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La Cuisson dans
un gmmf volume d'eau

Bonjour,
jai quelques petits "trucs "
pour diminuer Ie taux de potassium
des aliments, rien de micux que

la cuisson i Peau N

Voyez plutdt...

[¥abord, épluchez
et coupes wors Kpumes,

Mertez [es dans une cassergle d'smng
froide salée {si vous n'ites pas au

L'eam dont
recouvrir les légumes.

Une fois la cuisson termimde,
égmuthe: wos legumes puis
prépares-les selon vos cnvics
en ajutant épices et aromates
potr donner plus de godt,

Vous pouver evisaite

vous régaler. Bon appétit 11

Ah ! Un autre petit consedl :
Blieux vaut éplucher ot Tes coupe

les lépumes en patits morociux,
Iz potassium diffirsera rmieux
dans l'eau de cuissom. ]

Pour plus dexplications
n'hésiter pas & contacter votre
digtéticien{ne).

Bon, je wous laisse,
j& ¥ais priéparer mon
repas !




Pate brisee :

Tony oe polassizun
F2.45 myg / personne
Préparation - 10 min
Repos: 1 h

Cuisson : 20 a 30 min

Angredients
ipour 3 personnes) :

1030y de kxine
50g de margorine
I.ﬂu

Realisation :
@ Diviser grossiérement la margarine

du bout des doigts dans la farine,
Ajouter I'eau progressivement dans

une fontaine, et ramasser lo pate en boule.

@ MNe surtout pas la fravailler.

Fraiser deux a frois fois avec lo paume
de lo main si nécessaire.

Lnisser reposer au frais Th.

Abaisser la péte & 4-5 mm pour une tarte
et 2.3 mm pour les larteleftes.

Placer alors la pate dans un moule & torte,

@ Piquer pour cuisson a vide ou charger
pour cuisson 4 blonc.

Cuire d four chaud th, 7 soit 210°C,

20 é 25 min.

@ Demouler a chaud

et laisser refroidir sur une grille.

g, Les pates

Pate sablée -

Tany de potasattust
F2imy / L telette
Préparation : 10 min
Repos: 1 h

Cuisson : 10 & 15 min

Ingredients
(pour 3 tarteletie)
80g de foring
dﬂg d:’: sucre

A0g de morgorine de fournesol ou de mais
1 jaune d'aeuf

‘Realisation :

® Melanger la farine

et le sucre dans une terrine

@ Diviser du bout des doigts

la margernne avec le mélange

jusqu'd 'obtention d'une tesdure

ayont l'aspect et le fouché du sable.

@ Faire ensuite un puits et ajouter

le jaune d'ceuf. Ramasser la pate

en boule sans la travailler.

Fraiser deux a trois fois.

Laisser reposer 1h au frais & couvert.

® Une fois la pdte reposée,

Vobaisser @ 0,5 em environ par porcelle de
pate ef la disposer dens un moule graissé.
@ Cuire & four moyen th. 5 (180°C)

a mihauvteur, 10 & 15 min.



Les sauces

Sauce au yaourt Sauce bechiamel
et anx ferbes

‘Tanrer e potassim
756,86 nmug / persene

Préparation : 4 min
Repos : 30 min
Cuisson : 20 & 30 min

Tngredients

1 branche d'estragon
Gluelques brins de ciboulette
1 branche de cerfeuil

3 vaourts

1 cuil & soupe de moutarde
Poivre

‘Realisation :

@ Lover soigneusement

les herbes et les hacher
finement.

@ Dans un bol, mélanger
les yaourts avec la moutarde.
@ Incorporer les herbes,
poivrer et mélanger jusqu’a
obtention d’une sauce
onciueuse et homogéne.

@ Metire au réfrigérateur
environ 30 min ef servir.

Tarey de potasanan
187,% mg / personne
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 @ 15 min

ﬂgfﬂﬁﬂﬂfﬂ-

fpour 2 personnes) :
30g de margurine
30g de farine

200m! de lait 1/2 écrémé
Poivre, noix de muscade

‘Realisation :

® Faire fondre lo margarine
dans une casserole,

hors du feu ajouter la farine,
mélanger, remetire sur le feu
et torréfier.

@ Ajouter hors du feu

le lait froid en une seule fois.
@ Remetire sur feu doux

et laisser épaissir.

