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Ce vieil adage, plein de bon sens, n’a jamais semblé plus chargé de 

vérité. Et ce, à plusieurs degrés.

Tout d’abord au niveau de la physiologie cellulaire. Le corps humain 

est composé d’environ un million de milliard de cellules, de deux 

cents types différents, constituant nos organes

 : le cœur, le foie, les 

poumons, le cerveau… Or, de quoi sont faites toutes ces cellules 

et les 70 millions que nous fabriquons chaque jour pour remplacer 

celles devenues vieilles et sénescentes ?

Elles sont constituées de protéines, de matières grasses, de sucres 

et de tas d’autres micronutriments tels que les vitamines, les anti-

oxydants, les oligoéléments, etc. ! Autant d’éléments que nous 


apporte notre alimentation : la viande, le poisson, les légumes, 


les fruits, les céréales, les produits laitiers et, finalement, tout ce qui 

constitue notre régime quotidien.

Mais  le  sens  de  ce  vieil  adage  réside  aussi  dans  les  effets, 


aujourd’hui malheureusement bien visibles, de notre nourriture 

sur notre corps et sur notre vie.


On est ce que 

l’on mange
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L’ORDONNANCE EST DANS VOTRE ASSIETTE 


Les chiffres sont effarants : aux États-Unis, plus de la moitié des 

jeunes sont obèses. En France, l’étendue des dégâts est colossale : 

47,3 % des Français de plus de 18 ans présentent un excès de 

poids, 17 % des plus de 18 ans sont obèses, chiffre qui monte à 


34 % chez les enfants de 2 à 7 ans ! Depuis 2012, le tour de taille 


des femmes a pris 2,2 cm et celui des hommes 0,5 cm (source : 


Obépi- Roche 2020). Ce phénomène, qui résulte d’une alimentation 

déséquilibrée, a, et aura des conséquences catastrophiques sur la 

santé.

Chaque année, il y a dans le monde 60 millions de morts. Plus de 

70 % de ces décès sont dus à ce que l’on appelle des « NCD », 

initiales de l’anglais noncommunicable diseases, soit en français 

« maladies non communicables

 » : les maladies cardiovasculaires, 

les cancers, le diabète et toutes sortes de maladies chroniques. Ces 

NCD, qui ont progressivement remplacé les maladies infectieuses, 

vaincues dans nos pays par l’hygiène et la vaccination, sont pro-

voquées par nos comportements, en particulier le tabagisme et la 

nutrition. En Europe, 20 % des cancers sont liés à l’alimentation. 


Ce chiffre est encore plus élevé pour les maladies cardiovasculaires 

et le diabète.

La nature et la quantité de ce qui remplit nos assiettes et nos verres 

définissent une typologie d’individus. On le voit bien avec l’essor 

du véganisme, du flexitarisme, du végétarisme, avec la figure du 

gros mangeur de viande, de l’alcoolique, du boulimique, de l’ano-

rexique, etc. Tous ces individus ne se comportent pas de la même 

manière. Leur façon de manger les définit socialement, autant que 


leur façon de s’habiller ou de se définir en société. 

Non seulement nous mangeons mal et commençons à constater les 

risques désastreux de notre alimentation sur notre santé, mais, en 

plus, notre rapport à l’alimentation a changé !
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ON EST CE QUE L’ON MANGE

Comme je l’expliquais dans Arrêtez de vous priver ! nous nous met-


tons à table désormais avec la peur au ventre. La multi plication des 


informations, vraies ou fausses, sur les aliments, crée chez beaucoup 

d’entre nous des craintes souvent injustifiées, source d’un stress et 

de réactions exagérées et malsaines. Parce que nous confondons 


le risque et le danger, parce que nous manquons de repères clairs 


et d’une culture scientifique sur les aliments, nous sommes perdus 

quand il s’agit de définir nos comportements alimentaires. 

On ne cesse de nous répéter que le sucre nourrit les cellules cancé-

reuses, que le sel provoque de l’hypertension artérielle, que le gras 

donne de l’artériosclérose et donc des infarctus, que la viande pro-

voque des cancers du côlon, que le vin est très mauvais pour la santé 

et qu’il augmente le risque de cancer du sein, que les légumes, s’ils 

ne sont pas bio, sont bourrés de pesticides, et les poissons de métaux 

lourds comme l’arsenic ou le plomb, que l’eau du robinet est pleine 

de nitrites, que les laitages donnent le cancer de la prostate, etc. et 

j’en passe ! Mais, bon sang, si tout cela était vrai, nous devrions tous 

être morts, et depuis longtemps !

