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Des idées neuves pour un nouveau millénaire !
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BOISSONS

Punch froid.

3 citrons non traités,

¼ à ½ litre d'eau minérale,

environ 12 griottes.

50 g. de sucre,


1 litre de jus de pommes,

Bien laver les citrons à l'eau chaude. Découper des rainures d'un bout à l'autre et tout autour de 2 des citrons , puis les couper en rondelles d'1/2 cm. d'épaisseur. Les mettre dans un petit compotier, les saupoudrer de sucre et les laisser macérer au moins 8 heures au frais. Ensuite mélanger jus de pommes et rondelles de citron dans un bol adéquat (bol à punch) et laisser reposer environ 1 heure.

Ajouter l'eau minérale et les cerises juste avant de servir.

Comme garniture, peler le troisième citron au couteau économe, si possible en un seul tenant et disposer ce ruban sur le bord du bol. Ajouter à la boisson le jus du citron pelé.

Bowle au jus de pommes

Mettre dans un bol le contenu d'une demi boite de salade de fruits (sans le sirop). Verser dessus 6 dl de jus de pommes, remuer et mettre au frais quelques heures. 

Avant de servir, ajouter 6 dl de jus de pommes au siphon bien frais et le sirop de la boite de fruits.

Cassis - Apéro 

Mettre quelques cubes de glace au fond d'un verre, les recouvrir de sirop de cassis et remplir de jus de pommes.

Cocktail orange.

Diluer le contenu d'une boîte de jus d'orange  dans 1 litre de jus de pommes. Ajouter le jus d'un citron, 3 c. à s. de sucre et une écorce de citron non traité prélevée en spirale avec un couteau économique. Remuer jusqu'à ce que le sucre soit fondu. Dresser dans les verres, recouvrir la surface d'une cuillère à dessert de crème légèrement battue et décorer d'une rondelle d'orange piquée sur le bord du verre.

Cocktail espagnol 

2 verres de jus de tomate,
2 cuillères à soupe de jus de citron non traité,

3 verres de jus d'orange,
4 cuillères à soupe de sucre.

Mélanger le sucre avec les jus. Mettre un glaçon dans chaque verre. Verser le cocktail dessus.

Niamakoudji  

(recette africaine de Côte d'Ivoire)

250 g de gingembre frais,
2 citrons non traités,

1 l. de jus d'ananas non sucré,
2 litres d'eau,

Le jus de 2 oranges,
3 sachets de sucre vanillé.

Râpez très fin le gingembre, ajouter l'eau et laisser reposer 5 minutes. Presser dans un linge la pulpe de gingembre. Ajouter les jus de citron, d'oranges, d'ananas et enfin le sucre vanillé.

Servir très frais avec beaucoup de glace pilée. 

ATTENTION :  Cette boisson est très forte !  Essayez d'abord avec 125 g de gingembre !

Cocktail "Blue Lagoon"   (pour 1 cocktail)

8 glaçons,
2 cl de sirop de curaçao bleu,

1 cl de sirop d'amandes,
2 cl de jus de citron non traité,

8 cl de nectar de goyaves,
8 cl de nectar de bananes,

garniture : ¼ de citron,
1 c. à s. d'amandes moulues,

1 tranche de carambole,
1 cerise cocktail,

1 kumquat,
1 verre à long drink,

1 pique fruit,
1 paille.

Mettre 4 glaçons dans le shaker. Ajouter le sirop de curaçao bleu, le sirop d'amandes, le jus de citron, les nectars de goyave et de banane. Agiter vigoureusement 15 secondes.

Givrer le bord du verre avec le citron et les amandes. Mettre le reste des glaçons dans le verre et passer le mélange. Piquer la tranche de carambole, la cerise et le kumquat sur un pique fruit, le placer sur le verre. Servir avec une paille.

Cocktail "Honeymoon"   (pour 1 cocktail)

4cl. de jus de citron non traité froid,
6 cl de jus d'orange froid,

6 cl de jus de pomme froid,
2 c. à s. de miel,

Garniture : 1 petite pomme,
Verre à long drink, paille.

Mélanger au mixer les jus de citron, d'orange, de pomme et le miel. Mettre les glaçons dans le verre et verser le mélange par-dessus. Entailler la pomme jusqu'à la moitié pour la fixer sur le bord du verre. Servir avec une paille.

Sangria blanche   (pour 8 verres environ )

250 g de raisin blanc,
1 citron non traité ,

2 oranges non traitées,
1 bâton de cannelle,

2 c. à s. de sucre,
2 paquets de sucre vanillé,

1 l. de jus de raisin blanc froid,
½ l. eau minérale gazeuse froide.

Laver et égrapper le raisin, laver les fruits, les couper en 2 puis en tranches, mettre les fruits dans une jatte avec la cannelle, saupoudrer avec le sucre et le sucre vanillé. Arroser de jus de raisin et laisser reposer au frigo à couvert 1 heure. Ajouter alors l'eau gazeuse en mélangeant légèrement. Répartir la sangria dans des verres à punch et servir immédiatement avec des petites cuillères pour les fruits.

Sangria traditionnelle

1 litre de jus de raisin rouge,
Mélanger tous les ingrédients en réservant ¼ de 

Jus d’1,5 citron,
litre d'eau gazeuse, mettre au réfrigérateur, au 

3 petites bouteilles de San Pellegrino 
moins 1 heure. Au moment de servir, rajouter le 

 ou Schweppes,
reste de l’eau gazeuse bien glacée et servir avec 

¾ de litre d’eau très gazeuse,
des glaçons en ayant soin de répartir les cubes de 

1 orange pelée coupée en petits dés,
fruits (pas plus de 5-6 cubes par verre )

1 autre fruit coupé en petits dés,

¼ de litre d’eau très gazeuse

Glaçons.

Cocktail fraise - pomme

	Portions :
	4-5
	

	Ingrédients
	Quantité
	Description

	Fraises congelées

Jus de pomme


	200 g

1 l


	Mettre les fraises dans le mixer.

Ajouter un peu de jus de pomme. 

Mixer puis ajouter le reste de jus de pomme pour obtenir la consistance désirée.


préparation : 5 minutes

Source : Perriard Olivier, Clinique La Lignière, Gland 1998

Apéritif Tom - Pom 

	INGREDIENTS
	QUANTITE
	DESCRIPTION

	Jus de tomates

Jus de pommes

Sel. 


	6 dl

3 dl
	Mélanger le jus de pommes au jus de tomates bien frais et assaisonner selon goût . 




Lait d'amandes

	Portions
	1
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Purée d'amandes

Eau

Vanille liquide

Sel


	50 g

2dl

½ c.à café

1 pincée
	Mixer tous les ingrédients jsuqu'à ce que le mélange soit bien homogène.

Servir frais


Remarque: pour donner un autre goût, on peut ajouter une demi banane et la mixer avec le reste des ingrédients

Temps de préparation: 5 minutes

Source: Clinique La Lignière, Gland 1990

Punch au jus de pommes.

	INGREDIENTS
	QUANTITE
	DESCRIPTION

	Jus de pommes
1 bâton de cannelle

eau
40 g. de sucre

Girofle


	1 litre de

2 dl

4 clous
	Amener à ébullition, laisser reposer 5 minutes, passer, ajouter du jus de citron et d'orange servir très chaud.




Punch d'or à l'abricot

	Portions
	 12
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Abricots cuits sans sucre

Jus d'orange

Jus de citron

Jus d'ananas
	150 g

2 dl

½ dl

1 l
	Mixer tous les abricots avec le jus d'orange. Ajouter ensuite les autres ingrédients et servir frais.


Préparation: 3 minutes

Source: Cheryl Caviness

SALADES ET LEGUMES

Salade de courgettes et amandes aux raisins

	Portions
	2
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Courgettes 

Amandes en bâtonnets

Raisins secs

Sauce:

Huile d'olive

Vinaigre de framboise

Sel

Moutarde douce

Persil haché

Décoration:

Ciboulette ciselée

Feuilles d'endives

Feuilles de Trévise

Radis

Epis de maïs

Olives noires


	200 g

20 g

40 g

2 c. à soupe

2 c. à soupe

2 pincées

1 c. à café

1 c. à café

1 c. à café

4

4

2 

4 

2 
	Faire tremper les raisins secs dans le vinaigre. 

Laver les courgettes et râper grossièrement à la râpe à röstis ou à la machine.

Mélanger tous les ingrédients de la sauce puis ajouter les courgettes râpées. 

Mettre dans un plat à servir et décorer.

Servir de suite.




Remarque: Mieux vaut éviter de laisser reposer cette salade car les courgettes rendent beaucoup d'eau.

Temps de préparation: 10-15 minutes

Source: Calderara Gabrielle, adapté par Olivier Perriard, Clinique La Lignière, Gland 2000

Jeunes pousses

Bac peu profond, 
Garnir le bac d'une feuille de buvard et le  

Buvard, ouate,
recouvrir d'ouate, mouiller abondamment et 

Graines spéciales
semer très serré les graines en bandes alternées.

(Alfalfa, radis cresson,
Faire germer à l'obscurité et  à température 

moutarde, fenugrec, etc..)
 ambiante (en général 48 heures) Puis à la lumière.       Arroser chaque jour. Récolter lorsque les pousses ont 4-  5 cm de haut, en coupant à travers toutes les bandes. Le  temps de germination varie d'une graine à l'autre. Se consomme mélangé à la salade ou en canapés.

Topinambours
( 3 recettes des maraîchers du Seeland)

 Les recettes suivantes sont pour 6 personnes.

Les topinambours s'utilisent comme les artichauts, les scorsonères, les asperges, en accompagnement.  Les tubercules crus ont un goût de noisette, cuits ils ont un goût d'artichaut. Pour la préparation en salade, ils ne doivent en aucun cas être pelés, mais seulement bien lavés avec une brosse.

Soufflé Winnetou

300 g de topinambours
Laver les topinambours, les émincer, les cuire

2 dl de lait
30 min dans le lait avec un peu de sel.

Sel
Réduire en purée avec un fouet. Refroidir.

1 tasse de poireaux coupés fin 
Ajouter le poireau préalablement blanchi, le 

100 g de gruyère râpé
fromage râpé, les jaunes d'œufs. Assaisonner. 

3 œufs
Mélanger délicatement les blancs d'œufs battus 


en neige. condiments. Mettre dans un moule 
graissé. Cuire à chaleur  moyenne 40 min environ.

Topinambours seelandais

1 Kg de topinambours
Bien laver les tubercules à la brosse. Les 

Jus d'un demi citron
émincer et les cuire dans ¾  de litre d'eau,  

Sel
avec le jus de citron sel et le sel environ 30 min 1 c. à s. de farine
A mi-cuisson ajouter la farine (pour diminuer le 

1 c. à s. de graisse végétale
goût prononcé des topinambours). Egouttez, puis Ciboulette, persil, estragon
faire sauter et dorer, dans la graisse  végétale 
avec les fines herbes. marjolaine, basilic.
Assaisonner et dresser.

Céleri panné

(pour 3 personnes)

2 Céleris rave moyens

Éplucher les céleris,  les couper en rondelles

Chapelure



d’un demi cm. d’épaisseur. Les cuire “al dente”

1 ouf




à l’eau salée.  Battre l'œuf dans une assiette, 

Sel    




salez, mettre la chapelure dans une autre assiette.

Huile d’arachide pour frire.

Trempez les rondelles de céleri dans l'œuf puis 






dans la chapelure et les faire dorer des deux côtés 






à la poêle avec un peu d’huile.

Salade paysanne à la grecque

	Portions
	 
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Tomates

Concombre

Oignon rouge

Poivron vert

Olives noires

Huile d'olive

Vinaigre de vin

Sel

Féta

Origan séché
	400 g

1 petit

250 g

300 g

100 g

4 c. à soupe

3 c. à soupe

selon goût

200 g

½ c. à café
	Laver les tomates, en retirer le pédoncule puis couper en huit. Laver le concombre, en ôter les extrémités et le couper en rondelles épaisses. Eplucher les oignons et les émincer finement en détachant les anneaux.

Fendre le poivron en deux, ôter le pédoncule, les graines et les membranes blanches. Rincer les demi poivrons et les couper en lanières.

