


LES 3 ATOUTS

DES FRUITS ET LECUMES DE SAISON'

Manger de saison permet tout d’abord
d’optimiser la saveur de vos fruits

et légumes. En effet, la saisonnalité
respecte leurs cycles naturels. S’ils sont
cueillis au bon moment dans 'année, ils
peuvent alors marir plus naturellement,
ce qui renforcera leur goQt.

En mangeant de saison, vous aurez
aussi 'opportunité de découvrir de
nouveaux fruits et Ilégumes. Une belle
maniére de varier votre alimentation
tout en vous faisant plaisir !

De maniere générale, les fruits et
légumes de saison vous colteront
moins cher. Le prix plus bas s’explique
de 2 fagons :

- La production locale : les fruits

et légumes de saison peuvent étre
récoltés pres de chez vous. Ainsi, ils
n'ont pas besoin d’étre stockés ou

de voyager longtemps, ce qui
abaissera leur prix.

- Le climat adapté : les fruits et
légumes de saison sont cultivés selon
les conditions météorologiques qui les
entourent. Des infrastructures comme
des serres chauffées ne sont donc pas
nécessaires, et les dépenses sont alors
réduites.

Contrairement aux fruits et légumes hors-saison, ceux de saison ne sont pas
importés ou trop longuement gardés en chambre froide. lls nécessitent donc moins
d’énergie en transports et en stockage. En achetant des produits de saison, vous
contribuerez alors & la préservation de la planéte.

Que ce soit pour le plaisir, le porte-monnaie ou la planete : vous savez désormais
pourquoi privilégier les fruits et Iégumes de saison. Maintenant, inspirez-vous

des recettes a suivre et passez en cuisine !

1. Santé Publique France, Pourquoi et comment manger de saison ?



DE PE‘I‘ITS POIS FRAIS
PARSEME DE FETA msl!

& PERSIL

INGREDIENTS :

« 250 g de petits pois frais
ou surgelés
2 échalotes
250 ml d’eau
80 g de féta
1cuillére a soupe d’huile
de colza
Quelques brins de persil
Sel, poivre

.-! cons:'l D'ET’ H Valeurs

nutritionnelles Pour100 g | Pour1portion

On a longtemps considéré que les petits pois étaient
trop sucrés pour les diabétiques.

Ce velouté vous apportera surtout des fibres
indispensables pour limiter le pic hyperglycémique

en fin de repas.

Vous pouvez le déguster chaud comme froid. Pour
encore plus de fraicheur, remplacez le persil par de

la menthe.
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PREPARATION :
1. Ecossez les petits pois.
2. Epluchez et ciselez les échalotes.

3. Dans une cocotte, faites revenir les échalotes & feu moyen
dans I'huile pendant 5 minutes. Ajoutez les petits pois et faites
revenir encore 3 minutes.

4. Ajoutez 250 ml d’eau. Lorsqu’elle bout, couvrez, baissez
le feu et faites-les cuire environ 15 minutes.

5. Mixez les petits pois avec la moitié de la féta en ajoutant
progressivement I'eau de cuisson jusqu’da 'obtention
d’une texture bien veloutée.

6. Réservez au réfrigérateur pendant au moins 4 h.

7. Servez bien frais dans 4 bols parsemés du restant de féta
et du persil ciselé.

Valeur 3735 kJ/ 669,5 kJ/
énergétique 89,7 keal 160,7 keal

Matiéres grasses 499 879

dont acides gras

saturés 189 329

Glucides 589 104 g
dont sucres 169 299

Fibres alimentaires 239 419

Protéines 439 779

Sel 0469 0829




TARTELETTES

COMPLET AU PESTO f MOZZARELI.A

OE FANES DE RADIS
& JAMBON OE PAYS \

S & tion : 25 min de cuisson : 20 min

INGREDIENTS : PREPARATION :
INGREDIENTS : PREPARATION : « 125 g de farine complete 1. Dans un saladier, versez la farine compléte, le beurre mou
p et le sel.
+ 4 tranches de pain complet 1. prélevez les fanes des radis et rincez-les & I'eau claire. + 60 g de beurre mou

