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Quand la cuisine prévient le diabète et fait partie du traitement…

Quand la cuisine 
prévient le diabète 

et fait partie du 
traitement…

L
e temps où les diabétologues assénaient sévèrement une courte liste d’aliments 
autorisés et une longue liste d’interdits – de préférence tous les aliments « qui font 
plaisir » – est heureusement révolu. En ce sens, les diabétiques ont aujourd’hui 
beaucoup de chance ! D’un autre côté, le risque est de croire que les traitements 

modernes « font tout » et que vous n’avez plus besoin de contrôler votre assiette. Non 
seulement il n’en est rien, mais c’est même le contraire : plus les recherches progressent, 
plus il devient évident que l’alimentation est la pierre angulaire du traitement. En outre, 
dans un contexte d’abondance alimentaire sans précédent, il peut être difficile de 
faire les bons choix. 

Certains aliments possèdent des qualités exceptionnelles pour prévenir le diabète, ou 
aider à le contrôler. À condition de les consommer chaque jour, et bien sûr de ne pas 
manger ni boire n’importe quoi « à côté ». Vu sous cet angle, votre cuisine peut être 
votre meilleure alliée contre le diabète… ou votre pire ennemie ! Grâce à cet ouvrage, 
non seulement vous allez faire plaisir à vos papilles à chaque repas, mais en plus, vous 
pourrez maîtriser plus facilement votre poids, voire perdre vos kilos en trop si nécessaire 
– et dans 80 % des cas, chez les diabétiques de type 2, c’est bel et bien nécessaire !
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Ces aliments sont non seulement bénéfiques en cas de diabète, mais aussi pour l’en-
semble de votre santé, notamment pour le cœur, la circulation du sang ou le cerveau. 
Quelques exemples… 

>> La cannelle possède un flavonoïde capable de faire baisser la glycémie, ainsi que 
certaines « mauvaises graisses » dans le sang.

>> Les épinards renferment de l’acide alpha-lipoïque, qui réduit le risque de développer 
un diabète de type 2, s’oppose aux complications nerveuses du diabète et protège le 
cœur, trois points essentiels chez le diabétique.

>> Le poulet possède une chair de choix pour le diabétique, préférable à la viande 
rouge dans la catégorie des protéines animales.

>> Le curcuma est anti-inflammatoire… tout comme le saumon et les autres poissons gras.

>> Le cacao et le chocolat noir possèdent des polyphénols qui réduisent le risque d’insu-
lino-résistance, de diabète et favorisent la bonne santé des vaisseaux sanguins – point 
spécialement important chez le diabétique.

>> Les noix aident à réduire le risque de syndrome métabolique.

>> Les aliments fermentés (yaourt, choucroute…) orientent la flore intestinale dans une 
direction « antidiabète ».

>> Dans les fraises, les chercheurs ont trouvé une molécule capable d’activer une proté-
ine réduisant le taux de LDL cholestérol dans le sang, impliqué dans le développement 
des complications du diabète de type 2.

>> Café et thé renferment des composés antidiabète différents (buvez les deux ! Et sans 
sucre ni sucrette !).

>> Mais encore l’asperge, l’avocat, le cabillaud, les myrtilles et autres baies, les haricots 
secs, les lentilles… tous ces aliments, et bien d’autres, ont montré une aptitude « anti-
diabète » pour une raison ou une autre. 

>> Noix, poissons gras, huile d’olive, curcuma, cannelle, tomate, salade verte, flocons 
d’avoine, brocoli, champignons, fruits de mer, ail et oignon, riz basmati, vinaigre… 
devraient donc, fort logiquement, faire partie intégrante de votre cuisine quotidienne. 
Ils renferment une foule de molécules naturelles puissantes.
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Des recettes et des menus à IG bas  
ou modéré

C’est établi depuis maintenant plusieurs années : les sucres rapides et les sucres lents 
n’existent pas. Ce qui existe, ce sont les sucres à IG – index glycémique – élevé et à IG 
bas ou modéré*. 

Les sucres à IG élevé brusquent le pancréas et l’obligent à produire une grande quantité 
d’insuline, perturbant la glycémie (taux de sucre dans le sang), prédisposant au surpoids, 
aux anomalies glycémiques, aux fringales et aggravant le diabète. Mieux vaut soit les 
éviter, soit les mélanger avec des aliments à IG bas de manière à atténuer leur impact 
sur l’organisme. Ce conseil est valable pour chacun d’entre nous, et carrément crucial 
pour le diabétique, qui ne peut pas espérer stabiliser sa glycémie sans tenir compte 
de ce paramètre.

Les sucres à IG bas ou à IG modéré sont bien plus doux : ils aident à contrôler la glycémie 
et à la maintenir dans une fourchette équilibrée. Ils ménagent le pancréas, réclament 
moins d’insuline pour leur assimilation. Ils aident à perdre du poids lorsque c’est néces-
saire, car l’insuline en excès favorise le stockage des sucres sous forme d’amas graisseux. 
Ils participent à la bonne marche de l’organisme, à la santé de l’ensemble des organes 
et, même, au travail intellectuel. Car en limitant le risque d’hypo et d’hyperglycémie, ils 
évitent cette impression de « brouillard », irritabilité, baisse de forme mentale, manque 
de concentration, troubles du sommeil que l’on peut subir lorsque l’on manque de sucre. 
Ce qui arrive immanquablement lorsque l’on consomme trop d’aliments à IG élevé. Ils 
sont bien évidemment privilégiés dans ce livre.

Mais ce n’est pas tout. La cuisine, ce n’est pas qu’un assemblage d’aliments, c’est aussi 
des menus cohérents (pour les saveurs, l’apport en nutriments, la complémentarité des 
protéines…), des modes de cuisson doux (qui n’agressent ni les aliments, ni l’organisme), 
une large palette de vitamines et minéraux (pour subvenir aux besoins du corps). Comme 
il n’est pas toujours facile de mettre en pratique chaque jour les conseils délivrés par 
votre diabétologue ou votre diététicien(ne), nous vous proposons dans ce livre une aide 
pour faire vos courses (liste de courses pour chaque recette à télécharger, voir p. 456).

* Vous trouverez en annexe (p. 441) une table des principaux aliments et leur index glycémique.
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À qui s’adresse ce livre ? 

À beaucoup de monde ! 

XX À tous les diabétiques de type 1 ou de type 2

Quels que soient votre sexe, votre âge, votre situation (diabète équilibré ou non), vous 
cherchez des idées de recettes simples et gourmandes pour vos repas quotidiens. Car il 
faut bien manger, et trois fois par jour en plus ! Évidemment, vous souhaitez consommer 
uniquement des aliments « bons pour votre glycémie », mais pas seulement : vous savez 
que le diabète peut être un facteur fragilisant pour divers organes et vous cherchez 
à mettre toutes les chances de votre côté pour protéger votre cœur, vos reins, votre 
peau, etc.

XX Aux personnes non diabétiques mais dont les parents ou un frère/une sœur sont 
diabétiques

Un proche, dans la famille, est diabétique ? Mais vous, non ? Vous avez peut-être une 
fragilité génétique OU subissez depuis tout petit de mauvaises habitudes alimentaires 
familiales. Dans un cas comme dans l’autre, réapprendre à manger est crucial et urgent, 
et ce pour l’ensemble du foyer. 

XX Aux personnes vivant avec un diabétique à la maison 

Votre mari, votre femme, votre enfant (ado ou plus petit), votre sœur ou frère, peu 
importe : chacun a le droit de se régaler tout en prenant soin de sa santé. Entrée, plats, 
desserts, boissons amusantes, sandwiches vite fait sur le pouce, salades goûteuses, il 
y en a pour tous les goûts ! Vous avez même droit au plateau repas (voir p. 223 à 233) 
pour une soirée télé, à condition de ne pas mettre n’importe quoi dessus, et de ne pas 
renouveler cette expérience trop souvent. 

XX Aux gourmands qui veulent perdre du poids 

Les recettes « pour diabétiques » sont conçues autour d’un concept simple : « lisser » le 
taux de sucre sanguin pour ne pas affoler l’insuline, hormone de stockage no 1. En choi-
sissant de piocher chaque jour parmi nos centaines de recettes, vous avez l’assurance 
de prévenir (et de mieux gérer) les hypoglycémies liées à une mauvaise alimentation. 
Or, qui dit hypoglycémie dit compulsions alimentaires ou, au minimum, grignotage. Et, 
au final, surpoids. 
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XX À tous ceux qui souhaitent manger moins de sucre, ou moins tout court

Dans ce livre, vous ne rencontrerez aucun interdit, aucun aliment supprimé, juste un 
équilibre et les bons choix d’ingrédients. Par exemple, il ne s’agit en aucun cas de « ne 
plus manger de sucre » (même les diabétiques en ont besoin !), mais de ne plus manger 
n’importe quel sucre, en n’importe quelle quantité. De même, pas question de « manger 
moins », mais question de choisir des aliments plus sains et plus rassasiants, pour calmer 
les appétits d’ogre sans aucune frustration. 

