrédients

- 4 BLANCS DE POULET 2 Los faire dorer e ot adhésive of
. Les faire dorer dans une poéle anti-adhésive e
- 1 0IGNON réserver.
- 1 BOITE DE PULPE DE TOMATE 3. Emincer I'oignon et I'ail, couper la pomme en dés et
- 1 CUBE DE BOUILLON DE LEGUMES les faire tous dorer ensemble.
(dégraissé, dilué dans un peu d'eau)

- 1 DEMI-POMME

1. Découper les blancs de poulet en morceaux.

4. Ajouter le curry et le massala.

5. Ajouter la boite de pulpe de tomate et le cube de

- 2 GOUSSES DAIL bouillon de Iégumes délayé dans un verre d’eau.
-10.A C.DE CURRY 6. Ajouter le poulet et poivrez.
- 20.A C.DE MASSALA

7. Laisser mijoter 20 a 30 min (pendant ce temps, faire
- POIVRE cuire le riz dans un grand volume d’eau bouillante salée

puis égoutter).
- 2506 DE RIZ
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POULET
YASSA

Ingrédients

1. Découper les escalopes de poulet en morceaux et

- 4 ESCALOPES DE POULET émincer 'oignon.
- 2 GITRONS VERTS 2. Préparer la marinade : presser le jus des citrons dans
-1C.A C.MOUTARDE un bol puis mélanger a la moutarde. Ensuite, y ajouter

N les oignons émincés (et le piment éventuellement).
(@ I'ancienne)

-1 0IGNON ?] Y laisser mariner le poulet assaisonné pendant 3
. eures.
- 1 PETIT PIMENT ENTIER SECHE _ _
(facultaﬁf) &4, FalreAdorer’Ie poulet et Ie§ oignons au four ou dans
. une poéle. Réserver la marinade.
- 1 GUBE DE BOUILLON DE LEGUMES
(dégraissé, dilué dans un pev d'eau) 5. Une fois le poulet et les oignons bien dorés, mettre
le tout dans une cocotte et ajouter le reste de la
- SEL marinade. Laisser mijoter 30 minutes a feux doux puis
- 9506 DE RIZ ajuster votre assaisonnement avec le cube de bouillon

de légumes dégraissé et le sel.

6. A servir chaud accompagné de riz blanc.

SOMMAIRE 47






POULET
AUX ABRIGOTS

Ingrédients

1. Saisir les morceaux de poulet a sec dans une poéle

- 4 ESCALOPES DE POULET et réserver.
- 3 DIGNONS 2. Puis, ramollir les oignons dans un bouillon de
- ABRICOTS SECS (SELON 600T) Iégumes dégraissé dilué dans un peu d’eau.
- 2 CUBES.DE BOUILLON DE 3. Y remettre le poulet, rajouter les abricots secs, le ras
lEGUMES el-ha_nout_et 99mpléter par le reste du bouillon qui ne
(dégraissés, dilués dans.un pev doit jamais s'evaporer.
eau 4 En fin de cuisson, rajouter la coriandre fraiche et le
- 1BOUQUET DE CORIANDRE potivre.
FRA!GHE R 5. Servir avec de la semoule.
-1A2C.AS.DE RAS EL-HANOUT
- POIVRE
- 2506 DE SEMOULE
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POULET

BASQUAISE

Ingrédients

- 2 OIGNONS

- 2 GOUSSES DAIL

- 2 POIVRONS ROUGES ET JAUNES
- & BLANCS DE POULET

- GOULIS DE TOMATES

- THYM

- 2 GUBES DE BOUILLON DE

LEGUMES

Sljégrjissés, dilvés dans un peu
eau

1. Faire colorer a sec les morceaux de poulets
préalablement coupés et réserver.

2. Puis, dans la méme poéle, faire revenir les oignons
dans un fond de bouillon de Iégumes dégraissé a

feu moyen/doux, rajouter un fond de bouillon dés
évaporation du précédent. Répéter I'opération jusqu’a
ce que les oignons se colorent.

3. Pendant ce temps, découper les poivrons en laniéres
et les ajouter une fois les oignons a votre goat.

4. Rajouter le poulet, I'ail entier, le thym et un peu de
coulis de tomate pour avoir un liant (la quantité du

coulis de tomates dépend de la consistance finale
souhaitée).

5. Laisser mijoter 30 min a feu doux.

SOMMAIRE 51






QUICHE AU THON

Ingrédients

PATE BRISEE

- 210 6 DE FARINE
- 1 YAOURT NATURE A 0% M6
- 2 BLANCS D'CEUF
- 1 PINCEE DE SEL

APPAREIL AU THON

ET AU CARRE FRAIS A 0%

- 200.6.DE THON AU NATUREL

- 200 G-DE CARRE FRAIS A 0% MG
- 400 G DE FROMAGE BLANC 0% M6
- 3 BLANCS D'(EUFS

- 2C.A S.DE FECULE DE POMME DE
TERRE

-1C.A'S.DE MOUTARDE
-1 PETIT DIGNON

- 1 BOTTE DE CIBOULETTE
- SEL, POIVRE

- NOIX DE MUSCADE

PATE BRISEE

1. Dans un saladier, mélanger la farine et le sel, puis
faire un puits au centre. Verser le yaourt a 0% MG et
mélanger avec une spatule.

2. Puis, ajouter le blanc d’ceuf. Retourner le saladier sur
la table et agglomérer la pate sans trop la travailler.
Réfrigérer 30 min a 1 h. Préchauffer le four a 180°C.

3. Abaisser la pate entre deux feuilles de papier cuisson,
puis foncer la dans un moule a tarte et piquer la pate
avec une fourchette.

4 Enfourner 15 min a 180°C.
APPAREIL AU THON ET AU CARRE FRAIS

1. Eplucher et ciseler finement I'oignon. Ciseler aussi la
ciboulette.

2. Egoutter le thon et I'émietter. Déballer les carrés frais
a 0% MG et les couper en petits morceaux.

3. Dans un saladier, mélanger le fromage blanc a 0%, la
fécule de pomme de terre et la moutarde. Assaisonner.

4. Ajouter le thon, I'oignon, la ciboulette et les dés de
carrés frais délicatement et mélanger a nouveau.
Monter les blancs d’ceuf en neige puis les incorporer
délicatement au mélange précédent.