® En fin de cuisson, poivrer
et ajouter la noix de muscade.
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Sauce broussane

Tauy de polasstm
124,75 nyy / peraonte

Préparation : 5 min

Trgredients

[pour 4 personnes)

100g de beousse

CGwelques brins de cibouletts

1 cuil. & soupe de vinaigre de vin vieux
3 cuil.é soupe d'huile de noix

Poivre

‘Realisation -

@ Couper le fromage en morceaux
et ciseler la ciboulette.

@ Mettre dans un bol a mixer

les morceaux de fromage,

le vinaigre, "huile

et une pincée de poivre,

@ Mixer longuement jusqu'a I'abtention
d'une sauce onclueuse et homogéne.
@ Goliter et rectifier I'assaisonnement
si necessaire.

@ Verser la sauce dans une sauciére
et parsemer de ciboulette.

}]
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Sauce au aury

Tonev de potassitan :
142 g / perseine
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min

‘Ingredients
[pour 6 personnes) -
2 oignons

1 cuil. & soupe d'huile
2 cuil & soupe de curry

45¢| de vin blore sec
20¢! de créme fraiche

Realisation -

@ Peler et émincer les oignons.

@ Faire chouffer ["huile

dans une souteuse

et y faire revenir les oignons

a feu doux sans les laisser dorer
Poudrer les Qignons

de la moitié de curry

® Arraser du vin

et de 4 cuilléres & soupe d'eay,
prolonger la cuisson pendant 10 min.
@ Passer la préparation au mixer.
Ajouter le reste de curry et mélanger
® Remettre sur le feu

et faire bouillir 5 min.

@ Ajouter la créme froiche,

mélanger et servir,
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Biscuit de comrgeltes
sauce aut fremage blanc

Teey de potassium 189,27 mg / personie

Préparation : 30 min

Cuisson : 35 a 40 min

Les
(‘ﬂ_'ur;fgrﬂf'_-;

doivent ¢lre

cuites a equt.

TIWE;JI-{’M [pour 4 personnes) -

Sﬂﬂg de courgeltes
1 cuil. & soupe d'huile d'clive

[ 207 e motiéee grosse)

50g de mie de pain Gihaulstta
& cuil. & soupe de lait figde P}Iﬁ:: ¥
4 ceuls

le jus d'1,/2 citron
100g de fromage blonc

Realisation :

ik _:'_"

@ Couper les exdrémités des courgettes. les émincer grossiérement aprés les avoir
épluchées puis les faire cuire a I'eou pendant 10min. les égoutter

et les faire revenir dans une cosserole avec de ['huile d'olive et la ciboulette.
Cuire & couvert 7 min. Mixer le mélange.

® Préchauffer le four a 200°C.

Tremper la mie de pain dans le lait. U'égoutter soigneusement et I'incorporer
aux légumes mixés. Ajouter les jounes d'ceufs. Poivrer. Mélanger et réserver,
@ Monter les bloncs d'ceufs en neige jusqu’d ce qu'ils aient atteint leur volume
maximal. les détendre avec le jus de citron, puis les incorporer délicatement

a la préparation précédente.

Verser le mélonge dons une terrine topissée de papier sulfurisé.

@ Enfourner et cuire au boin-marie 35 min.

Sertir la terrine du four et laisser reposer le biscuit avant de le démouler

sur une planchette.

@ Baitre légérement le fromage blanc, le poivre et un peu de ciboulette.
Couper le biscuit de courgettes en tranches et servir tiede ou froid

avec un cordon de sauce au fromage blanc,



IHH n das perges

an citron vert

Fany de potassinm = 194 nyy / personie

Préparation : 30 min
Cuisson : 30 min

Vous pouvez deguster ce plat aussi bien en entrée qu'en plat de résistance

[es
aAsPerges
doivent éfre

‘f@f{j’;{flji"}fﬂ! {pour § personnes) :

1,2 kg d'asperges blanches 40g b bsiiria

4 woufs =S x

: g le jus d'un citron vert : p
Z‘._'!_]nl de lait 1/2 écrémeé i'_Eklmuleﬂe crertes a l'ean.
Ciboulette Paivre
Sauoe -
20 «f de vin blanc
1 oignon

Realisation :

@ Eplucher les asperges. Les réunir en botte et les ficeler en 3 endroits.

Les cuire @ 'eau bouillante 20 min environ.

Rafraichir les asperges dans l'eau glacée et les égoutter.

Couper les pointes d’asperges. les conserver pour la décoration.