Disposer légumes et olives dans un plat. Arroser de 3 c. à soupe d'huile, le vinaigre et du sel.

Couper la feta en tranches ou en miettes grossières et la répartir sur la salade. Saupoudrer d'origan et arroser du reste d'huile.

Servir de suite.


Préparation: 15-20 minutes

Source: Les grandes traditions culinaires de Grèce.

Aubergines grillées aux olives

	Portions
	3-4
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Aubergines

Tapenade

Tomates séchées

Cure-dents


	2 belles

1 petit pot

1 petit pot

20-30
	Laver et peler les aubergines. Les couper en rondelles fines et les griller sur un grill chaud. (Eviter d'ajouter beaucoup d'huile).

Etaler une fine couche de tapenade sur chaque rondelle d'aubergine grillée. Y poser un petit morceau de tomate séchée. Rouler et piquer avec un cure-dents.

Servir froid pour un buffet ou réchauffé sur un grill.


Préparation: 10-15 minutes

Cuisson: 15-20 minutes

Source: Gabrielle Calderara

Piperade

	Portions
	3-4
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Huile d'olive Oignons émincés

Poivrons en cubes

Aubergines en cubes

Tomates

Sel

Assaisonner
	½ dl 

100 g

150 g

150 g

150 g

selon goût

selon goût
	Chauffer l'huile dans une casserole. 

Ajouter les oignons et suer 30 secondes à feu doux. Ajouter les poivrons. Etuver 3 minutes.

Ajouter les aubergines  et étuver 5 à 6 minutes.

Ajouter les tomates coupées en cubes. Assaisonner. Etuver 30 secondes

Retirer du feu et dresser.


Temps de préparation: 20-30 minutes

Temps de cuisson: 10-15 minutes

Source: Olivier Perriard, Clinique La Lignière, Gland 2000
Tatin de légumes aux pommes de terre

	Portions
	 5 - 6
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Fond de tarte

Pommes de terre

Huile

Légumes

Céleri pomme

Carottes

Courgettes

Garniture

Oeufs

Lait écrémé

Fromage râpé

Farine

Muscade


	600 g

Pour graisser le plat

220 g

220 g

220 g

4

3 dl

200 g

20 g

1 pincée


	Peler les pommes de terre, les couper en tranches de 2-3 mm d’épaisseur. Les placer dans un moule graissé ou recouvert de papier sulfurisé. Blanchir 30 secondes à l'eau bouillante salée.

Laver, peler et couper les céleri et les carottes.

Laver les courgettes et couper les 2 bouts.

Couper les légumes en julienne à la machine ou la râpe à röstis.

Faire étuver les légumes dans une casserole 3-4 minutes. Ils doivent rester croquants. Egoutter.

Mélanger dans une bassine les éléments de la garniture.

Ajouter les légumes égouttés, mélanger délicatement.

Verser le tout sur le fond de pommes de terre et cuire au four 30-40 minutes à 175°C. Retourner sur un plat. Servir chaud.


Temps de préparation: 30 minutes

Temps de cuisson:  25-30 + minutes

Source: Olivier Perriard, Clinique La Lignière, Gland 2000

POTAGES

Potage à la semoule

Portions : 10

	Ingrédients
	Quantité
	Description

	Bouillon de légumes

Semoule

Carottes pelées

Céleri pelé

Courgettes pelées
	2,5 l

130 g

50 g

50 g

50 g


	Faire une julienne avec les légumes. Mettre le bouillon et la semoule dans une casserole et faire cuire environ 20 minutes.

Ajouter les légumes et cuire encore 5 minutes.

Rectifier l’assaisonnement et servir chaud.


Préparation : 15 minutes

Cuisson : 25 minutes

Source : Olivier Perriard, Clinique La Lignière, 1196 Gland

Potage à l'orge

	Portions
	10
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Bouillon de légumes

Orge perlé cru

Carottes

Céleri

Courgettes


	2,5 lt

300 g

100 g

100 g

100 g


	Mettre à tremper l’orge la veille au soir dans de l’eau fraîche.

Egoutter l’orge, et le mettre à cuire 1 heure dans le bouillon.

Laver, peler et couper les légumes en julienne.

Ajouter les légumes et cuire encore 10 minutes.

Rectifier l’assaisonnement et servir chaud.




préparation : 20 minutes

Cuisson : 1heure 10

Source : Perriard Olivier, Clinique La Lignière, Gland 1990.

Remarque: on peut utiliser la même recette pour la plupart des céréales en grains

Potage aux lentilles

	Portions
	 10
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Lentilles brunes

Poireaux

Oignons

Céleri pomme

Pommes de terre

Eau

Sel, Aromat
	250 g

100 g

100 g

50 g

120 g

2,5 l

selon goût


	Mettre à tremper les lentilles la veille au soir. 

Bien rincer et égoutter.

Laver et peler les légumes, puis les émincer grossièrement et les faire suer les légumes dans un peu d'eau. Ajouter ensuite les lentilles et le reste de l'eau.

Cuire 2 h à feu doux en remuant de temps en temps.

Après cuisson, mixer pour obtenir une crème puis ajouter suffisamment d'eau pour obtenir 2,5 litres de potage fini.

Rectifier l'assaisonnement et servir chaud.




Temps de préparation: 15 minutes

Temps de cuisson:  2 heures

Source: Pauli. Adapté par Perriard Olivier et Albuquerque Luis, Clinique La Lignière, Gland 1997

Potage aux haricots à la grecque

	Portions
	 10
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Haricots secs

Eau

Carottes

Oignon

Ail

Poireau

Bouillon végétal

Tomates pelées

Bouillon végétal ou sel
	200 g

1 l

2

1

2 gousses

½

1 c. à café

1 boîte

Selon goût
	Faire tremper les haricots secs (coco, borlotti ou autres) une nuit dans une eau non calcaire, puis les rincer et mettre dans une casserole avec de l'eau et faire cuire.

Pendant la cuisson, ajouter les carottes pelées et coupées en dés, l'oignon, l'ail et le poireau émincés.

Laisser mijoter.

Ajouter après mi-cuisson la boîte de tomates pelées et le bouillon végétal.

Rectifier l'assaisonnement si besoin.




Temps de préparation: 15 minutes

Temps de cuisson: 1h30 - 2 h

Source: Calderara Gabrielle, Clinique La Lignière, Gland 1996

Potage cultivateur

	Portions
	4
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Oignons en brunoise

Poireau paysanne

Chou frisé coupé

Carotte paysanne

Céleri pomme paysanne

Courgettes paysanne

Bouillon de légumes

Pommes de terre paysanne

Persil haché
	60 g

80 g

80 g

80 g

80 g

80 g

1,2 l

150 g

1 c. à soupe
	Faire suer les oignons, les choux et le poireau dans une casserole à feu doux, avec un peu d'eau.

Ajouter le reste des légumes (sauf les pommes de terre et suer encore un instant

Mouiller au bouillon et eau.

Cuire 20 minutes et ajouter les pommes de terre. Cuire 15 minutes en écumant de temps en temps.

Assaisonner. Ajouter le persil.


Temps de préparation: 15 minutes

Temps de cuisson: 35 minutes

Source: Avantgarde Software, adapté par Olivier Perriard, Clinique La Lignière, Gland 2000

Gaspacho Andalou ( traditionnel)

3 c. à c. de sel 
Piler au mortier d’abord  le sel et l’ail puis ajouter

3 gousses d’ail
les autres ingrédients dans l’ordre, en continuant à 

1 poivron,
piler. Ajouter l’eau, selon la consistance voulue.

250 g de mie de pain
Les petits cubes de concombre et de 

complet rassi
poivron rouge servent de décoration.

3 c. à s. d’huile d’olive,
Mettre au réfrigérateur au moins 1 heure et servir 4 tomates pelées
dans des coupes avec des glaçons.

3 c. à s. de vinaigre
.

1,5 litre d’eau glacée


Concombre coupé en fins dés
Gaspacho moderne :

Poivrons rouge coupé en fins dés
Mettre tous les ingrédients au mixer, ajouter l’eau. 

Glaçons.
Ensuite décorez et servir comme précédemment.

Soupe aux topinambours

½ poireau émincé
Faire revenir le poireau et les topinambours dans 600 g topinambours émincés
de la graisse végétale. Ajouter les fines herbes. 

1 c. à s. graisse végétale
Saupoudrer d'un peu de farine. Bien mélanger, puis Fines herbes
ajouter le liquide. Mener à ébullition et ajouter le 

1 c. à s. farine
pain. Laisser cuire environ 30 min. Bien défaire le

1 tranche de pain complet
pain au fouet, ajouter la crème, rectifier  

½ dl crème fraîche
l'assaisonnement, verser sur des ciboulettes ou du 

Sel
persil.

PLATS PROTIDIQUES

Pois  chiches grillés

Pois chiches 
Tremper pendant 12-15 heures les pois chiches,


bien les laver, les essuyer, les faire griller

Sel ou sucre  
dans une poêle sans corps gras. Assaisonner dans la 
poêle avec du sel ou du sucre. Doit être mangé chaud. 
Un vrai régal.

Falafels

Recette pour 6 personnes.

250 g pois chiches
Egouttez les pois chiches trempés comme 

1 c. à s. de ciboulette hachée
précédemment. Passer au mixer avec les ingrédients.

1 c. à s. persil haché
Bien travaillez la masse pour obtenir une purée fine.

2 gousses d'ail écrasées 
Laissez reposer 1 à 2 h. Formez des boulettes de la

3  c. à s. d'eau 
taille d'une noix. Aplatissez légèrement et plongez-

1  c. à c. de coriandre moulu
les dans l'huile chaude jusqu'à ce que les falafels 

½ c. à c. de cumin moulu
soient dorés. Enlevez l'excédent d'huile avec un

Sel 
papier absorbant. Servir avec une sauce piquante.

Sarriette en poudre
Se conserve très bien au congélateur. Sortir selon les 

Huile d'arachide pour friture.

besoins.

Potée aux pois chiches 

Recette pour 4 personnes

300 g de pois chiches
Tremper les pois chiches pendant une nuit.

2 carottes moyennes
Egouttez et rincez. Coupez en dés

4 grosses pommes de terre
les carottes et pommes de terre, les

1 poivron rouge  
cuire avec les pois chiches pendant

1 oignon         
1 h. ½ à feu très doux. Ajouter en fin

1 grosse tomate         
de cuisson les autres ingrédients et

2 gousses d'ail                
laisser mijoter encore ½ heure.

Persil           
Servir avec un plat de crudités.

1 feuille de laurier

Un bouquet de thym


1 C. à S. d'extrait de légumes


Croquettes aux noix

Recette pour 4 personnes.

1 tasse de chapelure
Mélanger les ingrédients et former des croquettes.

1 tasse de gruyère râpé
Les dorer délicatement de chaque côté  dans      

1 tasse de noix râpées
la poêle avec très peu d'huile.




1 oignon finement haché
Servir chaud ou froid.

1 petite gousse d'ail 

2 œufs battus


1 c. à s. d'extrait de légume

Pâté de noix aux Lentilles

Recette pour 6 personnes

1 C. à S. d'huile
Faire chauffer l'huile dans une casserole, 


1 oignon haché
ajouter et faire revenir l'oignon. Ajouter l'ail

1 gousse d'ail écrasée
le céleri, les lentilles, l'eau, porter à ébullition,

2 branches de céleri hachées
couvrir et laisser frémir 50-60 min

175 g de lentilles
en tournant de temps en temps et à découvert 

50 cl d'eau
en fin de cuisson.

125 g de noix moulues
Ajouter et mélanger les noix, la chapelure,

50 g de chapelure de pain complet
le persil, la sauce soja, l'œuf. Saler, poivrer.

2 C. à s. de persil haché
Garnir de papier sulfurisé un moule à cake

1 C. à s. de sauce soja,
de 500 g, répartir le mélange, couvrir de 

1 œuf battu
papier alu et faire cuire 45 à 50 min au four

Sel et assaisonner selon goût.
à 190 °C. Laisser 2 minutes dans le moule, puis 
démouler sur un plat de service et servir avec une 
sauce piquante.