ASSEMBLAGE ET CUISSON

1. Verser I'appareil au thon et au carré frais dans le fond
de tarte précuit. Enfourner 30 a 40 min a 180°C.

2. Déguster accompagné d’une salade composée de
salade verte, de carottes coupées en cubes et de
tomate. Assaisonner avec une sauce au fromage blanc
a 0 % MG, du vinaigre balsamique, de la moutarde, du
sel, du poivre et un peu de miel.
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RISOTTO
AUX GHAMPIGNONS

Ingrédients

1. Couper les champignons en tranches et les faire

- 150 G DE R1Z SPECIAL RISOTTO revenir & sec dans une poéle jusqu’a évaporation de

-70 G DE CHAMPIGNONS leur jus et coloration, puis réserver.

_ 2. Chauffer une casserole a feu moyen, ajouter un
1/2 0IGNON BLANG bouillon de Iégumes dégraissé dilué dans un peu

-’2 CUBES.DE BOUILLON DE d’eau et faire revenir I'oignon émincé et I'ail dedans

LEGUMES en remuant sans cesse. Ajouter un peu de bouillon et
inrniced d’eau si I'oignon adhére a la casserole.

(dégraissés)

- 70 ML .DE VIN BLANG SEC 3. Faire bouil!ir environ‘BOOmI’d'eau avec un cube de

, ouillon de Iégumes dégraissé.

1 GOUSSE DAIL boutlion de | d -

H . 4. Une fois que I'oignon est translucide, ajouter le riz
-1C.A §. (mgximum) DE LEVURE DE et la sauce soja. Bien remuer avant d’ajouter le vin
BIERE GERBLE blanc a feu vif jusqu’a évaporation. Puis, verser le
(& 3.5% de MG) bouillon chaud au fur et & mesure de son absorption en

N 2 tournant le riz trés régulierement jusqu’a ce qu’il soit
-1C.AS. DE SAUGE SOJA SALEE "crémeux" (le temps de cuisson dépend du riz).
-PERSIL 5. Dix minutes avant la fin de cuisson, rajouter les
-POIVRE champignons dans le riz.

6. Une fois la cuisson terminée, ajouter la levure hors
du feu (la levure de biére va remplacer la texture du
parmesan).

7. Assaisonner si besoin. Servir immédiatement,
parsemer de persil haché.
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ROULEAUX DE PRINTEMPS
AUX GREVETTES

o jo 1. Faire de fins batonnets de concombre et de carotte.
'"9"6 Ieﬂts Egoutter les pousses de soja.

2. Couper les crevettes en deux dans I’épaisseur.
- 4 GALETTES DE RIZ
(1 par:rouleau de printemps)

- 1 PAQUET DE VERMICELLES DE RIZ 4. Etaler un torchon propre humide sur votre plan

- & FEUILLES DE LAITUE de travail. Vous munir d’un récipient rempli d’eau et

(1 par rouleau) tremper une galette de riz dans I'eau pendant 3-4
secondes. La poser sur le torchon.

3. Faire ramollir les vermicelles de riz dans de I'eau
chaude (ils doivent rester un peu fermes).

- 4 CREVETTES ROSES 5. Disposer une crevette et les feuilles de menthe sur le
- 8 FEUILLES DE MENTHE tiers inférieur de la galette.
2 par rouleau 6. Placer une feuille de salade par-dessus (la salade
-1 BOITE DE POUSSES DE S0JA est le seul ingrédient qui recouvre 'ensemble de la
1 GONCOMBRE galette).
: 7. Disposer des pousses de soja, du concombre, de la
- 2 CAROTTES carotte, des vermicelles de riz (prenez soin de laisser
SAUCE SOJA une marge de 2-3 cm a gauche et a droite et 1,5 cm en
(pour accompagnement) bas).

8. Rabattre les cotés de la galette pour que la garniture
ne s’échappe pas.

9. Rouler la galette en partant du bas et en prenant
soin de serrer la garniture. Attention : les galettes de riz
sont fragiles. Le rouleau se ferme de lui-méme puisque
la galette humide colle.

Servir frais avec de la sauce soja.

CONSEILS

* Vous pouvez remplacer les crevettes par du blanc de
poulet.
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BEEUF

BOURGUIGNON

Ingrédients

- 7006 DE MACREUSE - DE BEUF
- 3 CAROTTES
- 250 ML DE VIN ROUGE

- 2 GUBES DE BOUILLON DE
LEGUMES
(dégraissés, dilués dans 75ml d'eau)

- 3 ECHALOTES
- 3 PETITS OIGNONS ENTIERS
- 300 6 DE CHAMPIGNONS DE PARIS

- 1 BOUQUET GARNI (thym, laurier,
persil)

- 2 GOUSSES DAIL
-10.AS.DE FARINE
- SEL, POIVRE

1. Tailler le bceuf en cubes de 5 cm de coté.
2. Peler les oignons, l'ail et les échalotes et les couper.
3. Peler et couper les carottes en gros morceaux.

4. Dans une grande cocotte anti-adhésive, faire

dorer les morceaux de viande puis réserver. Ajouter
I’ail, les échalotes et les oignons et déglacer avec un
fond de bouillon de Iégumes dégraissé en remuant
constamment. Laisser colorer tant que souhaité en
laissant évaporer le bouillon et en récupérant les sucs.

5. Dans la méme cocotte, ajouter les carottes, et faire
revenir encore 5 mn. Si le bouillon s’est complétement
évaporé, ajouter un peu d’eau.

6. Puis, ajouter la viande, saupoudrer de farine et
laisser roussir en remuant toujours.

7. Verser le reste du bouillon et le vin rouge. Saler,
poivrer et ajouter le bouquet garni.

8. Porter a ébullition. Couvrir et laisser mijoter
doucement pendant 3 heures (Ajouter de I'eau si
besoin).

9. Au bout de ce temps, ajouter les champignons
émincés, et mettre a cuire encore une demi-heure.

10. Retirer le bouquet garni et verser dans un plat.
Servir avec des pates, du riz ou des pommes de terre

vapeur (la sauce doit étre liée, mais non épaisse. Sinon,

rajouter un peu d’eau).
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CURRY ,
DE BEUF HACHE

Ingrédients

1. Peler et ciseler finement 'oignon et I'ail. Peler les

}‘6550/0 'ﬁéIIANDE DE-BIEUF HAGHEE carottes puis les couper en rondelles.

0
2. Dans une cocotte, faire revenir I'oignon, I'ail et les

-200 ML GOULIS DE TOMATES carottes dans un fond de bouillon de Iégumes a feu

-2 CAROTTES moyen, rajouter un fond de bouillon dés I'évaporation
du précédent. Répéter I'opération jusqu’a ce que les

-1 DIGNON JAUNE oignons se colorent.