Paracelse disait que c’est la dose qui fait le poison et il avait déjà 

incroyablement raison, il y a plus de 500 ans. Ce qu’il évoque, ce 

sont les notions de portion, de fréquence et d’association. Cette 

« portion » est à la base des effets nutritionnels de notre santé. Quand 

nous comparons la consommation de viande rouge entre la France 

et les États-Unis, il ne faut pas oublier qu’une portion chez nous est 

de 90 g environ, quand elle est de 200 g chez nos amis américains. 

Pire encore : quand nous parlons de « viande rouge », il faut préciser 

que 100 g de filet de bœuf français représentent 150 kilocalories et 

4 % de matières grasses alors qu’aux États-Unis, le même filet de 

bœuf fait 290 kilocalories (le double !) et contient 24 % de matières 

grasses. Les portions ne sont pas les mêmes et ce qu’on y trouve 


n’est pas non plus identique. Quelle complexité !
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Dès lors, comment, pour un consommateur, s’y retrouver et 

savoir quoi choisir ?

L’alimentation moderne a tendance à oublier les plats du terroir, 

alors qu’ils ont parfaitement nourri nos parents et nos grands-

 

parents et leur ont souvent évité ces maladies chroniques qui nous 

menacent aujourd’hui. Elle a aussi créé des nouveaux produits, 

hyper-transformés, qui sont ce qu’il y a de pire pour nous, mais 


que les industriels de l’agroalimentaire nous enjoignent, avec un 

marketing efficace, de consommer. Avec l’ultra- transformé, on 


consomme 56 % de calories en plus. Derrière ses arômes flatteurs 


et son « story-telling », on masque les sucres qui créent en nous 

une accoutumance. Le sucre est une drogue dure aussi puissante 

que la cocaïne en matière de dépendance. Il faut compter sept jours 

pour s’en désintoxiquer. Comment ne pas être tenté par la photo 

d’un hamburger qui dégouline de fromage fondu ou par une tartine 

recouverte de pâte à tartiner au chocolat ? Reconnaissons-le, c’est 

difficile, surtout quand nos cerveaux sont inondés de tentations irré-

sistibles par le génie des communicants. Et c’est ainsi que la mal-

bouffe a remplacé notre alimentation saine. 

C’est pour cela qu’avec Nathalie Hutter-Lardeau, nutritionniste avec 

qui je collabore depuis plus de vingt ans, je me suis attelé à cette 

tâche passionnante : vous aider à mieux comprendre votre alimen-

tation, à mieux maîtriser votre santé, en créant le 1


er

 score Nutri-

Santé. 


Oui, l’ordonnance est dans votre assiette ! Ces 109 fiches produits 

vont changer votre quotidien. Vous allez découvrir pourquoi tout 

est toujours affaire de combinaison, de fréquence et de portion. Ce 

premier score Nutri-Santé révolutionne notre rapport à l’alimenta-

tion, à la santé et vous aide enfin à comprendre tous les enjeux du 

bien manger, du bien-être.
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UN GUIDE CONÇU POUR VOUS 

Depuis quelques années, est apparue la notion de « santé globale », 


qui associe dans sa réflexion l’alimentation, l’environnement et la 

protection contre les risques sanitaires. L’Organisation mondiale de 

la santé (OMS), soutenue par l’Unicef et le Programme alimentaire 

mondial, veille à son application. Cette notion va de pair avec le 

concept « One Health » (« Une seule santé »), mis en avant depuis 


les années 2000, qui reconnaît les liens étroits existants entre santé 

humaine, santé des animaux et état écologique global.  

           


                    . 

                   


1)  la qualité nutritionnelle de chaque produit, les portions recom-

mandées et la fréquence de consommation conseillée (avec son 

équivalence en dépense calorique),

2)  le degré de transformation subi par les aliments industriels,

3)  l’impact de chaque aliment sur notre environnement.

En suivant ce guide, votre bien-être sera garanti : perte de poids, 


baisse de l’hypertension, chute du mauvais cholestérol, etc. sur-

tout si vous optez, en même temps, pour une activité équivalente 

à 10 000 pas par jour, mais attention tout ne se résume pas à un 

différentiel entre calories consommées et dépensées !

