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Préambule
//////////////////////////// 
Eat@Home est un projet transnational réunissant des organisations de terrain, une 
fédération nationale d’associations et un think & do tank européens de 3 pays membres : 
la Belgique, la France et le Portugal. A travers ce projet, ces structures ont eu à cœur de 
changer le regard sur le grand âge et de valoriser le rôle des aidant.es proches de façon 
pratique et concrète. Grâce à un travail de partage et d’échange multinational, nous avons 
mis en commun toutes nos compétences pour donner le jour à un projet unique et nécessaire. 

L’objectif de ce projet : donner une réponse concrète et co-construite avec des acteurs de 
terrain pour répondre à l’enjeu sociétal qu’est le vieillissement actif des seniors, mais aussi 
aux besoins de deux publics cibles trop souvent invisibilisés : les personnes de plus de  
60 ans et leurs aidant.es proches (non professionnels).

Les étapes du projet

•  Une analyse comparative des habitudes alimentaires  
des plus de 60 ans 

Les partenaires Eat@Home ont réalisé dans un premier temps une analyse des pratiques 
alimentaires des plus de 60 ans européens : Le bien vieillir se trouve aussi dans l’assiette : 
Analyse comparative des habitudes alimentaires des seniors eat@home 

Celle-ci s’appuie sur un état des lieux de la situation des seniors et de leurs aidants proches 
couplé à une analyse théorique des contextes européens et nationaux (France, Belgique et 
Portugal) et des politiques en matière de vieillissement actif, de maintien à domicile et d’aidant.
es proches. Nous avons eu également pour volonté d’inclure les seniors dès les prémisses 
du projet en les questionnant directement sur leurs habitudes alimentaires. Ainsi, une 
enquête terrain réalisée auprès de 758 seniors des 3 pays a permis de mettre en évidence la 
préoccupation centrale des séniors pour leur santé, leur bien-être et les dimensions éthiques 
lorsqu’ils s’alimentent. Elle a confirmé l’enjeu de répondre à la volonté des seniors d’agir pour 
leur santé via leur alimentation en les aidant.es à avoir accès à une bonne alimentation qui leur 
permet de vivre plus longtemps en bonne santé.

Alors que la dénutrition est une réalité chez les seniors européens, cette analyse comparative 
confirme que l’alimentation constitue un levier essentiel, simple, accessible et positif, qui 
permet de donner envie aux seniors d’être acteurs de leur vie et de leur santé. Les partenaires 
d’Eat@Home ont ainsi décidé d’apporter une réponse concrète à ce besoin en élaborant un 
Livre de recettes adaptées aux besoins des seniors et un Manuel de formation à destination 
des aidant.es proches afin de les informer et de les orienter.
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•  Balade gourmande en Europe : un Livre de recettes gourmandes 
et adaptées aux plus de 60 ans

Ce livre tient compte des traditions culinaires de chaque pays partenaires et propose des 
outils concrets pour adopter une alimentation « plaisir et santé » adaptée aux seniors. Il est 
agrémenté de conseils diététiques, d’astuces anti-gaspillage alimentaire et de conseils en 
matière d’alimentation durable utilisables au quotidien par les plus de 6O ans et leurs aidants 
pour favoriser leur bonne santé et donc leur maintien à domicile.

Grâce à des recettes accessibles à toutes les bourses, ce projet répond à un objectif 
d’inclusion sociale en veillant à l’accessibilité de tous à la santé via l’alimentation. Nous 
souhaitons également mettre en avant le potentiel fédérateur de l’alimentation en proposant 
des recettes à réaliser seul ou à plusieurs (aidant.es, famille, conjoint) afin de favoriser les liens 
aidant.es/aidé.e, les liens intergénérationnels mais aussi la mixité en cuisine. 

Le Livre de recettes est complémentaire à l’approche abordée dans le Guide des aidants en 
apportant des outils et conseils concrets aux aidants proches informels afin de les aider à 
accompagner leurs proches dans la conception, la réalisation et/ou la prise de leurs repas.

•  Plus une miette dans l’assiette :  
le guide pratique pour les aidant.es

Ce guide répond à une priorité d’inclusion des aidant.es, souvent peu reconnus, valorisés 
et accompagnés. Il met en lumière le rôle prépondérant de l’aidant.e dans nos sociétés, ses 
besoins, ses difficultés et met l’accent sur la nécessité pour chaque aidant de se préserver. 

Il permet également de comprendre la dynamique du vieillissement de la population, les 
besoins des seniors, l’importance de la prévention, de la nutrition et d’une alimentation 
« plaisir & santé » adaptée aux besoins des seniors pour favoriser un maintien à domicile le 
plus longtemps possible. 

Il vise enfin à valoriser le travail accompli par l’aidant.e tout en améliorant ses connaissances 
sur les besoins des seniors et en renforçant la qualité de son accompagnement. En nous 
appuyant sur ce levier, nous comptons favoriser l’apprentissage des aidant.es, en quête de 
qualification et de formation.
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//////////////////////////// 

Le projet Eat@Home, co-financé par le programme Erasmus +, vise à proposer une 
réponse concrète, co-construite avec les acteurs de terrain, à l’enjeu du bien manger 
pour bien vieillir, ce en apportant des conseils et ressources répondant aux besoins 
directs de deux publics trop souvent invisibilisés : les plus de 60 ans et leurs aidants 
proches. Au travers de ce projet mené à l’échelle européenne, les partenaires mettent 
en évidence l’impact positif d’une alimentation adaptée sur la santé et l’autonomie 
des plus de 60 ans, ce afin de lutter contre la dénutrition et favoriser le bien vieillir. 

Ce projet a donné naissance à trois supports destinés aux personnes de plus de 60 
ans et à leurs aidants proches : une analyse de leur pratiques alimentaires, un Livre 
de recettes et un manuel de formation à destination des aidants proches informels. 

L’enquête, menée auprès de près de 700 aînés français, belges et portugais dans 
le cadre de l’analyse, nous a permis de comprendre les attentes des plus de 60 ans 
en matière d’alimentation ainsi que les problèmes auxquels ils sont confrontés au 
quotidien pour s’alimenter. Nous nous sommes appuyés sur les fruits de l’enquête, 
de l’analyse et sur l’expertise des partenaires du projet afin de construire le livre 
« Balade gourmande en Europe » et le Guide des aidants « Plus une miette dans 
l’assiette » et ainsi de répondre aux besoins réels des plus de 60 ans et de leurs 
aidants.

Ce Livre de recettes a ainsi pour but de répondre à ces besoins et problématiques 
tout en mettant en évidence l’importance du plaisir dans l’alimentation.

Vous découvrirez dans un premier temps des clés et conseils pratiques pour vous 
aider à devenir acteur.trice de votre propre santé en adoptant une alimentation 
adaptée alliant plaisir et santé. Nous vous présenterons également quelques 
principes fondamentaux de l’alimentation durable pour vous aider à prendre soin de 
votre alimentation et de notre planète !

Nous vous partagerons ensuite 52 recettes françaises, belges et portugaises, faciles 
à réaliser seul.e ou à plusieurs, à destination des personnes de plus de 60 ans. 
Soigneusement rédigées par des professionnels de la nutrition et de l’alimentation, 
ces recettes gourmandes, variées, équilibrées et accessibles à toutes les bourses 
seront regroupées en trois catégories : les entrées, les plats et les desserts. Testées 
et validées par des plus de 60 ans, sous l’œil aguerri de nos chef.fe.s, lors de trois 
ateliers de cuisine menés en France, en Belgique et au Portugal, elles ont été 
pensées pour vous afin de vous aider à passer à l’action !

En complément de ce Livre de recettes, un Guide à destination des aidants proches 
accompagnant une personne âgée en perte d’autonomie a également été réalisé par 
les partenaires du projet Eat@Home. Ce manuel propose notamment 3 techniques 
pour adapter les plats aux contraintes alimentaires de la personne aidée : les textures 
modifiées, l’enrichissement et le manger main. Vous trouverez dans ce livre quelques 
recettes en manger main, facilement identifiables à l’aide de ce logo : 
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1.Nos constats
En 2019, 20,3% de la population européenne avait 65 ans ou plus et, si cette tendance se poursuit, la part des 
plus de 60 ans dans la population totale pourrait atteindre les 30% d’ici 2070. Cela s’explique en partie par 
l’augmentation de l’espérance de vie à la naissance des européens : les hommes nés en 2070 devraient vivre 
en moyenne 86 ans et les femmes 90 ans (contre 78,2 et 83,7 en 2018)1. Face à cette tendance et au nombre 
croissant de personnes âgées, l’enjeu se fait de plus en plus pressant d’adopter des modes de vie permettant 
de lutter contre la perte d’autonomie des nos aînés et favorisant le bien vieillir et le maintien à domicile le plus 
longtemps possible. La perte d’autonomie se traduit par la nécessité d’une aide pour l’accomplissement des 
actes simples de la vie quotidienne. La dénutrition, suivie de la sarcopénie, sont des troubles et maladies liés au 
vieillissement et à la perte de lien social, et figurent parmi les principales causes de la perte d’autonomie des 
personnes âgées.

