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Pré facé 

L’hivér ést arrivé cé qui annoncé dés journéés térnés ét l’installation du froid ! Voici des menus pour 

vous réchauffer en équilibre ! 

 

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 froide. 

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

saison précédente, les arrières saisons étant de plus en plus longués. Si un légumé n’ést pas disponiblé 

sur lés étals dé vos marchés, vous pouvéz l’échangér contré un autré. 

 

Diététicienne-Nutritionniste passionnée, j’ai à cœur dé vous accompagnér dans la misé én placé dé 

nouvelles habitudes de vie. 

 

Je suis une diététiciénné gourmandé (non, jé né parlé pas dé brocolis vapéur, 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
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SEMAINE 1 

Déjeuners Dîners 

Entrée de légumes/soupe 
Risotto poulet champignons* 

Fromage blanc nature 

Soupe de légumes 
Quiche sans pâte* 
Saladé d’éndivés 
Yaourt aromatisé 

Entrée de légumes/soupe 
Veau Marengo* 

Pommes de terre vapeur 
Légumes du Marengo 

Crème dessert 

Entrée de légumes 
Soupe à la citrouille* 

Pain 
Camembert 

Entrée de légumes/soupe 
Pâtes au thon-champignons* 
Salade de mâche vinaigrette 

Camembert 

Entrée de légumes/soupe 
Omelette aux champignons 

Pâtes 
Poêlée de poivrons 

Fromage blanc nature  
Entrée de légumes/soupe 

Boulettes de viande 
Semoule 

Ratatouille 
Yaourt aromatisé 

Entrée de légumes/soupe 
Champignons farcis* 
Tartine aux poivrons 

Entrée de légumes/soupe 
Pavé de saumon 

Riz pilaf* 
Julienne de légumes 

Fromage blanc confiture 

Entrée de légumes/soupe 
Ficelles picardes* 
Salade vinaigrette 

Entrée de légumes/soupe 
Escalope de dinde au curry 

Mélange quinoa et légumes secs 
Carottes à la crème 

Camembert 

Entrée de légumes/soupe 
Tarte aux oignons* 
Salade vinaigrette 
Yaourt aromatisé 

Entrée de légumes/soupe 
Steak 
Frites 

Salade vinaigrette 
Poire façon Belle Hélène* 

Entrée de légumes 
 Velouté d’éndivés* 

Pain 
Camembert 

 

Nos conseils pour cette semaine : 

 Privilégiez les produits laitiers « natures » et sucrez-les-vous-même ou mangez-les avec le fruit 

qui va naturellement sucrer votre dessert. 

 La tarte aux oignons se congèle très bien, n’hésitéz pas à congélér lés parts réstantés afin dé lés 

réssortir lés jours où vous n’auréz pas énvié dé cuisinér. 

 Pénséz à utilisér dés légumés surgélés ou én consérvés lorsqu’ils né sont pas dé saison ou tout 

simplement pour gagner du temps. 

 

Mes 4 semaines de menus  
Par Amandine MUSSEAU & Lise ANNOOT – Diététiciennes Nutritionnistes - © 
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SEMAINE 2 

Déjeuners Dîners 
Entrée de légumes/soupe 

Rôti de porc 
Flageolets 

Purée de carottes 
Yaourt nature  

Entrée de légumes/soupe 
Brouilladé d’œufs*  
Salade vinaigrette 

Pain 
Mimolette 

Entrée de légumes/soupe 
Papillote de poulet aux oignons rouges et 

chèvre* 
Blé (type Ebly®)  

Poêlée de légumes surgelés 
Faisselle au coulis de fruits rouges 

Entrée de légumes/soupe 
Parmentier de maquereau* 

Salade vinaigrette 
Petits suisses aromatisés 

Entrée de légumes/soupe 
Tagliatelles à la carbonara* 

Poêlée de champignons 
Yaourt nature 

Entrée de légumes 
Soupe de carottes* 

Pain 
Mimolette   

Entrée de légumes/soupe 
Escalope de veau 

Semoule 
Carottes sautées 

Petits suisses aromatisés 

Entrée de légumes/soupe 
Endives au gratin* 

 Yaourt nature 

Entrée de légumes/soupe 
Cabillaud 

Pommes de terre vapeur 
Julienne de légumes 

Faisselle au coulis de fruit 

Entrée de légumes/soupe 
Tarte aux poireaux* 
Salade vinaigrette 

Faisselle au coulis de fruits rouges 

Entrée de légumes/soupe 
Escalope Normande*  

Riz pilaf* 
Champignons poêlés 

Yaourt nature  

Entrée de légumes/soupe 
Pizza Maison* 

Salade vinaigrette 

Entrée de légumes/soupe 
Bœuf Bourguignon* 

Frites de patate douce* 
Légumes du Bourguignon 

Yaourt nature 
Banane chocolat au four* 

Entrée de légumes 
Soupe de légumes* 

Pain 
Mimolette  

 

Nos conseils pour cette semaine : 

 N’hésitéz pas à achétér différénts typés dé saladé ou à achétér dés mélangés dé saladé afin dé 

varier les goûts et les couleurs. 

 N’oubliéz pas dé fairé dés saucés pour agréméntér lés plats. Non, la saucé né fait pas grossir ! 

L’important ést dé bién répartir lés matièrés grassés au séin du répas.  

 S’il vous résté dés fruits qui déviénnént trop mûrs, n’hésitéz pas à én fairé un smoothie qui 

remplacera volontiers votre fruit du petit-déjeuner.  
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SEMAINE 3 

 

Déjeuners Dîners 
Entrée de légumes/soupe 

Spaghettis bolognaise* 
Spaghettis de carottes 

Brie  

Entrée de légumes/soupe 
Galette de sarrasin* 
Salade vinaigrette 
Yaourt aromatisé 

Entrée de légumes/soupe 
Côte de porc 
Epis de maïs* 

Salade vinaigrette 
Yaourt aromatisé 

Entrée de légumes/soupe 
Lentilles au chorizo* 

Pain 
Fromage à tartiner 

Entrée de légumes/soupe 
Paupiette 

Purée de pomme de terre 
Haricots verts 
Fromage blanc 

Entrée de légumes/soupe 
Cake de carottes râpées-jambon* 

Salade vinaigrette 
Yaourt aromatisé 

Entrée de légumes/soupe 
Raviolis Epinard Ricotta* 

Epinards 

Entrée de légumes/soupe 
Œuf sur lé plat ét sés Légumés vérts*  

Pain 
Brie 

Entrée de légumes/soupe 
Tarte au thon* 

Salade vinaigrette 
Yaourt aromatisé 

Entrée de légumes/soupe 
Soupe toute verte* 

Fromage blanc 
Pomme façon crumble* 

Entrée de légumes/soupe 
Steak haché 

Pâtes 
Ratatouille 

Brie avec du pain 

Entrée de légumes/soupe 
Poivron farci* 

Riz 
Yaourt aromatisé  

Entrée de légumes/soupe 
Poulet rôti 

Pommes de terre au four 
Haricots verts 

Fromage blanc nature 
Pomme au four à la cannelle* 

Entrée de légumes/soupe 
Croque-Monsieur Végétarien* 

Salade vinaigrette 

 

 

Nos conseils pour cette semaine : 

 Les fruits secs ou fruits séchés sont les abricots secs, raisins secs, pruneaux, figues séchées, 

dattes séchées... A ne pas confondre avec les oléagineux (amandes, noisettes, noix, arachides). 

