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Meta bOI ICS st tres heureux de vous offrir ce livre de recettes, qui vous accompagnera

facilement dans la réalisation de vos plats préférés grace a son format pratique !

Plus de 60 savoureuses recettes hypoprotidiques ont été choisies avec soin et testées
avec laide du chef Jean-Marie Guilbault.

Simples, rapides a réaliser et inspirées de plats originaires de différents pays,
elles vous simplifieront la vie au quotidien et vous permettront de faire le tour du monde !

Vous retrouverez les précieux conseils & astuces du chef pour cuisiner hypoprotidique au fil
des recettes | Soucieux doffrir un outil complet aux patients atteints de maladies métaboliques

et a leurs familles, nous avons sollicité laide de deux diététiciennes, Isabelle Saruggia et Joélle Wenz,
afin quelles calculent les apports en différents acides aminés par portion pour chaque recette.
Vous retrouverez les tableaux détaillés a la fin du livret.

Et maintenant a vos fourneaux !

T équipe Nutricia Melabolics

le mot du chef

Voila quinze années que je pratique la cuisine hypoprotidique sollicité par un ami
médecin spécialiste du métabolisme qui pensait que limplication d'un chef apporterait
créativité et méthode. Cette implication continue a été un challenge en remettant en
cause une bonne partie de mes habitudes professionnelles.

Cette nouvelle approche culinaire m'a amené également a reconsidérer la cuisine

sous son aspect le plus essentiel : lalimentation source de santé. Mais ce qui restera
pour moi lélément moteur de cette démarche cest la possibilité dapporter aux familles,
méme modestement, les moyens de confectionner et de savourer des recettes

autour de la méme table.

Jean-Marie Guilbault

@ Retrouvez toutes les recettes Toque Chef
en vidéo sur www.rudricia fr!
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Qu’ est-ce qu’un aliment hypoprotidique ? Tes aliments hypoprotidiques dans le régime des patients

Les aliments hypoprotidiques de la gamme Loprofin sont des produits contenant de Les aliments hypoprotidiques permettent de remplacer certains aliments
tres faibles quantités de protéines. Ils conviennent aux patients sous régime restreint non autorisés™ pour les patients souffrant de maladies métaboliques.
en protéines notamment aux patients souffrant de troubles métaboliques héréditaires Ils limitent ainsi lapport en acides aminés tout en assurant

Ex: phénylcétonurie, leucinose, tyrosinémie, acidémie méthylmalonique/propionique, la ration énergétique des patients sous régime restreint en protéines.
homocystinurie, acidurie glutarique, acidémie isovalérique, déficit en sulfite oxydase, Ces produits sont donc complémentaires aux traitements
déficits du cycle de lurée. .. nutritionnels a base de mélanges dacides aminés.

*car contenant trop de protéines

® Tes trucs et astuces: principes généraux pour cuisiner hypoprotidique
Pour réussir les recettes, il faut respecter rigoureusement les proportions dingrédients,
en particulier pour les substituts utilisés.

Pour bien mélanger un ingrédient liquide avec un substitut solide,
incorporer le solide dans le liquide et non linverse en mélangeant assez rapidement
avec une spatule ou un fouet,

Il est essentiel de bien « relever » laromatisation des mets. Utiliser herbes, épices et
aliments riches en goUt

Les [égumes sont des ingrédients privilégiés des recettes hypoprotidiques. Ils
apportent, en complément des mélanges dacides aminés a destination des
maladies métaboliques héréditaires, de énergie, des vitamines, des minéraux et des
oligoéléments, mais aussi des textures, des couleurs et des saveurs.

® Tes trucs et astuces spécifiques du chef pour certains aliments
hypoprotidiques

En pétisserie, les pates ont besoin détre plus malaxées que dhabitude pour obtenir
une texture homogene et plus délasticité.

En pétisserie, chauffer le four de 40 & 60 °C de plus qu'habituellement
pour avoir des péates croustillantes. Préférer la cuisson a sec a la cuisson humide
(extracteur de buée ouvert).

. [
ST

Pour les féculents, leur cuisson nécessite 15 a 2 fois plus deau que pour
des aliments traditionnels. Le riz doit étre bien lavé et rincé

Les 2 premieres minutes, il faut bien mélanger le riz avec leau de cuisson.
Une cuisson avec de leau froide au départ est conseillée.

b
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Galettes crowslillantes de tomale
el de concombre, sauce curry

GXR PERSONNES « ' MOYEN e YPREPARATION 30 MN « E CUISSON 20 MN « REPOS 2 MN

Ingrédients
Pate:
v/ 150 g de Farine Loprofin
v/ 1 brique de SNO-PRO Loprofin (soit 200 mL)
v/ 50 g de Substitut dceuf Loprofin
v/ 50 g de beurre fondu
v/ Sel, poivre
Garniture:
v/ 1tomate
v/ %, concombre
v/ 25g de beurre

v/ ' botte de ciboulette émincée

Sauce curry:
v/ % de pomme Golden et % de poire
v/ % oignon haché

v/ % de citron vert en rondelles
Pate : Mélanger la Farine Loprofin

avec le Substitut dceuf Loprofin, V602 delbeure dotix

le beurre fondu et le SNO-PRO Loprofin sans v/ Curry doux

trop remuer. Assaisonner. Laisser reposer 2 h & v/ Sel

température ambiante. Préchauffer le four 4 160°C

(thermostat 5).

Sur une plaque anti-adhésive, badigeonner la pate au pinceau de maniére & faire 8 cercles de Pour une portion
7 cm de diamétre. Cuire les cercles pour quiils soient bien croustillants. Les réchauffer au four « 17 part

une minute avant utilisation. de Phe

e 259 kcal

Sauce curry : Eplucher et tailler en dés la pomme et la paire. Les faire revenir avec loignon
haché dans 20 g de beurre.

Ajouter le citron vert et le curry, mouiller dans la cocotte & hauteur d'eau (eau au méme niveau que les aliments).
Laisser cuire doucement pendant 20 mn. Passer au mixer puis au travers dune passoire.
Ajouter au fouet le reste du beurre. Saler.

Garniture : Eplucher, retirer les pépins et tailler le concombre en dés. Faire revenir dans le beurre en train
de fondre, moussant le concombre et les tomates en dés. Ajouter la ciboulette. Assaisonner.

Dressage : Au centre des assiettes, dresser un rond de garniture tiéde, poser dessus une galette,
recouvrir a nouveau de garniture puis dune seconde galette.

Napper autour de sauce curry.

Concombres farcis aux
pomunes a la créole

h,//
4Xk PERSONNES ' FACILE « yPREPARATION 20MN rCUISSON 15 MN

Ingrédients
v/ 2 concombres moyens
Farce pommes a la créole:
v/ 2 pommes Granny Smith (150 g)
v/ 35 g de beurre doux
v/ 1 gousse dail hachée
¢/ 50 g doignon haché

v/ 1 brique de SNO-PRO Loprofin
(soit 200 mL)

v/ 1 ¢ & café rase de curry doux
type Madras ou Colombo

v/ Sel fin
Décoration (facultatif) :

v/ Pousses de cerfeuil

Pour une portion

Préparalion
| part

Eplucher les concombres, les couper en 2 dans le sens de la longueur, retirer les pépins & laide de Phe
dune petite cuillere. Tailler les demi-concombres en petits trongons de 5 a 6 cm.

98 kcal

Réserver au froid.
Farce de pommes a la créole:

Eplucher les pommes et les tailler en petits cubes. Dans une sauteuse, faire chauffer le beurre, ajouter lail, loignon,
laisser revenir 2 minutes en remuant sans laisser colorer. Ajouter les cubes de pommes.

Laisser revenir 2 minutes en remuant.

Ajouter le curry ou le Colombo et le SNO-PRO Loprofin.

Laisser compoter doucement jusqu'a complete évaporation du liquide de cuisson.
Laisser refroidir.

Garnir les barquettes de concombre de cette préparation.

Décorer de pousses de cerfeuil.




Salade de fusillia e
au curry de Madras Espdne

) &
4)(* PERSONNES » ' FACILE » yPREPARAﬂON 15MN « rCU|SSON 13 MN

Ingrédients
Cuisson des pates:
v/ 250 g de Fusillis (pates torsadées) Loprofin
v 40 g dhuile dolive
v/ 2 pincées de gros sel
Sauce au curry de Madras:
v/ 125 g de Substitut dceuf Loprofin
v/ 5 g de moutarde
v/ 150 g deau tiede
v/ 75 g dhuile dolive
v/ 1jus de citron (20 g)
v/ 4 g de curry de Madras
v Sel
Garniture de légumes:
v/ 30 g de laitue finement émincée
v/ 20 g de carottes rapées
v/ Coriandre hachée (facultatif)

Pour une portion

Sauce au curry Madras : Dans un bol, mettre la moutarde, le curry et un peu de sel. de Phe
En fouettant, ajouter le Substitut daeuf Loprofin, puis progressivement huile,
leau tiéde et enfin le jus de citron. Réserver la sauce.

1 part

* 509 kcal

Cuisson des pates : Mettre a chauffer a feu vif une cocotte contenant de leau, lhuile et le sel.
A ébullition, ajouter en remuant les Fusillis Loprofin. Laisser cuire 13 minutes en remuant de temps en temps.
Egoutter et rafraichir.

Finitions : Assaisonner les pates & votre goGt avec la sauce au curry.
A la fin, ajouter les feuilles de laitue finement
émincées et les carottes rapées.

® s Toque Chef:

Ajouter de la coriandre hachée pour donner a votre préparation
encore plus de fraicheur aromatique !

Salade deriz

0 4
6Xﬂ PERSONNES e ’ FACILE « VPREPARA-”ON 20MN e rCUlSSON 10 MN

Ingrédients
v/ 3 grosses tomates bien mares (soit 210 g)
+/ 500 g de Riz Loprofin
/100 g de céleri branche
v/ 200 g de haricots verts cuits

v/ 1. a soupe de ciboulette ciselée

v/ 1 ¢ a soupe de cerfeuil haché

v/ 250 g de sauce citronnette (Recette p 38)
v/ Sel et poivre

v/ Décors de pousses dherbes

v Feuilles de laitue (facultatif)

Pour une portion

Laver le Riz Loprofin. Le cuire dans de leau bouillante salée pendant 10 mn. Rafraichir et de Phe
égoutter. Réserver.

* 3 parts

* 353 kcal

Pendant ce temps : Eplucher le céleri, le tailler en petits dés réguliers.
Peler les tomates, retirer les pépins, puis les tailler en petits dés.

Dans une bassine, verser le riz cuit, les dés de céleri, les dés de tomate, les haricots verts taillés en petits morceaux,
les herbes et assaisonner avec la sauce citronnette.

Servir dans un saladier sur un lit de feuilles de laitue. Décorer de pousses d'herbes.

® sruce Toque Chef:

utiliser des salades de saison (frisée, mesclun, mache...).




Pelites galettes aux légumes avec salsa a la tomate el au concombre

V)l

ZXR PERSONNES o ' FACILE «

Ingrédients
v/ 100 g de Farine Loprofin
v/ c. & café de Substitut doeuf Loprofin
v/ 125 mL de SNO-PRO Loprofin
v/ 2 feuilles de basilic hachées

v/ 2 grosses pincées de sel

v/ 65 g de courgettes rapées

v/ 40 g de carottes rapées

v/ 15 g doignons

v/ 1c. & soupe dhuile pour cuisson

4
PREPARATION 15 MN « I CUISSON 15 MN

Salsa au concombre et 4 la tomate

v/ % de concombre, haché

v/ 2 tomates sans pépins et hachées

v’ ¥ petit oignon, haché

v/ 1 c. & soupe de coriandre fraiche hachée
v/ 1 ¢ a soupe dhuile dolive

v/ 1c. & café de vinaigre de vin

v/ Sel et poivre

Verser la Farine Loprofin dans un grand bol puis ajouter le Substitut dceuf Loprofin.
Incorporer graduellement le SNO-PRO Loprofin pour épaissir la pate.

Ajouter le basilic, le sel, les courgettes et les carottes.

Faire chauffer une grande poéle légérement huilée, puis y verser des [
cuillerées de pate. Etaler rapidement pour former des galettes d'environ
75 cm de diamétre.

Cuire a feu moyen pendant 3 minutes, jusqu'a ce quelles
brunissent légerement. Les retourner au moins
deux fois au cours de la cuisson.

Répéter les étapes ci-dessus jusqu'a ce que les 8
galettes soient cuites. Garder au chaud.

Servir les galettes aux courgettes

et aux carottes avec la salsa a la tomate

et au concombre

® sruce Toque Chef:

Meélanger tous les ingrédients de la sauce Salsa dans un bol
puis réfrigérer jusquau moment de consommer.

Pour plus de saveur, préparer la veille.

Pour une portion

* 4 parts

de Phe*
» 376 kcal

*Les parts de Phe ont été arrondies au 1/4 prés.



Potage de carottes a la coriandre Soupe Minesirone \

& R 3@ &
6 A sxﬂ PERSONNES ' FACILE « VPREPARATION 10 MmN « W CUISSON 20 MN 4XI\ PERSONNES » ' FACILE « X PREPARATION 20 MN « W™ CUISSON 25 MN

Ingrédients Ingrédients -

v/ 1c. a soupe dhuile v/ 3 grosses carottes
v/ 90 g doignon haché v/ 1 gros oignon
v/ 1gousse dail écrasée

v/ 4 branches de céleri
v/ 450 g de carottes

+/ 600 mL de bouillon de légumes

v/ 1 grande pincée de muscade moulue

v/ 2 grosses patates douces
v/ 1 petit navet

v/ 1 c. & soupe de coriandre hachée - DgeectmE g

v 1 brique de SNO-PRO Loprofin (soit 200 mL) v/100g de choux rape
v/ 1 ¢ a soupe dhuile dolive

v/ 2 gousses dail écrasées

v/ 2 c. & soupe de purée de tomates
v/ 15 L de bouillon de légumes

v/ 400 g de tomates hachées

v/ 150 g de Spaghettis Loprofin non cuits,
coupés en petites longueurs

Pr épar alion . : Pour une portion ?[‘éparation Pour une portion

o2 t «8 1
Chauffer lhuile dans une grande casserole et faire revenir loignon et lail a feu moyen pendant de PFI)er Chauffer lhuile dans une grande casserole et faire revenir loignon, lail et les champignons e

2 minutes, jusqu'a ce que les ingrédients ramollissent. . 67 keal a feu vif pendant 5 mn, jusqu'a ramollissement.
Ajouter les carottes et le bouillon dans la casserole et porter & ébullition.
Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter pendant 10 mn. Laisser refroidir légérement.

de Phe
e 275 keal

Ajouter le céleri, la patate douce, le navet, la purée de tomates, le bouillon et les carottes
et porter a ébullition.

Réduire en purée (ou mixer pendant 30 secondes) jusqu'a obtenir un mélange lisse.
Ajouter la noix de muscade, la coriandre hachée, le SNO-PRO Loprofin,
le sel et le poivre au golt.

Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter pendant 10 mn.
Ajouter les Spaghettis Loprofin, puis cuire encore 10 mn, ajouter le chou pour les 2 dernieres minutes.

Réchauffer doucement la soupe, jusqu'a ébullition. Assaisonner au got et servir.

® s Toque Chef:

Servir avec des crotons (recette Page 52).




Galelles de patales douces

) 4
ZXR PERSONNES « ' FACILE « y PREPARATION 20 MN « rCUlSSON 15 MN

Ingrédients
v/ 1 patate douce de taille
moyenne, rapée
v/ 4 c. a soupe de Farine Loprofin
v/ 2 c. a café de persil frais haché
v/ 1 pomme rapée

v/ 2 oignons nouveaux finement
hachés

v/ 2 c. & soupe dhuile dolive

Meélanger la patate douce rapée, la Farine Loprofin, le persil, la pomme et loignon nouveau
dans un grand saladier.

Pour une portion

Dans une petite poéle a frire, faire chauffer huile dolive, verser une partie du mélange en
appuyant dessus pour former une grande galette ou 2-3 petites.

Faire cuire pendant 5-7 minutes & feu doux et retourner. Continuer la cuisson pendant encore
4 minutes ou jusqu'a ce que les galettes soient dorées.

Poivrons au risotto

7 4
BXR PERSONNES -« ' MOQOYEN -« y PREPARATION 15 MN « rCUISSON 45MN

Ingrédients
v/ 25 g de beurre doux
v/ 1c. & soupe dhuile dolive
v/ 1/2 oignon, finement haché
v/ 1 gousse dail, finement hachée
v/ 1 poireau (le blanc uniquement), haché
V1 c. & soupe de sauge
+/ 100 g de champignons hachés
+/ 100 g de Riz Loprofin
v/ 1 verre de vin blanc
v/ 350 ml de bovuillon de légumes chaud
v/ 1c. & soupe de persil haché
v/ Sel et poivre noir frais moulu.
v/ 3 poivrons rouges
v/ Fines herbes fraiches

v/ Vinaigre balsamique (facultatif)

Pour une portion

s .
Préparalion
Faire chauffer le beurre et lhuile dans une casserole a feu moyen. Ajouter loignon, lail, le
poireau, les champignons et la sauge et faire revenir pendant 2 minutes pour quiils ramollissent.

e 523 parts

de Phe
* 290 kcal

Ajouter le Riz Loprofin dans la casserole et remuez pendant une minute supplémentaire.
Verser le vin blanc puis le bouillon et bien remuer en portant a ébullition. Réduire le feu, couvrir
et laisser mijoter pendant 15 minutes - remuer souvent pendant la cuisson afin d‘éviter que le riz ne colle a la
casserole. Pendant la cuisson, vérifier que le bouillon ne réduise pas trop ; en rajouter un peu si le risotto devient
trop sec. Assaisonner selon votre goGt avec du sel et le poivre noir frais moulu. Déposer a la cuillere le risotto dans
des poivrons rouges épépinés, arroser d'un filet d'huile dolive, saupoudrer de fines herbes fraiches et recouvrir
d'une feuille de papier daluminium. Faites rétir au four a 180°C pendant 20 minutes.

Une fois cuit ajouter du vinaigre balsamique et du persil.

® sruce Toque Chef:
Ajouter 50 mL de SNO-PRO Loprofin en méme temps
que le bouillon pour obtenir un risotto crémeux.

énlrées




Houmous a la betterave et au citron vert

GXR PERSONNES « ' FACILE o PREPARATION 10 MN

-

Ingrédienis
v/ 200 g de betteraves cuites
v/ 1gousse dail écrasée
v/ Poignée daneth frais (ou autre herbe aromatique)
v/ 1 c. a soupe d'huile dolive
v Jus d'1/2 citron vert
v/ Sel et poivre

V4 .
Préparalion
Mixer tous les ingrédients jusqu'a ce que le mélange soit lisse.

Si besoin ajouter davantage d'huile dolive pour obtenir une consistance plus fluide.

Assaisonner avec du sel et du poivre.

® s Toque Chef:
Cet houmous apporte une belle touche de couleur a toutes les salades.
Il se marie trés bien aux Crackers Loprofin.

*Les parts de Phe ont été arrondies au 1/4 prés.

Pour une portion

Houmous Mediterraneen
GXR PERSONNES ' FACILE « ym

&
PREPARATION 10 MN « W CUISSON 30 MN

v/ 1 poivron rouge, épépiné et coupé en
morceaux de quelques centimétres

v/ 1 oignon rouge, épluché et coupé en
morceaux de quelques centimétres

v/ 1 petite aubergine coupée en cubes

v/ 2 tomates italiennes, épépinées et
coupées en quatre

v/ 11/2 c. a café de sel

v/ 100 g de Riz Loprofin, cuit et égoutté
v/ 3 gousses dail, pelées et hachées

v/ 3 c. & café de cumin

v/ 3 c. a café dolives dénoyautées

v/ 4-5 c. a soupe dhuile dolive

v/ 1/4 c. & café de piment de Cayenne
v Quelques feuilles de basilic

?réparation Pour une portion
Préchauffer le four a 200°C.
Mélanger laubergine, le poivron, loignon, les tomates, lail, le basilic, thuile et le sel dans « 167 keal
un saladier. Etaler une couche de ce mélange sur une plaque de cuisson et faire rétir

pendant 20-30 minutes jusqu'a ce que les légumes soient trés légérement dorés et tendres,
puis laisser refroidir.

e 2 2" parts

de Phe

Dans un robot, mettre les légumes rétis, les olives, le Riz Loprofin cuit, du basilic et mixer jusqu’a ce que le mélange
forme une pate. Selon les godts rajouter le cumin et le piment de Cayenne, puis mixer jusqu'a ce que le mélange
soit presque lisse, en laissant un peu de consistance et quelques morceaux de légumes rétis et dolives visibles.

Rajouter de lhuile dolive ou un peu de bouillon de légumes pour une consistance plus fluide.
Servir & température ambiante.



Houmous au piment et au poivron roti

) 4
GXR PERSONNES « ' FACILE YPREPARATlON 20MN » rCUlSSON 20 MN

Ingrédienis
v/ 2 gros poivrons rouges épépinés et coupés en deux
1 piment rouge coupé en deux
v/ 1c. a café dhuile dolive
v/ 1 petit oignon finement haché
v/ 1/2 c. a café de coriandre moulue

)

Préchauffer le four 8 200° C. Arroser le piment
et les poivrons rouges dhuile dolive et les faire
rétir pendant 20 minutes au four.

Pendant ce temps, faire chauffer lhuile dolive

dans une petite poéle. Ajouter loignon haché

et lail écrasé.

