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AVANT—PROPOS

Nous sommes trés heureux d’avoir élaboré pour vous ce livre de
recettes qui vous aidera au quotidien a accompagner le plus sereine-
ment possible et en toute confiance votre enfant pendant son régime
cétogéne.

Nous avons conscience que I'un des points clés pour le succes de
ce régime repose sur une observance optimale. Or nous savons que
les contraintes de calculs et de préparation des repas mais aussi la
lassitude vis-a-vis des ingrédients dont le choix est limité peuvent
rendre difficile un bon suivi du régime.

Aussi pour vous aider a varier les menus, nous vous offrons ce livret
de recettes revu par les diététiciennes du Centre Hospitalier du
Kremlin-Bicétre a Paris, Mme Grouazel et Mme Chiquot. Guidées par
leur expérience dans la mise en place et le suivi de régime cétogéne,
elles ont adaptées les recettes conformément a la table nutritionnelle
francaise de référence (table CIQUAL) et les ont déclinées en 4 ratios.

Nous espérons que ce livret vous aidera a trouver linspiration au
quotidien et a proposer des recettes variées et savoureuses qui satis-
feront le palet de votre enfant tout en lui permettant de bien suivre
sonrégime. Votre enfant bénéficiera ainsi de tous éléments nutrition-
nels indispensables a son bon développement.

L'équipe NUTRICIA Nutrition Clinique

Nous sommes ravies d’avoir collaboré avec NUTRICIA Nutrition
Clinique a I’élaboration de ce livret qui nous I'espérons vous permet-
tra de varier I'alimentation cétogene de votre enfant.

Les recettes proposées s’adaptent aux différents ratios cétogenes
prescrits, le livret vous accompagnera donc tout au long de I'évolu-
tion du régime de votre enfant.

Nous vous conseillons de tester dans un premier temps les recettes
les plus rapides mettant en ceuvre des aliments que votre enfant
apprécie. Soyez inventifs pour faire de chaque repas un moment fes-
tif, surprenez votre enfant, variez la vaisselle, osez la couleur. Donner
avotre enfant l'occasion de s’investir en le faisant participer au choix
et alaréalisation de ses plats.

Si, a l'aide de ce livret, nous vous avons prouvé que le plaisir de man-
ger, de cuisiner n'est pas incompatible avec le régime cétogene, nous
aurons rempli notre mission.

Eline Chiquot et Sophie Grouazel,
Diététiciennes au Kremlin-Bicétre



ASTUCES
D’UTILISATION

Voici quelques astuces que vous proposent M™ Chiquot et
Mme Grouazel pour une bonne utilisation de ce livret :

Tout d’abord, avant d'utiliser ce livret pour la premiére fois, nous
vous demandons de bien vous renseigner auprés de la diététicienne
de pédiatrie qui suit votre enfant afin qu’elle ajuste les portions
des repas selon son age et ses besoins. La liste des ingrédients de
chaque recette correspond a une portion.

Mme Chiquot et M™ Grouazel ont inclu l'apport des fibres dans
le calcul des ratios et elles se sont référées a la table CIQUAL pour
le calcul des apports nutritionnels.

Pour chaque recette, dans le tableau « liste des ingrédients », atten-
tion a bien vous référerez a la colonne correspondant au régime
de votre enfant (régime 4:1, 3:1, 2:1, 1:1). Selon le ratio du régime,
il se peut que tous les ingrédients ne figurent pas dans larecette.

Certains ingrédients sont en quantités infimes, une cuillére-mesure
pour les pesées et une seringue culinaire pour les liquides vous se-
ront une aide précieuse.

)
Le symbole [ vous précise les recettes adaptées au plus petits.

Le symbole §>I¢ vous indiquera les recettes adaptées a une congéla-
tion.

Pour vous faciliter le quotidien et faire face aux imprévus, vous
pouvez préparer plusieurs portions pour disposer au congélateur
de repas « tout préts ».

N’hésitez pas a rehausser vos plats avec du sel, du poivre, des épices
et des herbes.

Dans les recettes, vous pourrez utiliser le type d’huile de votre choix
(colza, olive).

En cas de questions ou de difficultés dans la réalisation d’'une recette,
n’hésitez pas a en faire part a la diététicienne de pédiatrie qui pourra
vous aider.
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ENTREES

Maquereau & mayonnaise
Lentilles au curry
Courgettes rapées avec du riz

Céleri &sardines émiettés

PLATS CUISINES

Soupe aux champignon & au cumin

Soupe de tomate & poivron vert

Purée d’avocat &de pomme

Purée de carottes &de céleri

Purée de chou-fleur

Purée de courgettes

Omelette au fromage, tomate & ciboulette
Galette roulées aux herbes

Quiche jambon, champignons & fines herbes
Muffins fromage & lardons
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Pizza alatomate & au fromage

Chou-fleur au fromage

Champignon & épinards au curry

Cabillaud & sa sauce tomate

CEufs brouillés, fromage & champignon
Viande hachée & sa sauce tomate
Poulet au curry

Tarte aladinde &alasauce

Gratinde céleri &de lardons
Chou-fleur & poulet roti

Cocotte d'agneau

Poulet & avocat

DESSERTS

Crumble aux pommes & framboises
Petits rochers

Crumble au cassis

Crumble aux framboises

Pancakes

Flan

Creme brulee

Panna cotta

Muffins myrtilles

Muffins au chocolat

o Cookies alamyrtille &alacannelle
o Petit déjeuner myrtille & cannelle
o Petit-déjeuner de yaourt grec

e Mascarpone & péche

e Yaourt aux fruits

e Creme au chocolat

BOISSONS

o Smoothie myrtilles

¢ Smoothie framboise

e Smoothie chocolat

e Smoothie fraise

« Smoothie vanille, coco, ananas
e Milkshake

ACCOMPAGNEMENTS & SAUCE
» Gressins

» Crackers

» Sauce tomate

» Sauce au fromage

» Sauce bolognaise
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MAQUEREAU &
MAYONNAISE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

Difficulte Y Y% | Préparation 15min. | Sans cuisson (‘NUTRICIA



2
Difficulte Y % | Préparation 15min. | Sans cuisson

Courgette

Brocolis cuits
Riz cuit

Filet de maquereau
a I'huile de tournesol

KetoCal® 4:1 MAQU E REAU &
Nobe de coco rapée MAYONNAISE

Mayonnaise

INGREDIENTS®

Faire cuire le brocolis découpé en bouquets 5 mn
al'eau bouillante (+/- le riz).

Ecraser le maquereau dans un bol, éplucher et raper la courgette
I'ajouter dans le bol.

Ajouter la poudre de KetoCal®4:1, (+/-le riz cuit), les brocolis
écrasés a lafourchette, et mélanger le tout.

Modeler la pate en forme de petits poissons faciles a prendre
a lamain. Recouvrir d’huile avec un pinceau. Saupoudrer de
poudre de noix de coco.

Cuire dans une poéle a feu doux (pour éviter que la préparation ne colle).

Servir avec de la mayonnaise.

Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™ Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




LENTILLES
AU CURRY

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

3.'%5 Difficulte Y% % | Préparation 35min. | Cuisson 20 min. (‘ NUTRICIA



INGREDIENTS*

Lentilles corail cuites
Champignons émincés
Poivrons verts émincés
Oignons frais émincés

Concentré de tomates

Tomates morceaux (conserve)

Riz cuit

KetoCal®4:1 Neutre

Créme de coco
Lardons

1/2 cuillére a café

S Difficulte sk dedk | Préparation 35min. | Cuisson 20 min.