Ils sont une bonne alternative aux fruits car riches en fibres et en potassium. 

 N’hésitéz pas à congeler le surplus de soupe dans des bouteilles individuelles. 

 Vous pouvez ajouter une tranche de jambon blanc dans votre croque-monsieur végétarien si la 

viande vous manque. 
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SEMAINE 4 

 

Déjeuners Dîners 
Entrée de légumes/soupe 

Courgettes farcies* 
Riz 

Tomates à la Provençale* 
Petits suisses nature  

Entrée de légumes/soupe 
Couscous express* 

Flamby® 

Entrée de légumes/soupe 
Cordon bleu 

Pâtes 
Haricots beurre 
Chèvre + pain 

Entrée de légumes/soupe 
Samossas épinards-fêta* 

Salade vinaigrette  
Petits suisses nature 

Entrée de légumes/soupe 
Gnocchis à l’italiénné* 

Carotte Vichy* 
Flamby® 

Entrée de légumes/soupe 
Soupe aux choux* 

Pain 
St Paulin 

Entrée de légumes/soupe 
Poulet – chorizo* 

Riz 
Poêlée de Poivrons 

Chèvre + pain 

Entrée de légumes/soupe 
Gratin de pâtes au brocoli, poulet et curry* 

Poêlée de brocoli * 
Petits suisses nature 

Entrée de légumes/soupe 
Lasagnes de saumon* 

Salade vinaigrette 
Flamby® 

Entrée de légumes/soupe 
Terrine de légumes* 

Pain 
St Paulin 

Entrée de légumes/soupe 
Tartiflétté trompé l’œil* 

Entrée de légumes/soupe 
Patate douces farcies*   

Salade vinaigrette 
Entrée de légumes/soupe 
Gaufres de pomme terre* 

Salade vinaigrette 
Petits suisses natures 

Fondue au chocolat (avec restes de fruits) 

Entrée de légumes/soupe 
Soupé à l’oignon* 

Toasts de chèvre grill 

 

 

 

Nos conseils pour cette semaine : 

 Le Flamby® peut être remplacé par un autre dessert lacté, comme une crème dessert ou une 

crèmé aux œufs. 

 Veillez à consommer des légumineuses (= légumes secs) au moins 1 fois par semaine, ils 

permettent de varier les repas, sont plus riches et fibres et en potassium ! 

 N’hésitéz pas à fairé plus dé gaufrés ét à lés congélér, il vous suffira dé lés passér quélqués 

minutes au four. 
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Risotto Poulet Champignons 

 
Pour 1 personne : 
- 60 g de riz pour risotto 
- 1 escalope de poulet 
- 200 g de champignons de Paris 
- 1 échalote 
- 1/2 cube de bouillon de volaille 
- 10 cl (= 100mL) de crème fraîche semi-épaisse 15% 
- Parmesan 
- 1 noisette de beurre 
 
 
Préparation : 
- Émincez finement l’échaloté. 
- Coupez les escalopes de poulet en fines lamelles. 
- Préparez 1 litre de bouillon avec le cube de bouillon. 
- Dans uné sautéusé ou uné grandé poêlé, faités révénir l’échaloté dans un péu dé matièré grassé. 
- Ajoutéz lé riz ét mélangéz jusqu’à cé qu’il déviénné translucidé (atténtion, il né doit pas colorér). 
- Ajoutez une louche de bouillon et bien mélangé. 
- Baisséz lé féu pour qu’il soit moyén. 
- Dans une autre poêle, faites cuire le poulet et le réserver. 
- Faites cuire les champignons émincés (on peut utiliser la même poêle) et les réserver. 
- Ajoutéz du bouillon au fur ét à mésuré dans lé riz én pétités quantités ét én mélangéant bién, jusqu’à 
épuisement du bouillon (la cuisson dure en tout environ 20 minutes). 
- Ajoutez le poulet et les champignons en même temps que la dernière louche de bouillon et bien 
mélanger. Le riz devient crémeux en cuisant. 
-Ajoutez la crème fraîche quand le riz est cuit. 
- Servez aussitôt en saupoudrant de parmesan.

 
 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez utiliser des champignons frais, surgelés, ou encore des mélanges de champignons. 

 
 
 
 



9 
Amandine MUSSEAU – Diététicienne Nutritionniste spécialisée en Micronutrition & Naturopathie - © 

Quiche sans pâte 

 
Pour 4 personnes : 
- 3 œufs 
- 100 g de farine 
- 500 ml de lait demi-écrémé 
- 50 g de gruyère râpé 
- 150 g de râpé de jambon 
- Noix de muscade râpée 
 
 
Préparation : 
- Faites préchauffer votre four. 
- Battéz lés œufs avéc lé lait puis incorporéz progréssivémént la fariné. 
- Ajoutez le râpé de jambon et le gruyère râpé. 
- Ajoutez la noix de muscade râpée. 
- Disposez dans un moule légèrement beurré ou utilisez du papier sulfurisé.  
- Laissez cuire au four 20 minutes. 
- Piquez le centre de la quiche avec un couteau pointu pour vérifier la cuisson : il ne doit pas rester de 
pâte sur le couteau. 
 
 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez agrémenter la quiche en ajoutant des morceaux de légumes comme des courgettes, du 
poireau, des poivrons...  
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Veau Marengo 

 
Pour 1 personne : 
- 150 g d’épaulé dé véau én cubés 
- 100 g de carottes 
- 100 g de champignons de Paris 
- 1 oignon 
- 50 ml de vin blanc sec 
- 1 c. à café de concentré de tomates 
- 1 c. à café d’huile 
- 1 pincée de farine 
- Persil 
- Thym 
 
Préparation : 
- Lavez et épluchez les légumes.  
- Emincéz l’oignon ét lés champignons. 
- Détaillez la carotte en rondelles. 
- Faités chauffér l’huilé dans un fait-tout, puis déposez-y la viande.  
- Laissez dorer toutes les faces de la viande en remuant. 
- Ajoutéz l’oignon ét rémuéz bién. 
- Ajoutez une pincée de farine, remuez. 
-  Ajoutez le vin blanc, puis le concentré de tomates. 
- Ajoutez les champignons et les carottes. 
- Complétéz avéc dé l’éau jusqu’à hautéur. 
- Ajoutez du persil et du thym. 
- Laissez mijoter à couvert 1 heure sur feu doux en remuant régulièrement. 
 