Faire revenir a feu moyen pendant cinq

minutes ou jusqu'a ce que le mélange

soit ramolli. Incorporer la coriandre moulue

et le cumin mouly, puis verser le jus et le zeste

du citron. Laisser ensuite refroidir pendant cinq minutes.

Dans un robot, mixer les poivrons rouges rétis, loignon et lail épicé et le Riz Loprofin cuit jusqu'a ce que le mélange
soit lisse.

Il vous faudra peut-étre ajouter quelques cuilleres d'eau ou d'huile dolive pour allonger le houmous pour obtenir une
consistance plus légére. Assaisonner avec du sel et du poivre noir frais moulu, & votre goGt.

Verser le houmous dans un plat & servir et trempez-y vos batonnets de carotte, de concombre ou de pain
hypoprotidique.

® sruce Toque Chef:

S'il ne vous reste pas de Riz Loprofin cuit,
vous pouvez aussi utiliser les Pates Loprofin
pour faire de ce houmous.

Cela donne une jolie texture.

v/ 1c. a café de cumin moulu
+/ 100 g de Riz Loprofin cuit

v/ 1/2 gousse dail écrasée

Pour une portion

v/ 1/2 citron, jus et zeste finement rapé * 172 part
de Phe

. kcal Attention ces valeurs ne prennent pas en
85 kea compte les ingrédients de UAstuce Toque Chef.

v/ Sel et poivre
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Tortillas de légumes

4)(* PERSONNES e ' FACILE « y PREPARATION 15 MN » rCUlSSON 7MN

Ve

Mexique

Ingrédienia
Tortillas:

v/ 1 sachet de Substitut dceuf Loprofin
(soit 250 g)

v/ 1 brique de SNO-PRO Loprofin
(soit 200 mL)

v/ 30 g de beurre doux fondu

v/ 1c a café soit 5 g de ciboulette ciselée
v/ 1 pincée de curry

v/ 4gde sel fin

v/ 15 g dhuile de colza

Garniture de légumes :

v/ 80 g de carottes épluchées et rapées
v/ 60 g de courgettes rapées avec la peau
v/ 40 g de blancs de poireaux émincés
v/ 20 g doignon haché

v 20 g dhuile de colza

Pour une portion

7 .
Préparation
Pate a tortillas : Mettre la poudre de Substitut dceuf Loprofin dans un grand bol, y ajouter
progressivement le SNO-PRO Loprofin tout en mélangeant au fouet afin dobtenir un mélange
bien homogéne. Ajouter en remuant le beurre fondu, le sel, le curry et la ciboulette.
Garniture de légumes : Mettre une cuillere a soupe dhuile dans une sauteuse. Faire revenir les
légumes a feu vif en remuant régulierement. Egoutter les légumes dans une passoire. Verser un peu de préparation

a tortillas sur la garniture de légumes placée dans une petite poéle huilée. Faire cuire sans coloration en remuant
fréquemment, retourner pour finir la cuisson. Servir chaud ou méme froid en été.

® s Toque Chef:

A déguster avec un coulis de tomate, c'est délicieux.

Retrouvez la recetle des lortillas de légumes
@ en vidéo sur www.nudricia.fr !

Omelette aux fines herbes
4XR PERSONNES o ' FACILE » y?

&
PREPARATION 10 MN « W CUISSON 5 MN

Ingrédienis
v/ 1 sachet de Substitut d'ceuf Loprofin (soit
250¢g)

2 briques de SNO-PRO Loprofin
(soit 400 mL)

v/ 30 g de beurre doux fondu

v/ 1c. & soupe de ciboulette ciselée
v/ 1 ¢ a café de cerfeuil haché

v/ 1 pincée de curry

v/ 4gde sel fin

v/ 25 g de beurre (pour la cuisson)

Pour une portion

Préparation
e 1 part

Mettre la poudre de Substitut dceuf Loprofin dans un grand bol, y ajouter progressivement de Phe
le SNO-PRO Loprofin tout en mélangeant au fouet afin dobtenir un mélange bien homogene.

e 355 kcal

Ajouter en remuant le beurre fondy, le sel, le curry et les herbes. Le mélange obtenu doit avoir
la consistance dune péate épaisse, et non celle dune omelette. Faire chauffer une poéle,

y ajouter le beurre; quand le beurre est moussant mais sans coloration, faire cuire lomelette, pas trop épaisse.
Retourner lomelette et laisser finir de cuire. Servir bien chaud.

®sruce Toque Chef:

Le beurre fondu permet de rendre lomelette plus moelleuse. Les fines herbes peuvent
étre remplacées par 125 g de légumes rapés (courgettes, carottes) ou

concassés (tomates) ou finement taillés (céleri branche).




Tomales farcies

2Xﬂ PERSONNES ' FACILE PREPARATION 10 MN o D CUISSON 30 MN

Ingrédients
v/ 2 grosses tomates
v/ 30 g de champignons
de Paris
v/ 60 g doignons,
coupés en dés

v/ 1tranche de
Pain tranché Loprofin
(transformée en
chapelure)

v/ 1 gousse dail écrasée

v/ 1 ¢ a soupe dhuile
dolive

v/ 1 ¢ a soupe de persil
plat ciselé

Pour une portion

Couper le dessus de chaque tomate et retirer la chair. de Phe
¢ 122 kcal

e 44 parts

Faire revenir les champignons hachés avec le persil,
loignon coupé en dés, lail et la chapelure de

Pain tranché Loprofin dans (huile dolive.
Assaisonner au goUt.

Farcir les tomates creusées avec le mélange.

Faire cuire au gril jusqu'a ce que le dessus soit doré.

Poivrons rouges farcis

“:7’ Jooooool
ZXﬂ PERSONNES ' MOYEN e Y/PREPARATION 20 MN - D CUISSON 50 MN

Ingrédients
+/ 2 poivrons rouges (plutét ronds que longs,
avec une bonne assise)
v/ 4 c. a soupe dhuile dolive
Pour la farce:
v/ 50 g de Fusillis (pates torsadées) Loprofin
v/ 2 c. & soupe dhuile dolive
+/ 2 gros poivrons
/75 g de poireaux émincés
v/ 1 brique de SNO-PRO Loprofin (soit 200 mL)
+/ 1 pointe de couteau de noix de muscade rapée
v/ 1 ¢ a soupe de persil frais haché

+/ 2 c. & café de Farine Loprofin

v/ Sel fin, poivre du moulin

7 ) '
?reparaaon Pour une portion
Remplir une grande casserole aux trois quarts d'eau, ajoutez une c. & soupe dhuile dolive et du sel.
Portez a ébullition. Y verser les Fusillis Loprofin tout en remuant réguliérement. Cuire pendant
8 mn. Au bout de ce temps, les égoutter et les rafraichir a leau tiede. Réserver les pates.

* 472 parts

de Phe
e 352 kcal

Dans une autre casserole, faire bouillir de leau salée et cuire les poivrons 3 mn pour les attendrir
et diminuer leur amertume. Les refroidir dans une grande bassine deau.

Dans une poéle, faire revenir les poireaux émincés dans 1 c. a soupe d'huile dolive pendant 2 & 3 mn a feu moyen
pour les faire légérement colorer. Tout en remuant, ajouter les % du SNO-PRO Loprofin, la pointe de noix de muscade,
porter a ébullition et laisser cuire a feu doux pendant 3 mn.

Ajouter la Farine Loprofin au reste du SNO-PRO Loprofin et mélanger jusqua lobtention dun liquide homogéne.
Ajouter progressivement aux ingrédients de la poéle, porter a ébullition jusqu'a épaississement de la sauce.
Ajouter les pates cuites, le persil haché. Saler et poivrer.

Verser dans un plat allant au four 2 c. & soupe dhuile dolive, saler. Couper lextrémité des poivrons,

c6té queue, et les conserver. Evider les poivrons avec précaution. Remplir les poivrons avec la farce en tassant bien,
recouvrir de lextrémité du poivron avec queue.

Saler les poivrons et poivrer. Enfourner pendant 30 mn au four préchauffé a 220°C,
en arrosant réguliérement les poivrons avec lhuile contenue dans le plat.




Pizza a la tomale "

n

a l'origan et au basilic ¥

Ttalie

4XIV PERS. » ’ DIFFICILE & PREPARATION 30 MN LA VEILLE + 30 MN « D CUISSON 12 A15MN

Ingrédientsa
Pate a pizza:
v/ 250 g de Farine Loprofin

v/ 1/2 de sachet =environ 5 g de levure
(contenu dans le paquet de Farine Loprofin)

v/ 3 c. & soupe dhuile dolive

v/ Environ 210 mL deau

v/ 4gde sel fin

La sauce tomate a lorigan:

v/ 6 tomates mores (soit 500 g)

- - v/ 1 oignon (soit 80 g)
T’repal'atwn v/ 60 g de beurre doux

La pate : Au batteur muni dun bras, ou a la main,
mélanger la Farine Loprofin, la levure, puis [huile et
progressivement leau contenant le sel. Pétrir 5mn
a bonne vitesse. Le paton doit devenir lisse et peu
collant, la texture est souple, mais la pate a une

v/ 1 ¢ a soupe de sucre semoule
v/ 1 ¢ a café dorigan séché

v/ Sel fin, Poivre du moulin

v/ 10 feuilles de basilic

bonne tenue. Laisser pousser 1 heure. Retravailler Finitions :
un peu la pate  la main. Etaler finement au
rouleau la péate et la placer sur une plaque de
cuisson recouverte dun papier de cuisson. Huiler

légérement la pate au pinceau.

La tombée de tomate: Peler les tomates. Couper les tomates en 2. Presser les pour retirer les
pépins. Concasser grossiérement les tomates. Dans une sauteuse assez large, faire revenir sans
coloration loignon haché dans un peu de beurre en train de fondre. Au bout de 2 mn, ajouter

la tomate concassée, le sucre, lorigan. Laisser cuire en remuant de temps en temps avec une de Phe
cuillere en bois jusqu'a lévaporation totale de leau des légumes. Laisser refroidir, ajouter le « 582 keal
basilic ciselé, assaisonner suivant votre goit.

v/ 2 tomates taillées en trés fines tranches
v Sel fin, poivre du moulin

Pour une portion

e 225 parts

Finitions : Préchauffer le four a 240°C. Précuire les bandes de pate 5 mn. Etaler finement la
sauce tomate a laide dune spatule. Disposer dessus les fines tranches de tomates en rangées sans qu'elles se
chevauchent. Assaisonner. Enfourner pour finir la cuisson durant 7 min. Servir chaud ou froid.

® s Toque Chef:
Remplacer la sauce tomate par de la béchamel aux herbes (voir recette 56).
La sauce tomate peut se préparer la veille et se congéle tres bien.

@ Retrouvez la recette de la pizza en vidéo-sur
www.nutricia.fr!

Pizza Calzone '{%i?
'

/7/, fooooool ¥
ZXﬂ PERSONNES « ' MOYEN e PREPARATION 20 MN » D CUISSON 15 MN Ttalie

Ingrédienis
v/ 150 g de Farine Loprofin +40 g pour le travail
de la pate
V1 ¢ acafé =5 g de Substitut dceuf Loprofin
/15 c. & café de levure chimique
¢ Une pincée de sel
v/ 45 g de beurre doux a température ambiante
+/ 100 mL deau a température ambiante
v % boite de ratatouille (environ 200 g)
v/ % c. a café de fines herbes séchées
v/ Huile dolive

Préparation
Mélanger la Farine Loprofin, le Substitut dceuf

Loprofin et la levure dans un grand saladier. Couper le beurre en petits morceaux et
lincorporer dans le mélange en malaxant jusqu'a obtenir comme une pate a crumble.

Pour une portion

Verser sur la préparation précédente leau a température ambiante, dans laquelle vous aurez * 3 parts

dissout le sel.

de Phe
e 514 kcal

Pétrir la pate sur un plan de travail légérement fariné pendant 30 secondes.
La péte doit étre lisse.

Au rouleau, étaler la pate pour obtenir un disque de 22 cm environ. Disposer le disque sur une plaque de cuisson
recouverte d'un papier sulfurisé huilé. Répartir la ratatouille sur la moitié du disque en arrétant a 1cm du bord.

Humidifier le bord, puis replier la moitié sans ratatouille sur lautre partie et souder en pressant les bords du disque.

Au pinceau, huiler la surface de la pate dun peu dhuile dolive. Enfourner pendant 15 mn au four préchauffé a
220°C pour que la pizza devienne dorée.

® sruce Toque Chef:

Servir avec un mesclun assaisonné.




Pommes de lerre paysannes

D !
2xﬂ PERSONNES « ' FACILE » y PREPARATION 10 MN « W CUISSON 30 MN

Ingrédients
v/ 120 g de pommes de terre
v/ 60 g de concombres
v/ 20 g de paprika

v/ 1 brique de SNO-PRO Loprofin
(soit 200 mL)

v/ 20 g de Substitut deeuf Loprofin
v/ 20 g de beurre

v/ 20 g doignons rouges ou blancs
+/100 mL deau

v/ Sel, poivre, muscade

Cuire les pommes de terre avec la peau, pendant 15 a 20 mn, puis les peler et les couper en
rondelles. Peler et couper en rondelles le concombre, y ajouter le paprika, puis le mélanger aux

pommes de terre.

La sauce: Faire revenir et blondir les oignons dans le beurre.
Diluer le Substitut dceuf Loprofin dans 2 a 3 c. a soupe de
SNO-PRO Loprofin, puis ajouter le reste de la brique.
Meélanger les oignons revenus dans le beurre et le mélange
Substitut deeuf Loprofin/SNO-PRO Loprofin et cuire
quelques minutes pour obtenir une consistance

de sauce (attention c'est assez rapide) ;

si le mélange est trop épais, ajouter un peu deau.

Bien mélanger les légumes et la sauce
chaude. Servir.

Pour une portion

Pelote de laglialelles el de légumes

/7%
4Xﬂ PERSONNES o ' FACILE « Y PREPARATION 20 MN « rCUISSON 12MN

Ingrédients
v 300 g de Tagliatelles Loprofin
+/ 1 carotte de sable (soit 100 g)
+/ 1 courgette bien verte (soit 200 g)
v/ 5 g de persil plat haché
+/ 1 pincée de thym en poudre
v 50 g dhuile dolive (20 g +30 g)
v Selfin

Pour une portion

Préparalion
Les légumes:: Eplucher la carotte. A laide dun épluche-légumes, prélever sur la longueur des

légumes, de fines bandelettes. Ebouillanter les bandelettes dans de leau bouillante salée
(10 secondes pour la courgette, 20 secondes pour la carotte). Egoutter, rafraichir.

e 2 " parts

de Phe
* 404 kcal

Les pates: Mettre a chauffer a feu vif une grande casserole remplie deau avec 20 g dhuile
dolive et le sel fin. A lébullition, cuire les Tagliatelles Loprofin (en remuant trés souvent) pendant 9 & 11 mn selon
votre goOt.

Finitions : Au terme de la cuisson, égoutter, rincer les pates a leau tiede. Dans un plat, placer les pates encore
chaudes. Ajouter les bandelettes de légumes, la pincée de thym, le persil haché et le reste d'huile dolive.
Saler & votre go(t et bien mélanger.

® sruce Toque Chef:
Ne jamais rincer les pates a leau froide, elles risquent de se coller entre elles.
Le secret de la bonne cuisson: remuer constamment les pates durant
les 2 premiéres minutes de cuisson.



Gratin de Penne

) 8
PREPARATION 15 MN « I CUISSON 22 MN

Spagheltis sauce pesto ,qfk
X
4XR PERSONNES « ' FACILE o o

& R
PREPARATION 13 MN « I CUISSON 13 MN Ttalie 4xI\ PERSONNES « ' FACILE »

Ingrédienta Ingrédienis

Pour les spaghettis : v/ . paquet de Penne Loprofin (soit 250 g)

v/ 1/2 paquet de Spaghettis Loprofin v/ paquet de Crackers aux herbes Loprofin
(soit 250 g) (soit 75 g)

v 20 g dhuile dolive v 20 g +10 g dhuile dolive

v/ Sel, poivre v/ 10 g de Substitut doeuf Loprofin

Pour la sauce: v/ Béchamel (voir recette p age 56)

v 60 g de feuilles de basilic frais
v 300 mL dhuile dolive fruitée

v 1 SDSCQL)Jet de Crackers aux herbes Loprofin (soit (Pr éna SoTy F—
o172 part
v/ Sel, poivre Préchauffer le four 4 100°C. de Pﬁ)ij

Passer les Crackers aux o 714 keal
herbes Loprofin au mixer
pour les réduire en poudre.

Cuire dans un grand volume d'eau bouillante
salée contenant un peu dhuile dolive (20 g)
les Penne Loprofin pendant 14 mn.

Bien les rafraichir & leau tiéde et égoutter.

Huiler un plat & gratin avec 10 g dhuile dolive.

) o : Disposer dessus les Penne Loprofin. Recouvrir de la béchamel.
} aaon Pour une portion
(PI' ) . Enfourner 8 mn.
o 13 part

Cuire dans un grand volume d'eau bouillante salée et contenant un peu dhuile les Spaghettis de Phe

Loprofin “al dente” soit & peu prés 13 mn. Rafraichir a leau tiede. Bien les égoutter. < 1071 keal Pour gratiner les pates:
Les placer dans un plat contenant la sauce pesto et mélanger les de bas en haut. Servir Reconstituer le Substitut dceuf Loprofin avec trés peu deau.
aussitot. Mélanger avec les Crackers aux herbes Loprofin réduits en
Sauce pesto : Passer au mixer les Crackers aux herbes Loprofin afin de les réduire en poudre. poudre. Saupoudrer le mélange sur les Penne Loprofin sortant
Mixer ensemble lhuile et les feuilles de basilic. Assaisonner. Ajouter la poudre de crackers. du four et passer au grill 3 mn. Servir trés chaud.
Mélanger rapidement au fouet. Ajouter la sauce sur les pates au moment de servir. ' ASTUCE ‘Toque Chef :
Disposer une sauce tomate dans le fond du plat a gratin.
Retrouvez la recette deaap aupeaw Servir avec une salade de saison.

en vidéo sur www.nutricia fr!




Ingrédienta
v/ 150 g de Fusillis (pates torsadées) Loprofin
v/ 1 ¢ a soupe dhuile dolive
v/ 1c.a café de sel
v/ 25 g de beurre
+/ 100 g de jeunes courgettes
v/ 50 g de pointes dasperges
+/ 100 g de jeunes poireaux
v/ 50 g de haricots verts
+ 250 ml de bouillon de légumes
v/ 2 c. & café destragon frais haché
v/ 1c. & soupe de Farine Loprofin
v/ 4 c. a soupe de SNO-PRO Loprofin
v Sel et poivre

Pour une portion

Préparation

e 55 parts

Remplir une grande casserole aux trois quarts avec de leau, porter a ébullition, ajouter les de Phe
Fusillis Loprofin, [huile et le sel. Ramener & ébullition tout en remuant. Réduire légérement le
feu et cuire pendant 8 mn, en remuant de temps en temps pour éviter que les pates ne collent.
Quand les pates sont cuites, bien les égoutter et les garder au chaud.

e 439 kcal

Pendant ce temps, préparer les légumes : couper les courgettes en quatre de fagon a obtenir des batonnets épais;
couper les pointes dasperges en deux, couper les poireaux en tranches d'une épaisseur de 2,5 cm, enlever les
queues et couper les haricots en deux.

Faire fondre le beurre dans une casserole, ajouter les légumes, couvrir et faire revenir a feu moyen pendant 2 mn.
Ajouter le bouillon et lestragon, et porter a ébullition. Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter pendant 5 mn, jusqu'a
ce que les légumes soient tendres. Ajuster lassaisonnement.

Dans un bol, mélanger la Farine Loprofin et le SNO-PRO Loprofin jusqu'a homogénéisation ; incorporer aux

légumes et a la sauce, puis porter & ébullition tout en remuant. Mélanger les pates cuites aux légumes et a la sauce.

Décorer le plat avec des fines herbes avant de servir.

' ASTUCE ‘Toque Chef * Varier les couleurs des légumes |

fiz au curry indien

[&
4xﬂ PERSONNES e ' MOYEN e y PREPARATION 15 MN « EF CUISSON 30 MN Tnde

Ingrédienis

v/ 400 g de légumes finement hachés, par ex.:
100 g de patates douces
40 g de navets
60 g de champignons de Paris
120 g de chou-fleur
80 g de poivrons (rouge, jaune ou vert)

v/ 3 c. & soupe dhuile dolive

+ 1 oignon moyen finement haché
v/ 3 c. & café de purée dail

v/ 1 clou de girofle écrasé

v/ 100 g de carotte finement coupée
v/ 1c. a café de piment dEspelette
v/ 2 c. 4 café de cumin

v/ 2 c. & café de curcuma

v/ 2 c. & café de coriandre

v/ 1c. a café de gingembre moulu

v/ 400 g de tomates bien mOres coupées en tranches
fines

v/ 200 mL deau
v/ 2 c. & café de coulis de tomates
v/ 1 botte de coriandre hachée trés finement (facultatif)

v/ 450 g de Riz Loprofin

Preéparation

Remplir une grande casserole
aux trois quarts avec de leau
froide, saler et ajouter une c. a
soupe dhuile dolive. Allumer
le feu et ajouter le Riz Loprofin apres lavoir lavé
durant 2 mn a leau courante. Remuer avec un
fouet jusqu'a ébullition. Aprés ébullition, remuer
de temps en temps et laisser cuire 10 8 12 mn.
Quand le riz est cuit, bien le rincer & nouveau.
Laisser égoutter.

