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GaleTTe De sarrasin
Facile – Rapide

 Végétalien – Sarrasin – Sans gluten  15 min

tt Facile à préparer, et base de La Méthode Orsoni, le régime des gourmandes, 
cette recette de crêpe de sarrasin ne contient pas de gluten ! Pour gagner du 
temps le matin, vous pouvez faire votre pâte la veille au soir. Conservez-la dans 
le réfrigérateur. Mangez cette galette en y étalant une petite lichette de miel de 
sarrasin breton, une cuillerée de confiture de fraises – celle qui a l’indice glycé-
mique le plus bas – ou, si comme moi vous aimez le salé, avec un peu de marga-
rine non hydrogénée et une tranche de jambon blanc. associée à un fruit, elle 
constitue un petit déjeuner délicieux et complet qui vous calera jusqu’au repas 
de midi sans risque d’hypoglycémie et qui, grâce aux propriétés amincissantes 
de ses prébiotiques, vous aidera à perdre du poids !

Pour 2 galettes : 40 g de farine de sarrasin • 10 cl d’eau • 1 pincée de sel

Xu  Battez tous les ingrédients au fouet dans un saladier jusqu’à 
obtention d’une pâte liquide homogène.

Xu  Faites chauffer la crêpière et versez-y à la louche la moitié  
de la pâte.

Xu  Laissez cuire 2 à 3 minutes, puis retournez la galette pour faire 
cuire l’autre côté.

Xu  Cuisez la seconde galette.

sObaCha
Facile – Rapide

 Végétalien – Sarrasin  15 min

tt il y a deux façons de réaliser cette recette. Vous pouvez acheter des graines 
de sarrasin déjà torréfiées chez votre marchand de produits bio. en général, ces 
graines proviennent de Chine ou du Japon et ce sont les meilleures pour l’infusion. 
appelées aussi sarrasin des Tartares mais souvent kasha ou kosha, ces graines 
contiennent 80 à 200 fois plus de rutine, un antioxydant, que le sarrasin cultivé 
en europe. Ou bien vous achetez des graines de sarrasin non torréfiées que vous 
faites griller dans une poêle sans matière grasse à feu doux, sans cesser de remuer. 
attention : les graines doivent à peine colorer. Vous en aurez pour plusieurs jours.

Pour 1 personne : 1 cuill. à café de graines de sarrasin  
grillées • 1 rondelle de citron (facultatif)

Xu Portez 1 tasse d’eau à ébullition. 
Xu Hors du feu, ajoutez les graines de sarrasin.
Xu Laissez infuser 10 minutes.
Xu Filtrez et laissez tiédir.
Xu  Ajoutez éventuellement un filet de jus de citron et dégustez,  

soit uniquement le matin, soit, comme votre coach, tout au long  
de la journée.

bOOsT bleu
Rapide 

 Végétalien – Cru – Sans gluten  2 min

tt Outre la fraise et la pomme, riches en vitamine C et autres antioxydants puis-
sants, ce boost contient de la myrtille, aux multiples vertus. sa richesse en antho-
cyanes lui confère des vertus protectrices du système cardio-vasculaire. Mais 
ce n’est pas tout ! les vitamines e et C et la provitamine a qu’elle renferme en 
font également une protectrice des cellules nerveuses et de nombreux organes. 
encore une recette gourmande aux mille et un bénéfices !

Pour 1 personne : 1 grosse poignée de myrtilles, fraîches 
ou surgelées • 5 fraises fraîches ou surgelées • 1 pomme avec  
la peau • Quelques mûres (ou plus de myrtilles)

Xu Rincez et essuyez les fruits frais.
Xu  Mettez-les directement dans la centrifugeuse.
Xu  Buvez immédiatement ce Boost car les antioxydants perdent  

de leur pouvoir très rapidement à l’air et à la lumière.
Xu  Savourez !

Attention : si vous utilisez des fruits surgelés, ne les passez pas 
dans la centrifugeuse, au risque de l’abîmer, mais ajoutez-les au jus 
des autres fruits frais et passez le tout au blender.
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Xu La cuisson est terminée après totale absorption du jus – le fond  
du plat a dû légèrement accrocher (le meilleur !). 

Xu Laissez reposer 5 à 10 minutes hors du feu, couvert d’aluminium 
ménager, avant de servir.

ClAfoUTis dE TrUiTE dE mEr fUméE  
à lA fArinE dE sArrAsin

Familial
 Sarrasin  40 min

tt Pourquoi ne pas réaliser un clafoutis salé ? Ce plat complet riche en fibres et 
en oméga-3 fera sensation auprès de votre famille et de vos invités.

Pour 2 personnes : 1 œuf • 10 cl de lait écrémé • 3 cuill. à soupe de 
farine de sarrasin • 1 cuill. à café de levure • 50 g de truite fumée 
émiettée • 1 cuill. à soupe de persil plat ciselé • 8 tiges de ciboulette 
ciselées • Quelques feuilles de roquette • margarine non hydrogénée • 
sel, poivre 

Xu Préchauffez le four à 190 °C (th. 6-7).
Xu Mixez le lait, l’œuf, la farine de sarrasin et la levure.
Xu Salez et poivrez.
Xu Enduisez de margarine 2 ramequins individuels. 
Xu Ajoutez les miettes de truite et les herbes.
Xu Versez-y la préparation. 
Xu Enfournez pour 25 minutes.
Xu Ajoutez les feuilles de roquette et laissez cuire encore 3 minutes.