Mixer les tiges. Ajouter a cette purée les ceufs, le lait et la ciboulette hachée.
Poivrer. Mixer a nouveau. Réserver.

® Préchauffer le four a 180°C.

® Beurrer 8 ramequins. Répartir la purée d'asperges dans chacun d'eux. Enfourner
et cuire au bain-marie 30 min, vérifier la cuisson avec la lome d'un couteau.

@ Sortir les flans du four et les laisser reposer 15 min dans le bain-marie.

@ Pendont ce temps, préparer la sauce - dans une casserole, faire rédvuire la moitié
du vin blanc et ['cignon finement haché. Sur feu vif, sans stopper 'ébullition et en
fouettant sans cesse, incorporer le beurre. Dés que la sauce est onctueuse, refirer du
feu, ajouter le citron vert et la ciboulette. Bien mélanger et assaisonner.

MNapper de sauce les flans. Décorer avec les pointes d'asperges et servir qussitét,



Gateau de crépes
a la mousse
de poisson

Fauen e potassiiun @ 240 nyy / personne

Préparation : 45 min
Attente : 2 h

prd

Ingredients (pow 6 personnes] -

Pate a crepes Mousse de poisson

1259 de farine 125g de thon

3 ceufs 4 cuil @ soupe de créme fraiche
40cl de lait 1 cuil. & soupe de moutarde

Realisation :

@ Pdate a crépes :

Dans un saladier faire un puits avec la farine. :
Ajouter les ceufs un @ un en remuant avec la farine ainsi que le beurre fondu.
Ajouter petit  petit le lait ofin de délayer le mélange.

Laisser reposer une heure & couvert.

@ Mousse de poisson :

Mixer le thon,

Mélanger la créme fraiche & la moutarde et incorporer ce mélange au thon mixé.
Réserver au réfrigérateur.

@ Giteau de poisson :

Faire cuire les crépes.

En disposer une dans un plat.

Etaler un peu de mousse de poisson sur toute la surface de la crépe.
Recauvrir avec une autre crépe puis étaler un peu de mousse de poisson.
Continver jusqu'd épuisement de la mousse.

Réserver au frais 2 h avant de servir.

Four une recette sans sel, remplacer le thon par des filets de poisson frais surgelé

0



(Euf cocotte
au boursin et
magret de canard

Fary de pelassirn @ 54 Buy S personite
uy / F

Préparation : 5 min
Cuisseon : 8 min

 Anguédients fpow 1 personnes)

1 oeuf

1 cuil. & soupe de créme fraiche
1 cuil. & soupe de boursin

3 lomelles de magret! de conard

Realisation :

® Au fond d'un ramequin, metire la créme fraiche, le magret de canord
lou selon vos envies - tomate cerise, basilic, crevettes, épices. |,

I'ceuf et enfourner au bain marie au four pendant 8 min th. 6 - 7 (200°C).
@ Aticntion I'eau ne doit jamais bouillir, sevlement frémir 111

Ajouter le boursin.

® Servir chaud.

[Re=S R
[



Taboule

Fareer de polassune - 281 gy [/ peraoie

Preparation : 10 min

Repos:1h
'IF{{FJ"&EIEHM {pour 2 personnes) :
1 20g de tomates froiches bien mires 3
40g d'ignons jaunes frais % ?ﬁﬁ:?ﬁi:: blé dur moyenne

1/2 citvon joune
2 a 3 feuilles de menthe

Foivre

Rialisation -

@ Verser la semoule dans un saladier.

Presser le citron et verser le jus sur la semoule, remuer.

@ Monder les tomates - plongezles dans I'eau bouillente pendant 10 & 15 secondes.
Egoutter et peler.

Découper les fomates en dés en veillant & conserver le jus sans la pulpe et les pépins.
Meélanger les fomates et le jus @ la semoule.

@ Eplucher, laver et émincer les oignons finement et incorporer a la semoule.

Ajouter le jus de citron dilué dans un peu d’eau, I'huile d'clive et la menthe ciselée.
Poivrer.

® Laisser gonfler la semoule ou frais, & couvert pendant Th.

Goiiter de temps en femps et rajouter un peu d’eau si c'est frop sec.
Servir.
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Aubergines
au risetie
et au jambeon

Feney de potassiwm @ 333.2 myy / persene

Préparation : 45 min
Cuisson : 20 min

Ies
aubergines
doivent etre

; 'fw&ké’m Ep_ml.l' ni;:wefsannes] i

4 aubergines 30n de gruyéere rape ; o
§ b i i ok 5 11%;:::: hﬂs '-'gjiﬂmgl';n o ctites a l'van.
1 oignon hoaché fin Poivre

150g riz rond
1 verre de vin blanc

. ’Kg’ﬂf o

@ Préchauffer le four @ 180°C.