. 4 tranches de jambon Réservez les radis pour une dégustation ultérieure. . 2 boules de mozzarella i; Mélgngtez du EIO'Ut des doigts jusqu'a l'obtention
¢ ] une texture sablée.
de pays en chiffonnade 2. Pelez les gousses d'ail et écrasez-les & 'aide d’un presse-ail. - 12 tomates cerises : : A 2 ;
e R et 5 cuille ¥ huil 54 AJoutgz de Iegu t_res prqgresswement tout en contmuont
AT 3. Dans le bol d’un mixer, disposez les gousses dail, les feuilles Oz SLlISs Ol e el de travailler la pate jusqu’a 'obtention d’une texture lisse
+ 2cuilleres & SePIRS de radis, la poudre d’'amandes, le fromage frais, I'huile d’'olive et d'olive et homogéne. Laissez reposer 30 minutes au réfrigérateur.
de poudre d'amandes le jus de ;itrolr\. IE/\ixfz ﬁnser‘lnent. Aéo'ut'ez url peu d’eau si besoin .+ 1branche de basilic frais P o e TR
5 ai our corriger la texture. Salez modérément. f :
s el ¥ - + Sel, poivre 5. Etalez la pate dans 4 moules & tartelettes.
« 40 g de fromage frais 4. Faites toaster les tranches de pain complet. g
N 6. Egouttez les mozzarella, puis coupez-les en tranches.
e o 5. Tartinez-les avec le pesto de fanes de radis et déposez Répartissez-les sur les fonds de tarte.
0 (%I’gﬁxllueeres & soupe d’huile sur le dessus une tranche de jambon de pays. Dégustez aussitot. 7. Lavez les tomates, coupez-les en 2 et déposez-les

sur les tartelettes.
« Lejusd’1/2 citron

Sel, poivre

8. Nettoyez et effeuillez le basilic, puis ciselez-le finement.
Parsemez-en sur les tartelettes, puis ajoutez un peu d’huile
d’olive. Salez [égérement et poivrez selon les goUts.

9. Enfournez pour 20 minutes de cuisson puis dégustez aussitot.

LE CONSEN DIET:

Pour la réalisation de ce pesto, nous avons choisi
de remplacer une partie de 'huile d’'olive par du
fromage frais. Cela permet de limiter Fapport
en matiéres grasses et d’en adoucir le golt.

LE CONSEN DIEET:

Ces petites tartelettes peuvent trés bien
se déguster en apéritif.

Pour une tartine végétarienne, vous pouvez La mozzarella fait partie des fromages les moins

remplacer le jambon par des tomates cerises.

gras et peut s'intégrer & votre alimentation pour
participer aux 2 portions de produits laitiers

Ce pesto se conservera 3 jours au réfrigérateur. recommandées par jour.
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s rovoes jia

Temps de préparation : 30 min Temps de cuisson : 35 min

INGREDIENTS :

« 150 g de farine
semi-compléte

70 g de yaourt grec

5 g de levure fraiche
de boulanger

5 cl d’eau

1 cuillére a soupe d’huile
1pincée de sel

100 g de champignons
1oignon rouge

100 g de ricotta

.-‘ c on s:.t Dl‘r, : énergétique 159 keal kJ/234.9 keal

Les naans sont des galettes de pain incontournables dont acides gras

de la cuisine indienne.

Préférez cette version & la farine semi-compléte dont sucres 189 279
qui integre des légumes pour un apport en fibres,
vitamines et minéraux aux versions classiques

au fromage.

PREPARATION :

1. Dans un saladier, mélangez la farine, la levure et le sel, creusez
un puit. Dans un bol, mélangez I'eau, le yaourt et I'huile puis
versez-les dans le puit.

