
  
  

  
        
      Aller au contenu principal
    
    
    




  
    







  
        
      [image: Chlorophylle]
    
    
    
      Vos courses en Bio,
      le conseil en + 
    


    

    
      
        
        Menu
      
    

    
      





















              	
                La Coop !
                                	
                Fondée à Nantes
              
	
                Coopérative ouverte
              
	
                Gouvernance
              
	
                Adhésion
              
	
                Résiliation
              


  
              
	
                Mode d'emploi
                                	
                Les produits
              
	
                Remises et promotions
              
	
                Le conseil en plus
              


  
              
	
                On agit !
                                	
                Local & Bio
              
	
                Vrac
              
	
                Zéro déchet
              
	
                Producteurs-partenaires
              
	
                Politique RH
              


  
              
	
                La bio de qualité
                                	
                Notre politique produit
              
	
                Fruits et légumes bio de saison
              
	
                Épicerie vrac bio 
              
	
                Boucherie bio
              
	
                Pains et viennoiseries bio
              
	
                Vin bio
              
	
                Produits d’hygiène et cosmétiques bio
              


  
              
	
                Recettes
                                	
                Recettes de saison
              


  
              
	
                Nos magasins
                                	
                Adhérer / Résilier
              
	
                Infos pratiques
              
	
                Nous contacter
              
	
                Postuler
              


  
              
	
                Actus
                                	
                Ateliers 
              
	
                RDV individuels
              
	
                Évènements
              


  
              


  















      
        	
            Courriel
          
	
            Facebook
          


      

    


  

  
    Main content
    
      













  
    
      










  
  
  

  
  
  

  




    
















  
      





  




  




  
                  
              
              
                  




[image: cuisiner bio local et de saison]




  












  


















    

  
  

  
  











  











  
    
      




	
			
									Accueil
								





	
									Recettes
								


  
    
      







  
    

  
  
    





  





  
          





  Recettes


Cuisiner bio, local et de saison : c’est la combinaison gagnante pour le goût, pour l’environnement et pour votre porte-monnaie ! Et parfois aussi l’occasion de (re)découvrir des variétés de fruits et légumes oubliées.






      





  





  
          





  






  Des recettes bio pour une alimentation Plaisir et Santé
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    Les recettes bio que nous vous proposons ont été élaborées par une diététicienne nutritionniste ou par des chefs nantais, qui ont à cœur de favoriser les produits bio, locaux et de saison. Dans cette rubrique, des plats équilibrés, des plats sains, des recettes bio et gourmandes pour manger bio et équilibré, avec zéro culpabilité. 
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Pain d'épices



    


    Le pain d'épice, un classique hivernal à déguster sucré ou salé.
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Macarons au chocolat (8 pièces)



    


    Une petite douceur hivernale qui accompagnera très bien un thé ou une infusion.
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Tapioca aux fruits secs



    


    Le tapioca aide à digérer le lait de vache. Il convient très bien aux intestins sensibles. Les fruits secs permettent de sucrer la préparation tout en apportant de nombreux micronutriments.
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Salade de fruits de Noël 



    


    La présence des fruits et l’utilisation du yaourt mélangé à la crème permet de réaliser un dessert allégé qui séduira aussi bien les petits que les grands.
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Salade d’hiver au chou rouge



    


    Une salade pour faire le plein en oméga 3, un acide gras bon pour le cœur, l’équilibre émotionnel et la prévention de nombreuses maladies.
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Terrine Bio façon Foie gras végétal



    


    Une recette pour cuisiner "une terrine façon foie gras" mais entièrement végétale ! A déguster avec des toasts chauds, quelques fruits, du confit d'oignons ou de figues. Pour les fêtes… mais pas seulement !
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Salade d’automne au potimarron 



    


    Peu calorique, le potimarron est riche en vitamines et minéraux. Plus le fruit est conservé dans une cave sèche, plus ses teneurs en vitamines et en sucre augmentent. Il n’est pas nécessaire de le peler lorsqu’il est bio car la peau du potimarron est parfaitement comestible.
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Soufflé à l’avocat et au sésame



    


    L’avocat est un fruit oléagineux, qui contient des graisses insaturées proches de celles que l’on trouve dans l’huile d’olive. Il est également riche en fibres (> 6 g/100 g) et en antioxydants, des composés qui protègent les cellules du corps des dommages causés par les radicaux libres.
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Salade vitaminée



    


    Savourez sans modération cette salade croquante, reminéralisante et multivitaminée, qui vous aidera à passer la saison froide en pleine forme !

    
  














    
    






  
      





  




  




  




[image: Présentation de samoussa avec un 1/2 citron]
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Samoussas végétariens (16 pièces)



    


    Envie d'un peu d'exotisme au creux de l'hiver ? Cette recette est pour vous !
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Tajine de poulet au potimarron et pruneaux



    


    Le pruneau a une saveur sucrée sans pour autant favoriser la prise de poids. Il n’apporte que 20 kcal l’unité et les sucres naturels qu’il contient sont bien mieux métabolisés par l’organisme que le sucre raffiné. Sa richesse en fibres (7 g de fibres pour 100 g de pruneaux) en fait même un excellent allié minceur.

    
  














    
    






  
      





  




  




  




[image: Fleur de quinoa à l'état naturel]
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Quinoa à la normande



    


    Le quinoa est une graine très riche en protéines, magnésium, calcium et fer ; elle est très digeste et ne contient pas de gluten.
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Crumble de saumon au chou 



    


    Le principe du crumble revisité, une inspiration marine et hop, la surprise est au rendez-vous.
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Salade de légumes grillés



    


    Cette salade s’accorde parfaitement avec du pain grillé aillé et des grillades.
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