LENTILLES
AU CURRY

Verser I'huile dans une poéle et chauffer a feu moyen,
ajouter les lardons, les champignons, les poivrons et

les oignons frais émincés, le concentré de tomates, le curry
et cuire pendant 10 minutes.

Ajouter les tomates coupées, les lentilles cuites, (+/- riz cuits,
+/- creme de coco), cuire 10 minutes de plus a feu doux.

Mélanger KetoCal®4:1 avec le curry (ne pas bouillir)
et servirimmédiatement.

Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™ Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



COURGETTES
RAPEES AVEC
DU RIZ

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

Difficulte Y% % | Préparation 20min. | Cuisson 5 min. (‘NUTRICIA



&
Difficulte Y% | Préparation 20min. | Cuisson 5 min.

Courgettes rapées

Riz cuit

COURGETTES RAPEES
AVEC DU RIZ
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Faire frire les courgettes dans I'huile a feu moyen
pendant 10 minutes.

Mélanger avec du riz, recouvrir d'emmental.

Faire gratiner au four, préchauffer a 180 °C (thermostat 6),
pendant 5 min.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




CELERI & SARDINES
EMIETTEES

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

Difficulté % | Préparation 5min. | Sanscuisson (‘NUTRICIA
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Céleri rave cuit

Pommes de terre cuites

Sardines en conserve
avec sauce tomate
Créme fraiche a 40 % MG
type Isigny

Beurre

)
Difficulté % | Préparation 5min. | Sanscuisson

CELERI & SARDINES
EMIETTEES

Ecraser grossierement le céleri (+/- pommes de terre)
avec la creme fraiche, le beurre et I'huile.

Ajouter les sardines émiettées et mélanger.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



Plats cuISINES



SOUPE AUX
CHAMPIGNONS &
AU CUMIN

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Y | Préparation 20min. | Cuisson 15 min. CNUTRICIA



INGREDIENTS™

Champignons de Paris
émincés (en boite)

Oignon émincé

Pommes de terre

Bouillon cube de légumes

Cumin en poudre 1 pincée

KetoCal® 4:1

Créme fraiche a 30 % MG

Conseils du chef

Les herbes et les épices apportent du gout
et peu de glucides !

3.%5 Difficulté Y% | Préparation 20min. | Cuisson 15 min.

PlatsS cuiSinés

SOUPE
AUX CHAMPIGNONS
& AU CUMIN

- Dans une petite casserole, verser I'huile et faire revenir a feu moyen
I'oignon émincé (sans coloration) et les champignons (+/- les pommes
de terre cuites) environ 5 minutes.

Toujours a feu moyen, ajouter I'eau et lorsqu’elle frémit, ajouter
le bouillon cube qui va se dissoudre. Laisser frémir 7 mn a couvert.

. Ajouter ensuite le KetoCal®4:1, le cumin et le beurre
(+/- 1a créme fraiche).

« Mixer I'ensemble pour obtenir une soupe onctueuse

et servir chaud.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



SOUPE DE TOMATE
& POIVRON VERT

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Y | Préparation 10min. | Cuisson 35 min. CNUTRICIA



INGREDIENTS”

Tomates en conserve

Poivron vert

Oignon

Pommes de terre
Concentré de tomates

Bouillon cube de poule

KetoCal® 4:1 Neutre

Creme fraiche a 40 % MG
type Isigny

3.%5 Difficulté Y% | Préparation 10min. | Cuisson 35 min.

PlatsS cuiSinés

SOUPE DE TOMATE
& POIVRON VERT

« Mettre dans une poéle le poivron vert, le concentré de tomates et
I'huile et faire revenir a feu doux pendant 4 minutes. Pendant ce temps,
dans une casserole, faire chauffer I'eau puis ajouter le bouillon cube
pour qu'il se dissolve.

« Verser le contenu de la poéle dans la casserole et ajouter les tomates
en conserve (+/- les pommes de terre et les oignons) et laisser mijoter
I'ensemble pendant 30 minutes.

. Ajouter le KetoCal®4:1 et chauffer pendant quelques minutes
supplémentaires, tout en remuant de temps en temps.

« Mixer la soupe pour obtenir un mélange onctueux.

- Ajouter lacreme fraiche et servir.

Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™ Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



PUREE
D'AVOCAT &
DE POMME

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulté % | Préparation 5min. | Cuisson 20 min. CNUTRICIA



Préparation 5min. | Cuisson 20 min.

;%: Difficulté Y

Avocat mar
PlatsS cuiSinés
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- PUREE D’AVOCAT &
DE POMME

« Peler la pomme, la couper en morceaux et la faire cuire a feu doux
avec un filet d’eau dans une petite poéle pendant 20 minutes.

o Ecraser les avocats mirs et mélanger les avec le yaourt,
les pommes cuites et I'huile (+/- le sucre).

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




PUREE
DE CAROTTES
& DE CELERI

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Y | Préparation 5min. | Cuisson 20 min. CNUTRICIA



8
3.%5 Difficulté Y% | Préparation 5min. | Cuisson 20 min.

Carottes

Céleri

PlatsS cuiSinés

INGREDIENTS®

Beurre

Créme fraiche a 40 % MG

Snelsary PUREE
DE CAROTTES &
DE CELERI

o Peler le céleri (+/- les carottes), les couper en morceaux.
Les cuire a I'eau bouillante environ 20 mn et les égoutter.

« Mixer les légumes cuits.

« Ajouter le beurre et la creme fraiche et mélanger.

—
Jooob

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




PUREE DE
CHOU-FLEUR

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Y | Préparation 5min. | Cuisson 20 min. CNUTRICIA



INGREDIENTS*

Chou-fleur

Céleri

Pommes de terre
KetoCal®4:1 Neutre

Beurre

Créme fraiche a 40 % MG
type Isigny

8
§>I<§ Difficulté Y% | Préparation 5min. | Cuisson 20 min.

PlatsS cuiSinés

PUREE DE
CHOU-FLEUR

« Peler le céleri (+/- les pommes terre) et les couper en petits cubes.
Ajouter le chou-fleur et cuire le tout a la vapeur environ 20 min.

« Mixer les légumes en purée.

. Ajouter le beurre, la creme fraiche, le Kiri®et le Ketocal® 4:1, mélanger
a feu doux puis servir.

Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™ Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



PUREE
DE COURGETTE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Y | Préparation 15min. | Cuisson 5 min. CNUTRICIA



&
3.%5 Difficulte Y% | Préparation 15min. | Cuisson 5 min.

Courgette

Pommes de terre

PlatsS cuiSinés

INGREDIENTS®

KetoCal®4:1

PUREE
DE COURGETTE

« Cuire les courgettes (+/- les pommes de terre) a la vapeur
environ 5 min, puis les écraser avec le beurre.

« Ajouter le KetoCal®4:1 et ajuster la consistance avec un peu d’eau,
jusqu’a obtenir la texture souhaitée.

- Mélanger et servir.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




OMELETTE AU
FROMAGE, TOMATE
& CIBOULETTE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Y | Préparation 5-10min. | Cuisson 5 min. CNUTRICIA
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3.%5 Difficulté Y% % | Préparation 5-10min. | Cuisson 5 min.

