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SEB : La Nutrition
Innover pour
votre santé

La nutrition, bien sûr, c•est de 
manger varié et équilibréƒ mais 
pas seulement, car la nutrition c•est 
bien plus que les ingrédients. La 
façon de les cuisiner joue un rôle 
essentiel dans leur transformation 
nutritionnelle et organoleptique 
(goût, texture...).
Aussi parce que tous les appareils ne 
se valent pas, SEB a développé 
une gamme dédiée à la nutrition 
pour  p lus  de  p la i s i r  :  des 
ustensiles ingénieux qui préservent 
l•intégrité nutritionnelle et exhalent 
le vrai goût des ingrédients.

Vous apporter des
solutions uniques

 investit dans la recherche 
pour créer des appareils aux 
performances nutrit ionnelles 
uniques, qui sont validées par des 
études scienti“ ques.

Vous informer

 est depuis toujours le 
partenaire privilégié de votre 
alimentation en vous apportant 
rapidité, praticité et convivialité 
dans la préparation de vos repas.

Jour après jour, la gamme Nutrition 
Gourmande de SEB vous aide à
partager plaisir cul inaire et 
équilibre alimentaire, en :
€  favorisant et préservant les 

qualités des ingrédients essentiels 
à votre alimentation ;

€  limitant l•utilisation de matières 
grasses ;

€  favorisant le retour aux goûts et 
aux saveurs oubliés ;

€  limitant le temps passé à la 
préparation d•un repas.

Gourmande
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Savourez des menus de
avec les

l'entrée au dessert
verrines vapeur !

Nutrition
Facile à uti l iser, VitaCuisine 
Compact aide toute votre famille 
à consommer davantage de fruits 
et légumes. Le système exclusif de 
cuisson ultra-rapide à la vapeur 
douce permet de mieux préserver 
les vitamines et anti-oxydants : 
jusqu'à 77% de vitamines C et 100% 
de polyphénols*. Deux plateaux de 
cuisson exclusifs vous permettent de 
cuisiner de manière plus créative les 
volailles, les poissons et les viandes 
et vous aide à préserver les acides 
gras essentiels, type Oméga 3.

* Tests réalisés avec 500 g de brocolis, en collaboration avec 
Spectralys Innovation, Décembre 2008.

Gourmandise
Cheesecake aux fruits rouges, 
clafoutis aux cerises et amandes en 
verrines gourmandes à la vapeur, 
frappuccino de poivrons vapeur, 
canon de veau au miel de cannelleƒ 
mmmmh ! A“ n de rendre vos recettes 
toujours plus gourmandes, nous 
vous avons concocté des recettes 
gourmandes de verrines spéciales 
vapeur. Les couches de couleurs et 
les mélanges impromptus viendront 
éveiller vos papilles. Désormais lors 
de vos repas, seul le claquement 
de la cuillère venant racler le fond 
sera perceptible. Un vrai plaisir 
gourmand raisonnable ! 
Bon appétit.

Praticité
Préparez un repas complet sain et 
savoureux avec votre VitaCuisine 
Compact en une seule cuisson. 
Grâce à la technologie 3 en 1 
et ses trois enceintes de cuisson 
indépendantes, les goûts et les 
saveurs des aliments sont mieux 
préservés et respectés. Les jus ne 
se mélangent pas pour un résultat 
parfait : le gâteau au chocolat 
n'aura pas le goût du poisson. Vous 
pouvez préparer en même temps 
une entrée, un plat et un dessert. 
Disposez simplement les ingrédients 
et laissez cuire : c'est facile et les 
plats sont délicieux.

www.nutrition-gourmande.fr
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Les professionnelsen parlent 
TURQUIE
Professeur-Docteur OSMAN MÜFTÜO� LU, Endocrinologue
Il devient essentiel de connaître les bons glucides, les bonnes protéines 
et les bonnes graisses, de ne pas ingérer plus d•énergie que ce dont vous 
avez besoin, et de vous tourner vers des aliments riches en antioxydants, 
en vitamines, en minéraux et en “ bres. En résumé, • se nourrir Ž est un mot 
magique signi“ ant plus que simplement • s•alimenter Ž, c•est choisir un 
style de vie qui in” uence votre existence de façon négative ou positive.

RUSSIE
Docteur MARIANA TRIFONOVA, Nutritionniste
Le concept d•alimentation saine pour un Russe moderne, c•est la qualité de cuisson 
des aliments permettant d•en préserver la saveur et d•en réduire le temps. La 
gamme Nutrition Gourmande constitue la référence absolue en la matière. En ma 
qualité d•utilisateur spécialisé, je peux af“ rmer qu•elle répond à la fois aux exigences 
des diététiciens et à celles des Russes en termes d•électroménager permettant de 
cuisiner de délicieux aliments de haute qualité. Cette combinaison répond précisé-
ment aux postulats principaux de la doctrine diététique, qui n•est pas seulement une 

science de la nutrition, mais également un mode de vie à adopter.

RÉPUBLIQUE SLOVAQUE
Docteur PETER MINÁRIK, Gastroentérologue
Une chose est claire : si nous voulons respecter les règles 
de l•alimentation saine, il ne suf“ t pas de se concentrer uniquement 
sur le choix des aliments appropriés, la préparation des repas prend 
également une place très importante. 
Grâce à VitaCuisine Compact, notre plat préféré devient sain et 
savoureux. 