Après avoir réalisé une étude comparative des habitudes alimentaires des plus de 60 ans, menée en France, 
en Belgique et au Portugal, les partenaires du projet Eat@Home ont pu confirmer l’importance de l’alimentation 
dans le bon vieillissement et le maintien à domicile des personnes âgées. Ainsi, cette enquête, conduite 
auprès de 758 personnes de plus de 60 ans, a montré que la santé, le bien-être et la consommation éthique 
et responsable sont au cœur des préoccupations des plus de 60 ans. L’alimentation, couplée à une activité 
physique régulière, est une clé pour vivre plus longtemps en bonne santé, et les participants de l’enquête nous 
ont fait part de cette volonté d’agir sur leur santé en adoptant une alimentation saine, variée et équilibrée.

 La grande majorité 
des personnes interrogées 
cuisinent à la maison avec 

des produits frais 

 52,24%  55,80% 
 71,83% 

En règle générale, les plus de 
60 ans français disent aimer 

cuisiner (65%) tandis que 
les plus de 60 ans belges et 
portugais sont plus partagés 

entre aimer cuisiner 
(  25% et  35% ) 

et ne plus en être capables 
(  38% et  30%).

Ils mangent globalement 
de façon variée et équilibrée, 
même si on peut remarquer 

la faible présence de 
légumineuses, de viande rouge, 

d’œufs et de sucreries dans 
leur alimentation.

Face à ce constat, les partenaires du projet Eat@Home souhaitent apporter des réponses concrètes, adaptées 
aux besoins quotidiens des +60 ans et de leurs aidants proches, en créant deux supports qui permettront de 
les outiller et de les accompagner pour adopter une alimentation qui allie plaisir et santé : un Livre de recettes 
et un Guide à destination des aidants. Ces deux recueils proposeront des conseils concrets et pratiques 
permettant aux plus de 60 ans d’être acteurs de leur santé et aux aidants proches de les accompagner au mieux. 

DANS LA PREMIÈRE PARTIE DE CE LIVRE, VOUS RETROUVEREZ AINSI :
• Quelques astuces cuisine et nutritionnelles essentielles à une bonne alimentation ;
• Des conseils pour vous aider à faire face à la problématique de l’anti-gaspillage ;

• Des clés pour vous aider à mieux comprendre les enjeux de l’alimentation durable ;

• Un calendrier des saisons des fruits et légumes pour vous aider à vous y retrouver tout au long de l’année.

Voici quelques constats sur l’alimentation 
des plus de 60 ans basés sur l’enquête Eat@Home :

1 : Commission européenne, « Conséquences de l’évolution démographique en Europe »
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Pour que votre alimentation soit un véritable levier afin de vous permettre de rester en forme, en bonne 
santé et autonome le plus longtemps possible, il est essentiel de commencer par comprendre comment 
fonctionne votre organisme et quels sont vos besoins nutritionnels au quotidien.

Les besoins nutritionnels

Chaque personne a des besoins nutritionnels et ceux-ci varient peu entre un adulte et une personne âgée. 
Les comprendre est fondamental pour adapter ses choix alimentaires et ainsi rester en bonne santé le plus 
longtemps possible. On compte ainsi 6 familles d’aliments, toutes essentielles dans notre alimentation car 
elles nous permettent de nous procurer les apports nutritionnels nécessaires pour répondre aux besoins 
physiologiques et psychologiques de notre organisme :

2. Conseils cuisine  
et diététique 

ALIMENTS 
BÂTISSEURS 

ALIMENTS 
FONCTIONNELS

ALIMENTS 
ÉNERGÉTIQUES

LES ALIMENTS 
RICHES EN VITAMINES 

ET EN FIBRES :
 Légume cuit ou cru

Fruit cuit ou cru

Former de l’ossature, développer 
de la masse musculaire

Faire fonctionner 
les cellules 

et constituer des 
réserves énergétiques

Protéger et 
garantir le bon 
fonctionnement 
de l’organisme

LES ALIMENTS 
RICHES EN MATIÈRES 

GRASSES :
Beurre - Huile 

Noix - Charcuterie

LES ALIMENTS 
RICHES EN AMIDON

OU EN SUCRE :
Pain - Pomme de terre
Riz - Sucre - Confiture

EAU

GROUPE 6 

LES ALIMENTS 
RICHES EN PROTIDES :

Viande - Oeuf - Poisson
Légumineuse

GROUPE 1

LES ALIMENTS 
RICHES EN CALCIUM :

Lait - Fromage

GROUPE 2

GROUPE 3

GROUPE 4

GROUPE 5
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25%

25%

50% une entrée de 
crudités s’il n’y 
a pas de fruits
en dessert

un produit 
laitier

un fruit

des matières 
grasses d’origines 
végétales en 
priorité

LÉGUMES
OEUF / VIANDE

 POISSON

FÉCULENTS

La règle d’or en matière d’équilibre alimentaire est de retrouver un aliment de chaque famille à chacun des 
trois repas de la journée. Un repas équilibré se compose ainsi d’environ 25% de protéines, 25% de féculents 
et 50% de fruits et légumes.

Pour qu’une journée soit équilibrée, 
il est important de :
     Prendre 3 repas par jour (matin, midi et soir)  
avec 2 collations (à 10h et 16h par exemple) 

     Manger 5 fruits et légumes par jour

     Manger entre 3 à 4 produits laitiers par jour *

     Consommer chaque jour des aliments à base de 
protéines, en diversifiant les sources d’origine animale 
(viande, poisson, œufs) et celles d’origine végétale 
(légumineuses associées à des céréales). 

     Boire 1,5 L à 2 L d’eau par jour  
(voire plus en cas de canicule)

     Pratiquer une activité physique régulière

2. Conseils cuisine et diététique

Le plaisir de manger ne réside pas uniquement dans le repas en lui-même. Il concerne également l’ensemble 
des actions périphériques au repas telles que la réflexion sur le choix de ses repas, la construction de 
son menu de la semaine ou encore la sélection des produits que l’on souhaite consommer. C’est pourquoi 
assurer le maintien d’une bonne alimentation commence avant tout par bien faire ses courses !

(*)  En cas d’intolérance au lactose, vous pouvez opter pour des alternatives de type yaourt ou lait végétal, souvent enrichis en 
calcium et/ou vitamine D. Ces derniers sont préparés à partir d'une légumineuse (ex : soja), de céréales tels que le riz, le sarrasin 
et le quinoa ou d'oléagineux comme l'amande, les noisettes, le tournesol,les noix de cajou, de sésame ou de noix de coco.
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Comment bien faire ses courses
Bien faire ses courses signifie savoir repérer les produits de qualité à prix abordable et acheter uniquement 
ce dont on a besoin pour éviter le gaspillage alimentaire (mais nous reviendrons sur ce sujet un peu plus loin). 

Donner envie de manger en stimulant ses sens
Le temps du repas est supposé être un moment de plaisir et le plaisir passe par nos 5 sens : le goût, l’odorat, 
la vue, l’ouïe et le toucher. S’intéresser à chacun des sens permet de stimuler l’appétit et de garantir une 
bonne satiété. 

Quelques conseils pour passer un repas agréable :

Voici quelques astuces simples 
à mettre en place afin de faire ses courses 

efficacement et sans se ruiner :
Réfléchissez à ce que vous 

souhaitez manger dans 
la semaine et composez 

vos menus en avance pour 
n’acheter que ce dont 

vous avez besoin  
(vous pouvez évidemment 

vous faire plaisir avec 
quelques gourmandises 

sans en abuser)

 Méfiez-vous des produits 
allégés qui contiennent 

souvent des additifs

Privilégiez les étiquettes 
avec une liste d’ingrédients 

courte qui signifie que le 
produit est peu transformé 

Evitez les aliments trop 
gras, trop sucrés et trop 

salés

Faites le point sur les 
produits que vous avez en 
réserve avant de faire les 

courses pour éviter d’avoir 
des aliments en double 
(surtout s’ils périment 

rapidement)

Jetez un œil au  
Nutri-Score : c’est un 
système d’étiquetage 
qui classe un produit 

alimentaire selon sa valeur 
nutritionnelle de A à E  

(A étant les plus favorables 
nutritionnellement parlant, 

E les moins favorables).