Tomate concassée

Ciboulette quelques brins

Parmesan P[at’S CLli\SinéS

Ketocal 41 OMELETTE AU
FROMAGE, TOMATE
& CIBOULETTE

- Dans un bol mélanger les tomates concassées, la ciboulette et
le parmesan.

« Dans un autre bol, mélanger le jaune, le blanc, KetoCal®4:1 et
la moitié de I'huile.

« Mettre le reste de I'huile dans une petite poéle. Chauffer a feu moyen.

 Verser lapréparation a l'ceuf dans la poéle, cuire en remuant
avec une fourchette ; a mi-cuisson ajouter au milieu la garniture
de tomate (et +/- les chips écrasées). Au bout de 5 minutes,
rouler 'omelette et servir.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



GALETTE ROULEE
AUX HERBES

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y | Préparation 5-10min. | Cuisson 10-15 min. CNUTRICIA



3.%5 Difficulté Y % | Préparation 5-10min. | Cuisson 10-15 min.

Parmesan rapé

PlatsS cuiSinés

KetoCal® 4:1 Neutre

o GALETTE ROULEE
Créme fraiche 2 30 % MG AUX HERBES

Beurre fondu

INGREDIENTS*

Chips nature

Cerfeuil 1 petite botte ’ o Pourla galette

« Mélanger la moitié de la creme fraiche, KetoCal®4:1,
le jaune d’ceuf, le parmesan, (+/- la farine) (et +/- les chips écrasées).
Ajouter en mélangeant le beurre fondu a cette préparation.
Fouetter le blanc d'oeuf afin qu’il double de volume et I'ajouter
alapréparation. Incorporer I'eau.

2. Pour la créme aux herbes

« Mélanger le Kiri® avec le reste de la creme fraiche et
le cerfeuil haché et saler légerement.

G ! duchef 3. Pour la cuisson

« Verser la préparation de la galette dans une poéle anti-adhésive

Sortir les ceufs du réfrigérateur en avance ivgc une %ou"fjt'e d’huile et chauffer a feu doux pendant 10-15 minutes.
pour bien détacher le blanc du jaune. alsser rerroiair.

Pour faciliter la pesée, vous pouvez battre « Tartiner avec la créeme aux herbes et rouler.

les jaunes (ou les blancs) quelques secondes
au mixeur.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




QUICHE JAMBON,
CHAMPIGNONS
& FINES HERBES

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Yk | Préparation 20min. | Cuisson 10-15 min. CNUTRICIA



INGREDIENTS™

Pate

Poudre d'amandes
(vahiné®)

Beurre doux fondu

KetoCal® 4:1

Farine
Huile d'olive

Appareil a garniture

Champignons de Paris
émincés (en conserve)

Creme fraiche a 30 % MG
Boursin® Ail & fines herbes
KetoCal® 4:1

Huile

Beurre doux fondu
Parmesan

CEuf

Jambon émincé finement

Ciboulette ciselées

*

quelques brins

Difficulté Y% % | Préparation 20min. | Cuisson 10-15 min.

PlatsS cuiSinés

QUICHE JAMBON,
CHAMPIGNONS
& FINES HERBES

Pour la pate
« Mettre dans un petit bol la poudre d’'amandes, (+/- la farine),
KetoCal®4:1 et le beurre mou. Mélanger.

« Ajouter I'huile d'olive et un peu d’eau, et mélanger. Placer la pate
obtenue entre deux feuilles de papier sulfurisé et a I'aide d’'un rouleau
a patisserie (ou d’'une bouteille), étaler la pate en un disque pas trop fin
(8 cm de diamétre environ).

« Disposer la pate dans un moule a tartelette antiadhésif. Piquer la pate
alafourchette.

Pour la garniture

« Mélanger le Boursin®, la créeme fraiche, KetoCal®4:1, |'ceuf,
I'huile d'olive, le beurre fondu, la ciboulette, le parmesan,
les champignons et le jambon.

« Verser lapréparation dans la tartelette.
Pour la cuisson

« Dansun four préchauffé a 180°C (thermostat 6), cuire pendant
10a 15 mn.

Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™ Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



MUFFINS FROMAGE
& LARDONS

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Y | Préparation 20min. | Cuisson 35 min. CNUTRICIA



3.%5 Difficulté Y % | Préparation 20min. | Cuisson 35 min.

KetoCal® 4:1 Neutre
Lardons allumettes

Poudre d’amandes P[at’S CLLi\SinéS

Levure Chimique

sere MUFFINS FROMAGE
Emmental rapé & LARDONS

CEuf battu

INGREDIENTS®

Creme fraiche a 30 % MG
Pignon de pin

Farine

’- o Préchauffer le four a 170°C (thermostat 5 - 6).

» Dans une poéle, frire les lardons a feu moyen jusqu’a
ce qu'ils soient dorés (5-10 minutes).

2. Pour la pate
« Dans un bol, mélanger la poudre de KetoCal®4:1 (+/- |a farine),
la levure chimique et la poudre d'amandes.

« Faire fondre le beurre au micro onde pendant 5 secondes et
I'ajouter avec I'ceuf battu a la préparation. Mélanger.

« Ajouter la créme fraiche et mélanger. Ajouter un peu d’eau si

a la préparation est trop épaisse.
COfwellJ du Chef « Ajouter I'emmental, les lardons émincés (+/- pignons de pins), mélanger.
3. Pour la cuisson

« Verser la préparation dans un moule a muffin et cuire pendant
30-35 minutes.

« Retirer les muffins du four et les laisser refroidir a température
ambiante (sile muffin déborde un peu, c'est normal et la pate sera
anouveau absorbée quand le muffin refroidira).

Utiliser un moule a muffin en silicone qui
permet de démouler plus facilement
les muffins.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




WRAP
AU FROMAGE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y | Préparation 10min. | Cuisson 10 min. CNUTRICIA



3.%5 Difficulté % | Préparation 10min. | Cuisson 10 min.

KetoCal® 4:1 Neutre
Creme fraiche a 40 % MG

0.0 1
Concentré de tomates P[a t’S CU.ISI”CS

Huile

CEuf battu W RA P

Parmesan

= AU FROMAGE

Farine

INGREDIENTS®

Eau

Préchauffer le four a 180°C (thermostat 6).

« Mélanger KetoCal®4:1 avec la creme fraiche, le concentré
de tomates, I'ceuf et le parmesan dans un bol.

Faire fondre le beurre au micro-onde pendant 5 secondes et
ajouter le au mélange.

« Ajouter un peu d’eau (+/- la farine) et mélanger pour former
une pate onctueuse.

. Etaler le mélange sur un plaque de cuisson et cuire pendant
10 minutes jusgu’a obtenir une couleur dorée.

Conseils du chef

: . Laisser refroidir a température ambiante avant de servir.
Au lieu d’'une cuisson au four,

on peut également faire frire
les Wraps dans une petite poéle.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




PIZZA A LATOMATE
& AU FROMAGE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y | Préparation 45min. | Cuisson 15 min. CNUTRICIA



§>I<§ Difficulté % | Préparation 15min. | Cuisson 15 min.

Tomates en conserve

Olive verte

Herbes séchées 1 pincée P[at’S CuiSinéS
Concentré de tomates

PIZZA A LATOMATE

Emmental rapé

e & AU FROMAGE

KetoCal® 4:1 Neutre

INGREDIENTS*

CEuf battu

Eau

o Préchauffer le four a 165°C (thermostat 5 - 6).