 

 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Si vous préparez ce repas pour plusieurs couverts, ajoutez des tomates pelées au jus. 
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Soupe à la citrouille 

 
Pour 1 personne : 
- 1 pomme de terre moyenne 
- 200 g de citrouille 
- 1 oignon 
- ½ carotte 
- 1 c. à café d’huilé 
- Persil 
- Noix de muscade râpée 
 
 
Préparation : 
- Lavez et épluchez les légumes. 
- Détailléz la pommé dé térré, la citrouillé ét la carotté én cubés, émincéz l’oignon. 
- Faités chauffér l’huilé dans un fait-tout et faites-y révénir l’oignon. Ajoutéz énsuite la citrouille, la 
carotte et la pomme de terre. 
- Récouvréz d’éau ét portéz à ébullition quélqués minutés. 
- Laissez mijoter à feu doux 30 minutes. 
- Ajoutez le persil et la noix de muscade râpée. 
- Mixez le tout. 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Ajoutéz un bouillon cubé dé volaillé dégraissé avéc l’éau avant dé portér à ébullition. 
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Pâtes au thon-champignons 

 
Pour 1 personne : 
- 50 g de pâtes crues 
- 1 boîte de thon au naturel (environ 120 g) 
- 200 g de champignons  
- 2 c. à soupe de crème fraîche épaisse 
 
 
Préparation : 
- Lavez et épluchez les champignons puis les émincer. 
- Faites cuire les pâtes. 
- Faites revenir les champignons de Paris dans une poêle antiadhésive ou sur une feuille de cuisson. 
- Ajoutez le thon aux champignons. 
- Ajoutéz la crèmé fraîché ainsi qué 2 c à soupé d’éau dé cuisson dés pâtés. 
- Egouttez les pâtes. 
- Servez les pâtes nappées de la préparation thon-champignons. 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Utilisez des champignons de Paris en conserve si vous manquez de temps pour préparer les 
champignons. 
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Champignons farcis 

 
Pour 1 personne : 
- 2 gros champignons à farcir (ils se trouvent généralement chez les primeurs) 
- 1 saucisse ou 80 g de chair à saucisse 
- 1 c. à café d’huilé 
- 1 oignon 
- 1 carré de fromage frais ail et fines herbes type Boursin® ou Carré Frais® 
- 1 pincée de gruyère râpé 
 
 
Préparation :  
- Faites préchauffer le four. 
- Lavez et épluchez les champignons et les oignons, ôtez les pieds des champignons. 
- Emincéz l’oignon.  
- Disposez les champignons sur une plaque de cuisson et les passer au four 5 minutes. 
- Péndant cé témps, fairé révénir l’oignon émincé dans 1 c. à café d’huilé d’olivé.  
- Ajoutez la chair à saucisse. 
- En fin de cuisson, ajoutez le carré de fromage frais au mélange oignon-chair à saucisse. 
- Laisser cuire 2 minutes. 
- Farcissez les champignons avec la préparation et ajoutez une pincée de gruyère râpé. 
- Enfournez 20 minutes.  
 
 

 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez remplacer le gruyère râpé par un petit morceau de mozzarella.  
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Riz pilaf 

 
Pour 1 personne : 
- 60 g de riz cru 
- 1 échalote 
- 1 c. à café d’huilé 
- 1 c. à soupe de vin blanc sec (facultatif) 
 
 
Préparation : 
- Au préalable, mesurez le riz dans un récipient (une tasse par exemple) car il vous faudra 2,5 fois le 
volume du riz en liquide.  
Par exemple, si vous avez 1 tasse de riz, il vous faudra 2,5 tasses d’eau pour la cuisson. 
- Epluchéz ét émincéz l’échaloté. 
- Dans uné sautéusé, faités chauffér l’huilé. 
- Faités dorér l’échaloté.  
- Ajoutéz lé riz cru, ét rémuéz jusqu’à cé qué lé riz déviénné translucidé. 
- Ajoutez le vin blanc sec, puis complétéz avéc dé l’éau. 
- Portez à ébullition, puis laissez cuire à couvert sur feu doux environ 15 minutes. 
 
 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvéz ajoutér du fond dé volaillé dégraissé à diluér dans l’éau avant cuisson. 
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Ficelles picardes 

 
Pour 1 personne : 
- 2 crêpes 
- 50 g de lardons 
- 150 g de champignons 
- 30 g de gruyère râpé 
 
Pour la sauce béchamel : 
- 8 g de beurre 
- 8 g de farine 
- 100 ml de lait 
- Noix de muscade râpée 
 
 
Préparation : 
- Faites préchauffer le four à 180°C. 
- Lavez et émincez les champignons. 
- Réalisez la sauce béchamel :  

- Dans une casserole faites fondre le beurre.  
- Ajoutéz la fariné ét rémuéz jusqu’à obténtion d’un épaississémént mais sans coloration.  
- Ajoutéz lé lait progréssivémént én rémuant jusqu’à cé qué la saucé épaississé.  
- Assaisonnez avec une pincée de noix de muscade râpée. 

 - Faites revenir les champignons et les lardons dans une poêle quelques minutes. 
- Mélangez les champignons, les lardons et la sauce béchamel. 
- Répartissez la préparation dans les crêpes puis roulez les crêpes. 
- Disposez les crêpes dans un plat à gratin. 
- Recouvrez du gruyère râpé. 
- Enfournez 10 minutes à 180°C (th 6) 
 
 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Réalisez vos crêpes la veille pour un gain de temps. 
 

 



16 
Amandine MUSSEAU – Diététicienne Nutritionniste spécialisée en Micronutrition & Naturopathie - © 

Tarte aux oignons 

 
Pour 4 personnes : 
- 1 pâte brisée 
- 5 oignons 
- 1 c. à café d’huilé 
- 25 cl de crème fleurette 15% 
- 2 œufs 
- 1 poignée de fromage râpé 
 
 
Préparation : 
- Faites préchauffer le four à 180°C. 
- Epluchez et détaillez les oignons en rondelles. 
- Faités chauffér l’huilé dans uné poêlé ét faités-y revenir les oignons. 
- Etalez la pâte brisée dans un moule à tarte. Enfournez 5 minutes. 
- Mélangéz lés œufs ét la crèmé dans un saladiér. 
- Ajoutez les oignons. 
- Disposez la préparation sur la pâte brisée. 
- Ajouter le fromage râpé. 
- Enfournez 30 minutes à 180°C. (th 6) 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- N’hésitéz pas à mélangér lés différéntés sortés d’oignons, cela vous permettra de découvrir de 
nouvelles saveurs. 
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Poire façon Belle Hélène 

 
Pour 1 personne : 
- 1 poire 
- 1 crème dessert au chocolat 
 
 
 
Préparation : 
- Lavez et épluchez la poire. 
- Avec un couteau ou un évidoir retirer le centre de la poire. 
- Disposez la poire sur une assiette. 
- Versez la crème dessert sur la poire. 
- Servir bien frais. 
 
 
 
 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez au préalable faire cuire votre poire dans un sirop, mais attention au cumul de produits 
sucrés. 
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Velouté d’endives 

 
Pour 1 personne : 
- 400 g d’éndivés 
- 100 g de pommes de terre 
- 1 c. à café d’huilé 
- 1 c. à soupe de crème fraîche 
- 1 bouillon cube de légumes 
 
 
Préparation : 
- Dans uné cassérolé, dilué lé bouillon cubé dans dé l’éau 
- Lavez et coupez les endives en cubes.  
- Lavez et épluchez les pommes de terre, les couper grossièrement. 
- Faités chauffér l’huilé dans un fait-tout, y faire revenir les endives. 
- Ajoutez les pommes de terre. 
- Couvrez du bouillon cube dilué. 
- Portez à ébullition quelques minutes. 
- Laissez mijoter à feu doux 30 minutes. 
- Mixez le tout.  
- Ajoutez la crème fraîche. 
- Servez aussitôt 
 
 

 
 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Ajoutéz quélqués pétités féuillés d’éndivés crués pour la préséntation. 
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Brouillade d’œufs 

 
Pour 1 personne : 
- 2 œufs moyen 
- 1 c. à café d’huilé 
- 1 c. à soupe de lait 
- Noix de muscade râpée. 
 
