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D'après une étude réalisée par Nestlé France,
pour 70 % des Français, manger sain et bon grâce à une

alimentation variée est aujourd'hui une préoccupation majeure
et 42 % essaient de le faire plus souvent.



Moi aussi, je suis étudiante, et je fais attention.

J''ai des difficultés à manger équilibré tout en me faisant plaisir.
J'ai appris à cuisiner, à trouver des équivalents et à faire ressortir

les saveurs.



Dans cet E-book, tu retrouveras
des recettes équilibrées simples à faire

et qui répondent aux tendances culinaires du moment.



 Si tu es curieux(se), et que tu aimes goûter de nouvelles choses,
alors découvre le sommaire, et va plus loin en préparant les

recettes proposées !

Pensez-vous que manger équilibré est
compatible avec le plaisir de manger ?
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3) Manger varié

4) choisir le commerce équitable

5) Consommer local
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1. Dans une petite casserole, chauffer le lait, l’eau et le beurre jusqu’à ce que le beurre soit
complètement fondu et le mélange à 25 degrés.
2. Dans le bol du pétrin, mélanger la moitié de la farine, la levure et le sucre.
3. Incorporer le mélange de lait tiède puis l’œuf.
4. Introduire le reste de farine mélangée au sel, 1 cuillère à la fois et bien pétrir à chaque
fois.
5. Lorsque la pâte est non collante, lisse et élastique, stopper le pétrissage.
6. Sur le plan de travail, façonner un pâton et laisser reposer 2 à 3 minutes
7. Diviser la pâte en 4 boules de la taille d’une mandarine environ.
8. Former des boules lisses, et les placer sur une tôle recouverte de papier sulfurisé.
9. Laisser reposer de nouveau 5 minutes afin de détendre la pâte et aplatir légèrement avec
la paume de la main.
10. Couvrir d’un torchon et laisser lever pendant 30 à 35 minutes à température
ambiante.
11. Préchauffer le four th. 180°C.
12. Une fois les pains gonflés, badigeonner au pinceau une dorure de jaune d’œuf battu et
d’eau toute la surface et parsemer de graines de sésame (dorées ou blanches) et nigelles.
13. Enfourner et cuire pendant 15 min jusqu’à avoir une belle couleur dorée.
14. Retirer les pains du four et laisser refroidir sur une grille jusqu’à complet
refroidissement pour les couper en deux.

un burger maisonun burger maison

280 gr de farine
110 ml de lait
50 ml d’eau

27 gr de beurre
12,5 gr de sucre en poudre

3,5 gr de sel
1/2 œuf

1/2 sachet de levure
de boulanger

Graines de sésame

 200g de pdt
¼ oignon

1 œuf
25g gruyère râpé
1 c.à.s. farine

 5 radis
1 carotte

Feuilles de salade
1 c.à.s. fromage blanc

Herbes aromatiques

1. Préparer les pdt et les faire cuire dans de l’eau bouillante salée 20 min
2. Pendant ce temps, peler et hacher l’oignon
3. Réaliser la purée sèche
4. Y ajouter l’oignon, la farine, l’œuf entier et le fromage.
5. Mélanger et laisser refroidir.
6. Réaliser des boulettes de la grosseur d’un œuf à aplatir à la fourchette.
7. Les soupoudrer de farine et laisser reposer.
8. Cuire les croquettes dans une poêle huilée, 5 à 10 min de chaque côté.
9. Les réserver sur du papier absorbant.