2. Conseils cuisine et diététique

Utilisez au moins 

3 couleurs 

différentes  

pour composer 

votre assiette

Ajoutez des 
épices, des herbes 

aromatiques  
ou un zeste 

d’agrume pour 
donner du goût  

et de la couleur à 
votre plat 

Dressez 
une jolie table 

(nappe, vaisselle, 
bougies …) 

Partagez votre 

repas avec des 

proches  

si vous en avez la 

possibilité (famille, 

amis, voisins …)
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01.04.20

À CONSOMMER

JUSQU’AU :

01.04.20

À CONSOMMERJUSQU’AU :

Aujourd’hui, la lutte contre le gaspillage alimentaire constitue un enjeu mondial. En effet, selon l'Organisation 
des Nations unies pour l'alimentation et l'agriculture (FAO), environ un tiers de l'ensemble des denrées 
alimentaires produites dans le monde est gaspillé entre la ferme et la table. Dans l’Union européenne, ce 
gaspillage représente 88 millions de tonnes chaque année, soit 173 kg par personne. Si cette lutte doit 
évidemment être menée au niveau national, les ménages ont également un rôle essentiel à jouer : ils 
représentent en effet 53% du gaspillage alimentaire total². Mais l’intérêt de limiter le gaspillage n’est pas 
seulement écologique, il est aussi économique pour les ménages. En effet, 30 kg de denrées gaspillées 
correspondent à environ 100 euros !

C’est pourquoi apprendre à bien faire ses courses, bien conserver et consommer les aliments vous permettra 
de réduire votre gaspillage alimentaire et ainsi de faire rimer écologie et économie.

3.  Nos astuces  
anti-gaspi 

DES SOLUTIONS ANTI-GASPI  
À TOUTES LES ÉTAPES

Avant les courses
Établissez vos menus, faites le point sur les produits que vous avez en réserve et dressez 
une liste afin de n’acheter que les aliments nécessaires - et de ne rien oublier !

ADEME – Infographie « Comment traquer le gaspillage alimentaire ? »

Avant les 
courses

Pendant 
les courses

À la
maison

Établir ses menus
et dresser une liste de courses

Regarder 
les dates de 
péremption

Acheter juste
ce qu’il faut
(attention aux grandes
quantités en promo !)

À la cantine ou au
restau, même combat !
On se sert selon son appétit
on n’hésite pas à emporter ce qu’on  
n’a pas consommé.

Bien conserver
les aliments
et mettre devant
ceux à consommer
le plus vite.

Ajuster les portions 
en utilisant des  
doseurs, et en 
évitant de
servir trop.

Cuisiner les restes  
et trouver des  
recettes pour les 
fruits et légumes
abîmés.

Décryptage des
dates de péremption

À CONSOMMER
JUSQU’AU

À consommer de 
préférence avant le :

Ne pas 
dépasser 
car risque

pour la santé

Dépassement 
possible avec des 

qualités gustatives  
et nutritionnelles

moindres
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² : Parlement européen, « Infographie : les chiffres du gaspillage alimentaire dans l’Union européenne »

Pendant les courses
Il est important de n’acheter que le nécessaire et en quantité raisonnable (attention aux promotions qui 
incitent à acheter bien plus que ce dont vous avez besoin), mais aussi de bien comprendre ce qu’il y a sur les 
étiquettes.
Si vous aimez profiter des réductions, pensez à bien vérifier les dates de péremption (c’est aussi valable 
pour n’importe quel achat alimentaire). Il existe 2 types de dates de péremption :

La date limite de consommation (DLC) indique 
une limite impérative car, après dépassement de la 
date, le produit comporte des risques pour la santé. 
Elle est indiquée grâce à la mention « A consommer 
jusqu’au… »

La date de durabilité minimale (DDM) signifie qu’un 
produit peut perdre une partie de ses qualités 
gustatives ou nutritionnelles, sans pour autant 
présenter un risque pour la santé, une fois la date 
dépassée. Elle est indiquée grâce à la mention « A 
consommer de préférence avant le… »

À la maison
Après les courses et une fois à la maison, quelques astuces peuvent vous permettre d’éviter de jeter et 
gaspiller. 

Bien conserver les aliments :
• Organisez votre réfrigérateur de façon à placer les aliments qui périment le plus vite devant.
• Déposez vos restes dans un récipient hermétique ou couvrez-les avec du film alimentaire.
• Pensez aux emballages sous vide pour les viandes et poissons.
•  N’hésitez pas à utiliser votre congélateur pour stocker les aliments frais que vous ne comptez pas 

consommer dans les jours qui suivent.

Entre 6°C et 8°C 
La porte :
beurre,condiments, sauce 

(moutarde...), boissons 

( jus de fruits, lait...)

Entre 0°C et 10°C 
Le bac à légumes :  
fruits et légumes 

frais

Entre 4°C et 6°C 
La zone fraîche : 

viandes et poissons 

cuits, fromages durs, 

yaourts, crème fraîche, 

fruits et légumes cuits, 

pâtisserie...

À -18°C
Le congélateur : 
glaces, produits 

et restes surgelés

Entre 0°C et 3°C 
La zone froide : 

laitages entamés, 

viandes, poissons 

crus, fruits de mer, 

charcuterie, fromages 

frais, produits en 

décongélation...

3. Nos astuces anti-gaspi 

30.04.20

À CONSOMMER 

DE PRÉFÉRENCE AVANT LE ;
À CONSOMMER 

JUSQU’AU :

10.04.20
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Ajuster les portions
Savoir quelles quantités une personne est supposée manger permet de limiter les restes et ainsi le gaspillage 
alimentaire. Voici quelques repères pour vous aider à jauger les portions nécessaires afin de répondre aux 
besoins nutritionnels d’une personne :

Cuisiner les restes
Les restes ne sont pas automatiquement synonymes de « trop acheté, pas assez consommé ». En effet, 
ce terme prend aussi en compte les épluchures de légumes, les trognons, les eaux de cuisson ou encore 
les noyaux d’olive par exemple. Soupes, quiches, gâteaux… Les recettes à base de restes sont nombreuses, 
variées et gourmandes !

BEURRE
=  la pulpe 

de l’index

VIANDE
=  la surface de la 

paume de la main

FRUITS
= le poing fermé

LÉGUMES
=  les deux 

poings fermés

féculents cuits
= le poing fermé

POISSON
=  la surface de la 

main, doigts joints

FROMAGE
=  la taille  

du pouce

PAIN
si consommé avec un seul féculent
= la surface de la paume de la main

3. Nos astuces anti-gaspi 

Pain 
rassis

Épluchures 
de légumes 
bien lavées

Reste 
de légumes 

ou de 
féculents

fanes 
de radis,
navets...

Restes 
de lait

Restes de 
fruits abimés; 

pelures, 
trognons

Restes 
de blanc 
d’oeufs 

PAIN PERDU
CHAPELURE
CROUTONS
PAIN GRILLÉ
PUDDING

BOUILLON 
PARFUMÉ
SOUPE
CHIPS

GALETTES
TARTE  

SANS PÂTE
SOUPE

SOUPE
PESTO
TARTE

CRACKERS

CRÈME 
DESSERT
FLAN AU 
CARAMEL
SAUCE 

BECHAMEL

COMPOTE
CRUMBLE
GÂTEAU  

AUX FRUITS
GELÉE

MERINGUE
GÂTEAUX
LANGUES  
DE CHAT

BALADE GOURMANDE EN EUROPE
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En Europe, l’alimentation représente une part importante dans le budget des ménages (avec en moyenne 
14,8% du budget de consommation dédié à l’alimentation) et dans leur empreinte carbone (elle représente 
par exemple environ 25% des émissions de gaz à effet de serre émises par un Français, soit la 3ème source 
de pollution après le logement et le transport). Ainsi, les enjeux de l’alimentation durable sont au cœur de 
nos préoccupations. Heureusement, comme nous l’avons vu dans le chapitre précédent sur la lutte contre 
le gaspillage alimentaire, il est possible de réduire son empreinte écologique de diverses façons simples et 
économiques :

4. Les enjeux de 
l’alimentation 
durable 

Les protéines sont essentielles dans notre alimentation, notamment pour prévenir la sarcopénie qui 
correspond à un appauvrissement progressif de la masse et/ou de la fonction musculaire. Aller au-devant 
de l’apparition de cette pathologie permet donc de limiter le risque de chutes et la perte d’autonomie des 
personnes âgées. On peut trouver des protéines dans différents aliments : la viande, le poisson, les œufs, 
les produits laitiers et les végétaux. Il est recommandé de consommer 50% de protéines d’origine animale et 
50% de protéines d’origine végétale pour couvrir tous les besoins nutritionnels.