FRANCE
Docteur CHRISTIAN RECCHIA, Docteur en médecine, Nutritionniste

L'équilibre alimentaire va bien au-delà de la nécessaire variété alimentaire.
La conservation, la préparation ou la cuisson des produits, par leur impact 
sur la saveur et la qualité nutritionnelle des aliments, ne sauraient être laissées 
au hasard.
C'est pourquoi SEB a développé la ligne "Nutrition Gourmande" : une ligne 
dont chaque appareil est le fruit de longues années de recherches, menées 
conjointement par les équipes SEB et par un groupe d'experts indépendants, 
spécialistes des aliments et médecins.
Cette ligne de cuisson respecte au mieux la qualité nutritionnelle et aussi le 
goût des aliments, car le plaisir de cuisiner et celui de manger sont indisso-
ciables de l'équilibre alimentaire.
Mettre des technologies de pointe et tout le savoir-faire SEB au service du plaisir 
et de la santé : voilà ce qui nous a guidés pour développer cette nouvelle ligne.
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ALLEMAGNE
Docteur JOHANNES M. PEIL, dirigeant de la Clinique du Sport Bad Nauheim et 

Président de l•Institut pour l•Alimentation Sportive
Les vitamines, les calories, les acides gras sont autant de facteurs importants 
pour évaluer la valeur nutritionnelle des aliments. Mais ils ne sont pas 
forcément en rapport avec le plaisir et avec nos critères de choix quotidiens 
en matière d•alimentation. Le goût, la rapidité et la facilité de préparation 
sont les points essentiels lorsque nous devons sélectionner les produits qui 
vont se retrouver sur nos tables.
VitaCuisine Compact permet d•associer rapidité, santé, saveur et praticité. 
Vitacuisine transforme votre cuisine en un lieu de gourmet et de santé pour toute 
la famille. Vitacuisine permet de respecter plus facilement la recommandation 
des médecins et des nutritionnistes qui nous demande de consommer davantage 
d•aliments riches en nutriments, avec plus de vitamines et de minéraux par calorie ; 
et le plaisir est là. On n•est pas obligé de renoncer à ses mets favoris. Le plaisir rime en“ n 
avec santé et saveur.
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de la nutrition pour tous

Les 7- familles d•aliments

Les règles d•or

La vraie gourmandise. Manger ce 
qu•on aime, en petites quantités.
La juste portion. Eviter de trop 
remplir son assiette et surtout, de se 
resservir. C•est le début de l•équilibre. 
Le bon rythme. L•équilibre se joue 
sur la semaine. Rien n•interdit un 
accès de gourmandise si on prend 
soin de le corriger les jours suivants.
Les bons ingrédients. Acheter 
moins mais de meilleure qualité. 
Choisir de préférence des aliments 
de saison, frais et variés. Les conserver 
dans de bonnes conditions pour 
préserver leurs apports.
Le mode de cuisson le plus sain. 
Adapter le mode de cuisson au type 

d•aliment. C•est plus facile avec 
la gamme d•ustensiles Nutrition 
Gourmande qui sélectionne pour 
vous le mode de cuisson, mais aussi 
le temps et la température les plus 
appropriés.
La juste répartition des apports. 
Plus l•alimentation sera variée, 
plus les apports seront variés. Nous 
avons tendance à manger trop 
de protéines, trop de sel, de ma-
tières grasses et de sucres. Varier les 
céréales et les féculents. Ajouter 
des fruits frais, des légumineuses. 
Manger un peu de chaque famille 
d•aliments à chaque repas. Ou 
compléter au repas suivant.Ada

Le plaisir et la mesure sont les clefs d•un équilibre alimentaire 
durable. Sans plaisir, on cède tôt ou tard à la tentation. Sans 

mesure, on retombe vite dans les excès.

Quelle portion

quotidienne ? Répartition par rapport à l•apport 
énergétique total de la journée :

€ Glucides : 50 à 75%
€ Lipides : 15 à 30%
€ Protéines : 10 à 15%

Répartition de l•apport calorique 
entre les repas de la journée :

€ 1/4 au petit déjeuner
€ 1/3 au déjeuner
€ 15 à 20% au goûter

Le reste au dîner qui devrait être le repas 
le plus léger de la journée.

Viande, 
poisson, œuf

Pain, céréales, 
féculents, 

légumes secs

Fruits et 
légumes

Produits 
laitiers

Matières 
grasses Boissons •Petite  

douceurŽ

des protéines
animales pour

bien se
construire

et se réparer
(mais aussi des

acides gras).

des glucides
d•assimilation

lente (mais
aussi des
protéines

végétales et
des “ bres).

des “ bres pour
le transit, des

vitamines,
minéraux et

oligo-éléments
régulateurs et
protecteurs.

du calcium
pour grandir et
entretenir son
capital osseux
(mais aussi des

protéines).

des acides gras
insaturés et des

acides gras
saturés pour

l•énergie.

de l•eau,
seule boisson
indispensable.

à consommer
pour le plaisir,

mais avec
modération.

Varier votre alimentation
vous aide à rester en forme !
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Pour un bon équilibre, les 7 familles d•aliments doivent être au menu au moins 1 fois par jour :



Testez vos connaissances sur les béné“ ces santé des principaux 
nutriments apportés par votre alimentation.

Vrai ou Faux ?
L e s  p r o t é i n e s  s e r v e n t  u n i q u e m e n t
à nous donner  de l•énergie.

Elles sont surtout indispensables au bon renouvellement des tissus 
et des cellules.

L e s  l i p i d e s  s o n t  n é c e s s a i r e s  p o u r
le bon  fonctionnement de nos cellules. 

Pas question de s•en priver ! Il faut 2 à 3 cuillères de matières grasses 
variées, de préférence d•origine végétale, par jour pour assurer les 
apports nécessaires.

Les glucides sont des sucres à él iminer 
totalement pour garder la ligne. 

Pain, pâtes, riz, céréales apportent des glucides à assimilation lente 
qui procurent une énergie durable et nécessaire, mais aussi une 
bonne satiété anti-grignotage.

Les fibres, ça fait grossir ! 
Au contraire, les “ bres du chou-” eur, du concombre, des épinards, 
des fruits rouges et des céréales régulent le transit et diminuent 
l•absorption du cholestérol et la vitesse d•absorption des glucides.

Le calcium est indispensable à tout âge. 
Tout au long de la vie, fromages, yaourts, petits suisses, fromages 
blancs doivent apporter au quotidien la dose de calcium suf“ sante 
pour entretenir le capital osseux, aider à la contraction musculaire et 
prévenir l•ostéoporose.

On trouve aussi bien du fer dans la viande 
et les abats que dans les huîtres, les œufs, 
les légumes secs et les fruits secs. 

Un bon apport en fer est indispensable à la formation des globules 
rouges. Attention cependant, l•absorption du fer d•origine animale 
est meilleure.