Pour une portion

Dans une deuxiéme casserole, faire revenir dans
1 c. & soupe dhuile dolive, loignon haché jusqu'a ce
qu'il devienne translucide. Ajouter le clou de girofle,

lail en purée, le piment, le coulis de tomate, la carotte coupée, la moitié de la botte de coriandre et les légumes
finement taillés. Les cuire en incorporant progressivement les légumes du plus dur au plus tendre. Laisser cuire

jusqu'a ce qu'ils soient encore un peu croquants.

Ajouter le reste des épices, les tomates coupées et leau. Laisser cuire 10 mn jusqu'a ce que la sauce
soit suffisamment épaisse. Bien mélanger et laisser infuser le tout 3 a 4 mn.

Enfin, ajouter le reste de coriandre haché, saler.

Servir avec le riz réchauffé a la poéle avec le reste dhuile dolive.




Riz Cantonnais

V) 4
4Xﬂ PERSONNES « ' FACILE « yPREPARATION TOMN » rCUISSON 15 MN

(]

Chine

Ingrédients
v/ 300 g de Riz Loprofin
+/ 100 g de haricots verts fins frais ou surgelés
v/ 1 poireau, soit 200 g brut (50 g net)
v/ 1 petit oignon, soit 60 g

+/ 100 g domelette froide ou tortilla
(voir recettes page 15)

v 20 g dhuile de colza
v Sel, poivre

Pour une portion

Préparalion
e 2" parts

Laver le Riz Loprofin et le mettre dans une casserole. Recouvrir deau froide. Porter & ébullition de Phe
puis baisser a feu doux.

* 390 kcal

Saler, couvrir et laisser cuire 10 mn. Egoutter. Rafraichir.
Faire cuire les haricots verts dans un grand volume deau bouillante salée. Egoutter, rafraichir. Sécher sur un linge.

Tailler les haricots en petits troncons réguliers. Laver les poireaux. Couper la partie blanche et réserver a un autre
usage. Couper la partie verte en une fine julienne.

Eplucher loignon, le tailler en fines laniéres.
Couper lomelette ou la tortilla en petits morceaux.

Faire sauter loignon dans un wok (ou une poéle) avec de lhuile chaude pour le colorer légeérement. Ajouter le
poireau et remuer pendant 1 mn. Ajouter les morceaux dharicots verts. Remuer.

Ajouter le riz refroidi ainsi que les petits morceaux domelette ou de tortilla. Assaisonner.

Servir aussitot.

Makis
R ) &
4X IV PERSONNES « ' DIFFICILE « PREPARATION 20 MN « rCUISSON 25 MN

Ingrédients
Pour les fines galettes de substitut dceuf :
/125 g de Substitut doeuf Loprofin
+/ 1 brique de SNO-PRO Loprofin (soit 200 mL)
v/ 15 g dhuile de colza
v/ 2g de sel fin
+/ 1 ¢ & café de ciboulette ciselée (optionnel)
Pour la garniture :
+/ 100 g de Riz Loprofin
+/ 100 g de carotte épluchée en batonnets

+/ 100 g de concombre épluché en batonnets

v/ 5 g de vinaigre blanc de riz ou & défaut vinaigre

cristal
v/ 10 g dhuile de colza
v Sel fin (’) 7 . q
qpar Pour une portion
Ustensile spécial : rouleau en bambou spécial A
pour les makis ou & défaut du papier film. Pour les fines galettes d s T;he

de substitut d'oeuf :

Mélanger progressivement au Substitut dceuf Loprofin le SNO-PRO Loprofin,
saler, incorporer la ciboulette. Fouetter un peu.

» 308 kcal

Confectionner a feu vif, dans des poéles & crépes huilées, de fines galettes avec la préparation. Eviter de les colorer.
Réserver.
Pour la garniture:

Cuire dans de leau bouillante salée le Riz Loprofin pendant 10 mn. Stopper la cuisson et laisser gonfler le riz dans
la casserole couverte pendant 10 autres minutes. Bien égoutter le riz, ajouter le vinaigre blanc, lhuile et ajuster le sel.

Confection des makis :

Etaler une par une les galettes sur le tapis ou le film, garnir dune couche de riz gluant, disposer au milieu les
batonnets de carotte et de concombre. Rouler le tout en vous aidant du support. Bien serrer. Tailler les makis au
couteau.

® sruce Toque Chef:
Disposer les makis sur un plat décoré dherbes de saison.
Varier les saveurs en utilisant dautres légumes !




Riz frit Paélla de légumes :

(]

4 Chine /k 3@ 4 &spagne
2xﬂ PERSONNES e ' raciLE - W CUISSON 13 MN oxI\ PERSONNES « ' MOYEN « X PREPARATION 15 MN -l CUISSON 30 MN

Ingrédients Ingrédients

v/ 2 c. & soupe dhuile dolive v/ 1 ¢ a soupe dhuile dolive

v/ 150 g de Riz Loprofin, cuit v % oignon émincé finement
V1 gousse dail, écrasée
v/ 50 g de céleri, finement coupé
v/ 25 g de poivron rouge, finement coupé
+/ 25 g de poivron jaune, finement coupé
v % courgette, finement coupée
+/ 100 g de Riz Loprofin
v 400 mL de bouillon de légumes
v/ 1 ¢ acafé de paprika
v % cuillére a café de curcuma
v/ 2 c. & soupe de coulis de tomates
+/ 1 petite boite de tomates concassées (250 g)

+/ 1 pincée de piment de Cayenne (facultatif)

+/ 1 ¢ asoupe de persil frais, finement haché

?r épar ation Pour une portion

«1/2 part

Chauffer un wok ou une poéle antiadhésive. Verser 2 c. & soupe dhuile dolive. de Phe (Préparatim Pour une portion
Ajouter le Riz Loprofin et remuer pendant 2 mn jusqu'a ce que le riz commence a dorer. . o 55 part
y P P usa g S Dans une grande poéle, chauffer lhuile et faire frire loignon et lail pendant 2 8 3 mn. d Pﬁar :
Servirimmédiatement. ) o ) . . erne
Ajouter le céleri, les poivrons et la courgette. Faire cuire pendant 4 mn. « 318 keal
. ASTUCE Toque Ch’f’ Ajouter le Riz Loprofin, le bouillon de légumes, les tomates concassées et le coulis de tomates.

Pour une préparation plus rapide, faire Tout en remuant, ajouter le curcuma, le paprika et le piment de Cayenne. Porter a ébullition, puis réduire le feu.
revenir quelques secondes le riz non

cuit dans un wok ou une poéle huilée
puis ajouter 14 2 verres deau. Remuer
et laisser revenir jusqua ce que le riz soit
tendre et doré.

Laisser mijoter 20 a 25 mn jusqu'a ce que le riz soit tendre.
Si le mélange est sec, ajouter un peu de bouillon ou d'eau.

Ajouter le persil avant de servir.




Petites tartelettes aux herbes

4Xﬂ PERSONNES e ' FACILE « yPREPARATION 20MN e D CUISSON 10 MN

Portugal

Ingrédients
+/ 8 tranches de Pain tranché

Loprofin

v/ 3 c. & soupe de Substitut dceuf
Loprofin

v 3 ¢ a soupe deau

v/ 1 ¢ a café de persil haché

V1 c. & café de ciboulette hachée
v % c. & café de thym haché

v/ 2 c. a soupe dhuile dolive

v/ 2 c. & soupe de Farine Loprofin

+/ 1 brique de SNO-PRO Loprofin
a température ambiante
(soit 200 mL)

v/ 1/3 c. & café de noix de muscade
V2 c. & soupe de jus de citron

v/ Sel et poivre

Pour une portion

e 3/4 part

Préchauffer le four a 210°C.

Verser 2 c. a soupe de Farine Loprofin dans une casserole contenant le SNO-PRO Loprofin en
fouettant. Porter & ébullition. Retirer le mélange du feu puis ajouter sel, poivre, noix de muscade
et le jus de citron.

de Phe
e 238 kcal

Aplatir les 8 tranches de Pain tranché Loprofin a laide dun rouleau a patisserie et les badigeonner dhuile dolive.

Disposer les tranches de Pain tranché Loprofin aplaties dans des moules & muffins et découper
les contours a laide dun emporte-piéce.

Dans un saladier & part, mélanger le Substitut doeuf Loprofin et leau,
puis y ajouter le premier mélange. Saler, poivrer et ajouter les herbes.

Garnir les tartelettes du mélange. Enfourner et cuire pendant 10 215 mn. =

® s Toque Chef:

Servir chaud accompagné dune salade mélangée.

Tchaichouka

m (1
4XR PERSONNES o ' FACILE » YPREPARA’“ON 20MN e rCUlSSON 20MN

Maroc

Ingrédients
v 250 g de Substitut doeuf
Loprofin

+/ 2 briques de SNO-PRO
Loprofin (soit 400 mL)

v 30 g de beurre doux fondu

v/ 3 ¢. & soupe de coriandre
ciselée

+ 100 g doignons ciselés

v 320 g de tomates concassées

V1 ¢ acafé de Raz el Hanout
v/ 4 gdesel fin

v/ 25g de beurre
(pour la cuisson)

?réparatim Pour une portion
, . e 25 parts

Mélanger progressivement avec de Phe

un fouet le SNO-PRO Loprofin au

Substitut deeuf Loprofin, pour obtenir

un mélange bien homogéne.

Ajouter en remuant le beurre fondy, le sel, le Raz

el Hanout et la coriandre.

e 378 kcal

Cuire sans coloration du beurre fondant dans une poéle
antiadhésive, les oignons et les tomates.

Ajouter dans la poéle le mélange précédent,
en mélangeant constamment.

Servir immédiatement.




Gnocchis aux oignona A

14
) 4 Ttalie
4Xﬂ PERSONNES - ' MOYEN e y PREPARATION 10 MN « POUSSE 20 MN » rCUlSSON 20 MN

Ingrédients
v/ 250 g de Farine Loprofin

v/ 1 ¢ a café de levure (inclue dans le paquet de
Farine Loprofin)

v/ 2 c & café rase de curry

v c. & café de sel

v/ 1 ¢ a soupe dhuile dolive

+/ 125 mL deau chaude

v/ 50 mL de SNO-PRO Loprofin

v/ 1 gros oignon (200 g), épluché et haché

v Huile de cuisson

Pour une portion

Préparation
e 14 part

Dans un grand saladier, mélanger la Farine Loprofin avec la levure et le curry. de Phe*

Saler le SNO PRO Loprofin et le mélanger avec le premier mélange, lhuile dolive et leau « 284 kecal

chaude. Avec un batteur électrique, battre le mélange jusqu'a lobtention dune péate lisse et
brillante.

Recouvrir le saladier dun film étirable et réserver dans un endroit chaud (pas plus de 25°C)
pour que la pate léve, jusqu'a ce qu'elle ait doublé de volume (environ 20 mn).

Au bout de ce temps, a laide dune spatule, incorporer loignon haché dans la pate.

Préchauffer lhuile dans une petite poéle. Laisser tomber une cuillére & soupe de pate dans lhuile chaude et faire
frire a feu doux jusqu'a ce que le gnocchi gonfle et devienne doré.

Egoutter sur du papier absorbant. Répéter lopération avec la pate restante.
Servir immédiatement.
’ ASTUCE Toque CI!!J 2 Servir les gnocchis saupoudrés dherbes fraiches (ciboulette, basilic, cerfeuil...).

*Les parts de Phe ont été arrondies au 1/4 prés.

. Canapés aux épinards el olives

D U
ZXﬂ PERSONNES ' FACILE YPREPARA‘“ON TOMN rCUlSSON 4MN

Ingrédients

+/ 6 tranches de Pain
tranché Loprofin

v/ 150 g dépinards
+/ 2 gousses dail hachées
+ Un filet dhuile dolive
v/ Sel
+/ 1 ¢ & café de vinaigre

v/ 3 c. & soupe de Substitut
d'oeuf Loprofin

v/ 1 ¢ a soupe dhuile de
tournesol

12 olives noires, finement
hachées

V1 ¢ a café dorigan

?r épar atim Pour une portion
o 4 part

Pate d’épinards : Verser huile dolive dans une poéle a frire, ajouter les épinards et une gousse d eps;lj

dail hachée. Saler et faire revenir pendant 3 & 4 mn. Retirer le mélange de la poéle, laisser

YN . ) . D e 297 kcal
refroidir légérement, puis hacher finement le tout et ajouter quelques gouttes de vinaigre.

Tapenade dolives : Dans un récipient séparé, ajouter le Substitut dceuf Loprofin, une gousse
dail, du sel et lhuile de tournesol. Mixer le tout pendant 1 mn jusqu'a lobtention dune sauce lisse. Ajouter les olives
noires, lhuile dolive et % de c. a café dorigan, et mixer le tout pour obtenir une pate.

Faire griller les tranches de Pain tranché Loprofin puis retirer la crolte de
% chaque tranche. Etaler la pate dépinards sur la moitié des tranches et la
ﬁ.’ P tapenade dolives sur lautre moitié.




Courge Bullernut farcie

4Xﬂ PERSONNES « ' FACILE « y PREPARATION 15 MN » D CUISSON 50 MN

v/ 1 courge butternut

v 2 cuilléres & soupe dhuile dolive

v/ 1 poignée de thym frais

v/ Sel et poivre

Farce:

V1 cuillére & soupe dhuile dolive

v/ 2 gousses dail finement hachées

+ 1 oignon rouge finement haché

+/ 150 g de champignons finement hachés
+/ 6 tomates séchées finement hachées
v/ 50 g dolives noires

+/ 100 g de Riz Loprofin cuit

v 50 g de fromage hypoprotidique

v/ 1 poignée de thym frais

v/ Sel et poivre

Pour une portion
Préchauffer le four a8 200°C. Couper la courge butternut en deux. Prélever la chair et retirer
les graines. A laide dun couteau, creuser une cavité dans chaque moitié de courge de facon a
pouvoir les remplir de Riz Loprofin. Verser un filet dhuile dolive, saupoudrer de thym frais et
assaisonner avec du sel et du poivre. Faire rétir les 2 moitiés de courge au four pendant

40 mn ou jusqu'a ce qu'elles soient suffisamment tendres.

Farce : Chauffer lhuile dolive dans une casserole, faire fondre lail et loignon. Ajouter les champignons, les tomates
séchées, les olives et le Riz Loprofin cuit dans la casserole et faire frire pendant 5 mn. Assaisonner avec du thym
frais, du sel et poivre. Sortir les moitiés de courge butternut du four, laisser refroidir quelques minutes. Garnir les
moitiés de courge butternut de la farce & base de Riz Loprofin. Saupoudrer de fromage hypoprotidique et de thym
frais. Verser un filet dhuile dolive et faire cuire au four pendant 10 minutes supplémentaires jusqu'a ce que le
fromage fonde et que la courge butternut soit tendre.

Couper la courge butternut dans le sens de la longueur avant de servir.

' ASTUCE ‘Toque Chq ¢ Ce plat saccompagne trés bien de légumes verts cuits a la vapeur ou dune salade
verte. Saupoudrer de quelques graines de grenade pour ajouter une note de couleur.

lasagnes a la courge Bullernul

GXR PERSONNES ’ MOYEN e

Ingrédienis
+ 1 courge butternut moyenne
v/ 4 gousses dail entiéres
v/ 1 poignée de romarin
v/ 2 c. & soupe dhuile dolive
v/ Sel et poivre
Sauce tomate :
v/ 1 c. a soupe dhuile dolive
v/ 2 gousses dail finement hachées
v/ 1 oignon rouge coupé en dés
v/ 1 poivron rouge coupé en dés
v/ 200 g dépinards
v/ 400 g de purée de tomates
v/ 1c. a soupe de vinaigre balsamique
Sauce blanche :
v/ 40 g de beurre
v/ 40 g de Farine Loprofin
v/ 250 ml de SNO-PRO Loprofin
v/ 1/2 c. & café de moutarde
v/ Noix de muscade fraiche rapée
v/ Pour le montage des lasagnes :
v/ 6 feuilles de Lasagne Loprofin
v/ 50 g de fromage hypoprotidique
v Feuilles de basilic
v/ 1 ¢ a soupe dhuile dolive

PREPARATION 20 MN « D CUISSON 50 MN

?réparatio,l Pour une portion

, R , « 6 2 parts
Préchauffer le four a 200°C. Mélanger la courge de Phe
butternut coupée en cubes, lail et le romarin avec
2 cuilléres a soupe dhuile dolive et assaisonner
avec du sel et du poivre. Faire rétir au four
pendant 20-25 mn.

Pour la sauce tomate, faire chauffer 1 cuillére a soupe dhuile dolive
dans une grande poéle, ajouter lail, loignon rouge et le poivron rouge
et faire revenir pendant 5 minutes sur feu moyen. Ajouter les épinards
et la sauce tomate au mélange et laisser mijoter pendant 10 mn.
Enfin, mettre les cubes de courge butternut dans la sauce tomate et
assaisonner avec le vinaigre balsamique, le sel et le poivre.

e 337 kcal

Attention ces valeurs ne prennent
pas en compte les ingrédients de
[Astuce Toque Chef.

Faire fondre le beurre dans une casserole et ajoutez la Farine Loprofin
et continuer & mélanger. A feu doux, ajouter progressivement le
SNO-PRO Loprofin jusqua ce que la sauce soit homogeéne et
suffisamment épaisse. Assaisonner avec la noix de muscade rapée, la

moutarde et le sel et poivre. Répartir environ un tiers du mélange a base de tomates sur le fond dun plat allant au four
et recouvrir dune feville de Lasagne Loprofin puis dune couche de sauce blanche. Répéter lopération en finissant par
la sauce. Pour terminer, saupoudrer de fromage hypoprotidique, de feuilles de basilic et dun filet dhuile dolive.

Laisser cuire au four pendant 30 mn ou jusqu'a ce que les lasagnes soient cuites et bouillonnent.

' ASTUCE Toque (’Iugf 2 Servir avec une salade verte croquante et un peu
de pain hypoprotidique & lail. S'il reste des lasagnes, il est possible de
les congeler et les conserver jusqu'a 3 mois.




© légumes grillés de Noél

J,,(/V CEEEER
GXR PERSONNES « ' MOYEN e PREPARATION 20 MN « D CUISSON 20-25MN

Pour une portion
Chou rouge poélé : Faire fondre : Z epirhtz

le beurre dans une grande poéle
a feu moyen. Ajouter le chou et

loignon, bien remuer, puis 1aiSSer i i nysds i
cuire pendant quelques minutes ~ tstuce Togue Chef.

pour qu'ils ramollissent. Assaisonner avec la cannelle,
la noix de muscade, les clous de girofle, du sel et du
poivre. Bien remuer. Ajouter le vinaigre et le sucre
brun et laisser cuire pendant 5 mn. Placer la pomme
sur le dessus, couvrir et laisser mijoter 10 mn. Retirer
le couvercle et laisser cuire encore 10-15 mn.

e 253 kcal

Carottes et panais rétis au sirop d'érable :
Préchauffer le four a 200°C. Eplucher et couper
les carottes et les panais. Mettre les légumes dans
un plat allant au four et verser dessus huile dolive
et le sirop d'érable. Assaisonner avec les fines
herbes fraiches, du sel et du poivre. Faire rétir au
four pendant 25 mn ou jusqu’a ce qu'ils deviennent
tendres et dorés.

Choux de Bruxelles grillés au citron :
Préchauffer le four a 200°C. Eplucher et laver

Ingrédients
Chou rouge poélé :
v 35 g de beurre
v/ 400 g de chou rouge
v/ 1/2 oignon rouge
v/ 1/2 c. & soupe de cannelle moulue
v/ 1/2 c. & café de noix de muscade rapée
v 3 clous de girofle
v/ 35 mL de vinaigre de vin rouge
v 35 g de sucre brun
v/ 1 pomme & cuire
v/ Sel et Poivre
Carottes et panais rétis au sirop d'érable :
v/ 3 carottes
v/ 3 panais
v/ 2 c. & soupe dhuile dolive
v/ 2 c. & soupe de sirop dérable

v Fines herbes fraiches par ex. thym, sauge,
romarin

v Sel et Poivre

Choux de Bruxelles grillés au citron :
v/ 250 g de choux de Bruxelles

v/ 1 ¢ & soupe dhuile dolive

v/ Zeste dun citron

v/ 1 ¢ a café de paprika

v/ Fines herbes fraiches par ex. romarin
v/ Sel et Poivre

les choux de Bruxelles. Ajouter huile dolive, le paprika et le zeste de citron. Saupoudrer avec des fines herbes
fraiches et assaisonner avec du sel et poivre. Faire rissoler pendant 15 mn ou jusqu’a ce qu'ils soient dorés.

Servez ces 3 préparations a lapéro, dans des bols séparés.

' ASTUCE ‘Toque CIu;.f ¢ Ajouter du fenouil, du rutabaga et du céleri-rave au mélange carottes panais
pour plus de saveurs.

© Chou-Teur roti

//%/\ Jooooool
GXR PERSONNES ' MOYEN e PREPARATION 20 MN « D CUISSON 1H30

Ingrédients
v 4 gousses dail
v/ 1c. & café de paprika
+/ Bouquet de thym frais
v/ 2 c. a soupe dhuile dolive
v Sel marin
v Poivre noir frais moulu
+/ 1jus et zeste de citron
1 gros chou-fleur (1kg) avec les feuilles
v/ 4 c. a soupe de vinaigre balsamique
v/ 400 g de tomates en conserve
v 1/2 bouquet de persil plat frais

+ Huile dolive extra vierge

?réparam Pour une portion
. « 7 part
Eplucher et écraser lail. Mélanger avec le paprika et la moitié du thym. Ajouter 2 cuilleres d ep ?’rhz

a soupe dhuile dolive, du sel et du poivre. Préparer le zeste du citron et le garder dans un

S, e 297 kcal
bol séparé.
Attention ces valeurs ne prennent
pas en compte les ingrédients de

[Astuce Toque Chef.