’. Pour la pate

« Mélanger KetoCal®4:1 (+/-farine) avec 'huile d'olive, I'ceuf battu et
I'eau dans un bol.

« Etaler la préparation sur une feuille de cuisson légerement
graissée et former un cercle de 6 cm de diameétre environ.

2. Pour la garniture

« Mélanger les tomates en conserve, le concentré de tomates,
les olives vertes, et 'emmental dans un bol.

« Etalerla garniture obtenue sur la pate et saupoudrer avec
des herbes séchées.

3. Pour la cuisson

o Cuire pendant 10-20 minutes (jusqu’a ce que la couleur soit dorée).

Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™ Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




CHOU-FLEUR
AU FROMAGE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Y | Préparation 10min. | Cuisson 20 min. CNUTRICIA



INGREDIENTS®

Chou-fleur cuit dans
de I'eau non salée

Pommes de terre

Farine de mais
type Maizena®

Huile

Creme fraiche a 40 % MG
type Isigny

Emmental rapé

KetoCal® 4:1 Neutre

3.%5 Difficulté Y% | Préparation 10min. | Cuisson 20 min.

PlatsS cuiSinés

CHOU-FLEUR
AU FROMAGE

Préchauffer le four a 165°C (thermostat 5 - 6).

Cuire les pommes de terre a l'eau bouillante salée pendant 20 minutes.

« Découper le chou-fleur en petits bouquets et le cuire a I'eau bouillante
salée pendant 10 min. Légouter et le placer dans un plat a four.

« Verser lacréeme fraiche, I'nuile, le KetoCal®4:1, (+/- la farine), la moitié
de 'emmental et 'eau dans une poéle. Remuer a feu doux jusqu’a ce que
le fromage fonde.

« Verser la sauce au fromage obtenue sur le chou-fleur et saupoudrer
le plat avec le fromage restant.

Placer le plat sous le grill du four pendant 10 minutes
(jusqu’a coloration).

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



CHAMPIGNON
& EPINARDS
AU CURRY

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y | Préparation 10min. | Cuisson 15 min. CNUTRICIA



INGREDIENTS*

Champignons

Poivron vert

Oignon frais
Concentré de tomates

Tomate fraiche

Epinard

Pommes de terre
KetoCal® 4:1 Neutre
Huile

Poudre de curry

Eau

0Q [0Q |0Q |[0Q (09 |0Q |0Q [0OQ

El
=

oq

El
=

§>I<§ Difficulté % | Préparation 10min. | Cuisson 15 min.

PlatsS cuiSinés

CHAMPIGNON
& EPINARDS
AU CURRY

- Dans une poéle, verser I'huile. Puis ajouter les champignons,
les poivrons et oignons émincés, le concentré de tomates et
cuire a feu moyen pendant 5 minutes.

- Ajouter les tomates fraiches coupées en dés, le curry et
les épinards, (+/- pommes de terre en lamelles fines) et
cuire pendant 10-15 minutes a feu doux.

- Mélanger le KetoCal®4:1 avec I'eau pour former une pate,

et ajouter la a la préparation.
(@]
ooog

Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™ Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



CABILLAUD &
SA SAUCE TOMATE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Y | Préparation 20min. | Cuisson 10-15 min. CNUTRICIA



INGREDIENTS®

Cabillaud
Oignon frais émincé

Concentré de tomates

Tomates concassées
(conserve)

Riz cuit
KetoCal® 4:1 Neutre

Huile

Origan

1 pincée

S Difficulté Y% | Préparation 20min. | Cuisson 10-15 min.

PlatsS cuiSinés

CABILLAUD &
SA SAUCE TOMATE

« Mettre 15 g d’huile, (+/- les oignons frais), et le concentré
de tomates dans une poéle et cuire a feu moyen pendant 5 minutes.

- Ajouter les tomates concassées en boite et cuire a feu doux pendant
3 minutes supplémentaires. Ajouter une pincée d'origan (si souhaité)
et le KetoCal®4:1 et bien remuer jusqu’a ce qu'il se dissolve.
Maintenir au chaud.

« Recouvrir le cabillaud avec I'huile restante et le mettre au grill
pendant 10-15 minutes.

« Verser la sauce sur le poisson. Servir immédiatement
(+/- accompagné du riz cuit).

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



CEUFS BROUILLES,
FROMAGE
& CHAMPIGNONS

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Y | Préparation 5min. | Cuisson 5-10 min. CNUTRICIA



INGREDIENTS®

3.%5 Difficulté Y% % | Préparation 5min. | Cuisson 5-10 min.

KetoCal® 4:1 Neutre

Huile

CEuf P[at’S culSInéS
Eau

B CEUFS BROUILLES,

Champignons émincés

Crips FROMAGE &

Créme fraiche 3 30 % MG CHAMPIGNONS

Oignons émincés

« Mettre I'huile, les champignons et les oignons émincés
dans une poéle et cuire a feu moyen pendant 5 minutes.

- Mélanger dans un bol d’'eau, le KetoCal®4:1, |'ceuf,
le parmesan et la creme fraiche et verser le mélange obtenu
dans lapoéle.

- Remuer régulierement pendant 5-10 minutes, a feu doux.

« Enfonction du ratio ajouter les chips en miettes dans
la préparation ou les déguster en accompagnement.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



VIANDE HACHEE &
SA SAUCE TOMATE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Y | Préparation 5min. | Cuisson 15 min. CNUTRICIA



INGREDIENTS*

Viande hachée
Oignon frais émincé

Concentré de tomates

Tomates en morceaux
(conserve)

Pates cuites
KetoCal® 4:1 Neutre

Huile

Origan

S Difficulte kK | Préparation Smin. | Cuisson 20 min.

PlatsS cuiSinés

VIANDE HACHEE &
SA SAUCE TOMATE

1 pincée

- Mettre I'huile, la viande hachée, les oignons frais et le concentré
de tomates dans une poéle et cuire a feu doux pendant 10 minutes,
en remuant régulierement.

- Ajouter les tomates en morceaux et cuire 5 minutes supplémentaires.
Ajouter une pincée d'origan (si souhaité).

« Ajouter le KetoCal®4:1 (ne pas faire bouillir), mélanger et
servir immédiatement avec (+/- les pates cuites).

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



POULET
AU CURRY

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Y | Préparation 10min. | Cuisson 20 min. CNUTRICIA



INGREDIENTS*

S Difficulte sk dedk | Préparation 10min. | Cuisson 20 min.

Dés de poulet
Champignons émincés
Poivron vert P[at’S CU.I\SInéS

Oignons frais émincés

Concentré de tomates

Tomates en morceaux PO U L ET
(conserve)

Riz blanc cuit g AU C U RRY
KetoCal® 4:1 Neutre

Huile

Créme de coco

Curry 1/2 cuillére a café

Eau
- Dans une poéle, verser I'huile, le poulet, les champignons, le poivron,

le concentré de tomates, les oignons frais et cuire a feu moyen
pendant 10 minutes.

A « Ajouter les tomates en morceaux, le curry (+/- créme de coco)
G O O O D et. I'eau, et cuire 10 mmutes/de plus afeu d.oEJx. B
« Ajouter le KetoCal®4:1, mélanger et servir immédiatement

avec (+/- leriz cuit).

Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™ Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



TARTE A LA DINDE
& A LA SAUGE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulté Y Y | Préparation 30min. | Cuisson 15 min. CNUTRICIA



S Difficulte sk dedk | Préparation 30min. | Cuisson 15 min.

Dinde rétie

Cube de légumes

Farine de blé Pla tS cuiSinéS
KetoCal® 4:1 Neutre

TARTE A LA DINDE

Beurre -

Emmental rapé & A LA SAU G E
Poudre d’'amandes

Philadelphia®

Creme fraiche 30 % MG

INGREDIENTS*

CEuf battu

« Préchauffer le four a 160 °C (thermostat 5 - 6).

« Dans un bol, bien mélanger la poudre d'amandes, KetoCal®4:1
(+/-lafarine) et le beurre. Ajouter de l'eau et malaxer jusqu’a
obtenir une pate friable.

. Etalerla pate dans un moule atarte.

« Dans un bol, mélanger le Philadelphia®, ( +/- la créme fraiche), I'ceuf,
I'huile, la dinde, I'emmental et les 2 g de bouillon cube de légumes.
Verser la préparation sur la pate.

« Cuire au four pendant 10-15 minutes.

Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™ Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




GRATIN DE CELERI
& DE LARDONS

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulté Y | Préparation 30min. | Cuisson 10-15 min. CNUTRICIA



INGREDIENTS*

Céleri-rave

Poireaux émincés
Pommes de terre

Lardons fumés allumettes

Parmesan frais rapé

Créme fraiche a 40 % MG
type Isigny

Beurre
Huile

Noix de muscade

1 pincée

S Difficulté Y% | Préparation 30min. | Cuisson 10-15 min.

PlatsS cuiSinés

GRATIN DE CELERI
& DE LARDONS

Préchauffer le four a 180 °C (thermostat 6).

Faire cuire le céleri-rave coupés en dés (+/- les pommes de terre)
alavapeur 10 mn.

Mixer le céleri (+/- les pommes de terre) avec la creme fraiche
et le beurre.

Dans une poéle, ajouter I'huile, les poireaux et les lardons
allumettes et faire revenir a feu doux pendant 10-15 minutes.

Verser les l[égumes mixés dans la poéle et ajouter de
la noix de muscade, du sel et du poivre.

Mettre la préparation dans un plat a four et recouvrir de parmesan.

Cuire pendant 10 3 15 minutes.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



CHOU-FLEUR
& POULET ROTI

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Y | Préparation 10min. | Cuisson 15 min. CNUTRICIA
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Chou-fleur

Carottes jeunes

Poulet roti

Beurre

3.%5 Difficulté Y% | Préparation 10min. | Cuisson 15 min.

PlatsS cuiSinés

CHOU-FLEUR
& POULET ROTI

. Peler les carottes, les couper en rondelles et découper
des bouquets de chou-fleur.

« Faire bouillir de I'eau et cuire les légumes 10 minutes, les égoutter.
« Couper le poulet en petits morceaux.

« Dans une poéle, ajouter le beurre, les morceaux de poulet
et les légumes et chauffer a feu doux pendant 5 minutes.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



COCOTTE
D’AGNEAU

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulte Y Y | Préparation 5min. | Cuisson 30 min. CNUTRICIA



INGREDIENTS®

Carottes

Tomates entiéres en
conserve

Pommes de terre

Créme fromage
(philadelphia® original)
Creme fraiche a 40 % MG
type Isigny

Agneau haché

S Difficulte kK| Préparation Smin. | Cuisson 30 min.

PlatsS cuiSinés

COCOTTE
D’AGNEAU

« Dans une cocotte, faire frire I'agneau haché dans I'huile d'olive
pendant 5 minutes a feu moyen.

. Ajouter les tomates en conserve, les carottes (+/- pommes de terre)
coupées en lamelles, mettre un couvercle et laisser mijoter
pendant 30 minutes a feu doux.

- Ajouter la creme fraiche et le philadelphia® et mélanger.
Ajuster la consistance en ajoutant de I'eau. Servir.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



POULET
& AVOCAT

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

P!ats CuiSinéS 3.'%5 Difficulté % | Préparation 45min. | Sans cuisson ¢CNUTRICIA



INGREDIENTS™

Mandarine
CroQtons

Concombre

Mascarpone

Poulet roti

3.%5 Difficulté % | Préparation 15min. | Sans cuisson

PlatsS cuiSinés

POULET
& AVOCAT

« Couper les avocats, les mandarines et le poulet en morceaux
(+/- recouvert d’huile).

« Mixer le mascarpone et le concombre pour obtenir
une texture similaire au fromage frais. Saler et poivrer.

« Ajouter les croGtons dans la salade avocat/mandarine/
poulet et servir avec la créeme de concombre.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



DcSSCrtS



CRUMBLE
AUX POMMES
& FRAMBOISES

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS 3.'%5 Difficulte Y% % | Préparation 10min. | Cuisson 15-20 min. (‘NUTRICIA



3.%5 Difficulté Y% | Préparation 10min. | Cuisson 15-20 min.

Dés de pommes Golden

Framboises g Portion 1

Edulcorant quelques gouttes DCSSCrt‘S

type Ginko®

Sucre

Forne CRUMBLE

Poudre d’'amandes

e AUX POMMES
KetoCal® 4:1 & FRAM BOISES

Creme fraiche a 30 % MG

INGREDIENTS®

« Mélanger le KetoCal®4:1 (+/- farine), le beurre,
la poudre d'amandes et I'édulcorant (+/- sucre).

« Disposer les cubes de pommes et les framboises
dans un petit plat & four. Recouvrir de la pate a crumble.

« Cuire aufour 15-20mn a 150 °C.

« Servir avec la creme fraiche pour le ratio 4:1.

Conseils du chef

Le crumble est suffisamment cuit
quand il commence a brunir.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




PETITS
ROCHERS

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

Dcsscrts Difficulte % | Préparation 10-15min. | Cuisson 10 min. (‘NUTRICIA



INGREDIENTS®

Dés de pommes Golden
cuits sans sucre

Noix de coco rapée
KetoCal® 4:1 Vanille
Beurre doux fondu

Blanc d'ceuf

Edulcorant
type Ginko®

quelques gouttes

Difficulté % | Préparation 10-15min. | Cuisson 10 min.

Portion 1
DesSSerts

PETITS
ROCHERS

. Mélanger ensemble tous les ingrédients nécessaires
suivant le ratio souhaité.

- Placer la mixture au réfrigérateur pendant 10 mn.

« Dresser des petits ddomes sur plaque de four recouverte
d’'un papier de cuisson a l'aide d'une fourchette trempée
dans de l'eau.

e Cuire aufour 10mna200°C.

NG

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



CRUMBLE
AU CASSIS

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS 3.'%5 Difficulte Y % | Préparation 10min. | Cuisson 30 min. (‘NUTRICIA



INGREDIENTS®

Farine

Noix de coco rapée

KetoCal® 4:1
poudre Vanille

Beurre

Edulcorant
type Ginko®

quelques gouttes

3.%5 Difficulté Y% | Préparation 10min. | Cuisson 30 min.

Portion 1
DesSSerts

CRUMBLE
AU CASSIS

Préchauffer le four a 150 °C (thermostat 5).

Mettre KetoCal®4:1 (+/- farine), le beurre, la noix de coco
rapée et quelques gouttes d’édulcorant (+/- sucre)
dans un bol.