XX À nous tous, en réalité, et pas seulement aux diabétiques

Les recettes de ce livre sont toutes façonnées autour d’ingrédients riches en bonnes 
protéines, bons gras, bons sucres (index glycémique bas ou modéré), antioxydants, fibres, 
vitamines, minéraux… propices à une santé optimale et à une glycémie équilibrée. Or, si 
ce paramètre est particulièrement important sinon vital pour les personnes diabétiques, 
il est en réalité essentiel pour chacun d’entre nous, car l’insuline est une hormone clé 
du bien-être et du bien-vieillir. Autrement dit, perturber son insuline, c’est risquer de 
devenir diabétique, certes, mais aussi mettre en danger son cœur, son cerveau, ses 
yeux, sa peau, son immunité… Et au final, vieillir plus vite, prendre du poids, augmenter 
le risque de faire une dépression, etc.

Songez qu’à chaque bouchée, qui que vous soyez, vous réduisez ou augmentez vos 
risques de développer un diabète, ou de l’aggraver. Cela paraît peu, une bouchée, 
mais répétée des dizaines de fois chaque jour, croyez-moi, cela fait toute la différence 
au fil des semaines, des mois, des années.

Je rencontre chaque jour au cabinet des patients qui me disent : « Ah ! Docteur, si 
j’avais su, j’aurais mieux mangé pendant toutes ces années. » S’il n’est jamais trop tard 
pour mieux faire, il n’est jamais trop tôt non plus pour commencer à bien manger. 
Protégez-vous, et régalez vous ! 
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Caviar d’aubergine
Anticholestérol, Antidiabète


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 25 minutes

Réfrigération : 1 heure

Ingrédients :	 2 belles aubergines ; 1 gousse d’ail ; 1 yaourt brassé ; 2 c. à s. d’huile 
d’olive ; ½ citron ; 1 c. à s. de coriandre ciselée ; sel.

>> Préchauffez le four à 210 °C (th. 7). Coupez les aubergines en deux dans le sens de 
la longueur. Incisez la chair en croisillons puis rangez-les dans un plat huilé, peau vers 
le dessus et faites cuire 25 minutes environ. Laissez tiédir puis récupérez la chair à l’aide 
d’une cuillère. Mixez-la avec la gousse d’ail pelée et coupée en deux, le jus du citron, 
l’huile d’olive, le yaourt et le sel.

>> Quand le mélange est lisse et homogène, versez dans un saladier et laissez refroidir, 
puis réservez 1 heure minimum au réfrigérateur. Au moment de servir, parsemez de 
coriandre ciselée.

Les aubergines sont très riches en fibres solubles, qui abaissent 
l’IG. Servez ce caviar très frais, avec des bâtons de légumes à 
tremper à l’apéritif, ou comme condiment avec des brochettes 
de poulet par exemple.
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Caviar de brocoli
Immunité renforcée, Protection cancer


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes

Réfrigération : 1 heure

Ingrédients :	 1 tête de brocoli ; 1 gousse d’ail ; 1 yaourt brassé ; 2 c. à s. d’huile d’olive ; 
½ citron ; 1 c. à s. de coriandre ciselée ; sel.

>> Rincez le brocoli, détachez-le en fleurettes et faites-les cuire 15 minutes à l’eau bouil-
lante salée. Elles doivent être tendres.

>> Mixez-les avec la gousse d’ail pelée et coupée en deux, le jus du citron, l’huile d’olive, 
le yaourt et une pincée de sel.

>> Quand le mélange est lisse et homogène, versez dans un saladier et laissez refroidir, 
puis réservez 1 heure minimum au réfrigérateur. Au moment de servir, parsemez de 
coriandre ciselée.

À l’apéritif, servez très frais, avec des bâtons de légumes à tremper 
ou sur de fines tranches de pain toastées. En été, ce caviar accom-
pagnera aussi des pavés de poisson ou des volailles grillées.
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Bouchées de sarrasin  
au saumon

Protection cardiaque, Sans gluten


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Sans cuisson

Réfrigération : 1 heure

Ingrédients :	 4 galettes de sarrasin ; 4 tranches de saumon fumé ; 200 g de fromage frais 
à tartiner ; 1 c. à s. de ciboulette ciselée.

>> Étalez le fromage frais sur les galettes et parsemez la ciboulette. Recouvrez avec le 
saumon fumé et enroulez la galette sur elle-même.

>> Placez 1 heure au réfrigérateur puis coupez les rouleaux en tronçons de 2 cm de large.

Servez à l’apéritif ou en entrée, avec une salade de mâche. Si la 
recette est destinée à des intolérants au gluten, vérifiez tout de 
même l’absence de trace de blé dans les galettes de sarrasin, 
sinon, faites-les vous-même à base de farine certifiée.
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Caviar de courgettes  
aux graines de courge

Digestion facile, Bon pour la prostate, Anticholestérol


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Réfrigération : 1 heure

Ingrédients :	 800 g de courgettes ; 1 gousse d’ail ; 8 c. à s. d’huile d’olive ; ¼ de c. à 
c. de cumin moulu ; ½ citron ; 1 c. à c. de ciboulette ciselée ; 2 c. à s. de 
graines de courge ; sel, poivre.

>> Pelez et pressez la gousse d’ail. Détaillez les courgettes en rondelles. Chauffez la moitié 
de l’huile dans une poêle et faites-y revenir l’ail et les courgettes pendant 10 minutes, 
jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Salez, poivrez. Mixez avec le cumin, le jus de citron, 
le reste d’huile et la ciboulette.

>> Versez dans un saladier et placez 1 heure au réfrigérateur.

>> Chauffez les graines de courge quelques instants dans une poêle antiadhésive (atten-
tion, elles ne doivent pas noircir) et parsemez-les sur le caviar de courgettes au moment 
de servir.

Si vous aimez la saveur du tahin (crème de sésame, en magasins 
bio ou en épicerie orientale), vous pouvez l’utiliser à la place de 
l’huile d’olive, à raison de 2 cuillères à soupe bombées.
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500 recettes antidiabète

Makis de courgettes
Protection cardiaque


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Ingrédients :	 4 courgettes, bien fermes et aussi droites que possible ; 200 g de fromage 
frais à tartiner ; 100 g de saumon au naturel ; 1 échalote ; 1 c. à s. de 
ciboulette ciselée ; 1 pot d’œufs de truite ; poivre du moulin.

>> Rincez et séchez les courgettes, ôtez les extrémités et coupez-les en fines tranches 
dans le sens de la longueur à l’aide d’une mandoline. Sélectionnez des tranches de 
3 cm de large environ.

>> Égouttez et émiettez le saumon. Pelez l’échalote et émincez-la finement. Travaillez le 
tout avec le fromage frais, la ciboulette et du poivre.

>> Répartissez un peu de préparation au fromage à l’extrémité d’une tranche de 
courgette puis roulez-la sur elle-même. Disposez les makis à la verticale sur un plat et 
surmontez-les d’une petite cuillère d’œufs de truite. Servez frais.

Des courgettes toutes jeunes sont indispensables pour être roulées 
convenablement. La mandoline vous simplifiera vraiment la tâche, 
mais si vous n’en avez pas, un couteau bien affûté fera l’affaire.
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Apéritifs et crudités

Petits flans  
de ratatouille 

niçois
Super-antioxydants, Digestion facile


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 1 minute

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients : 
2 g d’agar-agar ; 1 boîte de ratatouille  

(400 g environ) ; 10 cl de coulis de tomate ;  
½ c. à c. d’origan.

>> Versez la ratatouille et le coulis de tomate dans 
une casserole. Ajoutez l’agar-agar et l’origan, 
mélangez, portez à ébullition, baissez le feu et faites 
cuire 1 minute sans cesser de remuer.

>> Répartissez le mélange dans des ramequins ou des 
bols chinois. Laissez refroidir et faites prendre 2 heures 
minimum au réfrigérateur.

>> Pour servir, démoulez sur des assiettes et décorez 
de persil.

Vous pouvez aussi faire prendre la préparation dans 
un moule à cake et servir cette terrine coupée en 
tranches, avec une salade de roquette.

Salade  
de navets

Anticancer,  
Protection cardiaque


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 à 15 minutes

Ingrédients : 
8 navets ; 1 échalote ; 2 c. à s. d’huile de noix ;  
3 c. à s. de vinaigre de vin ; 1 c. à s. de persil  

plat ciselé ; sel, poivre.

>> Épluchez les navets et coupez-les en cubes. Faites-
les cuire 10 à 15 minutes à l’eau bouillante salée, 
ils doivent être bien tendres. Égouttez et transférez 
dans un saladier.

>> Pelez et émincez l’échalote. Fouettez l’huile et le 
vinaigre, du sel et du poivre, versez sur les navets, 
mélangez délicatement en incorporant l’échalote 
et parsemez de persil.

Servez cette salade juste tiède, en entrée ou alors 
en accompagnement de viandes froides : jambon 
blanc, rosbif, rôti de porc…
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500 recettes antidiabète

Nems aux champignons
Coupe-faim, Anticholestérol


Pour 4 personnes

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 10 + 10 à 15 minutes

Ingrédients :	 4 feuilles de brick ; 150 g de champignons de Paris ; 1 blanc de poireau ; 
1 carotte ; 1 gousse d’ail ; 1 c. à s. de coriandre ciselée ; huile d’olive ; sel, 
poivre.