Couper les feuilles extérieures du chou-fleur. Jeter la tige du chou-fleur pour quiil tienne
a plat puis faites une croix dans sa base. Frotter toute sa surface avec le mélange au
paprika, puis le mettre dans un plat creux de taille moyenne. Verser un filet
de vinaigre balsamique et presser le jus du citron par-dessus. Couvrir et
mettre au four a 180°C pendant 1 heure 20 mn environ ou jusqu'a ce qu'il
soit tendre. Retirer le couvercle les 20 dernieres minutes.

Sortir le plat du four et verser les tomates sur le chou-fleur. Saupoudrer
du zeste de citron et des feuilles de thym restantes. Remettre le plat au
four pour 10 mn supplémentaires ou jusqu'a ce que le chou-fleur soit doré.
Arroser dun filet dhuile dolive extra-vierge et décorer de persil.

' ASTUCE ‘Toque Chej: Servir avec des abricots, de la sauge et des
légumes de Noél.




Steak de Bellerave

4XR PERSONNES « ' FACILE o & PREPARATION 15 MN » D CUISSON 1H30

Ingrédienia
v/ 200 g de betteraves non cuites
+/ 1 poivron jaune en morceaux
+/ 2 oignons nouveaux hachés
v/ 1 gousse dail écrasée
v/ 2 c. a soupe dhuile dolive
v/ 40 g de fromage hypoprotidique
v/ 2 c. & soupe de menthe ciselée
v/ 75 g de Pain Loprofin émietté
v/ Jus dun demi-citron

v/ Sel et poivre

Pour une portion

V4 .
Préparation
Préchauffer le four a 180 degrés. Faire bouillir les betteraves jusqu'a ce qu'elles soient molles de P
(cela prend en général 40 mn en fonction de leur taille), laisser refroidir.

e 22 parts

o 172 kcal

Attention ces valeurs ne prennent
pas en compte les ingrédients de
[Astuce Togue Chef.

Dans un robot, mixer les betteraves et lhuile dolive.

Dans un saladier, mélanger les betteraves, le Pain Loprofin émietté, les oignons nouveau, lail,

la menthe fraiche, le jus de citron et le fromage
#
-

hypoprotidique. Assaisonner avec du sel et du poivre.

Former 4 steaks a partir du mélange. Les mettre
dans un plat de cuisson avec quelques morceaux de
poivron jaune et faire cuire pendant 25 mn.

Gralin d’ flubergines

4XR PERSONNES ' MOYEN e y PREPARATION 40 MN » E CUISSON 60 MN

Ingrédienis
v/ 800 g daubergine
 Feuilles de basilic
v/ 1 gousse dail
v/ 1 oignon rouge
v/ 8 petites tomates
v/ 1c. a soupe dherbes de Provence
v/ 400 g de sauce tomate
v/ 1 ¢ a soupe de vinaigre balsamique
v/ 3-4 tranches de Pain tranché Loprofin
v/ 25 g de fromage hypoprotidique
v/ 3 c. a soupe dhuile dolive
v Sel et poivre

Pain & lail :

v 3 tranches de Pain tranché Loprofin
(Préparatim Pour une portion
Préchauffer le four a 180°C.

Couper les aubergines en rondelles et
les étaler dans un grand plat allant au
four. Verser un filet dhuile dolive,
saler, poivrer et ajouter une poignée de feuilles de basilic. Cuire 20 mn au four.

v/ 2 c. & soupe de beurre fondu

v/ 2 gousses dail hachées * 9 parts

de Phe
e 321 kcal

v/ 1 ¢ & soupe de persil

Attention ces valeurs ne prennent
pas en compte les ingrédients de
[Astuce Toque Chef.

Sauce tomate : Verser un peu dhuile dolive dans une poéle, puis ajouter une gousse dail et un oignon rouge hachés.
Rajouter les tomates coupées en morceaux, les herbes de Provence, puis la sauce tomate et le vinaigre balsamique.
Saler, poivrer et laisser mijoter en remuant.

Finitions : Dans un plat a gratin, mettre une couche daubergines grillées puis recouvrir de sauce tomate.
Recommencer lopération en alternant aubergine et sauce tomate en finissant par la sauce. Emietter les tranches
de Pain Loprofin et les saupoudrer par-dessus la sauce tomate. Recouvrir ensuite de fromage hypoprotidique.
Pour finir verser une cuillére a soupe d'huile dolive, saler, poivrer et rajouter quelques fevilles de basilic.

Cuire le tout 30 mn & 180°C.

Pain & lail : Mélanger le beurre fondu avec 2 gousses dail hachées, le persil et du poivre.
Verser le mélange sur les tranches de Pain Loprofin. Faire cuire 10 mn a 180°C.

' ASTUCE ‘Toque Chef 2 Servir avec une salade verte croquante.

*Les parts de Phe ont été arrondies au 1/4 pres.



Recette communiquée par les diététiciens
de lhopital Trousseau a Paris

Burger Végélarien

4X BURGERS « ' MOYEN e y PREPARATION 25 MN o D CUISSON 3 MN

Ingrédienta
Tortillas de pomme de terre :
v 1 ¢ a soupe dhuile dolive
v/ 3 grosses pommes de terre
v/ 125 g de Substitut dceuf Loprofin
v/ 1 brique de SNO-PRO Loprofin (soit 200 mL)
v 30 g de beurre doux fondu
v/ 1 ¢ a café soit 5 g de ciboulette ciselée
v/ 1 pincée de curry, sel fi n
Garniture (selon les goits) :

v/ 4 pains hypoprotidiques ronds de 10 cm
(environ 2/3 recette du Pain Loprofin)

v/ 1 grosse tomate coeur de boeuf
v 1/2 aubergine
v 1 courgette

Pour une portion +/ 100 g de champignons de Paris

Tortillas de pomme de terre :
Eplucher et raper les pommes de

v 1oignon

v/ 4 fevilles de salade type sucrine ou cceur

terre. Les plonger dans une eau de laitue
i i ’, . Attention ces valeurs prennent en
bien froide pour enlever lamidon. i g e chague tgume v/ Sauce tomate
Les essuyer avec attention dans pour la garniture du burger. N'hésitez ;.
Y pas & adapter les calculs en fonction v Fromage hypopr0t|d|que

un torchon bien propre. Réserver. de vos ajouts et & contacter votre

Mettre la poudre de Substitut doeuf diététicien(ne) pour toute question.

Loprofin dans un grand bol, y ajouter progressivement le SNO-PRO Loprofin tout en remuant au fouet afin dobtenir
un mélange bien homogene. Ajouter, en continuant de remuer, le beurre fondu, le sel, le curry et la ciboulette. Ajouter
les pommes de terre rapées et mélanger le tout. Dans une poéle, faire chauffer un peu dhuile dolive et former des
galettes de la taille du pain avec la pate a tortillas. Laisser dorer pendant 5/10 mn & feu moyen puis retourner pour
griller lautre coté. Sortir les galettes de la poéle, essuyer le surplus de gras avec du sopalin si besoin et réserver.
Garniture : Laver les légumes. Couper les tomates et laubergine en tranches épaisses. Saler laubergine et la faire
griller au four pendant 10 a 15 mn. Couper la courgette, les champignons et loignon en lamelles. Faire revenir
séparément les légumes a feu vif pendant 5 mn en remuant réguliérement. Les égoutter dans une passoire.

Pour monter le burger : Couper les petits pains/brioches en 2. Etaler une cuillére de sauce tomate sur les 2 faces
internes. Ajouter sur une des deux moitiés la galette de pomme de terre, les légumes de votre choix ainsi qu'une
tranche de fromage hypoprotidique. Refermer le burger avec la 2°™ moitié. Votre Burger est prét!

® s Toque Chef:

Rajouter du sésame ou des graines de pavot sur votre burger | Dans lidéal, avant la cuisson du pain.

Recette communiquée
par les diététiciens de
'hopital Necker & Paris

Buddha Bowl tout Veggie
GXR PERSONNES -« ’ FACILE «

PREPARATION 10 MN o D CUISSON 15 MN

Ingrédienis
v/ Riz Loprofin : 300
v/ Carottes: 300 g
v Poivrons rouges: 300 g
v/ Mangues: 300 g
v/ Potimarrons: 300 g
v/ Courgettes: 300 g
/ Coriandre fraiche: 1/2 botte
v/ Sel fin: 2 pincées

¢/ Curry: 1cuillére & café

v Jus de betteraves : 5 cuilléres a soupe

Sauce:

+ Huile de Noix de coco: 100 g

Préparation Pour une portion
Pour le bowl: Commencer par rincer le
riz a l'eau claire en le versant dans un
grand volume d'eau froide puis retirez
leau. Répéter cette opération 3 fois
daffilée afin de bien retirer lamidon.
Verser ensuite le riz en pluie progressivement dans une casserole avec deux fois son poids en
eau froide. Saler. Sans jamais arréter de mélanger, porter a ébullition puis baisser le feu et cuire jusqu'a ce que toute
leau soit évaporée. Enfin rincer avec de leau chaude. Eplucher tous les légumes, tailler les poivrons, les courgettes,
la mangue et les carottes en lamelles et le potimarron en cubes. Ciseler la coriandre finement. Dans une poéle, faire
revenir séparément vivement les poivrons, les carottes et les courgettes puis réserver. Dans la méme poéle, faire
revenir les dés de potimarron, ajouter un fond d'eau si nécessaire et laisser compoter 7-8 mn. Réserver.

* 4 parts

de Phe
e 321 kcal

v Citrons verts:: 2 piéces
v/ Coriandre: 1/4 botte

Attention ces valeurs ne prennent
pas en compte les ingrédients de
[Astuce Toque Chef.

Pour la sauce: Mélanger lhuilg, le sel, le jus et zeste des citrons et lécurie.

Pour les finitions et le dressage : Egrainer le riz 4 laide dune fourchette. Partager la quantité de riz en deux.
Meélanger 1 cuillére a café de curry dans une moitié et mélanger lautre moitié avec un peu de jus de betteraves.
Assaisonner dun filet dhuile dolive et de coriandre ciselée. Dans une assiette creuse, disposer une couche de riz au
fond, puis répartir tous les ingrédients indépendamment dessus : poivrons, courgettes, carottes, potimarrons et la
mangue. Assaisonner avec la sauce.

' ASTUCE 'Toque Chef: Pour gagner du temps, vous pouvez tout a fait faire cuire le potimarron
avec la peau. Toujours bien rincer le riz avant de la cuisiner en commencant la cuisson a froid.

Remuer au maximum pendant la cuisson.

Enfin rincer le riz apres cuisson pour en lever lamidon.




Rouleaux de printempa

4XR PERSONNES ' MOYEN e y PREPARATION 30 MN

lasagne Végétariennes

4XR PERSONNES « ' FACILE o D CUISSON 25 MN

=

Tortillas de pomme de terre :

Ingrédienis
v 8 feuilles de galettes de riz

v/ Bol deau chaude
/ Riz Loprofin cuit

v/ 1 ¢ a soupe dhuile végétale

v/ 200 g de légumes coupés en dés*
v 400 g de sauce tomate

+ 100 mL de bouillon de légumes
v/ 1 pincée de curry, sel fi n

v/ 2 briques de SNO-PRO Loprofin

v/ 1/4 chou rouge, finement tranché
v/ 1 carotte
v/ 1 courgette

(soit 400 mL)
v/ 25 g de beurre
v/ 25 g de Farine Loprofin
v/ 9 feuilles de Lasagnes Loprofin

v Feuilles dépinard
v/ 1/2 oignon, finement tranché
v/ Poignée de germes de soja

v/ Poignée de menthe

v/ 1 c. a soupe dherbes fraiches hachées v/ Poignée de coriandre fraiche

Préparation Pour une portion Préparation Pour une portion
v/ 1 feuille de laurrier seche

« 4 parts Pour la sauce : ) * 62/ parts
de Phe v Sel fin, poivre du moulin Découper la carotte et la courgette en

e 495 kcal *100 g de tomates, 50 g de courgettes et 50 g de carottes. spirale ou en batonnets. Découper le
chou rouge et loignon puis préparer des

bols avec chaque légume.

Faire chauffer de lhuile dans
une poéle puis faire revenir

les légumes, les herbes et la
feuille de laurier & couvert a feu
moyen pendant quelques minutes, en remuant de temps en temps. Incorporer la sauce tomate et le bouillon en
réchauffant doucement.

de Phe
318 kcal

v/ 3 c. & soupe de sauce soja

v/ 2 c. & café de sucre semoule
v/ 4 c. & soupe de vinaigre de riz
Verser leau chaude dans un grand saladier. Plonger les
galettes de riz dans leau chaude pendant 10-15 secondes
environ. Il faut que les feuilles soient souples tout en restant
légérement fermes et pliables. Dés que les feuilles sont
sorties de leau, les mettre a plat sur une surface de travail.

v/ 2 c. & soupe de jus de citron vert

Dans une autre casserole faire fondre le beurre doucement puis ajouter la Farine Loprofin. Remuer lensemble v 1c. a café dhuile de sésame
avant dajouter le Sno-Pro Loprofin et de fouetter le tout. Porter a ébullition, en remuant rapidement pour obtenir

) ) " v/ 1 gousse dail écrasée
une sauce onctueuse. Ajuster lassaisonnement selon les godts. g

+/ 1 piment rouge haché

Garnir les galettes de riz de plusieurs légumes selon vos

goUts : épinards, courgette, carotte, chou, oignon, germes
de soja. Il est possible dajouter du Riz Loprofin et une feuille de menthe.
Attention a ne pas trop garnir les rouleaux. Rouler la feuille de riz
immédiatement en y enveloppant tous les légumes aussi serrés que
possible.

Verser environ un tiers des légumes et de la sauce tomate au fond dun plat allant au four et recouvrir dune couche
de feuilles de Lasagnes Loprofin puis dune couche de
sauce blanche. Répéter lopération en finissant avec une
feuille de lasagne et de la sauce blanche. Il faut quil y ait
suffisamment de liquide pour que les feuilles de lasagnes
cuisent correctement.

Pour faire la sauce, mélangez tous les ingrédients (il est possible de la
conserver au réfrigérateur pendant une semaine maximum).

Enfourner pendant 25 mn dans un four préchauffé & 200°C,
jusqu'a ce que le dessus soit doré. Saupoudrer dherbes
fraiches coupées avant de servir avec une salade croquante.

® s Toque Chef:

Couvrir la casserole le temps de faire mijoter la sauce
pour intensifier la saveur.

Servir les rouleaux de printemps avec beaucoup de
coriandre fraiche, le piment, le citron vert
et votre sauce pour les tremper.




p p Z de 'hépital Trousseau a Paris
ZXR PERSONNES « ' FACILE «

PREPARATION 20 MN « D CUISSON 10 MN ZXﬂ PERSONNES ’ FACILE « y PREPARATION 10 MN » D CUISSON 20 MN

Ingrédienia Ingrédienis

v/ 150 g de pates Fusilli Loprofin v/ 200 g de Farine Loprofin
v 1 cuillére & soupe dhuile végétale +/ 200 mL de SNO-PRO Loprofin
v 1 cuillére & café de sel /150 g deau

TR dRinmE e v/ 30 g de Substitut deeuf Loprofin

v/ 90gd b
g 0e concomore v/ 1 pincée de sel

v 30 g doignon rouge

v/ 60 g de branches de céleri

v/ 1 cuillére & soupe de basilic frais, haché
v/ 40 g de poivron rouge

Sauce:

/125 cL de jus de tomate

v/ 2 cuilléres a café de jus de citron

v/ 1 gousse dail, écrasée

v/ 1 cuillére & soupe de ciboulette hachée ?r epar alion

v/ 2 cuilléres a soupe d'huile dolive Meélanger les ingrédients secs, puis
v/ Sel et poivre rajouter le SNO-PRO Loprofin et leau.

V4 . 2 . a .
?’.eparaaon Melangfer pour obtelnlr une péte lisse et

homogéne, un peu épaisse.

Remplir une grande casserole deau aux trois quarts et porter a ébullition. Ajouter lhuile, le sel Pour une portion Faire bouillir une grande quantité deau
et les pates. 34 salée. Passer la pate dans un moulin a légumes avec de gros trous, ou avec la rape a spatzle :
e 23/ parts ;o X ) Pour une portion
Ramener a ébullition, diminuer légerement le feu et laisser cuire pendant 10 mn. Remuer pour de Phe de Tupperware ou équivalent, et les faire tomber dans leau.
éviter que les pates ne collent. Egoutter les pates et bien les rincer. « 495 keal Les égoutter une fois remontés a la surface. : 1J DTDT
ge rne
Cquper les tomates‘cerlses en dgux et émincer le celerl.’ Cpuper le concombre en rondelles ' ASTUCE 'Toque Chef-' « 500 keal
puis en quarts, le poivron en petits morceaux et hacher loignon. ) ) . e
i . . ) On peut les consommer tel que, ou les faire revenir dans une poéle antiadhésive, Mtenton cs valeurs e premnent
Egoutter soigneusement les pates a nouveau, verser dans un grand saladier et ajouter les légumes avec ou sans beurre, pour les rendre plus croustillants. pas en compte les ingédients de
4 S ili N A s . . . [Astuce Togue Chef.
préparés et le basilic. Accompagner de crodtons grillés, doignons frits ou de compote pour la version sucrée. e e

Pour la sauce, mettre tous les ingrédients dans un bocal bien fermé
Y . suffisamment grand et secouer vigoureusement pendant
( ,5- 15 secondes. Verser la sauce sur les pétes et les légumes, mélanger

‘\ ‘&‘ pour bien la répartir.
\\ ‘( \ Réserver au réfrigérateur jusquau moment de servir.
m\ ) ® sruce Toque Chef:

Vous pouvez remplacer les fusilli par des pennes et faire varier les
légumes.




Tacos awx légumes
4Xﬂ PERSONNES e ' DIFFICILE

Ingrédienta
v/ 2 c. & soupe dhuile dolive
v/ 1 gros oignon
v/ 4 gousses dail écrasées
v/ 1 ¢ a soupe de piment en poudre
v/ 1/2 piment rouge frais
v/ 1 poivron vert émincé
v/ 1 poivron rouge émincé
v/ 1 courgette verte émincée
v/ 1 patate douce en cubes
v/ 50 g de mais doux

v/ 400 g de tomates concassées en boite

Vi

PREPARATION 30 MN E CUISSON 25 MN « REPOS 40 MN

v/ 1/2 c. & café dorigan séché

v/ Pincée de piment de Cayenne
v/ 4 c. & soupe de Riz Loprofin cuit
v/ 1c. & soupe de coriandre fraiche
v/ Sel et poivre

v/ 8 tacos

Pour la sauce tomate :

v/ 200 g de tomates cerises

v/ 1/2 oignon rouge en petits dés
v/ Poignée de coriandre

v/ Jus d'% citron vert

v/ 1 ¢ a soupe dhuile dolive

Préparalion

Dans une grande poéle, faire chauffer lhuile puis verser
loignon, lail, le piment et le piment en poudre et les faire
dorer pendant 5 mn. Ajouter les poivrons, la patate douce,
les courgettes, le mais doux, le sel, le poivre et faire revenir
pendant 5 mn supplémentaires.

Ajouter ensuite les tomates en conserve et assaisonner avec
lorigan, le piment de Cayenne,

le sel et le poivre. Laisser mijoter le mélange de légumes
pendant 10 mn jusqu'a ce qu'ils soient tous ramollis et que la sauce ait épaissi. Enfin, ajouter le Riz Loprofin cuit et la
coriandre et faire chauffer doucement.

Pour préparer la sauce, mélanger les tomates cerises, lail, loignon, la coriandre, le jus de citron vert et lhuile dolive.
Assaisonner avec le sel et poivre.

Garnir les tacos avec le mélange de légumes et un peu de sauce. Servir immédiatement sinon les tacos seront
imbibés de sauce.

®sruce Toque Chef:

Pour la garniture aux légumes, il est possible d'utiliser nimporte quel
légume qu'il vous reste dans votre réfrigérateur. Cette garniture se
congele tres bien et peut simplement accompagner du Riz Loprofin pour
un repas rapide.

Pour une portion

Attention ces valeurs ne prennent pas en compte les
ingrédients de [Astuce Toque Chef.
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Crumble aux pommes, sauce framboise

4XR PERSONNES « ' FACILE » y PREPARATION 25 MN « D CUISSON 30 MN

Tngrédients
v/ 2 pommes Granny Smith
v/ 30 g de sucre semoule
Pate a crumble:

v/ 15 g de beurre doux fondu & température
ambiante

v/ 20 g de cassonade
v/ 45 g de Farine Loprofin

v/ 4 ou 5 Crackers Loprofin Nature
en chapelure

Sauce framboise :
v/ 80 g de purée de framboise
v/ 20 g de sucre semoule

v/ 10g deau

Eplucher les pommes et les tailler en dés assez gros. Mélanger les dés de pommes et les
30 g de sucre. Réserver.

Pate & crumble : Mélanger avec le bout des doigts la cassonade, la Farine Loprofin,
puis ajouter le beurre fondu a température ambiante, et enfin les crackers en chapelure.
Sabler pour obtenir une pate qui doit rester irréguliere.

Dans des petits ramequins individuels, ajouter des dés de pommes sucrés jusquau 3/4,
puis recouvrir de pate jusqu’en haut des moules en tassant légérement.

