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Manger doit rester un plaisir

Ce lwre répend 2 ¢

dans ladém d" edwa{:antherapeuzlqz.e b

a toute personne qui présente une insuffisance renaie
chronique traitée par hémodialyse.

Iipmpose unensemble derecettesélaboréesparunc
nancéien, Olivier Benkerroum =t tous [es conseils et
principes diététigues qui s'apglic

&té supervisés par Myriam T

service de néphrologie du CHU d

Des entrées aux desserts, veus rouy

des recettes pour tous les jours, pour les:

ou entre amis, une mine d'idées, une pincée d’ astuces
pour confectionner vos menus.

Cet ouvrage vous apporie des recettes a!iechantes gus
respectent les principes gigigugu
alliant plaisir et suiv de la o7
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Ce livre vous aidera a:
® Controler vos apports alimentaires : calories, protéines, graisses =_ceo
® Respecter les apports en minéraux, sans oublier évidemment la maitrise m-m

Potassium Calcium Phosphore

©0 086

Pour chague recette des indicateurs de couleurs vous signalerons
du réegime alimentaire du patient dialysé. » appert

Calories Protéines I | 1 . .
Les valeurs des calori 18ines ' '

dans chague rec
par personne




Qu’est-ce qu'un bon équilibre de Ualimentation
quand on est hemodialysé ?

D C’est manger chaque jour chacun des 6 groupes d’aliments suivants

Bl Fruite et légumes
Tlggume cru - 7 légume cuit - 1 fruit frais - 1 frunt cuit

4 par jour

Pl Féculents et fou pain 8

A chaque repas

Elviandes ou peissons ou ceu’s

2 fols par jour

- e
1 Produtts latiers [ﬂ
)~ )

2 &3 parjour

[ Matigres grasses ajoutées E;‘_é

A chaque repas

1 Produits sucrés %_ﬁn\—-?ﬁ—&&,__

Avec modération ce qul
n'‘empéche pas de se faire plalsir

D Et pour protéger vos artéres :

o Privilégier et varier
les matiéres grasses végétales

Huile d'arachide, colza, soja, oliva..,
margarine d teneur garantie en oméga J

° Limiter les graisses
d'origine animale
Beurre, créme fraiche

Comme on surveille le temps de cuisson d'une préparation au four ou « sur le feu »,
il existe des éléments a surveiller dans U'alimentation :

LES PROTEINES, LES BOISSONS, LE SEL, LE POTASSIUM, LE CALCIUM, LE PHOSPHORE
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Les protéines | eau a

i faut porter beaucoup d attention I@LJ

a l'apport en liquides

Elles sont indispensables a votre corps,

elles assurent U entreticn des muscles.
Attention, U'eau contenue dans les aliments

En dialyse, Uapport en protéines doit

étre augmenteé. apporte déja 800 mi a 1 Litre par jour,
D Ol les trouver ? , P Vous ne pouvez boire que :
Dans les produits d'origine végétale : e 750 ml au total par jour en cas c'anurie
pain, riz, pates, semoule, blé précuit, pommes de terre, ou
legumes secs. s Le volume de votre diurése quotidienne + 500 ml

Dans les produits d'origine animale : o
viande, poisson, ceufs, jambon, produits laitiers, P Voici quelques astuces pour

. maitriser sa soif :
P En pratique :
La viande ou le paissen ou les ceufs et un produit
laitier doivent figurer au déjeuner ou au d'ner.

« Boire dans un pelit verre et par petites gorgées,
» Sucer des glagans,

= Sucer des rondelles de citran,

» Prendre des bains de bouche,

o Utiliser de l'eau en atomiseur,
» Limiter les sodas trés sucrés. '




arteried qu | peorbe en ,deciencher un ceeeme AL
La recammandatmn pour le patlent héemodialysé estde: 5 g a6 g deselpar ]GUT'1
(4 g en cas d'anurie, en cas d'hypertension]™.

D Certains aliments doivent étre Llimités car ils sont trés riches en sel :
s Plats cuisinés industriels et traiteur,
s Entrées patissigres du commerce : quiche, pizza ..
» Charcuteries, jambaon,
s Fromages,
e Yjandes et poissons fumés, séchés,
+ Conserves de poissaons,
e Mollusques, crustaces,
s Olives, chips et produits salés pour apérit'fs,

s Potages et sauces en sachet ou en brique, It faut savoir que chacun des items
o Cancentrés de viande : cube, poudre, liquide. suivants apporte environ 1 g de sel
Attention aux informations sur les en*Lafag-’—‘s [NaCl)

1g de 5:{1 um [Nal équivaut d 2,5 g de sel [NaCl: chlorure dn sadium),
Una all 'r*erta' onsans sel, excmam tous les aliments natureilement s 80 g de pain

salés et tous les aliments industriels apporte 1 g de sel par joun .

) : s [1/3 de baguette ou & biscottes),
|1 Zznaud B el et 2008 Nepnralogie & Thérspeutque & 115-124

|2 Chazot © et ai (2007 Méphrologe & Thdrapeutiqua 3:8137-514° «30gde frcmage i1 part individuelial,

Justement dosés, herbes, épices et aromates sont d'excellents ' * 50 g de jambon blanc (1 tranchel,
produits de substitution qui font oublier Uabsence de sel. . : » 20 g de saucisson sec (2 rendelles),
Ne pas utiliser les sels dits de régime car ils sont trés riches en potassium. » 50 g de thon en conserve.

L R E T R
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Le potassium

{ plus emine par tes
a-dire laugmed
diaques graves. L alimer

nule entre deux seanc

5 ge tiatyse
S

e de potassium dans le sang peut entrainer

Un apport en potassium aux alentours de 3.4 par jour' est recommande.

1e (3 source principate d apport en polassitim.

Voici la liste des aliments trés
riches en potassium a éviter :

¢ Les fruits oléagineux : noix, noisettes,
cacahudtes, amandes, avocats..,

o Les fruits secs : pruneaux, figues,
dattes....,

s Les bananes, les kiwis, les chataignes,
e |es jus de fruits,

s Le chocolat, le cacao, la créme de
marrons, la pate d'amande,

» Les légumes secs : lentilles, flageolets,
haricots secs...,

o Les céréales complétes : pain, pates
et riz compiets,

¢ Les potages et les bouillons de
légumes,

¢ Les sels dits de régimes.

« Les légumes verts et les pommes de
terre sont riches en potassium. [, est
préférable de les éplucher, de les couper
et de les cuire dans un grand volume d eau
'la cuisson & la vapeur est déconselllée].

Une partie du potassium centenu dans
ces aliments sera ainsi éliminé dans leau
de cuisson [exemple : environ 50% pour
les pommes de terre).

D Quelques conseils pour limiter le potassium :

C'est pourquei les potages et les bouillons
de légumes sont & éviter sauf chez s
persenne agée qui a souvent peu d'appétit
et pour laquelle le potage représente le
plat principal de son diner.

¢ Les pates, le riz, la semoule apportent
trés peu de potassium, ils peuvent figurer
une fais par jour au menu sivous les aimez.

