Catherine, cuisiniere émérite,
part a la découverte de la
cuisine-santé. Les premiers
paragraphes suivant chaque
recette détaillent quels conseils
de santé la recette illustre et

sont introduits par: T@!

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

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

+

Frédérique, fralchement pas-
sionnée de cuisine, repérera les
conseils d’achats derriere la

vignette: %

et, toujours pressée, se régalera
entre deux casseroles de petits

conseils futés repris derriere la
vignette:

Son cousin Gaston, passionné
5

de cuisine francaise, s’enrichira
b

peut-étre 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
congu pour étre lu en une fois,
mais bien zappé.

Les recettes sont concues pour 4 personnes en moyenne.
Les températures de cuisson sont approximatives et sont
fonction de votre propre matériel. Les durées de cuisson
d la vapeur dépendent de I'age et de la qualité des
légumes, de la taille du cuit-vapeur utilisé et de la
vapeur dégagée.
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Sauces ﬁ Voldaille, poissons, oeufs,

etc.
Citronnette 50-156 Sauce Hollandaise Express 132
Coulis de Poivrons 191 Sauce Indienne Raita 234 Brochette de Lotte a la Vapeur 36 Oeufs Brouillés aux
Coulis de Légumes 191 Sauce aux Noix 145 Chévre Chaud sur Toast 117  épinards sur Quinoa 183
Coulis de Tomates Maison 242 Sauce Pistou ou Pesto 57 Croquettes de Christiane Oeufs cocotte a la carte 187
Créme de Légumes 193 Sauce Ravigote 62 au Chévre et Courgettes 239  Omelette Espagnole 13
Mayonnaise Express 136 Sauce Verte (mayo) 136 Elbot Frais en Papillote Oeufs mollets et Poireaux
Pesto 57 sauce Vincent (mayo) 136 Vapeur sans Alu 180 ala Sauce Ravigote 62
Purée d’ail 145 Tapenade 142 Flan de brocolis 69 Salade de Chou blanc aux
Sauce Aioli 173 Trempettes 135 Fromage Frais de Ferme aux Pignons de Pin et Chevre 122
Sauce Amandine 60 Tzatziki Grec 121 Petits Radis et Herbes Salade de Poivrons
Sauce au Beurre Aigre-Doux 194 Vinaigrette/Citronnette 50 et 9 variantes 146  aux Blancs de Poulet 191
Sauce Béarnaise du débutant 41 Vinaigrette au Yaourt 119 Gateau d’Aubergines Salade de Poulet aux Petits
Sauce Béchamel 87 Vinaigrette Riche 156 et Mozzarella 99  Légumes Mi-cuit Mi-cru 193
Sauce Beurre Fondu Vapeur 177 Grand Aioli a la Vapeur 95 Salade Liégeoise au Chévre 128
Sauce Cocktail (mayo) 136 Magrets de Canard Saumon Vapeur
Sauce Curry 41 a la sauce Aigre-douce 194  sur Lit de Cresson 177

Thon Mariné Vapeur 165

Céréqles %‘@ Desserts - Barres Protéinées d’Avoine 243

Créme au Café Vapeur 166
Pommes Surprise Vapeur 39

Couscous aux épices 211 Paella Mi-vapeur 196 Rochers de Coco 213

Couscous d’été 210 Pates a la Sicilienne et

Couscous d’Hiver a la Vapeur 209 7 variantes 221-223

Couscous de printemps 210 Pétes au Pesto et

Croquettes d’avoine 231 Spaghetti de Légumes 53

Croquettes de Christiane Ratatouille Nigoise a

au Chévre et Courgettes 239 la Vapeur et Boulgour 163

Croquettes de Millet, Risotto aux petits pois 216

Carottes et Feta 231 Riz Parfumé aux Mille Noix 214

Croustillant (Crumble) Riz Pilaf 55

aux Légumes de Margot 77 Salade Tiéde d’épeautre 241

Gratin de Millet aux Taboulé de Quinoa 205

Carottes et Feta 229 Taboulé d’hiver 207

Nasi-goreng de Ginou (riz) 94

Orge de Corinthe 225
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