2. Mélangez jusqu’d 'obtention d’une boule de p&te homogene.
Réservez a température ambiante.

3. Nettoyez les champignons et coupez-les en fines lamelles.
Pelez les oignons rouges et ciselez-les finement.

4. Dans une poéle, faites revenir les champignons et les oignons
avec une cuillere a soupe d’huile d’olive & feu vif pendant
5 minutes. Prolongez la cuisson 5 minutes & feu doux. Réservez.

5. Divisez la pate d naan en 4 et étalez chaque péton en cercle.

6. Dans une poéle antiadhésive, faites cuire les naans a feu
moyen, 3 & 4 minutes sur chaque face.

7. Tartinez-les avec la ricotta, puis ajoutez le mélange
champignons et oignons. Servez et dégustez.

Valeurs
nutritionnelles Pour100 g |Pour1portion

Valeur 6679 kJ/ 986,9

Matiéres grasses 559 819

saturés 29 39
Glucides 1979 299

Fibres alimentaires 39 45
Protéines 619 99
Sel 0249 0359




CI!UMBLE DE‘ JA??II!!ERE

DE LECUMES PRINTANIERS

N
Temps de préparation : 30 min Temps de cuisson : 50 min

INGREDIENTS :

- 1filet mignon de porc

« 100 g de beurre

« 50 g de farine complete

« 2navets

« 2 carottes

« 2 pommes de terre

- Toignon

« 1poignée de haricots verts

« 3cuilleres a soupe d’huile
d’olive

« 2cuilleres a soupe
de cannelle en poudre

« Thym

« Sel, poivre

LE CONSEN DIET:

PREPARATION :

1. Préparez le filet mignon en le badigeonnant d’huile
et de cannelle.

2. Nettoyez les légumes, pelez-les, taillez-les en petits morceaux.
3. Préchauffez le four th.6 (180°C).

4. Dans une cocotte, faites revenir la viande sur toutes ses faces
a feu vif. Réservez-la sur une assiette.

5. Dans la méme cocotte, faites suer les léegumes & feu doux
pendant 5 minutes.

6. Remettez la viande au centre de la cocotte, versez un demi
verre d’eau, couvrez et enfournez pendant 45 minutes.

7. Pendant ce temps, préparez la pdte & crumble en mélangeant
A la main la farine, le thym et le beurre coupé en petits morceaux
Jjusqu’a obtention d’'une préparation sableuse.

8. 15 min avant la fin de cuisson, répartissez la préparation du
crumble sur les légumes puis enfournez de nouveau sans couvercle.

9. Servez le crumble accompagné de fines tranches de filet mignon.

Le filet mignon fait partie des viandes de porc

les plus maigres et donc & privilégier.

Accompagné de son crumble de [égumes,

ils constituent un plat complet et équilibré pour
votre glycémie.

Déclinez ce crumble de multiples fagons en fonction
des légumes de saison dont vous disposez.

INGREDIENTS :

.

4 tranches de pain
complet

1blanc de poireau
20 g de beurre

50 g de roquette
Tcuillére & soupe
de moutarde

60 g demmental
2 blancs de volaille
Tcuilléere & soupe
de sauce soja

2 cuilléres & soupe d’huile
d’olive

Le jus d’un citron

Temps de préparation: 5 min

Temps de cuisson: 15 min

PREPARATION :

1. La veille, faites mariner les blancs de volailles avec la sauce soja, le jus
d’un citron et 1 cuillere a soupe d’huile d'olive.

2. Egouttez les blancs de poulet et faites-les revenir dans une cocotte
pendant 5 minutes sur toutes leurs faces. Ajoutez un petit verre d’eau,
couvrez et poursuivez la cuisson pendant 15 minutes.

3. Nettoyez le blanc de poireau et coupez-le en fines rondelles.

4. Dans une poéle antiadhésive, faites-les suer a feu moyen avec
I'huile restante en remuant régulierement pendant 10 minutes. Salez
modérément et poivrez avant de réserver cette fondue de poireaux.