» Les fruits sont & limiter

1 fruit frais et 1 fruit cuit sans jus par jour.
La poire et la pomme sent les fruits les
moins riches en potassium,

Méme si ces mesures sont suivies, il est important de prendie yotre

traitement qui capte le potassium dans Uintestin sl votre médecin a prescrit |
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Le phosphore d

Contrairement au calcium, en hémodialyse, le phosphore tend a étre trop eleve dans le sang

{hyperphosphorémie)

Les reins ne peuvent plus éliminer le phosphare en excés et peu partout, en particulier sous la peau ou cans les vaisseaux e
la dialyse est souvent insuftisante pour maintenir un taux sanguin  sanguins. A la longue cela peut provoguer une calcification des
normal. I augmente alors dans le sang lon parle d*hyper- vaisseaux sanguins [plus particu.érement des artéres] et en-
phospherémie) et s'accumule dans le corps en se liant avec le  trainer des carrplications cardiv-vascutaires.
calcium sous forme de petits cristaux qui vort se déposer un

D Aliments les plus riches en phosphore :
¢ Framages a pate dure par exernple : gruyére, beaufort, parmesan,
et les fromages fondus [créme de gruyére],
s Ahats,
v Poiss0Ms en ConsServe,
» Légumes secs,
e Fruits secs,
» Fruts cléagineux,
» Céréales complétes et dérivés,
» Chocolat et tous les aliments en contenant.

L'alimentation doit &tre contrélée en phosphore : un apport supérieur & 1,2 g est a éviter,

Si votre médecin vous a prescrit des médicaments anti-phosphore (chélateurs de phosphorel le moment de la prise

est important : au milieu ou juste apres le repas lorsque le phosphore est encore present dans Uintestin.




Le calcium ‘

En hémodialyse, le taux de calcium tend a étre trop bas dans le sang [hypocalcemie).

Les re'ns ne peuvent plus fabriquer la vitamine D dite active, situées autour de la thyroide) vent augmenter la fabrication
alors que celle-ci est nécessaire a l'abscrptien du calcium  d'une hormone [appelée parathormone ou PTH], quiva récupérer
alimentaire par le tube digestif et & sa fixation dans les os. La  le calcium des 05.

quantité de calcium devient insuffisante pour le corps et diminue  Cela a pour conséguence une fragilisation des os. 5i dans le
dans le sang [on parle d'hypocalcémie] et dans les os. Pour lutter  méme temps le phosphore est trop haut, il se lie avec ce calcium
contrecemanguede calcium, lesparathyroides (4 petitesglandes et provoque les calcifications.

D Le calcium est essentiellement présent dans le lait et les produits laitiers.

Les fromages et les laitages : yaourt, petit suisse, fromage blanc, creme dessert, flan.

D Lapport en calcium est différent suivant les produits laitiers.

« |l faut donc varier les produits laitiers car ils n'ont pas tous la méme teneur en calcium,

+ Une autre raison de diversifier les produits laitiers : ils n'ont pas tous
la méme teneur en sel, en phosghore et en matiéres grasses.

00mg (2 & 3 produits laitiers par jour].
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Les entrées

» Caviar d'aubergine
» Caufs cocott
e Verrine da betterave et mousseline
de brocol
e Tgbould
o Flan de courgeltes
o Tarte gux [égumes grillés i
s Cake decarnttes au miel et a [a cannelle
e fAspargas vertes mayonnase
» Endwves aux pommes sur Lit
¢e chou rouge et mais

¢ Sziacga de carottes st concambr
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Caviar
d’aubergine

Ingredients
pour 4 personnes

* 2 grosses aubergines
* | gousse d ail
+ 2 C. a soupe d'huile
d'olive
». * Herbes de Provence

L’&sf:uce A C-;,,‘,.f_{,‘ * Poivre

Préparation : 5min  Cuisson : 45 min s o i
Divisez les
'rczpc}r&i.ob-xs o
2 el kartine
des toasks gue
VOUs serviyes &
Vapérilif,

sPréchauffez le four a 180°C [th.é).

sCoupez les aubergines en 2 dans le sens de la longueur

et disposez-les sur une grille.

sEntaillez la chair des aubergines afin d'y incorporer Uhuile
d'clive, l'ail écrase et les herbes de Frovence. eEnfournez et
laissez cuire 45 minutes. A U'aide d'une cuillere & soupe séparez
la chair de la peau, mixez, poivrez et réservez au réfrigérateur
o[ressez froid.

Sorvi en apdritif, ce caviar d'aubergine remplacera trés bien les cacahuéles salées,
ie saucissan, les chips et les olives qui sont {rds riches en sel et donnent donc wenvie de bolrews,
4 olives vertes ou 20 g do saucisson soc [soit 2 Iranches] apportent 1 g de sel.

e®

. Protéines
70 Calories négligeables |

Les valeurs dos calories et des protéines de
celie rocette sont fournies par persenne,
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Préparation : 15min  Cuisson : 20 min r

*Dans ure casserole d’eau houillan ite, faites cuire le brocoll
20 minutes, eDans une pc..‘e, faites chauffer Uhuile d'olive,

\;UH. J'.r”_
- A
Ajcutez et faites revenir l'ail écrasé, gl ignon émincé, la betterave f es
[
|
i

r'em ['9-1‘(.‘!‘ I'_q
L {L,rﬂ.'l.ﬂ._ rar &
r'E.EL{L‘.} if}nl‘[ﬂlg__n

gress! lérement déccupée et le basilic. Laisser ref roidir, mixez

et réservez. eMixez le brocoll avec la créme fraiche et l'estragon
puis passez la préparation au tamis.

*Tiéde ou froid, dressez dans un joliverre la mousseline chtenue
surmontée du coulis de betterave.

Cuire le brocoii ou tout autre légume dans une grande guantité d'eau permet de réduire
leur teneur en potassium,

Verrine de
betterave et
mousseline

de brocolj

Ingrédients

potl 4 personnes

¢ 1 petit brocoli

+ 1 betterave

* 2 C. a soulpe rase do
creme fraiche

¢ 1 C. a soupe d'huile
d’olive

* 1 branche d'estragon

e !
,i L’asi'tu?e ciu c[w]t' I+ 1gousse d'ail

Es 2 oighon rouge
i+ Basilic

l@l |

80 Calories Proteme'&

negtlgeahies

i
|
|
|

Les valeurs des calories et des proteines da
cotto pecette sont felirnies par personne.




Préparation : 10 min Cuisson : 10 min {'
|

Lastuce du {':'he{' fi

Oeufs
cocotte

Ingredients

pouf 4 personnes

* 4 coufs

s 4 C, a cafe de coulis
de tomate

*» 10 g de margarine
vegetale soit 1 noix

* Poivie

eEnduisez 4 ramequins de margarine. i FPour gaguer d i
'CE!S':EZ 1 ce’flj ns I il R ey ke s - A | . 'CJ €T ol H
sez 1 ceuf dans chaque ramequin. Ajoutez 1 cuillere a cate | h—:mps. cuire aux |

|' : :

; : : : . . ) ME.(: PO=0A, {i es - [ y ;
sFaites cuire 10 minutes a four chaud [180°C th, 8] au bain marie.  FEEESSSSE M:'.h: !._4‘ i I@I ; 'l@l _, II@I
i 1 \ Fig=s i : : L - - s

de coulis de tomate. Poivrez,

Sur le plan nutritiannel, les ceufs constifuent une excellente seurce de protéines hon
marché. 2 mufs remplacent 1 portion de viande ou de polsson. Vous pouvez denc

substituer ce hors d'eeuvre au plat principal,
Penser aussi & servir les caufs, brouiilds ou en omelette accommodés d'herbes aroma-

tigues plutst quavec du fromage ou du lard qui contlennent sel et grafsses animales
saturdes,

16 1®

P m e e

ol Sale O S0 o

Les vateurs des calories et des proteines de

{
{

cette recette sont fournies par personne.,

e R R R



| Pt - Flan de
courgettes

Ingredients

DOUE 4 personnes

s 1 cauf

s 2 C. a soupe rase de
creme fraiche

* Cibotlette

* 2 petites courgettes
(350 g au totall

+ 2 C. a cafe
de parmesan rape

Préparation : 15min  Cuisson : 15 min

| *Préchauffez le four & 160° [th, 5-4] et huilez 4 ramequins

¢[ans un grand saladier, battez de ‘a;uﬂ homogeéne, l'ceuf avec
\a créme. Ajoutez-y les courgettes répées, la ciboulette émincée
et le parmesan.

