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REPÈRES
Catherine, cuisinière émérite,
part à la découverte de la
cuisine-santé. Les premiers
paragraphes suivant chaque
recette détaillent quels conseils
de santé la recette illustre et
sont introduits par :

Pour Gérard, habitué des
fourneaux, chaque recette est
introduite par un résumé. Cela
lui suffira  pour improviser à
partir des ingrédients de base.
Pour lui, la plupart des recettes
sont aussi suivies de variantes,
indiquées par le signe :

Curieuse de détails nutrition-
nels, Muriel trouvera une
lecture utile dans les para-
graphes marqués par la
vignette :

Frédérique, fraîchement pas-
sionnée de cuisine, repérera les
conseils d’achats derrière la
vignette :

et, toujours pressée, se régalera
entre deux casseroles de petits
conseils futés repris derrière la
vignette :

Son cousin Gaston, passionné
de cuisine française, s’enrichira
peut-être d’une vue latérale sur
la gastronomie dans les para-
graphes indiqués par la
vignette :

Les informations sont parfois
répétées, car ce livre n’est pas
conçu pour être lu en une fois,
mais bien zappé.

Les recettes sont conçues pour 4 personnes en moyenne.
Les températures de cuisson sont approximatives et sont
fonction de votre propre matériel. Les durées de cuisson

à la vapeur dépendent de l’âge et de la qualité des
légumes, de la taille du cuit-vapeur utilisé et de la

vapeur dégagée.
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