Cuire 4 200°C (thermostat 7) durant 30 mn. Laisser refroidir avant de servir.
Sauce framboise : Mélanger ensemble les trois ingrédients, conserver au froid.
’ ASTUCE Toque Ch!f ¢ La recette peut se décliner dans le méme esprit avec différents fruits

(framboises, poires, bananes, ananas). Il est possible également de les associer : poires et framboises, myrtilles et
pommes, bananes et ananas, mangues et poires, cerises et pommes...

Retrouvez la recette du crumble aux
pommes en vidéo sur www.nutricia fr!

Meringues a la francaise

POUR 120 MINI MERINGUES ' MOYEN e y PREPARATION 10 MN « DCUISSON 1H30

Ingrédients

¢ 200 mL de solution de substitut
de blanc dceuf:
« 5 g de poudre de Substitut de blanc dceuf
Loprofin
« 200 mL deau tiéde
« 20 g de sucre semoule

¢/ 100 g de sucre semoule -
¢/ 100 g de sucre glace tamisé .
v/ 1 c. a café daréme vanille en poudre

v/ 1c. a soupe de colorant : fraise, menthe, café
(facultatif)

Mélanger le Substitut de blanc d'eeuf Loprofin avec les 20 g de sucre, diluer progressivement
au fouet avec leau tiéde pour ne pas faire de grumeaux.

Au batteur-mélangeur, fouetter 5 mn & vitesse maximum le mélange précédent et le colorant
pour que le mélange devienne mousseux et bien ferme.

Incorporer a la spatule, le mélange sucre semoule, sucre glace tamisé et vanille en poudre.
Dresser sur plaque avec une poche munie dune douille des petits ddmes de meringue.

Cuire dans un four & patisserie (de préférence ventilé) a 130°C pendant 1h30.

’ ASTUCE ‘Toque Chlf 2 Présenter les meringues sur un coulis composé de:
v/ 120 mL de SNO-PRO Loprofin

v/ 10 g de sucre semoule

Etvoici Uile

Jloftante revisitée
par Toque Chef!

v/ 5g de sucre vanillé

v/ 200 g de coulis de framboise

v/ 1 pointe de cannelle en poudre

v/ 6 feuilles de menthe

Mixer ensemble ces ingrédients jusqu'a

obtenir un mélange mousseux.




Riz au lait

D &
4><IR PERSONNES » ' MOYEN e y PREPARATION 20 MN « W CUISSON 40 MN

Ingrédients
v/ 1/2 paquet de Riz Loprofin (soit 250 g)
v/ 750 mL de SNO-PRO Loprofin
v/ 1 gousse de vanille Bourbon
v/ 60 g de sucre semoule

v/ 10 g dilué avec 40 g deau de Substitut doeuf
Loprofin

v/ 50 g de beurre doux

?" épal' ati(}ﬂ, 7 Pour une portion

o rt
Laver le Riz Loprofin. Le cuire 2 mn dans un grand volume d'eau bouillante salée. de Pr,:ae'

Egoutter. Rafraichir.

e 557 kcal

Verser le riz dans une casserole contenant le SNO-PRO Loprofin.
Ajouter la gousse de vanille fendue et grattée puis le sucre semoule.

Cuire 30 a 40 mn a couvert sur feu doux en remuant trés souvent. Au bout de ce temps, le riz doit devenir blanc
et glutineux.

La totalité du liquide doit étre absorbée.

Ajouter 50 g de beurre doux et le Substitut deeuf Loprofin bien dilué. Remuer quelques secondes. Laisser
refroidir.

Servir dans des petits moules dans lesquels vous aurez préalablement coulé du caramel liquide.

Riz & la Condé: Dans de petits ramequins, dresser un tiers de fruits au sirop, deux tiers de riz au lait.
Décorer de fruits au sirop et/ou de fruits frais.

’ ASTUCE Toque Chq-' Varier les compositions suivant les fruits de saison:
fruits exotiques en hiver, fruits rouges en été.

Retrouvez la recette du riz au lait en vidéo
aur www.nutricia fr!

A |
Creme caramel
GXR PERSONNES ’ FACILE «

Joooooo]
PREPARATION 15 MN « D CUISSON 1H45

Ingrédients
v/ 5 briques de SNO-PRO Loprofin (soit 1L)

v/ 12 c. & café =60 g de Substitut doeuf
Loprofin

v/ 200 g de sucre semoule

v/ 1 gousse de vanille

Le caramel :
v/ 150 g de sucre semoule
v/ 40 g deau

?r épar ation Pour une portion

) , ) ¢ 3/4 part
Faire le caramel blond foncé dans une petite casserole e

sur feu vif. Le verser dans le fond des 6 ramequins.
Laisser refroidir.

Préchauffer le four a 130° C.

Faire chauffer le SNO-PRO Loprofin avec la gousse de vanille fendue

(prendre soin de bien retirer les graines

de lintérieur avec la pointe d'un couteau).

A ébullition, verser sur le mélange le Substitut dceuf Loprofin 3 ,/
et le sucre. Bien mélanger. Verser la préparation dans les 4
ramequins. Dresser sur une plaque ou un plat creux contenant

de leau tiéde. Enfourner pendant 1h45. Mettre au froid les

ramequins pendant 2 heures avant de servir. /

de Phe
e 414 kcal




Ingrédients

v/ 185 g de solution de substitut de blanc dceuf:
« 4 g de Substitut de blanc dceuf Loprofin
» 25 g de sucre
160 g deau tiede

v/ 5 c. a café bombées = 30 g de Substitut
d'oeuf Loprofin

v/ 100 g de sucre semoule

v/ 125 g de Farine Loprofin
v/ Sucre cristal pour finition
v/ 1c. & café daréme vanille

v/ 1 pincée de poudre de vanille

Préchauffer le four 8 200°C (thermostat 7).

Masse 1: Mélanger le Substitut d'ceuf Loprofin avec les

100 g de sucre semoule, incorporer la Farine Loprofin

sans trop remuer, ajoutez laréme vanille et la poudre de ]
vanille. J

Verser en une seule fois la masse 2 sur la masse 1. Mélanger & la spatule délicatement mais rapidement.

ath
| P 55
. R

Masse 2 : Monter 5 mn a grande vitesse la solution de blanc dceuf.

Dresser a la cuillére dans des petites empreintes a éclair en silicone, saupoudrer chaque biscuit
d'un peu de sucre cristal. Enfourner pendant 8 mn. Démouler et remettre a cuire sur plaque jusqu'a durcissement
des biscuits.

' ASTUCE ‘Toque Chef: Les biscuits se conservent 15 jours en boite isotherme fermée.

langues de chat
4Xﬂ PERSONNES ' FACILE » yw

PREPARATION 7 MN « REPOS 30 MN e D CUISSON 5 MN

Ingrédients
v/ 60 g de beurre doux fondu
v/ 60 g de sucre glace
v/ 60 g de Farine Loprofin
v/ 5 g de Substitut d'ceuf Loprofin
v/ 45 mL deau tiede
v/ 2 pincées de vanille en poudre

v/ 1 pincée de sel fin

Mélanger ensemble le sucre glace, la Farine Loprofin, le sel fin, la vanille en poudre
et le Substitut d'ceuf Loprofin.

Ajouter progressivement le beurre fondu et leau tiéde pour diluer le mélange.
Laisser reposer ce mélange pendant 30 mn.

Dresser a la petite cuillére, sur une plaque recouverte
de papier cuisson, des petites langues de chat.
Enfourner pendant 5 mn & 220°C. Laisser refroidir
et conserver en boite isotherme.

® s Toque Chef:

Vous pouvez faire des langues de chat a la cannelle,
au gingembre en remplagant la vanille par la méme
quantité d'épices.




Tuiles a l' orange Muffins aux framboises el a la vanille

PREPARATION 15 MN » D CUISSON 20 A 25 MN

GXR PERSONNES e ’ MOYEN e PREPARATION 15 MN » D CUISSON 4 MN POUR 12 MUFFINS ' MOYEN e y

Ingrédients Ingrédients

v/ 375 g de sucre semoule ¢/ 100 g de margarine molle

v/ 150 g de beurre doux fondu ¢/ 100 g de sucre en poudre

v/ 105 g de Farine Loprofin v/ 200 g de Farine Loprofin

v/ 150 g de jus dorange frais v/ 2 c. & café de levure chimique

v/ 1 c & café décorce dorange rapée v/ 2 c & café =10 g de Substitut d'ceuf

Loprofin
v/ 125 mL de SNO-PRO Loprofin
v/ 150 g de framboises

v/ 2 c. & café dextrait de vanille

L éparation [Py 0 e Pr épar ation Pour une portion

* 1 part

o 1/3 part
Meélanger le sucre, la Farine Loprofin et lécorce dorange. Incorporer progressivement le de Phe Dans un grand saladier, mélanger la margarine et le sucre et remuer jusqu'a lobtention d'un de Pphe

beurre fondy, puis le jus dorange. Laisser prendre la préparation au froid pendant 1 heure. mélange léger et mousseux.

e 171 kcal

* 508 kcal

Sur une plaque recouverte d'une feuille de cuisson, dresser a la petite cuillére des petits Mélanger le Farine Loprofin, la levure chimique et le Substitut dceuf Loprofin ; ajouter le tout

domes du mélange en prenant soin de bien les écarter pour qu'ils puissent s'étaler a la au mélange précédent, en méme temps que le SNO-PRO Loprofin, puis fouetter jusqu'a
cuisson sans se toucher. obtention dun mélange homogene et crémeux.

Faire cuire & 200°C pendant 3 a 4 mn (jusqu'a obtenir une couleur blond brun). Retirer les tuiles encore tiédes a Ajouter les framboises et Uextrait de vanille en veillant a ne pas trop abimer les fruits.

la spatule et leur donner la forme de tuiles en les placant encore tiédes sur un rouleau a patisserie. Répartir le mélange dans 12 grands moules & muffins.

Faire cuire dans le four préchauffé a 190°C pendant 20 a 25 mn, jusqu'a ce que la péate ait bien levé et qu'elle
soit ferme au toucher.

Attendre 10 mn avant de démouler et de laisser refroidir sur une grille.

' ASTUCE ‘Toque Chgj: Vous pouvez remplacer la vanille et les framboises par 50 g de raisins de
Smyrne et 100 g dabricots en boite (bien égouttés).




Petites madeleines

Mélanger le beurre bien ramolli, le sucre, le miel, le sucre roux, puis le Substitut dceuf
Loprofin, diluer avec l'eau tiede. Ajouter la Farine Loprofin dans laquelle a été ajoutée la
levure chimique. Parfumer avec quelques gouttes de fleur doranger.

_ PREPARATION 10 MN « D CUISSON 13 MN

Ingrédients
v/ 200 g de beurre doux & température
ambiante
v/ 125 g de sucre semoule
v/ 15 g de sucre roux
v/ 15 g de miel toutes fleurs liquide
v/ 165 g de Substitut dceuf Loprofin
v/ 130 g de Farine Loprofin
v/ 170 g deau tiéde
v/ 45 g de levure chimique
v/ 5g deau de fleur doranger

Pour une portion

Garnir & ras des empreintes & madeleines en silicone. Cuire & 230°C pendant 8 mn et puis a

180°C pendant 5 mn. Démouler une fois refroidi.

' ASTUCE Toque Chq-‘ Eviter de laisser colorer trop les madeleines a la cuisson, méme si elles sont

blondes, elles n'en seront que meilleures a la dégustation !
Pour obtenir de belles madeleines bien bombées, mettre les
madeleines au congélateur 5 mn juste avant cuisson.

Pain perdu
4Xﬂ PERSONNES ' MOYEN e

8
PREPARATION 20 MN « W CUISSON 5 MN

Ingrédients
¢/ 500 mL de SNO-PRO Loprofin
v/ 1c. acafé (10 g) daréme vanille
v/ 300 g de sucre semoule
v/ 4 tranches de Pain tranché Loprofin
v/ 50 g de Substitut d'ceuf Loprofin
v/ 200 g de beurre doux

v/ Sucre glace pour la décoration

(PI' épar ation Pour une portion

e 172 part
Réserver un peu de SNO-PRO Loprofin pour diluer le Substitut dceuf Loprofin. de Pﬁz

Faire bouillir le reste de SNO-PRO Loprofin avec laréme vanille et le sucre. Laisser refroidir. « 875 keal

Imbiber rapidement les tranches de Pain Loprofin dans ce mélange froid.

Les passer ensuite une & une dans le Substitut d'ceuf Loprofin reconstitué et fouetté comme pour une omelette
(voir recette page 15).

Les dorer & la poéle dans le beurre fondant (des deux c6tés jusqu'a obtention d'une légére coloration).

Servir le pain perdu saupoudré de sucre glace.

’ ASTUCE ‘Toque Ch@f 2 Servir avec de la confiture, des pommes poélées ou des fruits.




Crépes

) &
POUR 10 CREPES ' FACILE » YPREPARATION 5 MmN « W CUISSON 15 MN

Ingrédienis

- v/ 200 g de Farine Loprofin

v/ 1 brique de SNO-PRO
Loprofin
(soit 200 mL )

v/ 300 mL deau
v/ 2 c. 4 soupe =30 g dhuile

v/ 4cacafé=20gde
Substitut d'ceuf Loprofin

v/ 1 paquet de sucre vanillé

v/ 1 pincée de sel

Pour une portion
(1 grande crépe)

Verser la Farine Loprofin, le Substitut dceuf Loprofin et 'huile. Mélanger en ajoutant N P?”
progressivement le SNO-PRO Loprofin et leau. Ajouter le sucre vanillé et la pincée de sel. négligable
Mélanger. de Phe

e 124 kcal
® ssruce Toque Chef:

Ajouter au choix de la confiture,
du sirop d'érable ou du sucre !

) &
POUR 6 PANCAKES « ' FACILE « YPREPARATION 5MN e rCUlSSON 12 MN

Ingrédienis

v/ 20 g de beurre fondu

v/ 1 brique de SNO-PRO Loprofin
(soit 200 mL)

v/ 1c. a café dessence de vanille
v/ 125 g de Farine Loprofin

v/ 2 c. & café de sucre en poudre
v/ Huile de cuisson

v/ Fruits frais ou surgelés au choix : framboises,
fraises, ou myrtilles

Pour une portion
(1 pancake)

/3 part

Mélanger le beurre fondu, le SNO-PRO Loprofin et lessence de vanille.

de Phe
* 135 kcal

Placer la Farine Loprofin et le sucre en poudre dans un grand bol. Y incorporer graduellement
le mélange SNO-PRO Loprofin, le beurre et lessence de vanille jusqu'a ce que la pate soit
lisse.

Préchauffer une poéle antiadhésive et lhuiler trés légérement.
Mettre un peu de pate dans la poéle et fagonner rapidement un cercle (environ 6 cm de diamétre).

Faire cuire a feu moyen pendant 1 mn, jusqua ce que de petites bulles se forment sur la surface.
Retourner le pancake et cuire lautre face, jusqu'a obtenir une coloration dorée,

garder au chaud. ’
Répéter lopération avec le reste de la péate.

Servir les pancakes accompagnés de fruits.




Gateau au citron Gateau a la banane et a la cannelle
8Xﬂ PERSONNES « ' FACILE «

PREPARATION 15 MN e D CUISSON 25 MN GXR PERSONNES ’ FACILE y PREPARATION 10 MN « D CUISSON 45 MN

Ingrédients Ingrédients

v/ 150 g de Farine Loprofin v/ 200 g de Farine Loprofin

v/ 2 c. 4 café =10 g de Substitut dceuf Loprofin v/ 125 g de beurre

v/ 50 g de sucre en poudre v/ 110 g de sucre

v/ 50 g de margarine molle v/ 1banane

v/ 75 g de marmelade de citron v/ 1 sachet de levure chimique

v/ 100 mL de SNO-PRO Loprofin v/ 50 mL deau

v/ 1/4 de c. a café de bicarbonate de soude v/ Cannelle

v/ 1c. 4 soupe de jus de citron

Glacage:

v/ 25 g de margarine molle

v/ 25 g de marmelade de citron “

v/ 100 g de sucre glace A = .

v/ Zeste d citron et t ._i_} -
Pour une portion Pour une portion
Mettre la Farine Loprofin, le Substitut d'ceuf Loprofin, le sucre en poudre et la margarine ’ ii; geable Meélanger le beurre ramolli et le sucre dans un saladier. ’ jjsaprg .
molle dans un grand saladier. de Phe Ajouter la Farine Loprofin, le sachet de levure, la banane en morceaux, leau et la cannelle. « 370 keal
Faire chauffer la marmelade (a la poéle ou au micro-ondes) jusqu’a ce qu'elle ramollisse, o 257 kcal Mélanger de nouveau pour obtenir une pate homogéne.

puis lajouter aux ingredients du saladier avec le SNO-PRO Loprofin. Verser dans un moule beurré. Faire cuire au four préchauffé & 190°C pendant 45 mn.

Meélanger les ingrédients jusqu'a obtention dune pate homogéne et crémeuse.

Meélanger le bicarbonate de soude et le jus de citron puis les incorporer immédiatement au mélange crémeux,
jusqu'a homogénéisation.

Verser la pate dans un moule, égaliser la surface puis faire cuire dans le four préchauffé a 180°C pendant 25 mn
ou jusqu'a ce qu’elle ait levé et soit ferme au toucher. Laisser refroidir sur une grille.

Glacage : dans un bol, mélanger la margarine molle et la marmelade de citron ramollie, ajouter le sucre glace et
fouetter vigoureusement, jusqu'a épaississement.

Quand le gateau est refroidi, étaler le glagage sur le dessus et décorer avec le zeste
de citron.

' ASTUCE ‘Toque Chef-' Vous pouvez remplacer la marmelade de citron par une autre marmelade
dagrumes. Avec des graines de pavot c’est encore meilleur !




Base de gateau d’ anniversaire

7//@ Joooooo]
GXR PERSONNES « ' FACILE o PREPARATION 20 MN e D CUISSON 15 MN

Ingrédients
v/ 50 g de margarine (& température ambiante)
v/ 50 g de sucre en poudre
v/ 1c a café dessence de vanille
v/ 115 g de Farine Loprofin
v/ 1c acafé =5 g de Substitut dceuf Loprofin
v/ 1c. a café de levure
v/ 100 mL de SNO-PRO Loprofin

Quelques idées darémes (facultatifs) :

v/ Zeste dune petite orange

v/ Zeste dun petit citron

v/ 1c. a café de café soluble, dissous dans le SNO-PRO Loprofin

v % c. & café dépices douces (par exemple un mélange 4 épices, de la cannelle)

Je o / o
Préparation IS - -
Mélanger la margarine, le sucr@et lessence de vanille dans un grand bol. Battre pendant 1a 2 mn,

jusqu'a obtenir une texture crémeuse.

Dans un autre récipient, bien mélanger ensemble la Farine Loprofin, le Substitut d'ceuf Loprofin
et la levure. Ajouter au premier mélange.

Incorporer le SNO-PRO Loprofin et mélanger jusqu'a obtenir une péte lisse. Ne pas trop battre. .

Transférer le mélange dans un moule rond de 175 cm de diamétre environ, légerement graissé, ou recouvert de o
papier sulfurisé. . L
Cuire le gateau dans un four préchauffé a 190°C pendant 15 mn, jusqu'a ce ¢ & ‘.

*n

qu'il ait bien levé et qu'il soit ferme au toucher. Le gateau sera trés pale.
Laisser refroidir dans le moule pendant 5 mn avant de transférer
le gateau démoulé sur une grille.

L astuce des G =

Pour pergonnaliser toh gateau
LIPI ¢ LIPO d’anniversdire, tu peux le garhir
du MEGADUO CEDUCOSTO de conftture ou de fruits, une
fois qu’il aura refroidi.

Tu peux aussi le recouvrir d’un
délicieux glagage (va voir la
recette & la page précédente),
de gucre glace ou de pate

CIBOULO e
Bon appétit!!

(¢

e Part : B
* - .
négligeable . :
de Phe M -
- .

* 180 kcal



Biiche de Noel

a foooooo)
%
BXﬂ PERSONNES ' MOYEN e PREPARATION 10 MN « D CUISSON 20 A 30 MN

Ingrédients
Génoise
v/ 400 g de Farine Loprofin
v/ 2 briques de SNO-PRO Loprofin (soit 400 mL)
v/ 4 c. & café = 20 g de Substitut dceuf Loprofin
v/ 200 g de sucre semoule
v/ 1sachet =10 g de levure biologique
v/ 150 g de beurre doux fondu
Créme patissiére
v/ 4 briques de SNO-PRO Loprofin (soit 800 mL)
v/ 150 g de sucre semoule
v/ 8 cuilléres & café = 40 g de Substitut d'ceuf Loprofin

IF07 2 o v/ 100 g de farine Loprofin
e 2 part
Pour réaliser votre biche de dep;rhes v/ 60 g de beurre doux

Noél hypoprotidique : v/ 1 cuillére a café = 4 g dJaréme vanille

* 961 kcal

Glacage au beurre
v/ 100 g de beurre ramolli
v/ 200 g de sucre glace

Commencer par
confectionner votre
génoise hypoprotidique : Faire préchauffer le four
4 190°C. Mélanger la Farine Loprofin, la levure
biologique, le Substitut d'ceuf Loprofin, le sucre
semoule, le SNO-PRO Loprofin et le beurre fondu
pour obtenir une pate assez liquide. Verser sur une
plaque recouverte d'un papier de cuisson ou dans
un moule a génoise antiadhésif. Faire cuire 20 mn
ou 30 mn pour la génoise en moule. Le biscuit doit étre légérement coloré.
Retirer le papier quand la génoise est tiéde. Démouler sur grille. Laisser refroidir.

v/ Zeste dun citron
v/ 1c. & soupe de jus de citron
v/ 1 c. & soupe de colorant alimentaire jaune

’ ASTUCE 'Toque Chef ¢ Cette recette permet de réaliser diverses préparations

(fraisier, biche, entremets divers). Elle peut étre réalisée la veille et conservée dans un linge au réfrigérateur.
Puis garnissez-la d'une créme patissiére hypoprotidique et/ou de confiture et/ou de fruit de saison :

Faire bouillir le SNO-PRO Loprofin avec laréme vanille. Verser sur le mélange sucre, Substitut d'ceuf Loprofin et
Farine Loprofin. Faire cuire jusqu'a épaississement.