*Répartissez le mélange dans les ramequins. Enfaurnez et faites
cuire 15 minutes,

»Laissez refroidir sur une grille et servez & température ambiante.

rumlvleI'{_r ce plab |
avec guelques :
"‘I‘EVL{L,"‘ el ui
Jus de citron,

e

E
jI S Pouvez
|
e

Protéines z
nagﬂgeahlﬂs I

| 70 Calories |
Le parmesen est un framage lrés riche en phosphare. [l convient de Uutiliser modérément, L i
Autres fromages particulidérement riches en phesphere : gruyére, beaufort, chévre sec, Les uaic-uru- ,deq faim,e, et dos protéines de

fromages fondus, celle recette sont fournies par personne.
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Taboule

Ingrédients

personnes

+ 120 g de semoule fine
* 4 petites tomates soit
300 g
+ > polyron rotge
+ 100 g de concombre
+ 1 jus de citron
'ﬁ i s Quelques feuilles de
ef r' menthe
- B w20, asoupe diwnite

L’a E-‘f:t.i,r::?. e d t ch

I u = H i i | (Rl b
Préparation : 16 min  Cuisson : 20 min § Une versiom I dolive
] o nr] . - | o L1 il n
oy e <iiane " i dessert (pour so q & ¢ C. asoupe de vinaigre
sFaites culre la semoule a la vapeur et reservez. | e semoule fine, | «Poivie
sPelez, épépinez les tomates et le concombre puis tailez-les ! 2 oranges 2
) : f . : ad b
en petits dés, ainsi que le poivron. g 2 Fﬂmr-‘lam-rmwc
' i = 2 = K 9 e [
«Dans un saladier, mélangez la semoule avec les tomates, ¥ 1 Jus de cilron 5,
le pai'x{ron et | csnccrj:ztrel. - : uﬁlr:.]uas {éutuée
sAssaisonnez avec le jus de citron, la vinaigrette et la menthe JL menthe of 1‘ (d,. .
X " 4 b LR = ; |l
ciselée. Poivrez. & soupe i

Ao Live), _

L'absence de raisins secs permet d'obtenir une teneur en potassium satisfalsante { 170 Calories | Pro

pour celte recelte. P b g ;
Préparer spi-méma ce que {'on mange permet de contriler tous les ingrédients Les valeurs des catorios et des pretéines de
de san repas. cetie recetie sont-fournios par personne,




Tarte aux
legumes
grilles

Ingredients
pour 6 personnes
* 6 pelites tomates
+ | ofgnoh rouge
+ | poivron rouge
: + 1 poivron jaune
: 100 g de feta
Lo q i+
‘5‘*“&“ d-u. Lhe—f + 1 branche de basilic
sPrachauifaz | e‘a'-f;a a[l: [th 5-&1 eMélangez | Ea: omiates "'\u.;ee: Er:wat @ ": e Y s Herbes de Provence
t lsignon coup ranc 25 rep 15 Un CALT & | et * 2
g ghon & entranches épalsses et les reparlir dans p atard Tﬂll’a aux boltreaux . BB 1.G. a soupe d'huile

Préparation : 25 min  Cuisson : 45 min

Ajcutez 'huile d'olive, Faites culre au f faur 30 minutes enviran, jusgu’a ¢ que et
l'oignon soit tendre, sPendant ce tamps, CC'-F"" 125 povrons en guatre, frez | Fﬂ[a br"*’“’i 2 E]l‘ﬂ.hc{ 9 GEWE 15y
el -etez las graines et les mambran es. Les faire cuire s0us .2 grilk cu & four OL‘Peuux FT‘CfuLh 0. + 1 pate brisee

lvoir Conseil de la Diet’)

trés chaud, pead au-dessus, jusgu'a ce qu ‘eile boursoufle et noircisss. | ‘-mh 9 "‘3'-1%-',

unw!w les poivrans pendant B minutes puis pelez-les et coupez-les gn sou &

e roses
lamelles, shettez las poivrons, le fromage et le basilic hache dans le plat & rétir : ,-Ph' de CIEW'E: -
avec la mélange 3 base de tormate, sEralezvolre pate brisée an prenant RS Jralche, 18 el de [k .!
replier l¢s borgs, #Garnissez du méange de légumaes er U'étalart uniformemant | JAS ﬁmt-ecn_mk_

au 15 + Fa it doré |
Jis faites cuire 15 minutes au four, jusgu'a ce que la pate soit doree. | Mus Cv.'tcl,e_J Fﬂwr‘?_. I l

Préparez vous-méme votre péte brisee {250 g de farine, 125y de margarine riche en _. AN o R, S
oméga J el 1/2verre d'eaul. +Mettez la farine dans rrine, ¥ falre un puits et ajoutez- I |
g i b Lad tecring, 1B/G £ / ; :‘.Dﬂ Calories | Prﬂtemes B g |
y {a margarine en petits morceaux, *Travailiez 3 pite du bout des dolgts pour incorporer i i SRl
la margarine 3 (a farine. +Mouillez avec de l'eau el pétrir (a pate avec (a paume de la main. = valeurs des paleries ef des proléines de

el aissez reposer la pate au minimum 1 heure au réfrigdrateur.



Cake de
carottes

au miel et

a la cannelle

Ingredients
[FOLIE b .{:If-_‘:rﬂljnnef-:}l .

+ 250 g de carotles

+ 3 ceufs

» 125 g defarine

5 C. a soupe d'huile

Préparation : 30 min  Cuisson : 46 min d'olive

e 2 C. a soupe de miel
i [Tillew!, romarin,
fleurs... de preférencel

» 1/2 C. a cafe de cannelle

ePréchauffez le four & 180° (th. &l
oEpluchez et coupez les carottes en rondelles, Faites-les cuire
dans une casserole rj'eau frémissante. Egu..t‘ez les,
oMixez, incarparez le miel et la cannelle, réservez.

eDans un sa‘ad.er mélangez les ceufs, la farine et Uhuile d'clive,
Incarporez les carcttes tiédies.
sVersez la préparation dans un moule a cake. Faites cuire

Lastuce dy, chef :.

Remplace: Les | 4 gl il A
e HISNI00 @)
191G

F()El,marruh_.

Coupé en dés, ce cake peut remplacer les biscults et les cubes de fromage 3 'apéritif L 2!]1] ca{“““_:_“'_:_'_'fe_m_es 5 9‘ |

ot danc: rabiulee E¥ppoe & 59{.“ enrphaspf}?re. - té LL"! \raleurs des calories et des protéines r_l-::
Pour diminuerle temps de préparation, utilisez des caraltes surgelees. Gk e chile Srt JRE Rlas Pt BerERatia,

AANARAAANAARRANANNNANNDN
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25 minutes.