5. Tartinez un cété des 4 tranches de pain avec la moutarde.
Sur 2 tranches de pain, répartissez la fondue de poireau et le fromage.
Refermez avec les tranches de pain restantes. Beurrez les sandwichs.

6. Effilochez les blancs de poulet.

7. Dans une poéle antiadhésive, dorez deux sandwichs sur feu moyen
pendant 3 minutes de chaque coté, tout en les pressant a 'aide d’'une
spatule jusqu’a ce que le fromage soit fondu.

8. Servez les grilled cheese accompagnés du poulet effiloché
et de la roquette. Vous pouvez également intégrer directement le poulet
au sandwich.

LE CONSEN DIET:

Pour un grilled cheese optimisé, remplacez
les traditionnels pains de mie par un pain
complet ou encore un pain aux graines.

Ils vous apporteront des fibres qui aident
& vous sentir rassasié, et ralentissent
'absorption des glucides pour aider au
controdle de votre glycémie.
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FROMAGE FRAIS -
& GEUF MOLLET

Temps de préparation : 10 min Temps de cuisson : 25 min

INGREDIENTS :

Pour les gaufres

« 200 g d’épinards frais

« 200 g de farine
semi-compléte

« 200 ml de lait
demi-écrémé

« 71sachet de levure
chimique

Pour Paccompagnement

« 8ceufs

« 120 g de fromage frais

LE CONSEN DIET:

PREPARATION :

1. Préchauffez 'appareil & gaufres, et faites bouillir une casserole
d’eau.

2. Pendant ce temps-la, mixez les épinards et ajoutez-y les ceufs,
la farine, la levure et le lait progressivement. Mélangez bien et
ajoutez un peu d’eau si la pdte vous semble trop épaisse. Elle doit
ressembler & une pate a crépes épaisse.

3. Passez ensuite a la cuisson : versez une louche de pate par gaufre
et fermez I'appareil. Laissez cuire environ 5 minutes. Le temps
est a ajuster en fonction de la puissance de votre appareil.

4. En parallele, passez & la cuisson des ceufs. Plongez les ceufs
délicatement dans I'eau bouillante & l'aide d’un écumoire. Laissez
cuire & petit bouillon pendant 6 minutes et sortez-les dés la reprise
de I'ébullition. Rafraichissez-les sous I'eau froide pour faciliter leur
écaillage. Mettez-les de coté le temps de finir la cuisson

des gaufres.

5. Une fois les gaufres cuites, laissez-les tiédir et tartinez-les

de fromage frais. Pour terminer, ajoutez I'eeuf mollet, salez, poivrez
et passez a la dégustation ! Vous pouvez accompagner les gaufres
d’une salade verte.

Pour apporter de bons acides gras insaturés
a cette recette, remplacez I'ceuf mollet
par une tranche de saumon frais ou un filet

de poisson au choix.

N

FALAFELS

AUX PETITS POIS N
AVEC RI2

ET SAUCE

Temps de préparation : 30 min Temps de cuisson : 30 min

INGREDIENTS :

Pour les falafels

« 250 g de petits pois frais
ou surgelés

« 35 g de chapelure de pain

« 35 g de flocons d’avoine

« lceuf

« 1 petit oignon rouge

« 2 cuilleres & soupe d’huile
d’olive

« Y cuillere a café de cumin

« Y cuilléere & café de curry

+ Quelques feuilles de menthe

« Persil ou coriandre

« Tcuillére a café de graines
de sésame

« Sel, poivre

Pour 'accompagnement :
« 240 g de riz complet

. 2yaourts nature

+ Lejus d’% citron vert

« Menthe, sel, poivre

PREPARATION :
1. Préchauffez le four & 200°C.