Notre score Nutri-Santé 

À partir de tous ces nouveaux éléments, j’ai créé un nouvel indi-


cateur  avancé  qui  puisse  être  un  guide  ﬁable  pour  vous.  Cet 


indicateur,  que  nous  avons  baptisé  « Nutri-Santé »,  agrège  trois 


indications essentielles :
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LES AMBIGUÏTÉS DU NUTRI-SCORE

Nous avons tous un jour scanné un produit et nous connaissons 

bien ces cinq couleurs qui fleurissent sur nos achats. Le Nutri-Score 

est présent sur la face avant des emballages et nous informe de 


manière simplifiée sur la seule qualité nutritionnelle des produits 


que nous consommons. Selon une étude Kantar, 96 % des foyers 

l’identifient et lui font confiance. Il est représenté par une échelle de 

cinq couleurs qui vont du vert foncé au rouge et associe le produit 

à des lettres allant de A à E pour faciliter sa compréhension par le 

consommateur. 



A  B C D E 




A

Kilocalories pour 

100 g ou par portion

900 800 700 600 500 400 200 100 80 20

Ultra- 

transformation

7 6/5 4/3 2/1 3/2 1 1

Impact planète fort moyen faible fort moyen faible moyen faible moyen faible


PÂTE À TARTINER AU CHOCOLAT 1


Ultra-transformation 7

BEURRE 7


Entre 100 à 200 kcal par portion – Ultra-transformation 2 – Impact moyen

TARTIFLETTE 5


Entre 400 et 600 kcal par portion – Ultra-transformation 3 ou 4 – Impact moyen

4

1

ER

 SCORE NUTRI-SANTÉ
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NOTRE SCORE NUTRI-SANTÉ

La lettre et la couleur attribuées sur la base d’un score prennent en 

compte 100

 g ou 100 ml du produit et évaluant la teneur de celui-ci 


en nutriments bénéfiques (fibres, protéines, etc.) et en nutriments 


potentiellement néfastes (énergie, acides gras saturés, sucres, sel). 


Le Nutri-Score est rapide pour comparer deux aliments d’une 


même catégorie. Mais il n’apporte rien de plus que les valeurs 

nutritionnelles et peut même nous induire parfois en erreur. Son 


impact positif sur notre santé n’a jamais été démontré. Ne mettre 

dans son caddie que des produits notés A ou une majorité peut même 

s’avérer contre-productif. Le Nutri-Score ne prend en compte 


ni la portion ingérée ni la fréquence à laquelle nous les consom-


mons

 !

Une alimentation saine est une alimentation variée, qui associe 


des aliments les uns avec les autres, suit les saisons du pays où nous 

vivons, limite les produits ultra-transformés et nous apporte tous les 

nutriments et micronutriments essentiels, tout en préservant notre 

planète. Ce qui est capital, c’est l’association des produits entre 

eux et l’analyse des quantités, raison pour laquelle nous avons créé 

le 1er score Nutri-Santé.

LA COMPLÉMENTARITÉ EST À LA BASE  

D’UNE ALIMENTATION SAINE !  

Tous les fromages ont un Nutri-Score D ou E. Or ce Nutri-Score 

est systématiquement calculé sur la base d’une portion de 100 g, 

contre 850 g pour la tartiflette ! Personne (ou presque) ne mange 


100 g de camembert par jour… En réalité, dès que l’on associe 


son fromage avec du pain, la valeur nutritionnelle change et s’amé-

liore. Même une tartiflette, qu’on pourrait croire extrêmement riche, 

est en fait assez équilibrée en lipides, glucides et protéines car elle 

est faite à base de pommes de terre, de lardons et de fromage. Cela 
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vaut aussi pour l’huile et le beurre, qui, pris séparément, présentent 

un Nutri-Score extrêmement mauvais, et pour cause ! Personne ne 

consomme 100 g de beurre par jour ! 

En fait, ce qui compte, c’est de varier ou de combiner les matières 

grasses végétales et animales : ni les unes ni les autres ne sont par-

faites en soi. Toutes les huiles contiennent 900 kcal/100 ml. Même 

le beurre, avec ses 82 % de matières grasses, est plus léger ! Pour 

toutes ces raisons, il


 faut intégrer la question de la dose dans 

notre réflexion nutritionnelle. 

Comme les fromages, les charcuteries sont régulièrement décriées. 

Mais on oublie qu’elles sont rarement consommées seules. Or, en 

fonction des aliments avec lesquels elles sont associées, le résul-


tat peut être surprenant ! Ainsi : saucisse (E) + lentilles = A

 ; 

charcuterie (E) + choux = choucroute (A). Avec des portions et 


des fréquences adaptées, ces associations font des plats tout à fait 

recommandables ! 

