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 Clea  a  vécu  deux  années  au  Japon



 où  elle  a  découvert  des  ingrédients



 nouveaux,  «  bons  pour  le  corps  »



 (karada  ni  yasashii).



 Diplômée  en  sciences  sociales



 appliquées  à  l'alimentation,  elle  anime



 un  célèbre  blog  consacré  à  la  cuisine



 bio,  www.cleacuisine.fr



 Elle  est  l'auteur  de  plusieurs  ouvrages



 aux  éditions  La  Plage  :


 •

 Quinoa

 •


 Cuisiner  les  ingrédients  japonais


 •


 Mes  p'tites  gamelles,  manger  bio



 au  bureau


 •


 P'tit  chef  bio


 •


 Douceurs  citron  bio


 •


 Croquez  salé  !


 •


 Variations  potimarron


 •

 Gingembre

 •


 Mes  pâtes  à  tartiner,  sucrées  et


 salées

 •


 Veggie,  je  sais  cuisiner  végétarien



 


 Dans  la  même  collection  :


 •


 L'atelier  des  bonbons  bio,


 Linda

 Louis

 •


 Secrets  d'endurance,  barres,  bois-



sons  et  recettes  maison



 Cécile  et



 Christophe  Berg


 •


 Laits  et  yaourts  végétaux  faits  mai-


son,


 Anne  Brunner


 •


 Protéines  vertes,



 Cécile  et  Christo-



phe  Berg


 •


 Vos  desserts  préférés  sans  lait  ni


 gluten,


 Alice  et  Laure  Laffont



 Les  éditions  La  Plage  conçoivent  des  livres  de



 cuisine  et  de  gastronomie  bio  avec  le  souci  de



 promouvoir  des  auteurs  engagés  dans  la  bio



 et  ayant  un  réel  savoir-faire  à  transmettre.


 www.laplage.fr
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 Région  Languedoc-Roussillon
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 Introduction


 L'ingrédient  minceur  des  Japonaises…



 Les  Japonais  connaissent  et  utilisent  l'agar-



agar  depuis  plusieurs  siècles.  Il  faut  dire  qu'ils



 ont  rapidement  découvert  les  propriétés  extra-



ordinaires  de  cette  algue  rouge  :  avec  un  apport



 calorique  proche  de  zéro,  c'est  un  produit  idéal



 pour  les  personnes  cherchant  à  surveiller  leur


OEBPS/nav.xhtml
TOC

		Sommaire		Les flans		Bavarois de carottes sauce miso-noix

		« Crumble » de tomates à l'anis étoilé

		Rêve d'Orient

		Flan au thé et aux épices tchaï





		Les crèmes		Verrines salées

		Vérrinnes sucrées

		Cadeau du berger et vinaigrette au miel

		Crème matchocolat blanc aux framboises

		Crème caramel au thym

		Panacotta au coulis de fruits rouges





		Les mousses et les glaces		Mousseline légère aux poireaux

		Mousse aérienne pour chocophiles avertis

		Nuage d'orange sur gelée d'hibiscus

		Glace ou mousse pralinée

		Mousse de pêches enchantée





		Les gelées		Petits carrés roses et blancs

		« Burgers » de tomates, courgettes et pignons

		Fraîcheur citron au yaourt de brebis

		Boîte-repas minceur

		Tomate tofu'zarella





		Les terrines		Terrine d'aubergine au fromage de chèvre et aux pignons

		Terrine d'avocats, sauce aux algues

		Terrine de fruits d'été à l'amande blanche





		Les gâteaux, charlottes et co		Gâteau fromager aux herbes

		Tartelettes citron mangue

		Le Pom'noix

		Bûche poires et marrons

		Fondant de patate douce à la vanille





		Les confitures et confiseries		Pâtes de fruits

		Gelée de verveine au miel

		Confiture d'abricots ou de prunes toute simple











Pages

		a

		b

		1

		2

		3

		4

		5

		6

		7

		8

		9

		10

		11

		12

		13

		14

		15

		16

		17

		18

		19

		20

		21

		22

		23

		24

		25

		26

		27

		28

		29

		30

		31

		32

		33

		34

		35

		36

		37

		38

		39

		40

		41

		42

		43

		44

		45

		46

		47

		48

		49

		50

		51

		52

		53

		54

		55

		56

		57

		58

		59

		60

		61

		62

		63

		64

		65

		66

		67

		68

		69

		70

		71

		72

		73



Guide

		Cover

		Text






OEBPS/images/cover.jpg
Agar
agar

Secret minceur
des Japonaises
Clea

Photographies de Myriam Gauthier-Moreau








