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Préparation :

Etape 1 : Dans une casserole porter l'eau à ébullition. Hors du feu, verser la
farine de pois chiche en pluie fine tout en mélangeant avec un fouet. Remettre
à cuire à feu doux sans cesser de mélanger durant 10 min afin de sécher la
pâte.

Etape 2 : Assaisonner avec le sel et le poivre, puis verser le tout sur une plaque
préalablement filmée. Lisser la pâte, et la filmer afin d'éviter qu'une croûte se
forme. Laisser refroidir.

Etape 3 : Pour finir tailler le panisse à la forme désirée (frites, rondelles,
triangles etc.) puis le frire à 160°C pendant 3 min dans une friteuse ou dans
une poêle avec une cuillère à soupe d'huile. Éponger à l'aide d'un papier
absorbant et servir.

Panisse
Marseillais

 Pour 6 personnes

Difficulté : Facile
Temps de préparation : 10 min
Temps de cuisson : 13 min

Coût total = 1,44€ (pour 6 pers.) 
Energie = 171 kcal (pour 1 pers.)                          

250g de farine de pois chiche
1 litre d'eau
4 pincées de sel fin
Poivre gris moulu

Ingrédients :

Infos du diète :

C'est un produit qu'il faut consommer occasionnellement pour sa richesse en
matière grasse lorsqu'il est cuit dans une friteuse. Mais il reste un produit riche
en fibres et protéines.   

Préparation :

Etape 1 : Dans une poêle faire revenir les poivrons coupés en morceaux. Puis
mettre tous les ingrédients dans un blender ou un robot et mixer jusqu'à
l'obtention d'un mélange homogène et lisse. Rectifier l'assaisonnement à
votre convenance.

Etape 2 : Il ne reste plus qu'à le tartiner sur des tranches de panisses ou du
pain grillé ou des crackers. Faites vous plaisir et épatez vos invités.  

Houmous au
poivron rouge

 Pour 6 personnes

Difficulté : Facile
Temps de préparation : 5 min

Coût total = 5,31€ (pour 6 pers.)

Energie = 152 kcal (pour 1 pers.)                         

400g de pois chiches égouttés
450g de poivrons rouges
1 gousse d'ail
Jus de citron
40ml d'huile d'olive 
5 gouttes de tabasco
Sel fin et poivre gris moulu

Ingrédients :

Infos du diète :

Le poivron rouge est un piment doux cueilli à maturité. Ce légume possède un
goût fruité presque sucré. Il est riche en fibres, en vitamines A et C. L'houmous
est idéal pour sublimer vos apéritifs, faites vous plaisir en utilisant d'autres
légumes (betterave, courgette, carotte etc.). Il permet aussi de consommer des
légumineuses qui sont souvent négligées et peu appréciées.



Infos du diète :

C'est une recette à la portée de tous, peu couteuse. Il est possible de remplacer la
farine de pois chiches par de la farine de blé ou vous pouvez faire moitié farine
de pois chiches et moitié farine de blé.  

3 oeufs
250g de farine de pois chiches
30ml d'huile d'olive
30ml de lait ½ écrémé
200g de courgettes
2 gousses d'ail
125g de mozzarella
1 c à s de curry 
1 sachet de levure chimique
Sel fin et poivre gris moulu

Ingrédients :

Préparation :

Etape 1 : Laver et couper les courgettes en cubes. Dans une casseroles, les
faire revenir dans un filet d'huile d'olive. 

Etape 2 : Hacher l'ail, ciseler le romarin. Dans un saladier, mélanger les oeufs,
le lait et l'huile au fouet. 

Etape 3 : Incorporer la farine. Ajouter le reste des ingrédients. Verser le tout
dans un moule à cake et enfourner 35min à 180°C.  

Cake aux
légumes

 Pour 9 personnes

Difficulté : Facile
Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson : 35 min

Coût total = 3,17€ (pour 9 pers.)

Energie = 176 kcal (pour 1 pers.)                     

Préparation :

Etape 1 : Peler et couper en fines tranches les légumes. Les étaler sur une
plaque recouverte de papier sulfurisé. 

Etape 2 : Dans un bol, mélanger l'huile et les herbes aromatiques et
badigeonner les chips à l'aide d'un pinceau.