-1 GOUSSE AlL 3. Faire suer et dorer a sec le beeuf haché dans une

-1 c.i\ S. DE CASSONADE poéle anti-adhésive, saler et poivrer.

-4C A C.DE CURRY 4. Une fois cuit, I'ajouter aux mélanges oignons, ail et

N carottes dans la cocotte. Ajouter le coulis de tomates,

-1C.A S.DE FARINE la cassonade, la farine, le sel, le poivre, le curry et bien
remuer le tout.

-2 CUBES DE BOUILLON DE

LEGUMES (dégraissés) 5. Couvrir & hauteur avec de I'eau et cuire a
frémissement pendant au moins 20 minutes en

-SEL ET POIVRE remuant de temps en temps.

-PERSIL FRAIS

6. Servir bien chaud avec du riz blanc ou des pommes
de terres. Vous pouvez parsemer de persil frais
finement ciselé pour décorer.
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PAELLA

Ingrédients

- 200 6-DE BLANC POULET
- 3 ENCORNETS

- 6 GAMBAS 0U GREVETTES GUITES

- 18 MOULES CUITES
- 150 6 DE RIZ CRU
- 2 0IGNONS

- 3 GOUSSES DAIL

- 12 PETITS CHAMPIGNONS DE
PARIS
(entiers en: conserve)

- 3.C.A S.DE PETITS POIS FRAIS

- 6 C.AS.DE PULPE DE TOMATES

- 150 ML DE VIN BLANC

- 2 CUBES DE BOUILLON DE
LEGUMES
(dégraissés)

-10.A C.D'EPICES A PAELLA
- PERSIL
- SELET POIVRE

1. Emincer le poulet en dés, le faire dorer a sec dans
une poéle anti-adhésive puis réserver.

2. Faire de méme avec 'encornet, puis avec les
champignons.

3. Dans la méme poéle, faire revenir I'oignon dans un
fond de bouillon de Iégumes dégraissé a feu moyen
en prenant soin de bien récupérer les sucs de la
viande, rajouter un fond de bouillon dés I'évaporation
du précédent. Répéter I'opération jusqu’a ce que les
oignons se colorent.

4. Une fois les oignons dorés, y verser le poulet,
I’encornet et les champignons.

5. Mettre le vin blanc, 'ail écrasé, les épices a paella et
le persil finement haché et bien remuer.

6. Ajouter la pulpe de tomates, les petits pois, les
moules (préalablement cuites) et le riz.

7. Recouvrir a hauteur d’eau bouillante et laisser mijoter
jusqu’a la fin de cuisson du riz.

8. Saler et poivrer.
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PIZZA

S L
lngred'ents 1. Verser la farine dans un grand saladier et y faire un puits.

2. Diluer le %2 cube de levure de boulanger fraiche dans

POUR LA PATE 170ml d’eau tiéde. Y ajouter le sel et le sucre et bien
mélanger. Couvrir d’un film plastique et laisser reposer
- 300 6 DE FARINE environ 10 minutes (jusqu’a I'apparition d’une mousse brune

bien épaisse en surface).
3. Verser le mélange dans le saladier, mélanger a la main.

- 1/2 CUBE DE LEVURE DE BOULANGER

l(:(llzlfllmslgthef déshydraté) Puis, quand la pate n’est plus collante, pétrir environ 10
R minutes a la main sur une surface farinée. Vous pouvez
-10.AC.DE SUCRE ajouter un peu d’eau si nécessaire.
-1 P|NOEE DE SEL 4. Laisse-r re_z\poser alﬂ moins 1h §ous un linge humi.d§ dans
un endroit tiede (a coté d’un radiateur, d’'une cheminée ou
- 170 ML D'EAU d’un poéle en hiver).

------------------ 5. Aprés repos, pétrir quelques instants puis étaler la pate sur

une surface farinée.
POUR LA GARNITURE

POUR LA GARNITURE

- 150 ML DE.COULIS DE TOMATE 1. Peler les oignons et l'ail et les couper.

100 G CHAMPIGNONS FRAIS 2. Dans une grande cocotte anti adhésive, faire dorer les
- oignons et I'ail, puis déglacer avec un fond de bouillon de
- 506 D'0IGNONS Iégumes dégraissé en remuant constamment. Laisser colorer

, tant que souhaité en laissant évaporer le bouillon.

- 1 GOUSSE DAIL 3. Ensuite, y ajouter les champignons frais et laisser cuire
- 4 C(EURS D'ARTICHAUT EN BOITE pendant environ 10 minutes.
-100 6 DE JAMBON DEGRAISSE LE DRESSAGE ET LA CUISSON
-5 CARRES FRAIS A 0%M6 1. Mettre le coulis de tomate sur la pate et enfourner a

190°C pendant 10 minutes.

" 1,CUBE PE ,30!"“-0“ DE lEQUMES 2. Puis, y ajouter le mélange oignon/ail/champignons, le
(dégraissé, dilué dans 75ml d'eau) jambon et les cceurs d’artichaut coupés en morceaux, puis
les carrés frais a 0% MG préalablement coupés.

3. Enfourner de nouveau a 190°C pendant environ 10
minutes.
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QUICHE

Ingrédients

1. Préchauffer le four a 200°C.

- 4 BLANGS D'(EUFS , .
2. Battre le blanc d’ceuf avec le fromage blanc, puis
- 200 6 DE FROMAGE BLANC la farine, le paprika, la ciboulette ciselée, le sel et le
NATURE A 0% MG poivre.
- 1006 DE FARINE 3. Incorporer le jambon, mélanger bien et verser dans
12 C i\c DE PAPRIKA des mini moules ronds.
(optionnel) 4. Enfourner pour 20 & 30 min (selon les fours) jusqu'a
-100 6 DE JAMBON DEGRAISSEEN - C© Aue ce soit bien dore.
ALLUMETTES (fumé)
- 6 BRINS DE CIBOULETTE
- SEL, POIVRE
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SAUCE

BECHAMEL

Ingrédients

-10 G DE FARINE

-10 ML HUILE DE TCM, SOIT1C.A'S.

-100 ML DE LAIT ECREME
-SEL, POIVRE, NOIX DE MUSCADE

1. Faire Iégerement chauffer I'huile.

2.Y ajouter la farine, puis le lait écrémé tout doucement

et faire épaissir en tournant avec une cuillére en bois.

3. Assaisonner avec du sel, du poivre et éventuellement

de la noix de muscade.

CONSEILS

 Cette sauce peut étre utilisée pour faire des gratins
de Iégumes ou des lasagnes.