>> Préchauffez le four à 210 °C (th. 7). Épluchez et râpez la carotte, émincez le poireau en 
fines rondelles et coupez les champignons en lamelles. Pelez et pressez la gousse d’ail.

>> Chauffez 2 c. à s. d’huile dans une poêle et ajoutez la carotte et le poireau. Laissez 
cuire 5 minutes environ en mélangeant, puis transférez dans une assiette. À la place, 
faites sauter les champignons avec l’ail pendant 5 minutes également. Rajoutez les 
légumes précédents, la coriandre, salez, poivrez.

>> Découpez une feuille de brick en 2, badigeonnez-la légèrement d’huile à l’aide d’un 
pinceau. Déposez une cuillère de préparation sur la demi-feuille puis roulez-la sur elle-
même en rabattant les côtés de façon à former un nem.

>> Confectionnez tous les nems de cette façon, en les déposant au fur et à mesure sur 
une plaque à four recouverte de papier sulfurisé huilé. Faites cuire 10 à 15 minutes en 
les retournant à mi-cuisson.

Servez ces nems très chauds, avec des feuilles de batavia et des 
feuilles de menthe fraîche.
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500 recettes antidiabète

Salade de carottes  
de Madras

Bonne mine, Ventre plat, Anti-inflammatoire


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes environ

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 500 g de carottes ; 2 gousses d’ail ; 8 olives vertes ; 1 c. à c. de gingembre 
frais râpé ; ½ c. à c. de cannelle ; 1 c. à c. de cumin en grains ; 1 c. à c. de 
sésame ; 1 citron ; 1 c. à s. de coriandre ciselée ; 2 c. à s. d’huile d’olive ; 
sel, poivre.

>> Épluchez les carottes et coupez-les en tronçons de 3 cm de long, puis en diagonale. 
Pelez et coupez l’ail en petits dés. Chauffez l’huile dans une cocotte, faites revenir l’ail et 
les carottes, salez, poivrez puis ajoutez le gingembre, la cannelle, le cumin et le sésame. 
Laissez cuire 3 minutes en remuant, puis versez le jus de citron et 10 cl d’eau. Couvrez, 
laissez cuire 15 minutes en remuant de temps en temps.

>> À la fin de la cuisson, découvrez de façon à faire évaporer le reste de liquide si besoin. 
Laissez refroidir, ajoutez les olives dénoyautées et coupées en morceaux. Parsemez de 
coriandre et placez au frais jusqu’au moment de servir.

Ces carottes seront meilleures après avoir reposé. N’hésitez pas à 
les préparer la veille pour le lendemain.
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Apéritifs et crudités

Salade de soba au saumon
Sans gluten, Protection cardiaque


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 6 à 7 minutes environ

Ingrédients :	 250 g de nouilles soba ; 250 g de tomates cerises ; 1 gros avocat ; 1 boîte 
de saumon au naturel ; 2 c. à s. d’huile d’olive ; 1 citron ; 1 c. à s. de 
ciboulette ciselée ; 1 c. à s. de graines de sésame ; sel (pour l’eau de 
cuisson).

>> Faites cuire les soba selon les indications données sur le paquet. Égouttez.

>> Pressez le citron. Dans un bol, mélangez le jus recueilli avec l’huile d’olive et la cibou-
lette. Ouvrez l’avocat, ôtez le noyau puis pelez-le et coupez la chair en dés. Mettez-les 
dans un saladier avec la sauce et mélangez délicatement.

>> Égouttez les pâtes, rafraîchissez-les sous un filet d’eau glacée. Rincez et séchez les 
tomates cerises, coupez chacune en deux. Égouttez le saumon et détachez-le en 
morceaux.

>> Mélangez délicatement les pâtes, les tomates cerises et le saumon dans le saladier. 
Parsemez de graines de sésame et servez aussitôt.

Les nouilles soba sont faites à 100 % de sarrasin. Elles conviennent 
aux intolérants au gluten, et se trouvent en magasins bio et diété-
tiques, et dans certaines grandes surfaces, au rayon exotique.
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500 recettes antidiabète

Tagliatelles de courgettes  
à la concassée de tomates

Anticholestérol, Drainantes


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 5 minutes

Réfrigération : 1 heure

Ingrédients :	 4 courgettes ; 1 poivron orange ; 3 tomates ; 2 c. à s. de coriandre ciselée ; 
1 pincée de piment d’Espelette ; 1 citron ; 4 c. à s. d’huile d’olive ; 2 c. à s. 
de pignons de pin ; 1 gousse d’ail ; sel, poivre.

>> Rincez et séchez les courgettes, ôtez les extrémités. Émincez-les dans le sens de la 
longueur, à l’aide d’une mandoline (ou d’un couteau à lame très tranchante). Plongez 
les lamelles dans une casserole d’eau bouillante salée pendant 30 secondes environ, 
puis égouttez-les.

>> Coupez le poivron en deux, ôtez les pépins et ébouillantez-le de même pendant 
2 minutes. Égouttez. Ébouillantez enfin les tomates pendant 30 secondes, égouttez-les 
et pelez-les. Éliminez les pépins et recoupez la chair en petits dés ainsi que le poivron.

>> Fouettez le jus du citron et l’huile d’olive. Mélangez les dés de tomates et de poivron 
avec la coriandre, le piment, la gousse d’ail pressée et 1 c. à s. de sauce. Assaisonnez 
délicatement les courgettes avec le reste de sauce.

>> Répartissez les courgettes dans chaque assiette. Ajoutez la concassée au centre et 
réservez 1 heure au frais. Parsemez de pignons au moment de servir.

Pour rendre les pignons encore plus croquants et savoureux, 
faites-les dorer à sec dans une poêle antiadhésive (attention, ils 
ne doivent pas noircir).
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Apéritifs et crudités

Cake salé au jambon  
et à la feta

Coupe-faim, Régime méditerranéen, Protection cardiaque


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 40 minutes

Ingrédients :	 200 g de farine complète ; 3 œufs ; 10 cl de lait de soja ; 10 cl d’huile 
d’olive ; 1 sachet de levure chimique ; 100 g de feta ; 100 g de dés de 
jambon ; 2 c. à s. de basilic ciselé ; sel ; poivre.

>> Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

>> Dans un grand saladier, mélangez la farine, la levure et le sel. Creusez une fontaine et 
cassez-y les œufs. Mélangez avec une cuillère en bois, en incorporant progressivement 
l’huile puis le lait de soja.

>> Ajoutez la feta coupée en dés, le jambon et le basilic. Mélangez bien.

>> Versez la pâte dans un moule à cake huilé et enfournez 40 minutes. Vérifiez la cuisson 
en piquant la pointe d’un couteau au centre du cake : elle doit ressortir sèche.

>> Laissez tiédir 5 minutes, puis démoulez et faites refroidir sur une grille.

La farine complète donne à ce cake salé une saveur typée, qui 
risque fort de vous faire abandonner à jamais la farine « raffinée ». 
Si vous le souhaitez, vous pouvez aussi personnaliser ce cake en lui 
ajoutant quelques dés de tomates séchées, des pignons…
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500 recettes antidiabète

Carpaccio  
de noix de Saint-Jacques  

au pamplemousse
Super-minceur, Super-acido-basique


Pour 4 personnes

Préparation : 20 minutes
Sans cuisson

Attente : 1 heure

Ingrédients :	 8 noix de Saint-Jacques ; 1 pamplemousse rose ; 1 petit concombre ;  
2 c. à s. d’huile d’olive ; 1 c. à c. de grains de cardamome ; 1 citron ; sel.

>> Rincez soigneusement le pamplemousse sous l’eau chaude et essuyez-le. Coupez-le 
en deux. Pressez une moitié, réservez l’autre. Rincez le concombre, essuyez-le et détail-
lez-le en fines rondelles.

>> Passez enfin les noix de Saint-Jacques sous un filet d’eau, séchez-les délicatement 
entre deux feuilles de papier absorbant puis émincez-les en fines lamelles.

>> Répartissez le même nombre de lamelles de Saint-Jacques dans chaque assiette, en 
les disposant en arc de cercle et en les alternant avec des rondelles de concombre.

>> Écrasez grossièrement les grains de cardamome. Ajoutez le jus de citron, celui du 
pamplemousse, l’huile d’olive et salez très légèrement. Émulsionnez le tout et versez sur les 
noix de Saint-Jacques. Couvrez de film étirable et laissez reposer 1 heure au réfrigérateur.

La cardamome donne une saveur acidulée et inattendue au 
carpaccio. Pour une version plus traditionnelle, remplacez-la tout 
simplement par une cuillerée de baies roses. Dans ce cas, utilisez 
de l’huile de noix à la place de l’huile d’olive. Indispensable, un 
couteau parfaitement tranchant et affûté pour émincer les noix 
de Saint-Jacques sans difficulté.
Au moment de servir, coupez la moitié de pamplemousse réser-
vée en fins quartiers. Décorez-en chaque carpaccio et servez 
bien frais.
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500 recettes antidiabète

Citrons farcis au thon
Régime méditerranéen, Anticholestérol


Pour 4 personnes

Préparation : 25 minutes
Sans cuisson

Réfrigération : 30 minutes

Ingrédients :	 4 gros citrons avec une écorce épaisse ; 150 g de thon au naturel ; 1 
oignon rouge ; 2 c. à s. bombées de crème de soja ; 2 c. à s. de câpres 
au vinaigre ; 100 g de crevettes roses cuites et décortiquées ; 2 c. à s. de 
ciboulette ciselée ; 2 pincées de Piment de Cayenne ; sel ; poivre.

