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Une alimentation équilibrée fait partie intégrante
de la prise en charge de votre diabète.

 
Il est primordial d’apporter une attention particulière

à vos habitudes alimentaires afin de mieux contrôler
votre glycémie mais aussi votre poids.

 
Une alimentation saine devrait être variée, sans aliment

interdit, comprendre trois repas équilibrés par jour et des 
collations au besoin.

 
Ce livret propose des recettes de plats simples et  

savoureux, adaptés à vos besoins pour que cuisiner  
et manger reste un plaisir.
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Plats
Plats

5

Plats

 Bourek Annabi
 Quiche au thon et légumes du soleil
 Soupe de lentilles corail et lait de coco
 Burger forestier
 Lasagnes aux deux saumons
 Risotto poulet champignons

Plats
	 Plats

Lasagnes a�  de�  saumons
et a�  épinards

à 180°C(

7

35g 15g

1,5

Ingrédients • 12 plaques de lasagnes
• 2 pavés de saumon sans peau (250 g)

• 100 g de saumon fumé
• 500 g d’épinards surgelés (à sortir 30 minutes avant) 

• 
• 100 g d’emmental râpé + 25 g de parmesan

• 

• 

Pour la sauce béchamel • 
• 40 g • 

• 1/2 gousse

500 g d’épinards surgelés (à sortir 30 minutes avant) 

Préparation1  

2   

3   
à 

4   

Assemblage
1  

2   

3 

4   

5 
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Ingrédients  
• 120 g de lentilles corail

• 2 carottes moyennes (170 g)

• 50 g d’oignons rouges émincés surgelés     
         

  ou 1 petit oignon rouge frais

• 1 gousse d’ail

• 20 cl de lait de coco

• 1 vache qui rit

• 1 cuillère à soupe de curry

• 1 bouillon cube de bœuf dégraissé

• Poivre• 1 litre d’eau

• 1 petit bouquet de coriandre fraîche 

   (ou 1 cuillère à soupe de coriandre 

    ciselée surgelée +/- selon les goûts)

Préparation
1   Rincer les lentilles corail et couper les carottes 

   en rondelles. 

2    Mettre tous les ingrédients dans l’autocuiseur à    

    l’exception de la coriandre.

3   Mettre sous pression et laisser cuire

   pendant 5 minutes.

4   
5      de façon à garder des petits morceaux.

Soupe de lentilles corail

& lait de coco

 4 
 

 

 

1 

 

ASTUCE sélectionnez la position « soupe épaisse ».

Votre soupe sera prête à consommer (cuite et 

mixée) en 20 minutes. 

accompagner cela d’un petit morceau de pain.
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Préparation

1  Faire 
tremper les

 feuill
es de géla

tine d
ans de l’eau

froide pend
ant 10

 minutes
.

2  Faire 
chauff

er le l
ait ave

c la ca
ssonad

e et la
 

gousse
 de vani

lle fen
due et 

égrain
ée jus

qu’à 

ébullit
ion.

3  Réserve
r hors

 du feu, 
retirer

 la go
usse d

e vani
lle et

ajoute
r les f

euilles
 de géla

tine é
goutté

es.

4  Mélange
r vigo

ureuse
ment au

 fouet
 et ver

ser la 

prépar
ation 

dans des ver
rines.

5  Réserve
r au r

éfrigé
rateur

 au m
oins 4

 heure
s jusqu

’à

ce que
 la crè

me soit 
bien p

rise.

6  Faire 
chauff

er les 
framboises

 avec 
le sucr

e et l’
eau

pendant 5 
minutes

 puis m
ixer.

Passer
 évent

uellem
ent le 

coulis
 à la p

assoir
e (à l’

aide

d’une c
uillère

 en bo
is) pou

r retir
er les 

pépins
 et le

réserv
er au 

réfrig
érateu

r.

7  Verser
 le co

ulis su
r la cr

ème juste
 avant

 de serv
ir.

Quiche au thon

et légumes du soleil

 

6 
 

30g
 

15g  

1  
 

Ingrédients

Pâte
 bris

ée

• 200 
g de

 fari
ne d

e blé
 sem

i-co
mplète

 T 8
0

• 60 g
 de 

beur
re

• 70 m
l d’e

au

• 1 pin
cée 

de s
el

Garni
ture

• 40 cl 
de l

ait d
emi écr

émé

• 2 œufs m
oyen

s

• 2 pet
ites 

boîte
s de

 thon
 au 

natu
rel d

e 13
0 g

• 1 pet
it oi

gnon

• 2 pet
ites 

cour
gette

s (25
0 g)

• 1/2 p
oivro

n ro
uge, 

vert 
et ja

une

• 3 pe
tites

 tom
ates 

(200
 g)

• 50 g
 de 

com
té râ

pé

• Sel, 
poiv

re, 1
 gou

sse d
’ail, 

herbe
s de

 Pro
venc

e, 

1 cui
llère

 à ca
fé d

e cur
ry et

 1 cu
illère

 à so
upe d

e mouta
rde

Préparation

1  Préch
auffer

 le fou
r à 20

0°C (Th. 6-7)
.

2  Etaler
 la pâ

te bris
ée dans un

 moule h
aut (5

-6 

cm) de 24 cm de diamètre, p
iquer l

e fond
 avec 

une

fourch
ette et

 faire 
précui

re 15 m
inutes

.