Fricadelles de tofu

Pour 5 personnes

350 g de Tofu frais
Ecraser le tofu à la fourchette, y ajouter le reste des 

2 œufs
ingrédients (sauf le paprika et la Mozzarella). Bien

25 g de panure
mélanger et former des escalopes de 1 cm d'épaisseur 

1 c. à c. de sauce soja
et 4-5 cm de diamètre. Laisser reposer 15 min au

2 gousses d'ail
frigo. Puis rôtir lentement dans une poêle avec un

1 pincée thym
peu de matière grasse.

Sel
Poser une petite tranche de Mozzarella sur chaque 

Paprika selon goût
escalope et saupoudrer de paprika. Couvrir et laisser

50 g de Mozzarella
5 min à feu doux. Servir de suite.

Temps de préparation 10-15 min 

Temps de cuisson : 5-6 min

Pâté de légumes aux noisettes

Recette pour 4 personnes

2 c. à S d'huile
Chauffer l'huile dans une marmite, ajouter l'oignon                

1 oignon haché
faire revenir.  Ajouter et faire revenir l'ail et le céleri 

1 gousse d'ail pilée
pendant 5 min .

2 branches de céleri hachées
Incorporez la farine, le jus de tomate et faire épaissir

1 c. à s. de farine complète
Mettre le reste des ingrédients dans une jatte, ajoutez

20 cl de jus de tomate,
le mélange précédent et  mélanger soigneusement le

125 g de noisettes grillées 
tout.

et moulues


2 carottes moyennes râpées
Verser dans un moule à cake graissé, couvrir d'un

1 C à S. de sauce de soja
papier aluminium et faire  cuire 1 heure à 180°.

2 c. à s. de persil haché
Démouler sur un plat de service et servir avec une 

1 œuf battu
sauce tomate.

Sel selon goût


Doliques en salade

200 g de doliques
Faire tremper les doliques une nuit . Arroser vos

1 oignon moyen
fleurs avec l'eau de trempage (excellent engrais !). 

2 tomates moyennes,
Les cuire à feu doux  pendant 1 heure (jamais à la Sauce à salade
marmite à pression) .


Emincer l'oignon et couper les tomates en tranches. 
Mélanger les ingrédients, laisser refroidir et décorer 
avec des quartiers de tomates et des rondelles d'oignon.

Tarte à la courgette

1 Kg de courgette

Cuire à la cocotte les légumes, puis les

2 oignons


mixer après cuisson . 

2 gousses d'ail

Ajouter le reste des ingrédients.


Herbes aromatiques selon goût,

Foncer une plaque à tarte, verser la


100 g de fromage

préparation sur la pâte et décorer avec 

2 œufs

des tomates et de la Mozzarella ou du

Un peu de crème fraîche, sel.

fromage blanc.

Graines de lupins

Se trouvent dans les magasins vendant des produits en provenance des pays méditerranéens (Espagne, Portugal, Israël, etc.) ainsi que sur les marchés auprès des vendeurs  d'olives. Ces grosses graines jaunes sont aussi riches en protéines que le soja.

Elles se consomment en apéritif, après avoir ôté la grosse peau en les pressant entre le pouce et l'index.

Protéines de Soja

(Recette de base)

A - Préparation salée

1 tasse de protéines de soja           
Faire tremper le soja dans le bouillon

1 ½ tasse de bouillon  végétal chaud 
pendant 5 min. Laisser mijoter 15 min.

1 gousse d'ail écrasée                 
Ajouter l'ail , l'oignon et les condiments. 

1 oignon finement haché
S'utilise comme du hachis de viande

Basilic, thym, sarriette, laurier, sel.   
dans les recettes de lasagnes, pâtes, tomates 
farcies, etc.

B - Préparation sucrée

1 tasse de protéines de soja
Tremper le soja jusqu'à absorption du liquide.

1 tasse de lait chaud 
S'utilise pour complémenter des recettes de 
pâtisseries comme par exemple des " biscuits 
complets".

Tofu aux tomates

½ bloc de tofu nature
Faire tremper ½ à 1 heure le tofu coupé en dés

4 tomates
dans de l'extrait de légumes assaisonné d'une gousse

Herbes de Provence 
d'ail écrasée. Rôtir dans l'huile d'olive 3 gousses

4 petites gousses d'ail 
d'ail, y ajouter les 4 tomates coupées en morceaux,   

Basilic
et laisser mijoter 10 min. En fin de cuisson ajouter les Extrait de légumes            
dés de tofu. Assaisonner avec des herbes de Provence 


et le basilic. Saler selon goût avec l'extrait de légumes.
Laisser mijoter encore 10 minutes à feu doux.

Tartare de lentilles sur lit de haricots fins 

	Portions
	4
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Haricots verts fins

Lentilles

Carotte

Fenouil

Persil plat, thym, estragon

Sauce.

Vinaigre de vin rouge

Vinaigre balsamique

Huile de colza

Sauce Worcester

Sel, assaisonner

Cerneaux de noix

Tomates cerises

Ciboulette


	200 g

50 g

1

1 petit bulbe

quelques branches

1 c. à soupe

2 c. à soupe

3 c. à soupe

quelques gouttes

selon goût

8

12

quelques tiges


	Blanchir les haricots jusqu'à ce qu'ils soient cuits mais encore croquants.

Faire cuire les lentilles environ 40 minutes. Les égoutter et laisser tiédir, puis ajouter les carottes et le fenouil coupés en brunoise, ainsi que les herbes.

Préparer une sauce avec les vinaigres, l'huile, la sauce Worcester, sel et poivre. En réserver une partie et utiliser le reste pour la verser sur le mélange avec les lentilles. Ajouter la sauce réservée aux haricots verts et mélanger délicatement.

Dresser sur 4 assiettes en y plaçant tout d'abord les haricots verts puis le tartare de lentilles. Décorer avec les tomates cerises coupées en deux, les cerneaux de noix et quelques brins de ciboulette.


Temps de préparation: 30 minutes

Temps de cuisson: 40 minutes

Source: Cuisine de Saison, adapté par Olivier Perriard, Clinique La Lignière, Gland 1999

Brochettes de tofu

	Portions
	4
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Tofu nature

Champignons séchés (bolets)

Eau

Huile d'olive

Vinaigre de vin rouge

Sauce au soja

Ail

Origan ou marjolaine séchés

Clous de girofle
	500 g

10 g

2 dl

1 dl

1 dl

1 dl

2 gousses

2 c. à café

4
	Utiliser du tofu ferme. Le couper en cubes pour piquer sur une brochette.

Mélanger tous les ingrédients avec les gousses d'ail coupées en rondelles.

Faire mariner le tofu au moins 24 heures à l'avance.

Mettre sur des brochettes avec toutes sortes de légumes frais.

Egoutter et faire griller sur feu de bois ou dans une poêle. Consommer chaud ou froid


Préparation: 5 minutes

Cuisson : 5-6 minutes


Source : The Greens Cookbook

Galettes de pois chiches et carottes

	Portions
	10
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Pois chiches

Carottes

Oignons

Persil haché

Coriandre moulu

Cumin moulu

Sarriette en poudre

Farine

Poudre à lever,sel


	300 g

250 g

100 g

20 g

1 pincée

1 pincée

1 c. café

2 c.à soupe

1 pointe

2 gousses


	Faire tremper les poids chiches dans de l'eau froide

Égoutter, rincer et faire cuire au steamer 1h30.

Égoutter et passer au hachoir à viande. 

Laver, peler et râper les carottes à la râpe à bircher. Laver, peler et hacher les oignons. Les faire suer dans une casserole avec un peu d'eau. Ajouter aux pois hachés.

Ajouter les autres ingrédients et bien mélanger.

Laisser reposer 30 minutes.

Former des croquettes et les colorer des deux côtés en les passant dans une poêle chaude.

Retirer et servir chaud avec une sauce.




Temps de préparation: 45 minutes

Temps de cuisson:  1h30 + 10 minutes

Source: Cuisine de saison. Adapté par Renaud Fanny, Clinique La Lignière, Gland 1997

Boulettes  Mary-Lou

	Portions
	10
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Panure

Gruyère râpé

Séré maigre

Oignons hachés

Ail écrasé

Noix hachées

Sauce soja

Levure alimentaire Oeufs
	400 g

120 g

200 g

200 g

3 gousses

130 g

½ dl

10 g

7
	Mélanger tous les ingrédients dans une bassine. Former des boulettes de 3 cm de diamètre. Mettre sur une plaque et cuire au four 10 minutes à 175°C.

Préparer une sauce (tomate ou autre) et mettre les boulettes à mijoter deâns la sauce encore 5 minutes avant de servir.

Servir bien chaud

Remarque: il n'est pas nécessaire d'ajouter du sel dans la recette!!




Temps de préparation: 20 minutes

Temps de cuisson: 10 + 5 minutes

Source: Gisela Winandy

RECETTES DE CÉRÉALES SALÉES

Tortilla

6 pommes de terre moyennes,
Couper les p.d.t. en fines lamelles, ajouter les oignons,

3 gros oignons émincés
mettre dans une poêle, cuire à feu moyen, puis doux en

3 c. à s. d’huile d’olive,
remuant souvent. 
Faire mijoter ½ heure. 

4 œufs,
Puis écraser à la spatule les p.d.t. dans la poêle.

Sel,
Battre les œufs avec le sel dans un plat creux, ajouter

Ail
l’ail écrasé. Verser le contenu de la poêle dans l'œuf 
et laisser tremper ½ heure.


Remettre dans la poêle cette omelette épaisse et la 
dorer sur les deux faces.


Se mange traditionnellement froid.

Tartelettes à la provençale

(pour 6 personnes)

Pâte brisée (p. 5 des recettes)
Garnir de petits moules avec la pâte brisée.


1 C. à S. d’huile d’olive
Faire revenir l’oignon dans une casserole avec

1 oignon haché
l’huile d’olive, ajouter l’ail, les légumes émincés, 

1 gousse d’ail écrasée
les herbes aromatiques, cuire 15 minutes à feu 

1 poivron
doux. Saler et répartir dans les tartelettes.

175 g de courgettes
Battre l'œuf, la crème et le fromage, saler et

4 tomates pelées et hachées
répartir sur les tartelettes.

2 C. à S. marjolaine et basilic hachés
Cuire au four 15 à 20 minutes à 200°C.

sel selon goût

1 ouf

10 cl de crème fraîche

50 g de fromage râpé

Escalope d' épautre (ou de blé)

1 ½ verres d'épeautre ou de blé
Moudre grossièrement le blé au moulin


à café.

Sel
Le couvrir d'eau pour former une bouillie épaisse.

1 gros oignon
Laisser reposer 2 h.

Basilic ou persil
 Ajouter l'oignon haché, du sel et des aromates.


Cuire à la poêle avec un peu d'huile en déposant de 
petits tas pris à la cuillère.


Bien étaler et faire dorer de chaque côté.


Cette préparation se congèle très bien.

Pil-pil à la Mozzarella

(Pour 2 personnes)

100 g de pil-pil
Cuire le pil-pil dans l'eau avec le cube de 

250 ml d'eau
bouillon végétal pendant 15 min. Ecraser l'ail au 1 cube de bouillon végétal
presse-ail, le mélanger à l'œuf et incorporer 

1 œuf
ces ingrédients au pil- pil cuit.

1 fromage mozzarella
Verser le tout dans un plat, recouvrir 

1 gousse d'ail
complètement le pil-pil avec la mozzarella 

1 c. à s. de sarriette en poudre
coupée en fines lamelles et saupoudrez de 

Sel
sarriette séchée en poudre et d'un peu de sel.


Mettre au four jusqu'à ce que la mozzarella soit 
fondue.

Gratin d'orge au tofu

(Recette pour 2 personnes)

100g d'orge mondé
Tremper l'orge la veille. Laver les champignons et 200 g de tofu
les mettre à tremper avec l'orge  pendant 1 h. 

400 ml d'eau
Garder l'eau de trempage pour la cuisson. Ajouter Sel
le tofu écrasé,  le bouillon végétal, le sel et la 

1 poignée de bolets séchés
sarriette en poudre. Couvrir le plat et mettre à four 

1 cube de bouillon végétal
moyen 25 min environ.

sarriette en poudre
Ajouter en fin de cuisson le fromage râpé pour

50 g de fromage râpé
gratiner. 

