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Pour 4 personnes : 
4 aubergines 
1 oignon 
1 petite boîte de tomates pelées 
400g de jambon découpés en morceaux 
40g de gruyère râpé 
2càsoupe d’huile d’olive 
Cumin et/ou autres épices 
Sel et poivre  
 
Lavez les aubergines, ôtez les extrémités et coupez les en petits morceaux. 
Dans une poêle, faites suer votre oignon dans l’huile et y ajoutez les aubergines, les tomates 
pelées et épices. Laissez mijoter 10-15 min à feu doux. 
Dans un plat allant au four, alternez une couche d’aubergines braisées, une couche de cubes 
de jambon(ou poulet). Soupoudrez d’emmental râpé et laisser cuire 20minutes à 150-180°C 
 
 
 
 

 
 
 
Pour 4 personnes : 
400g de betteraves rouges Fraîches 
2 pommes 
1 citron 
50g de cerneaux de noix 
3càsoupe d’huile d’olive ou colza 
1càsoupe de vinaigre balsamique 
 
Pelez et râpez betteraves et pommes. Les citronnez. Mêlez l’ensemble et arrosez de la 
vinaigrette. 
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Pour finir, parsemez de cerneaux de noix. 
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Pour 6 personnes : 
3oeufs 
50g de farine 
400g de fromage blanc 
2dulcorant 
500g de fruits mûrs de saison 
1càcafé de vanille liquide 
 
Battre les œufs, l ‘édulcorant, la vanille, le fromage blanc. Ajouter la farine et les fruits pelés 
dénoyautés. 
Verser dans un plat allant au four. Cuire pendant 45minutes Th 200°C. 
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Marier l’équilibre alimentaire et le 
plaisir gourmand est aujourd’hui 
possible. 
 N’hésitez pas à contacter nos 
diététiciennes pour participer à nos 
ateliers cuisine. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Comment se déroulent les ateliers cuisine ? 
  �   Les ateliers se déroulent par session comprenant 4 séances de 2h chacune et traitant 
divers thèmes : 

·  1ère séance : Les sauces et les amuses- bouches :aumônière de légumes, 
légumes farcis,…. 

·  2ème séance : Comment bien cuisiner les légumes ? : recettes de flans, de 
crumble de légumes, veloutés,… 

·  3ème séance : Des viandes et des poissons savoureux : Waterzooï de poisson, 
goulasch hongrois,… 

·  4ème séance : Des desserts en tout genre : Mousse de fruits, tartes diverses... 
 
 
 
 

Quelques idées pour vous mettre l’eau à la bouche : 
 

 
   Risotto primeur : 
Pour 4 pers :                                                                                

- 200g de riz (cuisson longue) 
- 200 g de poids gourmands 
- 7 blancs de poireaux très fins 
- 2 carottes 
- 7 cl de jus de citron 
- 30 g de parmesan râpé 
- 2 cuil à s d’huile d’olive  

 
Versez 7dl d’eau dans une marmite, salez, chauffez. 
Coupez les carottes en dès, cuisez-les 10 min dans l’eau à  
petits bouillons. Otez-les avec une araignée. Dans la 
même eau, cuisez ensuite les poids gourmands 4 min. 
Otez-les, versez alors le  bouillon dans un saladier. 
Durant ce temps émincez les poireaux en rondelles. 
Chauffez l’huile dans la  même marmite, faites fondre les 
poireaux puis salez. 
Ajoutez le riz, versez le citron puis 1/3 du bouillon, 
remuez, cuisez à feu très doux. Quand quasiment tout le 
liquide est absorbé, ajoutez encore 1/3 du bouillon. 
Quand le riz est cuit ( presque plus de liquide dans la 
marmite) poivrez, ajoutez le parmesan les pois et les 
carottes. Remuez le temps de réchauffer le tout. 
 
 

                                                                       
 
 

Mousse aux abricots : 
Pour 4 pers : 

- 4 blanc d’ œufs 
- 500g d’abricots bien murs 
- Edulcorant  
- ½ jus de citron 

 
Lavez soigneusement les abricots, dénoyautez-les. 
Coupez les en 4 et mixer. Mettre la préparation obtenue 
dans un saladier et ajouter l’édulcorant.  
Battre les blancs en neige fermement avec une pincée de 
sel. Incorporer les délicatement à la préparation.  
Verser dans des moules individuels ou laisser dans le 
saladier.  
Placez au frais 1 heure au moins puis servez. (Vous 
pouvez bien sûr adapter cette recette avec les fruits de 
saison selon votre choix).


