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INTRODUCTION

Ce guide culinaire est destiné aux enfants et adultes dont 'état de santé nécessite une alimentation resireinte

en prokéines, loujours synonynie de conliainles.

Four aulanl, il est impoilant que celle alimenlalion «<hailement » laisse une place a I'alimentation «plaisi » .
varier les aliments, leur mode de préparation et de présentation devient donc primordial.

L'aspect convivial et social doit aussi étre pris en considérafion afin d'atténuer les sentiments de frustration et
d'exclusion , I'adage «melle les pelils plals dans les grands » ievél ici loule sa valeur, d'aulant plus pour les
repas de fétes, en raison de l'inexistence d'aliments « nobles» parmi les |é9u mes et les fruits.

Lidée conceptuelle @ l'origine de ce guide était de transposer le plus fidélement possible, en version
hypopolidique, les  piincipales  lechniques culinuiies de  buse, puis de pioposer des vaiianles.
les recettes de base n'apportant pas de différence gustative nofable ont été écartées.

Ce livie a donc pour but d'aider toute personne et notamment les novices de la cuisine hypoprofidique
& relever le défi que constitue |'ob|igc1fion de cuisiner sans oaufs, sans blancs dfceuf, sans farine de blg,
avec des quantites imitées de lait, de creme fraiche et autres ingrédienfs.

Lautre idee était d'essayer d'ameéliorer la texture et la saveur des préparations réalisees a partir d'aliments
hypoproficliq ues de regime, en faisant Gppel & des aides culinaires utilisés couramment dans l'industrie agro-

dimentaire.

A travers ce guide, les auteurs sont heureux de vous faire partager leur expérience et souhaitent qu'il devienne

le point de CJépCJrf de vos nombreuses créations gastronomiques.

Bienvenue dans le domaine de la cuisine hypoprotidique |



EDITO

Depuss p|u5 de 35 ans, |e vois, |e suis, |e cotale des familles dont un ou p|u5|eur5 enfants sont atteints d'une
de ces maladies métaboliques dont la base du traitement est un régime séverement contrdlé en protéines.
les principes et la descripfion du régime sont expliqués dés les premiers entrefiens visant & informer les pafients
et les familles. |e n"oublierai jamais les visages de ces parents et la question angoissée qui fuse ; « Mais alors |
Que vail manger € »

Ce régime est difficile. Il com porfe une |ong ve liste d'aliments interdits et d'aliments qui devront &tre consommeés
en quantités pesées. || est impossible de penser que I'on peut avec ces listes réussir a faire de la cuisine.
Manger devient une obligation sans intérét alors que ['on sait que les repas sont source de bonheur partage,
de convivialité et de sociabilite.

C'est pour répondre & ces questions qu'au fil du temps, I'idée d'un livre de recettes a germé. Il est le fruit de la
connaissance approfondie et de la longue expérience diététique acquise par Monsieur Laurent FRANCOIS,
Mesdames Marie<Odile GRENECHE et Christine PATHENAY. Avec I'aide de Madame Valérie CAVILLON,
mere d'un enfant, ils ont travaillé, mini et testé chacune de ces recettes. Ce livie, mis & la disposition des
patients, allie lo precision des données, la grﬂnde facilite dutilisation et une 5||perhe presentafion. les
magnifiques photos vous invitent & prendre casseroles, cuiller ot tablier pour préparer vos menus préférés
sans jamais oublier de compter vos « parts ».

Cet immense travail n’aurait pas vu le jour sous cetfe forme s'il n'avait été soutenu par divers partenaires
gue nous lenons a remeicier . lu fondalion des h(}p]!uux de Paiis el des hi)piluux de MNance, pai le biais de
I'opération « pieces jaunes », la fondation de Madame DASSAULT, |'association des Feux Follets et la SFEIM
(Société Francaise pour |'étude des Erreurs Innées du Métabolisme).

Nous remercions la direction de |'hépital Robert Debré qui a contribué & soutenir notre effort. Enfin et surtout,
nous remercions les [umi”es, les parents el les enfanls qui, au il des ans, onl su [orcer nolie allention el nolie
admiration en prenant & bras-le-corps les problémes quolidiens auxquels ils sont confrontés dés 'annonce du
diagnostic. Créice @ eux, la nécessité de ce livre est devenue une évidence.

Je suis parficulierement émue de voir I'aboutissement de ce livie. Je souhaite qu'il puisse entrer dans un grand
nombre de foyers pour y apporter un savoirtaire que les familles, les associafions de pafients et les soignants auront
& cceur de transmetire. A |'ere 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

B
(oals

-

ot o




PREFACE

Interpellée par la direction de I'hépital Robert Debré et son centre de référence des maladies métaboliques,
]fc:i découvert un pefit bout de mende insoupconné, Dans ce petit monde, il vy a des enfants, des pefits et
des p|!|5 grnnds qui, comme fous les alltres, veulent déconvrir leur chemin. Mais \m'||('1f pour cela ils sont
dépendants d'un régime sfrict. Non pas qu'ils soient gros, maigres, blonds ou bruns... mais, parce qufil se
fronve qu'en mangeant comme les autres, ils s'auto-empoisonnent,

sl imagine que cefte 'mforhme, aussi rare soiHD,He, aurait pu arriver a mes enfants on mes petits enfants.
i’ . ryor r - L)
J'aurais alors été tellement contente de posséder un livre de recettes spécialement concu pour eux.