Faux !
et

e s l i pi d

Faux 

Vrai ! va
ap

Vrai !

Faux ! q
bo

fib

Faux 

Faux !
l•a

l i

Faux 

Vrai !
pop
pr

Vrai !

Vrai ! ro
es

Vrai !

La vitamine A se trouve uniquement dans 
le beurre, la crème et les jaunes d•œufs. 

On la trouve aussi dans les carottes, les épinards, le cresson, les 
abricots et la mangue sous forme de bêta-carotène. Anti-oxydante, 
elle favorise la croissance, agit sur la vision, la peau et la cicatrisation.

La v i tamine C rés is te  t rès  b ien à  une 
température de cuisson élevée. 

Fragile, elle nécessite une cuisson à la vapeur douce. On la trouve 
dans les légumes et les fruits. Anti-oxydante, elle agit sur la 
régénération cellulaire, favorise l•absorption du fer et renforce les 
défenses immunitaires.

La vitamine D permet au calcium ne de se 
fixer sur les os. 

L•organisme en synthétise la majeure partie sous l•effet du soleil. 
On trouve le reste dans le foie de poisson, les poissons gras, les abats, 
le jaune d•œuf, le lait entier et le fromage.

La vitamine E fait partie des anti-oxydants 
anti-vieillissement. 

Disponible dans l•huile, les fruits secs et oléagineux, elle protège les 
membranes des cellules et améliore la circulation sanguine.

Les vitamines du groupe B sont multi-fonctions
et  omniprésentes. 

Présentes dans les légumes verts, les légumes secs, les 
carottes, le poisson, la viande, le jaune d•œuf et les céréales 
complètes, elles agissent sur l•état de la peau et des 
cheveux, mais aussi sur les systèmes nerveux et musculaires, les tissus 
et les organes et en“ n sur la formation des globules rouges.

Vrai ! OO
lele

Vrai !

Vrai ! mmVrai !

Vrai !
cch
et

Vrai !

Faux ! aba
eel

Faux 

Faux ! d
rré
d

Faux 
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Pour béné“ cier 
d•une multitude 
d•apports divers, 
variez au maximum 
votre alimentation.
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Cuisinez à votre rythme !

En tant que nutritionniste, j•apprécie 
un ustensile qui incite à varier les 
menus, à les adapter aux saisons, 
à cuisiner des produits frais et à 
préserver la structure traditionnelle 
des repas : entrée, plat, dessert. 
V i taCuis ine est  un moyen 
simple et gourmand d•équilibrer 
l•alimentation familiale : des 
recettes originales de poissons et de 
viandes, la possibilité de cuisiner en 
même temps dans deux paniers un 
accompagnement de légumes frais, 
et un dessert aux fruits.

Parmi les nouveaux accessoires 
de VitaCuisine, une série de 
4 verrines va déchaîner notre 
créativité culinaire et mettre un 

petit air de fête au menu de tous 
les jours grâce à une présentation 
raf“ née, bien dans l•air du temps.

Je n•y vois que des avantages : la 
cuisson à la vapeur est naturelle 
et ne demande pas d•apports en 
matières grasses super” ues. Elle fait 
ressortir les saveurs des aliments 
et le meilleur de chaque saison. 
Herbes ou épices remplacent 
avantageusement les matières 
grasses en tant qu•exhausteurs 
de goût. Elle est en outre parfaite 
pour sauvegarder les qualités 
nutritionnelles des ingrédients. 
On gagne sur tous les tableaux : le 
temps et la santé !

Nathalie HUTTER LARDEAU

Nutritionniste
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Comment transformer en plaisir 
la corvée de cuisiner tous les 
jours ? En s•adaptant au rythme 
des saisons et de nos journées 
très actives. SEB nous simpli“ e 
la vie : VitaCuisine est un 
cuit-vapeur révolutionnaire où 
l •ensemble  du  repas  cu i t 
simultanément, de l•entrée au 
dessert.

Trois étages pour tout cuire à la fois 
sans interaction entre les saveurs 
et les odeurs. La vapeur douce 
préserve les nutriments et le goût 
des aliments. Le temps de prendre 
une douche, de consulter ses mails 
ou de regarder les infos, il sera 
temps de passer à table.

Reste à adapter nos menus aux 
saisons. Le meilleur moyen, c'est 
d•utiliser des produits frais au top 
de leurs qualités, de réduire le coût 

carbone de notre alimentation 
en pr iv i légiant  fru i ts et 
légumes de proximité, de ré-
pondre aux besoins de nos 
organismes qui eux, sont sen-
sibles et réagissent aux varia-
tions saisonnières, même si 
nous n•y prêtons pas atten-
tion.

Plus de liberté, plus de respect 
des saveurs et des qualités nu-

tritionnelles des ingrédients, plus 
d•écologie, d•éthique et de na-
turel. Un ustensile en phase avec 
son époque et nos priorités : voilà 
ce qu•est à mes yeux VitaCuisine.



Captez l•énergie
des saisonsƒ



Des menus sur mesure
VitaCuisine Compact vous aide 
à cuisiner l•essentiel de chaque 
saison.

VitaCuisine Compact vous aide à 
tirer parti des produits du moment 
pour votre équilibre, mais aussi 
pour votre bien-être au quotidien.

VitaCuisine Compact a été 
spéc ia lement  conçu  pour 
vous donner de bonnes idées 
gourmandes, adaptées  au passage 
des saisons et aux disponibilités 
du marché.

Dans votre VitaCuisine Compact, 
2 plateaux et 1 panier font au 
choix une entrée, un plat et un 
dessert ou un plat complet avec 
son accompagnement.

Vi taCuis ine a imaginé et 
adapté spécialement pour vous 
de savoureuses spécialités. Des 
menus à cuire simultanément, en 

3 temps-3 mouvements, décrits 
avec précision pour que ça soit 
facile.
Un dispositif de cuisson rapide à la 
vapeur douce permet de préserver 
les qualités de goût, de fraîcheur, 
ainsi que les apports nutritionnels 
des bons produits du marché que 
vous placez dedans.