>> Rincez et essuyez soigneusement les citrons. Coupez-les en deux dans le sens de la 
longueur et retirez la pulpe sans percer l’écorce. Réservez 2 c. à s. de jus ainsi que la 
pulpe d’un citron. Pelez les quartiers à vif et coupez-les en dés.

>> Dans un saladier, écrasez le thon à la fourchette. Ajoutez-lui la pulpe de citron et le jus 
réservé, la crème de soja, les câpres, l’oignon finement haché, la ciboulette, le Piment 
de Cayenne et les crevettes roses. Salez et poivrez modérément. Mélangez bien pour 
obtenir une farce homogène.

>> Remplissez les écorces de citron et réservez 30 minutes au réfrigérateur.

Choisissez des citrons non traités, c’est toujours mieux. Cette entrée 
peut tout à fait être préparée la veille, elle sera même meilleure 
puisque les saveurs auront eu le temps de se mélanger. Il suffit 
alors de réserver les citrons au réfrigérateur sous un film plastique.
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500 recettes antidiabète

Rillettes de sardines
Protection cardiaque,  

Bonnes pour la mémoire, Anti-déprime


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Sans cuisson

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 1 boîte de sardines à l’huile ; 1 échalote ; 1 c. à s. bombée de ricotta ;  
2 c. à s. de ciboulette ciselée ; 1 filet de jus de citron ; poivre.

>> Égouttez soigneusement les sardines en pressant bien le couvercle. Mettez-les dans 
un saladier et écrasez-les à la fourchette.

>> Pelez et émincez finement l’échalote. Ajoutez-la aux sardines, ainsi que la ricotta, la 
ciboulette, le filet de jus de citron et du poivre.

>> Mélangez soigneusement, de façon à obtenir une préparation homogène, puis placez 
2 heures au réfrigérateur environ.

Servez ces rillettes en apéritif, avec un assortiment de bâtons de 
légumes : carotte, concombre, fenouil, céleri, radis blanc et noir… 
Vous pourrez réaliser la même recette en utilisant une boîte de 
saumon au naturel. Remplacez alors la ciboulette par de l’aneth.
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Apéritifs et crudités

Salade  
de carottes  

et de radis blanc 
aux noisettes

Super-acido-basique, Protection 
cardiaque, Reminéralisante


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 
3 carottes ; ½ radis blanc ; 2 c. à s. d’huile de noix ; 
4 c. à s. de vinaigre de cidre ; 1 c. à s. de noisettes 

concassées ; sel, poivre.

>> Pelez les carottes et le radis blanc, puis râpez-
les. Mettez dans un saladier avec l’huile de noix, le 
vinaigre de cidre, du sel et du poivre.

>> Répartissez les noisettes.

Un bon plan, cette huile de noix : non seulement 
elle est riche en oméga 3 mais, en plus, il suffit d’une 
petite quantité pour donner une saveur intense à 
tout un saladier. Une idée pour changer : remplacer 
les carottes par une betterave crue (betterave-radis 
blanc), ou le radis blanc par du noir (carottes-radis 
noir). Très, très bon.

Flans niçois
Digestion paisible,  

Protection cancer


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 1 minute

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients : 
2 g d’agar-agar ; 50 cl de coulis de tomate ;  

4 olives vertes ; ½ c. à c. d’origan ;  
quelques feuilles de persil.

>> Versez le coulis de tomate dans une casserole. 
Ajoutez l’agar-agar et l’origan, mélangez, portez à 
ébullition, baissez le feu et faites cuire 1 minute sans 
cesser de remuer.

>> Répartissez le mélange dans des ramequins ou des 
bols chinois. Laissez refroidir et faites prendre 2 heures 
minimum au réfrigérateur.

>> Pour servir, démoulez sur des assiettes et décorez 
de persil et d’olives.

Servez ces petits flans avec une poignée de mâche. 
Pas besoin de saler, le coulis l’est déjà.
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500 recettes antidiabète

Salade de chou-fleur  
toute crue

Super-riche en fibres, protection cancer


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 2 à 3 minutes
Réfrigération : 1 heure

Ingrédients :	 1 petit chou-fleur très frais ; 1 oignon rouge ; 1 petit bouquet de persil ;  
2 c. à s. d’huile d’olive ; 1 citron ; 2 c. à s. de pignons ; sel, poivre.

>> Éliminez les feuilles extérieures du chou, le trognon, conservez seulement les fleurettes. 
Passez-les en plusieurs fois au mixeur, en procédant par petits à-coups : le but est d’ob-
tenir des morceaux de la taille de grosses miettes.

>> Pelez et émincez l’oignon rouge, détaillez-le en petits dés. Ciselez les feuilles du persil. 
Pressez le citron. Faites dorer les pignons dans une poêle antiadhésive 2 à 3 minutes, 
sans ajouter de matière grasse.

>> Mélangez tous les ingrédients dans un saladier, ainsi que l’huile d’olive, du sel et du 
poivre. Placez 1 heure minimum au frais. Au moment de servir, ajoutez les pignons et 
mélangez une dernière fois.

Un chou-fleur très frais, ça n’a ni feuilles flagada, ni couleur 
tendance jaune, ni petites marques brunes sur les fleurettes. Les 
feuilles doivent au contraire être bien drues, et la couleur, parfai-
tement blanche.
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Apéritifs et crudités

Salade  
de courgettes grillées

Digestion super-facile, Reminéralisante, Super-minceur


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 à 25 minutes

Ingrédients :	 4 courgettes ; 2 gousses d’ail ; quelques pincées de thym ; 4 c. à s. d’huile 
d’olive ; sel, poivre.

>> Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Ôtez les extrémités des courgettes, coupez-les en 
tranches de 5 mm de large environ, dans le sens de la longueur. Pelez et pressez les 
gousses d’ail, mélangez-les à l’huile d’olive, ajoutez le thym, du sel et du poivre.

>> Étalez les tranches de courgettes sur la lèchefrite, badigeonnez-les d’huile à l’aide d’un 
pinceau. Retournez-les, badigeonnez-les à nouveau puis faites cuire 20 à 25 minutes, en 
retournant de temps en temps.

>> Laissez refroidir puis placez au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

Arrosez les courgettes d’un trait de vinaigre balsamique ou de jus 
de citron au moment de les servir, bien fraîches, en guise d’entrée, 
ou en accompagnement de brochettes ou de volailles.



34

500 recettes antidiabète

Salade de crabe 
au pamplemousse

Antihypertension,  
Super-acido-basique, 

Anticholestérol


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 
2 pamplemousses roses ; 1 boîte de chair de crabe ; 

1 avocat ; 1 c. à s. de ciboulette ciselée ; poivre.

>> Pelez les pamplemousses à vif et détachez les 
quartiers de leur membrane blanche. Ouvrez l’avo-
cat en deux, ôtez le noyau et recoupez la chair en 
dés. Égouttez le crabe.

>> Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients 
ainsi que de la ciboulette et du poivre.

Pas d’huile dans cette salade, l’avocat se charge du 
moelleux et le pamplemousse de la note acidulée. Si 
vraiment elle ne vous semble pas assez liée, ajoutez 
une fausse mayo : 1 jaune d’œuf dur écrasé avec 
1 pointe de couteau de moutarde et 1 c. à s. de 
fromage blanc à 0 %.

Salade express 
aux fèves  

et à la feta
Coupe-faim, Régime méditerranéen


Pour 4 personnes

Préparation : 3 minutes
Cuisson : 6 à 8 minutes

Ingrédients : 
400 g de fèves pelées (surgelées) ; 100 g de feta ;  

1 c. à s. d’huile d’olive ; 1 échalote ;  
quelques pincées de thym ; poivre.

>> Faites cuire les fèves 6 à 8 minutes à l’eau bouil-
lante salée. Égouttez, passez sous un filet d’eau 
froide, égouttez à nouveau et laissez refroidir.

>> Coupez la feta en dés. Pelez et émincez l’échalote.

>> Mettez les fèves dans un saladier, ajoutez l’huile, 
l’échalote, le thym, du poivre, la feta et mélangez.

Si vous aimez, vous pouvez remplacer l’échalote 
par une petite gousse d’ail pelée et pressée. En 
revanche, pas besoin de saler, la feta s’en charge.
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Apéritifs et crudités

Comme un 
coleslaw

brûle-graisses, Spécial sportif


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 
¼ de chou blanc ; 2 carottes ; ½ citron ; 1 œuf dur ; 
2 petites c. à c. de moutarde ; 200 g de fromage 

blanc à 0 % ; poivre.

>> Ôtez le trognon du chou, émincez-le finement 
(au robot, c’est plus facile). Épluchez et râpez les 
carottes. Mélangez dans un saladier avec le jus du 
citron.

>> Écrasez l’œuf dur à la fourchette avec la moutarde. 
Poivrez, ajoutez le fromage blanc puis incorporez aux 
légumes râpés.

D’habitude, le coleslaw est préparé avec une sauce 
mayonnaise. Il est remplacé ici par une sauce à base 
de moutarde et d’œuf dur, de fromage blanc. Ultra 
moins gras, et 100 % IG bas.

Guacamole
Anticholestérol,  

Antihypertension, Antioxydant


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 
2 avocats bien mûrs ; 1 tomate ; 1 oignon ;  

1 pincée de piment de Cayenne ; 2 citrons ;  
2 c. à s. de persil ciselé ; sel.

>> Pressez les citrons, pelez et hachez finement l’oi-
gnon. Rincez la tomate, coupez-la en tout petits dés.

>> Pelez les avocats, ôtez les noyaux et écrasez leur 
chair à l’aide d’une fourchette. Ajoutez le jus des 
citrons, l’oignon, le persil, le piment de Cayenne, 
salez. Incorporez les dés de tomate. Servez aussitôt.

Grand classique mexicain, cette purée d’avocat 
peut se servir en entrée, accompagnée de quartiers 
de tomates, mais aussi en apéritif, pour y tremper 
des bâtonnets de légumes. Nous vous en donnons 
ici une version pas trop piquante… Si vous aimez les 
saveurs plus relevées, augmentez les proportions de 
piment de Cayenne.
Autre possibilité d’utilisation pour le guacamole : le 
servir avec le Chili Con Carne auquel il apporte une 
note de fraîcheur. En revanche, ne le préparez pas 
en trop grandes quantités, ni trop à l’avance : les 
avocats s’oxydant rapidement, il ne se conserve pas.
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500 recettes antidiabète

Fonds d’artichauts farcis  
au tartare de saumon

protection cancer, Bons pour la flore intestinale


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Attente : 1 heure

Cuisson : 15 minutes

Ingrédients :	 12 fonds d’artichauts surgelés (ou 16 s’ils sont petits) ; 400 g de filet de 
saumon ; 1 citron vert ; 1 citron jaune ; 1 c. à c. de baies roses ; 1 c. à s. 
de ciboulette ciselée ; 10 cl de crème de soja ; 1 c. à c. de graines de 
sésame ; sel ; poivre.

>> Plongez les fonds d’artichauts 15 minutes dans de l’eau bouillante salée. Égouttez et 
laissez refroidir.

>> Rincez le saumon sous un filet d’eau froide et épongez-le délicatement. Coupez-le 
en dés d’1 cm de côté.

>> Prélevez une bande de zeste à l’aide d’un couteau économe sur le citron vert. Plon-
gez-le 30 secondes dans l’eau bouillante, égouttez-le. Changez d’eau, ébouillantez-le 
à nouveau puis coupez-le en fines lanières. Réservez.

>> Pressez le citron jaune, versez son jus dans un saladier. Ajoutez les baies roses grossière-
ment écrasées, salez et poivrez. Ajoutez les dés de saumon et mélangez délicatement. 
Couvrez de film étirable et réservez au frais 1 heure.

>> Dans un bol, mélangez la crème de soja, le jus du citron vert et la ciboulette. Salez 
et poivrez.

>> Répartissez le tartare de saumon dans les fonds d’artichauts. Parsemez de zestes de 
citron vert, de graines de sésame et présentez la sauce à part.

Précisez à votre poissonnier que vous destinez le saumon à une 
préparation sans cuisson. Il pourra ainsi sélectionner un morceau 
d’une fraîcheur irréprochable.
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Apéritifs et crudités

Mille-feuilles  
saumon fumé-avocat
Bon pour la mémoire, Protection cardiaque


Pour 4 personnes

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 5 à 10 minutes

Ingrédients :	 4 feuilles de brick ; 4 tranches de saumon fumé ; 1 avocat ;  
2 c. à s. de crème de soja ; 1 pincée de Piment de Cayenne ;  
1 citron ; 4 c. à s. d’aneth ciselé ; sel.

>> Préchauffez le four th. 6-7 (180-210 °C). à l’aide d’un bol retourné, découpez 4 cercles 
d’environ 10 cm de diamètre dans chaque feuille de brick. Déposez-les sur la grille du 
four et faites-les dorer 5 à 10 minutes. Ils ne doivent pas noircir, attention ! Laissez ensuite 
refroidir sur une grille.

>> Coupez les tranches de saumon en lanières. Pelez l’avocat, ôtez le noyau et coupez-le 
en morceaux.

>> Versez la crème de soja dans le bol du mixer, ajoutez la chair d’avocat, le jus du citron, 
salez modérément et mixez finement le tout.

>> Mélangez le saumon et la crème d’avocat. Déposez l’équivalent d’une cuillère à 
soupe sur un cercle de feuille de brick, parsemez d’aneth, recouvrez avec deux cercles 
de feuilles de brick superposés, ajoutez une nouvelle cuillère de crème d’avocat, puis 
un cercle de feuille de brick, décorez d’un peu de crème d’avocat et d’aneth.

>> Servez immédiatement pour ne pas laisser aux feuilles de brick le temps de ramollir.

Montez les mille-feuilles juste avant de passer à table : les feuilles 
de brick resteront ainsi bien croustillantes.
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500 recettes antidiabète

Roulés de jambon cru  
au blé et aux noisettes

Bons pour la mémoire, Riches en fibres


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Ingrédients :	 4 tranches de jambon cru pas trop fines ; 100 g de blé à cuire ; 2 c. à s. 
d’huile de noix ; 2 c. à s. de ciboulette ciselée + 8 brins de ciboulette 
entiers ; 50 g. de noisettes concassées ; poivre.

>> Plongez le blé dans un grand volume d’eau bouillante salée. Laissez cuire 10 à 
12 minutes puis égouttez. Poivrez, ajoutez la ciboulette ciselée et l’huile de noix, puis 
mélangez et laissez refroidir.

>> Faites chauffer les noisettes quelques instants dans une poêle antiadhésive, en remuant 
avec une cuillère en bois pour qu’elles ne brûlent pas. Dès qu’elles commencent à dorer, 
réservez-les dans un bol.

>> Passez les brins de ciboulette sous l’eau très chaude quelques instants (ébouillantés, 
ils ne casseront pas lorsque vous les utiliserez pour fermer les rouleaux de jambon).

>> Ôtez le maximum de graisse visible sur les tranches de jambon, étalez-les à plat sur 
le plan de travail.

>> Mélangez le blé, les noisettes et l’huile de noix. Poivrez.

>> Répartissez la préparation au centre des tranches, roulez-les et nouez deux brins de 
ciboulette autour de chaque roulé.

Vous préférez le poisson ? Utilisez du saumon fumé à la place du 
jambon cru : c’est aussi bon ! Mais dans les deux cas, pas besoin 
de rajouter du sel : l’un comme l’autre sont déjà suffisamment salés.
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Apéritifs et crudités

Fonds d’artichauts au crabe
Minceur, Digestion paisible


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 12 minutes

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 4 fonds d’artichauts (surgelés) ; 4 grosses crevettes roses ; 150 g de chair 
de crabe ; 1 c. à s. bombée de fromage blanc à 0 % ; ½ citron ; 2 c. à s. de 
ciboulette ciselée ; poivre.

>> Faites cuire les fonds d’artichauts à l’eau bouillante salée pendant 12 minutes. Versez 
dans une passoire et laissez refroidir.

>> Égouttez le crabe, mélangez-le avec le fromage blanc, le jus du citron, la ciboulette 
et du poivre. Remuez délicatement et garnissez les fonds d’artichauts avec ce mélange.

>> Déposez une crevette sur chaque artichaut et placez 2 heures au réfrigérateur.

Choisissez de la chair de crabe de préférence surgelée. Si vous 
l’achetez en boîte, préférez les « pattes et chair de crabe » aux 
boîtes indiquant « miettes de crabe ».
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500 recettes antidiabète

Houmous
Antidiabète, Spécial sportif


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 
1 boîte de pois chiches (265 g) ; 1 c. à s. de tahin ; 

1 citron ; 1 c. à c. de cumin ; ½ gousse d’ail ;  
1 c. à s. de fromage blanc ; sel, poivre.

>> Égouttez les pois chiches, rincez-les et égouttez 
à nouveau. Mettez-les dans le bol d’un robot avec 
le jus du citron, le tahin, le cumin, l’ail, du sel et du 
poivre.

>> Mixez le tout de façon à obtenir une purée lisse et 
homogène. Incorporez le fromage blanc et mettez 
au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

Cet houmous est assez souple, grâce à l’ajout de 
fromage blanc, ce qui permet aussi de l’alléger 
naturellement. N’hésitez pas à doser la quantité pour 
atteindre exactement la texture souhaitée.
Quant au tahin, il s’agit de purée de sésame, que 
vous trouverez en magasins bio, orientaux ou au 
rayon oriental des grandes surfaces. Vous pouvez 
le remplacer par 2 c. à s. d’huile d’olive.

Poivrons marinés 
à l’origan

Anticholestérol,  
Protection cancer


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 30 à 35 minutes
Réfrigération : 12 heures

Ingrédients : 
2 poivrons rouges ; 2 poivrons jaunes ; 1 gousse d’ail ; 

1 c. à c. d’origan ; huile d’olive ; sel, poivre.

>> Faites griller les poivrons sous le gril du four, 30 à 
35 minutes environ, en les retournant régulièrement, 
jusqu’à ce que leur peau noircisse et boursoufle. Lais-
sez tiédir puis pelez-les et ôtez les pépins. Égouttez et 
coupez-les en lanières.

>> Mélangez dans un saladier avec la gousse d’ail 
pelée et pressée, l’origan, un peu d’huile d’olive, du 
sel et du poivre.

>> Rangez dans un bocal, couvrez d’huile d’olive et 
refermez. Laissez mariner 12 heures au réfrigérateur 
minimum.

Servez ces poivrons à l’apéritif, sur des tartines de 
pain grillées, façon bruschettas, ou dans des salades 
composées.
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Apéritifs et crudités

Rillettes  
de maquereaux

Régulation de l’humeur,  
Protection cardiaque


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Réfrigération (facultative) : 1 heure

Sans cuisson

Ingrédients : 
1 boîte de maquereaux au vin blanc ;  

1 c. à s. bombée de ricotta ; 1 c. à s. de ciboulette 
ciselée ; poivre.

>> Égouttez le contenu de la boîte de maquereaux.

>> Mettez-les dans un plat et écrasez-les à la four-
chette avec la ricotta, la ciboulette et du poivre.

>> Placez 1 heure au réfrigérateur (facultatif).

Servez ces rillettes avec des toasts de pain intégral 
(magasins bio). Fabriqué avec de la farine de blé 
« intégrale », c’est-à-dire avec le grain de blé entier, 
le pain intégral a un IG encore plus bas que le pain 
complet. Vous n’en trouvez pas ? Remplacez-le par 
du pumpernickel (pain de seigle ou pain noir alle-
mand), au rayon pains des grandes surfaces.

Tartinade  
de fèves
Anticholestérol,  
Antitriglycérides


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 10 minutes

Ingrédients : 
300 g de fèves pelées (surgelées ou fraîches) ;  

6 c. à s. d’huile d’olive ; 1 gousse d’ail ;  
1 c. à s. de persil ciselé ; sel, poivre.

>> Faites cuire les fèves à l’eau bouillante salée 
pendant 10 minutes environ. Égouttez-les et lais-
sez-les tiédir.

>> Mettez-les dans le bol d’un robot avec l’huile, l’ail 
pelé et coupé en quatre, du sel et du poivre. Mixez 
de façon à obtenir une préparation lisse.

>> Incorporez le persil puis placez au frais jusqu’au 
moment de servir.

Servez cette tartinade en guise de dip avec des 
bâtons de légumes, en apéritif, ou avec de fines 
tranches de pain grillées.
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500 recettes antidiabète

Verrines de saumon  
à l’avocat et à l’aneth

Régulation de la thyroïde,  
Régulation de l’humeur, Anticholestérol


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Ingrédients :	 2 pavés de saumon (250 g environ) ; 1 avocat ; 1 citron ; 1 c. à c. de graines 
de sésame ; 1 c. à s. d’huile d’olive ; 1 c. à c. d’aneth ciselé ; sel, poivre.

>> Ouvrez l’avocat, ôtez le noyau et coupez la chair en dés. Mettez dans un saladier, 
arrosez avec le jus du citron et l’huile d’olive. Salez, poivrez, ajoutez le sésame et l’aneth.

>> Coupez le saumon en petits dés, incorporez-les à la préparation. Répartissez dans 
des verrines et servez très frais.

Précisez à votre poissonnier que vous destinez le poisson à une 
préparation crue : il doit être extra-frais. Préparez ces verrines au 
dernier moment pour éviter que l’avocat noircisse.
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Apéritifs et crudités

Orge perlé au thon  
et aux fèves

Spécial sportif, Régulation de la thyroïde


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 50 minutes environ

Ingrédients :	 300 g d’orge perlé ; 150 g de fèves décortiquées (fraîches ou surgelées) ; 
1 concombre ; 4 c. à s. de menthe ciselée ; 4 c. à s. de persil ciselé ; 2 œufs 
durs ; 1 grosse boîte de thon au naturel ; 4 c. à s. d’huile d’olive ; 1 citron ; 
sel, poivre.

>> Faites cuire l’orge perlé à l’eau bouillante salée 40 minutes. Égouttez et laissez refroidir. 
Faites cuire les fèves 8 minutes environ à l’eau bouillante salée. Égouttez-les.

>> Rincez le concombre, séchez-le et taillez-le en tout petits dés. Égouttez-les et mettez-les 
dans un saladier avec les fèves, l’orge perlé, les herbes, le thon égoutté et détaché en 
morceaux et les œufs durs écalés et coupés en quatre. Pressez le citron, fouettez son jus 
avec l’huile d’olive, du sel et du poivre. Versez dans la salade, mélangez délicatement.

L’orge perlé se trouve en magasins bio. À défaut, vous pouvez le 
remplacer par du blé à cuire.
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500 recettes antidiabète

Mon velouté bien-aimé de 
lentilles corail aux crevettes

Anticholestérol, coupe-faim, estomac


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 minutes + 1
Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 2 g d’agar-agar ; 100 g de lentilles corail ; 1 c. à s. bombée de sauce 
tomate ; ½ c. à c. de curry ; 10 cl de lait de coco ; 4 brins de coriandre 
fraîche hachés ; 200 g de crevettes roses cuites et décortiquées ;  
½ c. à c. de bicarbonate de sodium.

>> Versez 50 cl d’eau dans un faitout, ajoutez les lentilles, la sauce tomate, le curry, le 
lait de coco et le bicarbonate.

>> Faites cuire sur feu doux et à couvert pendant 20 minutes, en remuant de temps en 
temps. Mixez puis mesurez le volume de la préparation dans un verre gradué : vous 
devez obtenir 65 cl de préparation. Complétez si besoin avec un peu de lait.

>> Reversez dans la casserole, ajoutez l’agar-agar et portez à ébullition en mélangeant. 
Faites cuire 1 minute sans cesser de remuer puis ôtez du feu et répartissez dans des 
ramequins. Laissez refroidir puis faites prendre 2 heures au réfrigérateur.

>> Au moment de servir, répartissez les crevettes sur les crèmes et parsemez de coriandre.

Le bicarbonate rend cette préparation très amicale pour l’esto-
mac, en combattant l’acidité de la tomate.
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Apéritifs et crudités

« Moelleux-croquants »  
à la courgette
Confort digestif, antiallergies


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 4 à 5 minutes

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 2 g d’agar-agar ; 400 g de courgettes ; ½ oignon ; 4 c. à s. de flocons de 
quinoa ; 100 g de fromage blanc à 0 % ; 2 c. à s. d’huile d’olive ; 2 c. à s. 
d’estragon ciselé ; ½ gousse d’ail ; sel, poivre.

>> Rincez les courgettes, ôtez les extrémités et mixez-les grossièrement. Pelez et pressez 
l’ail. Épluchez et émincez l’oignon. Chauffez l’huile dans une poêle, faites revenir le tout 
pendant 3 minutes. Ajoutez les flocons de quinoa, salez, poivrez.

>> Délayez l’agar-agar avec 20 cl d’eau, versez dans la poêle et faites cuire 1 minute 
sans cesser de mélanger.

>> Ôtez du feu, ajoutez l’estragon et le fromage blanc.

>> Versez la préparation dans des ramequins, laissez refroidir puis faites prendre 2 heures 
au réfrigérateur.

Servez ces petits flans sans les démouler, directement dans les 
ramequins. Selon vos goûts, n’hésitez pas à varier les saveurs et 
à remplacer l’estragon par de l’aneth, de la ciboulette, de la 
menthe ou encore du cerfeuil.
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500 recettes antidiabète

Tartare de saumon  
en piège de pamplemousse

Anticholestérol, bon pour la mémoire


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 1 minute

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 2 g d’agar-agar ; 40 cl de jus de pamplemousse rose frais ; 200 g de filet 
de saumon extra-frais ; 2 c. à c. de ciboulette ciselée ; 1 c. à c. d’huile 
d’olive ; ½ c. à c. de baies roses.

>> Placez 4 verrines au réfrigérateur. Délayez l’agar-agar avec le jus de pamplemousse. 
Portez à ébullition sans cesser de remuer, puis baissez le feu et faites cuire encore 
1 minute, toujours en mélangeant. Versez une couche de 1 cm au fond des verrines et 
faites prendre au réfrigérateur.

>> Écrasez grossièrement les baies roses. Coupez le saumon en petits dés, ajoutez la 
ciboulette, l’huile d’olive et les baies roses puis mélangez délicatement.

>> Quand la couche de pamplemousse est prise, répartissez le tartare de saumon en 
l’étalant bien et en lissant la surface, puis nappez du reste de jus de pamplemousse.

>> Faites prendre 2 heures au réfrigérateur.

Vous pourrez aussi utiliser 200 g de saumon surgelé, que vous ferez 
décongeler au réfrigérateur, sur une assiette couverte de film 
étirable. Dès qu’il est décongelé, préparez la recette et dégustez 
dans les heures qui suivent : les oméga 3 du saumon seront parfai-
tement préservés, et vous serez sûr de la fraîcheur du poisson.
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Apéritifs et crudités

Mes carottes Vichy
Anti-brûlures d’estomac, brûle-graisses


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 16 minutes

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 2 g d’agar-agar ; 500 g de carottes ; 50 cl d’eau de Vichy.