Ce livre est la 1] est magique. Toutes les recettes sont si appétiszantes quDﬂ se voit déic‘: autour d'une table
familiale en partageant un repas dont nul n'est exclu.

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

Madame Nicole DASSAUIT
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40 MIN DE PREPARATION
70 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES

1,5 Ld’eau

100 g de pommes de terre
100 g caroftes

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

Psur 1 portien
Keal Phe m Leu M Arg Llys
o pars 1 - Bl s El

&

= omg 8 115 95 125
'I Faire étuver dans la moitié du beurre le
blanc des peireaux et les laniéres de choux

pendant 10 min.

2 Couper les autres légumes en petits dés ;

plonger tous ces l[égumes et les herbes dans
de 'eau bouillante salée.

3 Ajouter le beurre restant, sel et poivre.
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Velouté aux choux de Bruxelles !“

20 MIN DE PREPARATION ‘| Faire chauffer 1 L d'eau légérement salée
20 MIN DE CUISSON dans une casserole. Llorsquelle arrive &
POUR 4 PERSONNES ébullition, plonger les choux et les courgettes
et laisser cuire environ 10 min en couvrant.
+ 250 g de choux de Bruxelles frais ou surgelés 2 Dans le méme temps, mettre les lardons
* 100 g de courgettes dans une pefite casserole et les faire dorer
+ 300 ml de boisson HP quelques minutes.
* 3 c. a soupe de graisse de lardons fumés
+ cerfeuil 3 Lorsque les choux de Bruxelles sont cuits, en
* sel, poivre réserver un pour la décoration et passer les

autres au mixeur avec le liquide de cuisson et
les boisson HP. Vérifier I'assaisonnemeant.
Pour 1 porfion
4 Verser le potage dans une casserole, ajouter
la graisse des lardons en les filirant, mélanger
at foire chauffer. Dans une assiette, verser le
potage ef décorer avec des petits morceaux

de choux et le cerfeuil.
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*hggj Croltes a l'italienne

A0 MIN DE PREPARATION
POUR | BROCHETTE

+ 2 tranches de pain HP

Peler lo tomate [pour faciliter I'opération,
la plonger auparavant 1 min dans de 'ecu
bouillante), I'épépiner et la couper en dés.
Réserver dans une passoire.

- 100 g de tomates fraiches 7y Couper la gousse d'uil 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
* V2 gousse d’ail dorer les tranches de pain des deux cotés,
- sel, poivre puis les réserver sur du papier absorbant.

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

Pour 1 portion (2 croites)
Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys

g parts 1 1'% 1 1 1 1 1'%
S g/mg BEGH 30 BEON 40 IO 25 W85

'ﬂ. Répartir la préparation sur le pain et décorer
& de basilic.
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!!- Crodtes a l'oignon fondant

10 MIN DE PREPARATION
7 MIN DE CUISSON
POUR | PERSONNE

+ 2 tranches de pain HP

¢+ 50 g d’oignons

* 5 g de beurre

* 10 g de lardons ou dés de volaille fumés {facultatif)
* noix de muscade rapée, thym

+ sel, poivre

Pour 1 portion {2 eroites)

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
g parts 1 1 Ve izl Y Bl
™ o/mg 03N 20 B2 30 PS5 85 a5

laire fondre le beurre dans une poéle et faire
rissoler les lardons ; récupérer le jus en le
filtrant dans une passoire.

Ajouter les oignons, le thym dans ce jus et laisser
cuire I'ensemble pendant & & 8 min. Assaisonner
de sel et de poivre.

Faire griller les tranches de pain puis répartir
les oignons. Saupoudrer de muscade répée.
Servir aussitét.
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Taboulé *1

b

10 MIN DE PREPARATION
10 MIN DE CUISSON
POUR & 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 cas de vinaigre

* 2 c asrases d’herbes de Provence en poudre
+ 12 ¢ a s d’huile d'olive

+ & feuilles de menthe fraiche {ou + selon goiit)
+ & feuilles de basilic ou persil

+ & brins de ciboulette

* le jus de 3 citrons

+ 1 pincée de safran

+ sel, poivre

Pour 1 portion

Keal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys
parts 1 3 2 2 2 42 S
o/mg IR 55 B8N (5o B 15| B

Cuire |s couscous sslon la racetts au four,
en remplacant le beurre par 3 ¢ & 5 d'huile
d'olive.

