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INTRODUCTION 
 

Répondre au besoin d’accompagnement pratique des personnes, sur les questions d’alimentation 
et d’activité physique, afin d’améliorer leur bien-être et leur qualité de vie, c’est l’objectif 
principal des ateliers nutritionnels que nous organisons depuis de nombreuses années. 
Ce nouveau tome des « Recettes de la Maison » reprend les nombreuses recettes créées et mises 
en œuvre au cours de ces ateliers sur ces quatre dernières années (2016 à 2019). A travers ce 
livret, nous vous proposons une sélection de nos meilleures recettes faciles à réaliser, équilibrées 
pour prendre soin de soi et se faire plaisir. De l’apéritif au repas express, en passant par le plat 
complet. Ce ne sont pas 50 ou 100 recettes qui vont sont proposées mais 159 idées pour égayer 
vos repas ! 
Une petite nouveauté, nous avons inclus des conseils pour vous permettre de vous maintenir en 
forme au quotidien en collaboration avec l’association Zentonic, basée à Rennes. Nous les en 
remercions chaleureusement ! 
Ce livret de recettes et de conseils, ainsi que les cycles d’ateliers nutritionnels existent grâce au 
soutien financier de nos partenaires, au travail et au talent des professionnels de la nutrition. 
 
Il n’est pas aisé de se repérer pour aller vers une alimentation saine tout en écoutant ses besoins 
et envies en fonction des contraintes (manger à petit prix, habitudes et maladies ...). Ainsi, nous 
tenions à vous donner les connaissances nécessaires pour y parvenir et vous permettre d’adopter 
de bonnes pratiques en matière de nutrition (alimentation et activité physique) pour limiter et/ou 
éviter l’apparition de maladies liées à la nutrition. 
 
 

Toute l’équipe de la Maison de la Nutrition et du Diabète vous souhaite un bon appétit ! 

 

Recettes écrites par les diététiciennes :  
Aude SALMON, Morgane MILIN, Éna PATCHE, Céline LAHOGUE, Virginie PENCREC’H, 

Stéphanie LEGRAND, Vanessa CORNU. 
 

Conseils sport-santé : 
Association Zentonic 

 
Mise en page :  

Alice BOISGONTIER, stagiaire BTS Diététique 2nde année 
Inès REAZEL, stagiaire Master 1 Nutrition Humaine et Santé Publique 

Marielle LE MER, Responsable coordinatrice 
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Exemples de recettes 

que vous pouvez trouver 

dans ce livret : 

ANANAS SURPRISE 

 
Ingrédients pour 4 personnes : 

• 2 ananas (petits et mûrs à point) 

• 6 branches de céleri ou cornichons 

• 1 petite grappe de raisin noir ou 20 olives noires 

• Environ 200 g de crabe en boîte (ou petit crabe au court-
bouillon et décortiqué ou crevettes décortiquées) 

Sauce vinaigrette : 

• 2 CS de vinaigre 

• 4 CS d’huile 

• Sel et poivre 
 
1. Préparer le céleri et le couper en dés. 
2. Couper les ananas en 2 dans le sens de la longueur. Les évider à l’aide d’un couteau et 

découper la chair tout le long de la peau et en la détachant du fond. 
3. Oter la partie filandreuse du centre, couper le reste en dés. 
4. Mélanger les dés de céleri et d’ananas à la vinaigrette. 
5. Egoutter la boîte de crabe. Disposer les ½ fruits sur un grand plat de service et les remplir 

du mélange. Disposer le crabe de chaque côté comme sur la photo et décorer de raisins ou 
olives. Servir l’ensemble bien frais. 

Variante : réaliser une mayonnaise à la place de la vinaigrette. 

Préparation : 20 min 

Valeur nutritionnelle par personne :  
Protéines : 11 g - Lipides : 20 g - Glucides : 38 g soit 380 kCal 



CUISSES DE LAPIN AUX MARRONS 

 
 Ingrédients pour 4 personnes : 

• 4 cuisses de lapin 

• 200 g de marrons surgelés 

• 100 ml de crème liquide allégée à 15% MG 

• 1 CS de moutarde à l’ancienne 

• Sel, poivre au moulin 
 

1. Disposer les cuisses de lapin salées et poivrées avec le 
romarin et les marrons dans le cuit vapeur puis cuire pendant 40 min. 

2.  Récupérer le jus de cuisson, le réduire des 2/3, le déglacer avec la crème et la moutarde. 

3. Servir les cuisses avec les marrons et nappées de sauce. 

Préparation : 15 min 
Cuisson :  40 min 

Valeur nutritionnelle par personne :  
Protéines : 43.7 g - Lipides : 28.4 g - Glucides : 19.7 g soit 507.4 kCal 

TIRAMISU AUX FRUITS ROUGES 

 

Ingrédients pour 4 personnes : 

• 2 œufs 

• 400 g de fromage blanc 20% MG 

• 20 g de sucre en poudre 

• 8 biscuits à la cuillère 

• 300 g de framboises fraîches ou surgelées 

• 1 petit verre d’Amaretto ou autre alcool 
 
1. Couper les biscuits à la cuillère en petits morceaux et les disposer dans le fond des   

verrines. 
2. Arroser d’un trait d’Amaretto et presser légèrement du bout des doigts pour mieux 

imbiber les biscuits. Ajouter une couche de framboises, puis réserver les verrines au 
réfrigérateur. 

3. Séparer les jaunes et les blancs d’œufs dans 2 saladiers distincts. Fouetter les jaunes avec 
le sucre jusqu’à ce que le mélange blanchisse, puis incorporer le fromage blanc 
énergiquement pour qu’il n’y ait pas de grumeaux. 

4.  Battre les blancs en neige. Les incorporer délicatement à la spatule au mélange jaunes 
fromage blanc. 

5. Verser cette crème sur les biscuits à la cuillère et les framboises écrasées dans les verrines. 
Placer au froid au moins 1 h. 

 
Astuce : Remplacer les biscuits cuillères traditionnels par des biscuits rose de Reims® et décorer 

avec quelques framboises. 

Préparation : 20 min 
Réfrigération : 1 h 

Valeur nutritionnelle par personne :  
Protéines : 10.6 g - Lipides : 6.5 g - Glucides : 29.2 g soit 274.3 kCal 