Croquettes jardinière

1 carotte
Mixer tous les légumes crus, très finement.

1 tout petit céleri
Mettre dans le mixer un volume de flocons d'avoine 

1 bout de poireau (5 cm)
égal à celui des légumes .

3 feuilles de choux   
Mixer jusqu'à formation d'une pâte. Ajouter 1 c. à s. 1 oignon
d'extrait de légume ou sauce au soja.

Flocons d'avoine
Cuire dans une poêle huilée en faisant de petits tas. Extrait de légume ou sauce soja
Faire dorer de chaque côté.

Croquettes rapides

2 verres de flocons d'avoine
Mélanger le tout et cuire dans une poêle huilée

60 g de levure alimentaire
par petits tas en faisant dorer de chaque côté.

Sel


Eau pour former une pâte.

Crakers au sésame


Saupoudrer le plan de travail de graines de sésame, 
étendre au rouleau la pâte sur les graines. 

Graines de sésame
Recommencer sur l'autre face de la pâte. Découpez Pâte brisée
des losanges, mettre au four à 220° . Après 
cuisson, conserver dans une boite métallique.

N.B.    Avec le même procédé, utiliser des graines de cumin, œillette, coriandre en poudre etc...

Pâté en croûte auvergnat

Pâte brisée,
Avec les 2/3 de pâte brisée, foncer une plaque à Pommes de terre,
tarte. Epluchez et couper en rondelles de 3m/m 

Sel
d'épaisseur des pommes de terre. Les disposer sur la Herbes de Provence
pâte comme pour une tarte aux pommes. Avec le 

150 g de gruyère râpé,
reste de la pâte, recouvrir les pommes de terre. 

125 g de crème fraîche
Prévoir au milieu du couvercle un trou d'aération. Ne 
pas coller le couvercle au bord. Mettre au four à 
220°. Après cuisson sortir du four, enlever 
soigneusement le couvercle, saupoudrer de sel et 
d'herbes de Provence, de gruyère râpé et arroser 
avec la crème fraîche. Replacer délicatement le 
couvercle et remettre au four éteint 5 à 10 min


FACULTATIF : Encore meilleur avec un lit de 
poireaux bouillis sous les pommes de terres !

 Peut se manger froid ou chaud. Avec un légume vert et une entrée de    crudités, cette recette constitue un menu complet.

Croûtes savoyardes

Pain complet grillé ou biscottes,
Etaler sur chaque tranche un peu de graisse végétale, Graisse végétale,
saupoudrer abondamment de levure alimentaire, Levure alimentaire,
arroser d'un mince filet d'huile d'olive, ajouter le sel. Huile d'olive,
Mettre au four en utilisant le grill. Bien surveiller 

1 pincée de sel.
afin que la levure soit dorée et non brune.

Tarte aux oignons

Pâte brisée
Foncer une plaque à tarte avec une pâte brisée. 

1 Kg d'oignons,
La cuire presque complètement. Cuire les oignons à 2 C. à S. de levure alimentaire,
l'étouffée. Après cuisson, ajouter la levure 

1 C. à S. de purée d'amande,
alimentaire, la purée d'amande ou de sésame, les 

ou  de sésame
olives et le sel. Disposer les oignons cuits sur la

12 olives dénoyautées,
tarte, saupoudrer de levure et terminer la cuisson à ½ C. à C. de sel,
four chaud pendant environ 10 min Au moment de huile pressée à froid.
servir, ajouter un filet d'huile d'olive pressée à froid.

Quiche aux brocolis 

Pâte brisée à la farine complète
Foncez une plaque à tarte avec la pâte brisée, piquez 
avec une fourchette .Mettez 10 min au four à 200°


Surveillez pour que le fond de tarte reste 
plat. 
(l'aplatir à la main de temps à autre).

250 g de brocolis
Pendant ce temps faites cuire les brocolis à l'eau 
bouillante salée 5 min Passez-les
sous l'eau 
froide, égouttez et coupez-les grossièrement.

2 œufs battus
Mélangez les œufs battus avec le lait, le fromage,

15 cl de lait
le sel et les herbes de Provence. Disposez les brocolis 

125 g de gruyère râpé
sur le fond de tarte, versez dessus ce mélange,

1 pincée de sel
 saupoudrez de gruyère et remettez au four 35 min Herbes de Provence
à 200°.

Crêpes au sarrasin fourrées de lentilles

A - Préparation des crêpes:

100 g de farine de blé,
Mettre les 2 farines dans un plat creux, ajouter le

100 g de farine de sarrasin,
lait en remuant, puis le ou les œufs et le sel. 

½ litre de lait,
Laisser reposer 1 heure. ​

1 ou 2 œufs,

1 pincée de sel.
Donne environ 8 crêpes.

B - Préparation des lentilles:

150 g de lentilles,
Mettre les lentilles dans une marmite à pression 

2 ½ vol. d'eau,
avec les condiments et l'extrait de légume.        

1 oignon,                        
Ajouter 2 fois ½ le volume d'eau. Cuire 8 min

1 gousse d'ail, thym, laurier,      
Après la cuisson, salez selon goût.

extrait de légume,       


1 pincée de sel.

facultatif: l carotte et un petit céleri. )

C - Garniture des crêpes :

Mettre au centre de chaque crêpe 2 c. à s. de lentilles. Rouler les crêpes, les saupoudrer de fromage râpé ( Sbrinz, Parmesan ou Gruyère). Les ranger dans un plat allant au four pour les conserver au chaud.

Quinoa

	Portions
	3
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Oignon

Quinoa

Eau

Sel
	1

150 g

4 dl

½ c.à café
	Faire suer l'oignon dans 2 cuillères à soupe d'eau. Ajouter le reste d'eau, porter à ébullition. Ajouter le quinoa en pluie et faire cuire à feu très doux pendant 20 min sans couvrir. Ajouter le sel en fin de cuisson.


Temps de préparation: 2 minutes

Temps de cuisson: 20 minutes

Source: Clinique La Lignière, Gland 1992

On peut utiliser le quinoa cuit comme du riz pour accompagner un légume ou un plat protidique, ou encore, une fois refroidi, pour en faire une salade avec toutes sortes de légumes.

Crakers à l'avoine

	Portions
	60 pièces
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Farine complète

Flocons d'avoine

Sel

Graines de tournesol

Huile

Eau 

Graines de lin moulues ou de sésame grillées


	1 tasse

1 tasse

½ c. à café

½ tasse

½ dl

1,5 dl

½ tasse


	Mélanger les ingrédients secs.

Battre ensemble huile et eau, puis ajouter au mélange précédent.

Abaisser à 2 mm d’épaisseur entre 2 feuilles de papier sulfurisé. Mettre sur une plaque et couper avec une roulette, des carrés de 5 cm de côté. Cuire au four à 150°C pendant 30 min environ. Refroidir et servir avec des crèmes à tartiner.




Temps de préparation: 5 minutes

Temps de cuisson: 30 min

Source: Gabrielle Calderara, clinique La Lignière, janvier 2000.

Millet à l'indienne

	Portions
	6
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Oignons hachés

Curry

Poivron rouge

Raisins secs

Curcuma

Clous de girofle

Feuille de laurier

Sel

Eau

Millet
	200 g

2 c. à café

200 g

60 g

1 c à café

2

2

2 c. à café

6 dl

300 g


	Faire suer l'oignon avec deux cuillères à soupe d'eau. Ajouter le curry puis le poivron coupé en dés. Faire suer 2 minutes à feu doux.

Ajouter tous les autres ingrédients sauf le millet. Bien mélanger, ajouter l'eau et porter à ébullition. Ajouter le millet en pluie. Couvrir et laisser cuire à feu doux pendant 30 min 

NE PAS REMUER PENDANT LA CUISSON

Séparer les grains après cuisson avec une fourchette et servir chaud


Temps de préparation: 20 minutes

Temps de cuisson: 5 + 30 minutes

Source:  La Nouvelle Cuisine végétarienne. R. Leith. Edition: Le livre de poche pratique, adapté par Olivier Perriard, Clinique La Lignière, Gland, 1991.

Semoule de couscous

	Portions :
	                   5

	Ingrédients
	Quantité
	Description

	Semoule de couscous

Bouillon de légumes

Persil haché

Ciboulette ciselée
	250 g

1 l

1 c à s

1 c à s
	Mettre la semoule de couscous dans une passoire à légumes métallique.

Verser 9 dl de bouillon dans une casserole et porter à ébullition.

Déposer le couscous par-dessus en faisant attention à ce que la passoire ne touche pas le bouillon.

Ajouter le dl de bouillon restant par-dessus la semoule et remuer à l'aide d'une fourchette.

Couvrir et laisser cuire 20 min à feu doux de façon à ce que le bouillon puisse s'évaporer. Remuer toutes les 5 min avec la fourchette.

Retirer du feu, dresser le couscous et parsemer de persil et ciboulette.

Servir chaud.




Préparation : 10 minutes 

Cuisson : 20-25 minutes

Source : Olivier Perriard, Clinique La Lignière, Gland, 1997

Gnocchi à la romaine

	Portions :
	10

	Ingrédients
	Quantité
	Description

	Lait

Semoule 

Sel

Noix de muscade

Fromage râpé
	1,5 l

200 g

1 c. a café

1 pincée

50 g
	Faire chauffer le lait.

Ajouter la semoule lorsque le lait est chaud.

Remuer constamment.

Lorsque le mélange est épaissi, ajouter les œufs et l’assaisonnement. Laisser refroidir l’appareil dans de grandes plaques. Découper après refroidissement à l’emporte-pièce. Placer dans un plat graissé, saupoudrer de fromage râpé et mettre au four pour gratiner.


Préparation : 15 minutes 

Cuisson : 10 min + 10-15 minutes au four

Source : Olivier Perriard, Clinique La Lignière, Gland, 1992.

Salade au riz complet

	Portions
	 15
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Riz complet

Eau

Petits épis de maïs en saumure

Olives noires dénoyautées

Cornichons

Poivrons rouges

Courgettes

Persil haché

Ciboulette ciselée

Huile colza

Vinaigre

Sel


	800 g

5 l

120 g

120 g

120 g

150 g

150 g

10 g

10 g

1,5 dl

1,5 dl

20 g


	Mettre le riz à cuire dans l'eau pendant une heure.

Egoutter et refroidir.

Laver les poivrons et les courgettes

Couper en petits cubes

Laver les cornichons, les olives et les épis en petits morceaux.

Ajouter tous ces ingrédients au riz cuit refroidi.

Ajouter la vinaigrette. Rectifier l'assaisonnement.

Servir frais.


Temps de préparation:  minutes

Temps de cuisson:  minutes

Source: Perriard Olivier, Clinique La Lignière, Gland 2000

Taboulé

Portions : 5

	Ingrédients
	Quantité
	Description

	Couscous

Jus de citron

Huile d’olive

Eau tiède

Tomate

Poivron jaune ou vert

Persil haché

Menthe ciselée

Sel
	100-150 g

1

2-3 c à s

1 dl

1

1 petit

1 bouquet

quelques feuilles

Selon goût
	Faire gonfler le couscous dans l’eau tiède avec le jus de citron et l’huile.

Couper la tomate et le poivron en dés. Ajouter au couscous.

Ajouter le persil haché, la menthe et le sel.

Laisser reposer quelques heures au frais.


Préparation : 5 minutes

Source : Liban, adapté par Gabrielle Calderara

Polenta

	Portions
	4
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Eau

Polenta

Sel


	1,2 l

250 g

selon goût
	Porter à ébullition l'eau dans une casserole. Verser la polenta en pluie dans l'eau bouillante en remuant avec un fouet jusqu'à ce qu'elle épaississe. Ajouter le sel et couvrir. Remuer de temps en temps à l'aide d'une spatule en bois.

Cuire 1 heure à feu très doux en remuant souvent. Elle doit coller au fond de la casserole. Rectifier l'assaisonnement et servir chaud.