Malaxer le tout jusqu’a obtenir une pate friable.

Placer les cassis dans un petit plat et émietter la pate
par-dessus les cassis de facon a les recouvrir.

« Cuire au four pendant 30 minutes ou jusqu’a obtenir
une couleur dorée.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



CRUMBLE
AUX FRAMBOISES

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS 3.'%5 Difficulte Y % | Préparation 10min. | Cuisson 30 min. (‘NUTRICIA



INGREDIENTS®

Framboises

Farine

Noix de coco rapée

KetoCal® 4:1
poudre Vanille ou Neutre

Beurre

Edulcorant

type Ginko® quelques gouttes

3.%5 Difficulté Y% | Préparation 10min. | Cuisson 30 min.

Portion 1
DesSSerts

CRUMBLE
AUX FRAMBOISES

Préchauffer le four a 150 °C (thermostat 5).

. Mettre KetoCal®4:1 (+/- farine), le beurre, la noix de coco
rapée et un trait d'édulcorant (+/- sucre) dans un bol.

Malaxer le tout jusqu’a obtenir une pate friable.

Placer les framboises dans un petit plat et émietter
cette pate au dessus des framboises de facon a les recouvrir.

« Cuire au four pendant 30 minutes (jusqu’a obtenir
une couleur dorée).

AAAR)
N\~
D

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



Energie  kcal

Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS Difficulte % | Préparation 10min. | Cuisson 10 min. (‘NUTRICIA



INGREDIENTS”

KetoCal® 4:1
poudre Neutre

Beurre

CEuf battu

Creme fraiche a 40 % MG
type Isigny

Huile

Eau

Lait écrémé
Farine

Sucre

Difficulte % | Préparation 10min. | Cuisson 10 min.

Portion 3 pancakes (1 pour les formules 3:1 et 2:1)

DesSSerts

PANCAKES

« Faire fondre le beurre, ajouter les ceufs, la creme fraiche,
I'huile, (+/- sucre), le lait et bien mélanger.

« Dissoudre KetoCal®4:1 (+/- farine) dans I'eau, puis
ajouter le a la préparation.

- Mettre une goutte d’huile dans une poéle anti-adhésive
puis verser 1/3 du mélange. Chauffer a feu moyen
jusqu’a obtenir une couleur dorée. Répéter I'opération
2 autres fois.

Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™ Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



Energie  kcal

Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS Difficulte Y % | Préparation 20min. | Cuisson 12 min. (‘ NUTRICIA



Difficulté Y % | Préparation 20min. | Cuisson 12 min.

KetoCal® 4:1
poudre Vanille ou Neutre

. " Portion 1
Noix de coco rapée
Beurre DCSSCI’t‘S
Huile

Créme fraiche 40 % MG F L A N

Farine

INGREDIENTS*

Edulcorant
type Ginko®

CEuf battu

quelques gouttes

Sucre

Eau

« Préchauffer le four 8 160 °C (thermostat 5-6).

« Malaxer dans un bol KetoCal®4:1, (+/- farine),
la poudre de coco et le beurre.

« Ajouter l'eau et mélanger jusqu’a obtenir une pate
friable puis rouler la pour former une boule.

. Etaler la pate dans unplat a tarte.

« Mélanger I'huile, la créeme fraiche, I'édulcorant,
(+/- le sucre) et I'ceuf. Verser le mélange dans le plat 3
D))

a tarte de facon a recouvrir la pate.

« Cuire pendant 10-12 minutes (jusqu’a obtenir
une couleur dorée).

Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™ Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




CREME BRULEE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS Difficulte Y % | Préparation 20min. | Cuisson 10min. | Refroidissement ZhC‘NUTRICIA



Difficulté Y % | Préparation 20 min. | Cuisson 10 min. | Refroidissement 2 h.

KetoCal® 4:1 Vanille
Créme fraiche 40 % MG Portion 1

Jaune d’ceuf DCSSC"t\S

Edulcorant
type Ginko®

CREME BRULEE

Sucre

quelques gouttes

INGREDIENTS”

Framboises
Poudre lait entier

Eau

Battre les jaunes d’ceufs minutieusement.

Diluer le KetoCal®4:1 Vanille, (+/- poudre de lait)
dans I'eau, puis ajouter la creme fraiche, I'extrait de vanille
et un trait d’édulcorant, (+/- le sucre) et mélanger.

- Ajouter ensuite les jaunes d'ceufs battus et fouetter o®®

énergiquement jusqu’a obtenir un mélange homogéne. P
[}

. Verser la préparation (+/- les framboises) dans e ®o
des ramequins a four et cuire au bain marie ° .'o
30 minutes a 150 °C. 0o ©

®o00

- Selon le ratio, ajouter si besoin le sucre par-dessus o ©
les cremes cuites puis passer les 5 minutes au grill ° '. °°
pour obtenir une couleur brune. ° o :

[ ]

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




PANNA COTTA

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS Difficulte Y % | Préparation 10min. | Cuisson 5min. | Refroidissement 2 h. (‘NUTRICIA



INGREDIENTS*

KetoCal® 4:1
Vanille ou Neutre

Creme fraiche 30 % MG
Agar Agar

Fraises en morceaux
Sucre

Lait entier

Eau

Edulcorant
type Ginko®

quelques gouttes

Difficulte Y % | Préparation 10min. | Cuisson 5min. | Refroidissement 2 h.

Portion 1
DesSSerts

PANNA COTTA

- Dans une casserole, délayer 'Agar agar dans 10 mL
d’eau froide (ou de lait pour la recette 1:1).

Ajouter la poudre de KetoCal®4:1, et la quantité d’eau
et/ou de lait restante, la creme liquide et I'édulcorant
(+/- le sucre). B

Chauffer le mélange a feu moyen pendant 2 min,
tout en remuant, jusqu’a frémissement.

Verser le dans des verrines, laisser refroidir au réfrigérateur
pendant au moins 2 heures.

Servir frais avec les fraises entieres ou en coulis.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



Energie  kcal

Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS 3.'%5 Difficulte Y % | Préparation 20min. | Cuisson 35 min. (‘ NUTRICIA



3.%5 Difficulté Y% | Préparation 20min. | Cuisson 35 min.

Myrtilles
Farine Portion 1

Sucre DcSSCrt‘S

Poudre d’'amandes
KetoCal® 4:1

Vaniie ou Neutre MUFFINS

;:i:::tier MYRTI LLES

CEuf battu

INGREDIENTS*

Levure chimique

Edulcorant

type Ginko® quelques gouttes

« Préchauffer le four a 170 °C (thermostat 5-6).

« Mélanger dans un bol KetoCal®4:1 (+/- farine),
la levure chimique, et la poudre d’'amande.

« Ajouter le beurre, les ceufs, le lait, les myrtilles et
un trait d’édulcorant liquide (+/- sucre) et mélanger.
Verser la préparation dans des moules a muffins.

« Cuire pendant 30-35 minutes jusqu’a obtenir
une couleur dorée. Retirer du four et laisser refroidir.

o Utiliser un moule a muffin en silicone
qui permet de démouler plus facilement
les muffins

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




MUFFINS
AU CHOCOLAT

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS 3.'%5 Difficulte Y % | Préparation 20min. | Cuisson 35 min. (‘ NUTRICIA



3.%5 Difficulté Y% | Préparation 20min. | Cuisson 35 min.