Garnir le burger avec la sauce fromage blanc + herbes aromatiques,
radis, salade, steak de pommes de terre et carottes râpées.
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1) expérience multisensorielle

EATERTAINMENTEATERTAINMENT
Les grands principesLes grands principes

2) Présenter en monochrome

3) Déguisement avec
des trompe-l'oeil
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1. Porter à ébullition l’eau avec les petits pois
2. Cuire 5 min à couvert
3. Préchauffer le four à 160C
4. Mixer les petits pois avec la crème, le sel, le poivre.
5. Ajouter les œufs un par un.
6. Remplir les moules
7. Enfourner 30 min en faisant cuire au bain-marie (pour éviter la réaction de Maillard)
8. . Dresser




flan de petit pois etflan de petit pois et  

mousse sucrée aux petits poismousse sucrée aux petits pois







50ml d’eau
200g petits pois

120ml crème épaisse
2 œufs

Sel - poivre

50ml d’eau
100g petits pois surgelés

1/2 citron
60g chocolat blanc

2 c.à.c. sucre semoule
80 ml crème épaisse

1. Porter à ébullition l’eau avec les petits pois et le zeste de citron, cuire à cœur à couvert.
2. Réduire les petits pois en purée très fine.
3. Ajouter le chocolat, le sucre, et le jus de citron.
4. Faire fondre en remuant, placer au congélateur pendant une heure.
5. Incorporer la crème, préalablement fouettée à la purée refroidie, garnir les verrines.
6. Réfrigérer.
7. Dresser avec quelques petits pois et feuilles de menthe par exemple.
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21h

DISHCRAWLDISHCRAWL
Les grands principesLes grands principes

18h
23h

1) Changer de spécialité de
restaurant

2) Rencontrer de nouvelles
personnes
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1 pâte feuilletée
2 pommes

20g de sucre
10g de beurre

Cannelle et muscade

250 g de farine
15 cl d'eau tiède

2 c.à.s. d'huile d'olive
5 g de levure

1 pincée de sel
Graines de pavot ou de

sésame ou herbes
1. Cuire la viande hachée et les oignons.
2. Mélanger à la sauce tomate avec des morceaux de feta.
3. Former avec un emporte-pièce divers disques.
4. Les garnir d’une cuillère à café de garniture.
5. Replier chaque disque en scellant les bords par appui avec vos doigts. Puis faire un repli du bord
de la pâte vers l’intérieur et appuyer encore pour sceller.
5. Préchauffer le four à 200 degrés celsius.
6. Étaler les empanadas sur un socle métal couvert d'une feuille de cuisson.
7. Badigeonner les empanadas avec l’œuf mélangé. Cela leur donnera une couleur plus dorée
pendant la cuisson.
8. Enfourner et cuire à 200 degrés pendant 20 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient dorés.
9. Servir les empanadas seuls ou avec une sauce de votre choix.

  gressinis, gressinis, empanadasempanadas
et apple pieet apple pie



 1 pâte feuilletée

1 œuf



Garniture :
Viande hachée

Feta
Sauce tomate

Oignons

1. Préchauffez le four à 220°.
2. Versez la levure dans l'eau tiède et mélangez jusqu'à ce que la levure soit diluée.
3. Mélangez les ingrédients suivants : la farine, l'eau avec la levure, l'huile et le sel dans un
récipient.
4. Pétrissez la pâte jusqu'à obtenir une pâte bien homogène.
5. Couvrez et laissez la pâte se lever pendant 1 heure.
6. Formez les gressins.
7. Placez les gressins, assez espacés, sur une plaque de four recouverte de papier sulfurisé.
8. Enfournez vos délicieux gressins pendant environ 15 minutes jusqu'à ce que les gressins
soient dorés.
9. Laissez refroidir sur une grille à la sortie du four.
10. Dégustez avec une sauce à l'apéritif.

1. Réaliser deux disques avec la pâte feuilletée.
2. Beurrer un moule et placer le 1er disque dans un plat rond. Piquer le fond avec une
fourchette.
3. Y ajouter les pommes préalablement épluchées et coupées (plus ou moins mélangées avec de la
cannelle et muscade selon vos goûts).
4. Verser sur les pommes le beurre fondu et le sucre.
5. Recouvrir du 2eme disque et pincer en appuyant les bords pour coller les pâtes.
6. Réaliser une petite croix au milieu de la pâte.
7. Cuire 30 min à 180C et servir.
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1) Combiner 2 univers
culinaires différents