Temps de préparation:  5 minutes

Temps de cuisson:  1 heure

Source: Perriard Olivier, Clinique La Lignière, 2000

Pilaf de boulghour aux pignons

	Portions
	4
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Oignon

Huile

Ail 

Pil-pil

Bouillon végétal

Eau

Pignons

Sel

Raisins secs

Persil
	1

1 c. à soupe

1 gousse

200 g

1 bonne c. à soupe

4 dl

40 g

1 c. à café

40 g

1 c. à soupe
	Faire suer l'oignon et l'ail avec l'huile dans une casserole. Mouiller au bouillon et amener à ébullition. Verser le boulghour en pluie et cuire 20 minutes. Laisser gonfler 10 minutes puis ajouter les raisins secs préalablement rincés à l'eau chaude. Ajouter les pignons et le persil haché. Bien brasser à l'aide d'une fourchette. Vérifier l'assaisonnement, dresser et servir chaud.


Temps de préparation: 30 minutes

Temps de cuisson:  30-4' minutes

Source: Clinique La Lignière, Gland 1990

SAUCES

Sauce aux herbes

25 g de persil 
Équeuter persil et menthe puis mixer avec le

15 g de menthe
reste des ingrédients.

15 g de ciboulette
Peut se conserver 1 semaine au frigo.

150 g de yaourt nature
Secouer avant chaque utilisation.

2 c. à s. d’huile d’olive

le jus d’un demi citron

½ c. à c. de sel

Mayonnaise blanche

1 verre de lait de soja
       
Mixer d’abord le lait, ensuite sel, ail et huile.

1 ½ verre d’huile de colza
  Ajouter au bout de quelques secondes, le jus de citron

1petite gousse d’ail
  et arrêter immédiatement le mixer.

Sel selon goût


Conserver au frigo.

½ citron

Rougaille de tomates

250 g de tomates très mûres
Couper les tomates en lamelles très fines. 

1 petit oignon haché fin
Ajouter au choix les aromates suivants :

ou
1 ) gingembre râpé, oignons hachés, sel,

Fines herbes
     ou :

Sel
2 ) gingembre râpé, fines herbes, sel.

Gingembre frais râpé

Cette recette est une bonne sauce froide pour les plats de céréales.

Rougaille d'arachides

250 g de tomates très mûres
Couper les tomates en lamelles très fines, ajouter les Fines herbes
cacahuètes grossièrement concassées.

125 g de cacahuètes
Ajouter les aromates.

Sel


Gingembre frais râpé

Cette recette accompagne très bien les plats de céréales. 

Sauce aux noix

150 g de séré maigre
Réduire en purée tous les ingrédients  avec le mixer

1 dl de bouillon végétal
(sauf le persil ou la ciboulette).

1 gousse d'ail
Ajouter si besoin 2 à 3 C. à S. d'eau, le persil ou 

1 c. à c. d'aneth sèche
la ciboulette,  et verser sur les céréales,

80 g de cerneaux de noix,
comme on le ferait d'une sauce tomate.

½ bouquet de persil ou ciboulette

Sauce piquante
(pour 15 cl de sauce)

150 g de yaourt nature
Mélanger tous les ingrédients dans une petite jatte

1 c. à c. de concentré de tomate


½ c. à c. de cumin moulu

1 c. à c. de coriandre moulue.

"Gomasio"

Condiment au sésame 

9 c. à s. de sésame,
Griller très légèrement le sésame, ajouter le sel,

1 c. à s. de sel.       
 
pulvériser au mixer. S'utilise comme du sel.

Sauce à salade manetta

	Quantité
	 1 litre
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Eau

Millet cru

Purée d'amandes

Jus de citron

Phag-Arôme

Persil haché

Ail écrasé

Herbes à salade
	5 dl

30 g

300 g

30 g

1 c. à café

1 bouquet

1 gousse

selon goût
	Faire cuire le millet 30 min dans l'eau.

Mixer ensuite avec la purée d'amandes, le jus de citron et le Phag-Arôme jusqu'à l'obtention d'une sauce bien lisse.

Ajouter le persil, l'ail écrasé et les herbes à salade. Assaisonner selon goût.

Servir avec des crudités.

Remarque: ajouter de l'eau si nécessaire pour obtenir la consistance désirée.


Temps de préparation: 10 minutes

Temps de cuisson: 30 minutes

Source: Hermann Willer, adapté par Perriard Olivier, Clinique La Lignière, Gland 1989

Sauce bolognaise végétarienne

(pour accompagner la polenta)
	Portions
	5
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Poireau

Oignons

Carottes

Céleri

Ail

Soja texturé

Concentré de tomates

Farine

Bouillon de légumes

Coulis de tomates

Sel
	20 g

80 g

30 g

30 g

1

60 g

30 g

30 g

5 dl

3 dl

Selon goût
	Laver peler et hacher tous les légumes.

Faire suer avec un peu d'eau dans une casserole. Ajouter le concentré de tomate et le faire brunir en remuant.

Ajouter la farine, puis le soja texturé, le bouillon et le coulis de tomate. Remuer et porter à ébullition tout en remuant. Ajouter la farine, puis le soja texturé, le bouillon et le coulis de tomate. Remuer et porter à ébullition tout en remuant.

Cuire 30 mn. à feu doux en remuant de temps en temps.




Temps de préparation:  1 heure

Temps de cuisson:  30 min

Source: Perriard Olivier, Clinique La Lignière, 1995

PAINS

Pain complet (Recette de base)

1 Kg de farine complète.
Tamiser la farine dans un plat creux. 

1 cube de levure fraîche,
Y former une fontaine.  

Environ 700 g d'eau tiède,
Verser l'eau dans laquelle la levure a été dissoute.

1 c. à c. de sel.
Saupoudrer le pourtour avec le sel et pétrir 


vigoureusement jusqu'à ce que la pâte soit lisse.


(Si nécessaire ajouter un peu d'eau, jamais de farine)


Couvrir le plat d'un linge propre jusqu'à ce que la 
masse ait doublé de volume. Pétrir à nouveau environ 5 
min former des miches ou mettre dans des moules et 
laisser lever jusqu'à ce que la pâte ait de nouveau 
doublé de volume. 

 
Mettre au four préchauffé entre 200 et 220° selon les 
fours. Temps de cuisson environ 45 min

Pain au levain naturel

Le levain naturel peut s'acheter dans certains magasins de régime, soit en pâte soit en poudre.

2 Kg de farine complète,
Tamiser la farine, mettre dans le pétrin, faire une  

600 g de levain naturel,
fontaine, mettre le sel sur le pourtour, mettre le 
 

Environ 1 litre 200 d'eau tiède
levain dans la fontaine avec le sucre ou le miel.

(ajouter de l'eau si nécessaire, pas de farine !)
Ajouter l'eau et pétrir. La pâte doit être assez

1 c. à c. de sel,
humide sans coller aux mains.



1 c. à s. de sucre ou de miel.
Couvrir d'un linge humide afin d'éviter la formation 
d'une croûte. ATTENTION LE PAIN AU LEVAIN 
LEVE PLUS LENTEMENT !


Toutefois cela ne doit pas dépasser 4 heures.


Ensuite procéder comme pour la recette de base.

Conservation du levain naturel

200 g de farine de seigle,
Ajouter à la souche, la farine de seigle et le sucre

1 C. à S. de sucre ou de miel,
ou le miel. Remuer énergiquement avec juste

Souche de levain naturel.
assez d'eau pour obtenir une pâte liquide. Ce 
mélange peut rester dans un récipient non 
hermétique au réfrigérateur jusqu'à la prochaine 
utilisation. Le levain doit être réactivé au minimum une 


fois chaque semaine. La veille du jour où vous voulez 
faire du pain, activer le levain et mettez-le dans un 
endroit tiède pour la nuit. Le matin tôt activez-le encore 
une fois et dès que la masse bouillonne, faites votre 
pain en n'utilisant que 600 g de votre souche. 

Variez vos sortes de pain

Vous pouvez ajouter à la recette de base : du yaourt (en comptant le volume du yaourt dans la quantité totale de liquide!), du séré, du Gruyère coupé en petits dés, des graines de lin concassées, du sésame, des noix, du cumin, de l'anis,  etc. . .Vous pouvez aussi ajouter des carottes, des oignons (revenus à la poêle)    des champignons, de la purée de pomme de terre, du millet préalablement cuit, de la farine de maïs etc...

En règle générale, si vous utilisez des aliments contenant de l'amidon, il faut réduire la quantité de farine nécessaire. De même, si vous ajoutez des liquides, il faut réduire en conséquence la quantité d'eau.

Pizzettes

Tranches de pain complet
Garnir les tranches de pain de sauce tomate épaisse

ou de mie complet
ainsi que d'aromates, puis de fines tranches de 

Sauce tomate épaisse
mozzarella et les olives (facultatif).

Herbes aromatiques
Mettre au four afin de bien fondre le fromage.

Olives (facultatif)
Puis arroser d'un filet d'huile d'olive.

Huile d'olive

Mozzarella

Sel selon goût

Pâte brisée

350 g de farine complète,      
Sablez la farine et la graisse. Ajoutez le

125 g de graisse végétale,     
sel. Travaillez rapidement la pâte en ajoutant

1 pincée de sel,
 l'eau peu à peu. Laissez reposer au frais.

1 dl   d'eau glacée.  
Dans un sac plastique, se conserve 1 semaine


au réfrigérateur.


Cette recette peut se faire facilement au mixer.

25 g de gruyère râpé .
Recette pour 4 personnes.

Pain aux fruits

Pour 3 pains de 500 g

	Ingrédients
	Quantité
	Description

	Recette de base pour pâte levée

Fruits secs mélangés : abricots, pruneaux, raisins, dattes,…
	Une fois

300 – 400 g
	Préparer la pâte en incorporant les fruits secs coupés dans la farine.

Procéder comme pour la pâte levée pour la brioche.

Mettre dans des moules rectangulaires ou former des pains ronds.

Cuire à 180 ° C 30 minutes environ.


Préparation : 30 minutes.

Cuisson : 30 minutes

Source : Perriard Olivier, Clinique La Lignière, Gland 1999

Recette de base pour pâte à pizza

Pour un moule de 28-30 cm de diamètre

	Ingrédients
	Quantité
	Description

	Farine

Sel

Levure

Eau tiède

Huile d’olive
	500 g

1,5 c. à café

20-25 g

3 dl

2 c. à soupe
	Mélanger tous les ingrédients. Pétrir 15 minutes et laisser lever 1 heure puis étendre.

Laisser lever encore 20 minutes.

Garnir et cuire à 200 ° C 25 – 30 minutes.


Préparation : 20 minutes

Cuisson : 25 - 30 minutes

Source : Perriard Olivier, Clinique La Lignière, Gland 1995.

Remarque : si l’on veut utiliser de la farine complète ou bise, il faudra ajouter davantage d’eau.

Pâte levée sucrée

Pour 1,7 kg de pâte terminée

	Ingrédients
	Quantité
	Description

	Farine

Lait tiède

Œuf

Levure fraîche

Margarine ou beurre

Zeste de citron

Sucre

Sel
	1 kg

5-6 dl

1

1 cube

100 g

½

100 g

10 g
	Mélanger la farine, le sel, le sucre, la margarine ramollie et la levure dans une bassine.

Ajouter le lait tiède.

Mélanger.

Ajouter l’oeuf et bien pétrir 15-20 minutes.

La pâte doit être élastique, mais collante au toucher. Ajouter du lait si nécessaire.

Faire lever à couvert à température ambiante 1 heure.

Utiliser ensuite pour pains au sucre, pains aux raisins, tresse, etc…

Donner la forme voulue et laisser de nouveau lever une heure à couvert ( papier film ou torchon humide ) avant de cuire au four.



Préparation : 30 minutes

Cuisson : selon la grandeur des pièces à cuire.

Pour les petits pains : 15 minutes environ à 175°C

Pour une tresse : 30 min environ à 175°C (si 1 kg de pâte : 30-45 min)

Source : Boulangerie Ferchaux, Colombier NE

Remarque : Il est difficile de préparer une plus petite quantité de pâte mais on peut facilement congeler les petits pains façonnés non cuits. Les sortir le soir précédent du congélateur et les conserver au réfrigérateur. Le matin, les sortir du réfrigérateur, les laisser lever puis les faire cuire.

Tresse

	Ingrédients
	Quantité
	Description

	Farine

Sel

Sucre

Margarine ou beurre ramolli

Levure

Lait tiède


	500 g

1,5 c. à café

2 c. à soupe

60 g

20 g

3 dl


	Mélanger tous les ingrédients. Pétrir 15 minutes et laisser lever 1 heure

Tresser et couvrir d’un papier film.

