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Bien s'alimenter, garder ou refrouver le plaisir de repas
agr'eables et de bonnes recettes, tout en prenant soin de sa
santé, c'est I'objectif que nous nous étions fixés en créant
les ateliers cuisine.

Ce recueil reprend les nombreuses recettes qui ont été
créées et mises en ceuvre pour ces ateliers (années 2007 et
2008). Il est fait pour prolonger le travail débuté lors des
ateliers cuisine ou des rencontres autour de l'alimentation,
et permettre a chacun d'avoir des repéres concrets dans la
vie quotidienne.

Ce livret de recettes, ainsi que les ateliers cuisine et les
rencontres autour de l'alimentation de la Maison du diabéte,
existent grdce au soutien financier de nos partenaires (tel
que la CPAM d'Ille-et-Vilaine), au travail et au talent des
diététiciennes.

Toute I'équipe de la Maison du diabéte,
de la nutrition et du risque vasculaire,
vous souhaite un bon appétit !

Recettes écrites par Péquipe de diététiciennes :
Aude DEZALLEUX-SALMON, Annie ERUSSARD,

Isabelle LEBERRE, Mdité LEPROVOST, Ena PATCHE,

Emilie PECHA Valérie SAMAMA, Nathalie THOMAS.

Mise en page :
Sophie KERZERHO et Camille RIGAUDEAU
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LES SALADES

Salades de légumes et crudités
Salade d'avocat, champignon et pamplemousse
Salade de saison sauce échalote
Bouchée de courgettes
Carpaccio de légumes
DUO d'NAPICOTS ...
Tartine d'été a la tomate

Salades sucrées salées
Carottes rdpées a l'orange
Salade d'automne
Salade d'ananas

Salades avec céréales
Gdteau de quinoa aux légumes
Taboulé de quinoa aux capres

Salades avec viande, poisson ou crustacés
Aumadniere de poiSSONS FUMES.........c..oocrrurreerenriereneieeeeise e
Salade de concombre et saumon fumé
Salade frdicheur

Salades au fromage
Barquettes d'endives au fromage............cccocvueevrerieenierieineenneereeenen.
Guacamole et Tzatziki avec craquelins............cccocceveieveiercreecnenne.
Salade de mdche, petits pois et chevre
Salade d'épinards au parmesan
Salade grecque



LES SOUPES

Velouté de pois ChiChe ............cccoueuieieveiecieeeee e P32
S0UPE dE MEION ... p 33
VelOUTE d'ASPEIGE.........oueereiiriririeiei i saessessenans p 34
Velouté de céleri au potiron............cccceveveeeenieneenrenieniinsenseeseesesseseenenns p 35
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LES VIANDES
Volaille
Paupiette de poulet a I'artichaut et d la tomate ..........cccoceuueeee. p 37
Poule au pot et ses [€gumes .............cccoeevrviveireeeeieeee e p 38
Colombo de poulet ... p 39
Poulet KedJeNOoU..........cceuirueiieeieeiereceee e p 40
Porc
COte de POrc QU CIAP@.........oeeeeeeeeeeeeeeeee e p 41
Filet mignon aux poivrons et sésame grillé.............c.ccccooverrrernennnne. p 42
Potée au chou et pommes de terre.............cccooeereeeererenresrsrennennennes p 43
RAGOUT & POIC ... p 44
Boeuf
Couscous boulettes p 45
COUSCOUS EXPIressS .......ooeueeeererereerrneeneeenenenens p 47
Boulettes de beeuf « kefta » p 48
Gratin d'aubergines au boeuf p 49
MOUSSAKQ ...ttt seee p 50
Lasagnes A 1a bolognQise ...............cccueueueveueeeeienieieieeeee e p 51
Lapin
Tajine de lapin aux abricots et aux figues .........c...cccceveerrirrerrnnnnnee. p 52
Canard
Filet de canard aux clémentines de Corse............cccooeerreeereincrnnne. p53



LES POISSONS

Gratin de poisson aux €PiNards................ccceueeevveueeeevrseessssseessseseeneens p 54
Filet de poisson au four sauce moutarde..........c.ccccovcveririeninnnennnnes p 55
Blanquette de cabillaud ..o p 56
Saumon fagon grand-MEre ...........c..coecueeeireeieeeneeeneesessesesseesesnaes p 57
Filet de poisson, sauce hollandaise légeére..............cccoorreruerrrernernnnne. p 58
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LES LEGUMES

PUPEE @ CEIRII ... p 60
Rizotto végétarien aux petits légumes.........cccoovveirreienininininnnnnns p 61
Clafoutis aux haricots Verts........nrenieesceeseeeeeeenns p 62
Ratatouille NIGOISe..........ccouvueuriiieiieeceee s p 63
Brocolis fleurettes ... e p 64
Flan de pommes de terre et de céleri..........cccouuvvrueiuerereieererrercinan p 65
CoUrgettes FArCIES .......ooouviieiicieeeee et p 65

LES CEREALES ET LEGUMINEUSES

Riz basmati et lentilles corail ............ooovvinininininnnnes
Emincé de fenouil et boulghour
Consommé de pois d'ANGole ............cccoeeureierrieinieieeee e,
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Pain de thon eXpress...........ceenieieeneeieseeseee e p70
Curry de Pois QU POTIrON .......c.ceeueeieeeieeieiee e p71
CaKE QU CrAD@ ...t p72
Cake aux courgettes et Chevre ..........ccccoeeieeieiceneeeeee e, p73
Terrine de poivron au ChEVIe.............ccoveieierienierinieenee e sieeenesees p 74
Timbale MilaNQise............ccooueieiiieieiieieeceeee e p75
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LES FRUITS