' ASTUCE ‘Toque Chej: Une fois froide, garnir un plat ou une assiette creuse de creme et décorer de
fruits de saison: fraises, framboises, poires, melon, péche, abricot, etc. Aromatiser avec dautres essences pour
varier. Peut se servir chaude pour les soupes de fruits.

Roulez la biche. Vous pouvez éventuellement la recouvrir d'un glacage au beurre : Fouetter lensemble des
ingrédients jusqu'a obtenir un glacage lisse puis le déposer sur la biche refroidie.
Attention a bien calculer la quantité de protéines et/ou dacides aminés apporté(e)s par la biiche et sa garniture. N'hésitez pas a demander conseil a votre équipe médicale.

Recette communiquée
par les diététiciens de
Uhépital Necker a Paris

Pate a choux hypoprotidique
10Xﬂ PERSONNES e ' FACILE » g

W

PREPARATION 20 MN e D CUISSON 30 MN

Ingrédients
v/ 550 ml deau
¢/ 100 g de beurre doux
v/ 10 g de sucre en poudre
v/ 4 pincées de sel fin
v/ 150 g de Farine Loprofin

v/ 5 g de Substitut de blanc dceuf
Loprofin

v/ 100 g de sucre perlé ou en grain

Préchauffer le four & 200°C (th. 6-7).

Dans un bol, mélanger le substitut de
blanc d'eeuf Loprofin avec 300 ml d'eau
et réserver.

Pour une portion
Dans une casserole, verser 250 ml deau, le sucre, le sel et le beurre coupé

en petits morceaux. * Part
P ' négligeable
Porter le mélange a ébullition, puis le retirer du feu. de Phe

Ajouter la farine et mélanger a laide d'une cuillére en bois. ¢ 170 kcal

Remettre ensuite sur le feu et mélanger a nouveau, jusqu'a ce que le mélange ne colle plus

au fond de la casserole.

Verser ensuite dans un saladier et ajouter le mélange de substitut de blanc d'ceuf Loprofin moitié par moitié,
en mélangeant énergiquement.

Mettre la pate a choux dans une poche a douille puis la coucher sur une plaque de cuisson recouverte

de papier sulfurisé. Parsemer de grains de sucre.

Enfourner pendant 5 minutes a 200°C puis abaisser la température a 180°C et poursuivre la cuisson
durant 25 minutes.

' ASTUCE ’Toque Chef: pendant la cuisson de la pate, nbuvrez surtout pas la porte
du four au risque de voir les choux redescendre. Ne cuire en méme temps que
2 plaques par four pour éviter trop dhumidité dans le four.




Gateaur awr fruits rouges

12 PETITS GATEAUX » ' MOYEN e & PREP.15 MN « D CUISSON 12 MN « W REPOS 4 H MINI.

Ingrédients
v/ 350 g de fruits rouges congelés
v/ 2 c. 4 soupe de sucre semoule
v/ Zeste d'1 citron
v/ 24 tranches de Pain tranché Loprofin
Pour la présentation :
v/ 100 g de fruits rouges frais
v Feuilles de menthe
v/ Sucre glace

Faire chauffer les fruits rouges, le zeste du citron et le sucre dans une grande casserole.
Porter le mélange a ébullition puis laisser mijoter pendant 2 minutes jusqu'a ce que les fruits
soient mous et qu'il y ait beaucoup de jus bien rouge. Retirer la casserole du feu et filtrer les
fruits dans une passoire, réserver le jus et les fruits séparément.

Recouvrir un moule & cupcakes de film alimentaire. A laide dun emporte-piéce circulaire, découper des petits
disques dans du Pain tranché Loprofin. Il faut 2 petits disques par gateau (un dessous et un dessus). Découper
les chutes de pain en petites bandes pour tapisser les bords du moule & cupcakes.

Pour chaque gateau, tremper un disque dans le jus des fruits tant qu'il est encore chaud et le placer dans le fond
du moule recouvert du film alimentaire. Tremper & leur tour les bandes de pain dans le jus et les utiliser pour
tapisser les cotés du moule en les faisant se superposer légérement. Garnir d'une cuillére de fruits et verser
dessus un peu du jus en en réservant une partie pour la présentation. Recouvrir chaque gateau d'un deuxieme
disque imbibé puis refermer le film étirable et appuyer fortement avec la paume de la main.

Mettre au réfrigérateur pendant au moins 4 heures mais idéalement toute une nuit. Sortir les gateaux de leurs
moules et enlever le film alimentaire. Servir avec des fruits rouges frais et une partie du jus des fruits mis de
coté. Eparpiller quelques feuilles de menthe et pour finir saupoudrer de sucre glace. Déguster dans les 2 jours.

én-cas
8-12 EN-CAS

' FACILE

y PREPARATION 10 MN

‘Banane-Cannelle

Ingrédienis
v/ 1/2 petite banane mére

v/ 16 c. & soupe de
Riz Loprofin cuit

v/ 13 c. & soupe de noix de
coco rapée déshydratée

v/ 11 c. & café de miel

v/ 12 c. & café de cannelle

i

Cerise-{lbricot

Ingrédienis
v/ 70 g de cerises confites

v/ 100 g dabricots séchés

v/ 3 bonnes c. & soupe de
Riz Loprofin cuit

v/ 35 g de flocons davoine

v/ Noix de coco rapée
déshydratée

Pruneau

Ingrédienis
v/ 80 g de pruneaux

v/ 20 g de flocons davoine

v/ 20 g de beurre de
cacahuete

v/ 3 c. a soupe de Riz
Loprofin cuit

v/ 2 c. & soupe de jus dorange

. OUr recouvrir
v/ Flocons davoine pour P

recouvrir

Mixer ensemble la banane, le Riz
Loprofin, la noix de coco en poudre,
le miel et la cannelle.

v/ Noix de coco rapée
déshydratée pour recouvrir

Mixer ensemble les cerises confites,
les abricots secs, le Riz Loprofin, et
les flocons davoine.

v/ Baies de goji

Mixer ensemble les cerises
confites, les abricots secs, le Riz
Loprofin, et les flocons davoine.

Former des boules et les rouler
dans la noix de coco rapée.

Former des boules et les rouler
dans la noix de coco rapée.
Ajouter une baie de goji sur
chaque boule.

Former des boules et les rouler
dans lavoine en poudre.

Ajouter une baie de goji sur chaque
boule.

Attention ces valeurs ne

prennent pas en compte

les ingrédients de
[Astuce Togue Chef.

. ASTUCE Toque Chef-' Ces en-cas sont trés pratiques pour les pique-niques ou les voyages.
Vous pouvez varier les ingrédients a volonté. Si votre mélange est trop humide,

rajoutez un peu plus de noix de coco déshydratée ou de flocons davoine.
Il est possible de les conserver au réfrigérateur
pendant une semaine maximum.




Chocolals de Paques
O
~20 PETITS CHOCOLATS - ' MOYEN e y PREPARATION 20 MN e - REFROIDISSEMENT 30 MN

Ingrédients

v/ 200 g de chocolat
au lait de riz

v/ 2 g de poudre de
beurre de cacao
type MyCryo®

Matériel :

¢/ Thermométre de
cuisine

v Moules en silicone

Pour une portion

Faire fondre le chocolat au bain-marie a feu doux ou au micro-ondes en mélangeant
régulierement pour répartir la chaleur. Ne pas dépasser 40°C.

e 23 parts

de Phe
e 291 kcal
Une fois le chocolat bien fondy, le laisser refroidir jusqu'a 35°C
puis ajouter la poudre de beurre de cacao. Mélanger.

Remplir des moules et les placer au frigo 30 minutes.

Démouler et déguster !

® ssruce Toque Chef:

Il existe dautres types de chocolat avec de faibles
quantités de protéines, n'hésitez pas a vous
renseigner au prés de votre diététicien(ne)

ou des associations.

Cupcakes au citron

12 CUPCAKES » ' FACILE « 3(

PREPARATION 10 MN « D CUISSON 15 MN

Ingrédients
v/ 50 g de beurre, ramolli
v/ 50 g de sucre en poudre
v/ 1c. a café dessence de vanille
v/ 115 g de Farine Loprofin
v/ 1 c. a café de Substitut dceuf Loprofin
v/ 1c. a café de levure chimique
¢/ 100 ml de SNO-PRO Loprofin
v/ Jus d'1/2 citron
v/ Zeste d'1 citron
Pour le glacage :
¢/ 100 g de beurre, ramolli
v/ 200 g de sucre glace
v/ Zeste dun citron
v/ 1c. a soupe de jus de citron

v/ 1 c. a soupe de colorant alimentaire jaune

Préparation
* 1/3 parts

Préchauffer le four & 180°C. Mettre le beurre et le sucre dans un grand saladier. Battre de Phe
pendant 1a 2 minutes jusqu'a obtenir une texture légére et crémeuse. Bien mélanger avec la I

. . ) ) T ) . A o 78 kcal
Farine Loprofin, le Substitut dceuf Loprofin, la levure chimique, lessence de vanille, le jus et
le zeste de citron. Incorporer le SNO-PRO Loprofin dans le mélange crémeux pour obtenir
une péte lisse et homogeéne. Verser le mélange dans les moules & cupcakes.

Pour une portion

Attention ces valeurs ne prennent
pas en compte les ingrédients de
[Astuce Toque Chef.

Faire cuire les cupcakes au four pendant 10-15 minutes, jusqu'a ce qu'ils aient bien levé et qu'ils soient fermes au
toucher. Les cupcakes auront une couleur trés pale. Laisser refroidir 5 minutes, puis les transférer sur une grille.

Pour le glagage a la créme au beurre, fouetter le beurre, le sucre glace, le jus de citron, le zeste de citron et le
colorant jaune jusqu'a obtenir un glagage lisse. Une fois les cupcakes refroidis, déposer le glacage a la creme au
beurre sur les cupcakes, puis décorer.

’ ASTUCE ‘Toque Cllef-' Ces cupcakes sont également délicieux
décorés de quelques framboises et fraises ou tout simplement
de quelques zestes de citron.



Biscuits de la Saint Palrick

18 BISCUITS » ' FACILE « y PREPARATION 10 MN « D CUISSON 20 A 25 MN

Ingrédients
v/ 50 g de beurre & température ambiante
w v/ 50 g de margarine dure
v/ 50 g de sucre semoule
v/ 175 g de Farine Loprofin
v/ 2-3 c. & café deau froide

Pour les ardmes facultatifs :

v/ Zeste d'1/2 citron ou d'1/2 petite orange

v/ 1 c. a café dépices douces
(par ex. gingembre, cannelle...)

v/ 50 g de raisins secs

v/ Quelques gouttes dessence de vanille ou
damande

v/ 50 g de cerises finement hachées

oS- patrick
] i ) ayux zestes « 3/4 part
Préchauffer le four 4 180°C. Mettre le beurre et la margarine (ou dagrumes de Phe
100 g de beurre) dans un bol mélangeur. Ajouter le sucre et battre le « 438 keal
tout énergiquement jusqu'a ce que le mélange blanchisse légerement. —
La texture doit étre légere. Incorporer la Farine Loprofin, leau et les Biscuits de
arémes selon les goGts. D'une main, malaxer le mélange pour que la la Saint-Patrick
péate prenne en ajoutant suffisamment d'eau pour qu'elle soit souple. aux raisins secs « 172 part
Transférer sur une surface légerement farinée de Farine Loprofin de Phe
et pétrir la pate pendant 30 secondes environ jusqu'a ce qu'elle soit o 474 keal
lisse. Etaler la pate jusqu'a 1/2 cm d'épaisseur environ. Découper des
formes au choix. Biscuits de :
- . . la Saint-Patrick
Transférer les biscuits sur une plaque de cuisson légérement graissée aux cerises :
et faire cuire pendant 20-25 minutes jusqu'a ce qu'ils prennent une * 1 part
couleur dorée et pale. Retirer de la plaque tant qu'ils sont encore jjzpze t
° ca

chauds. Laisser refroidir sur une grille.

Attention ces valeurs prennent
en compte (ajout d'un seul ardme
4 la fois.

Pour décorer saupoudrer de sucre glace ou de glagage.

Glace a la vanille hypoprotidique
12Xﬂ PERSONNES e ' FACILE « y PREPARATION 15 MN e ﬁ CUISSON 5 MN « 30 MN

Ingrédients
v/ 400 mL de SNO-PRO Loprofin
v/ 10 g de sucre vanillé

v/ 75 g de sucre semoule

v/ 6 c. a café = 30 g de Substitut dceuf
Loprofin

v/ 7 c. & café = 35 g de Farine Loprofin

v/ 200 g de beurre doux tempéré en petits
morceaux

v/ 1 c. a café daréme naturel de vanille

Pour une portion

«1/2 t
Meélanger le sucre vanillg, le sucre semoule, le Substitut dceuf Loprofin et la Farine Loprofin. /2 par

de Phe
e 201 kcal

Porter a ébullition le SNO-PRO Loprofin, verser sur le premier mélange.

Fouetter quelques secondes.

Ajouter le beurre en petits morceaux et larbme
naturel de vanille.
Fouetter jusqu'a complet refroidissement.

Passer ce mélange 30 minutes a la sorbetiére.

Servir immédiatement ou placer la glace quelques
minutes au congélateur si vous souhaitez une
consistance plus ferme.

Si vous ne possédez pas de sorbetiére, placer le
mélange au freezer et remuer le mélange toutes
les 15 minutes.

La cristallisation se fera pas a pas.




Gateau au chocolat el sa creme anglaise Gaufres
‘IZXR PERSONNES e ' FACILE o

PREPARATION 5 MN » D CUISSON 45 A 55 MN 8 GAUFRES » ' FACILE « y PREPARATION 10 MN « D CUISSON 15 MN

Ingrédients Ingrédients

Gateau au chocolat : v/ 250 g de Farine Loprofin
v/ 1 boite de Préparation Cake Mix Loprofin v/ 25 g de beurre fondu
(500¢)

v/ 2 c. 4 café de levure chimique
v/ 220 mL deau gazeuse

v/ 120 mL d'huile de tournesol
Créme anglaise :

v/ 400 mL de SNO-PRO Loprofin
v/ 10 g de sucre vanillé

v/ 1/2 c. a café dessence de vanille
v/ 200 mL de SNO-PRO Loprofin
Pour le caramel au beurre salé :

v/ 45 ¢ de beurre

v/ 85 g de sucre roux
v/ 75 g de sucre semoule

v/ 6 c a café = 30 g de Substitut doeuf

v/ Pincée de gros sel de mer

Pour le coulis de framboises :

Loprofin
v/ 250 g de framboises
v/ 8 c. & café = 40 g de Farine hypoprotidique B
Loprofin v/ 1 c. a soupe de sucre glace
v/ 200 g de beurre doux tempéré en petits v/ 1c a soupe de jus de citron
morceaux
v/ 1 c. a café daréme naturel de vanille Gauf 1
Ve . o Vé . aulres carame
Préparation Préparalion
¢ 1/2 part
Gateau au chocolat : Verser le contenu du sachet de Préparation pour Pour une portion Passer au tamis la Farine Loprofin et la levure. Ajouter le beurre fondu, de the
gateau au chocolat Loprofin dans un récipient et ajouter 120 mL d'huile de  de gateau laréme de vanille et le SNO-PRO Loprofin et battre au mixeur électrique + 241 keal
tournesol. Remuer avec une cuillére. Ajouter 220 mL d'eau gazeuse et bien « 1/3 part jusqu'a ce que la péate soit lisse. Verser la péate a la cuillere dans un gaufrier e
mélanger. de Phe préchauffé. Faire cuire pendant 5-6 minutes jusqu'a ce que le pate soit Gaufres coulis
Verser le mélange dans un plat préalablement graissé (ou dans des petits o 243 kcal légerement dorée. de framboises
moules pour faire des muffins) et laisser reposer 15 minutes. Pour faire du caramel au beurre salé, faire fondre le beurre dans une * 1 part
Enfourner 3 180°C / thermostat 4 pendant 45-55 minutes (le temps lI:our une portion casserole a feu doux, puis mélanger le sucre roux jusqu'a ce qu'il soit de Phe
e creme B 2 ~ sz s .
de préparation peut varier en fonction du type de four et de la taille des - dissous. Augmenter la temp?erature eE porter le mélange & ébullition. * 176 kcal
géteaux prépafésl de\ P)pwe SaUpOUdreZ de sel de mer a votre gOUt Attention ces valeurs ne prennent
> Phe ) ) ) ) , X ) ) e
Créme anglaise : Mélanger le sucre « 121 keal Pour le coulis de framboises, mixer au robot les framboises décongelées, le jus de citron ﬁ;i::m:c?efm ents de

et le sucre glace. Tamiser pour retirer tous les grains. Ces deux préparations peuvent

vanillé, le sucre semoule, | ¢
se conserver au réfrigérateur pendant 2 semaines.

le Substitut d'ceuf Loprofin et la
Farine hypoprotidique Loprofin.
Porter a ébullition le SNO-PRO Loprofin, verser sur le premier mélange.

' ASTUCE 'Toque (’Juj: Ces gaufres sont aussi délicieuses en version salée.
Remplacer la vanille par quelques herbes aromatiques fraiches

Fouetter quelques secondes. Ajouter le beurre en petits morceaux et et servir avec du hournous ou du pesto hypoprotidique.

laréme naturel de vanille. Fouetter jusqu'a complet refroidissement.




Ingrédients
¢/ 100 g de betterave cuite
v/ 50 mL dhuile végétale
v/ 80 mL de SNO-PRO Loprofin
v/ 110 g de Farine Loprofin
v/ 2 c. & café de Substitut dceuf Loprofin
v/ 1c. a café de levure chimique
v/ 110 g de sucre en poudre
Pour le glacage a la créme au beurre :
v/ 100 g de beurre, ramolli
v/ 200 g de sucre glace
v/ 2 c. 4 soupe de SNO-PRO Loprofin

Préchauffer le four 4 180°C. Dans un robot, mixer la betterave, le SNO-PRO Loprofin
et lhuile jusqua ce que le mélange soit lisse.

Tamiser la Farine Loprofin, le Substitut d'ceuf Loprofin,

la levure chimique et le sucre dans un saladier. Incorporer la
betterave dans le mélange d'ingrédients secs et mélanger.
Verser a la cuillére ce mélange dans les moules a cupcakes
et faire cuire au four pendant 15 minutes ou jusqu’a ce que les
cupcakes aient levé et que le dessus soit souple au toucher.
Les sortir du four et laisser refroidir.

Pour faire le glacage a la créme au beurre, fouetter le beurre
et le sucre glace ensemble. Ajoutez progressivement le
SNO-PRO Loprofin jusqu'a ce que la consistance du mélange
soit lisse.

Etaler le glacage sur les muffins & laide dun couteau ou verser
a la cuillere le glagage dans une poche a douille et déposer le
glacage sur les muffins. Décorer.

*Les parts de Phe ont été arrondies au 1/4 pres.

Pelites galettes hypo a ' amande

8 PETITES GALETTES « ' MOYEN e

PREPARATION 15 MN o D CUISSON 5 A 10 MN

Ingrédients

v/ 32 disques de 10 cm de pate filo

Créme:

v/ 15 g de Substitut dceuf Loprofin

v/ 35 g de Farine hypoprotidique Loprofin

v/ 5g de sucre vanillé

v/ 35 g de sucre semoule

v/ 75 g de beurre doux

v/ 1 brique de SNO-PRO Loprofin (soit 200 mL)

v/ 20 g de Pain tranché hypoprotidique Loprofin
(environ 1tranche)

v/ Aréme damande amére

Dorure:

v/ Substitut dceuf Loprofin dilué dans un peu deau

Meélanger le sucre vanillg, le sucre, le Substitut d'ceuf Loprofin et la Farine hypoprotidique
Loprofin.

Tremper la tranche de Pain hypoprotidique Loprofin dans un peu deau tiéde. Bien presser

avec une fourchette pour imbiber. Passer au mixer avec le SNO-PRO Loprofin. Faire bouillir

le mélange SNO-PRO Loprofin et pain. Parfumer avec laréme damande amére selon votre goGt.
Cuire en fouettant jusqu'a épaississement.

Verser le mélange diingrédients secs dans le mélange pain/SNO-PRO Loprofin et fouetter au batteur jusqua
ce que lensemble soit bien refroidi. Ajouter progressivement le beurre. Réserver au froid pendant 2 heures.

Poser un premier disque de pate filo sur du papier cuisson. Garnir avec le mélange crémeux a laide dune poche
a douille en laissant les 2 cm extérieurs libres. Badigeonner ces 2 cm avec la dorure, puis recouvrir d'un deuxiéme
disque de pate filo et souder les bords en pressant bien.

Badigeonner le contour du deuxiéme disque avec la dorure pour y faire adhérer un troisiéme disque.
Renouveler lopération avec un quatrieme disque.

Badigeonner la surface du dernier disque avec la dorure. Saupoudrer de sucre glace
Enfourner 5 & 10 minutes & 210°C. Déguster tiede.