Attention ! Ces associations peuvent être utilisées de manière 


perverse en marketing ! Ainsi, certaines marques calculent leur 

Nutri-Score en considérant le mode de consommation de leurs 

poudres de cacao de la façon suivante : 



A B  C D E 




B

 un verre  

de lait

+   =  


2 petites cuillères  

de poudre

En vérité, compte tenu de son taux de sucre (75

 g de sucre pour 

100 g), le Nutri-Score des poudres prises isolément est plutôt de 


l’ordre de C ou de D… Futé, non ? 
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NOTRE SCORE NUTRI-SANTÉ

Ce score ne nous indique pas comment nous alimenter de manière 

équilibrée. Le principal problème de santé reste celui de la quantité 

et du rapport aux dépenses caloriques. 

LE DANGER DES ALIMENTS  

ULTRA-TRANSFORMÉS

Le degré de « transformation » évalue, lui, la qualité des ingrédients 

qui composent le produit prêt à être consommé. Deux indications 

permettent de le connaître : 

• la classification NOVA 


Créée en 2010 par le chercheur brésilien Carlos Monteiro, cette clas-

sification répartit les aliments en quatre groupes, des produits bruts 

aux produits ultra-transformés. NOVA est validée scientifiquement et 

utilisée par de nombreuses équipes de recherche à travers le monde. 

Les aliments ultra-transformés représentent aujourd’hui le tiers 

de notre consommation, alors que les scientifiques recommandent 


de ne pas dépasser les 15

 % ! Ces produits sont dangereux pour 

notre santé : ils augmentent significativement le risque de contracter 

certaines maladies (obésité, diabète de type 2, hypertension, cancer, 

maladies cardiovasculaires, etc.). 

Dans chaque catégorie de produit, il existe aussi bien des produits 


ultra-transformés que des produits simplement transformés ou 


pas du tout ! Le tout est de pouvoir les reconnaître ! 

• l’indice SIGA 


Ce score scientifique répartit les aliments en sept catégories en fonc-

tion de leur niveau de transformation. Les aliments classés C1 à C3 

présentent au moins un marqueur d’ultra-transformation dans 

leurs ingrédients, c’est-à-dire un ingrédient purifié ou dénaturé, 
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LES PRODUITS TRANSFORMÉS

NOVANOVA


Groupe 1

Aliments bruts ou peu transformés  

(rôtis, emballés sous vide, broyés,  

torréﬁés, fermentés…) 

Fruits, légumes, viandes, pâtes, lait… 

Groupe 2

Ingrédients issus de matières brutes 

par pressage, rafﬁnage, broyage, 

séchage

(certains minéraux et additifs admis) 

 Sel, huile, sucre

Groupe 3

Aliments transformés fabriqués à 

partir des denrées des groupes 1 et 2 

(conservation, cuisson, fermentation)

Légumes / fruits en conserve, graines et 

noix salées, viandes fumées, poisson en 

conserve ou fromages et pains frais

Groupe 4

Aliments ultra-transformés

 :  


produits des précédents groupes  

+ ingrédients industriels et additifs 

«

 cosmétiques » + procédés de 

fabrication industriels
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NOTRE SCORE NUTRI-SANTÉ

SIGASIGA


LES PRODUITS ULTRA-TRANSFORMÉS

Groupe 1

Non transformé : produits bruts  


(seuls process : découpe ou pelage).

Groupe 2

Peu transformé : traitements simples  


+ ingrédients culinaires  

(sucre, matière grasse, sel).

Groupe 3

Transformé équilibré : aliments 


des

 groupes 1 ou 2 + sucre, matière 

grasse ou sel en quantités modérées.

Groupe 4

Transformé gourmand : aliments 


des groupes 1 ou 2 + sucre, matière 

grasse ou sel en quantités élevées.

Groupe 5

Ultra-transformé équilibré : proche 


des aliments du groupe 3 + un seul 

marqueur d’ultra-transformation.

Groupe 6

Ultra-transformé gourmand : proche 


des aliments du groupe 4 + un seul 

marqueur d’ultra-transformation.

Groupe 7

Ultra-transformé à limiter :  


incorpore plusieurs marqueurs  

d’ultra-transformation.
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A  B  C  D  E 

Faibles impacts

sur l’environnement

Forts impacts

sur l’environnement

obtenu par des procédés technologiques. Les procédés techno-

logiques d’ultra-transformation sont par exemple le cracking 

(fait de fractionner un aliment pour en séparer les constituants) 

ou la synthèse chimique. Ils modifient la matrice alimentaire des 


ingrédients de départ : les substances obtenues ont un potentiel 

santé détérioré par rapport aux ingrédients originels.