* Elle peut aussi accompagner du poisson.

LES SAUCES
$0 600!
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SAUCE
AU YAOURT

Ingrédients

- 1/2 YAOURT A 0% M6
- 50 6 DE FROMAGE BLANC A 0%

MG - CONSEILS
-10.AC.DE MOUTARDE

N  Cette sauce peut étre utilisée pour assaisonner
-1C.AS.DE VINAIGRE g
BALSAMIQUE des crudités.

-1C.AS.DE MIEL
(facultatif)

- SEL, POIVRE
- CIBOULETTE

1. Mélanger tous les ingrédients.

LES SAUCES
$0 600!

SOMMAIRE 73



BNt




TZATZIKI

P ]

Ingrédients

- 400 G DE FROMAGE BLANC

NATURE 0% DE MG

- 1/2 CONCOMBRE

- 10 GROSSES FEUILLES DE MENTHE

- 1/2 CITRON

- 1 PETITE GOUSSE DAIL

1. Couper le concombre en petits dés (en prenant soin
de retirer la pulpe pour ne pas risquer d’avoir d’eau
dans la sauce).

2. Hacher finement les feuilles de menthe.
3. Mélanger le fromage blanc nature a 0% MG, le

concombre et la menthe. Y ajouter le jus d’'un demi
citron ainsi que I'ail finement coupé. Bien mélanger.

CONSEILS

* |l peut étre servi de suite mais I'idéal étant de le
faire quelques heures avant pour bien libérer tous les
arbmes de menthe, de citron et d’ail.

* A servir avec les naans allégés ou du pain toasté.

LES SAUCES
$0 600!
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BRIOGHE

Ingrédients

- 500 6 DE FARINE
- 300 ML DE LAIT ECREME

- 14 G DE LEVURE BOULANGERE
FRAICHE 0U 1 SACHET DE LEVURE
BOULANGERE SECHE

- 70 6 DE SUCRE
- 20.AS.DE COMPOTE DE POMME
- SUCRE PERLE

1. Tiédir Iégerement le lait (pas trop pour ne pas tuer les
levures).

2. Préparer un levain en diluant la levure boulangere
dans le lait tiede. Ajouter 1 cuillére a café de sucre et
1 cuillere a soupe de farine prélevée sur la quantité
totale. Laisser activer 15 min (au minimum).

3. Mélanger la farine restante et le sucre restant puis
former un puits au centre. Y verser doucement le levain
en mélangeant avec une spatule ou au robot patissier.

4. Ajouter la compote de pomme et mélanger a
nouveau.

5. Quand la pate s’agglomére, la retourner sur un plan
de travail fariné et la pétrir 15 a 20 min (ou 10 min au
robot) jusqu’a ce qu’elle ne colle plus aux doigts.

6. Laisser pousser au moins 1h dans un endroit tiede,
I'idéal étant de la laisser lever 4 a 5h.

7. Quand la pate a bien gonflé, faconner la brioche, la
recouvrir de sucre perlé et la déposer sur une plagque
recouverte de papier cuisson. Couvrir d'un torchon et
laisser pousser a nouveau 30 min (minimum).

8. Au bout de 30 min, dorer avec un peu de lait
supplémentaire et enfourner 30 min a 200°C.

EE |
!

LA TOUCHE
SUCREE
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BISCUIT

DE SAVOIE

Ingrédients

- 150 6 DE SUCRE

- 60 6 MAIZENA

- 40 G FARINE

- & BLANCS D'CEUFS

-90 6 COMPOTE DE POMME
(ou pomme/banane)

- 1 SACHET DE SUCRE VANILLE
- 1 PINCEE DE SEL

1. Préchauffer le four a 180°C (Thermostat 6).

2. Fouetter la compote avec le sucre et le sucre vanillé
pour obtenir un mélange homogene. Ajouter petit a
petit la farine et la maizena.

3. Monter les blancs en neige ferme avec une pincée de
sel. Ajouter délicatement les blancs a la préparation.

& Verser la pate dans un moule a manquer de 20 cm
de diamétre.

5. Faire cuire 25 minutes a 180°C puis monter la
température a 200°C et poursuivre la cuisson pour une
quinzaine de minutes (plus ou moins selon les fours).

6. Laisser refroidir dans le moule a température
ambiante.

7. Une fois refroidi, ne pas hésiter a le couper en deux
ou trois dans le sens de la longueur et le tartiner de
confiture de votre choix.

EE |
!

LA TOUCHE
SUCREE
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CREPES

MAROCAINES

Ingrédients

- 250 6 DE SEMOULE EXTRA FINE
- 300 G DE FARINE

faé POT DE YAOURT NATURE A 0%

- 2C.A C.DE LEVURE CHIMIQUE

- 1 SACHET DE LEVURE
BOULANGERE SECHE

- 1/2 CUILLERE DE SEL
- 1250 ML D'EAU TIEDE

1. Mettre tous les ingrédients dans le mixeur et mixer 7
minutes.

2. Verser la pate dans un grand saladier, la couvrir d’un
linge et la laisser reposer une dizaine de minutes.

3. Faire chauffer une poéle anti-adhésive sur feu moyen.

Avec une louche, remuer délicatement la pate a baghrir
du haut vers le bas puis remplir la louche.

4. La verser dans la poéle en la remuant pour avoir une
crépe ni trop épaisse ni trop fine.

5. Laisser cuire deux minutes, les trous se forment et le
liquide s’évapore. A ce niveau, ne surtout pas retourner
les crépes, il faut les cuire d’un seul coté.

6. Mettre les crépes a tiédir sur un linge propre en
évitant de les tasser les unes sur les autres. Répéter
I'opération jusqu’a épuisement de la pate.

EE |
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LA TOUCHE
SUCREE
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CAKE
SUCRE

Ingrédients

- 180 G DE FARINE
-1/2C.A S.DE LEVURE CHIMIQUE
- 3 BLANGS D'CEUFS

- 250 6 DE LAIT CONCENTRE
ECREME SUCRE

- 1G0OMPOTE

1. Préchauffer le four a 160°C (Thermostat 5).
2. Dans un saladier, mélanger la farine et la levure.

3. Dans un autre saladier, verser le lait concentré
écrémé. Ajouter les blancs d’ceufs un a un et fouetter
entre chaque énergiquement. Incorporer la compote et
bien mélanger.