Gateaux de Noél aur fruils confils
‘IZXR PERSONNES e ' FACILE »

PREPARATION 20 MN e D CUISSON 1H 20

1

Ingrédients

’ v/ 50 g dabricots secs

v/ 250 g de raisins secs

v/ 75 g de cerises confites

v/ 150 g de beurre tendre

v/ 150 g de sucre roux

v/ 2 c. 4 soupe dun mélange d'épices moulues
v/ Zeste dorange

¢/ 200 mL de SNO-PRO Loprofin

v/ 400 g de Farine Loprofin

v/ 2 c. & café de levure chimique

v/ 3 c. & café de Substitut dceuf Loprofin
v/ 1-2 c. & soupe de confiture de votre choix

v/ Pate & sucre

Préchauffer le four 4 180°C. Dans une casserole, mélanger les fruits, le beurre, le sucre roux.
Ajouter ensuite les épices et les zestes dorange. Remuer. Verser le SNO-PRO Loprofin et
porter & ébullition, en remuant de temps en temps. Baisser le feu et laisser mijoter pendant
2-3 minutes. Laisser refroidir.

Attention ces valeurs ne prennent
pas en compte les ingrédients de
Dans un grand saladier, mettre la Farine Loprofin, la levure chimique et le Substitut doeuf Uhstuce Toque Cre.

Loprofin, puis ajouter le premier mélange de fruits. Battre énergiquement jusqu'a ce que tout soit bien mélangé.
Verser la pate ainsi obtenue dans un moule graissé et tapissé de papier sulfurisé et faire cuire pendant

1 heure 20 minutes environ jusqu'a ce qu'elle soit ferme au toucher. Un couteau enfoncé au centre du gateau,
doit en ressortir propre. Laisser refroidir sur la plaque pendant 1 heure avant de le transférer sur une grille.

Chauffer la confiture au four & micro-ondes et la badigeonner sur tout le gateau.
Couvrir avec la péate a sucre et décorer.

’ ASTUCE ‘Toque Chefo‘ Il est possible de faire plusieurs petits gateaux a la place dun grand.

Pour recouvrir le gateau vous pouvez faire un glagage au beurre en travaillant 50 g beurre jusqu'a obtenir une
consistance crémeuse. Ajoutez ensuite progressivement 100 g de sucre glace en mélangeant bien jusqu'a
obtenir la consistance voulue.

[ [ (X V4 [
Biscuits de Noél aur épices
10 BONHOMMES ' MOYEN e y;/PREPARATION 20 MN » D CUISSON 25 MN

~—

Ingrédients

¢/ 100 g de beurre ou de
margarine dure

v/ 50 g de sucre roux

v/ 150 g de Farine Loprofin
et un peu plus pour fariner
le plan de travail

v/ 1c a4 soupe de sirop
de sucre roux

v/ 1c. & café de gingembre
moulu

Pour le glacage a leau:
v/ 100 g de sucre glace

v/ 1 c. a soupe deau Colorant
(facultatif)

Préchauffer le four & 150°C. Mettre le beurre et le sucre dans un bol mélangeur et battre
énergiquement. Incorporer la Farine Loprofin, le sirop de sucre roux et le gingembre pour
former une pate malléable (si nécessaire, ajouter une petite quantité d'eau).

Transférer la pate sur une surface légérement farinée et pétrir pendant 30 secondes environ.

Etaler la pate jusqu'a 1/2 cm d'épaisseur et créer une dizaine de silhouettes a laide dun

emporte-piéce en forme de bonhomme (utiliser les chutes de pate aprés les avoir pétries légérement et aplaties
de nouveau au rouleau & pétisserie).

Transférer sur une plaque de cuisson et faire cuire pendant 20-25 minutes ou jusqu'a ce que la pate soit
légerement dorée. Retirer soigneusement les gateaux en pain d'épices de la plaque et laisser refroidir
complétement sur une grille.

Pour faire le glagage a leau, tamiser le sucre glace dans un saladier et incorporer progressivement
suffisamment d'eau pour obtenir une consistance moelleuse et légerement épaisse.

Il est possible de séparer le glacage dans plusieurs bols et dajouter différents colorants.

Une fois le pain d'épices refroidi, décorer avec le glacage a leau.




v/ 115 g de Farine Loprofin

v/ 50 g de beurre

v/ 50 g de sucre en poudre

v/ 1c. a café de levure

v/ 1c. 4 café de Substitut doeuf Loprofin
¢/ 100 mL de SNO-PRO Loprofin

v/ 1c & café daréme de vanille

Suggestion de présentation

Pour le glagage au beurre :
v/ 100 g de beurre
v/ 250 g de sucre glace

Pour le glacage
a la margarine :

v/ 75 g de margarine
v/ 75 g de sucre glace
v/ Colorant vert

Préchauffer le four 4 180°C. Dans un saladier verser la Farine Loprofin, le beurre ramolli, le sucre,
la levure, le Substitut doeuf Loprofin, le SNO-PRO Loprofin, larome de vanille et mélanger le tout au batteur.
Verser le mélange dans un moule et faire cuire au four 20 minutes.

Préparer le glacage au beurre en travaillant le beurre jusqu'a obtenir une consistance crémeuse.

Ajouter progressivement la moitié du sucre glace et bien mélanger : au début le mélange est sablé puis

au fur et & mesure il se transforme en créme.

Une fois le gateau sorti du four et refroidi, lémietter dans un saladier, puis le mélanger avec le glagage au beurre.
Former des boules avec la pate obtenue et les planter sur des batons de sucette. Mettre les sucettes au frais
pendant au moins 10 minutes.

Préparer un second glacage plus liquide a la margarine : mélanger la margarine et le sucre glace puis fouetter
vigoureusement jusqu'a épaississement. Pour une ambiance Halloween ajouter quelques gouttes de colorant
alimentaire vert. Tremper les sucettes dans le glacage. S'il n'est pas assez solide, remettre les sucettes au frais
pour qu'il durcisse.

® ssuce Toque Chef:
Ces sucettes sadaptent a dautres thémes en faisant varier les couleurs des colorants.
Pour varier les saveurs, utiliser le gateau au chocolat Cake Mix Loprofin comme base pour les sucettes.

M
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PAINS ET BRIOCHE
Pain Loprofin

. Pain tressé

Astuces pour ne jamais rater son pain !
Pain Naan

CroGtons de pain

Brioche

Pain d'épices

PATES
Pate brisée

Pate sablée

50
50
51

52
52
53
53

54
54

PATISSERIE

Génoise 55
Creme pétissiere 55
Créme chantilly 55
SAUCES

Béchamel 56
Mayonnaise Tartare 56
Sauce coriandre Y4
Sauce citronnette 574
Aioli Y4

‘Recettes de base

. Nouvelle recette 2020



Pain gprofin

4 BAGUETTES OU 16 PETITS PAINS « ' DIFFICILE «

Ingrédients
v/ 500 g de Farine Loprofin

v/ 1 sachet de levure (contenu dans le paquet de
Farine Loprofin)

v/ 4 c. 3 soupe =80 mL dhuile végétale

v/ Environ 380 mL deau a température
ambiante

v/ 8gde sel fin

Pour une portion

(1 baguette ou

4 petits pains)
Mettre de leau dans un plat creux au four et préchauffer le four a 240°C (thermostat 8). « 2/3 part
Huiler la plaque a baguettes (ou 16 moules ronds individuels en aluminium). de Phe

Au batteur muni dun bras (ou a la main pour les plus courageux!) mélanger la Farine
Loprofin, la levure, huile et progressivement leau contenant le sel.

Pétrir 5 mn & bonne vitesse. Le paton doit devenir lisse et peu collant, la texture est souple,
mais la pate a une bonne tenue.

* 624 kcal

Retravailler un peu a la main et former les pains baguettes ou petits pains. Déposer dans les moules huilés.
Faire quelques petites entailles en biais. Saupoudrer de farine les pains.

Laisser pousser & 20°/25°C pendant 1 heure minimum. Le paton doit avoir doublé de volume.

Enfourner les pains & 240°C (thermostat 8). Faire cuire jusqu'a ce quiils soient bien dorés.

Puis, baisser le four & 210°C (thermostat 7). Retirer leau du plat creux. Démouler les pains.

Les retourner. Finir de cuire a lenvers pour qu'ils cuisent parfaitement (7 a 15 mn).

Aprés cuisson, réserver sur grille.

' ASTUCE Toque Chq-’ Faire le pain une fois par semaing, il se congéle trés bien.

ILest préférable de le congeler a la sortie du four afin qu'il garde toute sa souplesse.

Retrouvez la receite du pain Toprofin
en vidéo sur www.mdn’éia,fri.’ e

PREP.15 MN « DCUISSON 30 MN « POUSSE: TH

Pain tresse
\ O
1 GRANDE TRESSE OU 4 PETITES ' DIFFICILE « PREP. 25 MN o b CUISSON 5 MN » POUSSE : 50 MN

Ingrédients
v 290 mL deau chaude

+/ 200 mL de SNO-PRO Loprofin

v/ 1 sachet de levure séche
(fourni avec la Farine Loprofin)

+/ Pincée de sel
v/ 3 g de sucre

+/ 500 g de Farine Loprofin et un peu plus pour
saupoudrer le plan de travail

v/ 4 c. 4 soupe dhuile dolive

?" épar alion Pour une portion
Mettre de leau dans la lechefrite (plat creux) du four et préchauffer le four & 220°C.
Mettre leau, le SNO-PRO Loprofin, la levure, le sel et le sucre dans un saladier, mélanger
puis laisser reposer pendant 10 minutes jusqu’a ce que le mélange épaississe.

Attention ces valeurs ne prennent
pas en compte les ingrédients de
[Astuce Toque Chef.

Ajouter la Farine Loprofin et lhuile dolive au mélange obtenu et battre pendant 2-3
minutes. Laisser la pate lever dans un endroit chaud pendant 30 minutes ou jusqu'a ce
qu'elle double de taille.

Saupoudrer généreusement votre plan de travail de Farine Loprofin. Diviser le mélange en 3 morceaux égaux

et étaler chacun d'eux pour en faire un rouleau de pate (de 50 cm de long environ). Placer les branches lune &

coté de lautre et commencer a les tresser:

« Prendre la branche de gauche et la croiser par-dessus celle du milieu.

« Prendre la branche de droite et la croiser par-dessus celle du milieu.

« Recommencer en croisant celle de gauche sur le centre, suivi de celle de droite sur le centre jusqu'a
lextrémité des branches.

Pincer les extrémités ensemble pour souder la tresse. Badigeonner d'huile dolive et laisser reposer pendant
10 autres minutes.

Faites cuire au four pendant 20-25 minutes ou jusqu'a ce quelle soit bien dorée.

' ASTUCE ‘Toque Chef-' Vous pouvez varier les garnitures sur ce pain. Etaler par exemple
avant la cuisson, du pesto de tomates, des oignons rouges et du romarin et terminer

par un bon filet d'huile dolive. Ce pain se congéle trés bien a la sortie

du four afin de garder toute sa souplesse.

*Les parts de Phe ont été arrondies au 1/4 prés.



o V4
Une difficulté ?
La péte, une fois levée, présente une « croite »

La pate ne léve pas/peu

Le pain saffaisse dans le four

La croite est trop claire

Le pain est friable/sec

Le pain présente de grosses aspérités
Le pain est trop dense/compact
Difficultés a démouler le pain

Les tranches de pain sont humides

(?’@chefalaaowtion!

La surface de la pate n'était pas protégée contre la chaleur durant sa poussée et elle a formé une « crodte », ce qui peut conduire a des morceaux durs
dans le pain final. Une fois la pate placée dans le moule, la badigeonner légérement avec
de lhuile dolive et couvrir avec du film étirable, en laissant de lespace pour que la pate puisse lever.

T - La levure est périmée ; vérifier la date limite de consommation sur le produit.
2 - Leau était trop chaude et a tué la levure. Leau utilisée doit étre tiede.
3-la pate a été placée dans un endroit trop chaud.

La pate a été laissée trop longtemps a lever et a trop gonflé, créant de grosses bulles dair qui entrainent laffaissement
du pain lorsquiil cuit.

Pour obtenir une croGte plus colorée, badigeonner la pate avec de lhuile dolive ou avec un peu de Substitut deeuf Loprofin reconstitué dans quelques mL
deau. Ne pas trop huiler la pate au risque de la faire griller.

I-Le pain a cuit trop longtemps, ou la température du four était trop élevée.

2-la quantité de farine utilisée était trop importante ; sassurer que les ingrédients ont été pesés ou mesurés correctement.

1- Trop de levure utilisée. Sassurer de lexactitude des pesées et de la mesure des ingrédients.

2-Le pain a été laissé a lever trop longtemps. Ne laisser pousser la pate que jusqu'a ce quelle ait doublé de volume.

1- Trop peu de liquide utilisé, rendant la pate épaisse. Sassurer de lexactitude des pesées et de la mesure des ingrédients.

2- Temps insuffisant de poussée: la levure naura pas eu suffisamment de temps pour agir avant la cuisson.

T - Le moule na pas été graissé suffisamment avant dy ajouter la pate

2-la température du four n'est pas suffisante, le pain n'est donc pas assez cuit au terme du temps de cuisson. Un pain bien cuit se démoule facilement.

Cela est habituellement d0 au pain laissé dans son moule aprés avoir été sorti du four. La vapeur issue du pain est retenue dans
le moule, et est réabsorbée par le pain. Quand le pain est cuit, le démouler immédiatement et le laisser refroidir sur une grille, afin de préserver le pain de
thumidité.




Pain Naan

0D

POUR 6 PAINS ’ MOYEN e PREPARATION 20 MN « POUSSE 30 MN « D CUISSON 3 MN

—

Ingrédients
v/ 1 paquet de Farine Loprofin (soit 500 g)
e
-

- v/ 1 sachet de levure (inclus dans le paquet de
: Farine Loprofin)

v/ 2 c.a café de sel

v/ % c. & café de poivre moulu
v/ 50 mL dhuile de colza

v/ 30 mL dhuile de tournesol
v/ 450 mL deau chaude

+/ Prévoir un peu plus de Farine Loprofin pour
faconner les pains

?I' épar alion Pour(t;r:aea ip::;rtion

e 1/2 part

Verser la Farine Loprofin dans un saladier. Ajouter la levure, le sel et le poivre et remuer.
de Phe

Meélanger les huiles et leau chaude dans un récipient, puis verser le tout sur les ingrédients P
L ca

Ssecs.
Mélanger pendant 1 mn & laide d'un fouet ou dun mixer électrique.

Placer un morceau de film étirable sur une balance, puis saupoudrer le film de Farine Loprofin,
fariner vos mains pour empécher la pate de coller.

Prendre une grande cuillére de péte et la placer sur le film étirable. Pour un pain Naan de taille moyenne,
il faudra 150 g de pate. Aprés lavoir pesée, transférer délicatement la pate dune main a lautre plusieurs fois
jusqua ce que la pate soit lisse.

Saupoudrer le plan de travail de Farine Loprofin et former des quenelles de péte.

Les déposer sur une plaque de cuisson beurrée ou huilée et a la main, aplatir la pate jusqu'a
ce quelle ait la forme d'un Naan classique dune épaisseur de % cm environ.

Reproduire lopération avec le reste de la pate.

Placer les plaques de cuisson dans de grands sacs en plastique ou les couvrir légérement avec du film étirable
huilé et réservez dans un endroit chaud pour que les pains levent, jusqu'a ce que leur taille
ait doublé.

Préchauffer le gril a température moyenne. Placer la plaque de pains Naan sous
le gril et laissez cuire pendant Tmn30. Ils vont gonfler et dorer légérement.

Retourner les pains et laisser cuire lautre cété pendant une minute supplémentaire.

Laisser refroidir sur une grille avant de servir.

' ASTUCE ‘Toque C’lff ¢ Les pains Naan peuvent étre congelés.

Croiilons de pain
) ®....\ :
4%\ PERSONNES « FACILE « X PREPARATION 3 MN « I CUISSON 5 MN

Ingrédients

v/ % paquet de Pain tranché Loprofin
(soit 200 g)

+/ 100 g dhuile de cuisson
/10 g de beurre

E m

Tailler des tranches de Pain Loprofin en petits dés.

Pour une portion

e 1/3 part

de Phe
e 373 kcal

Sur feu vif, faire chauffer une poéle antiadhésive contenant lhuile et le beurre.

Quand la matiére grasse est bien chaude, verser les crodtons et les faire colorer en remuant
sans arrét avec une cuillére en bois.

' ASTUCE 'Toque (’luf ¢ Les croGtons accompagnent les soupes, les potages et les salades.
Pour avoir des croGtons encore plus croustillants a cceur, les faire tremper au % dans 40 g dhuile de colza qui
aura été légérement chauffée.




‘Brioche

® o X O
20 PETITES PORTIONS « MOYEN e PREP. 15 MN o &= CUISSON 12 A 15 MN « POUSSE : 13 H

Ingrédients
v/ 2 paquets de Farine Loprofin (soit 1kg)
v/ 20 g de sel fin
+/ 100 g de sucre semoule
v/ 35 g de levure biologique séche

v/ 60 g (+10 g a diluer dans un peu deau pour la
dorure) de Substitut dceuf Loprofin

v/ 500 g de beurre doux tempéré

v/ Zeste de citron

v/ 345 mL de SNO-PRO Loprofin tempéré
v/ 345 mL deau tempérée

Pour une portion

Tamiser la Farine Loprofin. La verser dans la cuve dun batteur muni dun bras, avec la levure,
le sel, le sucre, le zeste de citron et le Substitut dceuf Loprofin.

e 172 part

de Phe
o 419 keal
Incorporer progressivement leau tempérée et le SNO-PRO Loprofin. Pétrir 5 a 7 mn & grande
vitesse jusqu'a obtention dune péate ferme. La pate doit se détacher de la cuve. Incorporer a
vitesse moyenne en plusieurs fois le beurre tempéré coupé en petits morceaux. Finir de pétrir jusqu'a ce que la
péte soit bien lisse. Laisser gonfler 30 mn a 1 h & une température comprise entre 20°C et 25°C. Rompre la pate,
c'est a dire la replier plusieurs fois sur elle-méme de facon & la ramener a son volume initial. Puis la placer au
froid pendant 12 h.

Le lendemain, détailler des morceaux de 80 & 100 g. Fagonner en forme de boules ou laisser
en une seule piéce pour faire une grosse brioche. Déposer dans des moules beurrés.

Laisser gonfler a 25°C. Dorer les piéces avec un peu de Substitut dceuf Loprofin dilué avec un peu deau.

Faire cuire a 195°C: 12 a 15 mn pour les petites brioches, 1h 15 pour la grosse.

’ ASTUCE Toque Cll&f ¢ Pour faciliter la cuisson et le démoulage, utiliser des moules a briochettes
cannelés en silicone. La pate peut étre parfumée avec un peu deau de fleur doranger.

Pain d'épices

W] CEEE
8Xﬂ PERSONNES « ' MOYEN e PREPARATION 10 MN « D CUISSON 10 OU 50 MN

Ingrédients
v/ 250 g de Farine Loprofin

v/ 1 sachet de levure
(contenu dans le paquet
de Farine Loprofin)

v/ 150 g de miel dacacia

/100 g +10 g de beurre doux
(cuisson + moule)

v/ 2 c. acafé =5g de mélange
4 épices

/150 mL de
SNO-PRO Loprofin

?réparaum Pour une portion

N . - . - /2 part

Beurrez un moule a cake anti-adhésif ou des petits moules en silicone avec de Phe
les 10 g de beurre en pommade.

Préchauffer le four a 210°C.

Meélanger la Farine Loprofin avec la levure. Faire bouillir le SNO-PRO Loprofin
avec les 100 g de beurre, puis ajouter le miel. Incorporer ce mélange
progressivement dans le mélange farine et levure en fouettant pour obtenir
un mélange bien homogene. Ajouter les épices, mélangez.

Garnir les moules de ce mélange. Tapoter bien le moule pour éviter

la formation de poches dair. Faire cuire 50 mn, ou 10 mn pour des petits.
Démouler sur grille et laisser refroidir.

® sruce Toque Chef: p&

Avant la cuisson, ajouter 1c. a soupe de rhum brun,

20 g décorces dorange confites hachées,

15 g dangélique confite et 15 g de cerises bigarreaux
confites, c'est encore meilleur!

e 282 kcal




Pdte brisée

14Xﬂ PERSONNES « . FACILE « WPREPARATION 10 MN

P

Mélanger le Substitut deeuf Loprofin avec le sucre et une pincée de sel fin.

Mélanger au batteur le beurre tempéré et le mélange Substitut dceuf Loprofin, sucre et sel.
Incorporer ce mélange a la Farine Loprofin en détendant progressivement avec un peu
d'eau pour obtenir une pate bien homogeéne.

Ingrédients

v/ 2 paquets de
Farine Loprofin (soit 1kg)

+ 100 g de sucre semoule
v/ 500 g de beurre doux tempéré
v/ 250 mL deau
v/ 3 g de Substitut deeuf Loprofin
v 1 pincée de sel fin

Pour une portion

¢ 1 part

de Phe
e 549 kcal

Laisser reposer au froid 2 heures
avant emploi.

® sruce Toque Chef:

La péte brisée se congeéle trés bien.

Pate sablee
1 TARTE DE 6Xﬂ PERSONNES OU 30 PETITES TARTELETTES « . MOYEN e S@PREPARATION 10 MN

Ingrédients
v/ 60 g de beurre doux tempéré
v 110 g de Farine Loprofin
V1 pincée de levure biologique
v/ 45 g de sucre semoule

v/ 1 pincée de vanille
en poudre

v/ 2 g de zestes de citron
v/ 1 pincée de sel fin
+/ 80 mL de SNO-PRO Loprofin

v/ 2c acafé=10gde
Substitut deeuf Loprofin

?r épar alion Pour une portion

« 1/2 part
de Phe

* 188 kcal

Au batteur-mélangeur, mélanger le beurre, le sucre,

la vanille en poudre, le sel, le zeste de citron.