Détaillés • pas à pas Ž, les menus 
VitaCuisine sont constitués à 
partir de délicieuses recettes 
saisonnières créatives, faciles 
à réaliser, vite prêtes, qui vous 
apporteront, saison après saison, 
les nutriments essentiels dont votre 
organisme a besoin.

Pour capter au maximum l•énergie 
et les béné“ ces de chaque saison, le 
mieux, c•est d•aller voir du côté des 
fruits, des légumes frais et de tous les 
produits du moment.

La cuisine des saisons est une cuisine 
du marché. Elle a plus que jamais 
de solides arguments pour nous 
convaincre de l•essayer et de 
l•adopter au plus juste coût.

Chaque saison a sa température, sa lumière, ses couleurs, ses 
légumes et ses fruits. Chaque saison a sa raison d•être dans un cycle 
naturel à redécouvrir pour notre bien-être.
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Captez l•énergie des saisonsƒ

Le bon argument économique. 
L•abondance fait baisser les prix. 
Fruits, légumes, viandes et poissons 
de saison sont variés et moins 
chers que ceux des pays exotiques 
importés à grand frais et par avion 
à contre-saison. Un vrai plan 
d•économie gourmande !
Le bon argument écologique. Les 
produits de saison sont des produits 
de proximité qui nécessitent peu de 
transport. Ils vous transforment sans 
en avoir l•air en vertueux •locavoresŽ, 
revivi“ ent l•économie rurale locale et 
font baisser le coût carbone de votre 
alimentation. Tout béné“ ce !
Le bon argument de la tradition. 
Adaptez les vieilles recettes de chez 
nous et d•ailleurs en les allégeant un 

peu et en les modernisant beaucoup. 
Elles viennent tout droit du temps 
des potagers et des vergers, des 
fermes et des poulaillers, des pêches 
et des cueillettes dans la nature qui 
faisaient l•ordinaire des menus au 
gré des saisons. Un air de nostalgie 
gourmande !
Le bon argument nutritionnel. Nos 
organismes sont très sensibles aux 
passages des saisons. Les variations 
climatiques in” uent sur nos envies, 
mais aussi sur nos besoins. Renouer 
avec le rythme des saisons, c•est 
retrouver un équilibre alimentaire 
spontané, naturel. Facile à suivre, il 
garantit, en outre, les bons apports 
aux bons moments. Un véritable 
bio-rythme !



  PRINTEMPS
 “� et si on  se mettait au vert ”



Au sortir de l�hiver, il s�agit 
d�Øliminer les toxines de 

l�organisme, de le drainer, 
de purger le foie et les reins, 

mais aussi d�apporter des 
vitamines.

Nombre des lØgumes nouveaux 
et des fruits qui apparaissent 
soudain sur les Øtals des marchØs 
et annoncent le printemps, aussi 
sßrement que les hirondelles, ont 
ces vertus dØtoxi� antes :

�  le cresson, riche en vitamines C 
tout comme le pissenlit dont se 
rØgalaient nos aïeux.

�  l�artichaut assure un bon apport 
en bŒta-carotŁne et en fibre 
pour la stimulation du transit 
intestinal.

�  l �asperge et  la betterave, 
dØl ic ieuses et  lØgŁrement 
diurØtiques.

�  le brocoli, riche en vitamine C, 
est l�alliØ du printemps pour une 
bonne vitalitØ.

�  la pomme dont la pectine rØgule 
le transit intestinal, amØliore la 
fonction digestive.

�  les fraises à forte teneur en 
vitamines B9, rØgalent les 
papilles des grands et des petits.

Parmi les herbes et aromates qui 
apportent astringence et aciditØ : 
persil, ciboule, cerfeuil, oignon 
de printemps, marjolaine et 
coriandre.

Les menus de printemps cØlŁbrent les retrouvailles avec des 
saveurs oubliØes de jeunes lØgumes, de verdures dØlicates, 
de viandes tendres et blanches, d��ufs et de poissons de 
Pâques, accordØs à la douceur de l�air et à la � oraison des 
jardins.

Chez les Chinois, 
le Printemps est une 

saison Yang, associØe au 
foie et à la rate ainsi 
qu�à la saveur acide.

Croquer le vert
des jeunes pousses

Grâce à son systŁme de cuisson 
rapide à la  vapeur douce, 
VitaCuisine Compact favorise 
des menus lØgers et goßteux, qui 
associent la grande diversitØ des 
paniers de verdures avec poissons, 
crustacØs et viandes blanches.

Le tout, pour rester aussi prŁs 
que possible de la fraîcheur des 
produits, prØserver la dØlicatesse 
de leur goßt et la qualitØ de leurs 
apports.

Tous les ingrØdients printaniers 
d�une alimentation saine et 
ØquilibrØe, avec un minimum de 
calories et un maximum d�apports.

Pour bien faire et limiter les risques 
de fringales et de grignotage entre 
les repas, on mettra dans le plateau 
n°3 un accompagnement de 

lØgumineuses : riz, boulgour, orge, 
millet, blØ, avoine� ou de cØrØales : 
pois secs, pois chiches, pois cassØs, 
haricots secs et lentilles, riches en 
fibres et en sucres à assimilation 
lente.

Le printemps autorise toutes les 
fantaisies, tous les menus plaisirs : 
mØlanges d�herbes, jardiniŁres de 
lØgumes nouveaux rØveillØes d�un 
trait de crŁme allØgØe au moment 
de servir, brouillades d��ufs aux 
herbes, verrines ludiques, ragoßts, 
matelotes et paupiettes de viandes 
blanches ou de poissons�

Recettes d�ici et d�ailleurs. Car la 
tradition du renouveau printanier 
est universelle.

24 | 25

La vapeur dØtox
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1 DØposez la volaille dans le plateau et ajoutez la moitiØ de l�oignon, persil 
et tomates. Recommencez l�opØration avec le reste des ingrØdients. 
Arrosez du jus de citron et d�huile d�olive.

2 Mettez en vapeur 10 min. en mŒme temps que l�entrØe et le dessert. 
Pendant ce temps, mØlangez le concentrØ de tomates avec l�ail 
et Øtalez ce mØlange à l�intØrieur des pains.