Poudre de cacao

Van Houten® )

Fari Portion 1
arine

Sucre en poudre DCSSCI’t‘S

Poudre d'amandes

KetoCal® 4:1 Vanille M U F F I N S

o AU CHOCOLAT

CEuf battu

INGREDIENTS*

Levure chimique

Edulcorant

type Ginko® quelques gouttes

« Préchauffer le four a 170 °C (thermostat 5-6).

« Mélanger dans un bol la poudre de KetoCal®4:1, (+/- la farine),
la poudre d’amandes, la levure chimique et la poudre de cacao.

Ajouter le beurre fondu, le lait et les ceufs, (+/- le sucre),
mélanger soigneusement jusqu’a obtenir un mélange fluide,
qui glisse facilement sur la cuillere (ajouter de petites
quantités d’eau si nécessaire).

« Ajouter un trait d’édulcorant (pour la recette 3:1).

Conaseils du chef

Verser la préparation dans des moules a muffins.
« Cuire pendant 30-35 minutes. 030

Retirer du four et laisser refroidir.

o Utiliser un moule a muffin en silicone
qui permet de démouler plus facilement
les muffins

e Ne pas utiliser de chocolat a boire

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




COOKIES
A LA MYRTILLE
& A LA CANNELLE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS 3.'%5 Difficulte % | Préparation 10min. | Cuisson 10 min. (‘NUTRICIA



S Difficulté | Préparation 10min. | Cuisson 10 min,

Myrtilles

Farine Portion 1

Sucre DCSSC"t\S

KetoCal® 4:1 Neutre

zf:.:: fraiche 2 40 % MG . COO KI ES
S ; ALAMYRTILLE
& A LA CANNELLE

ff;é(giﬁl?;i quelques gouttes

INGREDIENTS®

Cannelle une pincée

Eau

« Préchauffer le four a 170 °C (thermostat 5-6).

« Mélanger la poudre de KetoCal®4:1 (+/- farine) avec
la creme fraiche, la levure chimique, les ceufs, I'édulcorant,
(+/- le sucre), et I'eau dans un bol.

- Faire fondre le beurre et I'ajouter a la préparation.

« Hacher les myrtilles en petits morceaux, les ajouter
ala préparation ainsi qu’une pincée de cannelle.

« Disposer des petits ronds de pate sur du papier sulfurisé.

« Cuire pendant 10 minutes jusqu’a obtenir une couleur dorée.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




PETIT DEJEUNER
MYRTILLE &
CANNELLE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS Difficulte Y% % | Préparation 10min. | Cuisson 10 min. (‘NUTRICIA



Difficulté Y% | Préparation 10min. | Cuisson 10 min.

Myrtilles

Cannelle moulue Portion 25

Farine DCSSCI’t‘S

Sucre
KetoCal® 4:1

PETIT DEJEUNER

Beurre
Poudre d’'amandes MYRTI LLE &
CANNELLE

Eau

INGREDIENTS®

« Préchauffer le four a 160 °C (thermostat 5 - 6).

« Dans un bol, mélanger tous les ingrédients (sauf I'eau)
jusqu’a obtenir une pate friable.

« Ajouter I'eau, et malaxer la pate en boule.
- Rouler délicatement de petites portions de pates.
« Placer les sur la grille du four et les cuire pendant 8 a 10 minutes.

« Diviser les boules cuites en 5 portions.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




PETIT-DEJEUNER
DE YAOURT GREC

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS Difficulte % | Préparation 10min. | Sans cuisson (‘NUTRICIA



Difficulté % | Préparation 10min. | Sans cuisson

Compote

sans sucres ajoutés )
Portion 1

Poudre d’amandes DCSSCI’t‘S

N
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PETIT-DEJEUNER
DE YAOURT GREC

« Mélanger I'huile et la poudre d'amandes.
- Ajouter le yaourt et la créme fraiche (+/- la compote et +/- le sucre).

- Mélanger I'ensemble puis servir.

— =

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




MASCARPONE
& PECHE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS Difficulté % | Préparation 5min. | Sanscuisson (‘NUTRICIA



N
Difficulté % | Préparation 5min. | Sanscuisson

Portion 1
DesSSerts

MASCARPONE
& PECHE

Mascarpone

N
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- Couper les péches en petits morceaux.

« Ajouter le mascarpone (+/- I'huile) et un peu d’eau
pour donner la consistance onctueuse a la purée.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




YAOURT
AUX FRUITS

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS Difficulté % | Préparation 5min. | Sanscuisson (‘NUTRICIA



Difficulté % | Préparation 5min. | Sanscuisson

Portion 1
DesSSerts

Y- t t
G e 40 G YAOURT
ype Isigny

AUX FRUITS

INGREDIENTS*

« Mixer les fraises et (+/- la banane).

« Mélanger avec les autres ingrédients selon ratio.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




CREME
AU CHOCOLAT

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

DCSSCrtS 3.'%5 Difficulte Y% % | Préparation 10min. | Cuisson 15 min. (‘NUTRICIA



;’K Difficulté Y % | Préparation 10min. | Cuisson 15 min.

Poudre de cacao
Van Houten®

* Portion 1
F— Nesquik®

z DesSerts
\B Beurre

8‘9 Créme fraiche 30 % MG C RE M E
Z  Lait entier

eutbata AU CHOCOLAT

« Préchauffer le four a 160 °C (thermostat 5 - 6).
- Mélanger tous les ingrédients selon ratio.

« Verser la préparation dans un plat préalablement graissé
et placer le au bain marie pendant 15 minutes.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




BoiSSOnS



SMOOTHIE
MYRTILLES

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

BoiSSOnS Difficulté % | Préparation 3min. | Sanscuisson CNUTRICIA



INGREDIENTS®

Myrtilles

Edulcorant
type Ginko®

KetoCal®4:1

Glacons

Difficulté Y% | Préparation 3min. | Sanscuisson

quelques gouttes BO’\S\SOI’)S

SMOOTHIE
MYRTILLES

« Mettre le KetoCal®4:1, les myrtilles (+/- la banane), l'eau,
un trait d’édulcorant, (+/- I'huile de tournesol) et
les glacons dans le mixeur.

« Mixer pendant environ 1 minute.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



SMOOTHIE
FRAMBOISES

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

BoiSSOnS Difficulté % | Préparation 3min. | Sanscuisson CNUTRICIA



INGREDIENTS*

Framboises

Sucre

Edulcorant
type Ginko®

Lait écrémé en poudre

KetoCal®4:1
Vanille ou Neutre

Huile

Eau

Glacons

un trait

Difficulté Y% | Préparation 3min. | Sanscuisson

poissons

SMOOTHIE
FRAMBOISES

. Verser le KetoCal®4:1, (+/- lait écrémé), les framboises, I'eau,
un trait d’édulcorant, (+/-I'huile, +/- sucre) et les glacons
dans le mixeur.

« Mixer pendant environ 1 minute.

1

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



SMOOTHIE
CHOCOLAT

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

BoiSSOnS Difficulté % | Préparation 10 min. | Sans cuisson ¢CNUTRICIA



INGREDIENTS*

Chocolat Cote d’or®
86 % brut noir

Chocolat Lindt® 70 %

Sucre

Edulcorant
type Ginko®

KetoCal®4:1
Beurre doux fondu
Créme fraiche a 30 % MG

Eau

Difficulté % | Préparation 10min. | Sans cuisson

poissons

quelques gouttes

SMOOTHIE
CHOCOLAT

- Faire fondre le beurre et le chocolat a feu doux.
Dans le mixeur, verser l'eau, le KetoCal®4:1, la creme fraiche,
I'édulcorant, (+/- le sucre) et le mélange beurre-chocolat fondu.