Ajoutez le mélange Farine Loprofin, levure et Substitut
d'oeuf Loprofin. Incorporer le SNO-PRO Loprofin

sans trop mélanger. Filmer ce paton et laisser

reposer au froid au moins 2 heures. Etaler la pate

au rouleau assez finement aprés avoir saupoudré le
plan de travail de Farine Loprofin. Détailler et utiliser
selon vos besoins.

® sruce Toque Chef:

La pate sablée se congele trés bien, cuite ou crue.




g V 4 ) G 1 p A [o o\ e
) ® G A ®..\
8XIl PERSONNES MQOYEN PREPARATION 10 MN o &= CUISSON 20 A 30 MN 4X IV PERSONNES FACILE « PREPARATION 15 MN

’lngr edients 1flqrédi€lltd Pour une portion

* 1/2 part
' . Faire bouillir le SNO-PRO Loprofin avec de Pr;aer *
v/ 400g de 2 b,r'quoeé e RN LTy taréme vanille. Versez sur le mélange sucre, |, 57
Farine Loprofin (soit 400 mL) Substitut deeuf Loprofin et Farine Loprofin.
v/ 2 briques de v/ 75 g de sucre semoule Faire cuire jusqu'a épaississement.
SNO-PRO Loprofin v/ 4 c. 4 café =20 g de Substitut .
deeuf Loprofin ® sruce Toque Chef

(soit 400 mL) Une fois froide, garnir un plat ou une assiette creuse

V' 4cacafé=20gde 0k el de créme et décorer de fruits de saison: fraises,
Substitut doeuf Loprofin v/ 30g de beurre doux framboises, poires, melon, péche, abricot, etc...).
+/ 200 g de sucre semoule v/ % c. & café =2 g darome vanille Aromatiser avec dautres essences pour varier.
Peut se servir chaude pour les soupes de fruits.
v/ 1sachet=10 g de levure *Les parts de Phe ont été arrondies au 1/4 pres.

biologique
v/ 150 g de beurre doux fondu

Créme chantilly

0
fl)réparauon Pour une portion 4Xﬂ PERSONNES « ' FACILE y PREPARATION 15 MN « FRAIS 4 A 6 H
A t ” "
Mélanger la Farine Loprofin, la levure biologique, le Substitut d'eeuf Loprofin, le sucre de Ph:ar ?reparatu)n Pour une portion

semoule, le SNO-PRO Loprofin et le beurre fondu pour obtenir une pate assez liquide. 475 keal ’Ingrédwn[a « 1 part
. ca .

Verser sur une plaque recouverte d'un papier cuisson ou dans un moule a génoise  1bri . . Verser le SNO-PRO Loprofin, le'beurre etla de Phe
antiadhésif 1 brique de SNO-PRO Loprofin (soit maizena dans une casserole. Faire chauffer « 486 keal

) . ) L. L 200 mL) doucement et remuer vigoureusement, sans
Faire cuire 20 mn dans un four préchauffé a 190°C, ou 30 mn pour la génoise en moule. /100 g de sucre arrét, jusqu'a ce que le mélange épaississe,
Le F)ISCUIt d0|t‘ étre legeremlent 'colore. ) , ' ‘ N v/ 175 g de beurre doux mais sans laisser bouillir
Retirer le papier quand la génoise est tiéde. Démouler sur grille. Laisser refroidir. AR e Une fois que le mélange a épaissi, verser dans un
’ ASTUCE ‘Toque Chef 2 Cette recette permet de réaliser diverses préparations v/ 2 c. 4 café dextrait de vanille récipient & bords hauts. Ajouter le sucre et lextrait de vanille,

meélanger le tout avec un fouet électrique pendant 20 &
30 secondes. Laisser le mélange refroidir avant de le mettre au
réfrigérateur pendant 4 a 6 heures.

(fraisier, biche, entremet divers). Elle peut étre réalisée la veille et conservée dans un linge au réfrigérateur.

Une fois refroidi, le mélange doit avoir une texture crémeuse.

Meélanger ou fouetter la creme pendant 20 a 30 secondes avant
de servir.




Béchamel Mayonnaise Tartare

4Xﬂ PERSONNES « ' MOYEN VPREPARATION 10 MN « &‘CUISSON 8 MN POUR 400 G DE MAYONNAISE ’ MOYEN - ﬁPREPARATION 20 MN
Ingrédients Ingrédients
v/ 5 briques de SNO-PRO Loprofin (soit 1L) v/ 1sachet de Substitut dceuf Loprofin (soit
v 4 c. 4 soupe =40 g de Substitut dceuf 250¢g)
Loprofin +/ 10 g de moutarde forte
v/ 5 c. & soupe =50 g de Farine Loprofin v/ 300 mL deau tiede
v/ 75 g de Crackers aux herbes Loprofin mis en v/ 150 mL dhuile de colza
el el e +/ 10 mL de vinaigre de vin
v/ Selet poivre v/ 50 g de cornichons hachés
Pour une béchamel aux herbes, ajouter : v/ 50,8 de capres hachées
e st i e v/ 10 g de ciboulette ciselée
v/ 1c. a soupe de persil haché v/ 2g destragon haché
v/ 1c a soupe de ciboulette ciselée T
Faire bouillir le SNO-PRO Loprofin dans une casserole, verser progressivement sur le mélange Substitut dceuf Diluer la moutarde dans leau tiede. Ajouter en saupoudrant le Substitut doeuf Loprofin.
Loprofin et Farine Loprofin. Mettre sur le feu, laisser épaissir sans cesser de remuer. Assaisonner. Ajouter lhuile en fouettant progressivement. Ajouter le vinaigre.
Laisser refroidir. Ajouter en mélangeant la poudre de Crackers aux herbes Loprofin. Mixer quelques secondes avec un bras mixer.

Ajouter en mélangeant a la spatule : cornichons, capres, ciboulette et estragon. Assaisonner.

Cette sauce se conserve 3 a 4 jours au frais.

' ASTUCE TOtu Chq-' Utiliser cette mayonnaise en accompagnement de crudités ou bien

Béchamel aux herbes: Ajouter les herbes hachées.
avec une salade de pates ou une salade de riz.

’ ASTUCE ‘Toque Chef 2 Remplacer les herbes par des épices (curry, colombo...), du concentré de tomate
ou quelques feuilles d'oseille.
Pour une portion
Pour une portion (1c. a soupe)

* Part
négligeable
de Phe

* 82 kcal




dauce coriandre

D
ASSAISONNEMENT 6Xﬁ PERSONNES ’ FACILE YPREPARATION 10 MN

Ingrédients
v/ 60 g de feuilles de coriandre fraiche
v/ 300 g dhuile dolive fruitée

v/ 1 paquet de Crackers aux herbes
Loprofin réduits au mixer en poudre
fine (soit 150 g)

v/ Sel, poivre

Pour une portion

*1/2 part

de Phe
* 563 kcal

L]
dauce citronnelle
®.. %
Facile « Préparation 10 mn

Ingrédients

v/ 20 mL deau

v/ 20 g de vinaigre de vin

v/ 20 g de jus de citron

v/ 1c. & soupe de ciboulette hachée
v/ 1 c. & soupe de cornichons hachés
v/ 1 gousse dail écrasée

v/ 60 g doignon haché

v/ 40 g de Substitut dceuf Loprofin
v/ Sel, poivre

Mixer ensemble lhuile et les feuilles de coriandre. Assaisonner.
Ajouter la poudre de Crackers aux herbes Loprofin. Mélanger
rapidement au fouet.

Utiliser cette sauce comme assaisonnement au dernier
moment sur les pates (tagliatelles ou spaghettis).

. ASTUCE ’Toque Clwf-' La sauce se congele tres bien.

Mixer ensemble tous les ingrédients. Réserver au froid
dans une boite isotherme.
Utiliser pour vos entrées froides et salades.

Pour une portion
(1c. & soupe)

* Part
négligeable
de Phe

e 17 kcal

flioli

) 4
4XR PERSONNES -« ' FACILE « VPREPARATION 15 MN rCUISSON 10 MN

Ingrédients

v/ 5 g de moutarde forte

v/ 125 g de Substitut d'ceuf Loprofin
/100 g deau tiede

v/ 75 g dhuile dolive

v/ 60 g de gousses dail épluchées

v/ 40 g de Crackers aux herbes Loprofin 2' "":, g
réduits en poudre /i

v/ Sel, poivre

Cuire les gousses dail épluchées a leau salée pendant
10 mn. Les égoutter et les écraser au pilon.

Dans un petit saladier, verser la moutarde, le Substitut dceuf
Loprofin, lail cuit et écrasé.

Diluer en fouettant avec leau tiede. Monter & lhuile dolive.
Ajouter la poudre de Crackers aux herbes Loprofin.

Bien mélanger, assaisonner. Réserver au froid.

' ASTUCE TOtu (‘Jtef: Servir laioli dans une coupelle
accompagnée de légumes a tremper, coupés en petits
batonnets (radis, carottes, concombres, céleri branche...).

Pour une portion

172 part

de Phe
* 338 kcal




Milk-shake Poire et Caramel
Yog SNO-PRO Loprofin

Smoothie Fraise

Smoothie Banane

Smoothie Rayon de Soleil

59
59
60
60
60

& Smoothie vert / Smoothie aux fruits roUges ................

. Smoothie aux myrtilles / Smoothie & la mangue ...

& Nouvelle recette 2020

B
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Milk-shake Poire el Caramel Yog SNO-PRO Toprofin

D D
4Xﬂ PERSONNES « ' FACILE « YPREPARATION 10 MN « REFROIDISSEMENT 2 H ZXﬂ PERSONNES - ’ FACILE « YPREPARATION 10 MN « REPOS 8 H

Ingrédients Ingrédients

v/ 5 briques de SNO-PRO Loprofin v/ 1 brique de SNO-PRO Loprofin
(soit 1L) (soir 200 mL)

v/ 250 g de poires au sirop v/ 2,4 g de préparation pour yaourt:
en dés égouttées ferment Natali’ (streptococcus

thermophilius
et lactobacillus bulgaricus)

v/ 96 g de NUTILIS*

v/ % jus de citron
v/ 60 g de caramel liquide

v/ 40 g de sucre semoule

J i Pour une portion i J { Pour une portion
reparation _ reparation
4

127 part *1/2 part
Mélanger vivement au mixer les différents ingrédients. de PEZr Chauffer le SNO-PRO Loprofin jusqu'a 37°C, ajouter en remuant /2 par

Mettre au froid 2 h. Mixer & nouveau au dernier moment avant utilisation. « 370 keal au fouet le NUTILIS et le ferment de la marque Natali’, mettre

en pot (bien laver les pots), puis en yaourtiére pendant 8 heures.
' ASTUCE ‘Toque (’hgf: On peut éventuellement aromatiser a la dégustation.
Servir ce milk-shake avec des fruits

de saison taillés et des petits cubes de
génoise hypo-protidique (recette page 55)
dans lesprit dune fondue de dessert.

de Phe
* 107 kcal

' ASTUCE ‘Toque Chef ¢ Rajouter de la confiture ou du sirop pour aromatiser.

* Epaississant instantané : en vente en pharmacie pour enfants a partir de 3 ans




f ®..\
2XIV PERSONNES FACILE « PREPARATION 10 MN

Ingrédienia
v/ 100 g de fraises
v/ 10 g de sucre
v/ 1 brique de SNO-PRO Loprofin (soit 200 mL)

Laver, couper les fraises en morceaux
et les écraser en purée. Ajouter ensuite le
SNO-PRO Loprofin et le sucre. Mélanger.

Pour une portion

o 1 part

de Phe
123 kcal

dmoothie Banane
2Xﬂ PERSONNES ' FACILE «

PREPARATION 10 MN

Ingrédients
v/ 100 g de banane
v/ 1 brique de SNO-PRO Loprofin (soit 200 mL)

Couper les bananes en morceaux
et les mélanger avec le SNO-PRO Loprofin.
Réduire le tout en purée.

Pour une portion

¢ 1 part

de Phe
* 136 kcal

’ ASTUCE Toque Chef-’ les Smoothies se consomment frais (réfrigérer le SNO-PRO Loprofin). Varier les fruits au fil des saisons (melon, abricot...)!

Smoothie Traise

Smoothie Rayon de Soleil
A ®oc ¥
2XIV PERSONNES - FACILE PREPARATION 10 MN

Ingrédienis
¢/ 100 mL de jus dorange avec pulpe

v/ % boite de péches au sirop (100 g)

v/ 1 brique de SNO-PRO Loprofin
(soit 200 mL)

Verser le jus dorange dans un robot.

Pour une portion

e 3 parts

de Phe
» 283 kcal

Y ajouter les péches, apres les avoir
égouttées.

Y ajouter finalement le SNO-PRO Loprofin et mixez
pendant quelques secondes, jusqu'a ce que le mélange
soit lisse. Servir bien frais.




Smoothies Vert et Truita rouges

1XIV PERSONNE « ' FACILE » PREPARATION 5 MN

Mettre tous les ingrédients dans un robot ou un mixeur, mixer jusqu'a ce que le mélange

Ingrédients
Smoothie Vert
v/ Petite poignée de pousses
d'épinard
v/ 1/2 banane more
v/ 1kiwi

v/ 100 mL de substitut de lait
SNO-PRO Loprofin

Smoothie aux Truits
Rouges

v/ 100 g de fruits rouges
v/ 1/2 banane mare

¢/ 100 mL de SNO-PRO
Loprofin

v/ 1c. a soupe de miel

Smoothie vert

Pour une portion

soit lisse et épais. Conserver au réfrigérateur et déguster dans les 24 heures. : g ps:s
e Phe
Pour un smoothie vraiment froid, utiliser des fruits congelés ou ajouter quelques glagons. « 193 keal

® sruce Toque Chef :

Décorer vos bols de smoothie avec des fruits rouges frais, de la noix de coco déshydratée,
des graines de grenade, des baies de goji, des rondelles de concombre ou toute autre Smoothie aux

garniture de votre choix.

Fruits Rouges

Pour une portion
¢ 3 parts

de Phe
e 279 kcal

Attention ces valeurs ne prennent

pas en compte les ingrédients de
[Astuce Toque Chef.

Smoothies aux Myrtilles et a la Mangue

1XI1 PERSONNE FACILE « PREPARATION 5 MN

Ingrédients
Smoothie aux Myrtilles
v/ 75 g de myrtilles
v/ 1/2 banane more
¢/ 100 mL de SNO-PRO Loprofin

v/ 1c. a soupe de miel
Smoothie a la Mangue
¢/ 100 g de mangue

v/ 1/2 banane mre

¢/ 100 mL de SNO-PRO Loprofin

v/ 1c. a soupe de miel

v/ Jus dun demi-citron vert

Mettre tous les ingrédients dans un robot ou un mixeur, mixer jusqu’a ce que le
mélange soit lisse et épais. Conserver au réfrigérateur et déguster dans les 24 heures.

Pour un smoothie vraiment froid, utiliser des fruits congelés ou ajouter quelques
glacons.

' ASTUCE ‘Toque Chef ¢ Décorer vos bols de smoothie avec des fruits rouges
frais, de la noix de coco déshydratée, des graines de grenade, des baies de goji,
des rondelles de concombre ou toute autre garniture de votre choix.

*Les parts de Phe ont été arrondies au 1/4 prés.

Smoothie
aux Myrtilles

Pour une portion
e 2 parts

de Phe
e 271 kcal

Smoothie
a la Mangue

Pour une portion
* 3 parts
de Phe*
* 310 kcal
Attention ces valeurs ne prennent

pas en compte les ingrédients de
[Astuce Toque Chef.




Valeurs nuiritionnelles et apporis en acides aminés pour 1 portion

Galettes croustillantes de tomate et de concombre, sauce curry
[Loprefin Concombres farcis aux pommes a la créole
— Salade de fusillis au curry de Madras

Salade de riz

Petites galettes aux légumes avec salsa & la tomate et au concombre

Potage de carottes a la coriandre

Soupe Minestrone

Galettes de patates douces

Poivrons au risotto

Houmous a la betterave et au citron vert

Houmous Méditerranéen

Houmous au piment et au poivron réti

Tortillas de légumes 403
Woprofin Omelette aux fines herbes 355
— Tomates farcies 122

Poivrons rouges farcis 352

Pizza & la tomate a lorigan et au basilic 582

Pizza Calzone 514

Pommes de terre paysannes 290

Pelote de tagliatelles et de légumes 404

Spaghettis sauce pesto 1071

Gratin de Penne 714

Fusillis aux légumes verts 439

Riz au curry indien 590

Riz cantonnais 390

Makis 308

Riz frit 365

Paélla de légumes 318

Petites tartelettes aux herbes 238

Tchatchouka 378

Gnocchis aux oignons 284

Canapé aux olives et aux épinards 297

Courge butternut farcie 314

Lasagnes a la courge butternut 337

Légumes grillés de Noél 253

Chou-fleur roti 103

Note : tenir compte des parts supplémentaires si ajout de fruit ou de légume en accompagnement / NR : valeurs non renseignées / - : valeurs négligeables




‘Valeurs nuiritionnelles ef apporis en acides aminés pour 1 portion

Steak de betterave 172 | 19 72 69

[orain Gratin daubergines 321 | 49 255 227

— Burger végetarien 751 ‘ 54 212 241
Buddha Bowl tout veggie 412 i 85 NR 31 135 NR NR
Lasagnes végétariennes 495 8 83 23 122 102 39
Rouleaux de printemps 318 178 52 225 186 96
Salade de pates tomate et basilic 442 55 59 16 82 67 55
Spatzle 500 ] 20 22 6 33 27 9
Tacos aux légumes 395 [ 307 330 146 622 307 226

e e L L L L L
5 (kcau (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

Crumble aux pommes, sauce framboise

[Lopratin Meringues a la frangaise (5 mini meringues) 180 -
Riz au lait 557 0,81
Créme caramel 414 045
Biscuits a la cuillére (5 biscuits) 130 0,06
Langues de chat 229 0,15
Tuiles a lorange 508 0,41
Muffins aux framboises et a la vanille (1 muffin) 171 024
Petites madeleines (4 madeleines) 625 0,46
Pain perdu 875 1
Crépes (1 grande crépe) 124 012
Pancakes aux fruits (1 pancake) 135 017
Gateau au citron 257 012
Gateau a la banane et a la cannelle 370 049
Base de gateau danniversaire 180 0,62
Bdche de Noél 473 062
Pate a choux hyproprotidique 170 -
Gateaux aux fruits rouges 138 0,64
En-cas Banane-Cannelle 41 045
En-cas Cerise-Abricot 78 092
En-cas Pruneau 51 095
Chocolats de Paques 291 115
Cupcakes au citron 221 02
Biscuits de la Saint Patrick aux zestes d'agrumes 438 04
Biscuits de la Saint Patrick aux raisins secs 474 06

Note : tenir compte des parts supplémentaires si ajout de fruit ou de légume en accompagnement / NR : valeurs non renseignées / - : valeurs négligeables




. Valeur énergétique | Protéines naturelles
Pour une portion
(kcal) (e)

Biscuits de la Saint Patrick aux cerises
Glace a la vanille

Géteau au chocolat

Creme anglaise

Gauffres caramel au beurre salé

Gaufres coulis de framboises

Cupcakes de betteraves

Petites galettes a lamande

Gateaux de Noél aux fruits confits

Biscuits de Noél aux épices

Sucettes d'Halloween 02

R P (kcal) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

de baéle Pain Loprofin (1 baguette ou 4 petits pains) 0,39

Pain Naan (1 pain) 417 028 9 2 9 9
Cro0tons de pain 373 027 6 3 9 9
Brioche 419 067 29 12 50 43
Pain d'épices 282 023 9 4 17 13
Pate brisée 549 046 20 8 33 26
Pate sablée 188 022 9 4 17 14
Génoise 473 062 26 10 47 39
Créme pétissiére 267 034 13 6 30 23
Creme chantilly 486 087 20 10 44 32
Béchamel 382 0,80 1 64
Mayonnaise Tartare (1 c. & soupe) 82 0,12 1 4
Sauce coriandre 563 0,36 3 15
Sauce citronnette (1 c. a soupe) 17 on 1 4
Aioli 338 119 12 50
Pain tressé 581 051 5 23

Note : tenir compte des parts supplémentaires si ajout de fruit ou de légume en accompagnement / NR : valeurs non renseignées / - : valeurs négligeables




‘Valeurs nulritionnelles et apporta en aa'dea aminéa pour 1 portion

T D A
5 (kcau &) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

Milk-Shake Poire Caramel 085

Yog SNO-PRO Loprofin 107 0,26 9 14 4 24 17 6
Smoothie Fraise 123 06 21 27 4 46 34 20
Smoothie Banane 136 075 20 33 7 52 36 13
Smoothie rayon de Soleil 283 15 62 61 17 82 33
Smoothie vert 193 2,58 42 78
Smoothie aux fruits rouges 279 1,95 61 92 66 47
Smoothie aux myrtilles 271 13 39 54 65 29
Smoothie & la mangue 310 181 55 84 3

&quivalence part | mg en fonclion de [ acide aminé
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www.nutricia.fr — -"t B www.nutricia.les6amix.fr
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Un site internet ludo-éducatif
pour les enfants avec des
surprises tout au long de lannée !
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Votre livret recettes au format
numeérique dont certaines recettes
disponibles en vidéo.
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