@ Eplucher et cuire les aubergines 15 & 20 min dans un grand volume d'eau salée.
® Pendant ce temps, dans une cocotte, faire chauffer 'huile et faire revenir I'oignon
haché. Puis verser le riz, remuer jusqu’a ce qu'il devienne translucide.

Ensuite ajouter I"eau [deux fois le volume de riz). Une fois I'eau totalement

absorbée, mouviller avec le vin blanc et le laisser s'évaporer.

Incorporer les aubergines.

@ Ajouter les tranches de jambon coupées en petits marcecux.

Placer le tout dans un plat & gratin et saupoudrer de gruyére.

® Mettre le plat au four position grill jusqu'a ce que le gruyére dore.

Servir chaud.

Four une recette sans sei. remplacer le jambon par du steak hacheé et le gruyére
par du fromage sans sel (tomme, mimolette ou gouda sans sel)

[ e
o




‘Escalope sauce
broussane

Taun de pelasstign © 320wy [/ persaitie
(sans lo sauect

Préparation : 5 min
Cuisson :10 min

1 escalope de dinde
Sauce hroussane {vair recette page &)
Forine

Paivre

@ Préparer 'escalope : 'assaisonner et la passer dans la forine.
Faire chauffer I'huile dans la poéle.

Poser délicatement I'escalope.

Laisser cuire 10 & 12 min & feu doux.

@ Réserver au chaud.

Dresser |'escalope dans le plat de service choud.

@ Lo napper avec la sauce broussane.

15



Fusilly au boeuf
et a la ricotta

Tauv dr potassium : 97,05 mq / personne

Préparation : 10 min
Cuizzon - 8 min

‘\

(pour 4 personnes) :

200g de vionde de beeuf hachée
350g de Fusilli

200g de ricotia

30g d'emmental rapé

Romarin

Poivre

@ Emietter la viande et la faire rissoler & sec dans une sauteuse.
Assaisonner ef enlever la savteuse du feu.

@ Cuire les fusilli dans de I"eau bouillante non salée.

Egoutier les pates et verser sur la viande.

Ajouter la ricotta, 'emmental répé et le romarin,

@ Assaisonner et mélanger. Servir.

16



Gratin de peireaux
au jamben

Laary de petassivn 587 mg / personne

Préparation : 45 min
Cuisson :10 min ou grill

poircany
daoivent étre
cuits  [‘eau.

i,

4 [pour 2 personnes)
1 pwircau enfier 10g d'emmental rapé
25g de beurre 2 tranches de jombon cuit
25g de farine Poivre

200ml de loit 1/2 éorémé  Noix de muscads

@ laver, éplucher le poireau et le couper en deux. Ficeler les deux troncons afin
qu'ils tiennent a la cuisson.

® Cuire le poireau & l'eau (20 min).

Préchauffer le four position grill.

@ Faire une sauce béchaomel. [voir recette page 5)

® Prendre les troncons de poireau, retirer la ficelle et les enrouler dans une tranche
de jambon et les disposer dans un plat & graofin.

® Napper de sauce béchamel, saupoudrer d’emmental répé, metire au four

et laisser dorer 10 min au grill.

@ Servir chaud dons le plat & gratin.

17



Spaghetti
aux dés de jamben,
au pain et a Loygnon

Ty de potassiem © 151,.8 nuy /. personiw

Préparation : 10 min
Cuisson : & min

 Ingredients {pou 4 personnes) -
350g de spogheth 2 cuil. & soupe d'huile d'olive

100g de pain [sons sel) 3 cvil. @ soupe de vin blanc
100g de dés de jombon Poivre

1 oignon

@ Couper le pain en pefits dés et couper ['oignon en rondelles.

@ Dons une poéle, chauffer ['huile. Faire rissoler les dés de pain,

ajouier les dés de jambon et 'oignon.

@ Mouiller avec le vin blanc et le laisser réduire. Poivrer,

Cuire les spaghetfis.

Egoutter les pétes et les verser dans une sauteuse.