>> Épluchez et coupez les carottes en rondelles. Faites-les cuire 15 minutes environ avec 
l’eau de Vichy. Elles doivent être tendres quand on les pique avec la pointe d’un couteau.

>> Égouttez-les à l’aide d’une écumoire puis mixez-les en ajoutant 15 cl d’eau de cuis-
son. Reversez dans la casserole, saupoudrez de l’agar-agar, mélangez puis faites cuire 
1 minute sans cesser de remuer.

>> Répartissez dans des ramequins, laissez refroidir et faites prendre 2  heures au 
réfrigérateur.

L’eau de Vichy est extrêmement riche en bicarbonates, qui 
préviennent et surtout apaisent les brûlures d’estomac. Elle calme 
quasiment instantanément, aussi bien que les médicaments antia-
cides classiques. Une eau magique, en somme.
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500 recettes antidiabète

Mousse de saumon  
pour baguette magique

Bonne humeur, antistress


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes + 1
Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 1 g d’agar-agar ; 125 g de saumon frais ; 100 g de fromage allégé à tartiner 
(type Saint-Môret) ; 1 blanc d’œuf ; 1 petite tranche de saumon fumé ; 
1 c. à c. d’aneth ; sel, poivre.

>> Plongez le saumon frais 10 minutes dans une casserole d’eau frémissante. Égouttez, 
coupez en morceaux et mettez dans le bol d’un mixeur avec le fromage frais et l’aneth. 
Salez, poivrez.

>> Délayez l’agar-agar dans 10 cl d’eau et portez à ébullition. Faites cuire 1 minute sans 
cesser de mélanger puis mixez de façon à obtenir une préparation lisse et homogène. 
Coupez la tranche de saumon fumé en petits morceaux, ajoutez-les au mélange.

>> Montez le blanc d’œuf en neige, incorporez-le délicatement à la préparation.

>> Versez dans un saladier et faites prendre 2 heures au réfrigérateur.

Pour la présentation, vous pouvez former des quenelles de cette 
mousse à l’aide d’une cuillère à soupe (superbe !) ou la servir 
sur des fines tranches de baguette grillées ou de concombre. 
Accompagnez de quartiers de citron.
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Apéritifs et crudités

Flan du Djinn
Estomac, spécial hommes


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 1 minute

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 2 g d’agar-agar ; 50 cl de jus de tomate ; ½ bouquet de persil plat ; 4 c. à 
s. de boulgour déjà cuit ; 1 citron ; 2 c. à s. d’huile d’olive ; 1 pincée de 
bicarbonate de sodium ; sel, poivre.

>> Dans une casserole, délayez l’agar-agar avec le jus de tomates et le bicarbonate. 
Portez à ébullition puis baissez le feu et faites cuire 1 minute, sans cesser de remuer.

>> Répartissez dans des verrines, en ne les remplissant qu’à moitié, laissez refroidir puis 
faites prendre 2 heures au réfrigérateur.

>> Pendant ce temps, ôtez les tiges du persil et ciselez les feuilles à l’aide d’une paire de 
ciseaux. Ajoutez le boulgour, arrosez du jus de citron et de l’huile d’olive, salez et poivrez.

>> Au moment de servir, répartissez le boulgour sur les flans à la tomate.

Le bicarbonate fait assurément partie des djinns bienveillants. 
Ici, il permet de contrebalancer l’acidité de la tomate, contrai-
rement au sucre utilisé habituellement dans ce but, mais qui ne 
sert en réalité qu’à masquer le goût acide. Quant à la tomate, 
son célèbre lycopène protecteur pour la prostate des messieurs 
donne ici toute sa puissance, car chauffée et accompagnée d’un 
filet d’huile d’olive.
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Salade de pâtes  
de Sinbad le marin

Tonus, coupe-faim, brûle graisses


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 10 minutes environ

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 2 g d’agar-agar ; 150 g de fromage frais allégé (type Saint-Môret) ; 5 branches 
de basilic ; 250 g de pâtes (fusilli, radiatori…) ; 20 tomates cerises ; 1 gousse d’ail ; 
2 c. à s. d’huile d’olive ; 400 g de moules décoquillées surgelées ; sel, poivre.

>> Faites cuire les pâtes selon les indications données sur le paquet (10 minutes environ). 
Pendant ce temps, détachez les feuilles de basilic (conservez-en quelques-unes pour 
la décoration) et mettez-les dans le bol d’un mixeur (plongeant de préférence) avec 
le fromage frais. Salez et poivrez.

>> Délayez l’agar-agar avec 15 cl d’eau froide, dans une petite casserole. Mélangez, 
portez à ébullition puis faites cuire 1 minute sans cesser de remuer. Versez sur le fromage 
et le basilic puis mixez de façon à obtenir un mélange homogène. Versez dans un petit 
plat carré ou rectangulaire, sur une hauteur de 1 cm environ. Laissez refroidir puis faites 
prendre 2 heures minimum au réfrigérateur. Quand les pâtes sont cuites, égouttez-les 
et laissez-les refroidir. Faites décongeler les moules 4 à 5 minutes à la casserole avec un 
fond d’eau. Égouttez. Pelez et pressez la gousse d’ail. Coupez les tomates cerise en deux.

>> Quand le bloc d’agar-agar est pris, coupez-le en petits cubes. Mélangez les pâtes 
avec les moules, les tomates cerises, l’huile d’olive et, délicatement, les cubes d’agar-
agar. Décorez de feuilles de basilic réservées.

N’hésitez pas à remplacer les moules par des crevettes roses ou 
des petits anneaux d’encornets. Achetez-les surgelés et faites-les 
décongeler quelques minutes à la casserole avant de les mélan-
ger à la salade. Vous utilisez des moules fraîches ? Demandez-en 
1 litre à votre poissonnier, nettoyez-les puis faites-les ouvrir à feu vif 
avec du vin blanc dans un grand faitout. Faites cuire 10 minutes 
puis décoquillez tout le monde. Et hop, dans la salade !
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Salade de tomates 
merveilleuse

Bonne pour le cœur, coupe-faim,  
stop-tabac, brûle graisses


Pour 4 personnes

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 1 minute

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 2 g d’agar-agar ; 5 branches de basilic ; 6 à 8 tomates bien mûres ;  
¼ d’oignon rouge ; 100 g de fromage frais allégé type Saint-Môret ;  
2 c. à s. d’huile d’olive ; sel, poivre.

>> Détachez les feuilles de basilic et mettez-les dans le bol d’un mixeur (plongeant de 
préférence). Conservez-en quelques-unes pour la décoration. Ajoutez le fromage frais 
dans le bol, salez et poivrez.

>> Délayez l’agar-agar avec 20 cl d’eau froide, dans une petite casserole. Mélangez, 
portez à ébullition puis faites cuire 1 minute sans cesser de remuer. Versez dans le bol, 
avec le fromage et le basilic, puis mixez de façon à obtenir un mélange homogène. 
Versez dans un petit plat carré ou rectangulaire, sur une hauteur de 1 cm environ. Laissez 
refroidir puis faites prendre 2 heures minimum au réfrigérateur.

>> Rincez et séchez les tomates, coupez-les en quartiers. Émincez l’oignon. Mélangez 
les tomates, l’oignon et l’huile d’olive dans un saladier. Découpez le bloc d’agar-agar 
en petits cubes, disposez-les sur la salade de tomates et décorez de feuilles de basilic.

Avec sa saveur fruitée, l’oignon rouge se marie bien aux salades. 
En saison, n’hésitez pas à le remplacer par des oignons nouveaux 
finement émincés, doux et croquants.
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Élixir de jouvence  
au potiron et au curcuma

Super-antioxydant, belle peau, drainage


Pour 4 personnes

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 15 minutes + 1
Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 2 g d’agar-agar ; 400 g de chair de potiron ; 4 c. à s. de sirop d’érable ;  
½ c. à c. rase de curcuma ; 1 orange (bio de préférence).

>> Coupez la chair de potiron en cubes. Faites-les cuire 15 minutes dans une grande 
casserole d’eau bouillante. Passez au mixeur avec 15 cl de bouillon afin d’obtenir une 
purée fluide.

>> Prélevez trois bandes de zeste sur l’orange. Plongez-les dans une petite casserole d’eau 
bouillante pendant 30 secondes, égouttez, recommencez l’opération avec une eau 
propre puis égouttez à nouveau. Coupez les zestes en fines lanières. Pressez l’orange.

>> Versez la purée de potiron dans une casserole et ajoutez les zestes et le jus d’orange, 
le sirop d’érable, le curcuma et l’agar-agar. Mélangez, portez à ébullition puis faites 
cuire 1 minute sans cesser de remuer. Ôtez du feu, versez dans des bols à fond rond, 
laissez refroidir puis faites prendre 2 heures minimum au réfrigérateur.

>> Quand la préparation au potiron est prise, démoulez sur des assiettes.

Vous pouvez aussi décliner la recette en utilisant de la courge 
musquée ou de la courge Butternut. Décorez ces desserts avec 
quelques raisins secs ou des zestes d’orange confite.
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Terrine Chicken run  
à l’estragon

Beaux cheveux, confort digestif, antispasmodique


Pour 6 à 8 personnes

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 15 à 20 minutes
Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 6 blancs de poulet ; 2 carottes ; 50 cl de bouillon de poireaux ; 10 cl de vin 
blanc ; 4 g d’agar-agar ; 1 bouquet d’estragon ; sel, poivre.