 
Préparation : 
- Cassez les œufs dans un bol. 
- Faités chauffér l’huilé dans uné poêlé. 
- Vérséz lés œufs battus dans la poêle 
- Ajoutez le lait et une pincée de noix de muscade râpée. 
- Laisséz cuiré à féu moyén én rémuant sans céssé jusqu’à cé qué lés œufs soiént cuits. 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Agrémentez avec de la ciboulette ciselée.  
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Papillote de poulet aux oignons rouges et chèvre 

 
Pour 1 personne : 
- 1 blanc de poulet 
- 2 tomates séchées 
- ½ oignon rouge 
- 2 rondelles de bûche de chèvre 
 
 
Préparation : 
- Faites préchauffer le four. 
- Lavéz ét épluchéz l’oignon, puis l’émincér. 
- Emincez les tomates séchées. 
- Disposez le blanc de poulet sur un carré de papier sulfurisé (environ 20x20 cm). 
- Déposéz lé fromagé dé chèvré sur lé blanc dé poulét, puis l’oignon ét la tomaté séchéé. 
- Fermez le carré de papier sulfurisé en papillote. 
- Enfournez 15 minutes. 
 
 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Saupoudréz la papilloté d’un péu dé thym avant dé la férmér. 
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Parmentier de maquereau 

 
Pour 1 personne : 
- 1 boîte de filets de maquereaux au naturel (environ 100 g) 
- 1 oignon 
- 1 goussé d’ail 
- 1 c. à café d’huilé 
- 1 tomate 
- 1 c. à soupe de farine 
- 1 jauné d’œuf 
- Herbes de Provence 
- 150 g de pommes de terre  
- 30 ml de lait demi-écrémé (2 c. à soupe) 
- 1 pincée de gruyère râpé 
 
 
Préparation : 
- Faités cuiré lés pommés dé térré à l’éau.  
- Ecrasez les pommes de terres cuites en purée et lier avec le lait. 
- Faites préchauffer le four. 
- Lavéz ét épluchéz lés légumés. Hachéz l’oignon ét l’ail. Détailléz la tomaté én cubés. 
- Faités révénir l’oignon ét l’ail dans 1 c. à café d’huilé. 
- Ajoutez les tomates, la farine et les herbes de Provence.  
- Laissez cuire quelques minutes. 
- Ajoutéz lé jauné d’œuf hors du féu ét bién mélangér. 
- Disposér la préparation au fond d’un pétit plat à gratin ou d’un raméquin.  
- Ajoutez les maquereaux.  
- Recouvrez de purée.  
- Saupoudréz d’uné pincéé dé gruyèré râpé.  
- Enfournez 5 à 10 minutes. 
 
 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Pour un gain dé témps, préparér la puréé à l’avancé. 
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Tagliatelles à la carbonara 

 
Pour 1 personne : 
- 50 g de tagliatelles 
- 100 g d’alluméttés dé bacon 
- 1 oignon 
- 100 g de champignons de Paris en conserve 
- 5 c. à soupe de crème fraîche épaisse 15% MG. 
- 1 c. à café de fond de volaille dégraissé. 
 
 
Préparation : 
- Lavéz ét épluchéz l’oignon, l’émincéz. 
- Faites cuire les pâtes selon instructions du paquet. 
- Faites révénir l’oignon avéc lés alluméttés dé bacon dans une poêle antiadhésive ou sur une feuille 
de cuisson. 
- Ajoutez les champignons. 
- Ajoutez la crème fraîche. 
- Délayéz lé fond dé volaillé dans un péu d’éau dé cuisson dés pâtés ét ajoutéz à la crèmé fraîché. 
- Servez les pâtes nappées de sauce carbonara.  
 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Ajoutez des tagliatelles de courgettes pour plus de fondant ! 
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Soupe de carottes 

 
Pour 1 personne 
- 1 pomme de terre moyenne 
- 200 g de carottes 
- 1 oignon 
- 1 c. à soupé d’huilé 
- Curry 
 
 
Préparation : 
- Lavez et épluchez les légumes. 
- Détailléz la pommé dé térré ét lés carottés én cubés, émincéz l’oignon. 
- Faités chauffér l’huilé dans un fait-tout et faites-y révénir l’oignon. Ajoutéz énsuité lés carottés ét la 
pomme de terre. 
- Récouvréz d’éau ét portéz à ébullition quélqués minutés. 
- Laissez mijoter à feu doux 30 minutes. 
- Ajoutez une pincée de curry. 
- Mixez le tout. 
 
 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvéz agréméntér votré soupé avéc d’autrés épices que le curry. 
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Endives au gratin 

 
Pour 1 personne : 
- 1 endive (environ 150 g) 
- 150 g de pommes de terre 
- 1 tranche de jambon 
- 15 g de farine 
- 15 g de margarine 
- 200 ml de lait demi-écrémé 
- Noix de muscade râpée 
- Une pincée de gruyère râpé 
 
 
Préparation : 
- Faités bouillir 1 cassérolé d’éau pour la cuisson dés éndivés ét faités préchauffér lé four. 
- Lavéz l’éndivé ét lés pommés dé térré ét épluchér lés pommés dé térré. 
- Faités cuiré lés pommés dé térré à l’éau péndant 45 minutés. 
- Faités cuiré l’éndivé 15 minutés dans l’éau bouillanté. Bién l’égouttér après cuisson. 
- Préparez la béchamel : faites fondre la margarine dans une casserole, ajoutez la farine et remuez 
énergiquement. Ajoutez progressivement le lait en battant.  
- Ajoutez la noix de muscade râpée. 
- Enrouléz l’éndivé dans uné tranché dé jambon ét disposér dans un plat créux. Ajoutéz lés pommés dé 
terre et recouvrir de béchamel. 
- Saupoudréz d’uné pincéé dé gruyèré râpé. 
- Enfournez pendant 5 à 10 minutes. 

 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvéz réalisér cé gratin avéc d’autrés légumés, il ést d’ailléurs éxcéllént avec du chou-fleur ! 
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Tarte aux poireaux 

 
Pour 4 personnes : 
- 1 pâte brisée 
- 500 g de poireau (= 3 poireaux environ) 
- 25 cl de crème fleurette 
- 150 ml de lait 
- 3 œufs 
- Noix de muscade râpée 
 
 
Préparation : 
- Faites préchauffer le four à 180°C. 
- Lavez les poireaux et les détailler en rondelles. 
- Etalez la pâte brisée dans un moule à tarte. Enfournez 5 minutes. 
- Mélangéz lés œufs, la crèmé ét lé lait dans un saladiér. Ajoutéz uné pincéé dé noix dé muscadé râpéé. 
- Ajoutez les poireaux à la préparation. 
- Disposez la préparation sur la pâte brisée. 
- Enfournez 30 minutes à 180°C.  
 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Utilisez des poireaux surgelés pour gagner du temps.   
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Escalope Normande 

 
Pour 1 personne : 
- 1 escalope de dinde 
- 1 petit oignon 
- 150 g de champignons de Paris 
- 2 c. à soupe de crème fraîche 15% 
- ½ c. à café de fond de volaille. 
 
 
Préparation : 
- Epluchéz ét émincéz l’oignon ét lés champignons. 
- Faités révénir l’oignon dans uné poêlé. Ajoutéz lés champignons.  
- Ajoutéz l’éscalopé dé dindé. 
- Ajoutez la crème. 
- Laissez cuire à couvert 5 minutes sur feu moyen. 
- Ajoutez le fond de volaille et remuez bien. 
- Laissez cuire à nouveau 5-10 minutes à couvert. 
 