® Ajouter la préparation précédente et faire revenir ensemble avant de servir,

Four une recette sans sal, remplacer le jambon par du deak haché

18



Tarte Haricots
verts brousse

Tawx de petassuen @ 370 nyg /[ peracine

Préparation : 50 min
Repos : 30 min
Cuisson : 30 min th. 6 (180°C)

e

Ingredients (povr 4 personnes)
Pate brisée :
3 20g de brousse
120g de farine 1 : L
?Dg de margarine auv toumesol ou au mais gil;n:fsde S (s
- 30g d'emmental rapé
GGarniture . Poivre, noix de muscade

les
haricots

dotvent etre

cutts d 'eaun.

200g d'haricots verts

Pate brisée

Réaliser une pate brisée (voir recette page 3).
Laisser reposer au frais 30 min minimum.

Garniture :

@ Préchauffer le four th. 6.
@ Cuire les haricots verts dans 2 eaux [deux fois 5 min).

Découper le fromage en morceaux.

@ Réaliser 'appareil a flan : fouetter ceufs + lait, poivrer et gjouter la muscade.
Etaler la péte brisée et la déposer dans un moule & tarte.

Y disposer les haricots verts et le fromage.

Recouvrir avec Fappareil d flan.

Saupoudrer d"emmental répé.

@ Cuire 30 min au four th. 6

Démouler et servir chaud.

Suggedion : vous pouvez remplocer les horicots verts par les legumes de votre choix en
les faisant cuire & I'eau [par exemple : poireaux, caroltes, endives, tomates. )

Pour une recetfte sans sal, uliliser du fromage sans sal

19
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Sablés aux fraises

Taux de potassion : 288 mg / persorie

Préparation : 20 min
Cuisson :15 min

| Tngredients pon ém-——

Pour |
S o L 4 _ Pour le coulis
RrULy e G i s WE tournesol oy de mais HUUg de fraises

250g de forine - el

115 scichias de ) e 2 cuil. & soupe de sucre gloce
50g de sucre en poudre Pour la chantilly -

20¢! de lait &crémé 20¢! de créme épaisse

3 cuil. a soupe de sucre en poudre

‘Realisation :

@ Prachauffer le four & 220°C. Graisser la plogue 4 pdfisserie

Tamiser ba Farine, la levure et le sucre en poudre au dessus d'un salodier ef creuser un puits au cenire.
Couper lo morgarine en morcenux et la metire dons le puits

Emietter lo margarine avec le mélange de farine.

Travailler le mélange du bout des doigts,en le soulevant et en ['aérant,

jusqu'a ce qu'il forme de petites miettes

@ Creuser un puits au centre de lo pate et y verser le lait. Mélanger le tout jusqu’a oblenir une boule
qui ne colle pas cux doigts. 5i ko boule est rop séche rajouter un peu de lait.

Paser la péte sur un plon de fravail legérement fariné et lo pétrir quelgques secondes.

Aplatir lo péte en un disque de Tem environ

A l'aide d'un verre prélever des ronds de pate

les enfourner 12 @ 15 min dans un four & 220°C, les soblés doivent &tre légérement darés

Une fois cuits, loisser refroidir les sablés sur une grille

@ Laver les fraises et les équeuter. Réserver la moitié des fraises pour la décoration.

Réduire lo reste des fraises en purée 4 I"aide d'un mixer.

Verser lo purée dans un bol. Ajouter le sucre glace en remuant lo purée.

le coulis doit étre suffisamment épais pour napper la cuillére.

Couper les fraises en tranches. Les soupoudrer de sucre ef les laisser s‘imprégner 10 @ 15 min.
Pour 1o réalisation de la créme chantilly, verser ba créme dans un solodier trés froid.

la battre au bateur lechigue jusqu'd obtention dune chantilly, & ce moment ojouter le sucre.
MNe pas trop lo frovailler, elle se déferait.

@ Pour garnir les gétequx, couper les sablés refroidis en deux horizontalement

Disposer les tranches de froises avec un peu de leur jus sur lo base des sablés,

les napper de créme chantilly et les recouvrir avec les chapeoux des soblés.

Poser sur chaque gateau deux éventails de fraises. Pour les réaliser, ouvrir les fraises dans le sens
de lo hauteur puis les entailler plusievrs fois en s'arrétont juste sous lo queve.

