
 cÉrÉALeS

Toutes les recettes de ce chapitre sont accueillies sans restriction en Assiette 
ressourçante à condition de respecter les sages rotations alimentaires : 
changez les sources de céréales de jour en jour, ne consommez des sources 
de gluten que tous les 3 jours. 

Les farineux ne sont pas autorisés en paléo/Retour au calme, 
complets ou non. On les remplace par des substituts (p. 17). 
La vignette « détox’ » ne sera pas répétée de recette en recette.
En plan détox’, les céréales, complètes ou raffi  nées, s’intègrent dans 

deux cas seulement : 
* soit en assiette ordinaire mais en doses minimes, de l’ordre de 4 cuillers 

à soupe par jour 
* soit en monodiète ou quasi : du riz, du pain, des pâtes à volonté, le cas 

échéant en les combinant à un seul autre aliment de votre choix. 

 

boulghour fait maison, P. 107 burger de quinoa, P. 108

couscous d’hiver au boulghour et Pois 
chiches germes, P. 108 frites

Détox’
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Pommes de terre en robe 
des chamPs mi-vaPeur, P. 118Poivrons farcis sans viande, P. 118

ou sa variante Paléo, Page 35 du tome 
comPagnon

Pate a tarte brisee, P. 114

Paella semi-végé, P. 110lasagnes aux fruits de mer, P. 109

Pate a PiZZa classique
 et garnitures de PiZZa, P. 117

Panade Pour bébé, P. 112
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quinoa au bouillon, P. 119 risotto aux Pois & chamPignons, P. 120

 

samosas, P. 123 tabouleh de quinoa germe, P. 123

riZ Parfume aux mille noix
ou riZ Pilaf, P. 121 salade végé de quinoa, P. 122

Purée de Pommes de terre, P. 119
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à l’inverse des recettes ci-avant, aux céréales complètes, 
c’est avec de la semoule claire qu’on confectionnera ici des 
Pâtes maison au laminoir ou sans laminoir, p. 113, ou des 
Spaghettis maison à base d’épeautre a l’extracteur, p. 112. En 
plan sans pâtes, inspirez-vous du modèle paléo de Lasagnes 
d’aubergines, tomates et ricotta,  p. 109 .

Et aussi... ASSIETTE DE CRUDITéS, GERMES DE 
QUINOA ET SOJA, p. 107
Chapelure maison, p. 108
GRATIN DE POLENTA AUX BLETTES, p. 109
Lasagnes d’aubergines, tomates et 
ricotta, p. 109 (sans farineux)
Orge de Corinthe, p. 118

RIZ BASMATI PARFAIT, p. 126
Salade d’épeautre et carnaval de 
printemps, p. 127
Salade d’épeautre aux petits pois, p. 122
Salade d’Hildegarde (épeautre), p. 122
temps de cuisson des céréales, p. 111.

Diverses garnitures de pâtes, p. 114 à p. 117, comme 
Pâtes à la sicilienne, aux sardines et aux tomates fraiches, aux 
champignons sauvages, aux sardines et au fenouil, etc.

Préparez des Raviolis maison à la fondue d’aubergines 
(p. 120). Ou farcissez-les vec la même farce que les 
chaussons d’épinards (p. 66).

Gnocchi à la Romaine. Ces sortes de quenelles, à base de 
semoule, d’œufs et de lait, sont la version la plus simple 
des pâtes maison, qui ne demande ni matériel ni temps 

(pas de recette ici). Les Gnocchis à la Parisienne eux, sont 
une variante des gougères ou de la pâte à choux, que l’on 

poche puis que l’on cuit au four.
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