La notion d’ultra-transformation est utile pour avoir une vision 

juste de notre nutrition. Elle identifie les bienfaits des produits les 

plus bruts mais génère souvent une confusion entre « industriel » et 

« ultra-transformé

 ». L’un et l’autre ne vont pas toujours ensemble ! 

Lorsque vous faites vos courses au supermarché, un conseil

 : 

ayez la liste d’ingrédients la plus simple et la plus courte possible 


en veillant à ne pas dépasser 15 à 20 % de produits ultra- transformés, 

en particulier ceux de la catégorie 7 (SIGA), sans intérêts nutrition-

nels et nocifs pour l’environnement…

L’AVENIR DE NOTRE PLANÈTE EST 

AUSSI DANS VOTRE ASSIETTE 

Depuis peu, on a vu apparaître des scores liés à l’environnement, 

très complexes à mettre en œuvre. Ils intègrent de trop nombreux 

éléments mais il faut les prendre en compte car notre santé dépend 


de la qualité des ressources de la planète et de leur disponibilité 

à terme. Voici les deux scores les plus aboutis à l’heure actuelle : 


1) l’Éco-score


®

 

Cet indicateur représente l’impact environnemental des produits 

alimentaires. Il classe les produits en cinq catégories :

L’ORDONNANCE EST DANS VOTRE ASSIETTE
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Pour calculer cet impact, cet indicateur prend en compte plusieurs 

facteurs : émissions de gaz à effet de serre, oxydation photochimique, 

radioactivité, épuisement des ressources en eau, pollution de l’eau 

douce, eutrophisation, utilisation des terres, toxicité, etc.

2) le Planet-score


®

 

Ce système de notation évalue les produits à partir de la base de don-

nées Agribalyse de l’Agence de l’environnement et de la maîtrise de 

l’énergie (ADEME), enrichie des éléments manquants (biodiversité, 

pesticides, mise à jour des éléments climatiques selon les dernières 

données du Groupe d’experts intergouvernemental sur l’évolution 

du climat (GIEC)). Il intègre l’impact environnemental de la graine 


à l’assiette (ingrédients, origine, méthodes de culture ou d’élevage, 


emballages, transport).

NOTRE SCORE NUTRI-SANTÉ

Notre  score  Nutri-Santé  prend  en  compte  l’intégralité  des 

scores présentés.

Pour la première fois, un indicateur exhaustif vous renseigne 

sur :

– la qualité nutritionnelle, 

– les facteurs de risque santé, 

– l’impact environnemental,

– l’apport kilo-calorique,

– la fréquence de consommation.
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LE PETIT 

DÉJEUNER
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Premier repas de la journée, le petit déjeuner permet de faire le plein 

d’énergie. Pas question de se contenter d’une tasse de café bue en 

vitesse ou d’un croissant mangé sur le chemin du travail !

Si vous n’avez pas faim au lever, préparez-vous une petite collation 


à grignoter dans la matinée en évitant les barres grasses et sucrées. 


Prenez plutôt un fruit de saison (bonne habitude pour atteindre le 

fameux objectif des cinq fruits et légumes par jour).  

CONSEILS POUR BIEN  

DÉMARRER LA JOURNÉE 

Je vous invite à suivre ces six recommandations : 

1. Hydratez votre organisme dès le premier pied hors du 


lit (un réflexe à garder tout au long de la journée) : c’est 

votre assurance anti-vieillissement !  

2. Maîtrisez votre consommation de sucre, surtout au 

réveil

 : attention aux fameuses céréales du petit déjeuner, 


souvent pièges à sucre ! Si vous optez pour un petit déjeuner sucré, 

Voici les 6 meilleurs 

moyens de bien 

commencer  

la journée !
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                  Jus d'orange haute pression à froid

                



                		

                  Pur jus de citron

                



                		

                  Pur jus de pamplemousse

                



              



            



          



        



        		

          Le déjeuner

          

            		

              Sandwichs et paninis

              

                		

                  Sandwich jambon-beurre

                



                		

                  Sandwich jambon-fromage

                



                		

                  Panini jambon-cheddar

                



                		

                  Panini bœuf-fromage

                



              



            



            		

              Fast-food

              

                		

                  Wrap poulet

                



                		

                  Pasta box jambon et parmesan

                



                		

                  Kebab

                



                		

                  Cheese-burger

                



              