Asperges
vertes
mayonnaise

Ingredients

pour & personnes

= 1 botte d'asperges
vertes [400 g oud a4
asperges par personne|
B e
StMCe Au chef B e jaune d'ceuf

A

Préparation : 15min  Cuisson : 20 min v — | s % jus de citron ou
| YOUS pouver rempla~ 1 C. a cafe de vinaigre
eEqueutez et nettoyez les asperges. Dans une casserole d'eau §cer la Mayolhnaise ~  +1C,acafé de moutarde

fremissante, les faire cuire 20 minutes. E)m uhe vihaiqretle | ' Poivre
«Mélangez le jaune d'eeuf, la moutarde et le jus de citron et | M Rupcuib dup ot B
montez votre mayaonnaise en incorporant Uhuile, Polvrez, | eCrasé mé[ahc}é a "@l I@i' ! '®||
4‘; C. 4 soupe dhuite £ i ol
! d'olive of ;[[ 2, & Sy s "
; ::‘“F‘i e vinaigre
s ﬂ.LE&MLc.lu@_}‘

Utilisez de 'huile de colza riche en omegad. Les acides gras polyinsaturés omegad ' ﬁg;t?;ggilﬂs
contribuent & (a santé cardio-vasculalre. L e e R e
5ivous spuhaitez alléger votre recetie, faites une sauce au yvacurt 1 1 yaourl nature, Les valewrs dos calories et dos protéines de
1 {. & café de vinalgre, 1 C. 4 cafd de moutarde, pofvre, échalote. cetle recelle sont folirnies par personne.




Endives aux
pommes sur lit
de chou rouge
et mais

Ingredients
pour 4 personnes

» 1 boite de mals rince
{150 g)

_ = . _ + | quartier de chou

' rotige environ 200 g

s 1 C. a soupe de vinaigre

Préparation : 30 min i Lastuce dy chef : :13 E&iﬁi‘;’:ﬂe d‘huite
¢Emincez le chou et les endivas, N'Oubtf._ ol ___ . *2endives
»Découpez la pomme en fins quartiers. | SR, t_:hmf':rfﬁ* de rincer £ * 1jusde citron

: i e uge apres
sPréparez une vinaigrette avec [huile, le vinaigre et ' Vavolr coupl o

te jus de citren.
oMélargez le ma'ls avec le chou, les endives et les guartiers
de pomme, puis assaisonnez.

= ¥
e LT ':
bas lacher e::. c’;ukl:egl g 'E
alintents de (a |
salade, Oses pepm slacer |
le choux par du céler
awve,

| 130 Calories | Froteines |
Les légumes en conserve canliennent du sel, l ' negligeables |
Rincez-les avant de les culsiner I T )

Préférez les légumes verts frais ou surgelés non cuisings car ils ne sont pas salés,

!
|
|
1
|
!

Les valeurs des calories et des proteines de
cette recette sont fouraies par personne.




Salade de
carottes et
concombre

Ingredients

* 1C. a soupe de vinaigre
¢ 2 C. a soupe d'huile

» 2 carottes

* 'z concombre

* Echalote

]I L’&SEL{EE s Cht{'l r'E

Préparation : 15 min il e |
) G u } ! Vous pouve s L e? b!'anches gde coriandre
*Epluchez, épépinez et coupez le concombre en lamelles. remplacer (o fraiche
. o s

* Poivre

Mélangez~_[e,. a la coriandre hachée, le vinaigre et 1 C. & spupe | carobtes i
d huile, poivrez, Réseryesz FEI'E-!'E I“'(}ﬁrfl_ “_E_
"We coyrgelle

*Répez les carottes. Mélangaz-les 4 Uéchalote, au vinaigre et le conee by R I ' I
et au reste d'huile. | ﬁm, el cét m Te /\ ’@I
@ 1D

eSurmaontez le concembre de carcites et servez frais, Dranche
Proteines

f_,;;:rw&‘iﬂ : fl Pour denner du godt 3 vos cruditds, vous pouvez varler las vinalgres ; vinalgre de [

I\ o2 la, AU Xéréds, 3 {'dchalote, vinaigre de vin ou de cidre, 40 Calories || I
: Bon & savoir : certains tégumes sent trés riches en potassium tels que, l'artichaut, I_ | négligeables
la bette, le champignon, ia chicorde, le chou de Bruxelles, le céleri rave, e fenauil, D T o e R TR
Les valeurs des calories et dos protéines de

{"dpinard, ['oseill issenli tf fr. ;
pinard, loseille, le pis entlt, te radis no cette recette sont fournies par PErsohmne,

e —
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Carrelet
au vin blanc

Ingrédients
pOUNA perobies

* 1,2 kg de carrelet

¢ 2 C. a soupe d huite
' olive

* 1 oignon

* 10 cl de vin blanc

e 20 cl d'eau

* 20 g de farine ou 2 C.

Préparation : 20min Cuisson : 25 min

o\idez le poisson et coupez la téte. Détaillez le carrelet e . asoupe rases de farine
en morceaux. *Fa’tes chauffer Uhuile dans une poéle avec | e W e e +» Persil

Uolagrnon émince. Lareague Ua'garon commrence a darer. a'ocutez ;

L'oignon émincé. Lorsque U'cigron commence a dorer, ajoute Seves ce plak » Poivee

les morceaux de poisscn. Arrcsez avec levin blanc et Ueau.
eFaites cuire a feu vif 3 minutes, puis 8 feu doux pendant
ancore 20 minutes.

ol iez la sauce de cuisscn avec la farire, Paoivrez, parsemez
de persil hache et servez.

avee dy rix i

@ 101D

Comme beaucoup de poissons plats, le carrelet a 40 % de déchets. | 180 Calories ' Protéines 25 ¢
Quelques poissons sont trés riches en phosphore : e bar ou le loup, ta carpe, ['espadon, { ST A ol

[e hareng, {a lotte et les poissons en conserve, Mals de maniére générale le poisson Les valewurs des catories of des protéines de
n'est pas plus riche en phesphore que (a viande. " cethe recette sont fournies par personne,

SRR RNBEEANDIBREANNRARENMN



Papillotes
de colin

Ingredients

* 4 filets de colin
1120 g par filet)
+ 2 C. a soupe
d’huile d'olive
* 1 oighon rouge
* 1 orange lou 1 citron}
* 4 teuilles de laurier
* 4 branches de romaiin

Préparation : 15 min  Cuisson : 15 min —— _ 4 branches de thym
. * Poivre

*Préchauffez le four & 180° [th.4). | JE)e  du chef [DRATERRIES e

*Sur ure feu'lle de papier sulfurisé, dressez un Lit de ron delles f — - papier sulfurisé

d'orange, parsemez d'oignan émincé et posez le filet de | Accompagne s eq olob |

poisson. Posez par-dessus, une feuille de laurier, une branche { de pPommes de Eur*r | '@l '0' '@I
| = O Lerre | /

de romarin et de thym, Poivrez et répartissez I'huile d olive, | Cuites & Leqy

¢ EE-E I -,.-:4. la 'E'...,le B !Llaiv:e u ki '\.-E-.n:. ueEnLeld Elr_.létc',_,z :rl._r_.l.,,‘:' a_- -

*Disposez les papillotes sur une plague et faltes cuire 15 min.
il est recommandé de manger du poisson 2 fois par semaine : du polssen frals ou :
; : . Les valeurs des calories et des protéines de
surgeld. En surgelé, vous trouverez du poisson & des grix plus aberdables, OIS A ik B ;

Conserld | b

Ar la &1




Parmentier

de lapin

a la polenta
Ingredients

pour 4 personnes

¢ 1 C. a soupe d'huile

* 700 g de lapin coupé en
morceaux soit ¥z lapin

+ 1 verre de vin rouge
soit 10 cl

* 1 petite botte
d’oignons nouveaux

* 1 brin de romarin

e e . | = 2 feuilles de laurier

| Sasthce dy chef 551260 ¢ de polenta

S TP e instantanée

Ef

|

1

Préparation : 20min  Cuisson : 1 heure

*Préchauffez le four a 180° (th. &] et huilez un plat & gratin.