4. Ajouter le mélange farine et levure en mélangeant
doucement avec une spatule ou une cuillére.

5. Verser dans le moule chemisé de papier sulfurisé
(moule de 22 x 11 cm).

6. Enfourner pendant 45 minutes.

7. Démouler et laisser refroidir sur une grille.

EE |
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LA TOUCHE
SUCREE
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CHARLOTTE
AUX POMMES

Ingrédients

- 12 BISCUITS BOUDOIRS
- 40 G DE SUCRE

- 400 G DE POMMES

- 1 FEUILLE DE GELATINE
- CANNELLE OU VANILLE

1. Tremper les biscuits dans un sirop constitué de 10g
de sucre et aromatisé a la cannelle (ou autre parfum de
votre choix).

2. Les tapisser autour du moule.

3. Eplucher les pommes, les faire cuire avec le sucre
(30g) et 1 parfum de vanille ou de cannelle jusqu’a ce
que les pommes deviennent |égerement transparentes
et caramélisées.

4. Ajouter, en fin de cuisson, une feuille de gélatine et
bien mélanger a chaud.

5. Mettre la compotée dans le moule tapissé de biscuits
et recouvrir de biscuits.

6. Laisser refroidir et réserver au réfrigérateur.

CONSEILS

* |l est possible d’ajouter a la préparation des raisins
Secs.

¢ || est possible de remplacer les pommes par une
mousse de fruits (voir autre recette).

EE |
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LA TOUCHE
SUCREE

SOMMAIRE 87






GOURONNE
DE FRUITS

Ingrédients

- 250 6 DE FRUITS AU SIROP
- 9 FEVILLES DE GELATINE
-1/2 JUS DE CITRON

1. Chauffer le sirop des fruits puis y dissoudre les 2
feuilles de gélatine et le %2 citron.

2. Attendre 2-3 minutes, puis ajouter les fruits.

3. Mettre dans un moule a savarin.

4. Réserver au réfrigérateur au minimum pendant 3h.

5. Démouler avant de servir.

CONSEILS

* |l est possible de le faire avec des fruits frais et de
préparer un sirop.

« |l est possible de servir ce dessert avec une creme
patissiere de la marque Ancel® sans graisse ou une
mousse de fruits (voir autre recette).
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GROISSANTS

Ingrédients

- 350 G DE FARINE
-10.A C.DE SUCRE
-1C.A C.DE SEL

- 230 ML DE LAIT ECREME

- 14 6 DE LEVURE BOULANGERE
FRAICHE

(ou 1 sachet de levure boulangére
seche

1. Tiédir Iégérement le lait (pas trop pour ne pas tuer les
levures).

Préparer un levain en diluant la levure boulangére dans
le lait tiede. Ajouter le sucre et 1 cuillére a soupe de
farine prélevée sur la quantité totale. Laisser activer 15
min minimum. Mélanger la farine restante et le sel puis
former un puits au centre.

2. Y verser doucement le levain en mélangeant avec
une spatule ou un robot patissier. Quand la pate
s’agglomeére, la retourner sur un plan de travail fariné
et la pétrir 15 a 20 min (ou 10 min au robot) jusqu’a ce
qgu’elle ne colle plus aux doigts (quand on appuie sur la
pate, il faut qu’elle remonte Iégérement).

3. Laisser pousser au minimum 1h dans un endroit
tiede (I'idéal étant 4 a 5h). Quand la pate a bien gonflg,
I'abaisser sur 2 mm d’épaisseur et la découper en
grand rectangle puis la tailler en triangles avec un
couteau ou un coupe-pate.

4. Faconner les croissants sur le plan de travail
Iégerement fariné et les déposer sur une plaque
recouverte de papier cuisson. Couvrir d'un torchon et
laisser pousser a nouveau 30 min (minimum).

5. Au bout de 30 min, dorer avec un peu de lait
supplémentaire et enfourner 10 min a 200°C.

CONSEILS

¢ |l est possible de congeler la pate une fois cuite.
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DROLE DE GATEAU
SANS BEURRE NI (EUFS

Ingrédients

- 190 G DE FARINE TAMISEE

- 1256 D'EAU FROIDE

- 95 G DE SUCRE EN POUDRE

- 60 ML DE LAIT ECREME

- 1 SACHET DE SUCRE VANILLE

- 1/2 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE
- 1 PINCEE DE SEL

- 1COMPOTE

1. Préchauffer le four a 180°C (Thermostat 6).

2. Mélanger la farine, la levure, la pincée de sel, le

sucre et le sucre vanillé. Ajouter I'’eau froide, le lait

écrémé et la compote, puis mélanger au fouet pour
obtenir une pate homogéne.

3. Remplir des moules a muffins et faire cuire pendant
25 minutes.

SUCREE !

LA TOUCHE
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GATEAU

DES ANGES

Ingrédients

- 360 G DE BLANCS D'OEUFS

- 150 + 90 6 DE SUCRE

- 90 G DE FARINE

- 30 G DE MAIZENA

- 1C.A C.DE VANILLE EN POUDRE
- 1 PINCEE DE SEL

- SUCRE GLACE

1. Préchauffer le four a 180°C (Thermostat 6).

2. Dans un bol, mélanger la farine, la maizena et les
150g de sucre. Tamiser 3 fois de suite ce mélange.
Ajouter la vanille en poudre et réserver.

3. Monter les blancs en neige bien fermes avec la
pincée de sel. Ajouter les 90g de sucre restants en
pluie et continuer a battre jusqu’a ce que des pics se
forment quand on léve le fouet.

4. Incorporer délicatement le mélange farine,
maizena, sucre aux blancs en neige en procédant
progressivement, 2 cuilléres a soupe a la fois.

5. Verser la pate dans un moule a cheminée en silicone
et enfourner pendant 25 a 30 min. Le gateau est cuit
lorsque le dessus reprend sa forme quand on le touche
du bout du doigt.