CUISINE FUSIONCUISINE FUSION
Les grands principesLes grands principes

2) donner un aspect
unique et original

à sa recette

3) mélanger les saveurs
et les cultures
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  Tart’omelette façon flammenkuecheTart’omelette façon flammenkueche

4 œufs
1 oignon

100g lardons
Crème fraîche
Gruyère râpé

Beurre
Huile d’olive

1. Battre en omelette les œufs.
2. Saler et poivrer.
3. Faire fondre le beurre dans une poêle et y faire cuire l’omelette.
4. Retirer ensuite du feu.
5. Dans une poêle, faire revenir les oignons émincés jusqu’à ce qu’ils soient fondants.
6. Étaler sur l’omelette la crème fraîche.
7. Disposer les oignons.
8. Ajouter les lardons. 
9. Parsemer le tout de gruyère
10. Enfourner pour 20-25 min à 180C.
11. Servir
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BRUNCHBRUNCH
Les grands principesLes grands principes

4) recettes simples qui combinent sucré et sa
lé

2) avoir un plus large choix
3) pouvoir manger un repas complet

1) Mélange du petit-déjeuner
et du déjeuner

 pour les lève-tard
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  croque-monsieur, œufs cocottes,croque-monsieur, œufs cocottes,
pancakes, et tarte soleilpancakes, et tarte soleil




2 tranches de pain de mie
Crème fraiche

Jambon
Gruyère râpé




1 œuf
1 cuillère à soupe de crème fraiche

1 tranche de pain de mie 
150g d'épinars à la crème

150g farine
1 œuf

200ml lait
1 c.à.s d’huile

1 c.à.s de sucre blanc
1 c.à.c de levure

1. Beurrer l'extérieur de pain de mie
2. Tartiner les deux tranches de pain avec de la crème.
3. Superposer la garniture.
4. Faire cuire jusqu’à l’obtention d’une couleur dorée.
1. Préchauffer le four à th 7
2. Beurrer un moule.
3. Mettre dans le fond les épinars à la crème.
4. Casser l’œuf dans le moule.
5. Ajouter une cuillère à soupe de crème.
6. Faire cuire 3 min au micro-ondes.
7. Dresser avec les mouillettes de pain grillées.
1. Battre l’œuf et le sucre.
2. Y ajouter la matière grasse.
3. Après avoir mélanger farine et levure à part, les ajouter au mélange œuf/sucre.
4. Délayer progressivement avec du lait.
5. Faire cuire les pancakes.

2 pâtes feuilletées
50g de beurre doux, ramolli

50g de sucre
2 c.à.s. de cannelle moulue

1 oeuf battu



POUR LA SAUCE AU CHOCOLAT :
150g de chocolat à pâtisserie

3 c.à.s. de crème liquide



POUR LE TOPPING SUCRE-CANNELLE :
1 c.à.s. de beurre doux, fondu

1 c.à.s. de sucre
1/4 c.à.c de cannelle, moulue

1. Préchauffer le four à 190°C et couvrir une plaque de papier sulfurisé.
2. Étaler le premier disque de pâte feuilletée.
3. Dans un bol, mélanger ensemble le beurre ramolli, le sucre et la cannelle.
4. Répartir la garniture par-dessus le premier disque de pâte feuilletée en laissant une marge de 1,5 cm
tout autour.
5. Humidifier la bordure de la pâte avec un peu d’eau, puis recouvrir de la seconde pâte en appuyant
légèrement avec les doigts.
6. Placer un verre au centre de la tarte, face vers le bas. À l’aide d’un petit couteau, découper en quatre en
partant du centre.
7. Découper 6 bandelettes de pâte dans chaque quartier.
8. Retirer le verre, puis torsader délicatement les petites bandelettes en partant du centre vers l’extérieur
et en faisant plusieurs tours.
9. Badigeonner de l’œuf battu (auquel j’ajoute une cuillère à soupe d’eau) et enfourner pendant 30-35
minutes, jusqu’à ce que la tarte soleil soit bien dorée.
10. Pendant ce temps, préparer la sauce au chocolat en faisant fondre le chocolat avec la crème liquide au
micro-ondes.
11. Retirer la tarte soleil du four, badigeonner de beurre fondu puis saupoudrer du mélange sucre-
cannelle aussitôt.
12. Déchirer les petites torsades de la tarte soleil, tremper dans la sauce chaude au chocolat et dévorer sans
plus attendre.
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1) recettes rapides

