
 aubergines grillées, P. 81

bruschetta aux aubergines grillées, 
P. 81

chicons braisés, P. 81

LÉGuMeS et SALAdeS

Toutes les recettes de ce chapitre, fondamentalement 
ressourçantes, sont chaleureusement accueillies en plan détox’ 
tout autant qu’en mode paléo/Retour au calme. Les vignettes ne 
seront pas répétées de recette en recette dans ce chapitre.

brochettes de légumes aux deux 
sauces, P. 81

bettes à la crème, P. 81

chou-fleur au currY à l’indienne,
deux variantes P. 82

Détox’

RC
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crudités d’hiver chatoYantes, P. 81

 

crêPe de légumes, P. 81

choux verts et kale, P. 81

choux de bruxelles du Paradis, P. 81

légumes farcis aux sans viande P. 81 : 
fenouils, Poivrons, chamPignons, chicons 

Pétales de tomates et légumes au four 
doux, P. 81

Jardinière de légumes noix de caJou 
(au wok), P. 81

Purée de de carottes, P. 81
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salade russe vaPeur, P. 81

et aussi chou vert au wok et sauce au 
Yaourt (au tofu), P. 83

croquettes mamie kousmine au Poivron, 
P. 83

croquettes de tournesol et de courge au 
Potimarron, P. 84

croquettes de tournesol au céleri et aux 
algues, P. 84.

bien que fruit en réalité, 
l’avocat est inclus dans les 
légumes. Présentez-le en 
salade mixte ou tel quel.

salade crue de PrintemPs aux éPinards, 
salade d’avocat, de PamPlemousses et 
de crevettes, 
salade de carottes et chou-fleur, 
salade de chicons, avocat et mÂche, 
salade de chou et Pignons de Pin, 
salade de chou blanc aux noix de 
grenoble, 
salade de choucroute crue aux navets 
et Poivrons, 
salade de chou rouge aux Pommes et 
noix, 
salade de chou rouge aux aux raisins, 
salade de chou vert cru mariné, 

toutes les  salade variées : P. 81 à P. 81 :

salade de fenouil aux amandes, 
salade folle de crudités d’été, 
salade folle de crudités d’automne, 
salade folle de crudités d’hiver, 
salade de haricots blancs aux anchois, 
salade de lentilles aux carottes, 
salade de Pissenlit et cerneaux de noix, 
salade de roquette et Jeunes éPinards 
crus aux noix et aux fleurs, 
salade rouge et blanc aux graines 
germées, 
salade russe à la vaPeur, 
salade végé de quinoa Pour Pique-nique



en filos, chaussons 
(p. 66), ou samosas 
de petits légumes, 

p. 81

des restes de 
légumes vapeur 

réchauffés au wok

des potages (chapitre 
entier, p. 124)

à l’étouffée (p. 80) 
ou simplement 

poêlés

en cuisson vapeur 
(p. 80), servis avec 

une belle sauce 
dense

en flans (p. 80), en 
terrines (p. 80), en 

soufflés (p. 80)

en pains parfumés 
(p. 71)

en croquettes 
(p. 84)

braisés au four 
(p. 80) - « antipasti »

en légumes taillés 
en fines lanières ou 
en spaghetti, cuits 

la dente à la vapeur 
(p. 80)

en gratins classiques 
(p. 80) ou sans laitage 

(p. 85), en clafoutis 
(p. 67) ou en crumble 

(p. 69)

Mille autres façons d’accommoder les légumes : 



Gratins de léGumes 

terrine aux trois parfums 

antipasti de léGumes au four 

salade russe sans patates purée de leGumes 

léGumes braisés ou à l’étouffée 

tomates provenÇales 

flan de léGumes aà la vapeur 

léGumes a la vapeur 

tian paléo 

léGumes au Wok 

ratatouille niÇoise 

p ensez aussi aux plats de léGumes qui sont résumés dans LOW CARB : LA COMPIL’ DE MES RECETTES, 
dont voici les photos extraites du chapitre 8, paGes 116 et 117.
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