« Mixer 10 secondes.

- Ajouter des glacons si vous voulez le consommer frais.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



SMOOTHIE
FRAISE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

BoiSSOnS Difficulté % | Préparation 5min. | Sans cuisson CNUTRICIA



Difficulté % | Préparation 5min. | Sanscuisson
Fraises

®4:1 Neutre BOI\S\SOI’)S
Créme fraiche a 30 % MG

N
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SMOOTHIE
FRAISE

« Verser l'eau et le KetoCal®4:1 dans un mixeur et
mixer 5 secondes.

- Ajouter les fraises, la créeme fraiche, +/- I'huile et +/- le sucre
et mixer a nouveau pendant 5 secondes.

- Ajouter des glacons si vous voulez le consommer frais.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




SMOOTHIE
VANILLE, COCO,
ANANAS

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

BoiSSOnS Difficulté % | Préparation 5min. | Sans cuisson CNUTRICIA



Difficulté % | Préparation 5min. | Sanscuisson

Noix de coco rapée

Sucre blanc BOI.\S\SOI’)S
KetoCal®4:1 Vanille

Créme fraiche a 30 % MG S M OOT H I E
VANILLE, COCO,
ANANAS

INGREDIENTS™

« Verser l'eau et le KetoCal®4:1 dans un mixeur et
mixer 5 secondes.

- Ajouter la noix de coco rapée, 'ananas, (+/- I'huile) et
(+/-le sucre) et mixer a nouveau pendant 5 secondes.

- Ajouter des glacons si vous voulez le consommer frais.

Vous pouvez ajouter du sirop sans sucre ou
de I'édulcorant liquide au dessus du smoothie
afin de le rendre encore plus savoureux

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




Energie  kcal

Lipides g
Glucides g

Protéines g

BoiSSOnS Difficulté % | Préparation 2min. | Sans cuisson ¢CNUTRICIA
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Difficulté Y | Préparation 2min. | Sanscuisson

Sirop de fruits
Teisseire® 0 %

Sirop g:le fruits

Teisseire® BOI\S\SOI’)S

KetoCal®4:1

Poudre de lait écrémé

MILKSHAKE

« Prendre un grand verre ety verser le sirop
de fruit, la poudre de KetoCal®4:1,
(+/- la poudre de lait écrémé) et l'eau.

- Ajouter des glacons si vous voulez
le consommer frais.

(

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



Acco,gpggﬁccrgcntS



Energie  kcal

Lipides g
Glucides g

Protéines g

Difficulté Y% | Préparation 20min. | Cuisson 10 min. (‘NUTRICIA



INGREDIENTS®

KetoCal®4:1 Neutre

Farine de blé

Levure chimique

CEuf battu

Concentré de tomates

Parmesan

Difficulté Y % Cuisson 10 min.

Préparation 20 min.

GRESSINS

Préchauffer le four & 180 °C (thermostat 6).

Dans un bol, mélanger ensemble la poudre de KetoCal®4:1, |a levure,
le parmesan, (+/- la farine) et I'oeuf.

Ajouter le concentré de tomates et I'huile et mélanger,
en ajoutant un peu d’eau si nécessaire.

Ajouter la préparation dans une poche a douille et faire des bandes
sur la plaque du four. Puis cuire pendant 10 minutes (jusqu’a ce que
la couleur soit dorée). Laisser refroidir sur la plaque de cuisson
avant de servir.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



Energie  kcal

Lipides g
Glucides g

Protéines g

Difficulté %

Préparation 10 min.

Cuisson 15 min.

¢NUTRICIA



Difficulte % | Préparation 10min. | Cuisson 15 min.

KetoCal®4:1 Neutre

Emmental rapé

INGREDIENTS*

CRACKERS

Farine de blé

Blanc d’'ceuf

Préchauffer le four a 180 °C (thermostat 6).

Mélanger KetoCal®4:1, (+/- la farine) avec I'eau et I'huile
pour former une pate.

Ajouter le blanc d'ceuf ou ceuf entier selon le ratio.

Diviser la pate en 4 et étaler chaque morceau en cercle
sur du papier cuisson.

Saupoudrer d'emmental.

Cuire pendant 10 minutes (jusqu’a obtenir une couleur dorée)
puis retourner les crackers et cuire 5 minutes supplémentaires.

Une fois cuits, les laisser refroidir a température ambiante.

Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™ Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre




Energie  kcal

Lipides g
Glucides g

Protéines g

§.'>I<§ Difficulté Y% % | Préparation 5min. | Cuisson 5 min. (‘NUTRICIA



§>I<§ * %k 5 min. 5 min.

Oignons frais émincés

Concentré de tomates

Tomates concassées
en boite

Ketchup Amora®

KetoCal® 4:1 Neutre SAU C E
— TOMATE

INGREDIENTS*

Dans une poéle, ajouter I'huile, les oignons, et le concentré
de tomates, (+/- ketchup) et cuire a feu moyen pendant 5 mn.

Ajouter les tomates et cuire 2-3 minutes supplémentaires.
Ajouter une pincée d’'origan si souhaité.

Ajouter le KetoCal®4:1 et mélanger.

Toque Wi
ey



SAUCE
AU FROMAGE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

§.'>I<§ Difficulté Y% % | Préparation 5min. | Cuisson 5 min. (‘NUTRICIA



§>I<§ * %k 5 min. 5 min.

Emmental rapé

KetoCal® 4:1

Farine

Lait entier SAU C E

Beurre

Créme fraiche a 30 % MG AU F RO MAG E
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Dans une poéle, ajouter 'huile, le beurre, le KetoCal®4:1,
(+/-lafarine), I'emmental, (+/- la creme fraiche).

Cuire a feu moyen pendant 5 minutes et incorporer
progressivement I'eau (+/- le lait), tout en mélangeant.

Toque Wi
ey



SAUCE
BOLOGNAISE

Energie  kcal
Lipides g
Glucides g

Protéines g

3 Difficulte ek | Préparation Smin. | Cuisson 35 min. ¢NUTRICIA



INGREDIENTS®

Oignons finement
découpés

Aubergines pelées et
coupées en dés

Champignons en lamelles
Tomate en conserve
Concentré de tomates
Pates

Huile

Creme fraiche a 40 % MG
type Isigny

Emmental rapé

Viande hachée 15 % MG
(boeuf)

S Difficulte kK | Préparation Smin. | Cuisson 35 min.

SAUCE
BOLOGNAISE

Dans une poéle, ajouter I'huile, les oignons frais, les aubergines et
les champignons et chauffer a feu moyen pendant 10 minutes.
Ajouter laviande hachée et cuire 5 minutes supplémentaires
(jusqu’a coloration).

Ajouter les tomates en conserve, le concentré de tomates, et
si souhaité, une pincée d’herbe ou d’ail en poudre.

Cuire pendant environ 20 minutes, a feu doux, en remuant
de temps en temps.

Ajouter la creme fraiche et I'emmental, mélanger et servir avec +/-
les pates.

Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™ Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre
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