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Zéro semoule dans ce 

taboulé, où le chou-fleur 

et le brocoli 

grossièrement hachés 

prennent sa place pour 

une version low carb.
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Mon cook book
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Taboulé de chou-fleur et brocoli
Poulet rôti (sans la peau), quinoa aux champignons
Fromage blanc aux dés de poire et éclats de noix

Saumon fumé et quartiers de citron
Salade de patidous rôtis au paprika, lentilles et feta, sauce tahini

Skyr au coulis de mangue maison  
(1 morceau de mangue bien mûre finement mixée)

Carottes râpées huile d’olive et citron
Saumon vapeur à l’orge mondé et aux blettes

Salade d’ananas frais à la menthe

Houmous de haricots blancs et noix de cajou
Pavé de cabillaud, poêlée de fleurettes de chou-fleur persillé

Yaourt au lait d’amande, dés de pomme

Ceviche de cabillaud mariné au basilic et à l’huile d’olive vanillée
Riz complet et fondue de poireaux

Salade d’orange à la cannelle

Salade de frisée aux noix
Filet mignon braisé, lentilles corail

Salade de fruits à l’hibiscus

Petit déjeuner  
(ou collation en cas de déjeuner trop léger ou de dîner tardif)

Thé vert
Bowl cake aux noix et amandes

Antidiabète

Vous surveillez votre glycémie, vous évitez  
les céréales raffinées, les sucreries et globalement 

les recettes à IG élevé ? Voici des menus de saison 
faciles, accompagnés de recettes équilibrées.

•  150 g de chou-fleur
•  150 g de brocoli
•  30 g de cranberries
•  40 g d’amandes
•  4 brins de menthe
•  4 brins de persil
•  4 c. à soupe d’huile 

d’olive
•  1 citron
•  Sel et poivre

TABOULÉ DE CHOU-FLEUR ET BROCOLI
Pour 4 personnes  10 min  0 min

> Détaillez le chou-fleur et le brocoli en 
fleurettes.
> Mixez le chou-fleur par à-coups 
jusqu’à ce qu’il soit réduit en une 
semoule grossière. Faites de même avec 
le brocoli.

> Hachez grossièrement les amandes et 
les cranberries. Prélevez les feuilles du 
persil et de la menthe, puis ciselez-les 
finement.
> Mélangez tous les ingrédients. Salez et 
poivrez. Servez aussitôt.
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AnticholestérolMa cuisine santé

Mon cook book
anticholestérol
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Velouté de navets boule d’or, crème à l’ail
Dos de cabillaud grillé, poêlée de carottes et châtaignes

Fromage blanc à 0 ou 3 %, compote de pommes  
à la cannelle

Houmous et bâtonnets de carottes
Salade de roquette, avocat et quinoa, vinaigrette au miel

Yaourt au lait d’amande, dés de kiwi jaune

Salade de mâche, huile de colza et vinaigre de vin
Quiche poireau, saumon, citron confit et graines de lin,  

mesclun à l’orange
Salade de poires et grains de raisin rouge

Soupe miso
Wok de crevettes

Salade de mangue fraîche

Salade de champignons de Paris, huile d’olive,  
ciboulette et jus de citron

Poulet aux fruits secs
Petits-suisses à 0 %, compote de poires et éclats de noix

Velouté de potimarron aux éclats de noix
Aiguillettes de poulet aux épices tandoori,  

riz basmati et fondue d’épinards
Riz au lait de noisette

Salade d’endives et dés de pomme, huile de noix
Sardines au naturel, pommes de terre vapeur et persil

Pannacottas à l’amande et prunes poêlées

Vous surveillez vos artères, votre médecin vous dit 
de « faire un peu attention aux charcuteries,  

viandes et fromages » ? Voici quelques idées de menus  
et de recettes pauvres en graisses saturées, mais riches 

en bons lipides protecteurs et en antioxydants.
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•  2 beaux navets boule d’or
•  2 petites pommes de terre
•  1 oignon
•  2 gousses d’ail
•  2 tranches de pain de campagne
•  1 litre de bouillon de légumes
•  50 cl de lait d’amande
•  10 cl d’amande cuisine
•  3 c. à soupe d’huile d’olive
•  4 brins de cerfeuil
•  Quelques feuilles shiso rouge 