FOOD "HACK"FOOD "HACK"
Les grands principesLes grands principes

2) mélange de plusieurs recettes
simples

3) faire de nouvelles expérimentations
pour créer son repas
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tortilla wrap tortilla wrap etet

  mug cake au chocolatmug cake au chocolat




100g farine blanche
1 pincée de sel
55g eau chaude

2 c.à.s. d’huile d’olive



La garniture : 
 - poivrons et oignons
- escalope de dinde au

curcuma
- fromage râpé

- salade

40g chocolat noir
40g beurre
30g sucre

20g farine
1 oeuf

1. Mélanger l’ensemble des ingrédients dans un saladier ou via un robot.
2. La pâte reste collante.
3. Laisser reposer 30 min minimum. 
4. Faire cuire la dinde au curcuma d'un côté, et les poivrons et oignons d'un autre.
5. Prendre des morceaux de pâte de 60g environ et étaler sur un plan de travail fariné.
6. Former une galette assez fine avec un rouleau à pâtisserie.
7. Faire chauffer 1 poêle sans huile.
8. Quand elle est chaude, poser délicatement la pâte.
9. Laisser cuire à feu moyen voire vif. On voit se former de petites ou grosses bulles.
10. Retourner et poursuivre la cuisson.
11. Retirer du feu et la mettre tout de suite dans un sac à congélation ou plastique pour
garder le moelleux.
12. Continuer avec le reste de la pate.
13. Couper au ciseau la galette sur un quart.
14. Garnir et plier le wrap.
15. Servir froid ou chaud.

1. Dans un mug, mettre les carrés de chocolat avec le beurre découpé en parcelles.
2. Faire fondre 40 secondes au micro-ondes.
3. Mélanger à l'aide d'une cuillère et y ajouter le sucre puis l’œuf.
4. L'aspect un peu gélatineux qui peut y avoir est normal suite au blanc de l’œuf.
5. Incorporer ensuite la farine, tout en mélangeant bien.
6. Cuire de nouveau 40 secondes au micro-ondes, attendre un peu et déguster.
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1) consommer moins de viande

REDUCTARIALISMEREDUCTARIALISME
Les grands principesLes grands principes

3) moins radical que le végétarisme

2) Réduire les produits laitiers

4) Préserver l'environnement
et épargner les animaux
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95g farine
2 peaux de banane

45g beurre
5cl lait demi écrémé
45g sucre en poudre
1/2 sachet de levure

1 œuf

2 blancs de poireaux
75g lardons fumés
180g fromage frais
Tranches de pain

1. Éplucher les bananes.
2. Dans un saladier écraser la banane à la fourchette
3. Ajouter la farine, le sucre et le rhum.
4. Mélanger, couvrir d’un torchon et laisser reposer à température ambiante 2 heures.
5. Dans une poêle verser un bon filet d’huile.
6. Une fois l’huile bien chaude déposer des petits tas de pâte et laisser dorer une minute par face.
7. Les déposer sur un papier absorbant.
8. Laissez-les tiédir avant de les déguster

rillettes de poireaux, bonbons banane etrillettes de poireaux, bonbons banane et
muffins à la peau de bananemuffins à la peau de banane










2 bananes bien mûres
60g de farine

50g sucre
2 càc de rhum

1. Dans une poêle, faites revenir doucement les lardons et les poireaux coupés en rondelles
2. salez et poivrez.
3. Laissez cuire doucement 30 minutes environ.
4. Versez la préparation dans un robot, ajoutez le fromage frais et mixez.
5. Réservez 30minutes au réfrigérateur
6. Servez avec des tranches de pain grillées