En plus des bénéfices nutritionnels qu’elles apportent, les protéines d’origine végétale sont plus 
respectueuses de l’environnement que celles d’origine animale. En effet, la production d'un kilogramme de 
viande émet 5 à 10 fois plus de gaz à effet de serre que celle d'un kilogramme de céréales. Les protéines 
d’origine végétale présentent donc un intérêt écologique, économique et sanitaire. 

Voici quelques équivalences pour varier les plaisirs tout en consommant suffisamment de protéines :

Diversifier 
son alimentation

Privilégier les fruits 
et légumes de saison

Consommer 
moins de viande 

en équilibrant les apports 
en protéines d’origine animale 
et végétale et en privilégiant

 des sources alternatives 
(légumineuses, etc.) ;

Consommer 
des produits locaux

Réduire la quantité 
d’aliments gaspillés

=  20g de 
protéines

=  5g de 
protéines

100 g 
de viande

70 g 
de pain

2 œufs

60 g 
de céréales

120 g 
de poisson

250 g
de pomme 

de terre

200 g 
de lentilles

cuites

200 ml
de lait

1 portion 
de fromage

240 g 
de pois
chiche

1 yaourt

240 g 
de pois
cassé

BALADE GOURMANDE EN EUROPE
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Varier les sources de protéines avec les légumineuses

Les légumineuses sont un substitut idéal à la viande en raison de leur teneur en protéines. Elles 
correspondent aux pois secs, haricots secs, lentilles, et fèves, et présentent de nombreuses qualités 
nutritionnelles qui les rendent particulièrement intéressantes pour notre alimentation quand elles sont 
combinées avec des céréales :

• Elles apportent de l’énergie sur la durée et évitent les fringales.

•  Elles ont une forte teneur en fibres qui permet de diminuer  
l’absorption des graisses et du cholestérol.

• Elles sont une très bonne source de vitamines et minéraux.

Pour vous aider à trouver des idées de recettes végétariennes savoureuses 
et vous permettant de varier vos apports en protéines, vous pourrez 
retrouver le logo ci-dessous sur certaines recettes du livre.

Trouver des substituts à la viande, dont la production est très polluante, est une alternative pour répondre 
aux enjeux de l’alimentation durable, mais ce n’est pas la seule solution. 
Manger des fruits et légumes de saison et consommer des produits locaux présente également de nombreux 
avantages, aussi bien au niveau écologique que sanitaire, économique ou gustatif. 

•  Respecter l’environnement en évitant le transport des aliments par avion ou bateau, en 
réduisant les emballages et en garantissant le respect de normes environnementales 
exigeantes pour les productions nationales.

•  Faire attention à sa santé en garantissant un accès à des aliments sains et nutritifs et 
en bénéficiant de toutes les vitamines dont le corps a besoin selon les saisons.

•  Contribuer à l’économie locale en participant à la rémunération des producteurs locaux.

•  Faire des économies car le prix d’un produit venant de loin compte aussi le coût de 
transport et d’acheminement.

Manger mieux, sans dépenser plus
Le tableau ci-dessous expose la comparaison entre le prix de revient pour réaliser une recette de notre livre 
chez soi et le prix de cette même préparation industrielle achetée en grande surface. On s’aperçoit que les 
préparations industrielles sont généralement plus coûteuses. Il est donc bien plus avantageux de privilégier 
le fait maison, à la fois d’un point de vue qualitatif et économique. 

4.  Les enjeux de l’alimentation durable

RÉALISÉ CHEZ SOI PLAT PRÉPARÉ INDUSTRIEL

Mini 
croque-monsieur 1€  2€ / 3€ / 1€

Poulet rôti 
aux pommes 
de terre

2,25€  4,5€ / 6.7€
entre 6€ et 7€

Riz au lait 0,5€  0,5€ / 0,5€ / 0.99€

Crème brûlée 0,5€  0,5€ / 1€ / 0.99€ 

VÉG
ÉTARIEN

Manger 
local et 
de saison 
c’est:

BALADE GOURMANDE EN EUROPE
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CALENDRIER 
des fruits 

& légumes de saison 
Nous avons insisté sur l’importance de la saisonnalité, aussi bien au niveau écologique, sanitaire, 
économique et gustatif. C’est pourquoi la saisonnalité de chaque recette sera indiquée sur celle-
ci, pour vous aider à consommer de façon plus durable.

LÉGUMES

 • Ail • Aubergine • Bette • Betterave • Brocoli • Carotte  
• Chou • Concombre • Courgette • Fenouil • Haricot Vert 
• Laitue • Maïs • Oignon • Petit pois • Poivron  
• Pomme de terre • Radis rose • Roquette • Tomate

• Chayotte • Poireau  
• Pourpier

• Artichaut • Blette • Champignon de Paris

 • Céleri • Champignon • Chicorée à feuilles vertes  
• Chicorée endive • Echalote • Epinard  
• Germe de soja • Pleurote • Poireau • Pourpier

Printemps
FRUITS

• Citron • Kiwi • Mandarine 
• Orange • Pomme

• Ananas • Anone • Avocat 
• Banane • Fraise • Groseille 
• Pignon • Poire

• Pamplemousse 
• Rhubarbe

• Noisette • Noix • Rhubarbe

LÉGUMES

• Artichaut • Asperge • Carotte • Chou • Cresson  
• Endive • Epinard • Fève • Laitue • Navet • Oignon 
• Poireau • Pomme de terre • Radis

• Bette • Céleri • Citrouille • Mâche • Broccolini  
• Brocoli • Feuille de chicorée • Fenouil • Pois  
• Pourpier • Roquette

• Champignon de Paris

 • Betterave • Céleri vert • Champignon • Chicorée  
• Chicon • Germe de soja • Pleurote • Pourpier  
• Pousse de navette

Été
FRUITS

 • Abricot • Cassis • Cerise  
• Figue • Fraise • Framboise  
• Groseille • Melon • Mûre  
• Myrtille • Nectarine • Pastèque 
• Pêche • Prune • Raisin

• Ananas • Banane • Citron  
• Fruit de la passion • Poire  
• Pomme

• Griotte • Mirabelle • Quetsche

• Griotte • Rhubarbe

BALADE GOURMANDE EN EUROPE
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Automne
LÉGUMES

 • Ail Bette •Betterave • Brocoli • Carotte • Céleri • Chou 
• Citrouille • Concombre • Courgette • Cresson  
• Epinards • Fenouil • Laitue • Mâche • Navet • Oignon  
• Poireau • Pomme de terre • Radis noir • Salsifis

• Broccolini • Chayotte • Chicorée à feuilles 
• Patate douce • Pourpier • Roquette •Tomate

• Blette • Champignon de Paris • Courge • Endive  
• Haricot vert • Panais

 • Céleri • Champignon • Chicorée à feuilles vertes  
• Chicorée endive • Echalote • Epinard  
• Germe de soja • Pleurote • Poireau • Pourpier

LÉGUMES

 • Betterave • Brocoli • Carotte • Céleri • Citrouille 
• Cresson • Chou • Endive • Epinards • Mâche 
• Navet • Oignon • Panais • Poireau • Pomme de terre 
• Potiron • Radis noir • Rutabaga • Salsifis • Topinambour

 • Bette • Broccolini • Concombre • Fenouil  
• Feuille de chicorée • Gombo • Laitue • Patate douce 
• Poivron • Pourpier • Radis • Roquette

• Champignon de Paris • Courge

 • Ail • Champignon • Chicon • Chicorée endive •Echalote  
• Germe de soja • Pleurote • Salade de blé • Scorsonère

FRUITS

 • Châtaigne • Clémentine  
• Mandarine • Noisette • Noix 
• Pomme • Poire • Raisin

 • Amande • Ananas • Anone  
• Banane • Citron • Grenade  
• Kaki • Orange • Mandarine 
•Pêche • Physalis • Prune

• Coing • Figue • Quetsche

• Framboise

FRUITS

 • Citron • Clémentine • Kiwi  
• Mandarine • Orange 
• Pamplemousse • Poire  
• Pomme

 • Amande • Ananas • Anone  
• Avocat • Banane • Châtaigne 
• Grenade • Kaki  
• Noisette • Physalis • Pignon 
• Pinhao

