
RECETTES DE CUISINE 

 

 

Simon Legros 

Diététicien - Nutritionniste 

& Coach Sportif Personnel 

 
  



SOMMAIRE 
 

PETIT-DÉJEUNER 

Muesli maison | Porridge | Tapioca chocolat |  

Pancakes | Pain perdu | Boules d’énergie  

APPÉRITIF 

Champignons farcies | Houmous | Guacamole | Caviar d’aubergine | Tzatzíki | 

Crevettes à l’ail | Cake salé | Gaspacho | Soupes variées | Tartines salées 

SAUCES 

Sauce tomate | Ratatouille | Mayonnaise | Sauce à l’échalotes | 

Sauces fromage blanc variées | Vinaigrette 

PLATS 

Salade niçoise | Salade de harengs | Poké au saumon | Taboulé  

Purée saint-germain | Purée de pommes de terre | Dahl de lentilles 

Tortilla de patatas | Omelette garnie | Falafels | Légumes farcis 

Quiche sans pâte | Cuisson d’un rôti | Rougail de saucisses | Minestrone 

Nouilles chinoises sauté | Ramen | Rizotto poireaux chèvre | Chili con carné  

Tartiflette | Galettes bretonnes | Lasagnes de bœuf 

DESSERTS 

Smoothies variés | Crêpes sucrées | Salade de fruits | Mousse au chocolat 

Clafoutis léger | Cake à la banane | Gâteau au yaourt | Desserts au FB 



PETIT-

DÉJEUNER 



  



  



 



  



  



 



 

APPERITIF 

  



 



  



  



  



  



  



  



  



 



 



SAUCES 

  



 



  



  



  



  



 



PLATS 

  



 



  



 



  



 



 



 



 





  



  



  



  





  



  



  



 



  



  



  



  



DESSERTS 

  



 



  



  



  



  



  



 