»[lans une sauteuse, faites chauffer Uhuile et faites reverir les
Vous pouve 2 e 1 Litre 250 d'eau

ramrﬂia.cer le s Poivre

ta.f:ri.u. par 400 | .
de woagret de ;: r®| 'ol 1@1

| ¢ _
{ canard c{ég ratssé
| et hachg, |

morceaux de lapin sur chague face, *Ajoutez 1 verre de vin rouge,
couvrez et laissez mijoter 30 minutes en retournant les merceaux
1a2fcis. #Ajoutez les oigrons rouveaux coupés en quartiers, le
romarin, le laurier et laissez mjoter sans couvrir pendant 10 minutes.
Poivrez. »Pendant a cuisson du lapin, faites cuire la polenta

dans 1,250 L d'eau. sLorsque le lapin est cu’t, laissez tiédir puis

a
£l I H o o = LR i (b -
effilochez-le enincerporant les cignans, sAlternez les couches
oyl b
Entourne i g
E gz et las

ce polenta et de lagin. Enfoun

-

g
2
ha o
= sgZ cuire. U minutes

)
i

la’

| :
(_;_mmf,lf_ﬁ dlffl Attention aux quantités, 1 portion de viande = 100 & 150 g maximum.
Les valeurs des calories et des protéines de

de Lo Bon & savolr : 1 culsse de lapin pdse en moyenne 250 g.
Lalcool peut apporter du parfum a vos plats et sauces, Mais altention pas d'abus | cette recette sont fournies par personie.

AN NRRARNRRAA AN N RN AN




Veau
Marengo

Ingredients
pour 4 personnes

+ 600 g de veau

+ 2 C. a soupe d"huite

+ 1 oignon

¢ | petite échalote

+ 1 carotte

* 30 g de farine soit 3 C.
| (4 a soupe rase de farine

suggestion d, chef | *1C.8soupede

Preparation : 5min  Cuisson : 2 heures :
sMettez 3 chauffer Lhuile dans ura cocotte. Faites dorer § L concentre de tomate
la moitié de l'eignon ains’ gue le veau coupé en morceaux. | Des pales pevvent * 10 cl de vin blanc
Lersque La viande est & meitié dorée, ajoutez le reste d'oignens, | ACCOmpas F"“ g * 10 cl d'eau

Léchalcte et la carotte. * Saupoudrez de farine et laissez blondin, Fagher ce P[-&l:. s 2 fevilles de laurier
*Mauillez avec le vin blanc et assaisonnez avec les feuilles de

laurier. #Laissez cuire doucement pandant 1 h 30. Puis ajoutez la tomate
concentree et termirez la cuissen a feu doux pendant 30 minutes. Servez

Les pétes, le riz, ta semoule, (e blé précult sont des féculents pauvres en potassium.
lls sont faclles et rapldes & cuisiner. Les féculents et le pain constituent la base de
lallmentation, Paur une alimentation équilibrée, les féculents dolvent éire présents

T fafs par four au menu, Vous devez également cansommer du pain & chacun de vos 300 Calories
repas. Préférez le pain & base de farine bianche. Les pains spéefaux, les pains aux céréales ou les pains complets | SERE SRS T (R
sont plus riches en potassium et phosphore, Enfin, il est préférable d'utiliser le cancentré de tomate en patite Lot voleurs dec calorics 5t des probaines e

quantitd pour ne pas augmenter les apports en potassium. cette recette sent fournies par personne.

—— e T e g




:!i’ Suggestion =171 chef

Serves ce plat aver

M ' % ta 3 : : ;' l‘, 3 gy X %

‘e laurier et 'eau. r{ ‘e polenta oy i
? - T | Tiz oy ¢

*Couvrez et au départ de la vapeur, balssez votre fau | AU curry,

et laissez cuire 45 min, :

A N =y S e

Conseits

de lo L{;’g.{f :

Attention au polds d'une sours d ‘agneau. Elle pout peser jusqu'a 400 7.

N R

Souris
d agneau
a la vapeur

Ingrédients

pour 4 personnes
* 4 petites souris
d’agneau
+2C. a soupe
d’huile d’olive
* 150 g de tomates pelées
* 2 gousses d’ail
* 1 pignon
* 10 cl de vin rouge
» 2 feuilles de lauriers
¢ 50 cld'eau

S 1B 1D

1@ 1

——
_; Mi.'lt'.twcmr'hﬂ,I Protéines 55 g

Les valeurs des calorios ol des protemes de
cette recetle soint lournies par personng



*Coupez le boauf en morceaysx d'environ 5 cm. eDans yna

cocotte minute, faites chauffer [ruile d'olive, ajoutez la viande, F
Loignon et lail grossierement g&coupés. Aioutez ensuite les

carottes, le vin et la'ssez mi'ster 3 minutes. *Puls terminer car o m:-cﬂmpqqher e
leau et le remarin, sCouvrez at au depart de lavapeur, baisces | plal de E;lfliimﬁeile»
vetre feu et laissez cuire 40 min, Lmiche-_s, = o

Conseild p

Peur Umiter 'apport en potasslum, servez-veus une demi-portien de caroltes et
accompagnez-les da riz ou de pétes. En effet (as carottes comme les pommes de terre
cultes 3 l'étouflde conservent un faux de patassium élevé pour un patient hémodialysé.

¢ '{f_ i{':-l.- d’fa

S —— R

Boauf
carottes

Ingredients
pour 4 personnes

* 600 g de joue de beeuf
¢ 1 oighon
* 2 gousses d'ail
* 1 Kg de carottes
* 1 branche de romarin
* 2 C. a soupe
d'huile d’olive
*20 cl de vin blanc
¢ 10cldeau

r e

| 450 Calories | Proléines 30 g |
e

Les vateurs des catories et des proféines de

cette recette sont surnics EaT porsonne,



Pizza
Regina

Ingrédients
pour 4 personnes

e 1 pate a pizza
du commerce de 200 g
* 6 petites tomates
¢+ 1 oignon
* 1 C. a soupe
d’huile d'olive

Préparation : 10min  Cuisson : 25 min

20 g de levure de boulanger, 2 verres d'eau), mélangez
tous les ingrédients et laissez reposer une heure,

La pdte & pizza du commerce ou industrielle apporte 2 g de sel pour 100 g.
Pour tout produit culsiné du commerce, jetez un coup d'eell & I'étiquette et & la composition du produit. ;
Protéines, lipides, glucides, sodium y figurent {400 mg de sodium é galent 1 g de sell, © Les valeurs des calories el des protéines do
Paur la garniture de la pizza, vous pouvez utiliser du jamben 3 tensur réduite en sel, cette recetie sont fournies par persenne,

TARRRAAANAAAAANANN AR AR R A AADAMNAMS

| S ! ;
B e i e " J g | » Herbes de Provence
sPrachauffez la four & 180° [th. 8]. «Dans une poéle chaude, | Wl Ts “he « 120 g de jar
faites revenir dans Uhu'le d'olive, Le'gnon coupé trés fin. J — : 5 f e j el
*Pelez et épépinez les tomates. Ajzutez les tomates Variez les F‘lﬂiﬁh‘s f soit 125 g
Coupées en des et les herbes de Proverces. Laissez IEESEN dvec uhe quiche
2 minutes, réservez. sSur ure glague ailant au four et | (s ALy
; Toonhepien e SRUTURS BiERLE e R gur uhe pate brisée, |
arinée, disposez la pite & pizza. #Etalez la tomate, dspersez étalez los {Squimas 4 . '@I \ 'el T@’
| [ty g oy FE vt st e T T [P e WG Ry T S S S N =l | R
3 o inaielele efflloche et la mozza-ells. #Faitescure ol T LiTES: J ‘v‘(}h‘é‘_ ch.—;}i_x el 1% cl i
: _. fie. creme Liguide boltue |
: | avec 1 ceuf, faites cyire | '01 '@l
] Réalisez vous-mémevolre pate A plzza (250 g de farine, | LS minukes 4 1504} i

i



- Gratin
Dauphinois

Ingredients

pour 4 personnes

* 1 kg de pomine de terre
(forme allongée)