• Châtaigne • Noisette • Noix

Hiver
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SOMMAIRE
des recettes

ENTRÉES
P20 Beignets de morue

P22  Bouchées de mousse de carottes

P24 Bricks pomme et camembert

P26  Crème de chou-fleur à la 
citrouille et aux carottes

P28  Endives à la mousse 
de betterave crue

P30  Mie de pain aux légumes

P32  Millefeuille de légumes au chèvre

P34  Palourdes dans le style 
« bolhão pato »

P36 Pêche au thon

P38  Salade de betteraves 
et pommes de terre

P40  Soupe froide d’été aux petits pois

P42  Soupe de potimarron au lait 
de coco et lentilles corail

P44  Tomates farcies aux crevettes

PLATS
P46  Asperges à la flamande

P48   Boulettes à la sauce tomate

P50   Chakalaka végétarien

P52   Chili con carne

P54   Clafoutis express de légumes

P56   Courge spaghetti 
façon carbonara

P58   Filet de poisson sauce basque 

P60   Hochepot de légumes estivaux

P62   Jardineira

P64   Lasagnes végétariennes 
au ragoût de lentilles

P66   Longe de porc rôtie au four

P68   Croque-monsieur

P70   Morue « à bràs »

P72   Morue bouillie avec des pommes 
de terre et petits légumes

P74   Poisson pané au stoemp frais
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PLATS
P76   Pot-au-feu végétarien

P78   Poulet façon tajine aux 
légumes anciens

P80   Poulet rôti aux pommes de terre

P82   Quiche lorraine revisitée

P84   Risotto de lentilles corail

P86   Riz au poulpe

P88   Riz au canard

P90   Sardines rôties

P92   Tarte au cresson  
et deux fromages

P94   Vol au vent de poulet 
et champignons

P96   Waterzooï de poisson 
« à la gantoise »

DESSERTS
P98   Aletria

P100   Compote à la cardamome 
et sa glace vanille

P102   Crème brûlée

P104   Crumble poires-pain d’épices

P106   Flan coco-fraise

P108   Moelleux aux amandes  
et à la ricotta

P110   Mousse au chocolat

P112   Mousse de fromage blanc  
au speculoos

P114   Pain perdu

P116   Riz au lait

P118   Sablé de thym et mandarine  
dans tous ses états

P120   Tarte aux poires et au chocolat

P122   Tarte tatin pommes-poires  
à l’armagnac
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INGRÉDIENTS

 

 LES ENTRÉES

Une recette testée et validée par Madalena et Teresa

• 250g de morue

•  250g de pommes de terre

• 3 œufs

• 1 tasse de persil

• Huile de friture

Pelez les pommes de terre puis rincez-les. Mettez-les 
dans une marmite remplie d’eau bouillante. Faites cuire 
jusqu’à ce que la pointe d’un couteau rentre facilement 
dans la chair;

Á l’aide d’une fourchette ou d’un presse purée, écrasez 
les pommes de terre. 

Faites cuire la morue ;

Effilochez la morue. Pour ce faire, placez-la sur un 
chiffon propre, repliez et frottez le chiffon comme si 
vous laviez des vêtements ; 

Mélangez ensuite la morue, la pomme de terre, les œufs 
et le persil et remuez le tout jusqu’à ce que tous les 
ingrédients soient bien agrégés ;

Ensuite, faites des boulettes avec la préparation ; 

Pendant la confection des boulettes, réchauffez l’huile 
dans une poêle ; 

Une fois l’huile chauffée, placez les boulettes dans la 
poêle, environ 5 à la fois (si la poêle est grande, vous 
pouvez en mettre plus) ;

Une fois les boulettes frites, placez-les sur du papier 
absorbant. 

BEIGNETS
DE MORUE

Toutes 
saisons

2,50 € 2 perS 20 min 10 min

ma

nger main
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INGRÉDIENTS

 

 LES ENTRÉES

Une recette testée et validée par Annette et Gérard

• 375g de carottes

•  1 c. à soupe de semoule  

de blé fin

• 25g de crème fraîche épaisse

• 1,5 œuf 

• 1 gousse d’ail

• Sel & poivre

Préchauffez votre four à 180°C ;

Pelez, lavez et faites cuire les carottes dans de l’eau 
pendant 20min ;

Égouttez les carottes et mixez-les ;

Dans une casserole, mélangez la purée de carottes 
avec la semoule de blé ;

Faites cuire à feu doux pour déshydrater la purée de 
carottes, puis laissez refroidir ;

Après refroidissement, intégrez et mélangez la crème 
fraîche, les œufs, le sel, le poivre et une gousse d’ail 
finement coupée ;

Disposez dans de petits moules allant au four puis 
mettez au four 40min ;

Sortez-les du four puis disposez-les sur un papier 
aluminium.

BOUCHÉES
DE MOUSSE DE CAROTTES 

toutes 
saisons

1,25 € 2 perS 40 min 60 min

ma

nger mainVÉG
ÉTARIEN
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INGRÉDIENTS

 

 LES ENTRÉES

Une recette testée et validée par Annie-Christine 

• 60g de camembert

• 2 pommes

• 4 feuilles de brick

• Vinaigre de cidre

• Roquette

Préchauffez votre four à 180°C ;

Coupez les pommes en petits dés ainsi que le fromage ;

Découpez les feuilles de brick en deux ; 

Mouillez les feuilles avec un peu de vinaigre de cidre ;

Pliez selon l’exemple sur l’emballage ;

Enfournez pendant 20min ;

Servez les bricks pomme et camembert sur un lit de 
roquette.

BRICKS
POMME ET CAMEMBERT

Automne 
hiver

3 € 2 perS 15 min 20 min

VÉG
ÉTARIEN
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INGRÉDIENTS

 

 LES ENTRÉES

Une recette testée et validée par Pierre

• 200g de chou-fleur

• 200g de citrouille en dés

• 2 carottes

• 1 oignon 

•  2 pommes de terre 

moyennes 

• 1L d’eau 

• 2 c. à soupe d’huile d’olive 

• Coriandre hachée 

• Sel 

Séparez le chou-fleur en bouquet, passez-les dans l’eau 
et versez-les dans une casserole. Ajoutez les légumes 
pelés restants et coupez-les en morceaux ;

Portez à feu doux de l’eau et assaisonnez de sel ;

Portez à feu et laissez mijoter pendant 30min ou jusqu’à 
ce que les légumes soient tendres ;

Ajoutez l’huile d’olive et mixez le tout jusqu’à obtenir 
une crème bien veloutée ;

Servez la soupe saupoudrée de coriandre hachée.

CRÈME DE  
CHOU-FLEUR 

À LA CITROUILLE  
ET AUX CAROTTES

Automne 
Hiver 

1,25 € 2 perS 15 min 25 min

VÉG
ÉTARIEN
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INGRÉDIENTS

 

 LES ENTRÉES

Une recette testée et validée par Panchita et Annie

• 2 endives 

•  125g de betteraves 

rouges crues 

• ½ citron 

• 65g de ricotta

• 1 gousse d’ail

• 1 c. à café de moutarde

•  1 c. à café de vinaigre 

de Xérès

•  1 c. à soupe de lait 

demi-écrémé

•  1 c. à soupe de 

cerneaux de noix

•  1 c. soupe de graines 

de courge

Retirez à l’extrémité le cône « amer » des endives. Récupérez 
les feuilles une par une et lavez-les ; Réservez ;

Épluchez la gousse d’ail et coupez-la en deux ;

Épluchez et taillez les betteraves crues en dés ;

Pressez le citron jaune ;

À l’aide d’un blender, mixez finement ail, betteraves rouges, 
moutarde, jus de citron, vinaigre de Xérès et lait. Émulsionnez 
pour obtenir une texture homogène ;

Mettez ce mélange dans un saladier et terminez la mousse 
en ajoutant délicatement la ricotta à l’aide d’une spatule. 
Réservez au frais ;

Cassez les noix et récupérez les cerneaux, puis écrasez-les 
grossièrement ;

Dans une poêle, grillez à sec les graines de courge ;

Au moment de prendre l’apéritif, disposez chaque feuille 
d’endive sur un plateau et garnissez-les de mousse de 
betteraves à la ricotta, puis de noix et graines de courge.

ENDIVES
À LA MOUSSE DE 

BETTERAVES CRUES 

hiver 2 € 2 perS 20 min -

VÉG
ÉTARIEN

  L’avis de la diététicienne - nutritionniste Delphine Franck 
Les légumes présentent 3 avantages pour votre santé : les vitamines pour garder forme & 

vitalité, les fibres pour assurer un transit intestinal régulier et les antioxydants pour limiter 
les risques de cancer. Savez-vous que plus vous variez les couleurs, plus vous avez de 

protections contre les maladies  ? En effet, les antioxydants sont différents selon les couleurs 
des fruits ou des légumes, et il est important de les varier pour prévenir les soucis de santé. 

