
 PLAtS FroMAGerS

Toutes les recettes de ce chapitre sont accueillies sans restriction en 
Assiette ressourçante à condition de respecter les rotations (laitages 
tous les 3 jours, et non au quotidien) et des périodes « sans ». 

En paléo, les laitages ne sont autorisés qu’en variante primale.

En plan détox’, elles s’intègrent à quatre conditions : 
* le fromage est de chèvre ou de brebis, 
* il est de source fermière, de lait cru, 
* il n’est pas cuit dans la recette (ou à peine), 
* vous n’en consommez que tous les 3 jours.

biscuits au fromage, P. 66 chaussons éPinards en filos, P. 66

clafoutis de légumes d’été, P. 67

 

qu’on Peut cuire sous forme classique, 
comme dans le tome comPagnon (éPinards 

en lasagnes minute)

Détox’

RC
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croquettes au fromage à la 
bruxelloise, P. 68

croquettes aux crevettes grises, 
P. 69

gougères au fromage, P. 70

frittata low carb et végé, P. 70
gratin dauPhinois avec ou sans 

laitage, P. 70

crumble aux légumes, P. 69

couPelle en filos ou en coque 
d’amandes, P. 67

croquettes de millet P. 68, var. 
gratin, P. 71
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Pain de légumes au cumin, P. 71 ratatouille et chèvre frais, P. 72

soufflé aux carottes, P. 72

diverses tartes aux légumes (P. 73 et suivantes) : 
aux carottes rÂPées, Parfum de cumin, au chèvre et 
aux herbes, aux chicons/endives et saumon frais, 
au chèvre et chamPignons, aux crevettes, chicons 
et ricotta, à la fêta et aux légumes d’été, aux 
Pleurotes et éPinards, aux Poireaux, aux scaroles 
et roquefort...

quiche aux trois fromages, P. 72.

et aussi...chèvre chaud aux Petits raisins sur toast, P. 66

kéfir, P. 71

tomates farcies à la brousse, P. 75 
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barquettes chèvre et noix chèvre chaud minute aux éPices chèvre a l’huile Parfumée 

éPinards-ricotta en lasagnes

fromage tYPe cottage cheese gÂteau aubergines-moZZarella 

Œufs brouillés

Œufs au Plat

croquettes chèvre et courgettes fromage frais en faisselle

fromage frais tYPe Paneer indien

Œufs bénédictine Œufs cocotte 

et aussi.. chèvre frais et noix sur 
radis noir, 

chèvre fondu et légumes vaPeur, 

Œufs mollets et Poireaux vaPeur, sauce 
ravigote, 

Œufs durs et salades variées, 

omelette onctueuse du matin Par véro..

p ensez aussi aux plats de fromaGes et d’Œufs qui sont résumés dans LOW CARB : LA COMPIL’ DE MES 
RECETTES, dont voici les photos extraites du chapitre 5, paGes 69 à 72.

avec ou sans ratatouille niçoise
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