Pendont 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
['oignen, 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 citrans, 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.

Golter et rectifier |'asscisonnement si
nécessaire. Décorer avec quelgues feuilles
de menthe et rondelles de citron.

Délicieux | Le taboulé au
pamplemousse en remplacant

le jus de citron par un jus de
pomplemousse.
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* Pizza - Recette de base

40 MIN DE PREPARATION
20 MIN DE CUISSON
POUR & PERSONNES

* 2009 de farine HP + 50 g pour travailler la pate
+ 200 g environ de légumes

¢ 150 ml de boisson HP

= 3 c a s dhuile d'olive

1 c a ¢ de substitut d'ceuf

* 1 cacrase de sel, poivre

+ 1 sachet de levure de boulanger

» 5 g de sucre

= thym

‘| 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 & 40°C, Th 1}
pendant 15 min.

s

. l ' Plus rapide | Le pétrissage au rebot

ou avec une machine & pain.

] Préparer le levain comme indigué ci-dessus.

Dans la cuve de la machine, déposer 'huile
d'olive puis la farine mélangée au substitut
d’'ceuf, le thym et le poivre ; déposer le sel sur
le cét8 pour éviter son contact avec la levure.

N O

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

Au cenfre, faire un puits, y ajouter 'huile,
le mélange levure - sucre - boisson HP et
commencer & pétrir en ajoutant 100 ml de

boisson HP tiede.

Continuer & pétrir en ajoutant la beisson
HP par petite quantité selon le besoin ; la
pate doit éfre souple, non collante. Pétrir la
péate pendant 20 & 30 min.

Etaler sur une plague ou un moule & tarte
la péte pour obtenir V2 cm d'épaisseur.
Laisser pousser pres d'une source de
chaleur {four 40°C) pendant 30 & 45 min.

Préparer la garniture de légumes.
La déposer sur la péte poussée, foire cuire

au four trés chaud (250°C, Th 8) pendant

15 & 20 min.

#®

Au centre, faire un puits sty déposer e levain ;
ciouter 100 ml de boisson HP et lancer le
programme pdte ou pate G pizza.

Au cours du pétrissage, ajouter par petite
guantité de la boisson HP pour obtenir une
pdte souple mais non collante. Poursuivre
lo recette comme ci-dessus.
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& ‘ | ; , 6
?/ﬁ! SQuce m ayoennalse pigquad nre Sauce w } ISKY ad
15 MIN DE PREPARATION 10 MIN DE PREPARATION
5 MIN DE CUISSON 5 MIN DE CUISSON
POUR 4 PERSONNES POUR 4 PERSONNES
* mayonnaise selon la recette p. 238 * mayonnaise selon la recette p. 238
+ 50 g de cornichons + 1 casde ketchup
* 1 casde jus de citron * 1 ¢ & s de whisky
] Préparer la mayonnaise. -l Préparer la mayonnaise.

2 Mixer grossidrement les cornichons.

2 Ajouter le ketchup et le whisky et bien
mélanger.

3 Mélanger avec la sauce mayonnaise ef le
citron.




5 MIN DE CUISSON ) MIN DE PREPARATION
POUR | PERSONNE POUR | PERSONNE

* 1 cas dhuile + 1 ¢ as dhuile

+ 1 jus d’orange + 1 ¢ ac de miel

- oignon haché * jus d' V2 citron

- sel, poivre - cerfeuil, estragon, persil

* sel, poivre
Pour 1 portion

Kcal Prot Phe Val Leu Met Arg Lys Pour’l padion
parts Keal Prot Phe Val Lew Met Arg Lys

a a/mg - - - - - - - 8 parts

— g/mg
Mélanger ['huile et le jus d'orange, puis 1 Hacher les herbes. Délayer avec le jus de
dgjeuter ['eignon ; saler et poivrer. | ditron et le miel ; ajouter I'huile. Saler et poivrer.
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Biscuit roulé a la confiture )(

15 MIN DE PREPARATION

15 MIN DE CUISSCN
POUR 6 PERSONNES

* moitié des ingrédients de la recette de base p. 247

» 3 c a s de confiture

» moule pour biscuit roulé

Pour 1 portion
Keal Prot Phe Val
o airts - - -
4 P
= | a/mg |5 - s

Leu

Met Arg Lys

]
.

a
4

Préparer la péte pour biscuit moelleux selon
lo recette.

Verser la préparation dans un moule reclqnguklire
beurré et faire cuire 10 & 15 min & 180°C (Th &)
en surveillant.

En attendant, humidifier générsusement un
torchon.

Démouler le géteau sur le torchon ; attendre
quelques minutes qu’il refroidisse puis étaler la
confiture ; rouler le biscuit & 'aide du torchon.
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\!. Menu golter d’ anniversaire

Mini cakes aux pétes de fruits
Z2¢| Pain d’épices

9l Mousses sucrées

&2 Milkshake caroﬁe/anonas/pomme

ou

¥ Verrines poire et chocolat

Terrines de fruits
¥ Biscuit moelleux




Menu de Noél Q/

Mini flans 4 saveurs

Puits de courgettes aux champignons
2% Biche de Noél

Lingots de Noél

ou

Roulés aux légumes
Coquilles de printemps
Mousse au chocolat
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Menu de féte ’/

Toasts crudités
Pizza aux tomates et chompignons
Brochette raisin, fraise et kiwi

Trio de fruits pochés

ou

Il Petite mousse de tomates au céleri
A Brochettes de champignons, poivrons

et cignons
Riz pilaf
' Pamp|em0usse aux fruits d’été

T Sablés

366
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J parts

Creme de tapioca au coulis de framboises .....
Créme patissiere au chocolat ...
Mousse de kiwis

Riz au lait de coco et mangues ...

" 1
J parts /2
Créme patissiére fucnn poire Belle-Héléne
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SQans arginine

Bourre o Paprilod « g 292
Pain HP cuisson au four ............ . 126
Pain HP en machine & puln .. 197
Petits pains HP de Lénie ...............c.c.crrmrrrcur 198
Sauce al’ orange .. i s 2850
Sauce aux fines herbes 240
Sauce béchamel HP ........ 228
Sauce hollandaise ....... 231

Sauce mayonnaise ..

Sauce mayonnaise piquante .. . 239
Sauce mgzh:lrde pq ,,,,,, 241
Sauce pesto ... 232
Sanice salsa e R T 241
Sauce tomu!e au mlel 233
Sauce whisky e 239
Spugheﬂl au ba5||||: SOOI |10
Mises en bouche saveur carottes et cumin ...... 162
> pdal f
Beurre d’escargot . 243
Mises en bouche saveur powrons et plmenf de
Cayenne ......... eetrmansesenetais s eerneresernses 102
Sauce au beurre blanc . 230

Verrines céleri branche{pommcs de rerrc,"
tomates sauce betterave .. Sl ) 5

i A
Arus de potiron .......... 251
Créme de tomut& au ce|er| tsans créme fm‘n:he] 35
Croutes a l'italienne .. e 108

Cuillers guucumole/romule COTISE.. . vcisiuniss VDT
Gourmandines avocat /tomate cerise . .. 160
Salade d’endives et de betteraves ... - 135
Salade marocaine d'Oscar ... . 138

Tarte aux tomates, courgettes et uuberglnes 219
Toasts rudlsfconcnmbre?curoﬂes rupees 106
Toasts radis/concombre/tomates cerise .......... 107
Verrines carottes rapées/salade sauce dtron .. 153
Verrines concombre/poivrons rouges,’ chumplgnons
sauce whlsky ardme crustaceés .. . 181
Verrines de mousse de poivrons .......... 2155
Verrines poivrons rouges/champlgnons crus/ caroftes
cuites sauce concom .. 158

| par
Cromo de courgettes au safran (sans créme fraiche] .
Créme de tomate au céleri (avec creme frcnche] 35

Croque-monsieur aux légumes du soleil ... 013
Mises en bouche saveur eplnurds 1627
Mises en bouche saveur poireaux et pommes de
terre .. VPO ODPUOTOYPORIOR | - ..

Sauce aux chumplgnons SRR AR
Sauce tomate pimentée .....................233
Tomates cerise confites . e 24
Verrines de mousse d’ uuberglnes . 155
Verrines de mousse d’avocats .. 155

2 parts

Belgnets d’ avbergines. .o 50
Cake aux carottes . . 147
Cake aux carottes, courgeﬂes et pmreuux . 149
Cake aux tomates, courgettes et champlgnons 146
Créme de courgel'l'es au safran {ovec créme froiche) .
Créme de poivrons jaunes {sans créme Fru‘iche] 36
Crumble aux courgettes ..................... 221
Pates aux courgettes et uuberglnes w178
Petite mousse de powrons au basilic {avec creme

fraiche] .. . 1é
Petite mousse de powrons au basilic (sans creme
fraiche] .. e DR e Gl ]
Sdade de pu'res SO UOPROONOOONN I
_/‘ i} :'-I 1/

Coquﬂles de pnntemps e T S R [

Coulis de poivrons . .. ..235
Créme de carottes (r.wec créme fraTche] T .
Créme dB caroftes [sans creme Frulche] BRI,
Créeme de poivrons jaunes (avec creme Frmche] .36
Crépes aux poireaux et chumplgnons . 209
Flan de cresson {avec créme fraiche] ... w123
Flan de cresson isans creme leche] ,,,,,,, 123
Galettes de courgettes ... s
Mousse da cresson l::wec créeme ‘ruu:hel ] 1
Mousse de cresson (sans créme fraiche] ... J— )
Petite mousse de tomates au céleri ...... . 114

Roulés aux légumes ... e — e 139
Verrines de mousse de cresson . 155
3 ol

Cuwar d’aubergmes e 119
Coulis de mache ... 234
Créme de laitue Iavsc crame Fralchs] .. 34
Créme de laitue (sans créme fraiche) .. 34

Crépes aux champlgnons, cpinctrds, tomates .. 208
Croque-monsieur aux asperges .................. 212
Feuilleté carottes/chou-fleur ...

Pizza aux tomates et cham plgnons
Rougaille au jus de saucisse . »
Tarte tatin aux endives ... - 2] 8
Verrines petits pms/carol'l'es cuﬂ'es;'pommes de
terre sauce concombre .........cccooevee.. | L5

2 narts 1 /e

PC
Brochette de concombre tomates et olgnons 103
Couronne de ratatouille ............................ 126

Créeme d’a:perges {sans creme Fl ull.he] o
Creme e poireauX (sans creme leche] STl
Croiites & rmgnon fondant ... : .. 109
Mousse C’IGVOCGI‘E [sans creme leche] wviereen 115




Pates au pistou .. ERRRTEREres 189
Pennes a napohtalne ,,,,, s 182
Poivrons a | huile pimentee _. ... 130
Ravioles aux légumes .. e s
Tarte aux asperges, broceoli et choufleur ....... 216
Tarte aux courgettes sans pufe D, 7
Terrine de courgetes ..............ccoocovmrorvrirns 127
I par

Avocur au guucamole e Poa e o) | 7
Avocat et mangue en salade ...... e [V
Champignons a la grecque 131
Chausson aux épinards .... .47
Creme d' asperges {avec créeme Frmche] .
Créme de poireaux (avec creme Frm:he] .34
FICII'I d uuberglnes [ovec ereme lechP] s 122
Flan d’auber lnes [sans creme frull:he] reremnees 122
Mousse d’aubergines {avec creme Fru:cha] e 112
Mousse d'aubergines (sons créme Frmche] e 112
Mousse d’avocats (avec creme frul:he] . 115
Omelette soufflée aux poivrons .. .. 68
Pizza aux auberglnes et eplnurds 204
Tomate a la mexicaine . .. 193
4 parts a2

Creme de cham |gnons (sans créme froiche] ... 33
Dolmas ou feuilles de vigne farcies au riz ....... 191

Légumes croquants en taboulé ..
Ma 107 puree a la patate douce
Steak végétarien ................ccc.......
Taboulé ..
Verrines de | purees ‘broccoli/caroftes ................ 96

o'l.\_ F}:,I.-uc
Bmcheﬂedecl‘mmplgnons tomufesetmgnons 102
Champignons en verrines . e 152

Créme de champignons l,'nvec creme fm‘lche] .33
Creme d'eplnards {avec creme {r‘ul:he} 38
Creme d’ epmards {sans creme fraiche) .. e DN
Frites de carottes et de pommes de terre .......... 77
Gratin de chrlstophlnes {plat ani:llaus} H6
Ma 18 purée a la betterave .. . BB
Pommes de terre farcies ... w63
Risotto aux champlgnons ef powrons 102

Soupe d’automne . .38
Verrines de purées betreraves/pommes deferre .. 96

'J_‘: Darrs i.-

Brochette de chumplgnons, poivrons et oignons .. 42
Pennes aux courgeites citronnées .. 176
Puits de courgettes aux champignons {snns créme] .61

Assneﬂe « decouverte . reivarirenisnisisisessssnnnens P
Calalou {soupe verte des Anh"es] RO
Courgettes farcies ... ... 188
Courgettes sautées au CuUrry ......coovvvviciinnnn 79
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Gratin dauphinois de courgeﬂes
Purée de haricots verts ..

10 parts 'z
Duo de choux sauce hollu"dulse

Paillasson de pemmes de terre et curol‘l‘es

11 parts

Trio de légumes au coulis de mache ...

11 parts 1A
Ragoiit de puwmde
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Salade zen .
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/. ~rte
(& [: art:

Grohn dﬂUPI'III'IOIS d eplnards

B8O

&9

66

g

. 133

&7

81

o

1306

124

71

59




ans \‘i\‘ll‘ul e
Blscunt e | RTINS ).b
Biscuit roulé ala confiture ..o 248
Brioche au sucre . RS e
Brioche en machine & pum P L
Creme patissiere a la vonilla'.. e, 324
Creme patissiere amande et kirsch ............ 324
Créme pdtissiére au caramel ... sy il
Crépes sUCrées ..........cc.ccocverne, s 271
Croissant s 204
Flanvanille ..commmmasmnmmmemasiren S0 4
Gaufres ... wsteinsnine 27D
lle f|oﬂante e 2
Lingots de Noe| R L R B R O
Meringues paste' . e 340
Muffins aux pepli‘es choco'utees =255
Pain au chocolat .............coccoovvinan, 285
Sablés .. 208
Roses des sables ot ) o
Beignets aux pommes ... . 780
Chausson aux pommes ... 286
Chichis . S e 280
Galette des Rois express R )
Muffins aux pommes ... 254
Pain d'épices ................. P b
NSO CHErON wom e marmenerammar e B2 0

('\ |7

Croq’ peche
. 306

Croq'pomme ...