Presser chaque moifié ovec le pouce pour Former un éventail

Verser dans chaque pefite assiette un peu de coulis de froises et dépaser le gateou
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‘Bruche de noél
au cafe

Ly de potassiom - 160 nyy [/ peraonie
Préparation : 50 min
Cuisson : 20 min

ugridicnts o s pon)

& oeufs

145g de sucre 1 cuil & soupe de rhum

55g de farine Suggestion : ﬂnge#.ﬂrenmhcﬂ'
25g de café soluble ke café par de la vanille

125g de beurre

rﬁ-’i I:EE'; IE!'EH -

® Préchauffer le four 6 210°C.

@ Pour le biscuit, batire 2 oeufs, 2 jaunes et 80g de sucre, faire chauffer

au bain-marie sans frémir, refirer du feu puis mélanger au batteur

jusqu’d l'obtention d'une mousse.

@ Incorporer la farine et le café soluble.

@ Monter les blancs en neige avec 20g de sucre et les incorporer @ la préparation.
Verser lo préparation dans un plat rectangulaire et faire cvire 10 min.

@ Démouler immédiatement.

® Pour la créme, fouetter 2 ceufs et 65g de sucre, faire chauffer au bain marie,
refirer du feu en continuant de battre jusqu’a refroidissement.

Incorporer le beurre ramolli, mélanger ou fouet.

@ Pour le sirop, porter I'eau a ébullition, retirer du feu et ajouter le rhum

aprés refroidissement.

@ Imbiber le biscuit de sirop, étaler la créme, rouler le biscuit sur luiméme,
et réserver au frais 2h.
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Creme renversee

Tarx de potassivgn o 250 uyg / persamite

Préparation : 15 min
Cuisson : 1h au four au bain-marie, th. & (200°C)
ou & min en cuisson sous pression

e,

Caramel Créme =
5 sucres en marceaux 2 oeufs frais moyens
1 euil & cofé d'equ 30g de sucre semoule

1/4 de gouwsse de vanille
250ml de lait 1/2 écrémé

@ Caraméliser les ramequins :

Faire fondre le sucre imbibé d'eau dans une casserole et laisser caraméliser
sans remuer & la spatule.

Verser le coramel dans le fond des ramequins.

$ Creme :

Faire chauffer le lait avec 1/4 de gousse de vanille ouverte.

Dans un saladier, batire les ceufs en omelette puis ajouter le sucre, mélanger.
Verser petit & petit le lait tigde sur le mélange, remuer sans faire mousser
avec une spatule.

Remplir les ramequins.

@ Cuisson ou four au bainmarie 1h ;

Déposer les ramequins dans un plat rempli d'eou & meitié. l'eau ne doit pas bouillir,
@ Cuisson sous pression ;

Placer les ramequins recouverts d’aluminium dans la cocotte.

Faire cuire & min,

® Mettre dans un bain-marie froid avant de démouler.
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Tles flottantes

Tawr de petassivm © 210 nyy [/ persenne

Préparation : 30 min

- ‘Ingredients jpour 2 porsonnes] :
Créme anglaise - (Euf a la neige -
2 jounes d'oeufs exira frais 2 blomcs d'oeufs
250ml de Init 1/2 écrémé 259 de sucre semoule
30g de sucre 1/2 de sochet de sucre vanillé

1/4 de gousse de vanille

Caramel|
& morceaux de sucre

e o e e SR s

@ Créme anglaise :

Faire chauffer le lait dans une casserole avec la gousse de vanille ouverte.
Pendant ce temps, mélanger dans un saladier les jaunes d'ceufs avec le sucre
jusqu’d formation d’un ruban.

Verser le loit petit & pefit sur le mélonge en remuant.

Remetire a chauffer, @ feu doux, jusqu'a ce que le mélange nappe la cuillére.

Verser immédiotement dans un saladier froid.
Couvrir et réserver au frais,

@ Meringue :

Battre doucement au batteur électrique les blancs d'oeufs.

Guand le mélange mousse, passer & la vitesse supérieure et rajouter petit & petit le
sucre semaule et vanillé.

Augmenter la vitesse jusqu’a obtenir une meringue ferme.

Pocher les blancs d'ceufs dans une eau frémissante

[20 secondes maxi de chogue coté).

Egoutter les blancs dans une passoire sur pieds tapissée de papier & usoge unique.
Disposer sur la créme anglaise dans un plat de service.