TArTArE dE sAUmon sUr liT dE lEnTillEs
Difficile

 Sans gluten  20 min
 + 1 h de réfrigération

tt le saumon, prince des oméga-3 ! En france, c’est, après le thon – autre poisson 
gras –, le deuxième poisson le plus consommé, avec 2 kilos par an et par habitant. 

PAEllA AUx frUiTs dE mEr
Difficile • Familial

 Sans gluten  1 h 15

tt incontournable plat de la cuisine espagnole, la paella offre de multiples com-
binaisons. les ingrédients de base sont le riz et le safran. Ensuite, vous pouvez 
ajouter de la viande blanche (volaille ou lapin), du poisson ou des fruits de mer. 
J’ai choisi de partager avec vous ma recette sans viande et 100 % fruits de mer. 
Un délice excellent pour la ligne !

Pour 6 personnes : 800 g de riz rond • 3 oignons rouges hachés • 4 gousses 
d’ail hachées • 1 botte de persil plat • 1 boîte de coulis de tomates  
(20 cl) • 7 sachets de spigol (épices à paella) • 1 g de safran •  
15 langoustines crues • 1 litre de moules assez grosses • 500 g  
de coques bien rincées • 400 g de blancs de seiche • 1 petit bol  
de petits pois frais ou surgelés • Huile d’olive • sel, poivre

Xu Mettez les moules dans une casserole avec un peu d’eau et faites-
les chauffer jusqu’à ouverture complète de la coquille. 

Xu Récupérez leur jus de cuisson et réservez les moules après avoir 
jeté la moitié de la coquille.

Xu Procédez de la même façon avec les coques et réservez-les aussi.
Xu Faites revenir les langoustines quelques minutes dans une poêle  

à paella avec un peu d’huile d’olive. Réservez.
Xu Remettez un peu d’huile d’olive dans la poêle puis faites revenir 

les oignons et l’ail. 
Xu Salez et, surtout, poivrez bien.
Xu Quand les oignons sont bien colorés, ajoutez le persil puis, 1 minute 

après, les blancs de seiche coupés en petites lanières. 
Xu Une fois que les seiches ont rendu toute leur eau, ajoutez le coulis 

de tomates puis les 7 sachets de Spigol.
Xu Au bout de 1 ou 2 minutes, versez le riz et faites-le colorer 

rapidement.
Xu Ajoutez ensuite 2 verres de jus de cuisson des moules et des 

coques, puis complétez de 4 verres d’eau salée.
Xu Laissez mijoter environ 30 minutes, en remuant de temps à autre 

pour éviter que le riz n’attache.
Xu Quinze minutes avant la fin de la cuisson, mettez dans la poêle  

les langoustines, les moules, les coques et les petits pois.



146  u Les Recettes Orsoni

VIANDES

Les Recettes Orsoni   147

PLATS VÉGÉTARIENS

ST
A

B
IL

IS
A

T
IO

N

DIp D’AuBergINeS eT pOIS chIcheS
Facile • Rapide

 Végétalien • Sans gluten  40 min

tt Vous le savez, l’hummus est une des bases de mon approche minceur. Avoir 
toujours un peu d’hummus dans son réfrigérateur, c’est l’assurance de ne pas 
craquer sur les mauvaises choses lorsqu’une fringale se fait sentir. Mais comme 
j’aime le changement et me lasse vite, je suis toujours à la recherche de nou-
velles recettes. Voici une variante de mon hummus de base, cette fois-ci avec 
des aubergines.

pour 6 personnes : 3 petites aubergines • 1 boîte de pois chiches (250 g) 
rincés et égouttés • 2 gousses d’ail • 1 cuill. à soupe d’huile d’olive •  
1 cuill. à soupe de coriandre • Sel, poivre

Xu Faites cuire les aubergines au four 20 minutes à 180 °C (th. 6).
Xu Laissez-les refroidir quelques minutes et raclez la chair puis 

mettez-la à égoutter dans une petite passoire pendant 15 minutes. 
(Veillez à ne pas racler la peau, qui donnerait un goût amer au dip.)

Xu Mettez les pois chiches, la pulpe des aubergines, l’ail et la 
coriandre dans un mixeur.

Xu Hachez par petites impulsions jusqu’à obtenir une purée lisse  
et un peu épaisse.

Xu Ajoutez du sel, du poivre et l’huile d’olive.
Xu Mixez à nouveau et transférez dans un ramequin.
Xu Conservez au frais jusqu’au moment de servir.