6. A la sortie du four, démouler aussitot et laisser
refroidir sur une grille. Décorer de sucre glace.
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MOUSSE

DE FRAMBOISES

Ingrédients

- 150 G DE COULIS DE FRAMBOISES
- 1 BLANC D'OEUFS

- 1 FEUILLE DE GELATINE

- 20 G DE SUCRE

r-déoo 6 DE FROMAGE BLANC A 0%

- 1/4 DE JUS DE CITRON

1. Faire chauffer le coulis de framboises dans une
casserole.

2. Tremper la feuille de gélatine dans un peu d’eau
tieéde pour la ramollir et I'ajouter au coulis chaud. Bien
mélanger.

3. Dans un saladier, mélanger le coulis, le jus de citron,
le fromage blanc a 0 % MG et le sucre.

4. Ajouter une pincée de sel au blanc d’ceuf et le battre
en neige.

5. Intégrer la préparation progressivement aux blancs
d’ceufs avec une spatule en bois.

6. Laisser prendre au réfrigérateur pendant 2h
minimum puis consommer.

CONSEILS

e Consommer rapidement pour maintenir I'émulsion.

e |l est possible de faire un coulis de fruits frais en
faisant cuire 100g de framboises + 30g de sucre + 30
ml d’eau, et de mixer le tout.

e || est possible d’y ajouter un colorant alimentaire
pour intensifier la couleur.
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MARBRE

CHOCOLAT VANILLE

Ingrédients

MELANGE POUR LE MARBRE
GHOCOLAT
- 105 6 DE FARINE

- 150 6 QE FROMAGE BLANC
NATURE A 0% MG

- 50 G DE CHOCOLAT NESQUIK
- 90 G DE SUCRE

- 1/2 SAGHET DE LEVURE CHIMIQUE
-1C.A C.DE JUS DE CITRON

MELANGE POUR LE MARBRE
VANILLE
- 105 6 DE FARINE

- 150 G DE FROMAGE BLANC
VANILLE A 0% MG

- 90 6 DE SUCRE
-10.A C.DE JUS DE CITRON
- 1/2 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE

1. Mélanger tous les ingrédients pour I'appareil au
chocolat.

2. Faire de méme avec 'appareil a la vanille.

3. Puis, dans un moule, verser alternativement une
couche de chocolat puis une couche de vanille.

4. Cuire dans un four a 180°C pendant 55 min.
5. Au bout de 15 minutes de cuisson, le sortir et

entailler avec un couteau sur toute la longueur puis
poursuivre la cuisson.

SUCREE !

LA TOUCHE
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GATEAU

AU FROMAGE BLANC

Ingrédients

- 3 BLANCS D'EUFS

- 1 POT DE FROMAGE BLANC 0% MG
(100g)

- 1 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE
- 1,5 POT DE FARINE

- 1/2 POT DE MAIZENA

-1,5 POT DE SUCRE

1. Préchauffer le four a 180°C (Thermostat 6).

2. Mélanger les blancs d’ceufs fouettés, le fromage
blanc a 0% MG et la levure.

3. Ajouter la farine, la maizena et le sucre.

4. Bien mélanger de facon a obtenir une pate
homogeéne.

5. Dans un moule a cake, mettre du papier sulfurisé et
verser la préparation.

6. Enfourner pendant 30 minutes.

SUCREE !

LA TOUCHE

SOMMAIRE 101






GATEAU AUX BANANES
ET FRAMBOISES

Ingrédients
;4:5 POT DE YAOURT NATURE A 0%

- 2 BLANCS D'(EUFS

- 3 BANANES ECRASEES

- 130 6 DE FARINE

- 70 G DE SUCRE

- 1 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE
- VANILLE EN POUDRE

- 100 6 DE FRAMBOISES

1. Préchauffer le four a 180°C (Thermostat 6).
2. Battre les blancs d’oeufs en neige.

3. Bien écraser les bananes.

4. Bien mélanger tous les ingrédients (sauf les
framboises) et mettre dans un moule en silicone.

5. Etaler les framboises sur le dessus du gateau.

6. Cuire au four pendant 30 a 35 minutes environ.

SUCREE !

LA TOUCHE
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QUATRE
QUARTS

Ingrédients

- 4 BLANCS D'EUFS

- 200 G DE SUCRE

- 200 G DE FARINE

- 1 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE
- 6 C.A S.D'EAU BOUILLANTE

- 2C.AS.DHUILE TCM

1. Préchauffer le four a 180°C (Thermostat 6).
2. Blanchir les blancs d’ceufs avec le sucre.

3. Ajouter la farine et la levure.

4. Ajouter les cuilléres a soupe d’eau et d’huile TCM.

5. Verser dans un moule a cake, recouvert de papier
sulfurisé.

6. Faire cuire au moins pendant 45 minutes.

SUCREE !

LA TOUCHE
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MERINGUES

Ingredients

- 4 BLANCS D'CEUFS
- 250 6 DE SUCRE SEMOULE
- SEL

1. Sortir les ceufs du réfrigérateur un quart d’heure
avant de les utiliser pour qu’ils ne soient pas trop froids.

2. Ajouter une pincée de sel aux blancs d’ceufs et les
battre en neige.

3. Ajouter le sucre par petites quantités tout en
continuant de battre.

4. Préchauffer le four a 120°C (Thermostat 4).

5. Déposer des tas de meringue sur une plaque de four
préalablement recouverte de papier sulfurisé.

6. Au bout de 30 minutes de cuisson a 120°C, on
obtient des meringues blanches et moelleuses.

7. Au bout d’1 heure, on obtient des meringues rosées,
craquantes et fondantes avec un coeur moelleux.

8. Une fois cuites, décoller les meringues délicatement
deés la sortie du four et laisser refroidir sur une grille.

CONSEILS

* Vous pouvez ajouter du colorant alimentaire dans une
partie des blancs d’ceufs battus en neige afin d’avoir
des meringues de différentes couleurs !

e La meringue peut servir de décor pour d’autres
gateaux.
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GATEAU

AU YAOURT

Ingrédients

-1 POT DE YAOURT A 0% M6
(aux fruits, nature ou Taillefine
au chocolat)

- 2 BLANCS D'(EUFS

- 1 BANANE ECRASEE

- 2 POTS DE MAIZENA

- 1 POT DE FARINE

- 2 POTS DE SUCRE

- 1 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE

1. Préchauffer le four a 180°C (Thermostat 6).

2. Bien mélanger tous les ingrédients et mettre dans un
moule en silicone.

3. Cuire au four pendant 30 minutes environ.

CONSEIL

* On peut aussi rajouter des morceaux de fruits
caramélisés.

SUCREE !

LA TOUCHE
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MOUSSE

AU GITRON

Ingrédients

- 2 BLANCS D'OEUFS

- JUS DE 2 CITRONS

- 20 G DE SUCRE

- 100 G DE FROMAGE BLANC 0% M6
- 1 FEUILLE DE GELATINE

- 1 PINCEE DE SEL

1. Faire chauffer le jus de citron dans une casserole.
2. Tremper la feuille de gélatine dans un peu d’eau
tiede pour la ramollir et I'ajouter au jus chaud. Bien
mélanger.