Alors, pensez à colorer votre assiette et le tour est joué.
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INGRÉDIENTS

 

 LES ENTRÉES

Une recette testée et validée par Patrick et Fina

• 2 miches de pain sec

•  Lait (suffisamment 
pour imbiber le pain)

•  150g de légumes de saison 

(minimum 2 différents)
• 2 gousses d’ail 

• 1 petit oignon

• 1 œuf 

• Poivre

Cassez le pain en petits morceaux et trempez-les 
suffisamment dans le lait pour humidifier tout le pain ;

Hachez l’ail et l’oignon et coupez en petits morceaux 
les légumes, leurs pelures et leurs feuilles ;

Faites chauffer le tout avec de l’huile d’olive et un peu 
d’eau, assaisonnez avec le poivre et laissez mijoter 
jusqu’à ce que les légumes soient tendres ;

Ajoutez le pain, en égouttant l’excès de lait et en 
remuant jusqu’à l’obtention d’une pâte homogène. 
Ajoutez l’excès de lait si nécessaire. Battez l’œuf 
grossièrement et ajoutez-le à la préparation précédente 
en remuant ;

Faites cuire encore quelques minutes et servez-le. Elle 
peut également servir comme accompagnement dans 
un repas principal, en remplacement du riz, des pâtes 
ou des pommes de terre. 

MIE DE PAIN 
AUX LÉGUMES 

Toutes 
saisons 

2 € 2 perS 15 min 15 min

VÉG
ÉTARIEN
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INGRÉDIENTS

 

 LES ENTRÉES

Une recette testée et validée par Odete et Mári

• 1 courgette

• 1 aubergine

• 2 tomates

• 30g de fromage de chèvre

• ½ gousse d’ail

• Persil

• Sel & poivre

Préchauffez votre four à 180°C ;

Lavez les légumes, coupez-les en lamelles puis 
blanchissez-les au micro-ondes ;

Préparez la farce, écrasez le fromage de chèvre, puis 
ajoutez le persil, le sel et le poivre ;

Sur une plaque recouverte de papier sulfurisé, déposez 
les légumes en couches superposées ;

Ajoutez la farce de chèvre au milieu du millefeuille ;

Enfournez pendant 20min.

MILLEFEUILLE 
DE LÉGUMES AU CHÈVRE

été 2,50 € 2 perS 15 min 20 min

VÉG
ÉTARIEN

-
32
-

-
32
-

BALADE GOURMANDE EN EUROPE
LES MEILLEURES RECETTES IMAGINÉES POUR NOS GRANDS-PARENTS



-
33
-

-
33
-

BALADE GOURMANDE EN EUROPE
LES MEILLEURES RECETTES IMAGINÉES POUR NOS GRANDS-PARENTS



INGRÉDIENTS

 

 LES ENTRÉES

Une recette testée et validée par Ester et Ana 

• 620g de palourdes

• 4 gousses d’ail

• 3 c. à soupe d’huile d’olive

• 3 c. à soupe de vin blanc

• 1 sauce à la coriandre

• 1 citron

Lavez les palourdes et égouttez-les dans une passoire ;

Mettez les gousses d’ail finement hachées sur le feu 
avec de l’huile d’olive jusqu’à ce qu’elles commencent 
à brunir ;

Ajoutez les pieds de la coriandre hachée, incorporez les 
palourdes et mélangez ;

Arrosez avec le vin blanc, couvrez et faites cuire à feu 
modéré environ 5min ou jusqu’à ce que les palourdes 
s’ouvrent, en mélangeant dans la poêle de temps en 
temps ;

Saupoudrez de feuilles de coriandre et d’eau avec du 
jus de citron;

Dressez et servez.

PALOURDES
DANS LE STYLE « BOLHAO PATO »

printemps 
été 

automne
2 € 2 perS 5 min 10 min

ma

nger main
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INGRÉDIENTS

 

 LES ENTRÉES

Une recette testée et validée par Maria et Liliana

• 1 pêche jaune assez mûre

• 60g de thon au naturel 

• 1 c. à soupe de mayonnaise

• 1 c. à café de yaourt 

• 1 branche de persil

• Quelques brins de ciboulette

• Sel & poivre

Pochez la pêche (1min dans de l’eau bouillante puis 
1min dans de l’eau froide) ;

Dans un saladier, mélangez le thon égoutté, la 
mayonnaise, le yaourt, du sel, du poivre, le persil et la 
ciboulette ciselée ;

Coupez la pêche en deux, dénoyautez et remplissez 
les demi-pêches d’une grosse c. à café de préparation 
au thon ;

Placez au frais minimum 1h ;

Servez frais.

PÊCHE
AU THON

ÉTÉ 2,75 € 2 perS 5 min -

  L’astuce de l’équipe Bras Dessus Bras Dessous 
Vous pouvez remplacer la mayonnaise par du yaourt pour alléger la 
recette et utiliser des pêches fraîches en été. Et pour lutter contre le 
gaspillage, n’hésitez pas à utiliser des pêches un peu vieilles, c’est 

tout aussi bon !
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INGRÉDIENTS

 

 LES ENTRÉES

Une recette testée et validée par Sylvie

• 2 betteraves cuites

•  200g de pommes 

de terre

•  2cl de vinaigre 

de Xérès

• 4cl d’huile de colza

• 8g de moutarde

• ½ oignon

• ¼ de botte de persil

• 20g de noix

• ¼ de pomme

•  2 filets de harengs 

fumés doux

• Sel & poivre

Pommes de terre et betteraves :

Épluchez les pommes de terre. Démarrez la cuisson à l’eau froide 
et laissez cuire sans ébullition. Pour savoir si les pommes de terre 
sont cuites, plantez un couteau à cœur, puis retirez-le aussitôt. Si 
la pomme de terre ne reste pas accrochée, elle est cuite ;
Égouttez les pommes de terre et réservez-les ;
Épluchez les betteraves et taillez-les en quartiers d’1cm d’épaisseur 
et réservez-les également. 

Vinaigrette : 

Dans un saladier, mélangez la moutarde, le sel, le poivre et le 
vinaigre de Xérès. La moutarde et le vinaigre doivent être bien 
homogènes ; Incorporez au fur et à mesure l’huile de colza et 
remuez à l’aide d’un fouet ;
Épluchez et ciselez finement l’oignon puis ajoutez-le dans la 
vinaigrette ; Séparez la vinaigrette en deux parties ;
Ciselez finement le persil (gardez quelques pluches pour la 
décoration) et incorporez-le dans une des parties de la vinaigrette ; 
Taillez la pomme en petits dés de 5 mm et ajoutez-les dans l’autre 
partie de la vinaigrette avec les noix concassées.

Dressage :

Taillez les pommes de terre en fines lamelles de 5mm d’épaisseur 
et disposez-les en rosace sur le tour de l’assiette  ;
Disposez les betteraves à cheval sur les pommes de terre vers 
le centre de l’assiette ; Taillez les filets de harengs en biseaux et 
disposez-les au centre de l’assiette ;
Versez la vinaigrette au persil sur les pommes de terre et la 
vinaigrette avec les pommes sur les betteraves ;
Décorez d’une pluche de persil.

SALADE
DE BETTERAVES  

ET POMMES DE TERRE 

hiver 4 € 2 perS 35 min 10 MIN
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 Conseil pratique du Chef Clément DUJARDIN 
Vous pouvez aussi réaliser cette salade de betteraves aux pommes et 
noix en l’accompagnant de chèvre frais à la place du hareng que tout le 
monde n’affectionne pas.
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 LES ENTRÉES

Une recette testée et validée par Ghislaine

•  250g de petits pois 

écossés frais ou surgelés

• 50g de pousses d’épinards

•  ½ cube pour 25cl de 

bouillon de légumes

• 1 oignon blanc

• 1 gousse d’ail

• 1 brin de menthe

• 1 c. à soupe d’huile d’olive

• Poivre

Émincez l’oignon et l’ail ;

Rincez et séchez la menthe et les pousses d’épinard ;

Faites chauffer l’huile dans une casserole, ajoutez-y 
l’oignon et l’ail. Faites revenir 5min sans coloration ;

Ajoutez les petits pois, les épinards, les feuilles d’un 
brin de menthe, le bouillon, du sel et du poivre. Portez à 
ébullition et faites cuire 20min ;

À l’issue de la cuisson, mixez la soupe ;

Laissez refroidir puis placez au réfrigérateur pendant 
2h ;

Poivrez, ajoutez les feuilles ciselées du dernier brin de 
menthe, puis servez. 