 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez ajouter un peu de Calvados dans la sauce. 
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Pizza maison 

 
Pour 4 personnes : 
- 1 pâte à pizza 
- 100 g de râpé de jambon 
- 50 g de chorizo 
- 200 g de poivrons surgelés 
- 2 oignons 
- 200 g de coulis de tomates 
- 120 g de mozzarella (soit 1 boule) 
- 1 c. à soupé d’huilé 
- Origan 
 
 
Préparation : 
- Faites préchauffer le four. 
- Lavez et épluchez les oignons, les couper en rondelles. 
- Faites revenir les oignons et les poivrons dans 1 c. à soupe d’huilé d’olivé. 
- Coupez le chorizo en fines rondelles et la mozzarella en tranches. 
- Déroulez la pâte à pizza sur une plaque de cuisson. 
- Etalez le coulis de tomates en laissant un peu de pâte sans coulis pour la croute de la pizza. 
- Ajoutez le râpé de jambon, le chorizo, les poivrons et les oignons sur la pâte à pizza. 
- Saupoudréz la pizza d’origan. 
- Recouvrez avec les tranches de mozzarella. 
- Enfournez 20 minutes. 
 

 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez remplacer la mozzarella par du gruyère râpé en quantité identique. 
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Bœuf Bourguignon 

 
Pour 1 personne : 
- 150 g dé bœuf (colliér) 
- 1 carotte 
- 100 g de champignons de Paris 
- 1 oignon 
- 1 c. à soupé d’huilé 
- 1 vérré dé fond dé bœuf 
- 1 c. à café de farine 
- Laurier 
- Thym 
 
 
Préparation : 
- Lavez et épluchez les légumes. 
- Emincéz l’oignon ét lés champignons. Détailléz la carotté én rondéllés. 
- Dans uné cocotté, faités révénir lés oignons dans l’huilé.  
- Ajoutez la viande et faites-la dorer sur tous les côtés. 
- Ajoutez les carottes et les champignons. Laissez cuire 5 minutes. 
- Ajoutéz la fariné, mélangéz bién. Ajoutéz lé vérré dé fond dé bœuf. 
- Ajoutéz dé l’éau afin dé récouvrir la viandé. 
- Ajoutez le thym et le laurier. 
- Laissez mijoter 1h à feu moyen. 
 
 
 

 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Pour une recette « express », utilisez des légumes en conserves, à rincez préalablement.  
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Frites de patate douce 

 
Pour 1 personne : 
- 1 patate douce 
- 1 c. à soupe d’huilé 
- Paprika 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C. 
- Lavez et épluchez la patate douce. La détaillez en frites. 
- Disposez les frites dans un sac congélation.  
- Ajoutéz l’huilé ét lé paprika. Sécouéz lé sac énérgiquémént. 
- Disposez les frites sur une la grille du four. 
- Enfournez 20 minutes à 180°C (th6 ). 
- Retournez les frites à mi-cuisson. 

 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez ajouter des herbes.  
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Banane au chocolat 

 
Pour 1 personne : 
- 1 banane 
- 2 à 3 carrés de chocolat pâtissier 
 
 
Préparation : 
- Coupez votre banane en 2 avec sa peau. 
- Glissez dans la fente le chocolat coupé en petits morceaux. 
- Enfournez quelques minutes au four.  
- Dégustez aussitôt. 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez les faire au micro-onde en 2 à 3 min. 
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Soupe de légumes 

 
Pour 1 personne 
- 1 pomme de terre moyenne 
- 200 g de légumes de saison 
- 1 c. à café d’huilé 
- 1 bouquet garni 
 
 
Préparation : 
- Lavez et épluchez les légumes. 
- Détaillez la pomme de terre et les légumes en dés. 
- Faités chauffér l’huilé dans un fait-tout et faites-y revenir les légumes. 
- Récouvréz d’éau ét portéz à ébullition quélqués minutés.  
- Ajoutez le bouquet garni. 
- Laissez mijoter à feu doux 30 minutes. 
- Mixez le tout. 

 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Mixez partiellement votre soupe pour garder des morceaux de légumes. 
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Spaghettis Bolognaise 

 
Pour 1 personne : 
- 50 g de spaghettis crus 
- 100 g dé bœuf haché 
- 200 g de pulpe de tomates en conserve 
- 1 oignon 
- 1 carotte 
- 1 c. à café d’huilé d’olivé (ou autré) 
- Herbes de Provence 
 
 
Préparation : 
- Lavez et épluchez les légumes. 
-  Emincéz l’oignon ét coupéz la carotté én cubés.  
- Faites revenir les légumes à la sauteuse avéc l’huilé pendant 10 minutes.  
- Faites cuire les pâtes en suivant les instructions sur le paquet. 
- Ajoutez la viande aux légumes et remuez bien. 
- En fin de cuisson de la viande, ajoutez la pulpe de tomates et les herbes de Provence. 
- Servez les pâtes nappées de sauce Bolognaise.  

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Accompagnez de spaghettis de carottes !  
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Galette de sarrasin Bretonne 

 
Pour 1 personne : 
- 1 galette de sarrasin 
- 1 tranche de jambon 
- 1 œuf 
- 1 pincée de gruyère râpé 
 
 
Préparation : 
- Disposez la galette de sarrasin dans une poêle, sur feu doux. 
- Ajoutez la tranche de jambon. 
- Ajoutéz l’œuf (façon œuf sur lé plat). 
- Couvréz ét laisséz l’œuf cuiré. 
- Ajoutez la pincée de gruyère râpé. 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Pour varier les goûts, remplacez le gruyère par du comté !  
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Epis de maïs 

 
Pour 1 personne : 
- 1 épi de maïs 
- 1 c. à café d’huilé 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C. 
- Passéz l’épi dé maïs 10 minutés dans uné cassérolé d’éau bouillanté. 
- Egouttéz l’épi dé maïs. 
- Badigeonnez-lé d’huilé. 
- Disposez sur la grille du four, enfournez 30 minutes en position grill. 
- Rétournéz l’épi dé maïs régulièrémént. 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez utiliser du maïs en boite et le faire cuire à la poêle. 
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Lentilles au chorizo 

 
Pour 1 personne : 
- 75 g de lentilles 
- 1 petit oignon 
- 35 g de chorizo 
- 1 petite boite de tomate concassée 
- 150 g de carottes 
- ¼ bouillon cubé dé bœuf dilué dans 1 litré d'éau 
 
 
Préparation : 
- Épluchéz ét hachéz l’oignon puis coupéz lés carottés én rondéllés. 
- Dans uné cocotté faités révénir lé chorizo coupé én rondéllés puis y ajoutér l’oignon ét lés carottés 
pendant quelques minutes. 
- Ajoutez les tomates, les lentilles et le bouillon cube.