2. Commencez par cuire les petits pois frais. Faites bouillir une
casserole d'eau. Mettez ensuite les petits pois écossés dans I'eau
bouillante environ 5 minutes. Il faut qu’ils soient encore plutdt fermes.
Une astuce pour préserver leur vert éclatant : égouttez-les aussitot
la cuisson terminée et plongez-les dans un saladier d’eau glacée.

3. Mettez tous les ingrédients dans un bol et mixez & l'aide d’un
mixeur plongeant jusqu’a obtenir une pdte homogéne.

4. Alaide de 2 cuilléres a soupe, formez des boules et déposez-les
sur une plaque munie d’une feuille de papier cuisson.

5. Badigeonnez ces boules d’huile d’olive et saupoudrez-les
de graines de sésame.

6. Enfournez et laissez cuire 15 minutes.

7. Pendant ce temps, faites cuire le riz dans une casserole d’eau
bouillante selon le temps indiqué sur le paquet.

8. Préparez la sauce au yaourt en mélangeant les yaourts,
de la menthe ciselée, le jus de citron, du sel et du poivre.

9. Enfin, dégustez les falafels accompagnés du riz et de la sauce
au yaourt.

LE CONSEN DIET:

La cuisson des falafels au four est idéale pour
limiter la teneur en matiéres grasses de |a recette.

Les petits pois et le riz complet vont vous apporter
des protéines, cette recette peut donc se passer de

viande ou de poisson tout en étant équilibrée.

N’hésitez pas a doubler les quantités pour congeler
une partie des falafels et en avoir pour d’autres
repas !




V| DESSERTS )

R

MOELLEUX ¥ tii
AU CITRON i - iy
ET GRAINES DE PAVOT | *

-

Pour 10 personnes Temps de prépqrution :10 min Temps de cuisson : 45 min

INGREDIENTS : PREPARATION :

- 100 g de farine blanche TS5 1. préchauffez le four & 160°C.

« 100 g de farine compléte
T150

100 g de fromage blanc

2. Dans un saladier, ajoutez tous les ingrédients et mélangez
jusqu’a obtenir une pate bien lisse.

s 3. Versez la préparation dans un moule & cake ou autre moule
50 g de miel liquide & gateau, & fariner pour faciliter le démoulage. Faites cuire

60 ml d’huile d'olive 45 minutes.

1sachet de levure chimique 4. Laissez tiédir avant de démouler. Puis laissez le gateau

1 cuillere & soupe de graines refroidir sur une grille. Dégustez une fois refroidi. Bon appétit !
de pavot

1citron (jus et zeste)

Extrait de vanille

Valeurs
nutritionnelles Pour100 g |Pour1portion

Valeur 1358,7 kJ/ 661,7 kJ/
énergétique 324 keal 157,8 keal

Matiéres grasses

dont acides gras
saturés

Glucides

14,89 729

259 129

3889 1899
dont sucres 999 489

._‘ cons"l Dl:" H Fibres alimentaires 329 169
Protéines 679 329
Lutilisation d’'un mélange de farine blanche et Sel 004 g 0029

farine compléte apporte plus de fibres & la recette
et va ainsi limiter le pic hyperglycémique apres

le repas. Vous pouvez aussi utiliser directement

de la farine semi-compléte.



ESQUIMAUX

CITRON |
CERISES
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Temps de préparation : 25 min Temps de cuisson : 35 min

INGREDIENTS :

Pour les financiers

« 80 g de poudre d'amandes

« 5blancs d’ceufs

« 60 g de farine semi-complete

« 3cuilléres & soupe de fromage blanc

« Tcuillere & soupe de sucre

Pour la compotée

« 300 g de rhubarbe

« 200 g de fraises

« Tgousse de vanille

« 2 cuilléres a café de miel
« 4 cuilleres & soupe d’eau

LE CONSEN DIET:

PREPARATION :
La compotée

1. Lavez les fraises et équeutez-les. Lavez la rhubarbe,
épluchez-la et découpez-la en petits morceaux.

2. Dans une casserole, mettez la rhubarbe & cuire avec
I'eau et laissez cuire & feu doux pendant 20 minutes.
Ajoutez la vanille : ouvrez la gousse, grattez les graines
et ajoutez le tout (gousse comprise) & la compotée de
rhubarbe.