            



            		

              Salades

              

                		

                  Salade césar

                



                		

                  Salade parisienne

                



                		

                  Salade chèvre-lardons

                



                		

                  Bowls hawaï (saumon, avocat, mangue, riz)

                



              



            



            		

              Plats de brasserie

              

                		

                  Croque-monsieur

                



                		

                  Poulet rôti

                



                		

                  Risotto végétarien

                



                		

                  Tartare de bœuf

                



                		

                  Fish and chips

                



              



            



            		

              Plats maison du déjeuner

              

                		

                  Paëlla

                



                		

                  Chili con carne

                



                		

                  Escalope de volaille à la crème + riz

                



              



            



            		

              Sodas

              

                		

                  Cola

                



                		

                  Soda aux fruits

                



                		

                  Thé glacé sans sucre

                



              



            



            		

              Desserts de restaurant

              

                		

                  Crème brûlée

                



                		

                  Mousse au chocolat

                



                		

                  Flan

                



                		

                  Île flottante

                



              



            



          



        



        		

          Le goûter

          

            		

              Biscuits du goûter

              

                		

                  Galettes pur beurre

                



                		

                  Madeleine

                



                		

                  Petit cake fourré (fruits)

                



                		

                  Biscuits diététiques

                



                		

                  Cookies start-up

                



              



            



            		

              Barre de céréales

              

                		

                  Barres de céréales au chocolat

                



                		

                  Barres de céréales complètes

                



              



            



            		

              Salades de fruits et compotes

              

                		

                  Fruits mixés

                



                		

                  Compote de pommes (sans sucres ajoutés)

                



              



            



            		

              Boissons chaudes

              

                		

                  Café (sans sucre)

                



                		

                  Cappuccino

                



                		

                  Thé

                



              



            



          



        



        		

          Le dîner

          

            		

              Soupes et crudités

              

                		

                  Taboulé semoule

                



                		

                  Carottes râpées (assaisonnées)

                



                		

                  Soupe de légumes à la crème ou au beurre

                



                		

                  Gaspacho

                



              



            



            		

              Plats maison préparés

              

                		

                  Omelette

                



                		

                  Quiche lorraine

                



                		

                  Couscous

                



              



            



            		

              Pâtes

              

                		

                  Pâtes bolognaises

                



                		

                  Pâtes carbonara

                



                		

                  Lasagnes

                



                		

                  Raviolis

                



              



            



            		

              Spécialités françaises

              

                		

                  Tartiflette

                



                		

                  Saucisses lentilles ou chou

                



                		

                  Gratin dauphinois

                



                		

                  Blanquette de veau

                



                		

                  Bœuf bourguignon

                



              



            



            		

              Pizzas

              

                		

                  Pizza margherita

                



                		

                  Pizza 4 fromages

                



                		

                  Pizza végétarienne

                



              



            



            		

              Pommes de terre et fritures

              

                		

                  Pommes de terre rissolées maison

                



                		

                  Frites à l'huile

                



                		

                  Pommes dauphine

                



              



            



            		

              Fromages

              

                		

                  Camembert

                



                		

                  Roquefort

                



              



            



            		

              Yaourts et crèmes desserts

              

                		

                  Yaourt nature

                



                		

                  Crème dessert

                



              



            



            		

              Glaces et desserts

              

                		

                  Tarte maison

                



                		

                  Glace

                



                		

                  Sorbet

                



              



            



          



        



        		

          Quelques fiches supplémentaires

          

            		

              Les entrées

              

                		

                  Taboulé libanais

                



                		

                  Concombre

                



                		

                  Jambon blanc

                



                		

                  Rillettes du mans

                



                		

                  Pâté de campagne pur porc

                



                		

                  Friand à la saucisse

                



                		

                  Feuilleté au fromage

                



              



            



            		

              Les plats

              

                		

                  Club sandwich

                



                		

                  Croque-madame

                



                		

                  Galette complète

                



                		

                  Poulet tikka-massala riz

                



                		

                  Pavé de saumon tagliatelles

                



                		

                  Parmentier de canard

                



                		

                  Fondue savoyarde

                



                		

                  Cassoulet

                



              



            



            		

              Les desserts

              

                		

                  Fondant au chocolat

                



                		

                  Crème caramel

                



                		

                  Crêpe sucrée maison

                



              



            



            		

              Les boissons

              

                		

                  Lait (demi-écrémé)

                



                		

                  Jus végétal

                



              



            



          



        



        		

          Remerciements

        



        		

          Du même auteur
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