Laisser lever encore 30 minutes.

Dorer avec le jaune d'œuf et cuire à 180 - 200 ° C 30 - 35minutes.


Préparation : 25 – 30 minutes

Cuisson : 25 30 minutes

Source : Croqu’Menus. Editions scolaires de l’Etat de Berne, 1989

CÉRÉALES SUCRÉES

Avoine au four

	Portions
	5
	

	
	
	

	INGREDIENTS
	QUANTITES
	DESCRIPTION

	
	
	

	Flocons d’avoine

Pommes

Noix hachées

Raisins secs

Sel

Cannelle en poudre

Jus de pomme

Vanille liquide


	180 g

4

150 g

150 g

1 pincée

½ c. à café

6,5 dl

¼ c. à café
	Peler et râper les pommes avec la râpe à rösti. Mélanger tous les ingrédients.

Cuire au four dans un plat à gratin pendant 1h à 160°C.

Servir avec du lait de soja ou une sauce aux fruits.




PREPARATION :
10 min

CUISSON :
1 h 

SOURCE : Gisela Winandy.

Granola aux bananes

	Portions
	20-25
	

	
	
	

	INGREDIENTS
	QUANTITES
	DESCRIPTION

	
	
	

	Dattes dénoyautées

Bananes mûres

Eau

Sel

Flocons d’avoine

Noix hachées

Noix de coco râpée
	200 g

2

½ tasse

½ c. à café

900 g

100 g

60 g
	Mixer les 4 premiers ingrédients puis les ajouter aux ingrédients restants.

Étaler sur une plaque allant au four à 1,5 cm d’épaisseur. Cuire à 125°C pendant environ 90 min. Mélanger toutes les 30 min, jusqu’à ce que le mélange soit doré et presque sec.

Éteindre le four et laisser sécher. Garder dans un bocal hermétique.

On peut éventuellement ajouter 1 tasse de fruits secs hachés.




PREPARATION :
15 min

CUISSON :
1h 30 env.

Barrettes de céréales

	Pièces : 10
	
	

	Ingrédients
	Quantité
	Description

	Dattes dénoyautées

Abricots secs dénoyautés

Figues sèches

Raisins secs

Noisettes râpées

Graines de tournesol

Flocons d'avoine

Jus de citron

Jus de pommes concentré


	50 g

50 g

50 g

50 g

50 g

50 g

100 g

2 c. à soupe

3 c. à soupe
	Hacher finement tous les fruits secs.

Ajouter tous les autres ingrédients.

Bien mélanger.

Verser sur une plaque à gâteau recouverte de papier sulfurisé.

Former un rectangle de 10 cm sur 30 et 1 cm de haut.

Compresser légèrement.

Cuire au four 15 minutes au four à 180°C.

Retirer du four et couper des barrettes pendant que la masse est encore chaude.

Laisser refroidir et conserver dans une boîte à biscuits.


Préparation : 15 minutes

Cuisson : 15 minutes

Source : il libro della cucina naturale, Sarah Brown.

Gâteau de semoule

	Portions :
	4 - 5


	Ingrédients
	Quantité
	Description

	Lait de soja

Zeste de citron

Semoule de blé complète

Purée d’amandes

Raisins secs

Abricots secs

Dattes

Purée de dattes
	6,5 dl

2

125 g

50 g

100 g

50 g

50 g

80 g


	Mettre à tremper les fruits secs la veille au soir, puis les couper en petits dés.

Faire bouillir le lait et les zestes de citron. Lorsque le lait est chaud, y verser la semoule tout en remuant. Laisser cuire 10 à 15 mn en faisant attention de ne pas laisser brûler.

Retirer du feu, ajouter la purée de dattes et les fruits bien égouttés.

Verser dans un moule et laisser refroidir. Servir frais avec une compote ou une salade de fruits.




Préparation : 15 minutes + une nuit de trempage

Cuisson : 10-15 minutes

Source : Country Life, Paris, adapté par Nicole Girod, Clinique La Lignière, Gland,     1992.

CrÈME Budwig  (Pour une personne)
2 c. à c d'huile de lin
Dans un plat battre en crème le séré avec l'huile.

4 c. à c de séré maigre
On ne doit plus voir d'huile.

Jus d'un demi citron
Ajouter les céréales et les oléagineux 

1 banane bien mûre,
fraîchement moulus. Ecraser la banane à la


2 c. à c de céréales moulues
fourchette, bien mélanger et ajouter les fruits.

2 c. à c d'oléagineux moulus 

(sésame, tournesol, noisettes, etc.)
N. B. Ne pas utiliser de blé à cause des allergies 

Fruits frais de saison
possibles. 

bircher-muesli  (Pour 2 personnes)

6 c. à s. flocons d'avoine
Mélanger les flocons avec le jus de citron et le 

4 c. à s. raisins secs bien lavés
yaourt, râpez les pommes à la râpe Bircher,

2 bananes
ajoutez les noisettes, les raisins secs, 

1 citron pressé
et les fruits coupés en dés.

4 c. à s. de yaourt nature

3 pommes râpées

1 poignée de noisettes râpées 

Fruits de saison coupés en dés

Granola maison

3 tasses flocons de céréales
Bien mélanger tous les ingrédients. Etaler  

1 ½ tasse noix de coco râpée
régulièrement sur une plaque.

¼ tasse sésame(facultatif)
Faire dorer au four à 180° 20 à 25 min

½ tasse sucre
en remuant de temps en temps. 

1 tasse amandes effilées
Laisser refroidir hors de la plaque et conserver

1 tasse raisins secs (lavés)
dans une boite métallique. 

1 tasse graines de tournesol 
En changeant de céréales et de fruits secs on

¼ de tasse d'huile d'arachide
obtient des goûts différents.


Peut se consommer avec du lait froid.

PÂTES A TARTINER

Pâte à tartiner

4 c. à S. de farine de soja
Délayer la farine de soja dans l’eau chaude pour 

1 tasse d’huile de colza
obtenir une pâte onctueuse. Cuire à feu doux en 

1 pincée de sel
remuant constamment, jusqu’à l’obtention d’une 

3 c. à s. poudre de caroube 
crème qui se décolle du fond du récipient. Mixer 

(ou de cacao)
cette crème avec l’huile et le sel pendant 5 min.  

Sucre
Ajouter le caroube ou le cacao et sucrer selon goût.

Mixer encore 5 min. Si la consistance est trop épaisse, ajouter un tout petit peu d’eau tiède.

Conserver au frais.

Hoummos


Faire tremper une nuit les pois chiches, les égoutter. Les 
 mettre dans une casserole, couvrir d'eau et

125 g de pois chiches
cuire à feu très doux environ 2 h. Egouttez et

10 cl de tahini
mettre de côté 30 cl de liquide de cuisson


2 gousses d'ail
Passez au moulin à légumes en ajoutant au besoin 

jus d'un ½ citron
un peu d'eau de cuisson, afin d'obtenir une crème 

Sel
onctueuse. Ajouter les autres ingrédients.

Pour terminer :
Disposer sur un plat, arroser d'huile mélangée de 

1 c. à s. d'huile d'olive
paprika, et saupoudrer de basilic ou de ciboulette.

1 c. à c.  paprika doux,
Constitue une très bonne pâte à tartiner qui se 

1 c. à c. basilic sec
conserve quelques jours au frais.

ou  ciboulette
Graines de tournesol

Laver les graines sous le robinet. 

Graines de tournesol décortiquées
Peuvent se manger telles quelles, ou bien les mixer Miel
avec un peu de miel et manger sur du pain.


C'est un excellent for​tifiant du système nerveux.

Crème de pois chiches

Autre version du Hoummos

	Portions
	750 g
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Pois chiches

Eau

Tahini

Jus de citron

Sel 

Eau
	250 g

2 dl

40 g

1 giclée

selon goût

1 dl
	Faire tremper les pois chiches toute une nuit. Les égoutter puis les faire cuire 1 heure dans une marmite à pression. Egoutter.

Passer ensuite dans un passe-légumes, puis ajouter tous les autres ingrédients. On peut ajouter de l'eau jusqu'à obtention de la consistance désirée. La pâte doit être fine et homogène.




Remarque: on peut assaisonner avec de l'ail, oignon, herbes fraîches, etc.… selon goût. On peut aussi utiliser d'autres haricots secs: borlotti, azukis rouges, cocos, blancs, etc..

Temps de préparation: 10 minutes

Temps de cuisson: 1h dans une marmite à pression

Source: Calderara Gabrielle, Clinique La Lignière, Gland 1992

Avocats (salé)

1 avocat bien mûr,
Mixer l'avocat avec le persil, la ciboulette, l'ail et le 

1 c. à s. de ciboulette hachée,
sel. Cette sauce se mange froide et accompagne très 1 c. à s. de persil haché,
bien les pâtes et toutes les céréales. Peut aussi servir 

1 gousse d'ail écrasée,
à confectionner des sandwichs.

1 c. à s. de jus de citron

1 pincée de sel.

Avocats ( préparation sucrée)

1 avocat très mûr,
Mixer l'avocat avec le jus du citron. Sucrer   citron,
selon goût.

Sucre (ou sucre vanillé)
Doit être consommé immédiatement.

PETIT TRUC: Garder un noyau d'avocat dans chaque préparation pour éviter que l'avocat brunisse tout de suite au contact de l'air.

Pâté végétal

Faire une infusion avec :

Thym, Laurier, Muscade, 

Cannelle, Paprika

120 g de pain complet

80 g de graisse végétale
Faire tremper le pain dans l'infusion, laisser gonfler

80 g d'oignons émincés
Ajouter les autres ingrédients et laisser mijoter 20 min 

50 g de Champignons de Paris,
en remuant souvent. Passer à la moulinette ou au

ou Cèpes
mixer. Mettre dans un moule et servir le lendemain.

5 g d'ail 

5 g de persil
Peut se conserver une semaine au frais. 

50 g de levure alimentaire

50 g de Tamari ou sauce au soja

50 g d'olives dénoyautées

Confitures pauvres en sucre
1 Kg de fruits bien murs et sains
Faire bouillir les fruits, le sucre et l'agar-agar ou 

300 g de sucre
la pectine, pendant 5 minutes. Remplir à ras bord 

Agar-Agar ou Pectine
des bocaux fermant hermétiquement. Pour plus 

(selon le dosage indiqué
de sécurité, flamber les couvercles.

sur le sachet)


Une fois ouverts les bocaux doivent être conservés au réfrigérateur et utilisés dans les 2 semaines qui suivent.

Crème caromanda

	Portions
	200 g
	

	
	
	

	INGREDIENTS
	QUANTITES
	DESCRIPTION

	
	
	

	Purée de dattes

Purée d’amandes

Caroube

Café de céréales
	100 g

100 g

1 c. à café

½ c. à café
	Bien mélanger tous les ingrédients à l’aide d’une spatule en bois.

Servir avec des crêpes, gaufres, sur un cake ou une tartine.




PREPARATION :
15 min 

SOURCE : Hermann Willer, adapté par Olivier Perriard, Clinique La Lignière - Gland, 1992.

Purée d'abricot

	Portions
	300 g
	

	
	
	

	INGREDIENTS
	QUANTITES
	DESCRIPTION

	
	
	

	Abricots secs

Jus d’orange

Raisins secs
	250 g

1 dl

1 c. à soupe
	Tremper les abricots dans le jus d’orange pendant une nuit.

Égoutter, réserver le jus et mixer jusqu'à obtention d’une pâte homogène. Ajouter du jus d’orange selon la consistance désirée.




PREPARATION :
10 min + 1 nuit de trempage 

SOURCE : Clinique La Lignière - Gland, 1992.

Pâté végétal aux olives

	Pour
	700 g
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Echalottes

Ail 

Eau

Bouillon de légumes

Biscottes complètes

Olives hachées

Persil haché

Levure alimentaire
	120 g (5)

2 gousses

½ dl

4 dl

10 tranches

20 g(5)

1 bouquet

5 c. à soupe
	Hacher finement l’ail et les échalotes et faire étuver dans l’eau.

