
 

 

 

 

 

Voici des conseils pour cuisiner aux micro-ondes  aliment par aliment. 

Vous trouverez aussi 80 recettes équilibrées pour la cuisine aux micro-ondes. 

Chaque recette comporte son tableau d’équivalences pour vous aider à bien 

gérer le plan alimentaire établi en consultation.   

 

 

 

A vos fours et bon appétitA vos fours et bon appétitA vos fours et bon appétitA vos fours et bon appétit    

 

 

Dip lômée d e la  facu lté d e méd ec in e REN É DE SCARTES PARIS 5  

Troubles du comportement al imentaire 

Dip lômée d e la  facu lté d e méd ec in e PAUL SABATIER TOULOUSE 3  

Nutrit ion appliquée au sport  

 



L’alimentation qui soigneL’alimentation qui soigneL’alimentation qui soigneL’alimentation qui soigne    : : : :     

««««    Tout sur leTout sur leTout sur leTout sur le    micromicromicromicro----ondesondesondesondes    »»»»    

    
 

Recettes  et conseils Recettes  et conseils Recettes  et conseils Recettes  et conseils 
aliment par alimentaliment par alimentaliment par alimentaliment par aliment    

    

Maïté Martin 

 Diététicienne-Nutritionniste 



�

�
�
�
��������	�	�
������
�������

�

���������������������������������������������������������
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

���	���� 	���
�
�
�

������������������!�"�����#����$�%������������&�������'�
�
�
�

� �



�

����������	�
�����

��������	
� ������	��	�����	���������������������������������������������������������������������������������������	��

��������	��	���������	������������������������������������������������������������������������������������������������������	��

�������	����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������	��

(�(�� �)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�*�
+�����	� �#���������	�� ��'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''�*�
(�(�� �+
� �''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''�*�
�����	
�	�''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''�,�

�����	��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������	��

-
����	�
��.
�	�(��-� ����������	���/���- 
�
�.�0�)))))))))))))))))))))))))))))))))�,�
.��-1� � ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�,�
#���-1� � )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�,�
 �-1��++� � )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�2�

��������	�	������	���	�������	���������������������������������������������������������������������������������	�	
�	��

��-

��))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���34���
� 	�-1��	�)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���34���
�(� ��� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���34���
��#� �����)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���34���
�5
-�	�))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���33���
#�		� �5��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���33���
#�-
�� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���33���
#�����))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���33���
#��		��))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���36���
#
����
�))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���36���
-�#�����.�
���
 ���))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���36���
-����� �))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���36���
-��� .� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���36���
-��� ��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���37���
-1��(���
��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���37���
-1
-
��	�))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���37���
-1
��''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''���37���
-1
��.��# �/�����)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���37���
-1
��+��� �
��# 
-
���)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���38���
-1
�/� 
����)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���38���
-
�(
	��))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���38���
-
�� �� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���38���
-
�����	� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���38���
-
���������))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���39���
-
� ��� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���39���
-
� ��		��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���39���
.��.��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���39���



�

��.�5�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���39���
�(��� .)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���39���
+� ���� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3:���
+ 
����� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3:���
��	���/�
��	� 	��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3:���
1� �-
	�5� 	�))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3:���
1��	 �� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3:���
�������.��5���� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3:���
��(��� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3:���
�� .
��))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3*���
�������)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3*���
��������-� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3*���
�� ��� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3*���
�� 
��))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3*���
�
�	
��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3*���
��5�	�)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3,���
;�+�)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3,���

���
�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3,���

��������/� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���3,���
(���
��))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���32���
(
�5 
��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���32���
(
� �� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���32���
(
� ���/� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���32���
(
�
�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���32���
(
����)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���64���
(
����.��	�  �� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���64���
(
 -))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���64���
(
��� .��))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���63���
(
���	�))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���63���
( ����))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���63���
(�..����)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���63���
 �<�)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���63���
 
�	�#��+�)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���66���
���	�"�-����)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���66���
���
��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���66���
��
����)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���66���
�(��� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���66���

���))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���66���
	�(�
-�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���67���
	1
�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���67���
	
��	��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���67���
	 ��	��))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���67���
�- ��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���67���
5���� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���68���
5���.�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���68���
5
�������)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���68���

��������	�		�������	������������������������������������������������������������������������������������������������������	�	� 	��

��������������	������������������������������������������������������������������������������������������������������	�	��	��

3'� #�		� �5����	� �� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))���6:���



�

6'� #��		��+� -�����/�������� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�6:�
7'� -� 
		����	� ��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�6*�
8'� -1
����	� ��))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�6*�
9'� -1
��+��� ��������-���
�	� .�)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�6,�
:'� - ����.��-1��(���
��))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�6,�
*'� - ����.��(
	� 
�� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�62�
,'� +��
�������(� �����))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�62�
2'� "� .���� ��.���������)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�74�
34'� 
���
����/�(
���� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�74�
33'� (
�5 
��+� -��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�73�
36'� (
����.��	�  ��.��(1��
��� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�73�
37'� (
	�������- �
�� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�76�
38'� (
	����(
� ���/�(
����.��	�  �� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�76�
39'� ���.��.��1� �-
	�5� 	�))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�77�
3:'� 	
��	��+� -��� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�77�

!��	�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������	�"�

3*'� ;�+����(��	�)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�78�
3,'� 
����		�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�78�
32'� 
����		�����+ 
�����))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�79�
64'� 
����		����/�-1��(���
�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�79�
63'� ;�+�# 
�����������	
��	�))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�7:�
66'� ;�+�# 
��������/�- �5�		��))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�7:�

�����	������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������	���

67'� -
���������	
��	��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�7*�
68'� -
�� ������#�-
��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�7*�
69'� �(�.
�����- �
�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�7,�
6:'� +���	�.��
��� 
���� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�7,�
6*'� +��	��������.�"
������))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�72�
6,'� �
		����/�������� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�72�
62'� �� ������-�	 
��))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�84�
74'� �� 
�������-�� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�84�
73'� �
���.��(
�
�� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�83�
76'� (
�
����/���- 
�
�.�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�83�
77'� (
�
����/���- 
�
�.��	 ��+�-����)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�86�
78'� (
�
��
 ���	���))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�86�
79'� (�..����.���� ����	�- �5�		�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�87�
7:'� 	 ��	�����"��#
�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�87�
7*'�  ����� ���	�.��"��������.��-
� ��		��))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�88�
7,'� 	1
�����#�-
���	���/�
���
�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�88�

����	���#��	�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������	" �

72'� 	
��	��+� -���))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�89�
84'� ��	����.��(��� .�)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�89�
83'� �
���.��"��#
�� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�8:�
86'� 
���
��+� -��� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�8:�
87'� +�������.��-1
��+� -��� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�8*�



�

88'� (�..����.��(
�
���	�(
����))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�8*�
89'� ��#� �����+� -��� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�8,�
8:'� =(��� .�#�-1�������/�;�+�)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�8,�

������	��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������	"$�

8*'� -��� .�����
 ����� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�82�
8,'� ��(�����/���- 
�
�.�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�82�
82'� (
���	���/���- 
�
�.��))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�94�
94'� (���
���������-��	
��	�� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�94�
93'� (
���	����5����� �� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�93�
96'� �-��
(�����(
 	
�))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�93�
97'� �������.��5����)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�96�
(�	���.��+
���.��5
�������))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�96�
98'� (
���	���-��
 ����� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�97�
99'�  ��
�	�.��5������/���- 
�
�.��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�97�

�����	�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������	 "�

9:'� -
�(
	��.��( ����)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�98�
9*'� -
�(
	��.��(
����)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�98�
9,'� -
�(
	��.��(
����#������ ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�99�
92'� -
�(
	����/	�� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�99�
:4'� - ������/�;�+� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�9:�
:3'� - ����-�	������)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�9:�
:6'� +����.��(
���� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�9*�
:7'� +����.��(
������/� ����� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�9*�
:8'� +��������
 �����)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�9,�
:9'� (
� �����-1
-
��	�))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�9,�
::'� (�..����.��(������	�� ���))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�92�
:*'� (�..����.��(
� ��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�92�
:,'� (�..����+�-���� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�:4�
:2'� (�..����� ��.��� ��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�:4�
*3'� ��
����������	�)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�:3�

���#��	����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������	���

*6'� #�-1����� )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�:6�
*7'� - ������������)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�:7�
*8'� - ����(�	��� �� ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�:7�
*9'� �� ����.��.��( ����))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�:8�
*:'� �� ����.��.��+ ����))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�:8�
**'�  �<���5����))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�:9�
*,'� ��-��#
�
������ )))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�:9�
*2'� ��-����/��(� ���))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�::�
,4'� ��-��	
��	�� �(�.��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�::�
,3'� ��
����))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�:*�
,6'� ����
��)))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))�:*�

����%	��	����������	��������������������������������������������������������������������������������������������������������	���



�

:,��#��(�����#"&���#
���

��

�����F�����������������69���
��%��B����:8�
��&��B������8*�

,�

&������7:��87��82��:7�
&�������98�
&?�F������:4�
&������>������69���
&����������69���
&V�@�F��F?�!�9O��88�

��

��������8,�
������������69����6:��6,��62��7,��96��:7�
�F��%�B������6*��76��78��7:��7,��94��:7�
�F�������������9*�
�F����6:��8:�
�F���@������6*�
�������7:�
���B����7:�
����B�������87�
���������7*�
���>�������79��86�

��

?%����������69����88��8*�
������%���94�
��%������7*�

%�

@��������6,�
@�B�����H�F����98��9,�
@���������%��������8:�
@��B��������62�
@��������>���������93�

@��������:6�
@����B��@������6*�

��

F��������>��������69����62��76�

>�

K��&����8*�
K��&��������86�
K��&���������89�

��

���B������>�����93�
��%����8,�
�������7,�

1�

��������83�
�������72��86�
�?�����72�

��

V�@��77��78��79��86�
��B������62�

���������77�
����B���9*�

��

%�����89��8:��92�
%�������%�����9,�
%������%�����62�
%�B������82�
%���������6*��6,��73�
%�������98��9*�
%��������������9,�
%�������&������83�

%��>������76�
%��>��������B����74�
%������62��97��98��9:�
%���������������84�
%�����>������8:�
%����������������62��74��73��7:�
%������������������6*�
%��������6,�
(��������6,�
%�������82��94��96�
%��������98�
%�������97��:6�

C�

D�������:9�

��

������87�
��������������8*��98��9:��9,��92�
��J��74��8:��:7�
��J�&�����88�

��

���������89��8*��:9�
������7*�

��

�F����76��87�
��������76��79��7:�
���������86�

4�

>����!���B�I���96�
>���������&V�@�!�9O��:7�
>������F��F?���89��8:�

�


