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Pré facé 

L’automné ést arrivé cé qui annoncé pluié ét début du froid !! Voilà des menus pleins de 

douceurs pour vous accompagner dans cette saison pluvieuse. 

 

Il ést important dé continuér dé bougér, sortir, profitér dés dérniérs rayons dé soléil étc… 

 

Les fruits et légumes de saison, sont justement là pour nous apporter les vitamines et 

minéraux spécifique dont notre corps à besoin en cette période. 

 

Voilà des menus pleins de gourmandises pour vous accompagner dans cette saison qui 

nous amène vers le froid. 

 

Lés récéttés sont élaboréés avéc dés fruits ét légumés dé saison ainsi qu’avéc lés dérniérs 

légumes de la saison précédente, les arrières saisons étant de plus en plus longues. Si un 

légumé n’ést pas disponiblé sur lés étals dé vos marchés, vous pouvéz l’échangér contré 

un autre. 

 

Diététicienne-Nutritionnisté passionnéé, j’ai à cœur dé vous accompagnér dans la mise en 

place de nouvelles habitudes de vie. 

 

Je suis une diététicienne gourmande (non, je ne parle pas de brocolis vapeur, mais plutôt 

dé chocolat…).  

 

Epicuriénné dans l’âmé, mon objéctif ést d’alliér plaisir ét santé dans votré assiétté !! 

 

En espérant que les recettes vous plairont !! 

 

 

https://www.facebook.com/AmandineDieteticienneNutritionniste 

 

 https://www.instagram.com/amandine_dieteticienne 

 

      Site : https://amandinemusseau.wixsite.com/mon-site 

 

https://www.facebook.com/AmandineDieteticienneNutritionniste
https://www.facebook.com/AmandineDieteticienneNutritionniste
https://amandinemusseau.wixsite.com/mon-site
https://amandinemusseau.wixsite.com/mon-site


2 

Amandine MUSSEAU -  Diététicienne Nutritionniste Spécialisée en Micronutrition & Naturopathie - © 
 

 

 

 

SEMAINE 1 

 

 

Nos conseils pour cette semaine : 

 N’hésitéz pas à mélangér lés variétés dé fruit (prunés jauné, rougé…). 

 

 Lés courgés comptént dé nombréusés variété (buttérnut, potiron, potimarron…), 

n’hésitéz pas à lés variér. 

 

 Pour les purées, toujours doubler la quantité de légumes par rapport aux 

pommes de terre. 

 

Déjeuners Dîners 

Entrée de légumes/soupe 

Purée de panais et pommes de terre 

Saucisse grillée 

Petits suisses natures 

Entrée de légumes 

Velouté épicé de courge butternut* 

Camembert + pain 

Entrée de légumes/soupe 

Soupe poireaux – pommes de terre 

Fromage à tartiner + pain 

Entrée de légumes/soupe 

Poêlée de salsifis et pommes de terre 

Steak haché 

Petits suisses natures 

Entrée de légumes/soupe 

Gratin de pâtes aux épinards et aux 
lardons* 

Crème dessert 

Soupe de légumes 

Tarte au Fromage* 

Salade verte 

Prunes 

Entrée de légumes/soupe 

Gratin de courge* 

Camembert + pain 

Entrée de légumes/soupe 

Aubergine farcie à la saucisse* 

Quinoa 

Petit suisses natures 

Entrée de légumes/soupe 

Papillotes de saumon au tartare* 

Riz et brocoli 

Entrée de légumes/soupe 

Purée de haricots verts – carotte,  

Tartines grillées + Fromage à tartiner 

Soupe de légumes 

Burger Végétarien* 
Salade verte 

Entrée de légumes/soupe 

Gratin de Crozets à la courge* 

Crème dessert 

Entrée de légumes/soupe 

Blanc de poulet au curry et lait de coco* 

Poêlée de pommes de terre et panais 

Petits suisses natures 

Crêpe façon Poire Belle Hélène* 

Entrée de légumes/soupe 

Epinards ét œuf dur à la béchamél 

Camembert + pain 

Mes 4 semaines de menus 
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SEMAINE 2 

 

Déjeuners Dîners 

Entrée de légumes/soupe 

Hachis Parmentier de pommes de terre 
aux topinambours* 

Lait gélifié 

Entrée de légumes/soupe 

Gratin de coquillettes au jambon et 
épinards* 

Entrée de légumes/soupe 

Fricassée de poulet crémeuse aux petits 
pois* 

Saint Nectaire +Pain 

Entrée de légumes/soupe 

Quiche aux brocolis et au chou-fleur* 

Lait gélifié 

Entrée de légumes/soupe 

Gratin de chou-fleur au jambon et au 
fromage* 

Yaourt aromatisé/aux fruits 

Entrée de légumes 

Velouté de topinambour au curry* 

Saint Nectaire +Pain 

Soupe de légumes 

Chausson au brocoli, poulet et fromage* 

 Salade verte 

Entrée de légumes/soupe 

Aiguillettes de poulet à la mandarine* 

Salade verte et riz  

Fromage blanc nature 

Entrée de légumes/soupe 

Filets de poisson moutarde champignons* 

Boulgour et Brocoli 

Yaourt aromatisé/aux fruits 

Entrée de légumes 

Soupe de chou-fleur 

Saint Nectaire +Pain 

Mandarines 

Entrée de légumes/soupe 

Fallafels*  
Salade verte 

Lait gélifié 

Entrée de légumes/soupe 

Chili con carne* 

Fromage blanc nature 

Entrée de légumes/soupe 

Poulet aux pommes et marrons* 

Tarté finé aux fruits d’automné* 

Fromage blanc nature 

Entrée de légumes 

Soupe de légume 

Toast de Saint Nectaire 

 

Nos conseils pour cette semaine : 

 N’hésitéz pas à mélangér lés variétés dé fruit (raisin blanc, rougé…). 

 

 Privilégier les bouillons cube dégraissés et à teneur réduite en sel. 

 

 Le dessert « lait gélifié » inclus tous les desserts lactés gélifiés (flan vanille, 

chocolat…). 
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SEMAINE 3 

Déjeuners Dîners 

Entrée de légumes/soupe 

Escalope de dinde au curry 
Pâtes 

Carottes à la crème au curry 
Yaourt nature 

Entrée de légumes/soupe 

Cake comté & épinards* 
Salade de poussé d’épinards 

Entrée de légumes/soupe 

Filet de lieu noir 
Riz 

Fondue de poireaux 
Crème dessert 

Entrée de légumes 

Velouté de panais 
Tartines 

Mimolette 

Entrée de légumes/soupe 

Escalope de veau 
Purée de pommes de terre 

Citrouille rôtie* 
Yaourt nature 

Entrée de légumes/soupe 

Courge spaghetti farcie* 
Crème dessert 

Entrée de légumes/soupe 

Boulette de viande 
Semoule 
Epinards 

Mimolette 

Entrée de légumes/soupe 

Nouilles de riz aux légumes* 
Yaourt nature 

Entrée de légumes/soupe 

Rôti de porc 
Flageolets 

Purée de carottes 
Yaourt nature 

Entrée de légumes/soupe 

Brouilladé d’œufs 
Riz 

Epinards 
Yaourt aux fruits 

Soupe de légumes 

Sardinés à l’huilé 
Pain 

Saladé dé poussés d’épinards 
Yaourt nature 

Entrée de légumes/soupe 

Wrap au jambon et mimolette* 
Salade de mâche vinaigrette 

Entrée de légumes/soupe 

Poulet rôti 
Quinoa 

Poivrons surgelés / Tomates pelées 
Crème dessert 

Entrée de légumes/soupe 

Jambon 
Pâtes 

Champignons 

Crème brûlée à la crème de châtaigne* 

 

Nos conseils pour cette semaine : 

 Pour variér lés légumés (ét consommér d’autrés légumés qué céux dé saison), 

utilisez les conserves et surgelés natures qui sont une bonne alternative. 

 

 Le saviez-vous ? Les châtaignes sont riches en fibres solubles permettant de 

réguler le cholestérol et la glycémie, mais comptent comme un féculent. 

 

 Pensez à varier les compotes sans sucres ajoutés pour ne pas vous lasser.  
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SEMAINE 4 

Déjeuners Dîners 

Entrée de légumes/soupe 

Pavé de saumon 
Riz 

Julienne de légumes 
Faisselle au coulis de fruits 

Entrée de légumes/soupe 

Tarte chèvre roquette* 
Salade de roquette-mâche 

Entrée de légumes/soupe 

Jambon 
Lentilles - Carottes 

Petits suisses aromatisés 

Entrée de légumes 

Soupe de potiron 
Croutons 

Fromage blanc 

Entrée de légumes/soupe 

Paupiette 
Pâtes 

Haricots verts surgelés 
Fromage blanc 

Entrée de légumes/soupe 

Crêpe de sarrasin au chèvre* 
Saladé dé poussés d’épinard  

Entrée de légumes/soupe 

Blanc de poulet 
Pommés dé térré à l’éau + Brocolis 

Petits suisses aromatisés 

Entrée de légumes/soupe 

Œufs à la coqué 
Mouillettes de pain 
Purée de carottes 

Faisselle au coulis de fruits 

Entrée de légumes/soupe 

Crumble de poisson*  

Carottes râpées 
Petits suisses aromatisés 

Entrée de légumes/soupe 

Côte de porc au paprika 
Semoule 

Ratatouille 
Fromage blanc 

 

Entrée de légumes/soupe 

Parmesan râpé 
Blé façon risotto* 

Champignons de Paris 

Entrée de légumes/soupe 

Gratin de pâtes poireaux chorizo* 
Fromage blanc 

Entrée de légumes/soupe 

Bifteck  
Frites + Saladé d’éndivés 

Faisselle au coulis de fruits 

Entrée de légumes/soupe 

Bruschetta tomate ricotta* 
Compotée de tomates 

 

Nos conseils pour cette semaine : 

 Les salades de fruits sans sucre ajoutés comptent comme une portion de fruit.  

 

 Un coulis dé fruits péut êtré réalisé rapidémént à l’aidé dé fruits surgélés. Sinon, 

préférez les coulis avéc uné listé d’ingrédiénts très courté. 

 

 N’oubliéz pas qué béaucoup dé préparations culinairés péuvént êtré congéléés, 

un bon moyén d’évitér lé gaspillagé ét d’avoir dés provisions quand on ést un péu 

pressé.  

 



6 

Amandine MUSSEAU -  Diététicienne Nutritionniste Spécialisée en Micronutrition & Naturopathie - © 
 

 

 

 
 

  
Tablé dés matié rés 

 

Velouté épicé de courge butternut ........................................................................................................... 8 

Gratin de pâtes aux épinards et aux lardons......................................................................................... 9 

Tarte au Fromage ......................................................................................................................................... 10 

Gratin de courge ............................................................................................................................................ 11 

Aubergine farcie à la saucisse .................................................................................................................. 12 

Papillote de saumon au tartare ............................................................................................................... 13 

Burger Végétarien ........................................................................................................................................ 14 

Gratin de Crozet® à la courge ................................................................................................................. 15 

Blanc de poulet au curry et lait de coco ............................................................................................... 16 

Crêpe façon Poire Belle Hélène ............................................................................................................... 17 

Hachis Parmentier pommes de terre-topinambours ..................................................................... 18 

Gratin de coquillettes au jambon et épinards.................................................................................... 19 

Fricassée de poulet crémeuse .................................................................................................................. 20 

Quiche aux brocolis et au chou-fleur .................................................................................................... 21 

Gratin de chou-fleur au jambon et fromage ....................................................................................... 22 

Velouté de topinambour au curry .......................................................................................................... 23 

Chausson au brocoli, poulet et fromage .............................................................................................. 24 

Aiguillettes de poulet à la mandarine ................................................................................................... 25 

Filet de poisson moutarde champignons ............................................................................................ 26 

Fallafels............................................................................................................................................................. 27 

Chili con carne ............................................................................................................................................... 28 

Poulet aux pommes et marrons .............................................................................................................. 29 

Tarté finé aux fruits d’automné .............................................................................................................. 30 

Cake comté et épinards .............................................................................................................................. 31 

Citrouille rôtie ................................................................................................................................................ 32 

Courge spaghetti farcie .............................................................................................................................. 33 

Nouilles de riz aux légumes ...................................................................................................................... 34 

Les Recettes 
Par Amandine MUSSEAU– Diététicienne Nutritionniste - © 

 



7 

Amandine MUSSEAU -  Diététicienne Nutritionniste Spécialisée en Micronutrition & Naturopathie - © 
 

Crème brûlée à la crème de châtaigne ................................................................................................. 35 

Wrap au jambon et mimolette ................................................................................................................. 36 

Tarte chèvre roquette ................................................................................................................................. 37 

Crêpe de sarrasin au chèvre ..................................................................................................................... 38 

Crumble de poisson ..................................................................................................................................... 39 

Blé façon risotto ............................................................................................................................................ 40 

Gratin de pâtes poireaux chorizo ........................................................................................................... 41 

Bruschetta tomate ricotta ......................................................................................................................... 42 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Photos des recettes non contractuelles  
Sources photos recettes : Personnelle, Burst, Pixabay, Gratisography, Picography, ISO 

Republic 
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Vélouté  é picé  dé courgé buttérnut 

 
Pour 1 personne : 
- 400 de butternut 
- 1 petit oignon 
- 1 goussé d’ail 
- 1 pincée de cumin 
- 1 pincée de paprika 
- 1 pincée de harissa 
- 100 ml de bouillon de poule 
- 1 cuillère à soupe de crème fraîche 15% 
- 1 cuillèré à café d’huilé d’olivé 
 
 
Préparation : 
- Pelez et épépinez la courge butternut et coupez-la en gros dés.  
- Placez ces dés dans un grand plat à tarte et faites rôtir 40 minutes en mélangeant de 
temps en temps, jusqu'à ce que la courge soit dorée et tendre. 
- Péndant cé témps, faités révénir l'ail ét l'oignon avéc l’huilé. 
- Laissez cuire à couvert quelques minutes 
- Ajoutez la courge et les épices 
- Mélangez 
- Laissez mijoter quelques minutes puis ajoutez le bouillon.  
- Laissez bouillonner 5 minutes puis coupez le feu et mixez en ajoutant la crème fraîche  
 

 

 

 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Pour plus de gourmandise, faites griller quelques rondelles de chorizo et intégrez-les à 
la soupe. 
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Gratin dé pa tés aux é pinards ét aux 
lardons 

 
Pour 1 personne : 
- 60 g de pâtes crues 
- 1 petit oignon 
- 25 g de lardons  
- 1 petite poignée de fromage râpée 
- 1 cuillère à soupe rase de crème fraîche 15% 
- 300 g d’épinards hachés 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C (th 6).  
- Faites cuire les pâtes comme indiqué sur le paquet.  
- Pelez et émincez l'oignon.  
- Faites chauffer les épinards dans une casserole avec la crème fraîche. 
- Pendant ce temps, faites revenir les lardons et l'oignon dans une poêle antiadhésive.  
- Egouttez les pâtes.  
- Etalez les pâtes dans le plat à gratin.  
- Versez les épinards, les lardons, l'oignon et finissez avez le fromage râpé. 
- Enfournez pendant 10 minutes.  
- Servez aussitôt. 
 
 
 

 
 

 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Si vous n’aiméz pas lés épinards, vous pouvéz lés rémplacér par dés courgéttés, 
brocolis… ou autrés légumés dé votré choix. 
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Tarté au Fromagé 

 
Pour 4 personnes : 
- 1 pâte brisée 
- 250 ml de lait 
- 120 g de fromage râpé 
- 30 g de farine 
- 30 g de beurre 
- 1 œuf 
- 1 pincée de noix de muscade 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C (th 6) 
- Réalisez une béchamel : 

- Faites fondre le beurre dans une casserole sur feu doux.  
- Lorsque le beurre est fondu, versez la farine dans la casserole d'un coup sec. 
- Mélangez pour homogénéiser. 
- Versez le lait dessus petit à petit sans cesser de mélanger. 
- Laissez à feu doux, tout en mélangeant, jusqu'à ce que la consistance épaississe.

 -Retirez du feu. 
- Ajoutez 1 pincée de noix de muscade.  

- Incorporéz lé fromagé râpé, puis l'œuf. 
- Répartissez la garniture sur la pâte et enfournez pour 25 minutes. 
- Servez aussitôt. 
 
 
 

 
 

              
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- N’ajoutéz pas dé produit laitiér én fin dé répas. 

 
 



11 

Amandine MUSSEAU -  Diététicienne Nutritionniste Spécialisée en Micronutrition & Naturopathie - © 
 

Gratin dé courgé 

 
Pour 1 personne : 
- 200 g de courge 
- 1 œuf 
- 1 petite poignée de fromage râpé 
- 1 cuillère à soupe rase crème fraîche 15% 
- 1 pincée de muscade 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez votre four à 180°C (th 6). 
- Faites cuire la courge dans une cocotte (suivre le temps de cuisson indiqué dans le 
manuel de votre cocotte). 
- Après la cuisson, égouttez la courge afin qu'elle rende toute son eau. 
- Mélangéz l’œuf, la crème et la muscade.  
- Mélangez cette préparation à la courge.  
- Mixez le tout. 
- Versez dans un plat à gratin et parsemez de fromage râpé. 
- Faites cuire 30 minutes. 
- Dégustez chaud. 
 
 
 

 

 

 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- N’hésitéz pas à fairé cuiré plus dé courgé, cé qui séra utilé pour votré répas dé samédi 
soir. 
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Aubérginé farcié a  la saucissé 

 
Pour 1 personne : 
- 1 œuf 
- 2 pincées de cumin 
- 3 gousses d'ail 
- 1 aubergine 
- 1 saucisse coupée en rondelles 
- 1 petite poignée de fromage 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C (th.6).  
- Lavez, séchez et coupez les aubergines en deux dans leur longueur. 
- Créuséz lé cœur avéc uné cuillèré ét résérvéz la chair récupéréé.  
- Péléz ét dégérméz l’ail.  
- Mixéz rapidémént la chair d’aubérginé, l’ail ét la coriandré.  
- Versez-lés dans un saladiér, ajoutéz la saucissé, lé cumin ét l’œuf, ét mélangéz bién 
l’énsémblé.  
- Répartisséz la farcé dans lés moitiés d’aubérginé, placéz-les dans un plat allant au four. 
- Parsemez de fromage râpé. 
- Enfournez 20 minutes. 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Si vous êtes gourmand de fromage, mettez-én un péu plus sur l’aubérginé, il 
remplacera votre produit laitier de fin de repas. 
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Papilloté dé saumon au tartaré 

 
Pour 1 personne : 
- 1 pavé de saumon 
- 1 portion de fromage type ail et fines herbes individuel 
- 1 cuillère à soupe de jus de citron 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez votre four à 180° C (th 6). 
- Découpez 1 grande feuille de papier sulfurisé.  
- Placez le saumon au centre de la feuille. 
- Ajoutéz lé fromagé sur lé saumon én l’écrasant à l’aidé d’uné fourchétté.  
- Arroséz lé tout d’un filét dé citron.  
- Refermez la papillote et ourlez-la pour l’émpêchér dé s’ouvrir péndant la cuisson. 
- Placez-la dans un plat allant au four durant 15 minutes.  
- Servir chaud. 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Le temps de cuisson varie selon les fours, vous pouvez prolongez un peu la cuisson si 
vous préférez un saumon un peu plus cuit. 
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Burgér Vé gé tarién 

 
Pour 6 petits steaks végétariens : 
- 1 petite boîte de haricots rouges 
- 1 échalote 
- 1 gousse d'ail 
- 2 c. à soupe de farine 
- Epices et aromates de votre choix 
- 1 c. à soupé d’huilé  
 
 
 
Préparation : 
- Hachéz lés haricots avéc l'échaloté, l’ail, lés épicés ét aromatés dé votré choix avéc un 
mixeur. 
- Ajoutez ensuite la farine. 
- Faites des boules et aplatissez-les. 
- Faites cuire dans une poêle avec un peu d’huilé 3 à 4 minutés par facé. 
- Montez votre hamburger comme vous le désirez. 
 
 
 
 

 

 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- N’oubliéz pas d’êtré généréux sur lés légumés ! 
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Gratin dé Crozét® a  la courgé  

 
Pour 1 personne : 
- 300 g de courge épluchée et coupée en dès 
- 40 g de Crozets® crus 
- 1 pétité poignéé dé fromagé râpé (typé béaufort, comté…) 
- 1 c. à soupe rase de crème fraîche 15% 
- 1 gros oignon 
- 2 c. à café d’huilé d’olivé 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez votre four à 180°C (th 6). 
- Faites revenir la courge avec 1 c. à café d'huile d'olive jusqu'à ce qu'elle soit cuite. 
- Mixez les morceaux de courge avec la crème fraîche. 
- Réservez. 
- Faités cuiré lés Crozéts sélon l’indication du paquét. 
- Emincez l'oignon et faites-lé révénir avéc l’huilé d'olivé jusqu'à cé qu'il déviénné bién 
translucide. 
- Égouttez les Crozets® et mélangez-les à la purée de courge et à l'oignon. 
- Versez le tout dans un plat à gratin. 
- Saupoudrez de fromage râpé. 
- Faites cuire 30 minutes. 
- Servez bien chaud. 
 

 

 

 

 

 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Les Crozets sont de petites pâtes alimentaires, vous pouvez bien évidemment revisiter 
cétté récétté avéc d’autrés pâtés ou dés pommes de terre par exemple. 
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Blanc dé poulét au curry ét lait dé coco  

 
Pour 1 personne : 
- 1 blanc de poulet 
- 100 ml de lait de coco 
- 1 pincée de curry 
- 1 pincée de gingembre 
- 1 gousse d'ail 
- 1 petit oignon 
 
 
Préparation : 
- Coupez le poulet en morceaux.  
- Dans un saladier, mettez le poulet, le curry et le gingembre, mélangez bien.  
- Laissez mariner le poulet 30 minutes minimum.  
- Emincez l'oignon. 
- Dans uné sautéusé, faités révénir lés oignons jusqu’à cé qu’ils déviénnént transparénts 
(ils ne doivent pas colorer).  
- Ajoutez ensuite le poulet et faites revenir encore 5 minutes.  
- Ajoutez le lait de coco, mélangez et laissez mijoter à feu doux pendant 15 minutes.  
- Servez aussitôt. 
 
 
 

 
 

 

 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous trouverez le lait de coco au rayon « Saveurs du Monde » de votre supermarché. 
 
 
 
 
 

 
 



17 

Amandine MUSSEAU -  Diététicienne Nutritionniste Spécialisée en Micronutrition & Naturopathie - © 
 

Cré pé façon Poiré Béllé Hé lé né 

 
Pour 4 crêpes : 
-  1 œuf 
- 160 ml de liquide (lait, bière, jus végétal) 
- 80 g de farine 
- 1 cuillère à café d'huile (pour la poêle) 
- 4 poires 
- 8 carrés dé chocolat (noir, lait, blanc…) 
 
 
 
Préparation : 
- Battéz l’œuf. 
- Ajoutez le liquide. 
- Ajoutez progressivement la farine en fouettant vigoureusement pour éviter les 
grumeaux. 
- Pelez et coupez les poires en fines lamelles 
- Cassez les carrés de chocolat et coupez-les grossièrement avec un éminceur. 
- Huilez une poêle à l'aide d'un pinceau ou d'un papier essuie-tout. 
- Faites cuire la crêpe et retournez-la. 
- Pendant que l'autre côté de la crêpe cuit, disposez sur la crêpe les morceaux de 
chocolat. 
- Servez la crêpe dans une assiette, ajoutez la poire et refermez votre crêpe. 
 
 
 
 

 
 
 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez remplacer la poire par n’importé quél autré fruit dé votré choix. 
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Hachis Parméntiér pommés dé térré-
topinambours 

 
Pour 1 personne : 
- 1 steak haché 
- 200 g de topinambours 
- 100 g de pommes de terre 
- 1 petit oignon 
- 1 c. à café d’huilé 
- 1 petite poignée de fromage râpé 
 
 
Préparation : 
- Pelez et émincez finement l'oignon.  
- Dans uné sautéusé, faités suér l'oignon avéc l’huilé.  
-Ajoutez la viande hachée et laissez cuire 5 minutes en mélangeant régulièrement puis 
réservez. 
- Pelez et coupez les pommes de terre et les topinambours en morceaux et faites cuire 20 
minutés dans uné cassérolé d’éau bouillanté. 
- A la fin de cuisson, égouttez-les et écrasez-les au presse-purée.  
- Préchauffez le four à 180°C (th 6). 
- Placez le mélange oignon-viande dans le fond d'un plat allant au four.  
- Recouvrez avec la purée pommes de terre-topinambours en lissant bien la surface avec 
une fourchette. 
- Recouvrez de fromage râpé. 
- Enfournez pendant 15 à 20 minutes.  
- Servez aussitôt. 
 
 
 

 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez remplacer la pomme de terre par de la patate douce. 
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Gratin dé coquilléttés au jambon ét 
é pinards 

 
Pour 1 personne : 
- 30 g de fromage type ail et fines herbes 
- 100 g de râpé de jambon fumé 
- 1 pincée de noix de muscade râpée 
- 1 petite poignée de fromage râpé 
- 40 g de coquillettes crues 
- 200 g d’épinards surgélés 
 
 
Préparation : 
- Faites cuire séparément les épinards et les coquillettes selon les indications du paquet. 
- Mélangez les épinards cuits avec le fromage à tartiner et la noix de muscade.  
- Dans un petit plat à gratin, mettez les épinards puis les coquillettes. 
- Saupoudrez de fromage râpé et passez au gril pendant 8 minutes jusqu'à coloration.  
- Dégustez aussitôt. 
 

 

 

 

 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Voici un plat complet qui comprend également votre portion de produit laitier. 
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Fricassé é dé poulét cré méusé  
aux pétits pois 

 
Pour 1 personne : 
- 1 cuisse de poulet 
- 200 g de petits pois rincés et égouttés 
- 1 petit oignon 
- 1 petit verre de vin blanc 
- 50 ml de bouillon de volaille reconstitué 
- 2 c. à soupe de crème fraîche 15% 
- 1 c. à café d’huilé 
 
 
Préparation : 
- Saisisséz à féu vif péndant 5 à 10 minutés la cuissé dé poulét avéc l’huilé. 
- Emincez les oignons et faites-les fondre dans la cocotte avec le poulet.  
- Une fois bien fondus, versez le vin blanc et laissez réduire de moitié.  
- Ajoutez le bouillon de volaille et laissez cuire 20 minutes à couvert en remuant de 
temps en temps.  
- Retirez les morceaux de poulet et ajoutez la crème dans la sauteuse. 
- Faites réduire sur feu vif pendant 5 minutes en fouettant.  
- Remettez les petits pois et le poulet dans la sauteuse, et laissez mijoter quelques 
minutes avant de servir. 
 

 

 

 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez utiliser des petits pois frais ou surgelés, en veillant à les faire cuire au 
préalable. 
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Quiché aux brocolis ét au chou-fléur 

 
Pour 4 personnes : 
- 1 pâte brisée 
- 250 g de brocolis 
- 1 oignon 
- 2 œufs 
- 2 poignées de fromage râpé 
- 100 g de crème fraîche 15 % 
- 200 g de lait 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez votre four à 180°C (th 6). 
- Etalez la pâte dans votre moule et réservez-la au frais. 
- Lavez le brocoli et le chou-fleur et partagez-les en bouquets.  
- Faités lés blanchir péndant 4 minutés dans dé l’éau bouillanté.  
- Hachéz finémént l’oignon.  
- Mélangez le chou-fléur, lé brocoli ét l’oignon dans un saladiér.  
- Ajoutéz lés œufs puis la crèmé aux légumés én mélangéant bien. 
- Disposez tout sur la pâte et laissez cuire pendant 45 minutes. 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez utiliser des légumes surgelés ou frais. 
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Gratin dé chou-fléur au jambon ét 
fromagé 

 
Pour 1 personne : 
- 100 ml de béchamel 
- 250 g de chou-fleur 
- 150 g de pommes de terre 
- 2 tranches de jambon blanc 
- 1 poignée de fromage râpé 
 
 
Préparation : 
- Faités cuiré lés pommés dé térré à l’éau ét coupéz-les en rondelles épaisses. 
- Détachez les bouquets de chou-fleur, rincez-les puis faites-les cuire 15 minutes à la 
vapeur.  
- Préchauffez le four à 210°C (th.7). 
- Détaillez le jambon en lanières. 
- Disposez les bouquets de chou-fleur dans un plat à gratin, ajoutez les pommes de terre, 
le fromage râpé et le jambon et recouvrez avec la sauce béchamel.  
- Enfournez et laissez gratiner 15 à 20 minutes.  
- Servez bien chaud. 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- N’hésitéz pas à utilisér dé la béchamél prêté à l’émploi. 
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Vélouté  dé topinambour au curry 

 
Pour 1 personne : 
- 50 g de crème liquide 15% 
- 250 g de topinambours 
- 1 c. à café d’huilé 
- 100 ml de bouillon de volaille reconstitué 
- 1 pincée de curry 
- 1 pincéé d’hérbés dé Provéncés 
- 1 pincée de bicarbonate alimentaire (facultatif) 
 
 
Préparation : 
- Lavez les topinambours non pelés, puis coupez-les en petits dés. 
- Chauffez l'huile dans une cocotte et ajoutez les topinambours, faites suer 2 minutes, 
puis ajoutez le curry. 
- Mouillez avec le bouillon 
- Portez à ébullition et versez la crème. 
- Laissez cuire à frémissement 30 minutes. 
- Rectifiez l'assaisonnement et servez. 
 
 
 
 

 
 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Le bicarbonate est facultatif mais il a le pouvoir, entre autres, de limiter les flatulences 
éventuelles, dues aux topinambours. 
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Chausson au brocoli, poulét ét fromagé  

 
Pour 2 personnes : 
- 1 brocoli 
- 2 blancs de poulet 
- 60 g de Saint Nectaire 
- 1 pâte feuilletée 
- 20 g de crème fraîche 15 % 
- 1 c. à soupé d’huilé d'olivé 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez votre four à 180°C (th 6). 
- Faites bouillir de l'eau et plongez-y les fleurs de brocoli.  
- Laissez cuire environ 10 minutes à feu moyen jusqu'à ce que vous puissiez planter la 
pointe d'un couteau facilement dedans.  
- Coupez les blancs de poulet en petits dés et faites-les revenir à feu vif dans une poêle 
avec l'huile. 
- Laissez colorer et retirez du feu.  
-Étalez la pâte feuilletée, mettez les blancs de poulet sur une moitié puis ajoutez le 
brocoli, la crème et le fromage. 
- Mouillez les bords de la pâte avec de l'eau à l'aide d'un pinceau puis rabattez la 
deuxième moitié sur celle qui est garnie.  
- Collez minutieusement les pâtes entre elles puis rabattez légèrement la pâte sur elle-
même (pour faire un ourlet).  
- Enfournez 20 à 25 minutes.  
 
 
 
 

 
 

 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez utiliser un fromage plus doux type mozzarella en quantité équivalente. 
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Aiguilléttés dé poulét a  la mandariné  

 
Pour 1 personne : 
- 1 blanc de poulet 
- 2 mandarines bio de préférence 
- 1 c. à soupe de pignons de pin 
- 50 g de crème fraîche 15% 
- 1 c. à café d’huilé d’olivé 
 
 
Préparation : 
- Coupez le poulet en morceaux. 
- Récupérez le jus d’uné mandariné.  
- Pour la 2ème mandarine, récupérez le zeste et les suprêmes.  
- Dans une poêle antiadhésive, faites griller les pignons de pin quelques minutes à feu 
vif.   
- Dans une sauteuse, faites chauffer l'huile d'olive.  
- Faites cuire le poulet quelques minutes à feu doux et ajoutez le jus et les zestes de 
mandarine.  
- Faites réduire et laissez cuire 5 minutes environ.  
- Retirez le poulet du feu et déglacez la poêle avec la crème liquide.  
- Servez chaud avec les suprêmes de mandarines et nappez de crème. 
 
 
 

 

 

 

 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Les suprêmes sont les quartiers de fruits débarrassés de toutes les petites peaux. 
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 Filét dé poisson moutardé 
champignons 

 
Pour 1 personne : 
- 1 filet de cabillaud 
- 200 g de champignons rincés et égouttés 
- 1 petit verre de vin blanc sec 
- 1 c. à café de moutarde 
- 1 petite échalote 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez votre four à 180°C (th 6). 
- Dans un plat à gratin, répartissez les champignons avec l'échalote hachée et arrosez-les 
de vin blanc. 
- Recouvrez le filet de poisson de moutarde, et posez-le sur la garniture. 
- Enfournez 15 minutes et arrosez à mi-cuisson. 
 

 

 

 

 

 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez réaliser cette recette avec un autre poisson. 
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Fallaféls 

 
Pour 1 personne : 
- 70 g de pois chiches rincés et égouttés 
- 1 petit oignon 
- 1 c. à soupe de farine 
- 1 pincée de cumin 
- 1 pincée de paprika 
- Herbes de Provence 
- Huilé d’olivé 
 
 
Préparation : 
- Mélangéz dans lé bol du mixéur lés pois chichés avéc l’oignon, l’ail, la fariné, lé sél ét lés 
épices.  
- Mixéz én rémuant régulièrémént jusqu’à obténir uné consistancé proché dé la sémoulé.  
- Laissez reposer 1 heure.  
- Préchauffez le four à 180°C (th 6) et huilez une plaque de four à rebords.  
- Forméz dés boulés un péu aplatiés dé la taillé d’uné noix ét disposéz-les sur la plaque.  
- Badigéonnéz d’huilé avéc un pincéau ét faités cuiré 20 à 25 minutés én rétournant à 
mi-parcours, jusqu’à ce que les fallafels soient dorés. 
 
 
 

 
 

 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Les pois chiches sont des légumes secs et sont donc apparentés à la famille des 
féculents. Ils sont riches en protéines végétales. 
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Chili con carné 

 
Pour 1 personne : 
- 1 noisette de beurre 
- 1 petit oignon 
- 1 gousse d'ail 
- 1 steak haché 
- 1 pincée de chili en poudre 
- 1 pincée de cumin en poudre 
- 1 petite boîte de tomates concassées (ou 2 tomates coupées en dés) 
- ¼ de boîte de haricots rouges rincés et égouttés 
- 500 ml dé bouillon dé bœuf réconstitué 
 
 
Préparation : 
- Hachez l'oignon et l'ail. 
- Dans uné cocotté, faités fondré lé béurré, ét énsuité doréz doucémént l'oignon ét l’ail. 
- Incorporez le steak haché émietté et laissez cuire doucement 10 minutes. 
- Mélangéz lé chili, lé cumin, lés tomatés, ét incorporéz lé tout au bœuf.  
- Ajoutez les haricots et le bouillon. 
- Couvrez et laissez cuire 25 minutes. 
 
 
 

 

 

 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Si vous ne trouvez pas de Chili, vous pouvez utiliser une pincée de poivre de Cayenne.  
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Poulét aux pommés ét marrons 

 
Pour 1 personne : 
- 1 pomme 
- ½ bouillon cube de volaille 
- 125 g de châtaignes ou marrons 
- 1 escalope de poulet 
- 1 petit verre de vin blanc 
- 1 petit oignon 
- 1 cuillèré à café d’huilé 
- 1 goussé d’ail 
 
 
Préparation : 
- Faites un bouillon en mélangeant le cube de volaille dans l'eau chaude.  
- Dans une cocotte, faites dorer les morceaux de poulet avec l'huile.  
- Retirez-les.  
- Faites revenir dans la même cocotte, l'oignon finement haché et 50 g de marrons 
brisés.  
- Ecrasez l'ensemble avec une fourchette.  
- Versez le vin blanc et le bouillon.  
- Remettez les morceaux de poulet, la gousse d'ail et laissez cuire à couvert 25 à 30 
minutes sur feu doux.  
- 10 minutes avant la fin de la cuisson, ajoutez la pomme coupée en lamelles épaisses et 
les marrons restants.  
- Servez le poulet et sa sauce, entouré des pommes et des marrons. 
 

 

 

 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Le marron fait partie de la famille des féculents. 
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Tarté finé aux fruits d’automné 

 
Pour 6 personnes : 
- 1 pâte feuilletée 
- 3 poires 
- 2 pommes 
- 1 poignée de raisins secs 
- 1 poignée de noisettes décortiquées 
- 6 c. à soupe de compote de pommes 
- 1 bouchon de rhum (facultatif) 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C (th.6). 
- Faites gonfler les raisins dans un bol d'eau tiède (+/- rhum). 
- Étalez la pâte feuilletée dans un moule à tarte. 
- Tartinez-la généreusement de compote de pommes. 
- Pelez les poires et pommes, coupez les fruits en fines lamelles. 
- Répartissez-les sur la tarte. 
- Écrasez grossièrement les noisettes à l'aide d'un pilon, puis parsemez-les sur la tarte. 
- Ajoutez les raisins égouttés. 
- Faites cuire 20 à 30 minutes en surveillant. 
 
 

 

 

 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez utiliser une pâte brisée qui sera moins grasse. 
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Caké comté  ét é pinards 

 
Pour 6 personnes : 
- 300 g d’épinards 
- 160 g de comté 
- 3 œufs 
- 200 g de farine 
- 1 sachet de levure chimique 
- 6 c. à soupé d’huilé d’olivé 
- 100 ml de lait 
 
 
Préparation : 
- Faités précuiré lés épinards à l’éau ou à la vapéur péndant 25 minutés. 
- Préchauffez le four à 180°C (th 6). 
- Mélangéz lé lait, lés œufs ét l’huilé.  
- Ajoutez progressivement la farine et la levure. 
- Râpez le comté et incorporez-le. 
- Egouttez les épinards et ajoutez-les à la préparation. 
- Versez la pâte dans un moule à cake. (Vous pouvez le chemiser avec du papier 
sulfurisé) 
- Enfournez 30 minutes à 180°C. 
 