1. Couper les extrémités des peaux de bananes.
2. Ajouter les peaux dans un mixeur.
3. Les mixer en ajoutant progressivement le lait afin d’obtenir une pâte homogène.
4. Faire fondre le beurre.
5. Dans un autre bol, séparer les blancs et les jaunes.
6. battre les jaunes et ajouter le beurre fondu.
7. Ajouter le tout dans le mixeur et mixer de nouveau.
8. Verser ensuite la farine, la levure et le sucre.
9. Mixer.
10. Ajouter un ingrédient supplémentaire pour apporter plus de gourmandise aux muffins :
pépites de chocolat, eau de fleur d’oranger, zestes d’agrumes, poudre de noisettes, fruits… Au
choix.
11. Monter les blancs en neige et les ajouter délicatement au mélange
12. Verser dans des moules à muffins
13. Enfourner à 180°C pendant 25 à 30 minutes environ
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1) ne pas se concentrer sur le poids

Les grands principesLes grands principes
ANTI-REGIMEANTI-REGIME

2) Vivre ses émotions

3) Améliorer la Santé

mais sur nos habitudes de vie
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  pomme de terre farcie aux champignonspomme de terre farcie aux champignons
et rochers cocoet rochers coco

1 grosse pomme de terre
75g de champignons

½ petit oignon
½ gousse d'ail

½ filet d'huile d'olive
ciboulette

1 càs crème fraîche
25g fromage râpé

Sel
Poivre rose moulu

50g sucre
60g coco râpé
1 blanc d’œuf

1. Laver la pomme de terre et la faire cuire à l’eau pendant 25 minutes.
2. Laver et couper les champignons en lamelles.
3. Peler et hacher l'oignon et l'ail.
4. Faire sauter le tout à la poêle pendant 4 à 5 minutes dans un filet d'huile d'olive.
5. Préchauffer le four à 180 °C. 
6. Une fois la pomme de terre cuite, couper lui un chapeau et creuser un peu la chair.
7. La déposer dans un saladier.
8. Mélanger la chair avec les champignons, les herbes, la crème fraîche et la moitié du
fromage râpé.
9. Assaisonner.
10. Garnir la pomme de terre de ce mélange.
11. Saupoudrer le reste du fromage sur chaque pomme de terre et enfourner 10 minutes.
12. Décorer avec quelques herbes avant de servir.

1. Monter le blanc d'œuf en neige et y mettre une pincée de sel.
2. Ajouter délicatement le sucre et la noix de coco mélangés.
3. Former de petites pyramides et les placer sur une feuille de papier sulfurisé en prenant soin
de suffisamment les espacer.
4. Cuire au four 15 à 30 min à 180°C (thermostat 6) en surveillant régulièrement.

16



1) remplacer le goût du poisson
par des algues

VEGANISMEVEGANISME
Les grands principesLes grands principes

2) Remplacer les produits laitiers
par des boissons et crèmes végétales

3) Remplacer les protéines animales
par des protéines végétales

Arrêter les produits d'origine animale en les remplaçant :
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  steaks végétaux etsteaks végétaux et
  tarte sablée aux pommes et amandestarte sablée aux pommes et amandes  



280g lentilles égouttées

100g oignons
200g carottes
12g maïzena
60g farine

Assaisonnement

Pâte sablée :
• 225g farine T65

• 80g margarine végétale
• 70g sucre glace
• 1/2 càc de sel



Garniture :