3 Garnissez chaque pain avec la volaille. Ecrasez les pois chiches. 
Dressez la purØe en rond et piquez quelques pois entiers et une touche de 
persil a� n d�illustrer un visage.

1 Sur chaque demi-poire, piquez les 
amandes a� n de crØer un hØrisson. 
ComplØtez avec quelques brisures 
de pistache. DØposez les poires sur 
un carrØ de papier sulfurisØ. Versez le 
chocolat, l�eau, le jus de citron, 
le sirop. Fermez les papillotes avec un 
brin de ra� a.

2 Mettez en vapeur 10 min. avec 
l�entrØe et le plat.

3 DØposez chaque papillote de poire 
sur une assiette et les enfants 
dØcouvrent leur hØrisson !!

 2 grosses poires coupØes 
en deux et ØpluchØes

 1 trait de sirop de vanille
 ‰ jus de citron
 1 verre d�eau
 50 g d�amandes ef� lØes 

grillØes
 20 g de pistaches 

dØcortiquØes 
non salØes

 60 g de chocolat noir
  Film alimentaire

 4 � lets de volaille (110 g.) 
ØmincØs

 1 jus de citron jaune
 2 tomates coupØes 

en quartiers
 1 oignon rouge ØmincØ
 ‰ botte de persil 

plat hachØ
 3 cl d�huile d�olive
 4 pains pita (pains libanais)
 50 g de concentrØ de tomates
 200 g de pois chiches ØgouttØs
 1 gousse d�ail hachØe

Pita de volaille libanaise

Poire herisson pistache chocolat

4 PERS � PRÉPARATION 15 min � CUISSON 10 min

4 PERS � PRÉPARATION 5 min � CUISSON 10 min

Les apports nutritionnels / portion
[ ProtØines : 4,9 g ~ Lipides : 13,3 g ~ Glucides : 27,3 g ~ Sodium : 0,01 g ] 

235 kcal

1 Faites rØduire le jus de carottes de moitiØ 
et laissez refroidir.

2 Ajoutez les blancs d��ufs, le sel de cØleri, 
le poivre et la crŁme allØgØe. Versez dans 
les verrines aux ¾, couvrez 
et mettez à cuire 10 minutes.

3 Laissez refroidir et servez avec un peu 
de jus d�orange.

menu enfants

Printemps 
dØcouverte

 ‰ l de jus de carottes
 50 g de crŁme allØgØe
 ‰ cuil. à soupe 

de sel de cØleri
 10 cl de jus d�orange
 2 blancs d��uf
  Poivre

CrØmeux de carottes
4 PERS � PRÉPARATION 5 min � CUISSON 10 min

Nutrition
Une autre façon pour les 
enfants d�apprØcier les 
fruits et lØgumes, ce qui 
leur permet de faire le 
plein de vitamines, fibres, 
et  minØraux.  Ce menu 
copieux et gourmand Øtant 
riche en protØines et sa 
valeur ØnergØtique assez 
importante, un plat lØger 
composØ de lØgumes et 
fØculents sera idØal pour 
complØter la journØe.

Les apports nutritionnels / portion
[ ProtØines : 4,7 g ~ Lipides : 2,9 g ~ Glucides : 26,3 g ~ Sodium : 0,11 g ] 

145 kcal

Les apports
nutritionnels / portion
[ ProtØines : 36,6 g ~ Lipides : 10,2 g ]
[ Glucides : 53,0 g ~ Sodium : 0,40 g ]

454 kcal
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1 MØlangez le chŁvre frais avec la crŁme et la menthe. Salez et poivrez. 
Etalez ce mØlange sur chaque escalope. Roulez la prØparation dans une 
feuille d�Øpinard, fermez avec un pic en bois. Disposez dans le panier.

2 Mettez en vapeur 15 min. avec l�entrØe et le dessert.

3 Disposez les roulØs sur l�assiette, retirez les pics.

1 MØlangez 20 g de sucre avec les jaunes 
d��ufs jusqu�à ce que le mØlange 
blanchisse. Ajoutez le lait, l�extrait de 
vanille et la crŁme. Passez au chinois. 
Remplissez les verrines à moitiØ et 
fermez-les.

2 Mettez en vapeur 15 min. avec l�entrØe 
et le plat principal. Pendant ce temps, 
mixez les framboises et 20 g de sucre 
pour rØaliser un coulis. Passez au chinois 
le coulis et ajoutez la menthe.

3 Au moment de servir, ôtez les couvercles. 
Recouvrez les crŁmes du coulis de 
framboises.

 15 cl de crŁme liquide
 15 cl de lait ØcrØmØ
 40 g de sucre
 2 jaunes d��ufs
 ‰  cuil. à cafØ d�extrait 

de vanille liquide
 140 g de framboises fraîches
 3 feuilles ciselØes 

de menthe fraîche

 8 escalopes minces 
de veau de 50 g environ

 8 grandes belles feuilles 
d�Øpinard

 120 g de chŁvre frais
 1  cuil. à soupe de menthe 

fraîche ciselØe
 1  cuil. à soupe de crŁme lØgŁre
  Sel et poivre

Veau en crØpinette

CrŁme vanille au coulis 
de framboises

4 PERS � PRÉPARATION 15 min � CUISSON 15 min

4 PERS � PRÉPARATION 10 min � CUISSON 15 min

Les apports nutritionnels / portion
[ ProtØines : 4,4 g ~ Lipides : 11,4 g ~ Glucides : 17,5 g ~ Sodium : 0,04 g ] 

186 kcal

1 MØlangez les pommes de terre et les 
poireaux. Placez-les dans le plateau.

2 Faites cuire 15 min. avec le plat et 
le dessert.

3 AprŁs la cuisson, assaisonnez les 
poireaux et les pommes de terre avec le 
sel, le poivre, la moitiØ de l�huile d�olive 
et le vinaigre de XØrŁs. Assaisonnez le 
mesclun avec le sel, le poivre et le reste 
de l�huile d�olive. 
Sur une assiette plate, surmontez la 
vichyssoise poireaux-pommes de terre, 
du mesclun. Disposez par-dessus le maïs 
et les copeaux de parmesan.