Compote de pommes MEriNGUEE.................ccceverreerenrenrensensensensenseesensennes p77
Salade d'oranges a la cannelle...............ccoouvieiernieininreeeeenns p78
Pomme cuite fagon grand-mere ............cccooeeeenieinenrneerneseeeenennes p79
DUO d'INSONITE ... p 80
Glace express a labanane.............ccoeeuvieierneeinnsiensee e, p 80
Pomme fourrée a 'amande ..o p 81
HaIWa G 10 CArotte......ooviieeeeee e saeses p 82
Clafoutis de CeriSes ... p 83
Péche soufflée dla cannelle ..............coooooeveeeeieeeeeeeeeeeeeeeeee e p 84
Clémentines A 1a badi@ne ............ccouovueveirreieineeeee e p 85
Gratin de poires QU CitroN..........ccccceeieeeinieineee e p 86
Poire ala cannelle ...............ccoouiueieinieieineeieeeee e p 87
Fondant de pommes au TOfU ......c.coccueviereiicinieieee e p 88

LES PATISSERIES

Tarte a la creme de ch@taigne............c.coeveieeveevenieereeieeeseeeeseesees p
Cake A 1'AMANAE.........cccovieeieceisee et

Crumble biscuité de poires au sésame
FIan @ I'QnaNnas ........c.ocooiuierieinnesc e eaenaes

Milk shake QUX FrUITS.......c.ccevviiieieeee e p 93
Créme ménageére au chocolat ... p 94
Créme MOUSSEUSE QU CATE ........ooeiueiueiierieiiii s neees p 95
Sabayon de muscat aux fraises...........oooeveereverersiereesssiesessesesenes p 96
Blanc manger coco et son coulis de fruits rouges............cccccoeuee.... p 97
Riz au lait d'amande..........ccceuviieeiieieiieieceecee e p 98



EXEMPLES DE RECETTES QUE
VOUS POUVEZ TROUVER
DANS CE LIVRET :

SALADE DE CAROTTES RAPEES A L’ORANGE

Préparation : 10 min - Réfrigération : 30 min

Ingrédients pour 4 personnes :

e 3 carottes moyennes

e 1 poignée de raisins secs bruns
(Moelleux comme la variété sultanine)

. 2 oranges a jus

Valeur nutritionnelle par portion :
Protéines : peu - Lipides : O g - Glucides : 15 g - soit 60 kCal

1 Eplucher et laver les carottes. Les rdper finement.

2 Presser les oranges en jus. Ajouter le jus aux carottes rdpées sans
assaisonner (ni sel, ni poivre, ni huile) et bien mélanger.

3 Présenter dans de belles coupes transparentes et décorer avec les
raisins secs. Placer au frais avant de servir.

Variante : ce plat peut étre servit en dessert comme au Maroc !



MOUSSAKA

Ingrédients pour 6 personnes :
¢ 1kg d'aubergines

e 2 oignons

500 g de viande hachée

1 botte de concentré de tomate
e 2c.as. dhuile dolive

Sauce blanche :

e 3 ldelait

e 100 g de fromage

o chapelure

e 2c.das.demdizena

e 1 jaune d'ceuf

Valeur nutritionnelle par portion :
Protéines : 28 g - Lipides : 12 g - Glucides : 8 g - soit 264 kcal

1 Faire rissoler la viande et les oignons dans 1 ¢ & s d'huile d'olive. Ajouter le
concentré de tomates dilué dans 100 ml d'eau, du sel et du poivre. Laisser
mijoter jusqu'a absorption du liquide. Puis mettre de coté a refroidir. Ajouter
les ceufs.

2 Laver les aubergines et les couper en tranches de 1 cm d' épaisseur dans le
sens de la longueur. La peau peut-&tre conservée, elle apporte une légere
amertume. Les disposer a plat sur la plaque ou la gr'llle du four, saler légere-
ment. Cuire 15 minutes.

3 Préparer la béchamel : mettre a bouillir les 4 du lait et garder le reste de
lait froid pour diluer la maizena. Ajouter la maizena diluée et laisser épaissir
tout en remuant. Ajouter hors du feu, le jaune d'ceuf, le sel, le poivre et la
noix de muscade.

4 Préparer la moussaka : étaler au pinceau 1 petite ¢ & s d'huile d'olive dans
le fond et les bords d'un plat & gratin. Alterner une couche d'aubergines puis
une petite couche de viande hachée.

5 Déposer la sauce blanche, le fromage répé et un peu de chapelure. Cuire au
four chaud 20 min et terminer sous le grill pour faire gratiner le fromage.
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COMPOTE DE POMMES MERINGUEE

Ingrédients pour 6 personnes :

Pour la meringue :
e 3 blancs d'ceufs
e 100 g de sucre glace
e 1pincée de sel

Pour la compote :
e 8 pommes de variétés différentes
e 1c.ac. decannelle

Valeur nutritionnelle par portion :
Protéines : peu - Lipides : O g - Glucides : 40 g - soit 218 kcal

1 Laver les pommes. Les épépiner et les couper en morceaux. Les faire
cuire dans une casserole avec un peu d'eau.

2 Pendant la cuisson, utiliser un fouet pour mélanger les pommes. En fin de
cuisson, ajouter la cannelle et mélanger une derniere fois le tout.

3 Monter les blancs en neige avec le sel. Ajouter d'abord 1 cuillerée de
sucre puis quand ils sont fermes, incorporer le reste du sucre en pluie.

4 Pour chaque convive, répartir la compote dans les ramequins puis ajouter
la meringue.

B Passer le tout au four 10 min sur position grill.