(facultatif)
•  Sel, poivre

VELOUTÉ DE NAVETS BOULE D’OR, CRÈME À L’AIL
Pour 4 personnes  25 min  30 min

> Pelez les navets et les pommes  
de terre, coupez-les en morceaux. 
Épluchez et émincez l’oignon.
> Faites suer l’oignon dans une 
cocotte avec 2 c. à soupe d’huile. 
Ajoutez les navets et les pommes de 
terre, faites dorer 5 min, puis versez 
le bouillon. Salez, poivrez et portez à 
ébullition. Couvrez, baissez le feu et 
faites cuire environ 20 min jusqu’à ce 
que les légumes soient bien tendres.
> Coupez le pain en dés et faites-les 
dorer dans l’huile restante.

> À l’aide d’une écumoire, prélevez 
les légumes et mixez-les avec le lait 
d’amande. Ajoutez au fur et à 
mesure un peu de bouillon, jusqu’à 
obtenir la texture veloutée souhaitée.
> Pelez l’ail puis mixez-le avec 
l’amande cuisine jusqu’à obtenir un 
mélange lisse et légèrement moussant.
> Versez le velouté dans 4 bols et 
ajoutez un peu de crème à l’ail. 
Servez aussitôt, parsemé de 
croûtons, de cerfeuil et 
éventuellement de feuilles de shiso.

Pas besoin de crème fraîche pour donner de l’onctuosité : ici, on utilise de l’amande cuisine et du lait d’amande, qui affichent zéro cholestérol.
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NOS POÊLES 
ANTIADHÉSIVES,

on garde ou pas ?
composés peuvent avoir des effets cancérigènes. Ce sont aussi 
des perturbateurs endocriniens. Au fi l du temps, ces toxiques 
vont s’accumuler dans l’organisme qui n’est pas capable de 
les rejeter et fi niront par provoquer des problèmes de santé ».

Des mauvais agents interdits
Bonne nouvelle, depuis le 4 juillet 2020, un règlement 
européen interdit la fabrication de cet élément chimique et 
son utilisation dans des articles de consommation courante, 
dont les batteries de cuisine ! Raison pour laquelle les 
fabricants affi chent fi èrement la mention « sans PFOA » sur 
les casseroles et poêles. « Un argument purement marketing, 
puisque réglementairement, il n’est plus possible d’utiliser 
cette molécule », note le journaliste. Toutefois, les tests 
effectués par le journal 60 Millions de consommateurs, en 
2022, sur 9 poêles dotées d’un revêtement en Téfl on ont 
montré que 3 d’entre elles libéraient du PFOA, en quantités 
infi mes, bien en dessous des normes tolérées. « Ces agents 
perfl uorés ont très certainement été introduits non 
intentionnellement, lors du conditionnement ou du transport 
puisqu’il y en a partout… D’ailleurs, la réglementation 
européenne tolère le PFOA à l’état de traces », souligne 
Amine Meslem. Et donc que faire ? Clairement, privilégier des 
poêles de qualité et respecter quelques règles de base si on 
utilise des poêles en Téfl on. Toutefois, lorsqu’elles sont 
abîmées, la meilleure solution est de racheter des modèles en 
inox, inusables et plus sains pour la santé.

NoS experts 
Amine Meslem,
journaliste

Marie-Laure André,
diététicienne nutritionniste
diététicienne nutritionniste, 
auteure de Les 7 lois de la minceur 
(aux éditions Leduc, janvier. 2023, 

NNous avons tous et toutes dans nos placards de cuisine des 
poêles en Téfl on, du nom déposé de ce revêtement 
antiadhésif, ultra-effi cace. Mis au point dans les années 
1940 par le géant de l’industrie chimique américaine DuPont 
(de Nemours), le polytétrafl uoroéthylène (PTFE), plus connu 
sous le nom de Téfl on, a révolutionné la cuisine depuis les 
années 1950, grâce à ses capacités à repousser l’eau et les 
graisses. Les aliments n’accrochaient plus au fond des poêles 
et casseroles sans qu’il y ait besoin de matières grasses ou si 
peu ! Une aubaine à l’heure de la cuisine légère… et de la 
vaisselle.