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous également consommez ce plat froid après cuisson. 
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Cake de carottes râpées-jambon 

 
Pour 8 personnes : 
- 3 œufs  
- 250 g de farine 
- 100 ml de lait 
- 200 g de carottes 
- 100 g de jambon 
- 1 sachet de levure chimique 
- 2 c. à soupé d’huilé 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C. 
- Lavez et épluchez les carottes.  
- Râpez-les. 
- Détaillez le jambon en petits carrés. 
- Dans un saladiér, battéz lés œufs ét lé lait. Ajoutéz la fariné ét la lévuré.  
- Mélangéz jusqu’à obténir uné pâté homogèné. Ajoutéz l’huile. 
- Incorporez les carottes râpées et le jambon à la pâte. 
- Disposez dans un moule à cake chemisé de papier sulfurisé. 
- Enfournez 35 minutes à 180°C. 
 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Lé caké sé congèlé très bién, n’hésitéz pas après cuisson à congélér quélqués parts. 
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Raviolis Epinard Ricotta 

 
Pour 1 personne : 
- 150 g de raviolis frais de votre choix. 
- 50 g de ricotta 
- 1 c. à soupe de concentré de tomates 
- 200 g d’épinards surgélés ou én consérvé 
- Ail en poudre 
 
 
Préparation :  
- Faites cuire les raviolis selon instruction du paquet. 
- Faités révénir lés épinards dans uné poêlé avéc un fond d’éau. 
- Dans une petite casserole, faites chauffer la ricotta avec le concentré de tomates et bien mélanger. 
Ajoutéz un péu d’ail sémoulé. 
- Servez les raviolis et épinards mélangés, nappés de sauce à la ricotta. 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Quelques pignons de pin se marient très bien avec ce plat ! 
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Œufs sur le plat et ses légumes verts 

 

Pour 1 personne : 
- 2 œufs 
- 1 botte d'asperges vertes 
- 1 tête de brocoli 
- 1 c. à café d'huile 
 
 
Préparation : 
- Pelez les asperges après avoir coupés les bases. 
- Rincez et faites blanchir à l'eau bouillante salée les asperges pendant 4 minutes (elles doivent être 
mi- cuites). 
- Égouttez. 
- Séparez les têtes du bouquet de brocoli.  
- Rincez et faites cuire à l'eau bouillante pendant 10-15 minutes (les brocolis doivent être cuits mais 
croquants). 
- Égouttez. 
- Enfin, chauffez l'huile d'olive dans une poêle et ajoutez les légumes pendant 4 minutes ainsi que les 
œufs. 
- Dégustez. 
 
 

 
 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Variez les légumes et ajoutés des épices pour plus de saveurs 
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Tarte au thon 

 
Pour 1 personne : 
- 1 pâte brisée 
- 1 boîte de 300 g de thon au naturel 
- 2 c. à soupe de moutarde 
- 250 g de champignons de Paris 
 
 
Préparation : 
- Faites préchauffez le four à 180°C. 
- Etalez la pâte brisée dans un moule à tarte, enfournez 5 minutes. 
- Emincez les champignons. 
- Tartinez le fond de la pâte avec la moutarde. 
- Ajoutez le thon émietté. 
- Recouvrez des champignons. 
- Enfournez 10 minutes à 180°C. 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- En été, remplacez les champignons par des tomates. 
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Soupe toute verte 

 

Pour 1 personne : 
- 2 courgettes rondes 
- 100 g de petits pois surgelés 
- 50 g d’épinards surgélés 
- 30 g fromage frais ail et fines herbes 
- 1 petit oignon émincé 
-1 cube de bouillon de volaille dégraissé 
- 1 c. à soupé d’huilé 
- Épices et aromates de votre choix  
  
 
Préparation : 
- Lavez les courgettes et couper le chapeau. 
- Evidez-les à la cuillère, sans abîmer la peau. 
- Dans uné cassérolé, faités chauffér l’huilé ét y fairé révénir l’oignon jusqu’à cé qu’il soit translucidé. 
- Ajoutez la chair des courgettes, les épinards et les petits pois. 
- Couvréz d’éau ét ajoutéz lé bouillon. 
- Laissez cuire à couvert 20 minutes à petit feu, puis ajoutez le fromage frais. 
- Mixez finement et verser le velouté dans les courgettes évidées. 
- Dégustez. 

 

 
 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez utiliser des courgettes longues et utiliser un bol 
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Poivron farci 

 
Pour 2 personne : 
- 2 poivron 
- 150g de chair à saucisse ou viande hachée 
- 1 œuf  
- 1 oignon 
- 1 c. à soupe d’ail sémoulé 
 
 
Préparation : 
- Faites préchauffer le four à 180°C. 
- Coupez le haut du poivron de façon à faire un « chapeau ».  
- Videz le poivron. 
- Emincéz l’oignon ét lé mélangér avéc la viandé hachéé ét l’œuf. 
- Ajoutéz l’ail sémoulé. 
- Garnissez le poivron de la farce. 
- Enfournez 30 minutes à 180°C. 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Également délicieux en courgette farcie !  
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Pomme façon crumble

 
Pour 1 personne : 
- 1 pomme  
-1 noisette de beurre fondu 
- Un péu d’huilé 
- 4 biscuits secs type Petit-Beurre©, Spéculoos© 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C (th. 6). 
- Pelez et épépinez la pomme, puis coupez-la en dés.  
- Répartissez-la au fond d’un raméquin très légèrémént huilé. 
- Mixez ou écrasez grossièrement les biscuits et mélangez-les avec le beurre fondu.  
- Répartissez la préparation sur les pommes. 
- Enfournez pour 10 minutes. 
- Dégustez chaud avec son fromage blanc 
 
 
 

 
 

 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvéz rémplacér la pommé par n’importé quél fruit, c’ést uné histoiré dé goût. 
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Croque-Monsieur Végétarien 

 
Pour 1 personne : 
- 2 tranches de pain 
- 1 c. à soupe de Pesto 
- 2 rondelles de bûche de chèvres 
- Épinards (frais, surgelés...) 
- 1 c. à soupe rase de crème fraîche 15% 
- 1 petite poignée de fromage râpé 
-1/2 gousse d'ail  
 
 
Préparation : 
- Préchauffez votre four à 180°C (th 6). 
- Faites cuire les épinards avec un peu de crème et l'ail écrasé 
- Tartinez les 2 tranches de pain de Pesto. 
- Sur le Pesto ajoutez les épinards à la crème puis les rondelles de chèvre. 
- Mettez la 2ème tartine de pain de mie puis recouvrez de fromage râpé. 
- Enfournez10 minutes.  
- Dégustez 
 
 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- N'hésitez pas à utiliser du pain aux céréales pour changer du pain de mie qui est plus gras et moins 
rassasiant. 
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Courgettes farcies 

 
Pour 1 personne : 
- 2 courgettes rondes ou 1 courgette longue 
- 80 g de chair à saucisse 
- ½ tranche de pain de mie trempée dans 1 fond de lait 
- ½ oignon 
- 1 c. à café d’hérbés dé Provéncé. 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C. 
- Coupez le haut de la tomate pour garder un chapeau. Evidez la tomate. 
- Epluchéz ét émincéz l’oignon. 
- Dans un saladiér, mélangéz la chair dé la tomaté avéc la chair à saucissé, lé pain dé mié, l’oignon ét 
les herbes de Provence. 
- Garnissez la tomate avec la farce. 
- Enfournez 30 minutes à 180°C. 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- N’oubliéz pas d’accompagnér avéc dés légumés, la tomaté né suffit pas.  

 
 
 
 

 



45 
Amandine MUSSEAU – Diététicienne Nutritionniste spécialisée en Micronutrition & Naturopathie - © 

Tomates à la Provençale 

 
Pour 1 personne : 
- 150g de tomates surgelées /conserves 
- 1 c. à café d’huilé 
- Herbes de Provence 
- Ail semoule 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four 
- Disposez les tomates dans un plat. 
- Arroséz lés tomatés d’un filét d’huilé d’olivé à l’aidé d’uné cuillèré à café. 
- Saupoudréz d’hérbés dé Provéncé ét ail sémoulé. 
- Enfournez 10 minutes.  

