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  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. 


  




  
    







    
    






  
      





  




  




  




[image: Crèpes légères ]
















  





  

  
  

        
      Printemps
    

    
    
      





Pâte à crêpes légère 



    


    Pour garnir vos crêpes, pensez au sirop d'agave, aux purées de fruits ou aux crèmes de noisette, d'amande ou de sésame.
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Verrines Fraises/Vanille 



    


    Surnommé « eau de miel » par les Aztèques, le sirop d’agave possède un haut pouvoir sucrant, ce qui lui permet de remplacer le sucre avec des quantités moindres ; l’apport calorique s’en trouve ainsi diminué.
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Quiche au chou-fleur et saumon



    


    La pâte utilisée pour cette recette est une pâte à pain (ou pâte à pizza). Elle a l’avantage d’être très peu grasse (10 g contre 75 g pour une pâte brisée) et de ne pas avoir besoin d’être précuite à blanc.
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Taboulé aux fruits secs



    


    Les herbes aromatiques relèvent cette salade de leurs délicates saveurs.
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Tomates farcies aux noix de cajou



    


    Le tofu remplace avantageusement la farce dans cette recette car il est riche en protéines et en acides gras essentiels.
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Brochettes de dinde au gingembre 



    


    Tamari et shoyu sont obtenus par fermentation et maturation de soja pur pour le tamari et de soja et froment pour le shoyu, mélangés à du sel de mer. 
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Méli-Mélo de courgettes et de féta



    


    Le principe de la papillote est de cuire les aliments à l'étouffée.
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Gratin de cabillaud



    


    Le cabillaud convient très bien pour cette recette car il ne contient pas d’arêtes. 
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Financiers cerise pistache 



    


    Séchée à l’air chaud et broyée à la meule à basse température, la purée de pistache Jean Hervé est sans sucre ajouté. Elle s’utilise donc facilement dans la préparation de vos plats cuisinés et de vos desserts ou encore telle quelle sur des tartines
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Soufflés à la mirabelle et au miel



    


    La stevia est une plante d’Amérique du sud dont les feuilles possèdent un pouvoir sucrant 100 à 300 fois supérieur au sucre sans aucune calorie. C’est le seul édulcorant naturel sur le marché.
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Crème persane



    


    Le tapioca aide la digestion du lait de vache. Il convient très bien aux intestins sensibles.
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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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