3. Ajoutez les % des fraises et laissez compoter le
tout jusqu’a ce que les fraises se délitent. N'hésitez
pas a ajouter un peu d’eau si vous voyez que les fruits
accrochent.

4. Hors du feu, ajoutez le miel. Mélangez bien et
laissez refroidir. Vous pouvez mixer la compotée si vous
la préférez sans morceaux.

Les financiers
1. Préchauffez le four & 180 °C.

2. Dans un saladier, mélangez la poudre d’'amandes,
la farine, le sucre et enfin le fromage blanc.

3. Montez les blancs en neige avec la pincée de sel
et incorporez-les petit & petit au mélange précédent
a l'aide d’une spatule.

4. Versez la préparation dans des moules a financiers
(en silicone pour faciliter le démoulage) et ajoutez
des morceaux de fraises restantes dans chacun

des financiers. Enfournez pour 15 minutes. Vous avez
assez de pate pour faire environ 16 financiers.

5. Etape finale : servez les financiers accompagnés
de la compotée.

Pour diminuer davantage la teneur en matiéres grasses de la recette, vous pouvez opter pour

du fromage blanc 0%.

Privilégiez des que possible une compotée faite maison pour contrdler sa quantité de sucres ajoutés.

Tomps de préparation: 15 min I femps ds congélation: Sh

PREPARATION :

INGREDIENTS :

500 g de cerises
1 cuillére & soupe de jus
de citron

Pour cette recette, vous aurez besoin de moules a esquimaux
avec batonnets. Si vous n’en avez pas, vous pouvez utiliser
des pots de petits-suisses.

1. Lavez, équeutez et dénoyautez les cerises.

2. Mettez les cerises et le jus de citron dans un mixeur et mixez
finement.

3. Remplissez les moules jusqu’a 1/2 cm du bord.
4. Fermez les moules et glissez un bdtonnet en bois dans
les encoches.

5. Laissez les esquimaux au moins 5h au congélateur avant
de les démouler. Bonne dégustation !

LE CONSEN DIET:

Avec le retour de la chaleur, cette
recette va étre votre alliée pour un
snack naturellement sucré, frais, sain
et de saison.

Vous pouvez décliner ces esquimaux
avec vos fruits préférés et autres
ingrédients comme des feuilles de

menthe par exemple : laissez parler
votre imagination !




Temps de préparation : 5 min Temps de cuisson : 25 min

INGREDIENTS : PREPARATION :

« 160 g de flocons d’avoine 1. Préchauffez le four & 180°C.
+ 200 g de cerises

« 50 cl de lait demi-écréme f i ¢ R :
. 30 g d'amandes concassées 3. Dans un saladier, mélangez les flocons d’avoine, le lait,

les amandes et les graines de chia. Ces graines sont
optionnelles : elles permettent d’apporter du moelleux
au porridge.

2. Lavez, équeutez et dénoyautez les cerises.

« Tcuillére a soupe de graines
de chia (optionnel)

4. Découpez les cerises en morceaux et ajoutez-les au mélange.

5. Versez la préparation dans un petit plat a gratin (épais mais
pas trop grand).

6. Enfournez et laissez cuire pendant 25 minutes, jusqu’d ce que
les bords soient dorés.

7. Laissez tiédir. Vous pouvez déguster ce porridge avec
du yaourt ou quelques cerises fraiches supplémentaires.

LE CONSEN DIET:

Pour une version végétale, remplacez le
lait par une boisson végétale sans sucres
ajoutés.

Coupez le porridge en plusieurs parts et
gardez-en pour vos petits-déjeuners de la
semaine.

De quoi bien commencer la journée !

En plus d’apporter du moelleux, les graines
de chia apportent des fibres et de bons
acides gras insaturés d la recette.
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