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INTRODUCTION

Au fil des précédents livrets, nous vous avons proposé de nombreuses recettes faciles,
gourmandes ainsi que quelques semaines de menus. Comme ces derniers nous sont tou-
jours autant réclamés, nous avons décidé de vous proposer 2 semaines de menus pour
chaque saison avec une sélection de nos meilleures recettes qui restent toutefois simples
a réaliser. Pour chaque saison, nous proposons un menu plus recherché pour recevoir la
famille ou les amis (midi ou soir) ou des repas aussi simples qu’un repas pique-nique

pour sortir de la routine du sandwich jambon-beurre, des chips...

Toute I’équipe de la Maison de la Nutrition, du Diabéte et du Risque Vas-

culaire vous souhaite un bon appétit !

Recettes écrites par les diététiciens : Annie ERUSSARD, Valérie BLANCHARD, Aude
SALMON, Vanessa CORNU, Isabelle LE BERRE, Céline LAHOGUE, Céline DOUARD,
Stéphanie LEGRAND,

Karim BACCOUCHE et Valérie SAMAMA.

Mise en page : Viktoriya TYUTYUNNIKOVA

Vous guider vers une alimentation « juste » n’est pas aussi simple qu’il y parait, car nous
avons chacun, nos habitudes familiales, nos go(ts, nos sensibilités alimentaires, un bud-
get plus ou moins serré... Malgré tout, nous tenons a vous donner les meilleures clefs
pour y parvenir et éviter ainsi les erreurs alimentaires les plus fréquentes mises en cause

dans la survenue de nombreuses pathologies.
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EXEMPLES DE RECETTES QUE
VOUS POUVEZ TROUVER
DANS CE LIVRET :

SOUPE DE LENTILLES CO- &3 s0mn
RAIL

Ingrédients pour 4 personnes :
200 g de lentilles corail + 1 oignon * 2 gousses d'ail + 200 mL de pulpe de to-
mates * 1 poireau * 1 ¢ a s d'huile d'olive * Eau (3 fois le vo- g - —

lume des lentilles) < 1 pincée de gingembre 1 pincée de cur-

ry * Quelques pincées de cumin * Sel

Valeur nutritionnelle par personne :
Protéines : 12 g - Lipides : 2 g - Glucides : 30 g - soit 190 kcal

1. Hacher l'oignon. Laver et couper finement le poireau.

2. Faire bouillir I'eau dans une grande casserole, saler.
Y plonger : lentilles, poireau, pulpe de tomate, huile, oignon, ail et curry.

3. Laisser cuire durant 20 a 30 min a feu moyen, jusqu'a ce que les lentilles
soient réduites en purée.

4. Mixer. Ajouter le gingembre et le cumin. Saler au besoin et servir.



CRUMBLE D’H IVER Prépar‘aﬂon 115 min

Cuisson : 15+15 min

‘- ‘ .g \- « 4
Ingrédients pour 4 personnes :
AR R ‘*f«\v‘ u‘hﬂ. =

i VI . 600g de potiron - 200g de champignons de Paris - 3
) C’.‘s‘e}ﬁ- . (‘-% belles ecEaloTes 200g de cha‘ralgnes 4 tranches
E*! £ ", . J® de bacon ou 200g de poitrine fumée non grasse -

¥ S o 100g de comté + 2 ¢ d s de noisettes + 40 a 60g de
Lw® painrassis - 2 ¢ & s d'huile d'olive * Sel, poivre

Valeur nutritionnelle par personne :
Protides : 20 g - Lipides : 15 g - Glucides : 20 g - soit 300 kcal

1. Préchauffer le four & 210°C (TH7).

2. OTer‘ la peau et les graines du potiron puis le couper en gros dés. Eplucher
et émincer les échalotes. Nettoyer et couper les champignons en 4. Concasser
les noisettes.

3. Couper le fromage en dés ainsi que le bacon. Réduire le pain en chapelure
grossiere.

4. Dans une poéle, faire revenir les dés de bacon quelques minutes puis réser-
ver.

5. Dans cette méme poéle, faire dorer les échalote dans I'huile. Ajouter l'en-
semble des Iégumes et les chdtaignes en brisures. Laisser cuire 10 a 15 mi-
nutes. Saler, poivrer.

6. Mélanger 1 c a s d'huile a la grosse chapelure et y ajouter les noisettes
concassées.

7. Huiler un pIaT a gratin et y déposer les légumes. Garnir régulierement la
surface avec : dés de bacon et fromage puis terminer par le mélange pain +
noisettes.

8. Enfourner 15 minutes et servir bien chaud en plat unique ou accompagné
d'une salade.



CAKE AUX PECHES ET Préparation :20 min
FLOCONS D’AVOINE CARA-
MELISES

Ingrédients pour 12 parts :

Crumble de flocons d'avoine :

25 g de beurre * 25 g de cassonade * 35 g de flocons d'avoine
Pour la pdte a cake :

2 grosses péches frdiches ou en conserve au naturel - 50 g de beurre + 60 g de
cassonade * 1 yaourt nature - 1 ceuf + 120 g de farine * 1/2 paquet de levure

Valeur nutritionnelle par portion :
Protéines : 2 g - Lipides : 5 g - Glucides : 20 g - soit kcal

1. Préchauffer le four a 180°C (th.6). Préparer le crumble : dans un plat al-
lant au four, mélanger le beurre, la cassonade et les flocons d'avoine. Enfour-
ner environ 15 min. Jusqu a ce que le mélange commence a caraméliser.

2. Préparer la pate a cake : Dans un saladier, battre énergiquement le beurre
mou et la cassonade pour obtenir une consistance crémeuse. Ajouter le yaourt et
l'ceuf battu. Mélanger de nouveau jusqu'a obtention d'une préparation homogene.
Tamiser la farine sur la préparation puis ajouter la levure et le sel. Mélanger de
nouveau jusqu'd une pdte lisse et onctueuse. Couper les péches en quartiers.

3. Huiler le moule, verser la moitié de la pdte a cake, déposer les péches puis
verser [autre moitié. Mettre le cake & cuire environ 15 min. Au bout de ce aps
de temps, ajouter les flocons d'avoine caramélisés sur le dessus du cake et pro-
longer la cuisson pendant 35 min.

4. Laisser refroidir avant de démouler et de déguster.