• 50 g de compote de
pomme du commerce

• 70 g de poudre
d’amande

• 3-4 pommes
• un sachet de sucre

vanillé

1. Peler l’oignon et les carottes.
2. Les couper en morceaux et les passer au mixeur.
3. Ajouter les lentilles bien égouttées. Saler et poivrer.
4. Mixer le tout pour que les lentilles soient en morceaux fins (mais pas complètement en
bouillie).
5. Verser dans un petit saladier.
6. Ajouter une cuillère à soupe de fécule et mélanger.
7. Ajouter ensuite la farine jusqu’à obtenir une consistance de type purée (en rajouter si cela
parait trop liquide).
8. Former des galettes.
9. Faire cuire dans un peu d’huile.
 Pour la pâte sablée :
1. Coupez la margarine (bien froide) en petits dés.
2. Mélangez la farine tamisée avec le sel et ajoutez-y les dés de margarine.
3. Frottez du bout des doigts jusqu’à obtention d’une texture sable.
4. Ajoutez le sucre glace tamisé, puis les 50g de compote de pomme
5. Mélangez à la spatule jusqu’à ce que la pâte soit ferme et homogène.
6. Formez un rectangle et emballez la pâte dans du cellophane ou une boite hermétique
7. Laissez au réfrigérateur au minimum 2h
8. Préchauffez votre four à 180°C.
9. Margarinez un plat à tarte, farinez le ensuite.
10. Étalez votre pâte sur une feuille de cuisson puis piquez le fond et enfournez pour 15mn à
180°C (selon votre four).
Assemblage de la tarte :
1. Épluchez les pommes et coupez-les en quartier puis en fine lamelles.
2.  Déposez la poudre d’amande sur votre fond de tarte.
3. Coulez de la compote sur la poudre d’amande.
4. .Disposez vos lamelles de pommes en cercle.
5. Saupoudrez les pommes de sucre vanillé.
6. Enfournez pour 15mn / 180°C.
7. Laissez bien refroidir.
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1) M
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 ter
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r

CUISINE DU MONDECUISINE DU MONDE
Les grands principesLes grands principes

2)  D
écouvrir la coutume d'autres pays

3) Découvrir de nouvelles recettes
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  tortilla espagnole ettortilla espagnole et
  cakes au sirop d'érablecakes au sirop d'érable  



1 kg de pommes de terre

1 oignon
150 g de lardons fumés

10 oeufs
15 cl de crème fraiche

200 g farine
10 cl sirop d'érable

10 cl huile d'arachide
Zeste râpé d'1 citron bio

3 oeufs
½ sachet levure chimique

Pincée de sel



Pour réaliser le sirop :
10 l Sirop d'érable
jus d’un citron



Pour servir :

Sucre d'érable
Sirop d'érable

1. Préchauffez le four sur th. 6/180°.
2. Epluchez les pommes de terre et faites-les cuire pendant 10-12mn
3. Egouttez-les, puis coupez-les en tranches fines
4. Faites revenir l'oignon émincé  avec les lardons fumés dans 1 c.à.S d'huile d'olive
pendant 3mn
5. Rangez 1/3 des pommes de terre au fond d'un plat pouvant aller au four
6. recouvrez de la moitié du mélange lardons et oignons
7. renouvelez l'opération et terminez par une couche de pommes de terre
8. Battez 10 œufs en omelette avec 15 cl de crème, du sel et du poivre.
9. Versez sur les pommes de terre et faites cuire 5mn sur feu doux, puis 40mn dans le four
préchauffé.

1. Préchauffez le four à 180° C (th. 6)
2. Chemisez de papier sulfurisé un moule à cake
3. Cassez les œufs dans le bol d’un robot et mixez longuement afin qu’ils deviennent
mousseux et doublent de volume
4. Ajoutez, sans cesser de battre, le sirop d’érable et l’huile
5. Incorporez la farine, la levure et le sel en les tamisant, puis le zeste de citron
6. Versez la pâte dans le moule et mettre au four
7. Laissez cuire 40 mn environ, jusqu’à ce que le gâteau soit gonflé et doré

Préparez le sirop :
1. versez le sirop d’érable et autant d’eau dans une casserole et portez à ébullition
2. Retirez du feu et ajoutez le jus de citron
3. Versez le sirop chaud sur le gâteau dès sa sortie du four puis laissez-le reposer 2 h ou plus
avant de le servir
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2) Plat complet