BurgerS VégéTArIeNS N° 2
Familial

 Végétalien • Sans gluten  1 h 30

tt un burger végétarien à griller au barbecue ou à faire revenir à la poêle. 
excellent avec une petite portion de riz complet et une salade verte, puis un bon 
fruit bien juteux.

pour 1 personne : 100 g de carottes râpées • 100 g de céleri rave  
râpé • 100 g de soja en tige germée ou d’hummus • 2 cuill. à soupe  

BLANc De VOLAILLe à LA LIBANAISe
Facile

 Sans gluten  30 min
+ 12 h de marinage

tt Accompagnez cette recette d’un taboulé libanais de concombre, tomate, 
citron et persil plat. un vrai régal !

pour 6 personnes : 1 kg de blanc de volaille • Pour la marinade : Le 
jus de 2 citrons • 1 citron vert coupé en dés • 4 gousses d’ail hachées 
finement • 3 cuill. à soupe d’huile d’olive • 1 cuill. à café de thym •  
½ cuill. à café de piment • 1 cuill. à café de cannelle • 1 cuill. à café  
de sumac • 1 dose de safran • Sel

Xu Mélangez tous les ingrédients de la marinade, ajoutez le poulet  
et laissez-le mariner 12 heures.

Xu Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7). Étalez la viande avec  
la marinade dans un grand plat à gratin. 

Xu Enfournez pour 30 minutes. Si la viande dore trop pendant la 
cuisson, vous pouvez couvrir le plat d’aluminium ménager.
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Xu Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).
Xu Mélangez la farine et la levure dans un petit saladier. 
Xu Fouettez les œufs et le sucre dans un autre saladier jusqu’à ce que 

le mélange blanchisse.
Xu Ajoutez le miel puis le beurre fondu.
Xu Continuez à fouetter le mélange pour le rendre bien homogène. 

Ajoutez progressivement la farine, en en réservant 4 cuill. à soupe 
pour les dés de poire, et mélangez vigoureusement.

Xu Saupoudrez légèrement de farine les dés de poire pour éviter 
qu’ils tombent au fond du gâteau. Ajoutez-les dans le mélange. 

Xu Beurrez et saupoudrez de sucre le fond du moule à manqué. 
Versez la préparation dans le moule. 

Xu Posez dessus les lamelles de pomme. Saupoudrez d’un peu  
de sucre en poudre.

Xu Enfournez pour 50 minutes.
Xu Dégustez froid ou tiède.

GlacE DE FruitS rouGES au yaourt
 Végétalien • Cru • Sans gluten  15 min

 + 30 min de réfrigération

tt Vous aurez besoin d’une sorbetière pour cette glace et d’un blender pour 
hacher les fruits congelés. Préparer une glace maison est plus facile qu’il n’y 
paraît. Profitez-en également pour remplacer le lait animal par des laits végé-
taux de votre choix pour faire l’impasse sur les graisses saturées. 

Pour 6 personnes : 250 g de yaourt allégé • 125 g de lait de soja, de riz, 
de noisette ou d’amande • 50 g de sucre • 1 sachet de fruits rouges 
surgelés (450 g environ)

Xu Mélangez le lait de votre choix, le yaourt et le sucre pendant  
2 minutes dans un saladier.

Xu Mixez au blender les fruits surgelés jusqu’à obtention d’une purée 
homogène. Ajoutez le mélange à base de lait.

Xu Mixez de nouveau pendant quelques secondes, puis transférez  
la préparation dans la sorbetière.

Xu Faites prendre durant 20 à 30 minutes.

PaNacotta aux myrtillES Et PêchE
 Végétalien • Sans gluten 

 30 min
 + 1 h de réfrigération

tt un dessert fondant et frais, à marier avec tous les fruits de saison et autres 
saveurs de votre choix.

Pour 4 personnes : 25 cl de crème de soja • 20 cl de lait de soja • 125 g 
de myrtilles • coulis de pêche • ½ cuill. à café d’agar-agar (ou de 
gélatine alimentaire) • 3 cuill. à café bombées de sirop d’agave  
ou de miel

Xu Mélangez la crème et le lait dans une casserole, et faites-les 
chauffer à feu doux.

Xu Pendant ce temps, délayez l’agar-agar dans 2 cuill. à café d’eau tiède.
Xu Au premier frémissement de la crème, incorporez l’agar-agar.
Xu Remuez sans cesse sur feu moyen jusqu’à léger épaississement.
Xu Ajoutez le sirop d’agave (ou le miel), mélangez bien.
Xu Versez la crème dans des ramequins individuels.
Xu Faites prendre au réfrigérateur au moins 1 heure.
Xu Démoulez la panacotta au moment de servir et décorez  

de myrtilles et de coulis de pêche.
Xu Dégustez bien frais.

GâtEau aux PoirES, FariNE DE blÉ Noir  
Et miEl DE SarraSiN

 Végétarien • Sarrasin • Sans gluten  1 h 15

tt une fois n’est pas coutume, la farine de sarrasin est parfaitement adaptée à la 
confection de pâtisseries et de desserts.

Pour 8 personnes : 2 poires pelées, coupées en petits dés et citronnées 
• 1 pomme pelée, coupée en lamelles et citronnée • 150 g de farine  
de sarrasin tamisée • 3 œufs • 100 g de beurre fondu • 75 g de sucre  
en poudre • 70 g de miel de sarrasin • 1 sachet de levure chimique 
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