SOUPE FROIDE 
D’ÉTÉ 

AUX PETITS POIS

Printemps 
Été 

1,50 € 2 perS 15 min 25 min

VÉG
ÉTARIEN

  L’astuce de l’équipe Bras Dessus Bras Dessous 
Vous pouvez remplacer les petits pois et les épinards par des concombres 
ou des courgettes selon le prix du légume et le fond de votre frigo.
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INGRÉDIENTS

 

 LES ENTRÉES

Une recette testée et validée par Nicole et Olga

• ½ potimarron

• ½ échalote hachée

• ½ poireau haché

• ½ verre de lentilles corail

• 30cl de bouillon de légumes

• 10cl de lait de coco

• ½ branche de céleri

• 1 c. à soupe d’huile neutre

• ½ c. à café de gingembre râpé

•  ½ c. à café de curry 

en poudre

• ½ c. à café de curcuma

• 8g de poudre de coco

• Coriandre 

• Sel

Faites chauffer 2 c. à soupe d’huile dans une casserole ;

Ajoutez l’échalote, le poireau et le céleri, et faites revenir 
pendant 2 à 3min, sans laisser brunir ;

Ajoutez le curry, le gingembre, le potimarron et les 
lentilles corail, puis continuez la cuisson pendant 5min ;

Ajoutez le bouillon, du sel et du poivre, puis faites mijoter 
à couvert à feu doux pendant environ 35min, jusqu’à ce 
que les légumes soient tendres. Mixez la soupe avec un 
mixeur plongeur ou blender ;

Vérifiez l’assaisonnement puis ajoutez le lait de coco 
(allongez d’un peu d’eau si nécessaire) et cuire pendant 
5min ;

Répartissez dans des bols puis saupoudrez de poudre 
coco et de coriandre.

SOUPE DE 
POTIMARRON 

AU LAIT DE COCO  ET LENTILLES CORAIL

 L’astuce de l’équipe Bras Dessus Bras Dessous 
Vous pouvez accompagner votre soupe d’un bon Naan (pain indien).

automne
hiver

2,50 € 2 perS 10 min 45 min

VÉG
ÉTARIEN
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INGRÉDIENTS

 

 LES ENTRÉES

Une recette testée et validée par Monique et Dominique

• 2 grandes tomates

• 100g de crevettes

• 2 c. à soupe de mayonnaise

• 1 petite échalote

• 2 c. à soupe de persil

• Sel & poivre

Coupez le haut (sans les jeter) des tomates et évidez-
les de leur chair ;

Coupez un peu de persil, émincez l’échalote, prenez 
2 c. à soupe de mayonnaise et mélangez le tout aux 
crevettes. Ajoutez du sel et du poivre ;

Remplissez vos tomates avec votre préparation de 
crevettes et terminez par une touche de sel et de 
poivre ;

Pour faire joli vous pouvez remettre le haut des tomates 
sur les tomates.

TOMATES FARCIES
AUX CREVETTES

ÉTÉ 6,50 € 2 perS 10 min -

 L’astuce de l’équipe Bras Dessus Bras Dessous 
Conseil santé : Pour modifier la sauce, vous pouvez mélanger yaourt et mayonnaise 
pour alléger l’apport en cholestérol, ou avec de la crème fraîche pour enrichir le plat.
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LES PLATS

Une recette testée et validée par Gisèle

• 2 œufs durs

• 1 botte d’asperges

• 125g de beurre

•  ½ bouquet de persil 

frais ou séché

• Noix de muscade

• Sel & poivre

Épluchez les asperges de haut en bas. Coupez leur 
talon ;

Faites-les cuire al dente dans de l’eau salée (10 à 
15min) ;

Faites cuire les œufs pendant 10min pour obtenir des 
œufs durs. Plongez-les dans l’eau froide, pelez-les puis 
écrasez-les avec une fourchette ;

Hachez le persil, ajoutez-le aux œufs et assaisonnez de 
noix de muscade, sel et poivre ;

Faites fondre le beurre et ôtez la mousse qui se forme 
en surface. Versez ce beurre clarifié sur les œufs et 
mélangez bien ;

Disposez les asperges sur une assiette et garnissez-
les avec le mélange d’œufs. Laissez les pointes libres.

ASPERGES
à LA FLAMANDE

Printemps 7,50 € 2 perS 15 min 30 min

VÉG
ÉTARIEN

 L’astuce de l’équipe Bras Dessus Bras Dessous 
Consommez malin : Pour varier les goûts et les plaisirs en fonction des saisons 

et tester une alternative petit budget, remplacez les asperges par des poireaux.
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INGRÉDIENTS

 

LES PLATS

Une recette testée et validée par Liliana et Odete 

• 350g de viande hachée

• 25g de mie de pain

• 100g de riz

• 1 oeuf

• 1 oignon

• ½ gousse d’ail

• 25cl de tomates

• 1 branche de céleri

• 1 feuille de laurier

• 1 brin de thym

• Beurre

• Sel & poivre

Épluchez et ciselez l’oignon et l’ail ;

Mélangez la viande hachée avec la mie de pain, l’œuf, 
l’ail et l’oignon ;

Salez et poivrez ;

Formez des boulettes de viande hachée de la taille 
d’une noix. Faites-les dorer dans une poêle avec du 
beurre ;

Réservez les boulettes et faites cuire les morceaux 
de céleri dans la matière grasse. Ajoutez les tomates. 
Salez et poivrez ;

Ajoutez le thym et le laurier et laissez mijoter quelques 
minutes ;

Ajoutez les boulettes et laissez encore mijoter 40min 
en couvrant ;

Servez les boulettes avec du riz.

BOULETTES
À LA SAUCE TOMATE

Été
Automne

5,50 € 2 perS 30 min 40 min

 L’astuce de l’équipe Bras Dessus Bras Dessous 
Pour les végétariens et parce que les noix sont bonnes pour la santé, vous pouvez remplacer 
la viande hachée par des boulettes végétariennes aux noix (1 œuf, 75g fromage râpé, 50g 
de fromage frais, ½ oignon finement haché, 50g mix de noix et de fruits secs hachés, 
chapelure).
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INGRÉDIENTS

 

LES PLATS

Une recette testée et validée par Annette 

• 1 poivron vert

• 1 poivron rouge ou jaune

• 2 tomates

• 1 carotte

• 125g de haricots blancs cuits

• 125g de pois chiches cuits

• 1 c. à café de paprika

• 1 c. à café de curry madras

• ½ c. à café de piment doux

• 1 c. à café de thym

• 1 c. à soupe d’huile d’olive

• 1 oignon

• 1 gousse d’ail

• Sel & poivre

Préchauffez votre four à 180°C ;

Pelez et émincez finement l’oignon, hachez la gousse 
d’ail. Coupez les tomates et poivrons en petits dés. 
Pelez et râpez la carotte ;

Dans une grande casserole, faites chauffer l’huile d’olive 
puis faites revenir l’oignon jusqu’à ce qu’il devienne 
translucide. Ajoutez ensuite l’ail haché ainsi que les 
épices, puis poursuivez la cuisson 1min en remuant ;

Ajoutez ensuite tous les légumes, couvrez et laissez 
cuire 20min en mélangeant de temps en temps ;

Ajoutez ensuite les pois chiches et haricots blancs, le 
sel et le poivre, puis poursuivez la cuisson 5min ;

Servez chaud ou froid.

CHAKALAKA
VÉGÉTARIEN

 Conseil pratique de la diététicienne Charlène GOINDIN 
Cette recette complète (féculents, protéines, légumes, matière grasse) regorge de nutriments 
et de couleurs pour le plaisir des papilles et des pupilles! Le Chakalaka se consomme 
aussi bien chaud, que froid, en accompagnement ou plat complet (dans ce cas adapter 
les portions). La petite astuce est de toujours compléter légumineuses et céréales pour la 
complémentarité de certaines protéines ainsi que pour augmenter les apports énergétiques; 

à associer donc avec de la semoule, du blé, boulgour, riz...