Ajouter le bouillon, porter à ébullition et retirer du feu.

Emietter les biscottes et les ajouter au bouillon, puis les olives, enfin la levure. Bien mélanger et verser dans un moule. Refroidir, démouler et servir avec du pain complet.

Ne pas faire cuire la levure.




Préparation: 20 min

Cuisson: 2 min

Source : Gabrielle Calderara, Clinique La Lignière, Gland, 1991

Confiture fraises - ananas 

	Ingrédients
	Quantité
	Description

	Fraises 

Ananas secs

Jus de pomme 
	200 g

100 g

1 dl


	Tremper les ananas secs dans le jus de pomme pendant une nuit. Egoutter et réserver le jus.

Mixer ensemble les fraises et l'ananas.

Ajouter éventuellement du jus de pomme suivant la consistance désirée.




Préparation : 10 minutes

Source : Herrmann Willer

Purée de pruneaux

	Poids: 1 kg net
	
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Pruneaux secs

Jus de pommes

Noix hachées
	200 g

1 dl

20 g
	Tremper les pruneaux dans le jus de pomme pendant 1 nuit. Egoutter et réserver le jus.

Mixer les pruneaux puis ajouter les noix moulues. Ajouter du jus de trempage si nécessaire.


préparation : 10 minutes + une nuit de trempage

Source : Perriard Olivier, Clinique La Lignière, Gland 1994

Pâtes d'amandes

	Poids: 1 kg net
	
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Amandes mondées

Sucre

Eau


	600 g

220 g

1,5 dl
	Moudre les amandes.

Mettre le sucre dans une casserole avec l’eau.

Porter à ébullition et tiédir.

Ajouter aux amandes en mélangeant à l’aide d’une spatule.

Utiliser pour des croissants aux amandes ou des tailloles neuchâteloises.




préparation : 15 minutes

Source : Perriard Olivier, Clinique La Lignière, Gland 1994

DESSERTS

Croustillant aux pommes

	Portions :
	30
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Petites pommes

Flocons d'avoine

Sucre

Farine

Margarine

Cannelle

Noisettes concassées
	30

250 g

500 g

120 g

250 g

1 c. à s rase

200 g
	Laver, peler, évider les pommes et les couper en 4 puis avec la mandoline. Les cuire et les mettre dans de petits plats à gratin.

Mélanger le reste des ingrédients dans une bassine jusqu'à l'obtention de gros grumeaux. Emietter sur les pommes. Enfourner et cuire 35 à 40 minutes à 170 °C.




Préparation : 30 min

Cuisson : 40-45 minutes

Source : New Cook Book. Better Homes and Gardens. Adapté par G. Calderara et Olivier Perriard, Clinique La Lignière

Salade de fraises à la menthe

	Portions
	 10
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Fraises

Feuilles de menthe

Sirop:
Sucre

Eau

Jus de citron

Feuilles de menthe

Garniture:
Feuilles de menthe
	1,200 kg

5

150 g 

5 dl

2

5

10


	1) Mettre tous les ingrédients du sirop dans une casserole, porter à ébullition et laisser mijoter très doucement 4-5 min. Retirer et laisser refroidir.

2) Laver, équeuter les fraises, et les couper en petits morceaux.

3) Ajouter le sirop froid.

4) Ciseler les 5 feuilles de menthe et les ajouter aux fraises.

5) Dresser dans des coupes à desserts et garnir de feuilles de menthe. Servir très frais.


Temps de préparation: 15 minutes

Temps de cuisson: 4 - 5 minutes

Source: Perriard Olivier, Clinique La Lignière, Gland 1997

Sorbet aux baies des bois

	Portions
	8
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Baies des bois

Bananes mûres
	500 g

4
	Peler les bananes et les couper en petits morceaux. Les congeler avec les baies des bois pendant la nuit.

Passer tous les ingrédients congelés au hachoir à viande. Bien mélanger et servir immédiatement.




Préparation: 10-15 minutes

Source : Brigitte Langjahr, Clinique La Lignière, Gland 1993

Compote de rhubarbe à la banane

	Portions
	 8
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Rhubarbe

Sucre

Jus de pomme

Jus de citron

Poudre pour pudding vanille

Bananes
	1 kg

150 g

½ l

1

1 sachet 

2


	Mettre tous les ingrédients dans une casserole, sauf les bananes.

Porter à ébullition. Baisser le feu.

Faire cuire 1 à 2 minutes à feu doux.

Retirer du feu et ajouter les bananes coupées en rondelles. 

On peut éventuellement aussi ajouter 200 g de fraises coupées.

Verser dans une bassine et laisser refroidir.

Mettre au réfrigérateur une nuit.

Servir frais.




Temps de préparation: 5 minutes

Temps de cuisson:  5 minutes

Source: Roesch Eugène, Adapté par Perriard Olivier, Clinique La Lignière, Gland 1997

Brochettes de fruits

	Portions
	 1
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Fruits selon choix

Brochette en bois

Jus d'ananas

Coulis de fruits ou yoghourt aromatisé


	250 g

1/personne

1 dl

1 dl

100 g
	Couper les fruits en gros cartiers pouvant être embrochés.

Faire tremper les fruits qui s'oxydent (bananes, pommes) dans du jus d'ananas (éventuellement le jus d'une boîte), puis embrocher en alternant les fruits et les couleurs.

Accompagner d'un coulis de mangue, fraise ou framboise, ou éventuellement de yoghourt aromatisé.

Servir frais.


Utiliser de préférence des fruits de différentes couleurs pouvant s'harmoniser sur une brochette.

Jaune: Ananas, banane, pomme, pamplemousse

Orange: Papaye, orange, mandarine, mangue

Rouge: cerise, fraise, framboise

Vert: kiwi

Sauce yoghourt à la vanille et au miel

	Portions
	 10
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Yoghourt nature

Miel liquide

Arôme vanille
	2

50 g

½ c. à café
	Mélanger tous les ingrédients dans une bassine à l'aide d'un fouet.

Mettre au réfrigérateur 1 heure

Servir frais avec des fraises, ou autres fruits.




Remarque: on peut utiliser du yogourt vanille à la place de l'arôme.

Temps de préparation: 5 minutes

Source: Perriard Olivier, Clinique La Lignière, Gland 1999

Soupe de melons aux framboises

	Portions
	 4
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Melon de Cavaillon ou Galia

Framboises

Feuilles de menthe
	2

100 g

4
	Mettre les melons au réfrigérateur pendant une nuit. Les peler et les vider puis les mixer.

Verser dans des assietes à soupe et parsemer de framboises. Garnir avec une feuille de menthe fraîche. Servir très frais.




Temps de préparation: 10 min

Source: Perriard Olivier, Clinique La Lignière, 1994

Gourmandise aux dattes et aux noix

	Portions
	10
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Dattes

Noix


	200 g

200 g


	Dénoyauter les dattes. Les passer au hachoir à viande avec les noix. Utiliser un hachoir grossier.

Rouler en forme de saucisse et emballer dans un papier alu.

Couper en tranches fines pour servir.




Temps de préparation: 15 minutes

Source: Gabrielle Calderara. Clinique La Lignière, Gland 2000

Tarte à la courge

	Portions
	8
	

	Ingrédients
	Quantités
	Description

	Pâte brisée

Courge pelée

Cassonade

Sel

Lait

Oeufs

Sucre vanillé

Cannelle en poudre


	250 g

1,2 kg

150 g

une pincée

2 dl

2

1 sachet

1 pointe
	Foncer un moule à tarte avec la pâte brisée.

Faire cuire la courge en gros morceaux dans très peu d'eau. Lorsqu'elle est tendre, égoutter et mixer.

Mettre dans une terrine et ajouter le reste des ingrédients. Bien mélanger jusqu'à ce que cela soit homogène puis le verser sur le fond de tarte

Cuire au four 30 à 40 minutes à 200 °C jusqu'à ce qu'elle brunisse légèrement.




Temps de préparation: 45 minutes

Temps de cuisson:  20 + 30-40 minutes

Source: Science et cuisine adapté par Olivier Perriard, Clinique La Lignière, Gland 2000

Biscuit aux bananes.

	Pièces : 50 - 60
	
	

	Ingrédients
	Quantité
	Description

	Dattes hachées

Noix hachées

Flocons d'avoine fins

Bananes écrasées

Purée d'amandes

Vanille liquide


	120 g

60 g

200 g

350 g

70 g

1 c. à café

1 c . à soupe
	Mettre tous les ingrédients sans une bassine.

Bien mélanger.

Former les biscuits à la cuillère ou en boules.

Déposer sur une plaque à gâteau recouverte de papier sulfurisé.

Cuire au four 15 - 20 minutes à 180°C.

Refroidir et conserver en boîte à biscuits.


Préparation : 30 minutes.

Cuisson : 30 minutes

Source : La Grande Commune, Paris. Adapté par Girod Nicole, Clinique La Lignière, Gland 1992

Boules givrées

	Pièces : 40 - 50
	
	

	Ingrédients
	Quantité
	Description

	Dattes dénoyautées

Amandes légèrement grillées

Vanille liquide

Caroube

Noix de coco râpée

Eau
	200 g

200 g

½ c. à café

2 c. à soupe

Si nécessaire
	Passer les dattes et les amandes au hachoir à viande.

Bien mélanger avec les autres ingrédients.

Former de petites boules de 1 - 1,5 cm de diamètre. Les rouler dans la noix de coco. 

Si la masse est trop sèche, ajouter un peu d'eau.

Mettre au réfrigérateur ou conserver au congélateur.

Servir frais ou congelé.


Préparation : 25 minutes

Source : Herrmann Willer. Adapté par Olivier Perriard, Clinique La Lignière, Gland 1993.

Biscuits complets

1 tasse de préparation sucrée de
Mélanger le tout, ou mieux le mixer.

 protéine de soja,
Former sur une plaque huilée de petits tas.

1 tasse de farine complète, 
Cuire à four moyen (200 °) environ 20 min.

25 g de graisse végétale,
jusqu'à ce que les gâteaux soient légèrement

3 c. à s. de sucre,
bruns et croustillants.

1 pincée de sel.

Recettes de base pour les crèmes
4 c .à s. de farine bise   
Délayer le tout, petit à petit dans l'eau afin

1 noix de graisse végétale 
d'éviter les grumeaux. Cuire comme une béchamel

3 c. à s. de sucre   
et après cuisson ajouter la purée d'amande ou

2 bols d'eau    
de noisette. Cette crème peut être aromatisée

3 c. à s. de purée d'amandes  
à la vanille, au café de céréales, au cacao, à la Poudre de caroube
poudre de caroube ou à la noisette.

Crème rapide

Fruits surgelés,                
Mixer les fruits et le yaourt(ou le séré).

Yaourt ou séré ,                
Lorsque le mélange est bien crèmeux, servir dans

(Sucre selon goût)              
des coupes.

Tofu aux bananes
3 bananes très mûres,
Mixer les bananes et le tofu.

125 g de tofu,
Servir très frais.

Sucre.
Sucrer selon goût.

Tofu aux pommes 

125 g de tofu,


Mixer le tout et servir très frais.

compote de pomme à volonté, 

concentré de poire, selon goût, 

Cannelle en poudre.

Truffes "Dynamis"


Broyer finement les amandes ou les noisettes, laver à 1 tasse d'amandes
l'eau chaude les raisins secs. Les essorer à la main. 

ou de noisettes
Mixer le tout afin d'obtenir un mélange homogène.

1 tasse de raisins secs
Façonner de petites boules et les rouler dans des 
amandes ou noisettes râpées. Se conserve dans une 
boite métallique.

Bouchées à la noix de coco

100 g farine bise   
Bien malaxer les ingrédients. Ajouter l'eau.

5O g sucre 
Faire à la main de petits tas de pâte sur une

80 g graisse végétale    
plaque huilée. Cuire à 200 ° jusqu'à ce que

200 g noix de coco râpée     
les bouchées soient dorées.

Zeste de citron 

½ à 1 verre d'eau

Bâtonnets aux noisettes

150 g farine bise     
Bien mélanger les ingrédients, laisser reposer. 

100 g noisettes moulues 
Abaisser la pâte au rouleau jusqu'à une épaisseur 

60 g de sucre  
d'un demi cm. Découper des bâtonnets de 5 -6 cm. de 

50 g graisse végétale       
long sur 1 cm. de large.