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- N’hésitéz pas à utilisér d’autrés épicés/aromatés pour variér lés savéurs ! 
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Couscous express 

 
Pour 1 personne : 
- 80 g de blanc de poulet 
- 1 merguez 
- 50 g de semoule crue 
- 200 g de légumes à couscous surgelés 
- 70 g de concentré de tomates 
- Ras el Hanout (épices à couscous) 
 
 
Préparation : 
- Faites décongeler les légumes à couscous dans un fait tout à feu doux à couvert pendant 10 minutes. 
- Diluéz lé concéntré dé tomatés avéc un péu d’éau ét l’ajoutér aux légumés.  
- Ajoutez les épices Ras el Hanout. 
- Faites cuire le blanc de poulet et la merguez dans une poêle antiadhésive ou sur une feuille de 
cuisson. 
- Uné fois la viandé cuité, l’ajoutér aux légumés du couscous. 
- Préparer la semoule selon les instructions du paquet. 
- Servez !  
 
 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Privilégiez les légumes à couscous surgelés « natures » et avec des pois chiches. 
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Samossas épinards-fêta 

 
Pour 1 personne : 
- 4 feuilles de brick 
- 40 g de fêta 
- 1 noisette de margarine  
- 1 c. à soupe de farine 
- 3 poignéés d’épinards 
- 1 c. à soupe de coriandre 
- 1 c. à café d’huilé 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C. 
- Faites fondre la margarine dans une casserole sur feu moyen, ajoutez la farine et mélangez. 
-  Ajoutez le lait progressivement.  
- Laissez épaissir sur feu doux pendant quelques minutes en remuant.  
- Ajoutez la fêta à la préparation, ainsi que la coriandre puis retirez d feu. 
- Emincez grossièrement les épinards. Les ajoutez à la préparation. 
- Coupez les feuilles de brick et garnissez-les de la préparation. 
- Pliez en samossas. 
- Badigéonnéz lés samossas d’huilé à l’aidé d’un pincéau. 
- Enfournez 10 minutes à 180°C. 
 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- N’hésitéz pas à associér à d’autrés légumés commé la courgétté ou éncoré lé concombré én été. 
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Gnocchis à l’italienne 

 
Pour 1 personne : 
- 150 g de gnocchis 
- 100 g dé bœuf haché 
- 1 c. à café d’huilé  
- ½ poivron rouge 
- ½ poivron vert 
- 1 pincée de curry 
- 30 ml de crème liquide 15% 
- 1 petite poignée de parmesan 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez votre four à 180°C (th 6) 
- Faites cuire la viandé avéc lé bœuf haché dans dé l’huilé d’olivé ét saupoudréz d’uné cuilléréé à café 
de curry en poudre.  
- Épépinez et émincez les poivrons, puis ajoutez-les à la viande 
- Versez cette préparation dans un plat à gratin. 
-  Faités cuiré lés gnocchis à l’éau ét répartisséz-les sur le plat.  
- Recouvrez de crème liquide. 
- Parsemez de parmesan puis enfournez pour 25 minutes.  
 
 
 

 
 
 
 

 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez remplacer le parmesan par du fromage râpé ou de la mozzarella en restant raisonnable 
sur la quantité. 
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Carottes Vichy 

 
Pour 1 personne : 
- 1 pincée de sucre 
- 250 ml de bouillon cube de volaille 
- 3 carottes 
- 5 g de beurre 
 
 
Préparation : 
- Epluchez les carottes et couper-les en petites rondelles.  
- Dans une casserole, préparez un bouillon de volaille avec une quantité d'eau suffisante pour recouvrir 
les carottes.  
- Dans une poêle, faites fondre le beurre puis, ajoutez le sucre.  
- Remuez jusqu'à obtention d'une légère "mousse", et ajoutez les carottes.  
- Remuez un peu puis, ajoutez-y le bouillon (les carottes doivent être recouvertes).  
- Laissez cuire à petit feu sans couvrir afin de permettre à l'eau de s'évaporer pendant 20/25 minutes. 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Pour obténir l’éffét zigzag sur les carottes, il faudra utilisez un couteau à lame gaufrée. 
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Soupe au chou 

 
Pour 1 personne 
- 1 pomme de terre moyenne 
- 300 g de chou vert 
- ½ oignon 
- 1 carotte 
- 1 c. à soupé d’huilé 
- Laurier 
- Thym 
 
 
Préparation : 
- Lavez et épluchez les légumes. 
- Coupez le chou en lamelles.  
- Ebouillantéz lé chou 2 minutés dans uné cassérolé d’éau. 
- Coupez la carotte et la pommes de terre en cubes.  
- Emincéz l’oignon. 
- Faités chauffér l’huilé dans un fait-tout et faites-y révénir l’oignon.  
- Ajoutez ensuite la pomme de terre, la carotte et le chou.  
- Ajoutez le laurier et le thym. 
- Récouvréz d’éau ét portéz à ébullition quélqués minutés. 
- Laissez mijoter à feu doux 30 minutes. 
- Mixez partiellement afin de garder des morceaux dans la soupe. 
 
 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez mixer totalement ou ne pas mixer du tout. 
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Poulet chorizo 

 
Pour 1personne : 
- 1 petit filet de poulet (100 g) 
- 50 g de chorizo 
- 150 g de riz cuit 
- 1 poivron 
- 1 oignon 
 
 
Préparation : 
- Détaillez le poulet en cube, faites-en de même pour le chorizo. 
- Emincéz l’oignon ét détailléz lé poivron én lanièrés. 
- Dans uné poêlé à féu moyén, faités révénir l’oignon ét lé poivron. 
- Ajoutez le poulet. 
- Ajoutez le riz. 
- Ajoutez le chorizo en fin de cuisson. 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Optez pour des lanières de poivron surgelés : gain de temps et mélange de couleurs ! 
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Gratin de pâtes au brocoli, poulet et curry 

 
Pour 1personne : 
- 60 g de pâtes 
- 150 ml de lait 
- 1 c. à café bombée de fécule de maïs (Type Maïzena®) 
- 200 g de fleurettes de brocoli lavé 
- 10 g de blanc de poulet en dés 
- 20 g de fromage râpé 
- 1 c. à café d’huilé 
- 1 pincée de curry 
- 1 pincée de noix de muscade 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez votre four à 180°C (th 6) 
- Faites chauffer le lait dans une casserole. 
- Prélevez 2 cuillères à soupe de lait tiède, délayez-y la maïzena, puis versez le mélange dans le lait 
bouillant. 
- Laissez chauffer en remuant, le temps que la béchamel épaississe.  
- Ajoutez de la noix de muscade au goût. 
- Faites cuire les pâtes selon les instructions du paquet. 
- Pendant ce temps, coupez le poulet en dés. 
- Chaufféz l’huilé dans uné sautéusé ét faités-y revenir le poulet, le curry et le brocoli, à feu moyen 10 
minutes en remuant. 
- Mélangez les pâtes avec le contenu de la poêle et la béchamel. 
- Versez dans un plat à gratin et parsemez de fromage. 
- Faites gratiner 10 minutes 
 
 

 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvéz séparér lé brocoli ét lé consommér én légumé d’accompagnémént. 
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Lasagne de saumon 

 
Pour 1personne : 
- 100 ml de béchamel 
-  Feuilles de lasagnes 
- 100g de saumon fumé coupé 
- 1 boîte de tomates pelées 
- 1 poignée fromage râpé 
- 1 petit oignon 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C (th.6). 
- Dans une grande poêle antiadhésive, faites revenir l'oignon et les tomates pelées puis réservez. 
- Tapissez un plat à gratin avec une couche de feuilles de lasagnes. 
- Recouvrez-les avec une couche de béchamel.  
- Ajoutez une couche de lasagnes, puis le mélange oignon tomate puis ajoutés des dés de saumon puis 
de nouveau de la béchamel.  
- Recouvrez de feuilles de lasagnes puis renouvelez l'opération jusqu'à épuisement des ingrédients.  
- Veillez à terminer par une couche de béchamel.  
- Parsemez de fromage râpé. 
- Enfournez 20 minutes et servez bien gratiner. 
 