été 2 € 2 perS 20 min 20 min

VÉG
ÉTARIEN
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INGRÉDIENTS

 

LES PLATS

Une recette testée et validée par Sylvie et Gérard 

• 300g de bœuf haché

• 1 poivron rouge

• 1 tige de céleri

• ½ piment rouge 

•  1 c. à soupe de concentré 

de tomates

•  1 c. à café de cumin 

en poudre

• 1 feuille de laurier

• Quelques brins de thym

• 250ml de bouillon de bœuf

• 75ml de vin rouge

• 3 tomates

• 200g de haricots rouges

•  1 petite boîte de grains 

de maïs doux

• 25g de cheddar râpé

• 1 c. à soupe de persil haché

• 1 oignon

• 1 gousse d’ail

• Huile d’olive

• Cannelle

• Sel & poivre

Émincez l’oignon. Pressez les gousses d’ail ;

Débarrassez le poivron de ses parties blanches et 
coupez-le en dés ; Épépinez le piment et hachez-le ;

Détaillez le céleri en dés ;

Plongez les tomates dans l’eau bouillante pendant 
10sec. Pelez les tomates, coupez-les en deux et 
épépinez-les ;

Faites cuire la viande hachée dans une autre poêle en 
l’égrenant avec une fourchette ;

Relevez de cannelle, cumin et paprika en poudre. 
Ajoutez le laurier et le thym. Incorporez le concentré 
de tomates et mélangez le tout. Déglacez avec le vin 
rouge et laissez l’alcool s’évaporer ;

Mélangez les légumes au hachis et mouillez avec le 
bouillon de boeuf ;

Coupez les tomates en dés et ajoutez-les, ainsi que les 
haricots et le maïs ; 

Goûtez et rectifiez éventuellement l’assaisonnement. 
Laissez mijoter 30min ;

Garnissez le chili con carne de cheddar et de persil.

CHILI
CON CARNE

ÉTÉ 10 € 2 perS 10 min 35 min
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 Conseil pratique 
Coupez une baguette en tranches. Humectez celles-ci d’huile d’olive et 
faites-les dorer dans une poêle à griller ; Accompagnez le chili con carne 
de quelques tranches. 
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LES PLATS

Une recette testée et validée par Hao et Chantal

•  200g de purée de navet  

(ou autre légume au choix)
• Crème fraîche

• 2 œufs

• 2 petits suisses à 3%MG

• 50ml de lait demi-écrémé

• 30g de parmesan râpé

• 1 c. à café de curcuma

• 4 feuilles de basilic

• Sel & poivre

Préchauffez votre four à 190°C ;

Lavez les feuilles de basilic et ciselez-les finement ;

Préparez une purée de légumes (au choix) : faites cuire 
les légumes à la vapeur 15min, puis mixez-les et ajoutez 
la crème fraîche ;

Dans un cul-de-poule, cassez les œufs, ajoutez les 
petits suisses, le lait et le curcuma. Salez et poivrez. 
Mélangez pour obtenir une préparation homogène ;

Ajoutez la purée de légumes dans la préparation et 
mettez-la dans un plat à gratin préalablement beurré. 
Répartissez dessus le parmesan râpé ;

Enfournez pour 20 à 25min. Dégustez bien chaud avec 
une salade verte de saison agrémentée d’une salade.

CLAFOUTIS 
EXPRESS 
DE LÉGUMES

 Conseil pratique de la diététicienne Delphine FRANCK 
En avançant en âge, les protéines et le calcium sont les nutriments à ne pas oublier dans 
votre assiette car ils favorisent le maintien de vos muscles, et donc, votre autonomie. Où les 

trouver ? Dans les viandes, les poissons, les œufs, les légumineuses et les produits laitiers 
(lait, yaourts, fromage blanc et fromages). Or, ce sont souvent les aliments oubliés chez les 
seniors. Cette recette est donc idéale pour associer les protéines et le calcium, d’autant plus 

qu’elle est très facile à réaliser. A vos fourneaux.

automne 
hiver

2 € 2 perS 15 min 45 min

VÉG
ÉTARIEN ma

nger main
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LES PLATS

Une recette testée et validée par Annie

• ½ courge spaghetti

• 100g de lardons

• 20cl de crème fraîche

• 1 jaune d’œuf

• 50g de fromage râpé

• 1 gousse d’ail

• Poivre

•  (Possibilité d’ajouter un 
oignon et des champignons)

Cuisez la courge dans l’eau pendant 1h environ ;

Faites revenir les lardons puis ajoutez la crème et 
l’assaisonnement ;

Hors du feu, ajoutez le jaune d’œuf puis la courge 
spaghetti (ouvrez-la en deux et grattez avec une 
fourchette pour obtenir des « spaghettis ») ;

Dressez et ajoutez le fromage.

COURGE 
SPAGHETTI 
FAÇON CARBONARA

automne
hiver

5 € 2 perS 10 min 60 min

VÉG
ÉTARIEN
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INGRÉDIENTS

 

LES PLATS

Une recette testée et validée par Diane

• 2 filets de poisson

•  2 poivrons verts, 

jaunes & rouges

• 100g de tomates

• 25g d’olives noires

• 200g de pommes de terre

• ½ c. à soupe de vinaigre

• 1 oignon

• 1 gousse d’ail

• Piment d’Espelette

• Persil & origan

• Poivre en grains & sel

Préparez les légumes et coupez les poivrons en 
lamelles ;

Faites suer l’oignon à la cocotte. Ajoutez les poivrons, 
l’origan et l’ail. Faites sauter le tout 5min ;

Ajoutez les tomates, les olives en rondelles, le piment 
d’Espelette et le vinaigre. Laissez mijoter à feu doux 
10min ;

Plongez les morceaux de poisson dans la sauce et 
cuisez 10 à 15min ;

Ajoutez le persil ;

Accompagnez le plat avec des pommes de terre cuites 
à la vapeur.

FILET DE POISSON 
SAUCE BASQUE

été 6 € 2 perS 30 min 30 min
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INGRÉDIENTS

 

LES PLATS

Une recette testée et validée par Monique et Dominique 

• 1 côte de porc de 125g

• 125g de lard légèrement salé

• 100g de saucisses

• ½ botte de radis

• 250g de pommes de terre

• 3 carottes

• 80g de pois mange-tout

• 80g de brocolis

•  1 bouquet garni : 2 branches 

de thym, 1 feuille de laurier, 

2 branches de persil

• 1 oignon 

• 1 gousse d’ail 

• Sel & poivre

•  Moutarde & persil pour 

l’accompagnement

Portez 1L d’eau à ébullition avec la côte de porc, le lard, 
l’oignon, l’ail et le bouquet garni ;

Faites cuire à feu doux pendant 1h ;

Ajoutez les pommes de terre épluchées et coupées en 
quartiers, et laissez cuire 15min ;

Ajoutez ensuite la saucisse, les carottes et les radis et 
poursuivez la cuisson 5min ;

Ajoutez le brocoli et les pois mange-tout pour 3min ;

Sortez la côte de la casserole et coupez-le en tranches ;

Servez-le avec le bouillon de légumes, accompagné de 
moutarde dans des bols séparés.

HOCHEPOT 
DE LÉGUMES ESTIVAUX

 L’astuce de l’équipe Bras Dessus Bras Dessous 
Vous pouvez remplacer les légumes par des légumes de saison et 

les restes du frigo.

ÉTÉ 7 € 2 perS 60 min 20 min
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INGRÉDIENTS

 

LES PLATS

Une recette testée et validée par Palmira et Orquídea 

JARDINEIRA

• 480g de bœuf

• ½ chorizo

• 150g de haricots verts

• 100g de pois

• 3 pommes de terre

• 2 carottes

• 1 navet

• 10cl de pulpe de tomate

• 10cl de vin blanc

• 2 c. à soupe d’huile d’olive

• 1 feuille de laurier

• 1 oignon

• 1 gousse d’ail 

• Piment doux

Assaisonnez la viande avec la gousse d’ail hachée, le 
piment doux, le vin blanc, le sel et le poivre en fonction 
de votre goût. Enveloppez le tout et réservez ;

Chauffez l’huile d’olive dans une casserole, ajoutez 
l’oignon haché et la feuille de laurier et laissez sauter 
en remuant ;

Ajoutez la pulpe de tomate et la viande avec la marinade 
et couvrir de 1L d’eau. Fermez la casserole et faites 
cuire pendant 15min ;

Équeutez les haricot vert et coupez-les en morceaux 
réguliers. Pelez et lavez les pommes de terre, le navet et 
les carottes et coupez-les en cubes. Coupez le chorizo 
en tranches ;

Retirez la casserole du feu ;

Ajoutez les légumes précédents, ainsi que les pois et 
le chorizo, rectifiez les assaisonnements et la quantité 
de bouillon et laissez cuire jusqu’à ce que les légumes 
soient bien tendres ;

Servez chaud.

 Conseil pratique de l’équipe ODPS 
Pour rendre la recette végétarienne, remplacez la 

viande par du tofu ou du seitan.

 été 4,50 € 2 perS 10 min 40 min
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http://www.communic-passion.fr
http://www.liaisonsdelicieuses.com








http://www.eat-at-home.org