>> Épluchez les carottes et coupez-les en fines rondelles. Versez le bouillon et le vin blanc 
dans un faitout. Salez, poivrez, ajoutez un brin d’estragon et les rondelles de carottes. 
Plongez-y les blancs de poulet, portez à ébullition puis faites-les pocher 10 à 15 minutes.

>> Égouttez en conservant le bouillon. Faites refroidir celui-ci. Émincez les blancs de 
poulet en longues lanières, dans le sens de la fibre de la viande. Rangez-les dans une 
terrine en disposant, entre chaque couche, des rondelles de carottes et de l’estragon 
ciselé.

>> Mesurez 50 cl de bouillon. Complétez avec un peu d’eau ou de vin blanc si néces-
saire. Délayez l’agar-agar dans le bouillon puis portez à nouveau ébullition. Laissez cuire 
pendant 1 minute en remuant sans cesse puis versez la préparation sur le poulet. Laissez 
refroidir et faites prendre 2 heures minimum au réfrigérateur.

>> Démoulez sur un plat de service.

Préparée la veille, cette terrine sera encore meilleure car le poulet 
aura eu le temps de se gorger des parfums de la gelée. Si vous 
pouvez anticiper un peu, faites-le, vous ne serez pas déçu !
Quant au bouillon de poireaux, préparez-le en faisant cuire des 
blancs de poireaux (vous les servirez en entrée, bien frais, à la 
vinaigrette).
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Verrine du voyant  
à la ratatouille

Bon pour les yeux, spécial hommes, brûle-graisses


Pour 6 à 8 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 5 minutes + 1

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 4 g d’agar-agar ; 1 bocal de ratatouille (850 g environ) ; 20 cl de sauce 
tomate ; 4 œufs ; 10 cl de crème allégée à 8 % ou de crème de soja ;  
1 c. à c. d’origan ; sel, poivre.

>> Versez la ratatouille et la sauce tomate dans une casserole. Ajoutez l’agar-agar, 
mélangez, portez à ébullition et faites cuire 1 minute sans cesser de remuer. Ôtez du feu.

>> Répartissez dans des ramequins (remplissez-les seulement à moitié), laissez refroidir et 
faites prendre 2 heures minimum au réfrigérateur.

>> Cassez les œufs dans un saladier, battez-les en omelette avec du sel, du poivre et 
l’origan. Chauffez une petite casserole. Quand elle commence à être chaude, versez 
les œufs et remuez à l’aide d’une cuillère en bois. Juste avant qu’ils ne prennent complè-
tement, incorporez la crème. Faites cuire encore quelques secondes puis ôtez du feu.

>> Répartissez sur la ratatouille et replacez au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

Lorsque vous achetez de la ratatouille ou de la sauce tomate en 
bocal, faites toujours attention à bien regarder la composition 
nutritionnelle : selon les marques, les teneurs en lipides – et donc en 
calories – font parfois le grand écart. Une ratatouille et une sauce 
tomate affichant aux alentours de 45 cal/100 g, c’est parfait. On 
penche vers les 80 cal/100 g ? Stop !
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Flan Blanche Neige
Ventre plat, brûle graisses, hyperprotéiné


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes + 1
Réfrigération : 2 heures

Ingrédients :	 2 g d’agar-agar ; 300 g de gros oignons jaunes ; 1 courgette ;  
1 c. à s. d’huile d’olive ; 30 cl de lait demi-écrémé ; sel, poivre.

>> Pelez et émincez les oignons. Épluchez la courgette (il ne doit plus rester de trace 
verte). Chauffez l’huile dans une cocotte, jetez-y les oignons et la courgette coupée en 
morceaux, salez, poivrez puis versez le lait. Faites cuire 15 minutes sur feu doux.

>> Mixez, reversez dans la casserole. Saupoudrez de l’agar-agar, mélangez puis portez à 
ébullition. Baissez le feu puis faites cuire 1 minute sans cesser de mélanger. Versez dans 
des verrines, laissez refroidir puis faites prendre 2 heures au réfrigérateur.

>> Servez sans démouler.

Un grand classique revisité et allégé. Grâce à la courgette pelée, 
ce flan acquiert une onctuosité absolument irrésistible, sans avoir 
besoin de l’ajout de pommes de terre !
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Gaspacho  
rouge passion

Belle peau, Anticholestérol


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 à 35 minutes

Réfrigération : 1 heure minimum

Ingrédients :	 1,2 kg de tomates ; 3 tranches de pain au son un peu rassis, sans croûte ; 
1 poivron rouge ; 1 gousse d’ail ; 6 c. à s. d’huile d’olive ; 2 c. à s. de 
vinaigre de Xérès ; quelques gouttes de Tabasco ; sel, poivre.

>> Préchauffez le four th. 8 (240 °C). Déposez le poivron sur la plaque du four et faites-le 
cuire 30 à 35 minutes environ, en le tournant régulièrement, jusqu’à ce qu’il soit tendre 
et que la peau boursoufle. Laissez tiédir puis ôtez la peau et les pépins.

>> Plongez les tomates 30 secondes dans de l’eau bouillante puis pelez-les et épépi-
nez-les. Mettez-les dans le bol d’un mixeur avec la mie de pain émiettée, le poivron, 
la gousse d’ail pelée et coupée en morceaux, l’huile, le vinaigre, le Tabasco, un peu 
de sel et du poivre.

>> Mixez jusqu’à obtenir une consistance bien lisse. Mettez au frais au moins 1 heure.

Au moment de servir, déposez sur les gaspachos quelques dés de 
tomate fraîche et de poivron.
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Potage  
de potiron  
aux noix

Bonne mine, Top mémoire


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes

Ingrédients : 
800 g de chair de potiron ; 30 cl de lait de soja ; 
1 pincée de muscade ; 50 g d’éclats de noix ;  

1 c. à c. de persil plat ciselé ; sel.

>> Coupez le potiron en cubes, faites- les cuire 
15 minutes à la vapeur. Mixez avec la muscade et 
un peu de sel puis ajoutez peu à peu le lait.

>> Servez dans des bols, parsemez de persil et 
d’éclats de noix concassées.

Vous pouvez remplacer les noix par des amandes 
effilées légèrement dorées à sec, dans une poêle 
antiadhésive. Troquez alors le lait de soja contre du 
lait d’amande.

Soupe  
glacée détox

0 % de MG, Super-minceur, Drainante


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 20 minutes

Réfrigération : 1 heure

Ingrédients : 
1 bulbe de fenouil ; ½ concombre ; 1 yaourt  

au soja ou 1 yaourt brassé ; 1 c. à c. de graines  
d’anis vert ; sel.

>> Coupez le bulbe de fenouil en morceaux et faites-
les cuire 20 minutes à l’eau bouillante salée. Rincez et 
séchez soigneusement le concombre. Coupez-le en 
morceaux et mettez-les ainsi que le fenouil égoutté 
et le yaourt dans le bol d’un mixeur. Salez.

>> Mixez le tout de façon à obtenir un mélange aussi 
lisse que possible, puis placez 1 heure minimum au 
réfrigérateur. Servez bien frais, parsemé de graines 
d’anis.

Cette soupe glacée reste assez épaisse. Vous pouvez 
l’allonger avec un peu de lait de soja si vous préférez 
les consistances plus fluides.
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Velouté  
glacé d’avocat  

à l’estragon
Super-antioxydant, Digestion  
et transit faciles, Coupe-faim


Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 
2 avocats mûrs ; 25 cl de lait de soja ;  

1 c. à s. d’estragon ciselé ; sel.

>> Coupez les avocats en deux, ôtez les noyaux et 
récupérez la chair à l’aide d’une cuillère. Mettez-la 
dans le bol d’un robot avec le lait de soja, l’estragon 
et du sel.

>> Mixez jusqu’à obtention d’une préparation lisse, en 
ajoutant un peu de lait si besoin de façon à obtenir 
un mélange onctueux et lisse.

En Indonésie, on trouve ce velouté (sans l’estragon) 
à la carte des restaurants, dans la catégorie « smoo-
thie », au même titre que la mangue ou d’autres 
fruits. Servez-le très frais.

Gaspacho  
de chou-fleur  

au sarrasin
Protection cancer,  
Immunité renforcée


Pour 4 personnes

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients : 
500 g de fleurettes de chou-fleur ; 25 cl de crème  

de soja ; 1 c. à s. de kasha ; sel, poivre.

>> Faites cuire les fleurettes de chou-fleur à l’eau 
bouillante salée, 15 minutes environ.

>> Égouttez-les à l’aide d’une écumoire et mixez-
les avec la crème, du sel et du poivre, de façon à 
avoir un velouté lisse et onctueux. Ajoutez un peu 
de bouillon afin d’obtenir la consistance que vous 
souhaitez puis laissez refroidir et placez 2 heures au 
réfrigérateur.

>> Servez dans des assiettes creuses et parsemez de 
kasha.

Le kasha, c’est du sarrasin grillé. Croquant sous la 
dent, il peut se parsemer sur diverses recettes sans 
être cuit au préalable.
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