1) servi dans un bol

BOWL FOODBOWL FOOD
Les grands principesLes grands principes

3) Repas coloré
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  Pizza bowl italien etPizza bowl italien et
  cake bowl banane-cococake bowl banane-coco  

200g pâte à pizza
100g jambon de parme

1 burrata fraîche
80g mesclun de salade

5 tomates cerise
1 cœur d’artichaut

Huile d’olive extra vierge
Sel et poivre

1 petite banane mûre
50g skyr à la vanille

1 œuf
10g farine de coco

40g flocons d’avoine
1cc levure chimique

Pour le bowl :
1. Se munir d’un bol en inox qu’on retournera
2. Ajouter un trait d’huile d’olive sur le dos du bol en inox puis disposer la pâte à pizza
3. Mettre le tout dans le four

La garniture :
1. Disposer les feuilles de mesclun de salade au fond du bowl et les arroser d’un filet d’huile
d’olive
2. Y ajouter une pincée de sel et de poivre.
3. Ajouter la burrata fraîche, les tomates cerise coupées en 2, et le cœur d’artichaut
4. Ajouter en finale le jambon de Parme sous la forme de chiffonnade.

1. Dans un bol, écrasez votre banane en purée
2. ajoutez le fromage blanc, l’œuf et mélangez
3. Incorporez la farine, les flocons d’avoine et la levure
4. mélangez et faites cuire 3 minutes 30 au micro-onde
5. À l’aide d’un torchon, prenez votre bol dans les mains et décollez légèrement votre cake
bowl du bol
6. Démoulez sur une petite assiette
7. Ajoutez les toppings de votre choix (exemple: sirop d'érable, amandes...)
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1) assortiment de café
et 3 mni-desserts

CAFE GOURMANDCAFE GOURMAND
Les grands principesLes grands principes

2) grand choix de dessert

3) Mélanger les saveurs
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pot de crème chocolat,pot de crème chocolat,
biscuits sablés aux épices etbiscuits sablés aux épices et

mousse de fromage blanc aux fruits rougesmousse de fromage blanc aux fruits rouges



10g maïzena

30g sucre
5Cl crème liquide

1 càs cacao en poudre
20 Cl lait entier

30g chocolat noir

40g farine
25g beurre
15g sucre

1 oeuf battu
Cannelle

1. Mélanger la maïzena, le cacao et le sucre
2. Diluer avec 10 cl de lait froid dans un saladier
3. Mélanger dans une casserole le lait restant et la crème liquide
4. Ajouter la préparation précédente
5. Faire bouillir et mélanger sans cesse jusqu'à épaississement
6. Hors du feu, ajouter le chocolat coupé en morceaux et mélanger jusqu'à ce qu'il fonde
7. Verser la crème dans des pots
8. Laisser refroidir et placer au frais 1h minimum

1. Monter le blanc d'œuf en neige et y mettre une pincée de sel.
2. Ajouter délicatement le sucre et la noix de coco mélangés.
3. Former de petites pyramides et les placer sur une feuille de papier sulfurisé en prenant soin
de suffisamment les espacer.
4. Cuire au four 15 à 30 min à 180°C (thermostat 6) en surveillant régulièrement.

200g fromage blanc
100g fruits rouges

30g sucre
25g sucre glace
2 blancs d’œufs

1,5 càs de jus de citron

1. Rincer les framboises puis les mettre avec le jus de citron dans le mixeur.
2. Mixer jusqu'à obtenir un coulis épais et mettre au frais.
3. Mettre le fromage blanc avec le sucre en poudre dans un saladier et bien mélanger.
4. Dans un autre saladier, battre les blancs d’œufs en neige avec la pincée de sel.
5. Ajoutez le sucre glace tamisé en continuant de battre.
6. Mélangez les deux préparations avec une spatule souple.
7. Répartir la mousse de fromage blanc dans des petites coupelles.
8. Placez au frigo 1h.
9. Arroser les mousses de coulis de framboises
10. Décorer avec des framboises entières à votre guise.
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1) Goût particulier et unique