1 œuf
Cuire 8 à 12 min à four moyen.( 200 °)

Sablés aux amandes  (ou noisettes)  

50 g de sucre
Mélanger sucre et graisse végétale, puis les œufs

60 g graisse végétale
l'un après l'autre. Ajouter en dernier la farine tamisée.

2 œufs
Malaxer pour obtenir une pâte lisse. 

100 g farine bise
Faites à la cuillère de petits tas sur une plaque huilée.

décoration 
Parsemez chaque tas d'amandes ou de noisettes

50 g amandes 
moulues. Cuire environ 10 min à 200 °.

ou noisettes  moulues

Sablés aux "gaudes" (farine de maïs)

( recette traditionnelle de Franche-Comté)

100 g farine bise          
Sablez les farines avec la graisse végétale,

50 g farine de mais         
Ajoutez sucre, cannelle et l'eau pour former une  

50 g sucre
pâte.

3 c. à s. d'eau
Cuire 12 - 15 min à 200 °.

de la cannelle

70 g graisse végétale

Macarons "sarrasin-avoine"

125 g graisse végétale  
Mixer tous les ingrédients avec un verre d'eau, 

250 g farine de sarrasin  
une pincée de sel et le zeste de citron.

150 g flocons avoine broyés 
Laisser reposer 1 heure. Faire de petits tas

100 g de sucre    
sur une plaque huilée, cuire environ 25-30 min

125 g amandes râpées
à 200 °. Retirer du four lorsque les

Pincée de sel. 
macarons sont bien croustillants.

Zeste de citron non traité
Sablés aux figues

500 g de farine bise
Faire une pâte sablée avec la farine, la graisse

150 g de graisse végétale 
le sucre, le sel et la purée d'amande.

3 c. à s. de sucre  
Etaler la pâte, la saupoudrer de cannelle, y

1 pincée de sel     
répartir les figues coupées en fines lamelles.

2 c. à s. de purée d'amande 
Roulez la pâte de façon à former un long 

diluée dans 1 verre d'eau  
rouleau, couvrir et laisser reposer 1 h. au

Cannelle en poudre    
réfrigérateur. Puis couper des tranches de



300 g de figues sèches      
1-2 cm. Disposer sur une plaque et


cuire 15 - 20 min à 200 ° en retournant si nécessaire.


On peut remplacer les figues par d'autres fruits secs. 

Rochers aux noisettes

50 g de sucre     
Mélanger dans une jatte le sucre, le cacao ou

25 g cacao ou caroube    
la poudre de caroube et les noisettes râpées.

100 g noisettes râpées      
Ajoutez juste ce qu'il faut de blanc d'œuf

1 pincée de sel             
battu en neige pour que la pâte tienne ensemble.

2 blancs d'œuf battus en neige
Faire à la main de petites boules ayant en leur 24 noisettes entières 
centre une noisette. Roulez ces boulettes dans le décortiquées
reste du blanc d'œuf et les poser sur une plaque

   huilée. Cuire environ 10 à 15 min à 200°. Le 

  blanc d'œuf doit devenir doré et craquelé.

Biscuits pour le thé

l00 g de graisse végétale     
Fouetter graisse et sucre pour obtenir un

70 g de sucre
mélange mousseux. Ajouter l'œuf, la vanille

1 œuf entier
ou le zeste de citron. Bien mélanger et ajouter

250 g de farine bise
la farine tamisée et la poudre à lever, jusqu'à

Vanille ou zeste de citron non traité   
obtenir une pâte lisse. Etaler au rouleau et

1 c. à c. de poudre à lever
découper avec des formes. Badigeonner la 

1 jaune d'oeuf
surface au jaune d'œuf, cuire 10-12 min à 


200°.

Biscuit aux fruits

4 œufs            
Mélanger les jaunes d'œufs, le sucre, l'eau 

100 g de sucre
et battre en mousse. Ajouter la poudre à lever, 

1 - 2 c. à s. d'eau
la farine, le lait et malaxer le tout. Battre les 

300 g de farine bise
blancs en neige et les incorporer doucement à la

½ paquet de poudre à lever
pâte. Mettre dans un moule à biscuit et cuire 20- ½ tasse de lait,
25 min à 200 °. Démouler et laisser refroidir.


Du jus de fruit au choix: 
Découpez horizontalement pour obtenir 3 

ananas, fraise, pêche,
épaisseurs. 

pulpe du fruit choisi
Mettre la première tranche sur le plat  à gâteau.


Arroser copieusement avec le jus du fruit choisi.

Crème fraîche
Couvrir de la pulpe de ce fruit. Procéder de 

ou amandes effilées 
même avec la 2* et 3 * couche. 



Décorer avec la crème fraîche ou des amandes.

Kougelhopf 

500gr. de farine bise
Mettre la farine dans une jatte. 

½ cube levure de boulanger
Dissoudre la levure dans le lait avec un peu de

1 pincée de sel.
farine. 

¼ litre de lait
Laisser reposer au chaud.

125 g de graisse végétale
Lorsque cette pâte a levé ajouter le reste des

60 g de sucre
ingrédients. 

2 œufs
Bien pétrir. Mettre dans le moule spécial à 1 zeste de Citron non traité
kougelhopf et cuire 30 à 40 min à 200°.  

125 g de raisins secs 

Décorer à volonté.                                             

Biscuit express

50  de sucre
Mélanger les ingrédients et ajouter délicatement

200  de farine bise
les œufs battus en neige.

150  de noisettes moulues
 Cuire 20 à 30 min à 200° .

1 tasse de lait

½ paquet de poudre à lever

1 C. à S. de poudre de caroube ou cacao

2 blancs d'œufs battus en neige

½ c. à c. de cannelle en poudre

1 pointe de couteau de girofle en poudre,

1 pointe de couteau de muscade en poudre

Tarte amandes et courgette

Pâte à tarte pour une tarte
Etaler la pâte. Eplucher et râper finement la

1 courgette moyenne
courgette. Y mêler les amandes râpées, la farine,

3 C. à S. d'amandes râpées
le sucre, le sel et le zeste de citron. Verser ce

1 zeste de citron non traité
mélange sur la pâte.

2 C. à S. de farine de soja
Etaler en surface les amandes effilées, un 

3 C. à S. de sucre
soupçon de sucre et saupoudrer de cannelle.

1 pincée de sel
Cuire  20 min à 220°.

2 poignées d'amandes effilées

Cannelle en poudre

Pudding du pauvre chevalier

200 g de pain  complet rassi
Faire tremper le pain rassi  dans le lait  chaud 

5 dl de lait
pendant 15 min Mettre dans une passoire et 

2  jaunes d'œufs
presser pour égoutter. Mixer cette masse afin de 

50 g de sucre
la rendre homogène et ajouter les autres 

50 g de noisettes râpées,
ingrédients. Remplir un moule à gratin et mettre 

50 g de raisins secs lavés
au four 30 à 40 min Laisser refroidir et couper des 

1 zeste de citron non traité
tranches. Servir avec une compote de fruit.

2 blancs d'œufs en neige

graisse végétale pour le moule

1 pincée de sel


Gâteau de haricots rouges 

(Recette d'Amérique latine)
300 g de haricots rouges
Tremper les haricots une nuit, les égoutter.

100 g de sucre roux
Utiliser l'eau de trempage pour arroser les fleurs
3 œufs
Réduire en purée, si possible au tamis, afin 

Cannelle ou essence de rose
d'éliminer les peaux.


Ajouter les 3 jaunes d'œufs, le sucre, la 


cannelle (ou  ½ goutte d'essence de rose)
Ajouter les


blancs battus en neige,


Mettre dans un moule beurré, cuire ½ h. à


four moyen. Se mange tiède ou froid.

Bananes frites

Bananes très mûres
Mettre un peu d'eau dans la poêle, 

Un peu d'eau

peler des bananes très mûres, les placer dans la   
poêle, couvrir et laisser mijoter à feu doux. Retirer 
du feu avant que le jus ne caramélise.

VARIANTE : Mettre une barre de chocolat sur chaque banane avant la fin de la cuisson afin de fondre un peu le chocolat. 
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RECETTES DE CÉRÉALES SALÉES
20
Tortilla
20
Tartelettes à la provençale
20
Escalope d' épautre (ou de blé)
20
Pil-pil à la Mozzarella
21
Gratin d'orge au tofu
21
Croquettes jardinière
21
Croquettes rapides
22
Crakers au sésame
22
Pâté en croûte auvergnat
22
Croûtes savoyardes
22
Tarte aux oignons
23
Quiche aux brocolis
23
Crêpes au sarrasin fourrées de lentilles
23
Quinoa
24
Crakers à l'avoine
24
Millet à l'indienne
25
Semoule de couscous
25
Gnocchi à la romaine
26
Salade au riz complet
26
Taboulé
27
Polenta
27
Pilaf de boulghour aux pignons
28
SAUCES
29
Sauce aux herbes
29
Mayonnaise blanche
29
Rougaille de tomates
29
Rougaille d'arachides
29
Sauce aux noix
30
Sauce piquante
30
"Gomasio"
30
Sauce à salade manetta
30
Sauce bolognaise végétarienne
31
PAINS
32
Pain complet (Recette de base)
32
Pain au levain naturel
32
Conservation du levain naturel
33
Variez vos sortes de pain
33
Pizzettes
33
Pâte brisée
34
Pain aux fruits
34
Recette de base pour pâte à pizza
34
Pâte levée sucrée
35
Tresse
35
CÉRÉALES SUCRÉES
36
Avoine au four
36
Granola aux bananes
36
Barrettes de céréales
37
Gâteau de semoule
37
CrÈME Budwig  (Pour une personne)
38
bircher-muesli  (Pour 2 personnes)
38
Granola maison
38
PÂTES A TARTINER
39
Pâte à tartiner
39
Hoummos
39
Graines de tournesol
39
Crème de pois chiches
40
Avocats (salé)
41
Avocats ( préparation sucrée)
41
Pâté végétal
41
Confitures pauvres en sucre
41
Crème caromanda
42
Purée d'abricot
42
Pâté végétal aux olives
42
Confiture fraises - ananas
43
Purée de pruneaux
43
Pâtes d'amandes
43
DESSERTS
44
Croustillant aux pommes
44
Salade de fraises à la menthe
44
Sorbet aux baies des bois
45
Compote de rhubarbe à la banane
45
Brochettes de fruits
46
Sauce yoghourt à la vanille et au miel
46
Soupe de melons aux framboises
47
Gourmandise aux dattes et aux noix
47
Tarte à la courge
48
Biscuit aux bananes.
48
Boules givrées
49
Préparation : 25 minutes
49
Biscuits complets
49
Recettes de base pour les crèmes
49
Crème rapide
50
Tofu aux bananes
50
Tofu aux pommes
50
Truffes "Dynamis"
50
Bouchées à la noix de coco
50
Bâtonnets aux noisettes
51
Sablés aux amandes  (ou noisettes)
51
Sablés aux "gaudes" (farine de maïs)
51
Macarons "sarrasin-avoine"
51
Sablés aux figues
52
Rochers aux noisettes
52
Biscuits pour le thé
52
Biscuit aux fruits
53
Kougelhopf
53
Biscuit express
53
Tarte amandes et courgette
54
Pudding du pauvre chevalier
54
Gâteau de haricots rouges
54
Bananes frites
55
TABLE DES RECETTES
56
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" Il y a plus de 2 000 ans, Hippocrate, célèbre médecin grec, disait : " des milliers de gens mangent au point d'en mourir avant qu'un seul ne périsse de famine."





L'alimentation constitue l'un des facteurs essentiels pour la santé et sa valeur ne saurait être suffisamment estimée. C'est notre nourriture qui fournit l'énergie dont nous avons besoin ainsi que les substances nutritives nécessaires à sa constitution et à son renouvellement perpétuel.





L'alimentation, saine ou malsaine, influence notre santé et notre capacité de rendement.





Pour soigner les troubles d'origine alimentaire, la Suisse dépense chaque année 4 milliards de francs, soit 30% des dépenses de la santé publique."





Docteur Stransky (Institut de recherches sur la nutrition, Rüschlikon.)
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