Croustillante aux pommes ...................cc..c.........

Fili ek
Z2 pari

Cake aux fruits confits ...,
Crumble aux abricots ...
Crumble qux poires ...
Flan vanille aux fraises ...................cccccocoooee....
Gaufres croustillantes .
Gratinée de pommes aufour ...,
i A

B LY |

.. 201
Tarte tatin aux pommes .......ccccccinicienrccicenen. 292
Tartelette fevilletée aux pommes .................
Terrine de fruitsen verrines ...

Mini cakes aux pates de fruits ......

Muffins aux framboises ...............

Tarte aux pommes ...............

Tiramisu qu café .........coooovovoeeeeen
Verrines poire et chocolat ..o
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| part

Aspic de fruits rouges ..........ccccovceriiininneae,
By OV ITOIIS IR GO s asava s s s e A TSRS
Charlotte aux mangues ...,
Clafoutis Qux cerises ...,
Créme patissiere alapéche ...........................
s AR

Crumble aux framboises ... .

Meringues facon macarons a la framboise ....
Milk-shake carotte/ ananas/pomme .............
Mousse de fraises .......c.ooooveviveoncvcorsscscinan
Tarte briochée aux abricots .......................
Terrines de fruitsd'été ...,
... 337

.. 303

Tiramisu aux framboises __.

Trio de fruits poches ...........

| part 2

Ananas et bananes carmélisés ..
w0335
i 335
w5355

.. 318

Semoule au coulis de fruits rouges ................ 332

Flan chocolat .......................
Flan chocolat aux poires ......
Milk-shake fraise/banane ...
Mousse de bananes...............
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338
328
273
326

350
354
319
260
312

302

2 parts

Brochette pamplemousse, fraise et mangue ..
Meringues aux fruits rouges ...........................

Pamplemousse aux fruits d'été ..

Tarte aux mirabelles ..............ccoooovevivcvciiic

2 parts /4

Millefeuville pomme et framboise .....................
Mousse de kiwis ...

Semoule au chocolat ...

3 parts

Bichede No&l
Marbré coseemrenmr e

3 parts V2

Creme patissiére facon poire Belle-Héléne ...

4 parts

Créme patissiére au chocolat ...............c..cocoo....

5 parts

Brochette raisin, fraise et kiwi .cccoccvcevcvvnnene,

16 parts

Riz au lait de coco et mangues .............c.coooc.....

16 parts 1/5
Créme de tapioca au coulis de framboises
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Sans lysine

Beurre au Puprlku e 2AD
Pain HP cuisson au four .........ooocooooooorrn, 126
Pain HP en machine a puln ...... 197
Petits pums L 1 5 T S————— 198
Sauce al'orange . , -l
Sauce aux fines herbes ... 240
Sauce béechamel HP .. . 278
Sauce hollandaise ... B
Sauce muyonnnlse it rrree 288
Sauce mayonnaise plquunle perr BDT
Sauce moutarde ... - .. 241
Sauce pesio ... B
Saucesalsa ..o 241
Sauce tomate au m|e| R 2
Sauce whisl e 209
Spugheﬂl au basilic ... . 180
oar
Mises en bouche saveur carottes et cumin ...... 162
| )]
Beurre d’escur ot .. ) . 243
Mises en bouc e saveur powrons et plment de
CAYenNe ..o srecieracseinnnes. 102
| parl
Cal(e aux carottes .. 147
Créeme de tomate Gl.l celerl (suns creme fruu:he] 35
Croque-monsieur aux légumes du soleil .. 18
Cuillers guacamole/tomate cerise . . 159
Gourmandines avocat /tomate cerise . 160
Salade d’endives et de betteraves ... .. 135
Salade marocaine d'Oscar .. s 138
Toasts radls}'concombre/curones rupees -~ 106
Toasts radis/concombre/tomates cerise .......... 107
Verrines caroftes rnpee/s.ﬂ ade sauce cditron . 153
Verrines céleri branche, pemmes de ferre/i‘omufes
sauce betterave ... o 156
Verrines de mousse d’uubergmes « 155
Verrines de mousse de poivrons _ T LY
| | | ;
Arus de potiron ........... <)

Cake aux carottes, courgeh‘es et polreoux ,,,,, 149
Creme e courgeltes au salran (sans créme fraiche] ..

Crodtes a |’|h:| ienne . » 108
Crodtes a |'oignon fondant ... e 109
Mises en bouche saveur eplnards . 162

Mises en bouche saveur pmreuux et pommes de
terre .

Sauce au beurre blanc ... 230
Sauce tomate pimentée ...... .233
Tarte aux tomates courgeﬁes et uuberglnes 219
Tarte tatin aux endives . .218
Verrines poivrons rouEes/champlgnons crusf' carottes
cuites sauce concom . 158

~y

A ele

Belgnefs d’uuberglnes T U
Brochette de concombre, tomates et olgnons 103
Cake aux tomates, oourgeﬂes et chumplgnons 144

Caviar d’aubergines ... szl 19
Créme de carottes l:sans créme Frn?che] .32
Créme de courgettes au safran [avec créme Frun:he] 33
Créme de poivrons jaunes isans créme fraiche) ...... 36
Créme de tomate au céleri (avec créme fraiche) ..... 35
Flan de cresson isans créme fraiche] oo ]23
Mousse de cresson (sans créme fraiche] ... 113
Pates aux courgettes et auberglnes o
Petite mousse de polvrons au basﬂlc l:suns créme
fraiche| ........ . 116
Petite mousse de tomates au céleri . e 114
Rougul"e au jus de saucisse . 73

Verrines conccmbre/ poivrons rouges/ chi umplgnons
sauce wl'ns!(y arome crustaces ...........c.cce.ee... 161
Verrines de mousse d’avocats .. 155

Verrines de mousse de cresson . .. 155
Z2 parts V2

Cou||s de poivrons ............ ..235
Creme de carottes [avec créeme Frnlche] 3
Créme de poivrons jaunes (avec creme Frurche] . 36
Dalivias ou feulles de vigne fatcies G 1 ... 191
Feuilleté carottes/choufleur ............cccooecenne. 46
Flan de cresson (avec creme Frmche 123
Mousse de cresson l:mrc: creme frnlche] I

Petite mousse de powrons au bu5|||c l:avec creme

froiche] .......... 116
Sdade de ufes 179
Tomates cerlse con[li‘es 74
Verrines petits pmsfcuroﬂes cuﬂes/pommes de
terre sauce concombre .. o Lo

Coulls de mache. ... e L 7. |
Croque-monsieur aux usperges SRR [P
Crumble aux courgettes .. . e 221
Flan d’ uuberglnes {sons creme Frulcha] s . 122

Mousse d’au ergines (sans créeme fraiche) 112
Pizza aux aubcrgines et cplnards e 204
Poivrons a l'huile plmeniee ... 130
Ravioles aux légumes ... e 222
Roulés aux |egumes ,,,,,,,,,,, sl
Sauce aux champlgnons B2
Taboulé . sttt eeranannes . 171
3 paris /9

Couronne de ratatouille ..o 126

B
e 34
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P

Creme d asperges {sans créeme Fralche]
Créeme de |a|tue (sans créeme fraiche] ..

Créme de poireaux (sans creme Fm‘fche]
Flan d’uuberglnes {avec creme Fmiche]
Galettes de courgettes ... . .78
Mousse d auberglnes {u\rec creme 'Fluu.hl.-:] s V2
Tarte aux asperges, broceoli et choufleur . 216




4 parrs

Chausson aux epmurds

Coquilles de printemps .

Créeme d’ asperges [r.wec creme an:he]
Créme de laitue {avec créme fraiche) ...
Créme de poueaux {avec creme frmche] n .
Crépes aux champignons, eplnards, tomates . 208
Gratin de chrlsfnphlnes {plat antillais] .
Omelette soufflée aux poivrons ................
Pizza aux tomates et champignons ......
Terrine de COURGOMES i s wmvsmississssisusissesiass

4 parts /2

Creme d’ eplnards [sans creme fraiche] .. e L
Crépes aux poireaux et chumplgnons P——

Légumes croquants en taboulé ............ . 140
Ma 1% purée a la patate douce ... .. 89
Tomate ala mexicaine ... 193
5 parts

Avucat au guucamole — IR—— 1
Creme d’eplnards {ovec creme ‘r‘ul:ha] 35
Mousse d’avocats (sans créme froiche] .. ... 15
Pennes a la nupolm:une s 192
Rouleaux de printemps ........... ceeee 143
Salade d'avocats aux coeurs de pu|mlers e 134
Samossas ......... SOOI - V-
Verrines de | purees broccnllfcurnﬂ'es s B0
5 parts V2

CGIGIGU {soupe verte des Antilles] ... ersopensan I

Frites de carottes et de pommes  de terre ..........
Hachis purmenher de rufﬂbugus

Mousse d’avocats [avec creme Fruiche] "
PabesairpIston: ... i e insimimiesismirin 1o
Pommes de terre farcles
Risotto aux champignons et powrons

Tarte aux courgettes sans pute
Velouté aux choux de Bruxelles .................