3. Dans un saladier, mélanger le jus de citron, le
fromage blanc a 0 % MG et le sucre.

3. Ajouter une pincée de sel aux blancs puis les battre
en neige.

4. Intégrer la préparation progressivement aux blancs
avec une spatule en bois.

5. Laisser prendre au réfrigérateur 2 h puis consommer.

CONSEILS

e Consommer rapidement pour maintenir I'émulsion.

* || est possible d’y ajouter un colorant alimentaire
pour intensifier la couleur.

SOMMAIRE
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GATEAU

A LA VANILLE

P 4 °

Ingrédients

- 300 6_DE FROMAGE BLANC

0% MG A LA VANILLE

- 2 SACHETS DE SUCRE VANILLE

- 3 BLANCS D'(EUFS

- 60 6 DE SUCRE

- 60 G DE FARINE

- 1 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE

1. Battre les blancs d’ceufs et les mélanger au sucre et
au sucre vanillé.

2. Incorporer le fromage blanc a 0% MG puis la farine et
la levure.

3. Préchauffer le four a 180°C (Thermostat 6).

4. Verser la pate dans un moule a manqué et faire cuire
pendant 30 minutes.

5. Laisser tiédir dans le four, le démouler et le réserver
au frais.

SUCREE !

LA TOUCHE
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PAIN
AU LAIT

Ingrédients

- 500 G DE FARINE
-10.AC.DE SEL
- 60 6 DE SUCRE

- 4 SACHET DE LEVURE
BOULANGERE SEGHE

- 255 ML DE LAIT ECREME
- 1 BLANG D'(EUF FOUETTE BATTU

1. Dans un robot, mélanger la farine, le sel, le sucre et
la levure.

2. Incorporer doucement 250 ml de lait écrémé.

3. Y ajouter le blanc d’ceuf bien battu (mais pas monté
en neige) et bien pétrir.

4. Incorporer les 5/10ml de lait écrémé en plus.

5. Dans un récipient, couvrir et laisser reposer 45
minutes.

6. Malaxer la pate et séparer en 12 patons. Les disposer
sur une plagque avec du papier sulfurisé en formant des
petites baguettes.

7. Laisser reposer pendant 30 minutes.

8. Mettre un peu d’eau au-dessus et faire cuire 12
minutes a chaleur tournante a 180°C (Thermostat 6)
dans un four préchauffé.

SOMMAIRE
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MCELLEUX A LA CREME
DE MARRONS

Ingrédients

- 200 G DE CREME DE MARRONS
- 150 6 DE FARINE

- 100 6 DE SUCRE

- 1 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE
- 1 PINCEE DE SEL

- 1 COMPOTE POMME/VANILLE

- 3 BLANCS D'CEUFS

1. Mélanger le sucre, la compote et la créme de
marrons.

2. Puis, ajouter la farine, la levure et le sel.

3. Préchauffer le four a 180°C (Thermostat 6).

4. Monter les blancs d’ceufs en neige et les ajouter a la
préparation délicatement.

5. Mettre dans un moule a manqué en silicone.

6. Cuire pendant 20 min a 180°C en chaleur tournante.

SUCREE !

LA TOUCHE
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CHARLOTTE
POIRES GHOCOLAT

Ingrédients

-30 BISCUITS CUILLERES
(environ)

-2 CREMES DESSERT ALLEGEES
AU CHOCOLAT NOIR
(0,9% de MG)

-400 G DE FROMAGE BLANC
NATURE 0% MG

-250 G POIRES EN SIROP
(égouttées

1. Commencer par égoutter les poires, les couper en
morceaux et conserver leur jus.

2. Imbiber chaque biscuit dans le jus des poires et les
placer dans le moule.

3. Dans une jatte, mélanger les crémes desserts au
chocolat a 0,9% MG avec le fromage blanc nature a 0%
MG.

&, Puis, remplir le moule a charlotte avec ce mélange,
déposer dessus un étage de poires, et terminer par un
étage de biscuits imbibés.

5. Répéter I'opération jusqu’a remplissage du moule.

6. Puis réserver au frigo pendant minimum 12h.

SUCREE !

LA TOUCHE
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PAIN
PERDU

Ingrédients

- 6 TRANCHES DE PAIN RASSIS

- 2 BLANCS D'GEUFS

- 2 VERRES DE LAIT ECREME

- 3C.A S.DE SUCRE

- 2 SACHETS DE SUCRES VANILLES

- UN PEU D'HUILE TCM POUR
LA POELE

1. Préparer 6 tranches de pain rassis.

2. Mélanger les blancs d’ceufs battus avec le sucre, le
sucre vanillé et le lait écrémé et bien fouetter.

3. Faire tremper le pain dedans (il faut qu’il soit
parfaitement imbibé)

4. Faire cuire doucement a la poéle 5 min de chaque
cOté dans une petite quantité d’huile TCM.

SUCREE !

LA TOUCHE
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PANCAKES

Ingrédients

- 115 G DE FARINE

- 250 ML DE LAIT ECREME

- 1 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE
- 1 SACHET DE SUCRE VANILLE

1. Mélanger la farine, le sucre vanillé et la levure.

2. Incorporer doucement 250ml de lait écrémé.

3. Laisser reposer pendant 1h.

4. Cuire dans une poéle anti-adhésive.

SUCREE !

LA TOUCHE
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PETITS POTS DE CREME
AU NESQUIK

Ingrédients

- 1/2 LITRE DE LAIT ECREME
- 30 G DE MAIZENA

- 50 G DE SUCRE

- 50 6 DE NESQUIK

1. Mélanger la maizena avec le sucre et le Nesquik.

2. Ajouter petit a petit le lait écrémé en mélangeant
avec un fouet.

3. Mettre le tout dans une casserole. Dés ébullition,
retirer la casserole.

4. Verser dans 4 pots. Laisser refroidir a température
ambiante.

5. Puis, mettre au frais au minimum pendant 3h.

SUCREE !

LA TOUCHE
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RiZ
AU LAIT

Ingrédients

- 50 G DE RIZ ROND
- 300 ML DE LAIT ECREME

- 1C.A C.D'EXTRAIT DE VANILLE
- 25 6 DE SUCRE

1. Jeter le riz en pluie dans de I'’eau bouillante.
2. Laisser cuire 3 minutes et égoutter.

3. Chauffer le lait écrémé avec la vanille jusqu’a
ébullition.

4. Verser le riz et cuire pendant 30 minutes en couvrant
a moitié la casserole jusqu’a ce que le riz épaississe.

5. Ajouter le sucre.

CONSEILS

* || est possible d’y ajouter des raisins secs.