Pour cuisiner sainement, sans matière grasse 
ou presque, elles sont parfaites… Mais leur 
revêtement présenterait des risques pour 
la santé. Qu’en est-il vraiment ? 
Par Louise Cassin

Un revêtement miracle ?
Ce matériau organique fut aussi utilisé dans la fabrication de 
vêtements rendus parfaitement imperméables grâce à ses 
composants. Toutefois, à la fi n des années 1990, le Téfl on a 
fait l’objet de nombreuses interrogations et polémiques 
concernant sa toxicité. Des fermiers américains, vivant à 
proximité des usines DuPont, ont remarqué que leurs vaches 
tombaient malades, et eux aussi ! Après plusieurs années de 
batailles juridiques et de secrets dévoilés, le Téfl on a perdu 
de sa superbe. Ou plutôt un des composés de ce matériau car 
le problème vient, en fait, de l’acide perfl uorooctanoïque 
(PFOA), l’agent d’accrochage qui permet de faire adhérer le 
revêtement antiadhésif à la structure métallique de la poêle. 
« Cet agent chimique est, en effet, soupçonné de nuire au 
développement du fœtus, mais aussi d’affaiblir le système 
immunitaire et d’augmenter le risque de développer des 
maladies cardiovasculaires, des cancers du rein ou des 
testicules », explique Amine Meslem, qui a mené une enquête 
pour le magazine 60 Millions de consommateurs, en 
mars 2022. « C’est la présence résiduelle de ce PFOA sur les 
parois et sa migration vers les aliments, surtout quand la 
poêle est abîmée, qui en ferait un produit néfaste », poursuit 
Amine Meslem. En effet, les composés toxiques vont se 
dégrader et passer dans les aliments si les poêles sont usées, 
rayées, mal utilisées ou simplement trop vieilles. Un point de 
vue confi rmé par Marie-Laure André, diététicienne 
nutritionniste : « Ils peuvent alors provoquer des 
infl ammations au niveau du microbiote. Certains de ces 

Mes courses futées

Octobre • Novembre • Décembre 2023 Octobre • Novembre • Décembre 202326

CONCEPT
SAVEURS NUTRITION, nouvelle déclinaison de la marque SAVEURS, est le magazine entièrement 
consacré à la santé par l’alimentation. C’est la promesse d’écouter son corps et ses envies sans 
rien s’interdire, et prendre en compte une gastronomie attentive au goût et aux nouvelles 
règles diététiques et de santé.
« Se faire plaisir en se faisant du bien », telle est la promesse de SAVEURS NUTRITION.
 

POSITIONNEMENT
NUTRITION ET SANTE, EXPERTISE ET PÉDAGOGIE. 
SAVEURS NUTRITION est le magazine « healthy food » avec des recettes saines et colorées et 
des conseils santé et diététiques (conseils anti-fatigue, comment éviter les carences, éliminer 
les toxines naturellement, alimentation et canicule, des « cookbooks » anti-diabète, anti-
cholestérol...).
 

CONTENU 
4 GRANDES PARTIES,
  >>   Mes courses futées : bien acheter ses produits en grandes surfaces, sujets d’actualité et 

conseils santé
>>    Ma cuisine santé : manger pour couvrir ses besoins en vitamines et minéraux, découvrir les 

vertus d’un aliment, lutter contre des petits maux.
>>   Mes menus légers : des idées pour alléger ses recettes sans concession sur le goût, zooms 

sur des aliments qui permettent de cuisiner light, un rendez-vous « consultation » chez un 
nutritionniste autour d’une problématique minceur

>>   Mes petits plats du quotidien : préparer des menus qui soient aussi rapides à faire qu’équilibrés 
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