O par

Avocal' ot mangue en salade ................c..c........ 137
Bmcheﬂedechﬂmplgnnns tomnfesetolgnnns 107
Courgettes farcies ...
Purée d’ uubergines
Soupe d’automne .. 53 ;
Verrines de purées baﬂortwss/pommes de |erre 046

A ke 17
LW W LY o I Z

Brochette de champignons, poivrons et oignons .. 42

Ma 1°° purée & la betterave ..................... 88
Purée de carottes ..., 92
Steak végétarien ... B3
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'Ass:eﬂ'e «. decovvertes s 9l
Champignons a la grecque 131
Couscous aux légumes ... . 168
/ parts 1/

Courgettes sautées au curry ... SRR LD
Pennes aux courgettes citronnées. 176
Salade aux deux haricots ... . 132
Q ale !'Jlf\'

Creme de champignons (sans crame frulthel 33
Gnocchi de pommes dodorrs i w293
Purée de potiron .93

-}

8 parts Y2

Créme de champignons (avec creme froiche] ......... 33
Pommes de terre et carottes sauce moutarde .. 141
Puits de courgettes aux champignons {sans ereme] .. 61
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¢ parts

Concombre sur lit de courgettes au coulis de
POINTONS: i i sinmamaiiiann B0

v i arts

Puﬂs de courgettes aux charnplgnons {avee creme] 61

Raclette aux légumes .............. 70
10 parts

Chumplgnons €N VEITINes ... 152
1O pParrs V5

Concl‘ng'l a la forestiére .. s |81
Duo de choux sauce hollandaise . 133
Paillasson de pommes de terre et carottes ....... &7
Rogont de povrade . F 2
11 parts Vo

Tajine de pommes de terre et d'asperges |

Trio de légumes au coulis de mache . virveerennes 81
12 parts

Choufleur of ses Iegumes a la moutarde ......... 79
Salade zen . R S e bR |
Gmhn duuphmms de cuurgeﬂes P
Purée de haricots verts ............ccccocviiicvviieen. 93
15 par

Chumplgnons farcis au vert . RTINS 11,
|6 parts

Mini flans 4 saveurs ... 124
16 par ts 1/

Gratin duuphlnms d'épinards ... 55
20 parts

Chumpignons QU CUITY o ssccinnisaninesns OO




24ans ysine

Biscuit moelleux ... 247
Biscuit roulé ala confiture ... 248
Brioche au sucre ..o w8
Brioche en machine apain ... 259
Créme pétissiere alavanille ............................ 324
Créme patissiére amande et kirsch ......... .. 324
Créme padtissiére au caramel .................... 324
Crépes SUCIeBs wsnvmmmwinmmssns s 0]
Croissant .............. v 284
Flan vanille ....... .. 334
Gaufres ............. R -
lle flotrante .csuumuannsumnmnmnnse 327
Lingots de Noél ... e D
Meringues pustel e A
Muffins aux pepltes chocolatees............ 255
Painauchocalat ..o 285
Sablas e 298
REgaEHaRERBIER oo D08
Beignets aux pommes ... 280
Chausson aux pommes ... 2786
Muffins aux pommes ... v 254
Poin'd SpIces mmmmmmmmmmsmssasansmmnn SO
Tarte aueitron ..o, 294

/4 de parl

Galette des Rois express .............c.ccooovvevevceren..

/s part
Croq'péche ..
Croq’ pomme
Croustillante aux pommes ,,,,,,,
Crumble qux poires ............
Gaufres croustillontes .........
Muffins aux framboises .

Tarte tafin Qux pommes .................
Tartelette feuilletée aux pommes ....................

| part

Aspic de fruits 1T (L O o
PR 674 |
e 273
v AR
e 297
Tt

.. 304

Cake aux fruits confits .....
Clafoutis aux cerises .......
Crumble aux abricots ..........
Crumble aux framboises .....
Flan vanille aux fraises ... .
Gratinée de pommes au four ... .
Meringues facon macarons a lu frumbmse
Mini cakes aux pufes de fruits ...
Pamplemousse aux fruits d'éte
Tarte qux pommes .............c.cccuee.
Terrine de fruits en verrines ....
Tiramisu au café ...
Verrines polre et chocolof
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| part 2

Ananas et bananes carmélisés ...
Brochette pamplemousse, fraise et mangue ..
Créme patissiére alapéche .. ...
Milk-shake carotte/ananas/pomme ...............

N
Z parrs

Bavarois au café ..............ccooooioio
e 2D 2
.. 335

Biche de Noél .........
Flan chocolat ..........................

Flan chocolat aux poires ... ...
Meringues aux fruits rouges ...
Milk-shake fraise/banane .............................
. 319

Mousse de fraises ...

Semoule au coulis de fruits rouges ...
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Conception

JE MANGE e me soigne

Guide culinaire thérapeufique

Ce guide culinaire thérapeutique est desting ¢ toute personne dont ['état de santé
nécessile de suivie a vie un régime limité en protéines. Malgié |'obligalion d'un
contrdle rigoureux aussi bien des quantités que du choix des dliments, 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
et couleurs |
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