Etape 3 : Enfourner à 180°C (thermostat 6) pendant 12 à 15 min. Puis les sortir
du four et les laisser sécher. Dès que les tranches sont sèches, les manger
avec un peu de sel.

Chips de
légumes

 Pour 9 personnes

Difficulté : Facile
Temps de préparation : 5 min
Temps de cuisson : 12 min

Coût total = 0,86€ (pour 9 pers.) 
Energie = 4 kcal (pour 1 pers.)                          

300g de betteraves
200g de courgettes
10ml d'huile d'olive 
Herbes aromatiques au choix
Sel fin et poivre gris moulu

Ingrédients :

Infos du diète :

C'est une recette contenant peu de sel et peu de matière grasse comparée aux
chips de légumes que l'on trouve en supermarché. En effet, c'est vous qui adaptez
la quantité de sel et d'huile, de plus il n'y aura pas d'additif. Il est donc
préférable de cuisiner soi-même !



Infos du diète :

C'est une recette apportant des lipides de bonnes qualités (oméga 3), elle est
adaptée à tous, peu couteuse. Il est possible de remplacer les crevettes par du
saumon ou de la truite et à la place de l'avocat on peut mettre des petits pois
avec du chèvre qui remplacera le fromage blanc. 

Préparation :

Etape 1 : Ecraser avec une fourchette les avocats et arrosez-les avec le jus
de citron. Ajouter le fromage frais et la ciboulette ciselée en petits
morceaux ainsi que quelques crevettes coupées en morceaux.

Etape 2 : Dans les 4 verrines, répartir le mélange. Décorer le dessus des
verrines avec des crevettes entières (environ 4 par verrines), quelques brins
de ciboulette. Réserver au frais et ne pas sortir les verrines avant de
commencer l'apéritif.

3 avocats 
45 crevettes 
2 citrons verts
150g de fromage frais
Ciboulette fraîche
Sel fin 
Poivre gris moulu

Ingrédients :

Verrines avocats
crevettes

 Pour 4 personnes

Difficulté : Facile
Temps de préparation : 25 min

Coût total = 7,10€ (pour 4 pers.)  
Energie = 425 kcal (pour 1 pers.)                         

8 billes de mozzarella
4 radis 
5 olives noires
4 cures dents
Sel fin 

Ingrédients :

Bonhommes de
neige

 Pour 4 personnes

Difficulté : Facile
Temps de préparation : 45 min

Coût total = 4,76€ (pour 4 pers.)

Energie = 46 kcal (pour 1 pers.)                           

Infos du diète :

Cet amuse bouche plaira aux petits comme aux grands. De plus, c'est une
préparation rapide, peu couteuse et peu calorique. Il est possible de remplacer
les billes de mozzarella par des oeufs durs qui seraient donc servis en entrée
accompagnés d'une salade et d'une sauce vinaigrette.  

Préparation :

Etape 1 : Planter 2 billes de mozzarella sur un cure dents, puis découper deux
rondelles épaisses de radis (une grande et une petite) pour former le
chapeau ainsi qu'un triangle pour le nez.  

Etape 2 : Découper des petits ronds dans les olives afin de former les yeux,
la bouche et trois boutons. Placer le tous sur les deux billes déjà piquées.

Etape 3 : Et voilà un joli bonhomme de neige. Répéter le même schéma pour
les trois autres.



UNE
RECETTE
CHAQUE
SEMAINE

Préparation :

Etape 1 : Faire revenir 2 c à s d’huile d’olive dans un wok et ajoutez-y l’oignon,
l’ail et le poivron rouge coupés en lamelles. Laissez fondre sur feu doux
pendant 10min. Ajouter ensuite les crevettes et les cuire pendant 10min.

Etape 2 : Ajouter le curcuma, le curry, le jus d’½ citron vert, le nuoc-mam, le
piment. Verser le lait de coco et laisser mijoter pendant 25min en remuant.

Etape 3 : Faire cuire les manges-tous dans l’eau bouillante pendant 10min.
Ajoutez-les ensuite aux crevettes et faites revenir le tout pendant 5min.

Etape 4 : Faire cuire les pâtes puis les mélanger à la sauce, parsemez de
coriandre et ajoutez 1 quartier de citron vert par-dessus, saler et poivrer.

