
La plupart des plans low-carb demandent que l’on consomme des 
viandes et de la volaille. Dégustez ce qui vous attire et vous rassasie 
parmi ces recettes, en n’oubliant pas de varier de jour en jour : 
alternez les viandes et les volailles avec du poisson et des produits 
de la mer (p. 83), des œufs et des fromages (p. 69). Aucune 
des cures de ce tome n’impose l’une ou l’autre viande. C’est la 
qualité d’élevage et de production qui importe. Seule Nouvelle fl ore 
déconseille le recours au porc et au sanglier. Je n’intègre pas ici de 
recettes à base de tofu ou de soja. Elles sont reprises dans le tome 
« ambiance végé » (p. 13).

VIANDES & VOLAILLES
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blanC de bœuF et saindoux Maison (p. 46)

aubergines FarCies À l’agneau (p. 46)

boulettes en hypoCuisson, sans pain (p. 49)

bonbons de Volaille en teriyaKi (p. 47)

biltong ou Viande séChée (p. 46)

bolognaise et taglia telles de léguMes (p. 47)

boulettes pur boeuF À la poÊle, aVeC pain (p. 48)

broChette au barbeCue doux, À la texane (p. 49)
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