menu printemps

J�aime 
le printemps

 240 g de petites rattes en dØs
 120 g de maïs
 120 g de jeunes poireaux coupØs 

en tronçons de 5 cm
 1  cuil. à soupe 

de vinaigre de XØrŁs
 1  cuil. à soupe d�huile d�olive
 40 copeaux de parmesan
  Mesclun ou jeunes pousses
  Sel et poivre

Vichyssoise 
acidulØe & mesclun
� PRÉPARATION 15 min � CUISSON 15 min

Nutrition
Le veau est une viande trŁs 
intØressante d�un point de 
vue nutritionnel : riche en 
protØines de bonne qualitØ 
pour une faible teneur en 
matiŁres grasses. De plus il 
vous apporte du fer et de la 
vitamine B12 qui participent 
à la formation des globules 
rouges. Ces bØnØfices sont 
complØtØs dans ce menu 
par les glucides complexes 
des pommes de terre et 
du maïs pour une bonne 
sat iØtØ .  Ce  repas  sera 
avantageusement complØtØ 
par une salade verte et du 
pain aux cØrØales.

Les apports nutritionnels / portion
[ ProtØines : 6,6 g ~ Lipides : 7,2 g ~ Glucides : 19,8 g ~ Sodium : 0,19 g ] 

169 kcal

Les apports
nutritionnels / portion
[ ProtØines : 26,4 g ~ Lipides : 10,5 g ]
[ Glucides : 1,1 g ~ Sodium : 0,21 g ]

209 kcal
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1 Gardez 12 cm des asperges en partant de la tŒte, rØservez les queues. 
Salez, poivrez, arrosez d�un � let de sauce soja et badigeonnez de 
moutarde chaque blanc de volaille. Posez 3 asperges sur chaque blanc 
et roulez le tout en laissant dØpasser les pointes d�asperges.

2 Mettez en vapeur 15 min. : la volaille et sur le côtØ les queues d�asperges 
rØservØes. En mŒme temps que l�entrØe et le dessert.

3 Portez à Øbullition le bouillon de volaille, ajoutez les queues d�asperges 
cuites, mixez le tout, passez et ajoutez la crŁme. Dans une assiette, 
nappez les paupiettes.

1 Faites 4 disques de papier 
cuisson et rØpartissez les fruits,
le bâtonnet, le miel, la gousse de 
vanille, les zestes de citron et les 
Øtoiles d�anis. Fermez le tout 
avec un � l de cuisine.

2 Mettez en vapeur 15 min. 
avec le plat et l�entrØe.

3 Servez aussitôt.

 480 g de mØlange de papaye, ananas, 
mangue, banane fressinette 
ØpluchØs et coupØs en morceaux

 4 bâtonnets de 25 g de chocolat
 4 zestes de citron vert
 4 Øtoiles d�anis
 ‰ gousse de vanille coupØe
 5  cuil. à soupe de miel
  Ficelle de cuisine
  Papier cuisson

 4 blancs de volaille
 16 asperges vertes pelØes
 5 cl de sauce soja
 30 g de moutarde à l�estragon
 40 cl de bouillon de volaille 

ou lØgumes
 20 cl de crŁme allØgØe
  Sel et poivre

Asperges en paupiette de volaille

Papillote de fruits exotiques, 
sauce chocolat

4 PERS � PRÉPARATION 15 min � CUISSON 15 min

4 PERS � PRÉPARATION 15 min � CUISSON 15 min

Les apports nutritionnels / portion
[ ProtØines : 2,3 g ~ Lipides : 8,0 g ~ Glucides : 71,1 g ~ Sodium : 0,01 g ] 

344 kcal

1 Incorporez l�oeuf au merlan à l�aide 
d�une spatule. Ajoutez la crŁme liquide 
en plusieurs fois. Salez et poivrez, 
complØtez avec le piment et le safran.

2 Garnissez les verrines et fermez-les. 
Mettez en vapeur pendant 15 min., 
en mŒme temps que le plat et le dessert.

3 Sortez les verrines. MØlangez 
dØlicatement les �ufs de poissons à la 
crŁme montØe avec le jus de citron. Au 
moment de servir, retirez les couvercles 
et disposez une � quenelle � de crŁme 
fouettØe sur chaque verrine.

menu printemps

Fraîcheur de 
printemps

 250 g de � lets de merlan 
� nement mixØs

 25 cl de crŁme liquide lØgŁre
 1 �uf
 2 pincØes de pistils de safran
 1 pincØe de piment doux 

en poudre
 3  cuil. à cafØ d��ufs de saumon
 3  cuil. à cafØ d��ufs de lompe
 4  cuil. à soupe 

de crŁme fouettØe
  Jus de citron
  Sel et poivre

4 PERS � PRÉPARATION 15 min � CUISSON 15 min

Nutrition
Ce menu fait la part belle aux 
protØines et vitamine B12 
pour le bon fonctionnement 
muscu la i re  (mer lan  et 
volaille) sans oublier les 
� bres, vitamines et minØraux 
des fruits et lØgumes. La 
gourmandise du dessert est 
compensØe par la lØgŁretØ 
de l�entrØe et du plat.

Les apports nutritionnels / portion
[ ProtØines : 17,0 g ~ Lipides : 14,9 g ~ Glucides : 2,3 g ~ Sodium : 0,10 g ] 

213 kcal

Les apports
nutritionnels / portion
[ ProtØines : 28,4 g ~ Lipides : 6,0 g ]
[ Glucides : 4,8 g ~ Sodium : 0,91 g ]

189 kcal
Gâteau de poisson 
au safran
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1 Marinez le navet dans un peu d�huile avec la ciboulette. Assaisonnez. 
Dans le panier, introduisez les lØgumes en rosace en incorporant la 
� gue au centre. MØlangez 1 cuil. à soupe de miel, 1 cuil. à soupe d�huile 
de noix, la cannelle, le poivre et l�estragon. Aplatissez le � let de veau 
et badigeonnez de la prØparation miel/huile. Roulez le � let de veau et 
enroulez-le dans le jambon. Ficelez.