 

 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Remplacez les épinards par du chou kale. 
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Citrouillé ro tié 

 
Pour 1 personne : 
- 200 g de citrouille 
- 1 oignon 
- 1 c. à soupé d’huilé d’olivé 
- Herbes de Provence 
 
 
Préparation : 
- Faites préchauffer le four à 180°C (th 6). 
- Lavéz ét épluchéz lés légumés, détailléz la citrouillé én cubés ét l’oignon én quartiérs. 
- Disposez les légumes dans un plat à gratin, ajoutéz l’huilé én filét puis saupoudréz 
d’hérbés dé Provéncé. 
- Enfournez 30 minutes à 160°C, retournez à mi-cuisson et mettez le four en position gril 
les 5 dernières minutes de cuisson. 
 

 

 

 

 

 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Cette recette est également délicieuse avec des carottes, des panais... Variez les 
légumes avec la même recette ! 
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Courgé spaghétti farcié 

 
Pour 1 personne : 
- ½ courge spaghetti  
- 100 g de chair à saucisse 
- ½ oignon 
- 100 g de riz cuit 
- 1 c. à soupe de concentré de tomate 
- 1 c. à soupé d’huilé 
- Basilic 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C (th 6). 
- Lavez la courge puis coupez-la en 2 dans le sens de la longueur. 
- Retirez les graines. 
- Lavez, épluchez et émincéz l’oignon. 
- Passez la courge au four 10 minutes « chair vers le bas », puis creusez la courge de 
façon à récupérer la chair. 
- Faités révénir l’oignon dans 1 c. à soupé d’huilé. 
- Dans un saladier, mélangez la chair de la courge avec la chair à saucissé, l’oignon, lé riz 
cuit et le concentré de tomate. 
- Garnissez la courge creusée du mélange précédent.  
- Enfournez 20 minutes à 180°C. 
- Servez la courge décorée de quelques feuilles de basilic. 
 

 

 

 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- N’hésitéz pas à farcir d’autrés variétés dé courgé. 
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Nouillés dé riz aux lé gumés 

 
Pour 1 personne : 
- 60 g de nouilles de riz 
- 100 g de chou rouge 
- 1 petite carotte 
- ¼ de concombre libanais (ou de courgette standard) 
- ¼ de poivron jaune 
- Coriandre 
- Menthe 
- Sauce soja 
- Jus de citron vert 
 
 
Préparation : 
- Disposez les nouilles de riz dans un saladier et recouvrez-lés d’éau bouillanté.  
- Laisséz réposér jusqu’à cé qué lés nouillés soiént téndrés, égouttéz. 
- Epluchez les légumes.  
- Râpez la carotte et le chou rouge.  
- Emincez le concombre et le poivron. 
- Dans un bol, mélangez 1 c. à soupe de jus de citron vert avec 1 c. à soupe de sauce soja 
et ajoutez 1 pincée de sucre. 
- Mélangez les nouilles, les légumes et la sauce.  
- Parsemez de menthe et coriandre finement hachées.  
 
 

 

 

 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvéz adaptér cé plat avéc d’autrés légumés à votré convénancé. 
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Cré mé bru lé é a  la cré mé dé cha taigné 

Pour 2 personnes : 
- 40 g de châtaignes 
- 20 g de sucre 
- 2 c. à soupé d’éau 
- 1 jauné d’œuf 
- 80 g de lait écrémé 
- 80 g de crème fraîche 15% 
- 10 g de cassonade 
 
Préparation : 
- Mixez les châtaignes. 
- Faités bouillir l’éau, ajoutéz lé sucré dès la première ébullition. 
- Laissez chauffer 5 minutes à feu moyen, puis ajoutez les châtaignes. 
- Laissez cuire 10 minutes en remuant. 
- Passez au mixeur plongeant. 
- Laissez refroidir. 
- Battéz lé jauné d’œuf avéc la moitié dé la crèmé dé châtaigné réfroidie. 
- En parallèlé, faités chauffér la crèmé fraîché ét lé lait jusqu’à la prémièré ébullition. 
 - Ajoutez au mélange précédent.  
- Ajoutez le restant de crème de marron refroidie.  
-  Versez dans des ramequins. 
- Cuire 20 minutes à 160°C. 
- Laissez refroidir, réservez au frais. 
- Saupoudrez de cassonade et caramélisez (au chalumeau ou au four). 
 
 

 

 

 

 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez accompagner cette crème de quelques châtaignes. 
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Wrap au jambon ét mimolétté 

 
Pour 1 personne : 
- 2 wraps 
- 1 tranche de jambon 
- 2 tranches de mimolette (20 g)  
- Salade 
- ½ carotte râpée 
- ½ oignon rouge 
 
Pour la sauce : 
- 1 c. à soupe de crème épaisse 15% MG 
- 1 yaourt nature 
- 1 c. à soupé d’ail sémoulé 
- 1 c. à soupé d’origan 
- 1 c. à soupe de basilic 
- 1 c. à soupe de ciboulette 
 
 
Préparation : 
- Lavez et épluchez les légumes. 
- Râpéz la carotté ét émincéz l’oignon. 
- Coupez la tranche de jambon en 2 dans le sens de la longueur. 
- Dans un wrap, déposez ½ tranche de jambon, 1 tranche de mimolette, 1 poignée de 
saladé, la moitié dés carottés râpéés ét la moitié dé l’oignon émincé. 
- Garnir d’1 c. à soupé dé saucé. 
- Roulez le wrap. 
 

 

 

 

 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Laissez parler votre imagination : déclinez cette recette selon les saisons et vos envies.  
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Tarté ché vré roquétté 

 
Pour 4 personnes : 
- 1 pâte brisée 
- 2 poignées de roquette 
- 150 g de chèvre frais 
- 3 œufs 
- 50 ml de lait 
- 100 ml de crème fleurette 15% MG 
- 30 g de pignons de pin 
- 1 c. à soupé d’hérbés dé Provéncé 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C (th 6). 
- Disposez la pâte dans un moule à tarte et faites précuire la pâte brisée 10 minutes au 
four. 
- Dans un saladiér, battéz lés œufs avéc lé lait ét la crèmé.  
- Ajoutez le chèvre frais et les herbes de Provence. 
- Emincez grossièrement la roquette, puis ajoutez-la à la préparation. 
- Garnissez la pâte de la préparation. 
- Parsemez de pignons de pin. 
- Enfournez 30 minutes. 
 

 

 

 

 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Accompagnéz d’uné saladé. 
 

 
 



38 

Amandine MUSSEAU -  Diététicienne Nutritionniste Spécialisée en Micronutrition & Naturopathie - © 
 

Cré pé dé sarrasin au ché vré 

 
Pour 1 personne : 
- 2 crêpes de sarrasin 
- 1 tranche de jambon 
- 30 g de chèvre en bûche  
- 2 poignéés dé poussés d’épinards 
 
 
Préparation : 
- Garnisséz la crêpé dé sarrasin d’1/2 tranché dé jambon ét dé 2 rondéllés dé bûché dé 
chèvre. 
- Déposez dans une poêle sur feu doux. Couvrez pour faire fondre légèrement le chèvre. 
- Ajoutez une poignée dé poussés d’épinards. 
- Pliez la crêpe et servez. 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez ajouter 1 c. à café de concentré de tomate sur votre crêpe. 
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Crumblé dé poisson 

 
Pour 1 personne : 
- 100 g de poisson blanc coupé en gros cubes 
- 100 g de champignons de Paris 
- 1 carotte 
- 400 ml (= 40 cl) de crème fraîche 15% 
- 1 c. à soupé d’huilé d’olivé 
- Coriandre ciselée 
 
Pour le crumble : 
- 25 g de farine 
- 15 g dé flocons d’avoiné ou dé sarrasin 
- 15 g de margarine 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C (th 6). 
- Lavez et épluchez les carottes.  
- Grattez les champignons. 
- Coupez la carotte en fins bâtonnets et les champignons en gros morceaux. 
- Faites revenir les oignons et la carotte dans l’huilé péndant 5 minutés én rémuant. 
- Ajoutez la crème, puis le poisson.  
- Parsemez de coriandre.  
- Laissez cuire 2 minutes en remuant. 
- Disposez dans un plat à gratin. 
- Préparez le crumble : mélangez tous les ingrédients du bout des doigts dans un 
saladiér, jusqu’à obténir uné consistancé granuléusé. 
- Recouvrez la préparation à base de poisson du crumble.  
- Enfournéz 15 minutés à 180°C (jusqu’à cé qué lé crumblé prénné uné couléur noisétté). 
 

 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Gardez la base de cette recette en variant les légumes.  
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Blé  façon risotto 

 
Pour 1 personne : 
- 60 g de blé 
- 20 g de parmesan râpé 
- 1 oignon 
- 100 g de champignons de Paris 
- 150 ml de bouillon de légumes 
- 1 c. à café d’huilé d’olivé 
 
 
Préparation : 
- Emincéz lés champignons ét l’oignon. 
- Faités révénir l’oignon dans l’huilé d’olivé. 
- Ajoutez le blé.  
- Laissez cuire quelques secondes en remuant. 
- Ajoutez un fond de bouillon de légumes. 
- Ajoutez les champignons. 
- Ajoutez le reste de bouillon de légumes. 
- Laisséz cuiré à féu moyén jusqu’à cé qu’il n’y ait plus dé bouillon (énviron 15 minutés). 
- Ajoutez le parmesan râpé. 
- Laissez reposer 5 minutes à couvert avant de servir. 
 

 

 

 

 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez remplacer le blé par du riz pour un risotto classique. 
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Gratin dé pa tés poiréaux chorizo 

 
Pour 1 personne : 
- 60 g de pâtes crues 
- 1 œuf 
- 20 g de chorizo 
- 1 oignon 
- 1 goussé d’ail 
- 100 g de poireau 
- 2 c. à soupe de crème 15%MG 
- 1 pincé de gruyère râpé 
- 1 c. à soupe de chapelure 
- Noix de muscade râpée 
 
 
Préparation : 
- Emincéz lé poiréau, l’oignon ét l’ail. 
- Coupez le chorizo en fines rondelles. 
- Faites revenir le chorizo puis ajoutez-y lé poiréau, l’oignon ét l’ail. 
- Ajoutéz un fond d’éau ét laisséz cuiré à féu moyén pour obténir uné fondué dé poiréau. 
- Ajoutez le chorizo et les pâtes à la fondue de poireau.  
- Battéz l’œuf avéc la crèmé épaissé.  
- Ajoutez à la fondue de poireau. 
- Disposez le tout dans un plat à gratin. 
- Parsemez de chapelure et gruyère râpé. 
- Enfournez 20 minutes à 160°C. 
 

 

 

 

 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez utiliser une béchamel à la place de la crème. 
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Bruschétta tomaté ricotta 

 
Pour 1 personne : 
- 1 tranche de pain à Bruschetta 
- 40 g de ricotta 
- 3 tomates pelées au jus 
- 1 c. à soupe de vinaigre balsamique 
- Ail semoule 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C (th 6). 
- Dans une sauteuse, à feu doux, déposez les tomates et ajoutez le vinaigre balsamique. 
- Laissez compoter 5 minutes à couvert. 
- Ajoutéz dé l’ail sémoulé. 
- Tartinez la Bruschetta de ricotta, recouvrez de la préparation à la tomate. 
- Enfournez 10 minutes à 120°C. 
- Décorez d’uné féuillé dé basilic. 
 
 

 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- En été, vous pouvez réaliser cette recette avec des tomates fraîches. 
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Lé pétit mot dé la fin 

J’éspèré que ces menus ainsi que les recettes vous aideront à bien vivre la grisaille de 
l’automné avéc cés bons pétits plats équilibrés ét pléins dé doucéurs. 
 
Pensez à continuer de sortir dehors régulièrement pour vous exposer, en effet, la baisse de 
la luminosité influé sur notré huméur ét notré aliméntation… 
 
Sachéz qu’il éxisté én tout quatré Ebooks, soit un pour chaqué saison, afin dé pouvoir adaptér 
votré aliméntation sur touté l’annéé. 
 
 
Essayant sans céssé d’adaptér més pratiqués à més patients, je reste à votre disposition pour 
répondre à vos questions. 

 
 

Je vous remercie par avance de ne pas diffuser ces outils, en effet, comme vous pouvez 
l’imaginér, la réalisation dé cét Ebook a démandé uné chargé dé travail importanté.  
 
De plus, il ne convient pas forcément à tout le monde, je ne saurais être tenue responsable 
dés conséquéncés d’uné diffusion éxtériéuré dé cét Ebook à uné pérsonné souffrant d’uné 
pathologie particulière. 
 
 

 
A très bientôt !! 
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