LE YUSULE YUSU
Les grands principesLes grands principes

2) Nombreux bienfaits

3) aromatise les plats
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pâtes au citron etpâtes au citron et
banane cuite au citron vert et jaunebanane cuite au citron vert et jaune

80g spaghettis
¼ citron

4cl crème liquide
Noix de beurre

Thym
sel

poivre

1 banane
8g sucre

¼ citron
½ citron vert

Gousse de vanille
10g beurre

1. Rincez le citron
2. prélevez son zeste et râpez-le
3. Faites fondre le beurre dans une poêle
4. Versez la crème
5. ajoutez le zeste, salez, et poivrez
6. Laissez mijoter 2 min et gardez au chaud
7. Faites cuire les pâtes à l’eau bouillante salée
8. Égouttez les pâtes puis versez-les dans la poêle
9. Ajoutez le thym effeuillé
10. mélangez bien et servez aussitôt

1. Prélevez le zeste d’une partie du citron vert, et hachez-le très finement.
2. Coupez le reste du citron vert en très fines lamelles.
3. Fendez la gousse de vanille, grattez-la avec la pointe d'un couteau pour récupérer ses
graines et placez-les dans un bol avec le sucre.
4. Ajoutez le zeste haché du citron vert.
5. Mélangez bien.
6. Pressez le citron jaune pour récupérer son jus.
7. Pelez la banane et fendez-la en 2 dans le sens de la longueur.
8. Placez le beurre dans la poêle bien chaude sur feu vif.
9. Versez le sucre vanillé en pluie dans toute la surface de la poêle
10. Ajoutez le jus du citron jaune et laissez-le caraméliser.
11. Dès que le sucre commence à faire des petites bulles, ajoutez les demies-bananes dans
la poêle.
12. Retournez-les dès que le sucre commence à roussir.
13. Vérifiez qu'elles sont bien enrobées de sucre cuit
14.  Retirez la poêle du feu et servez immédiatement les bananes bien chaudes et leur
caramel citronné.
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1) Riche en probiotiques et vitamines

LES BOISSONSLES BOISSONS

Les grands principesLes grands principes

2) facile à réaliser

3) grand choix de goût

FERMENTEESFERMENTEES
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1 L d’eau
2 peaux de banane
85g sucre de canne
Epices (cannelle,

gingembre frais, clou de
girofle, cardamome…)

tepache mexicaintepache mexicain

1. Dans un bocal rempli de 1L d’eau, ajouter les peaux de banane
2. Rajouter les 85g de sucre de canne
3. Aromatiser au choix
4. Laisser fermenter de 2 à 5 jours

Quand la boisson pétille et mousse, filtrer

Elle se garde 2 semaines au réfrigérateur
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https://www.charal.fr/post-meatlab/tendance-de-consommation-la-slow-
food/ : slowfood

https://www.metro.fr/blog/tendances/food-bowl-restaurant?
itm_pm=cookie_consent_accept_button : food bowl

https://www.passionfroid.fr/idees-conseils/conseils/cuisine-monde-
tendance-forte-en-restauration-rapide : cuisine du monde

https://village-international-de-la-gastronomie.com/ : stands

https://www.krill.fr/inspirations/tendances/tendance-cafe-gourmand/ :
café gourmand

https://www.mavieencouleurs.fr/cuisine/leatertainment-ou-quand-le-repas-
affole-nos-sens : eatertainment

https://www.metro.fr/metro/univers-produits/epicerie/tendance-cuisine-
fusion : cuisine fusion

https://food-management-school.com/tendance-food-le-brunch/ : brunch
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Vous êtes intéréssés par d'autres recettes et par des conseils diététiques ?
N'hésitez pas à me suivre sur mes réseaux sociaux !
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astridgras528@gmail.com Astrid Gras Diététicienne

Rejoignez la communauté !

Merci d'avoir téléchargé mon e-book !