2 Mettez en vapeur 15 min. avec l�entrØe et le dessert.

3 Au moment du service, nappez les lØgumes de crŁme fraîche. 
Nappez le veau de miel tiŁde et de l�huile de noix restants.

1 Sautez lØgŁrement les poires avec 
15 g de sucre et 1 cuil. à soupe d�huile 
de tournesol. Pendant ce temps, 
mØlangez la farine avec 40 g de sucre, 
les �ufs, le lait tiŁde et la vanille, 
comme une pâte à crŒpes. Disposez les 
poires dans les verrines, recouvrez du 
mØlange et fermez.

2 Mettez en vapeur 15 min. avec l�entrØe 
et le plat principal.

3 AprŁs cuisson, retirez les couvercles. 
Servez les verrines lØgŁrement tiŁdes, 
recouvertes de marmelade d�abricots.

 330 g de poires 
coupØes en dØs

 55 g de sucre
 3 �ufs
 50 g de farine
 20 cl de lait
 1 pointe de vanille liquide
 3  cuil. à soupe de marmelade 

d�abricots
 1  cuil. à soupe d�huile 

de tournesol

 160 g de � let de veau
 1  cuil. à cafØ d�estragon 

frais ciselØ
 3  cuil. à soupe de miel
 2 pincØes de cannelle
 4 tranches de jambon 

de Paris
 2  cuil. à soupe d�huile de noix
 2 pincØes de poivre 

maniguette
 2 petits navets blancs 

taillØs en � nes tranches
 4 � gues sØchØes taillØes 

en � nes tranches
 2  cuil. à soupe 

de ciboulette fraîche
 1  cuil. à soupe de crŁme 

fraîche lØgŁre
  Sel et poivre
  Ficelle de cuisine

Canon de veau au miel de cannelle

Clafoutis aux poires, 
marmelade d�abricots

4 PERS � PRÉPARATION 25 min � CUISSON 15 min

4 PERS � PRÉPARATION 15 min � CUISSON 15 min

Les apports nutritionnels / portion
[ ProtØines : 8,0 g ~ Lipides : 8,0 g ~ Glucides : 50,5 g ~ Sodium : 0,08 g ] 

296 kcal

1 RØalisez un caramel en faisant rØduire 
dans une casserole le balsamique et le 
sucre. Disposez les petits pois et l�oignon 
dans le plateau de cuisson.

2 Mettez en vapeur 15 min. en mŒme 
temps que le plat principal et le dessert.

3 DØbarrassez dans un grand bol et 
mixez les petits pois avec le lait chaud 
et la menthe, puis passez au chinois. 
Salez et poivrez. Servez en assiette 
creuse instantanØment avec un � let de 
balsamique.

menu printemps

Herbes et 
arômes

 320 g de petits pois ØcossØs
 65 cl de lait
 1 bouquet de menthe
 1  cuil. à soupe de balsamique
 1  cuil. à soupe de sucre
 1 oignon ØmincØ
  Sel et poivre

CrŁme de petits pois 
à la menthe et balsamique
4 PERS � PRÉPARATION 5 min � CUISSON 15 min

Nutrition
Les petits pois sont trŁs riches 
en fibres, indispensables 
pour une bonne digestion. Ils 
fournissent principalement  
2 vitamines : C, pour la 
v i ta l i tØ ,  et  B9 pour  le 
renouvellement des cellules. 
Ces bienfaits sont, dans 
ce menu, complØtØs par 
l�apport en calcium du lait, 
en protØines du veau et en 
vitamines et minØraux des 
navets, � gues et poires.

Les apports nutritionnels / portion
[ ProtØines : 9,9 g ~ Lipides : 2,9 g ~ Glucides : 24,9 g ~ Sodium : 0,08 g ]

164 kcal

Les apports
nutritionnels / portion
[ ProtØines : 18,5 g ~ Lipides : 10,3 g ]
[ Glucides : 41,5 g ~ Sodium : 0,52 g ]

319 kcal
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1 Faites macØrer les bananes dans 
le rhum, les Øpices et la cassonade. 
PrØparez les ravioles : 3 tranches 
d�ananas par personne. Entre chaque 
tranche posez dØlicatement les bananes 
en rosace, parsemez de chocolat et 
� nissez par une tranche d�ananas. 
Arrosez avec le jus de marinade.

2 Mettez en vapeur 15 min. avec l�entrØe 
et le plat.

3 Servez dans une assiette creuse et 
nappez avec le jus de marinade.

 Suggestion : Servez avec une boule de 
sorbet.

1 Faites revenir les noisettes de veau à la poŒle avec l�huile jusqu�à une 
belle coloration. Recouvrez les noisettes avec la moutarde, disposez  dans 
un rØcipient supportant la chaleur, et versez la crŁme. Disposez autour les 
tagliatelles. RØpartissez dans le panier.

2 Mettez en vapeur 15 min. avec l�entrØe et le dessert.

3 Au milieu de l�assiette, posez les tagliatelles en donnant du volume et 
posez autour les noisettes de veau dØcoupØes en mØdaillons. Finissez avec 
un cordon de sauce autour.

 12 tranches trŁs � nes 
d�ananas Victoria

 5 cl de rhum
 2 bananes coupØes 

en � nes rondelles
 1 cl d�extrait de vanille
 1 pincØe de 5 Øpices 

chinoises
 80 g de chocolat en pØpites
 20 g de cassonade

 4 noisettes de veau 
d�environ 120 g chacune

 2  cuil. à cafØ d�huile de noix
 1  cuil. à soupe 

de moutarde de Dijon
 200 g de crŁme
 2 carottes taillØes 

en forme de tagliatelle
 1 cØleri boule taillØes 

en forme de tagliatelle
 2 verts de courgettes 

taillØes en forme de 
tagliatelle

  Sel et poivre

Noisette de veau 
à la moutarde de Dijon

Raviole d�ananas

4 PERS � PRÉPARATION 10 min � CUISSON 15 min

4 PERS � PRÉPARATION 10 min � CUISSON 15 min

Les apports nutritionnels / portion
[ ProtØines : 2,4 g ~ Lipides : 6,6 g ~ Glucides : 49,9 g ~ Sodium : 0,01 g ] 

282 kcal

1 Gardez de côtØ 4 morilles. PoŒlez le reste 
des morilles avec l�huile de tournesol 
quelques minutes à feu doux. En � n de 
cuisson, ajoutez l�Øchalote, salez et poivrez.