* 50 cl de lait
demi-écremé

| - *80 g de gruyere

i Lask e dy chef I 22 ufs

*Préchautfez le four a 180° [th.4), *Epluchez les porrmes deterre e

t.&scoupez en fnes rondelles. Faites les précuire dansde leau i ﬁemr)tm;eﬂ les IS BSRNS

cLillante, 2 8 3 minutes enviror, puis égoutiez-les. o sposez- | Pomimies de

es dans un plat auantau four préaiat?eme**:: flrc_ttéla-u:e: uns [:e_rre par des

gousse dail. sMelangez dars une terrine le la't bodilli ave 80 g | courgelbes,

g | “

de gruyére, les ceufs battus en omelette, la muscade et le poivre.  § ;
sVersez cette préparation sur le lit de pomme de terre. Parsemez St f 1@' '0‘ f@l

gruyere. eFa'tes cuive & couvert pendant 30 min.
on, fa'tes gratiner, a découvert, pendant 15 minutes,

Preparation : 15min  Cuisson : 45 min

L e e e T TRk bbb

£
g

e

1

= 1

Cetle recelte contient du {alt et du fromage. !l n'est donc pas nécessaire deo consommer
un prodult laitier & ce repas. La pomme de terre est riche gn potassfum. Il est préférable
de l'éplucher, la coupar et de (a précuire dans 'eau avant de la cuisiner Pour des
pommes de terre sautées par exemple, on peut procéder de la méme fa FOn. A savair les

frites sant trés riches en potassium. Il est conseilld de ne pas consommer de pommes Les valeurs des calories et des probéines de
de terre & (a fols fois au déleuner et au diner cette recelte sont fournies par personne.

370 Caleries | Protéines 15 g

I
L=




' Riz
au curry

Ingredients
pour 4 personnes

» 300 g de riz
ﬂ _. + 1 signon

| & t X =S *» %2 C. & café curry
| : % RN SIS aE en poudre
: ' : * 60 cl d'eau
1. * 1C. a soupe d'huile
i | Ea— * Poivre

iy 4 : « |
| Qu est blen doré, a,cutez le riz et le curry. Poivrez. I LME%{E.CE Chef |
: Mélangez soigneusement, = e
1 oMoy llez avac \es 60 ¢l d'eau chaude, ; Faur M:Cﬂmfm‘i'“&r |

*Laissez cuire  petit feu, 15 minutes. Au moment de sarvir | m'izf.m'sm‘"- - | ’w ’0] r@l

| ajoutez une cuillére a café de hayurre | Preféres uym gy, |

G cy rCuvma,

10 1®

1
de la ¢ 38 Leri: (& Uexception du riz complet] est trés pauvre en potassium,
Goutez également le riz basmati et (e riz thai t e Aorias chiines
fl ne canstitue pas un plat principal car l'apport en protéings est faible. i i gyt ond ”

LW AR R AR AN AR AR A AN




«Mattez | huile dans un faitocut et fa'tes dorer les cu'sses de

poulat, Aicutez les temates et Upignon finement coupé. Paivrez,

*Laissez mijoter 4 feu doux pendant 5 minutes, puis ajoutez
leau et le citron coupé en quartiers.
+| aissez cuire a couvert 15 min, puis & découvert 15 min

| | A Foct =
suppiermeantaires.

' SMFJE]ES'EI:{}H C‘l,u; C["I.Q'.'F

A

Poulet
au citron

Ingredients
POUF 4 personnes
* 4 cuisses de poulet
+ | petit oignon
« 150 g de tomates pelees
+ 2 C. & soupe d’huile
d olive
* 1 citron
* 10 cldeau
¢ Poivre

Server ce Fr..'mle_f:
auw ciltron avee des
tagliatelles,

1101
9 I®

—m
| 250 Calories

Paur timiter l'apport de gralsses animales, enlevez la peau des volaliles avant de les
cuisiner, De méme, dégraissez (a viande avant de la rStir

——— i e ———— e e -

Les valewrs des caleries et des proteines de
cathe Fecette sont fournies par personne.
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Lasagnes
de crevettes

Ingrédients
pour 4 personnes

+ 250 g de lasagnes
precuites
« 2C. a soupe
d'huile d’olive
¢ 1 oignon
+ 1 gousse d'ail
+ 300 g de queues de
; crevettes décortiquées
ii SUGdL Lt . *Bclde vin blanc
qgestion dy chef S PoWE
| S T TR ¢ 80 g de gruyére rapé

215587 .
sHerettez lensemble de w preparation | a":'ﬁ:f'v::(:' mfm‘ﬂl"-liz ce plak + 250 g de tomates pelées
Faites mijoter a feu doux pendant S min d'uhe salade Ci'rC-iWIEVE'?

réalizer (2 martags :es“asaga*-:-s upa : et d'yn vi.b\.ﬁ.i'.c]rq-_ de e

da crevettss, Renouveiez ('opération et | towales :

de pate Parsemez de gruyére répé. « 2 S B

Termings (a cuisson scus iz grill a%in

Attention a la teneur en sel de celte recetle, les crevettes en sont riches, Ce jour-14,
ne consemmez pas d'autres produits salés, mis a part le pain. Quant au gruyére il est
trés riche en phosphore et en calcium. 5'l est utilisé en petite quantité f20 g pour 4),

il permet d'agrémenter (s recette, Dans ce cas, consommez un lailage au repas. Pour Les valours des calories ol des protéises de
gratiner certalns plats, pensez 8 {a chapelure en remplacement du fromags. catte recette sont fournies par personne.



lartarede @
saumon aux |
herbes

Ingredients
pour 4 personnes

» 240 g de sawmon frais

s | échalote

* ] C. a soupe d huile
d’olive

¢ 1 jus de citron

* Poivre

¢ 1 bouquet d'herbes
aromatiques de votre
choix

Préparation : 10 min | ; .
Sl-lf_]f;}e‘.sf:mh du r:hg{-

sSur une planche a deccuper, hachez le sauman, les herbes

et l'échalote. | Acc Compagnez ce : P
'Dar*s n saladier E]_].“...E‘" au mélange le poivre, Uhuile d'clive | !:b.«{ dune s salade de | '@I fo' T@'
et au dernier morment e jus de citron. Bien mélanger. | chouy rouqge -:lét:'oré?_;;

sLe laisserau réfrigérateur Th minimum. de "*'i"“il'ﬂ‘;.‘if‘ Fadis.