 

 
 

 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez remplacer le saumon par du thon en boîte. 
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Terrine de légumes 

 
Pour 4 personnes : 
- 2 carottes 
- 2 courgettes 
- 100 g de brocoli 
- 1 oignon 
- 20 cl de crème fleurette 15% MG 
- 2 œufs 
- Noix de muscade râpée 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez le four à 180°C (th 6). 
- Lavez et épluchez les légumes, les détaillez en dés. 
- Faités cuiré lés carottés ét lé brocoli à l’éau.  
- Ebouillantez les courgettes.  
- Faités révénir l’oignon à la poêlé. 
- Dans un saladiér, battéz la crèmé ét lés œufs.  
- Ajoutez une pincée de noix de muscade râpée. 
- Chemisez un moule à cake de papier sulfurisé. 
- Mélanger la crème et les dés de légumes.  
- Disposez dans le moule à cake. 
- Enfournez 1 heure au four à 180°C au bain marie. 

 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Sérvéz accompagné d’uné saucé tomaté. 
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Tartiflette trompe l’œil 

Pour 1 personne : 
- 150 g de pommes de terre 
- 300 g de légumes divers 
- 40 g de fromage à tartiflette (ou autre) 
- 25 g de lardons 
 
Préparation 
- Préchauffez le four à 180°C. 
- Faites cuire séparément les pommes de terre et les légumes. 
- Coupez le fromage en petits dés. 
- Dans un plat disposez les légumes, puis les lardons et une partie du fromage et finir par les pommes 
de terre. 
- Ajoutez le reste de fromage dessus. 
- Enfournez pour 20 minutes.  
 
 
 

 

Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Un bon moyen de faire aimer les légumes à toute la famille ! 
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Patates douces farcies 

 
Pour 1personne : 
- 2 patates douces 
- 20 g de fromage frais  
- 20 g de mozzarella 
- Quelques brins de ciboulette 
- 1 c. à café d'huile 
 
 
Préparation : 
- Préchauffez votre four à 180 degrés (th 6). 
- Lavez et coupez en deux dans le sens de la longueur les patates. 
- Déposez vos patates douces sur une plaque de cuisson. 
- Méttéz un pétit filét d’huilé sur chaqué pataté. 
- Faités cuiré énviron 20/30 min, l’intériéur doit êtré fondant. 
- Pendant ce temps, dans un bol écrasez le fromage frais, assaisonné, ciselé la ciboulette. 
- Quand lés patatés doucés sont cuités, à l’aidé d’uné cuillèré à soupé, vidéz-les et ajoutez-les à la 
préparation du bol. 
- Mélangez et versez le tout dans chaque patate. 
- Coupez la mozzarella en morceaux et les déposer sur les patates. 
- Faites cuire sur grill environ 10/15 minutes selon votre four. 
- La mozzarella doit être entièrement fondue. 
 
 

 

 
 
 
Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez varier le fromage et le type de pomme de terre  
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Gaufres à la pomme de terre 

 
Pour 1personne : 
- 150 g de pommes de terre 
- 8 g de fécule (maïzena ®) 
- 100 g de lait 
- 40 g de farine 
- 20 g d’éau 
- 1 c. à café de levure chimique 
- Persil plat et ciboulette 
 
 
Préparation : 
- Lavez les pommes de terre et faites-les cuire à l'eau (avec la peau) environ 25 minutes (tout dépend 
de la taille des pommes de terre mais il faut qu'elles soient fondantes). 
- Ecrasez-les en purée, toujours avec la peau. 
- Dans un bol, mélangéz la féculé avéc l’éau ét ajoutéz cé mélange à la purée.  
- Ajoutez ensuite le lait, progressivement, pour bien l'incorporer à la purée. 
- Mélangez la farine et la levure, et ajoutez ce mélange à ta préparation. 
- Ajoutez des herbes fraîches hachées. 
- Faites chauffer le gaufrier et graissez-le légèrement avec de l'huile. 
- Dégustez 
 

 
 
 Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous pouvez ajouter une sauce au fromage blanc 
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Soupe à l’oignon 

 
Pour 1personne : 
- 1 oignon 
- 1 gousse d'ail 
- ¼ de feuille de laurier 
- 25 ml de vin blanc sec 
-10 g de beurre 
- 1 pincée de thym 
- 300 ml de bouillon de volaille dilué 
 
 
Préparation : 
- Épluchez et coupez finement les oignons.  
- Faites suer 10 minutes les oignons au beurre en évitant la coloration.  
- Déglacez avec le vin blanc et faites réduire de moitié.  
-  Ajoutez le bouillon de volaille dilué.  
-  Ajoutez le thym, le laurier et la gousse d'ail.  
- Faites cuire à frémissement pendant 40 à 50 minutes.  
- Mixer le tout. 
 
 

 
 
 
 
 
 Le conseil de votre Diététicienne Nutritionniste : 
- Vous n’êtés pas obligé dé mixér la soupé. 
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Lé pétit mot dé la fin 

J’éspèré que ces menus ainsi que les recettes vous aideront à bien affronter cet hiver, en alliant bons petits 
plats d’hivér ét équilibré. 
 
N’oubliéz pas dé bién vous hydratéz (éau, tisané, infusion), car on sé déshydraté aussi én hivér ! Et 
n’oubliéz pas, lé thé ét lé café né font pas partié dés boissons qui hydratént !! 
 
Sachéz qu’il éxisté én tout quatré Ebooks, soit un pour chaque saison, afin de pouvoir adapter votre 
aliméntation sur touté l’annéé. 
 
 
Essayant sans céssé d’adaptér mes pratiques à mes patients et je reste à votre disposition pour répondre 
à vos questions. 

 
 

Je vous remercie par avancé dé né pas diffusér cés outils, én éffét, commé vous pouvéz l’imaginér, la 
réalisation de cet Ebook a demandé une charge de travail importante.  
 
De plus, il ne convient pas forcément à tout le monde, je ne saurais être tenue responsable des 
conséquéncés d’uné diffusion éxtériéuré dé cét Ebook à uné pérsonné souffrant d’uné pathologié 
particulière. 
 
 

 
A très bientôt !! 

 
 
 

                                      
 
 
 
 

 
 

 
 
                                      
 
 

 
 

Amandine 

 

 

 
 
 

 Amandine Musseau 
11 rue du Général de Gaulle 

59253 LA GORGUE 

06 64 52 68 15 

https://www.clicrdv.com/amandine-musseau 
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