2 RØpartissez dans les verrines, avec 1 cuil. 
à soupe de ciboulette. DØposez l��uf pas 
trop froid. Fermez les verrines avec les 
couvercles. Mettez en vapeur pendant 
15 min.

3 Sortez les verrines pour stopper la cuisson 
et retirez les couvercles. Disposez une 
morille et des copeaux de mimolette au 
dessus de chaque verrine. Finissez par la 
� eur de sel, un tour de moulin à poivre et 
un peu de ciboulette. Servez aussitôt.

menu Pâques

Joyeuses 
Pâques

 4 �ufs frais bio
 120 g de morilles fraîches ou 

rØhydratØes coupØes en 2 en 
hauteur, lavØes et ØgouttØes 
(ou cŁpes, des trompettes de la 
mort ou des chanterelles)

 1  cuil. à cafØ d�Øchalote hachØe
 1  cuil. à soupe de ciboulette ciselØe
 1  cuil. à cafØ d�huile de tournesol
 12 copeaux de mimolette 

extra-vieille ou d�Ødam
  Fleur de sel
  Poivre du moulin

�uf cocotte 
aux morilles et mimolette
4 PERS � PRÉPARATION 10 min � CUISSON 15 min

Nutrition
Riche en protØines de bonne 
qualitØ fournies par les 
�ufs et le veau, ce menu 
vous apporte Øgalement 
du calcium pour la soliditØ 
osseuse (mimolette). L�huile 
de noix contient des acides 
gras omØga 3 qui participent 
au bon fonctionnement du 
systŁme cardio-vasculaire. 
Voici une façon agrØable 
d � a u g m e n t e r  v o t r e 
consommation de fruits et 
lØgumes. 

Les apports nutritionnels / portion
[ ProtØines : 9,6 g ~ Lipides : 9,2 g ~ Glucides : 1,9 g ~ Sodium : 0,11 g ] 

127 kcal

Les apports
nutritionnels / portion
[ ProtØines : 29,9 g ~ Lipides : 18,1 g ]
[ Glucides : 26,8 g ~ Sodium : 0,40 g ]

384 kcal
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1 Battez les jaunes d��ufs avec 15 g de 
sucre et la farine. Faites bouillir le jus 
de fruit de la passion et laissez rØduire. 
MØlangez le jus de fruit à la prØparation 
prØcØdente. Mettez à bouillir puis laissez 
refroidir. Incorporez les blancs d��ufs 
montØs en neige puis les serrez avec le 
sucre restant. Versez dans les verrines.

2 Mettez en vapeur 15 min. avec l�entrØe 
et le plat principal. 

3 Vous pouvez servir avec un petits coulis 
de fraises et des tuiles.

1 Disposez sur le plateau les haricots, les tomates et saupoudrez de cumin. 
Ajoutez les asperges, arrosez d�huile. Salez et poivrez.

2 Mettez en vapeur 15 min. avec l�entrØe et le dessert.

3 MØlangez le tout et dressez dans des assiettes creuses, avec la fricassØe 
en base, les asperges sur le dessus puis la ciboulette.

 8 blancs d��ufs
 30 g de sucre divisØ en 2
 70 g de farine
 4 jaunes d��ufs
 4 cl de jus de fruit 

de la passion

 400 g de haricots coco 
cuits dans un court bouillon 
ou en conserve 
(ou haricots blancs, 
rouges ou � ageolets) 

 16 pointes d�asperges vertes
 3 tomates concassØes
 10 g de cumin
 1  cuil. à soupe d�huile 

de sØsame
 1 botte de ciboulette ciselØe
  Sel et poivre

FricassØe de haricots coco 
et asperges à l�orientale

Souf� Ø au fruit de la passion

4 PERS � PRÉPARATION 15 min � CUISSON 15 min

4 PERS � PRÉPARATION 15 min � CUISSON 15 min

Les apports nutritionnels / portion
[ ProtØines : 12,5 g ~ Lipides : 6,5 g ~ Glucides : 22,5 g ~ Sodium : 0,12 g ] 

199 kcal

1 Disposez dans le panier tous les lØgumes, 
salez et poivrez.

2 Mettez en vapeur 15 min. avec le plat 
principal et le dessert.

3 AprŁs cuisson, mØlangez vos lØgumes 
dans l�huile d�olive et ajoutez la 
coriandre. Disposez sur les toasts de pain 
prØalablement tartinØs de tapenade.

menu FŒte des MŁres

FŒte 
du sud

 90 g de tapenade noire
 4 toasts de pain
 1 courgette coupØe 

en bâtonnets
 1 carotte coupØe 

en bâtonnets
 1 poivron en laniŁres
 1 oignon taillØ en rondelles
 4 radis
 1 bouquet de coriandre 

hachØe
  Sel et poivre

BouquetiŁre de lØgumes
4 PERS � PRÉPARATION 15 min � CUISSON 15 min

Nutrition
Ce menu est l�exemple 
mŒme du repas ØquilibrØ 
et gourmand. En effet, il 
apporte peu de calories et 
vous apporte les protØines 
vØgØta les  et  an imales 
(haricots coco et �ufs), les 
lipides et les glucides dont 
l�organisme a besoin tout 
en Øtant original. N�hØsitez 
pas à le complØter avec du 
pain.

Les apports nutritionnels / portion
[ ProtØines : 4,7 g ~ Lipides : 8,6 g ~ Glucides : 24,6 g ~ Sodium : 0,56 g ] 

190 kcal

Les apports
nutritionnels / portion
[ ProtØines :7,5 g ~ Lipides : 3,6 g ]
[ Glucides : 22,4 g ~ Sodium : 0,01 g ]

148 kcal
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Suggestion : dØgustez avec une tranche de pain grillØ.

panier

verrines

plateau



  ÉTÉ
 “ ƒ et si on récoltait le meilleur ”
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