30 grosses crevettes
1 gros oignon
2 gousses d’ail
1 c à c curcuma
2 c à c curry
¼ c à c piment

Wok de
crevettes thaï

 Pour 4 personnes

Difficulté : Facile
Temps de réparation : 10 min
Temps de cuisson : 50 min

Coût total = 7,41€ (pour 4 pers.)

Energie = 648 kcal (pour 1 pers.)

Infos du diète :

Le wok est un plat équilibré et complet, puisqu'il contient des
féculents; des légumes et des protéines. Il conviendra parfaitement
pour un de vos déjeuners consommés sur votre lieu de travail.  

½ citron vert
2 c à s d’huile d’olive
½ l de lait de coco
150g de haricots
mange tout
1 poivron rouge

1 bouquet de coriandre
300g de nouilles chinoises
Sel / poivre
2 c à c nuoc-mam

Ingrédients :



Infos du diète :

Lorsque l’on utilise un fruit très sucré, il est possible de diminuer la quantité de
sucre ou de ne pas en mettre. En effet le clafoutis à l'ananas a un index
glycémique élevé de par sa forte teneur en glucides. Préférez donc des fruits
pauvres en glucides tels que l'abricot, les fraises, la pêche par exemple. De plus
c’est un dessert équilibré mais qu’il faut consommer occasionnellement.

Préparation :

Etape 1 : Faire bouille 600ml d'eau, couper la butternut en morceaux et
laissez-la cuire 25 min à feu moyen. Égoutter et mixez-la, puis versez du
bouillon jusqu’à obtenir une consistance à votre goût. Saler et poivrer.

Etape 2 : Porter à nouveau de l’eau à ébullition, plongez-y les œufs. Laissez
cuire 6 min (œuf mollet), puis passez-les sous l’eau froide et écaillez-les.
Torréfier les pignons de pin dans une poêle à sec pendant 5 min.

Etape 3 :  Enfin répartir la soupe dans quatre assiettes. Ajouter dans chaque
assiette un demi-yaourt, 1 œuf coupé en deux, des pignons de pin torréfiés,
des feuilles de coriandre. À déguster bien chaud !

Infos du diète :

La soupe est un plat équilibré riche en fibres qui rassasie, c’est idéal pour
éviter les grignotages. Une portion équivaut à 250ml de soupe soit un bol de
taille moyenne. Elle est peu calorique comparée à la raclette ou la tartiflette
que l’on consomme en famille lorsqu’il fait froid dehors. Il ne faut pas avoir
peur d’utiliser des épices afin de lui donner plus de goût et pourquoi ne pas y
ajouter des croûtons fais maison à l’aide de pain rassis.

Préparation :

Etape 1 : Peler et couper l'ananas en rondelles. Beurrer un plat à tarte et
placer les rondelles dans le fond.

Etape 2 : Dans un saladier, mélanger les 3 œufs et le sucre en fouettant
énergiquement. Puis ajouter la farine, la crème et le lait. Terminer par la
cannelle ou la fleur d'oranger.

Etape 3 : Verser la préparation dans le plat à tarte. Enfourner à 180°C
(thermostat 6) pendant 45 min. 

1 courge butternut
4 œufs
50g de pignons de pin

Un ananas
3 œufs
150g de sucre en poudre
60g de farine de blé

Soupe butternut,
chèvre et oeuf

 Pour 4 personnes

Difficulté : Facile
Temps de préparation : 10 min
Temps de cuisson : 40 min

Coût total = 9,68€ (pour 4 pers.)

Energie = 359 kcal (pour 1 pers.)

Clafoutis à
l'ananas

 Pour 6 personnes

Difficulté : Facile
Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson : 45 min

Coût total = 4,43€ (pour 6 pers.)

Energie = 450 kcal (pour 1 pers.)

200ml de crème fraîche
200ml de lait ½ écrémé
Cannelle
Fleur d’oranger

Ingrédients :

2 yaourts de chèvre nature
4 feuilles de coriandre
Sel / Poivre 

Ingrédients :



Infos du diète :

Le smoothie est une préparation apportant du calcium, des vitamines, des fibres
et des minéraux. Grâce à sa pauvreté en lipides, l’intérêt des fibres et des
minéraux, le smoothie est une préparation que l’on peut consommer au
quotidien. Il est possible de l'emporter avec vous au travail ! Il est aussi idéal
après les repas de fêtes de Noël car c'est frais et peu calorique !

