
Livre de recettes 
Hiver-Printemps



ZOOM sur les aliments pour lutter contre
le froid et la fatigue hivernale:

1) Les agrumes:
Misez sur les agrumes: oranges, clémentines,

pamplemousses qui sont gorgés de vitamine C bien
connue pour repousser les infections et la fatigue.

2)Le chocolat noir:

Le chocolat noir procure un sentiment de calme et de
relaxation. Grâce au magnésium qu'il contient, c'est un

puissant anti-stress.




3) Le miel:


Apaisant et antiseptique, le miel est préconisé pour
soigner les maux de gorge. Idéal pour combattre la fatigue

hivernale, il est bourré de bienfaits notamment la
vitamine B. Il est également reconnu pour sa capacité

antioxydante. Il représente un très bon substitut au sucre.



Une crudité
Une part de viande, poisson, œufs ou abats
Des légumes verts (crus ou cuits)
1 à 2 portions de matière grasse d'assaisonnement et de cuisson
Une part de féculents ou du pain (équivalences glucidiques)
+/- 1 produit laitier
1 fruit

Ma journée alimentaire

1) Un petit déjeuner équilibré
1 boisson sans sucre
1 portion de pain, biscotte
1 à 2 portion(s) de matière grasse (beurre, margarine)
+/- 1 fruit
+/- 1 produit laitier

2)Un déjeuner et un dîner équilibrés:




3) Une collation équilibrée:


1 boisson sans sucre
1 poignée de graines d'oléagineux (noix, noisettes, amandes...)
+/- 1 fruit

Penser à:
Boire minimum 1,5 L d'eau par jour (eau de source, café, thé,
tisanes...)
Varier les matières grasses: huiles (olive, noix, colza...) pour
vinaigrettes et cuissons, beurre, margarine
Préférer des féculents complets, semi-complets et des légumes secs
pour faire le plein de fibres.



  400g de
panais
 1 oignon
1 cas d'huile
d'olive
1 gousse d'ail
30 cl de lait
d'amande
2 cas de purée
d'amande
20g
d'amandes
effilées

 1. Epluchez les panais et coupez-les en
morceaux. Epluchez et émincez l'oignon et
faites-le revenir dans une sauteuse avec       

 l 'huile d 'olive et la gousse d 'ail pressée.
Ajoutez les panais, laissez dorer 5min, puis

ajoutez le lait d 'amandes et 30cl d'eau. 



2. Lorsque les panais sont tendres, placez le

contenu de la poêle dans un blender et
mixez jusqu'à l 'obtention d 'une

consistance homogène. Rajoutez de l'eau si
le mélange vous semble trop épais.



3. Faites revenir dans une poêle à sec les

amandes effilées. Versez le velouté dans des
récipients et décorez le tout avec les

amandes effilées. Dégustez bien chaud !



Velouté de panais aux
amandes Ingrédients

pour 2
personnes. 

Préparation: 15 min
Cuisson: 25 min





Verrines de betteraves à la
pomme

Ingrédients
pour 6

personnes. 
Préparation: 10 min

Repos: 1 heure

 4 betteraves
cuites
1 branche de
céleri
50 ml de
crème liquide
1 pomme
2 c.à.s de
vinaigre
balsamique
sel, poivre




Détaillez les betteraves et le céleri en dés.
Mixez l’ensemble .



Ajoutez la crème et le vinaigre, mélangez

bien, salez et poivrez. Réservez 1 h au frais.



 Lavez la pomme, épépinez-la, épluchez la,
détaillez-la en dés , et citronnez-la.



Au moment de servir, répartissez le

gaspacho dans des verrines et  ajoutez
quelques dés de pommes










1. Lavez les patates douces puis faites les
cuire pendant 10 minutes au cuiseur

vapeur.



2. Une fois cuites, épluchez-les et mettez-les
dans le bol d'un mixeur. Ajoutez au bol la

crème liquide, les oeufs, le lait de coco, ainsi
que le sel et le poivre. Faites tourner la
préparation jusqu'à ce qu'elle soit bien

homogène. 



3. Huilez les ramequins, répartissez la
préparation dans chacun d'eux puis

recouvrez-les d'un film alimentaire. Versez
1 litre d'eau dans le réservoir du cuiseur

vapeur, placez les ramequins dans le panier
puis couvrez. 



4. Laissez cuire pendant 10 minutes et

servez vos flans à la patate douce. 





Flan de patate douce

Ingrédients pour
6 personnes:

Préparation: 15
min

Cuisson: 20 min



450g de Patate
douce
3 œufs

10 cl de lait de
coco

10 cl de crème
de coco

1 c.à.c d 'huile
de cuisson
Sel, poivre