¢ |l est possible de servir avec des fruits au sirop.
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SABLES

SANS BEURRE

Ingrédients

- 3 BLANCS D'(EUFS

- 150 G DE SUCRE

- 1 SACHET DE SUCRE VANILLE

- 150 ML D'HUILE TCM

- 500 G DE FARINE

- 1 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE

1. Battre les blancs d’ceufs.

2. Ajouter tous les ingrédients : sucre, sucre vanillé,
farine, levure et I’huile TCM.

3. Former une boule avec les mains et obtenir une boule
qui ne colle pas.

4. Diviser cette boule en 5 boules égales qu’on étale
entre 2 feuilles de papier sulfurisé. Découper a I'aide
d’un verre pour faire la forme des sablés.

5. Préchauffer le four a 180°C (Thermostat 6).

6. Faire cuire sur le papier sulfurisé quelques minutes
en surveillant.

CONSEILS

e On peut associer 2 sablés en y intégrant au milieu
de la confiture, de la créme de marrons ou de la créme
patissiére sans graisse et on peut saupoudrer de sucre
glace.

e Cette pate peut aussi étre utilisée pour faire une pate
a tarte.
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PETITS POTS DE CREME
AU CARAMEL

Ingrédients

- 1/2 LITRE DE LAIT ECREME
- 30 6 DE MAIZENA
-100 6 DE SUCRE

1. Préparer le caramel avec le sucre.

2. Dans une casserole, mélanger le lait et la maizena a
froid.

3. Une fois le caramel prét, tiédir le lait sans le porter a
ébullition et I'incorporer au caramel en remuant avec
un fouet.

4. Verser dans 4 pots. Laisser refroidir a température
ambiante.

5. Puis, mettre au frais au minimum pendant 3h.

SUCREE !

LA TOUCHE
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TUILES

GCRAQUANTES

Ingrédients

- 50 6 DE FARINE

- 60 G DE FROSTIES
- 2 BLANGS D'(EUFS
- 20 ML D'HUILE TCM
- 20 6 DE SUCRE

1. Préchauffer le four a 180°C (Thermostat 6).

2. Mélanger la farine, les blancs d’ceufs, le sucre et
I’huile TCM.

3. Dans un saladier, écraser les céréales et les ajouter a
la préparation.

4. Etaler une fine couche de pate entre 2 feuilles de
papier sulfurisé. Vous obtiendrez 15 a 20 tuiles.

5. Les disposer sur une grille recouverte de papier
sulfurisé.

6. Enfourner pendant 10 a 12 minutes.

7. Laisser refroidir.
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PAIN
D'EPICES

Ingrédients

- 200 ML DE LAIT ECREME

- 120 6 DE MIEL

- 250 6 DE FARINE

- 100 G DE CASSONADE

-1C.A C.D'EPICES A PAIN D'EPICES
- 1 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE

1. Préchauffer le four a 160° (Thermostat 5).

2. Faire chauffer sur feu doux le lait écrémé et y diluer
le miel.

3. Une fois le mélange bien homogéne, y ajouter la
farine et la cassonade.

4. Puis, incorporer les épices a pain d’épices et la
levure.

5. Verser la préparation dans un moule a cake et
enfourner pendant 45 min.

CONSEIL

e Pour les enfants, n’hésitez pas a verser la préparation
dans des moules en forme de bonhomme et de les
décorer avec de la confiture ou du sucre glace.

SUCREE !

LA TOUCHE
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CREPES

Ingrédients

- 2506 DE FARINE
- 4 BLANCS D'(EUFS

- 600 ML DE LAIT ECREME
- 1 PINCEE DE SEL

- HUILE DE TCM
(pour la cuisson)

- 1 SACHET DE SUCRE VANILLE

1. Mélanger la farine, le sucre vanillé et le sel.

2. Incorporer doucement le lait écrémé et les blancs
d'oeufs battus.

3. Laisser reposer pendant 1h.
4. Mettre un peu d’huile TCM dans le fond de la poéle.

5. Faire cuire vos crépes doucement de chaque coté et
recouvrir de papier d’aluminium.

SUCREE !

LA TOUCHE
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GATEAD
A LORANGE

Ingrédients

1. Mélanger la farine, le sucre et la levure.

POUR LE GATEAU

2. Ajouter ensuite le lait écrémé et le jus d’orange, bien
-300 G DE FARINE mélanger.
-180 G DE SUCRE 3. Puis, rajouter les zestes d’orange et I'extrait de vanille

-25 CL DE JUS D'ORANGE PRESSE
(avec pulpe)

et éventuellement le rhum. Mélanger a nouveau.

4. Cuire au four a 180°C pendant environ 50 min

-180 ML DE LAIT ECREME (Utiliser un moule de 18cm).
-1 SAGHET DE LEVURE CHIMIQUE 5. Pour le glacage, mé'lange,rxle sucre glace avec le jus
d’orange petit a petit jusqu’a obtenir une consistance
-ZESTE DE 2 ORANGES épaisse qui s’étale. Puis, y ajouter les zestes d’orange
s et I'extrait de vanille et quelques tranches d’oranges
(ongbﬁnse'”DE RHUM pour la décoration.

-1C.A C.D'EXTRAIT DE VANILLE

POUR LE GLAGAGE

-100 6 DE SUCRE GLAGE w_
: w_,

-2C.A'S.DE JUS D'ORANGE S
s =

-1C.A C.DEXTRAIT DE VANILLE =

- ZESTES D'ORANGE =

-1 ORANGE COUPEE EN TRANCHE
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PANCAKES
AMERICAINS

Ingrédients

- 3 BLANCS D'(EUFS FOUETTES

- 1 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE
- 175 G DE FARINE

- 2C.AS.DE SUCRE

- 1 PINCEE DE CANNELLE

- 200 ML DE LAIT ECREME

- 3C.AS.D'HUILE TCM

-1C.A C.DE SEL

1. Bien battre les blancs d’ceufs (non montés en neige
cependant), y verser le lait écrémé et ajouter le sucre.

2. Dans un saladier, mettre la levure, la farine, la
cannelle et le sel. Créer un puit.

3. Y ajouter le mélange des blancs d'oeufs, lait écrémé
et sucre, puis I'huile TCM.

4. Faire chauffer doucement une poéle avec une petite
quantité d’huile TCM.

5. Mettre une louche de pate : quand on voit des bulles
remonter a la surface du pancake, le retourner et
laisser cuire tout doucement de I'autre coté pendant 1
a 2 minutes.

CONSEIL

o A déguster avec du sucre, de la confiture, du miel ou
du sirop d’érable!

SUCREE !

LA TOUCHE

SOMMAIRE 141
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