(P =c)

— ———————m e e ——

[ ﬁﬁﬂaioriﬁ Protemeﬂz;

Le saumon est un peissan gras, mais les graisses gu'll contient sont essentiellement Les valeurs des calories et des protéines de
des graisses oméga 3, celle recette sont fournies par personne.
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Crumble
de fruits de
saison

Ingredients

POLUF & personhes

+ 100 g de beurre

_ * 175 q de farine

? , : : :_ » 100 g de sucre

| Preparation ; 20min  Cuisson : 30 min » 1 C. a café de cannelle
il R B g il i (¢ ' 'ﬁﬂ!}dglqe pommes

i chauffez le four C¥ith, &l »Praparez le crumbie: | | Lastuce dy, chef | acidulees

coupez le beurre en dés, ajoutez lafarne, lesucre et ¥z C. 3 cafe s + 5 C. a soupe de sucre
de cannelle pu's travailier jusgu’a obte~ticn de grumeaux de ta lle ;5 | roarx soit 50g
| moyenne. Réservez au réfrigérateur Remplacez (es .« % jus de ciron

»Pelez gt coupez les porrmes en quartiers. Epépinez-les, pu s i F(Jr'nmas ar le

coupez-ies en fires laelles. sMélangez les pommes avec le | Truil de saison

sucre roux et le jus de citron Versez la préparation dans un ;lt volre choix,

mzu.g préalablement beurrd, Terminez par le crumble. | 2avourez chayd,

*Faites cuire 25 minutes. | avec une boyle Ao |

| 9lace & La vanille, |

4

79 Oalertes | HIRCWOE.
Vous pouvez remplacer le beurre par de [a margarine riche en amega3. e
Se fafre plaisir et déguster une pStisserie & a fin d'un repas, pourgquel pas, mais attention Les valours dos caterias ol des pretéines de

aux abus f cette recatto sont fournies Bar personng

LannaamnnRRARRARR AR A




Préparation : 20min  Cuisson : 15 min

sblzlez la purée de pomme dars un plat beurra
=4 - i - . R— ce _— - i
spattez ies baancs d'oeufs en neige trés ferme et disposez-leg
:

surla purée. *Saupoudrez de sucre
N TLD B [k 4_F]
e

sMettez au four, 18 minutes & 140 © [th. 4-81,

Pommes
meringuees

Ingredients

pour & personnes

+ 500 g de puree
de pomimes

+ 3 blancs d'ceuts
* 50 g de sucre semoule

otuee e hef. HIGINICH 1)

Nhésites pas & 5
aJouter 172 . 8 [ '
café de cannelle. | '01 1®[

Proteines
negligeables

e

168 Calories

C(}_lr‘!.dt'.i'!ﬂ

! I 3 ;
old. L d.'{it §i vous afoutez en décoration des amandes effildes, ayez la main (égére. En effet les
fruits eléagineux sont riches en potassium et en phosphore.

Les valisirs des catories et des proteines gde
cefte recette sont faarmes par personne
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Mousse
de péches

Ingredients

pour 4 personnes

+ 3 péches

¢ 250 g de fromage blanc
a 20 % de matieres grasses
+ 100 g de sucre

+ 125 g de biscuits
cuillére

sMixez 3 belles péches pelées, ajoutez le suzre et ircorperez

delicateament le fremage blanc battu.

e[ressez et entourez de biscuits a la culllére

eCe dessert pe.t éfre prépare 2 Javarce, maisi. faut alors

inco-porer & la purés ge péche 60g ve gélatine fond.ue dars [ Lot
A 8 g . =

trés peu o'eau JSi ol

| Juleuses,
i

Vous pouvez réduire d’un tiers la quantité de sucre, vous ferez ainsi ressortir le parfum
des [rults. . : 280 Calories = Protéines8g
Hors saison, vous pouvez atiliser des fruits en conserve. lls sont moins riches en pelassium, |

é con dHfDn dE ne pas halre (eur JrlJ.S. Les valeurs des calories el des prodénes de
Avec le framage blanc, e daessert a un apport en calcium intéressant. cette recebte sont fourmes par personne

snNRANBRAMNANNNANRANAAMAON




Crepes

Ingredients

pour 12 crépes enwviron

¢ 180 g de farine

¢ 3 eufs

+ 30 g de beurre

+ 50 ¢l de Lait
demi-ecreme

s 1 citron non traite

| ’ - ; i.
. | stuce du oy ef |
eDans ur saladier, délayez la farine avec le la't ik ________‘" '
Ajoutez 15 g de beurre. La'ssez reposer ce meélange. |3l s .! T@I '0' I@'
= ey e oo e 1-.»-.-:- &y g gy 1 A L{Equﬂhﬁ"_r aveE e 1 L
s, battez les blancs en ne goiIresrerme. } W 'I"- el -
aratizn reposée, les jaunes, e zeste du c'tron - *E ilet de Jus de |
gurre forduy, et les blancs en naige. JJ cilron,
sse @t cla’re. -
dpoudrez de sucre

Par crépe

100 Calories Protéines 4 g

(,_ﬁmwﬁxfﬂ Vo . : _
42 o dl lI, A déguster aussi avec du miel ou de [a canfiture. Altention 4 la crépe au chocolat, 4 la
K péte & tartiner au chocolat ou 4 la créme de marran, car elles sant riches en potassium.




Carpaccio
d'ananas

Ingredients

pour & personnes

* 1 ananas

¢ 1 bouchon de sirop
de violette

1 54 ) = T » Quelques feuilles
| g S __3 KNG RN = : de menthe

¢ b specutos

| oD )
| LJQSEHC'E c.{,u ;:h@_{:

—e

e, OGNS

|
e Mahgue ¢f

]‘E‘.EL'!‘E.;’_ le ELrop .l i o .-
de vio lette, f :r roil .

i i) ) 120 Catories g;ﬁgﬁ& a3

L vabeurs des catores et des prodaines de
cetts recelie sont fournees par personme

T T
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Préparation : 10min  Cuissoen : 5 min

oBattez . ceuf avec le iait et le sucre.
sCoupez des tranches de pain et faites les tremper dans cette

praparat! Y

&l
I

o s

4
e chaudae, faites fondre le bourre et fatas dorer

sar, Ldaott atre humaecte).

Pain perdu

Ingrédients

pour & personhes

* 20049 de pain rassis

» 25 ¢l de lait
demi-ecreme

s | ceut

v 75 ¢ de sucre

» 50 ¢ de beurre

s %2 C. a café de cannelle

Lastuce 4y, chef :!

g 2

A Serviy avec uine
boule de glace
valille,

fand de la poéle antiadhédsive.

Vous pouvez réduire la quantité de beurre pour dorer le pain : une neisetle de beurre ay

Celte recette est aussi une fagon d'utiliser les restes de pain.

350 Calories Frotsines 8 g

Les valewrs des catorees et des proteines de
cotta recetie Sont kuroies poar persomme



Préparation : 20min  Cuisson : 25 min

*Frechadffez le feur 4 189° 1k 4) i Uask
g ; : | Lastuce d,

P — = Tag ey . Emy . e g e A "-
*LISRTEeZ (a pate brisée da 5un poat beurra, q L5
*Melangez dars un saladier Le&ufentier avec ls sucre, le us |
e .8 z8ste rdpé des citrons et en dern’er liey, le beurre ondy { ."';.0“5 POUve 2

by np-"p.-—---n'--nn [ I« o T S, - [ s T N Sy, | AR =T . = L
*versez .apréparation surla pate Blfaies cuire: 25 Ltes, ] |v \cer le Cibropn

-‘ FL"J" Uiag f_)'l“!ll-‘l.}'-]ﬁl.

En partant de tarte : humm !
Toutes les lartes aux fruits sant possibles ; tartes 3 Uabricot, aux cerises, aux fra ises,
aux mirabelles, aux myrti les, aux péches, aux Arunes sans oublisr & {a rhubarbe,

Les frults 8 noyaux sont riches en potassium. Une part de tarte contient 1 00 ¢ de fruits
environ, alors ne mangez pas toufe la tarte |

i LILL L LA AR R O

Tarte
au citron

Ingrédients

pour & per
* 1 pate brisée
veir Consed e
* 1 oauf
* 150 g de sucre
* 60 g de beurre
s 2 citrons non traité

er |

10 01D

500 Calories Protéines

Les valeurs des caiories ol des Preld
cette recente sent fournies [<F Bl



Riz au lait

Ingredients
pour 8 personnes

s 250 g riz

* 1 L lait demi-écrémé
¢ 100 g de sucre

* 10 g vanille en poudre

Préparatinn : 5min Cuisson i 20 min

*Faites bouilllirun litre et demi d'eau et y jeter le riz. ii Las [tu“c du r‘h{).’— .