@ Caramel : (& faire au dernier moment)
Verser le caramel sur les iles flottantes.
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‘Madeleines

Taen de potassttun @ 89,3 mg [/ 3 madeletines
Préparation : 10 & 15 min
Cuisson :15 min

Sl

§ [pwriﬂnmddmm] i
1 ceut
60g de margarine de fournesol cu de mais
6y de sucre
100g de farine

1/2 suchet de levure chimique

@ Chemiser le moule avec un peu de margarine.

Travailler la margarine en pommade.

@ Ajouter |e sucre, mélaunger jusqu'd ce que la préparation blanchisse.
Ajouter I'ceuf entier et remuer.

® Tomiser la farine avec lo levure au dessus de la préparation.
Travailler le tout jusgu’a obtenir une pate homogéne.

@ Verser dans des moules & madeleines.

Laisser cuire 10 6 15 min Th. 7.
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Tarte alsacienne

‘Tawn de potasaiunr - 1254 mg / persome

Préparation : 20 min
Repos de la péte : 20 min
Cuisson : 15 min Th. 7 et 15 min Th. 5

100g de margarine de tournesal 1 oeuf

ou de mdis 20g de sucre
Fou 150y de pomme
150mi de lait 1/2 écrémé

g

4 e e
e Y ro=b

® Préchauffer le four Th. 7 (210°C).

Réaliser une péte brisée. {voir la recette poge 3)

Laisser reposer la pate une heure au réfrigérateur,

Etaler la péte et la disposer dans un moule & tarte.

@ Lover, éplucher les pommes puis les couper en franches d’1 cm environ.
Disposer les tranches sur la pate.

Mélanger 'ceuf, le sucre et le lait dans un saladier.

Verser le mélange doucement sur les pommes.

® Enfourner la tarte 15 min a Th. 7, puis 15 min Th. 5.
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Quelques exemples de menus...

Menu n® l. :

Petit déjeuner
(270 mg de potassium]

1 bol de café [250ml)
3 biscoftes + beurre
+ confifure
1 pefit suisse

Déjeuner

(855 myg de slassivm}

CEuf cocotte®
Aubergines risofto jombon*
Fromage frais
(@ 20% de MG)

I kiwi

Gouter

¥ ]
(210 mg de paolassium)

Fromage blanc
Madeleines*

Diner
460 my de potassiom)
Salade de tomates
Fusilli au boeut et ricotta*

1 compote de poire
Pain

Iotal de potassium
sur la journée 1,80g

Menu n°2 -

Petit déjeuner
(350 myg de potassium]

| orange pressée
Fromage blanc + céréales
petit déjeuner

Deéjeuner
(TOD0 my de potassivm)

Caroftes rdpées
Fusilli au beeuf
et a lo ricotta*
Gouda
Creme renversée®
Pain

Gouter
|75 mg de potassium)

Deux petits suisses sucrés
Un biscuit petit beurre

Diner
:-’-'i{':i[} ] de [ :.’c:',',lL::T::'
Salade de riz
Roti de boeuf froid
Un flan d'asperge
au citron vert™
Paire
Pain

Total de potassium
sur la journée = 2g

* :
Recette dans e et

Menu n® 3 :
Petit déjeuner

(320 myg de potassium)

1 tasse de lait (150ml)
Pain +beurre + miel

Déjeuner
[770 my de pokissium)

Biscuit de courgettes®
Spaghetti au jambon
pain ef oignons®
Fromage blanc
[20% de MG)
Une péche
Pain

Gouter

13 A0y iy
.l.':'.nl.'l-..' ﬂ"l:; I!Jl!'.' '_::HT:'!.'_.:.I:_:THJ'

Riz au lait

Dner

[780 mg de polassium]

Salade verte
Escalope sauce broussane®
Endives braisées [200g])
Compote de pomme
vanillée
Pain

Total de potassium

sur ia journee 250 g



LETOP 10 DES ALIMENTS CHOUCHOUS
POUR LES REINS

Apres 10 numéros d'Osez les savewrs! et pius de 60 receties, nous avons e Iitée de vous moposer
une liske d'aliments chouchous pour les reins. Vioici notre top 10 des aliments sains et doux pour ks reins -
ils sont non seulement délicieux, mais riches en vitamines et en anticedants,

et faibles en potassium, en phosphore et en sodium.

['équipe d'Osez les saveurs! tente constammernt d'innover en intégrant un ou plisiewrs des ingrédients
ci-dlessois & ses recettes. Faites grand usage de ces 10 aliments les pus Sains pour les reins dans

wisire: citsing pour profiter de leurs multiples bierfaits!
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