Préparation :

Etape 1 : Laver, éplucher et couper en morceaux les bananes et les kiwis.

Etape 2 : Dans un blender, déposer les glaçons, les fruits en morceaux, les
épinards et le lait. Puis mixer jusqu’à obtenir une préparation lisse et
homogène.

Etape 3 : Dresser dans un joli récipient (verres, coupes etc.) et décorez selon
vos envies.

Etape 4 : Penser à le conserver au réfrigérateur, si la consommation n’est pas
immédiate. À déguster bien frais !

4 kiwis
2 bananes
100g d'épinards frais
400ml de lait ½ écrémé
12 glaçons

Ingrédients :

Smoothie kiwi -
banane - épinard

 Pour 4 personnes

Difficulté : Facile
Temps de préparation : 15 min

Coût total = 2,59€ (pour 4 pers.)

Energie = 178 kcal (pour 1 pers.)

Scannez-nous

LE PETIT + DU DIET 



Infos du diète :

C'est une recette apportant des lipides de bonnes qualités (oméga 3), elle est
adaptée à tous, peu couteuse. Il est possible de remplacer les crevettes par du
saumon ou de la truite et à la place de l'avocat on peut mettre des petits pois
avec du chèvre qui remplacera le fromage blanc. 

Préparation :

Etape 1 : Ecraser avec une fourchette les avocats et arrosez-les avec le jus
de citron. Ajouter le fromage frais et la ciboulette ciselée en petits morceaux
ainsi que quelques crevettes coupées en morceaux.

Etape 2 : Dans les 4 verrines, répartir le mélange. Décorer le dessus des
verrines avec des crevettes entières (environ 4 par verrines), quelques brins
de ciboulette. Réserver au frais et ne pas sortir les verrines avant de
commencer l'apéritif.

3 avocats 
45 crevettes 
2 citrons verts
150g de fromage frais
Ciboulette fraîche
Sel fin 
Poivre gris moulu

Ingrédients :

Verrines avocats
crevettes

 Pour 4 personnes

Difficulté : Facile
Temps de préparation : 25 min

Coût total = 7,10€ (pour 4 pers.)  
Energie = 425 kcal (pour 1 pers.)                         



Infos du diète :

C'est une recette à la portée de tous, peu couteuse. Il est possible de remplacer la
farine de pois chiches par de la farine de blé ou vous pouvez faire moitié farine
de pois chiches et moitié farine de blé.  

3 oeufs
250g de farine de pois chiches
30ml d'huile d'olive
30ml de lait ½ écrémé
200g de courgettes
2 gousses d'ail
125g de mozzarella
1 c à s de curry 
1 sachet de levure chimique
Sel fin et poivre gris moulu

Ingrédients :

Cake aux
légumes

 Pour 9 personnes

Difficulté : Facile
Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson : 35 min

Coût total = 3,17€ (pour 9 pers.)

Energie = 176 kcal (pour 1 pers.)                     



Préparation :

Etape 1 : Dans une casserole porter l'eau à ébullition. Hors du feu, verser la
farine de pois chiche en pluie fine tout en mélangeant avec un fouet. Remettre
à cuire à feu doux sans cesser de mélanger durant 10 min afin de sécher la
pâte.

Etape 2 : Assaisonner avec le sel et le poivre, puis verser le tout sur une plaque
préalablement filmée. Lisser la pâte, et la filmer afin d'éviter qu'une croûte se
forme. Laisser refroidir.

Etape 3 : Pour finir tailler le panisse à la forme désirée (frites, rondelles,
triangles etc.) puis le frire à 160°C pendant 3 min dans une friteuse ou dans une
poêle avec une cuillère à soupe d'huile. Éponger à l'aide d'un papier absorbant et
servir.

Panisse
Marseillais

 Pour 6 personnes

Difficulté : Facile
Temps de préparation : 10 min
Temps de cuisson : 13 min

Coût total = 1,44€ (pour 6 pers.) 
Energie = 171 kcal (pour 1 pers.)                          

250g de farine de pois chiche
1 litre d'eau
4 pincées de sel fin
Poivre gris moulu

Ingrédients :

Infos du diète :

C'est un produit qu'il faut consommer occasionnellement pour sa richesse en
matière grasse lorsqu'il est cuit dans une friteuse. Mais il reste un produit riche en
fibres et protéines.   

-