*Le laisser dans L'eayu en ébullition pendant 3 minutes. | -

sLégouttez, puis le jeter dars le lait bouiliant | lm‘fmm; oo m‘ ' I ’
*Cuf'ez et laisser cuire 15 minutes. | au laik seloh vo 0 T@
*Retirez du feu et incorporez délicatement le sucre au riz. envies, avec d;s

la capnelle por
EK&':FHF{E‘

200 Calories Protéines & g

;o Y Les vatewrs des cabar des proteines ge
]
Une autre facon de culsiner e riz et un produit laitier. calia racelts sont BUCHIES RaT BOrSsans







Sauce froide
lngrédlents

* 250 g de fromage blanc

a 20 % de matieres
grasses
» 1 C. & soupe de vinaigre
|
R - e Mﬁe
Laigf,ca d.t.r,_t'.‘_lrtk‘—.’.i' |+ Curry

Assalsonmer selon vog
ehvies ; cortapdye
{'rmt he avee 1 qousse

Preparation : 10 min .
. Pelez et écrasez l'ail. reservez | d'ail, ou menthe Aor :’ Oy gy
Dans un saladier, mélangez le fromage blanc, le vinaigre, | 1/2 hf‘:tlr‘rllh[ de i~ ‘ l’@i ,'l 4'0‘1
[ f{Jl,{l_e_’ g :ﬂkll“iﬁ Li‘_'lu-‘_t i “._‘__ _‘-_,-_-f "-________.__,...a.-
- = s"'-?'h:

(T
L2 C. 4 café de Curry,
ou Ju de cilromn el
CUrcuna, J

ﬁcﬂm Prmig

I'ail, la ciboulette et le curry. Servez frais
|

5t elle est servie en accompagnement d'une grillade ou d'un paisson fraid, réduisez _
la quantité de moitlé soit 1 seule €, & soupe car cette sauce augmente la ration de Les valeurs des cROries el des protenes e

i
L d-ll 23] o
Conslt? et

de ta

phesphore de volre plat,




'Sauce
béechamel

Ingredients

PpORIr &4 persor

* 30 g de beurre
'ﬂgdt farine
ﬂ'uﬁt 8 SDuUpe rast

» 1/2 L de lait
demi-écréme

1".1!,..

Freparation : 10min Cuisson : 20 min

Faire fondre la moitié du beurre dans une casserole.
Ajoutez la farine, mélangez et laissez cuire 2 a 3 minutes.
Arrosez progressivement avec le lait chaud, en tournant,

pour éviter les grumeaux.
Laissez mijoter encore 10 minutes et incorporez le reste

de beurre en petits morceaux.

158 Calories Protéines §

Remplacez le beurre par de la margarine riche en omega3d,
Cette sauce peut accompagner les légumes et apporte du calcium.

ThhNNATNNNNONARANR e ®®

LA% vabturs s Calowy vl o
cetle recetis sont lourniss pa




L O O O O ¢ O

Préparation : 5min  Cuisson : 45 min
Prendre des romates bien saines et trés mures.
Les coupez en quartiers et les faire fondre dans une

casserole sans addition d'eau.

Ajoutez l'ail écrasé, |'cignonémincé,le thym, le romarin
et le poivre. Remuez souvent et laissez cuire environ
45 minutes puis passez au tamis.

i
- L’*.'&SEU.CE du r;:k.;._a_.}—'

| @i congeler 4 'aide
| 2 sac d glacons, de

soleil,

- Coulis de
- tomates

Ingrédients
) poUr & personnes

+ 500 ¢ de tomates
* 1 oignon

* Tgousse dail vz
¢ Thym

* Romarin

s Potyre

e —

A Fr‘ér.-mrer L'été (les

: lr‘\ ] - ’ 3
tomates ce est gu'en

ke 1), Nhésites 6.5 G 5
oK

A % ¥
ﬂ&:f?lﬂ_ (7} .’:"l-t\d"f}i-,]" f{é—
quslter en plein hiver
uhe tomate gorgée de

e e e -—

gqu'avec un flan de [égumes

Compte-tenu de sa richesse en polassium, & servir avec des pates ou du riz plutbt

Les wateurs ges calones el des profdines de
qertte recette sort lournies Dl pecsonne




Sauce
- vinaigrette

Ingrédients
pour & personnes

+ 1 C. & soupe de vinaigre
+ 3 C. a soupe d'huile

» Fines herbes

* Poivre

L;QS['U.CE d_u_ c;h@.]:

Preparation : 5min Ci=
ladi | z le vinaigre et I'huile el Lo de vinaiqgre
NN sondIcrIme BNa € : | el le reste dhuile de

Poivrez et parsemez de fines herbes. : vilre c;ht_:ix Whésile»

T Y | F . /“
il () ()
"“".“""-a.Lj:_}rc—:!;i:\‘-,’_ F oy f-'f‘f.l.r.- _ l N
Sleurs wlilisalions sops | e i

e et S

Conserld o
de Lo it Varlez les huiles pour profiter des bienfalts de chacune.
Les malléres grasses sont indispensables 5 une alimen-

tation équilibrée. Elles apporlent des acidas gras et des . t i
vitamines essentiels au ben fenctionnement de notre organisme. . 78 Calories | Protéines g
De saveur neutre : 'huile de coiza, de tournesel, de mais, de soja, d'arachide, de pépins de raisin ou ces huiles  ——
combinées. Plus forte en goli : I'huile d'olive. Pleine de saveur : I'huile de nalx, uniguement pour l'assaisonnement Los saiogrs dos calories ot e profees de

{elle ne se cult pas), _ Eefte recette sonk fowrnees par pETSonne



Suggestions de menus

Ratrouvez les recettes du livre; surtignées dans laicouteur de leur rubrique

« Caviar d aubergine
s Cote de porc grillée
e Riz hasmati

e Flan caramel

s Chou-fleur sauce béchamel
» Compote de poire
et biscuils secs

« Verrine de betterave ot

motisseline de brocoli

¢ Rosbeef déglacé au vin rouge
et échalotes

e Pammes de terre sautées

¢ Creme au café

[Repas froid]

¢ Blanc de poulet
e Camembert

e Nectarine

..................................

s Roti de dinde au romarin
¢ Coquillettes
s Yaourt

[Petit diner]

« Tarte aux legumes grittes
» Omelette

 Fromage blanc

o Péche

+ Asperges veries mayonnaise
e Cabillaud en papillotte
s Riz thai B
o Fromage blanc aux myrtilles

« Endives aux pormmes sur lit de

chou rouge et mais

» Emincé de volaille sauce créme
s Eply

o Petit suisse

 Compote de pomme et rhubarbe

----------------------------------

« Salade do caroties et concombpre

s Tournedos
» Purée aux 2 légumes
[pomme de terre et brocoli]

+ Riz au lait parfume a la vanille

D N T T 0 0000 T 0
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» Salade de betteraves rouges
¢ Carrelet au vin blanc
+ Riz

¢ Fromage blanc

» Fraises

..................................

¢ Pommes de terre cuites a l'eau
avec une neisette de beurre

o Chevre frais

+ Poire

. alade 'enivs :

» Reblochon
" Carpaccio d ananas |

. Ps Irengo
s Flan vanille

» Haricots verts
» Petit suisse
« Pormme meringués|

® Frumaeln ¥

\ Crimbie

..................................

* H'-m dp Lc-drgpites

GSaIade de frmts

..................................

v Yaourt 5aveur vanille

o Petits pois
¢ Giteau de semoule

..................................

{Petit dineri

T'uaqts de tartare de saumon

* Dreme dessert a la vanille

55 |
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