3  Epluc
her co

urgett
es, oig

non et
 poivr

ons et
 les 

couper
 en dés ava

nt de les f
aire re

venir 
sans m

atière 

grasse
 dans un

e poêl
e bien

 chaud
e (les 

légum
es 

doivent
 rester

 croqu
ants).

4  Prépa
rer l’a

pparei
l avec

 les œ
ufs, le

 lait, s
el, poi

vre,

ail, cu
rry et 

herbes
 de Prov

ence.

5  Garnir l
e fond

 de tarte
 avec 

la moutard
e puis 

dispose
r le th

on ém
ietté é

goutté
.

6  Rajoute
r les l

égumes cuis
inés e

t term
iner p

ar les 

tomates co
upées 

en ron
delles.

7  Verser
 l’appa

reil, p
arsemer de com

té râpé
 et 

enfour
ner pe

ndant 40 minutes
.

8  Baisse
r le fo

ur à m
i-cuiss

on à 1
80°C suivan

t la 

colora
tion d

e la ta
rte.
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Ingrédients

• 4 pain
s ham

burg
er co

mplets

• 4 stea
ks h

aché
s 5%

 MG (125
 g pi

èce)

• 1 gro
sse t

omate 

• 4 cha
mpign

ons 
de P

aris

• 4 feu
illes

 de 
laitu

e

• 60 g
 de 

from
age 

au c
hoix

 (chè
vre, 

emmenta
l/co

mté)

• 1 pet
it oi

gnon
 rou

ge f
rais 

(ou 5
0 g 

d’oig
nons

 rou
ges

émincé
s sur

gelé
s)

• Pour
 la s

auce
 blan

che 
: 100

 g d
e fro

mage 
blan

c à 2
0%

   MG, sel
, poi

vre, 
ail e

n po
udre

, 1 c
uillè

re à 
café

 de 
cibo

u

   le
tte c

iselé
e, éc

halo
te

• 1 cu
illèr

e à s
oupe

 de 
vina

igre 
balsa

mique

• Ail e
n po

udre

• Persi
l hac

hé

• Sel, 
poiv

re

Burger forestier
 

8 
 

 
 

1 1/2 
 

 

0 
 

 
 

1/2 
 

Assemblage

Dispo
ser 1

5 g 
de f

romage 
sur l

a pa
rtie

infé
rieur

e du pa
in ch

aud 
puis 

le st
eak 

hach
é, le

mélan
ge c

ham
pign

ons 
– co

mpoté
e d’o

igno
ns, 1

 

rond
elle 

de t
omate, 

la fe
uille

 de 
salad

e, 1 
cuill

ère

à ca
fé d

e sa
uce 

blan
che 

et la
 par

tie s
upér

ieure
 du 

pain
 ham

burg
er.

Vous
 pou

vez 
acco

mpagn
er c

e bu
rger

 for
estie

r d’
une

salad
e de

 jeu
nes 

pous
ses 

et ro
quet

te a
ssais

onné
e

de v
inaig

re ba
lsam

ique
.

Préparation

1  Emincer les 
champignons d

e Paris et
 l’oignon. 

2    Faire ch
auffer un

e poêle à 
revêtement antiad

hésif

et faire re
venir cha

mpignons e
t oignon san

s

matière  gr
asse en a

ssaisonna
nt avec se

l, poivre,

ail en po
udre   et pe

rsil haché
.

3  Rajouter le
 vinaigre 

balsamique, mélanger

et réserve
r.

4  Faire reve
nir les ste

aks hachés d
ans la po

êle

encore ch
aude sans matière gra

sse et l’as
saisonner

avec sel e
t poivre.

5   Préparer 
la sauce b

lanche et
 couper la

tomate

   en ron
delle.

6  Toaster le
 pain ham

burger au
 grill pain
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Risottopoulet champignons

6

30g

Ingrédients • 200 g de mélange 3 riz (riz long grain, riz rouge et riz sauvage)

• 

• 

• 

• 

• 30 cl d’eau• 30 cl de vin blanc sec• 

• 

• 1 bouillon cube de volaille dégraissé

• 1 échalote, 1 oignon, 2 gousses d’ail

• 

Préparation  

2   

3   

4   

5   

ASTUCE
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Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Bourek  Annabi
brick  à la viande hachée  

et à l’oeuf
Composition nutritionnelle pour 1 Bourek

4  
carrés  

de sucre

20 g  
de glucides

1  
càc  
de graisses

10 g 
de lipides

Ingrédients 

· 4 grandes feuilles de brick

· 200 g de viande hachée à 5% MG

· 200 g de pommes de terre pour purée

· 4 oeufs

· 4 fromages à tartiner en portion individuelle

· 1 cuillère à soupe d’huile d’olive (10 g)

· 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

· 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

· 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

· Sel, poivre

· Harissa

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.

RECETTES-SANOFI-03 - copie.indd 3-4 13/07/2018   15:00

11636470_SAN_INS_LIVRE_RECETTES_EXE.indd   611636470_SAN_INS_LIVRE_RECETTES_EXE.indd   6 05/11/2021   17:0305/11/2021   17:03

4 personnes 30 minutes 10 minutes

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4

20g 10g

1

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa
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Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les  

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse dans 

une poêle bien chaude et assaisonner avec sel, poivre, 
échalotes, ail, cumin, piment et persil haché.

Dressage et cuisson d’une bourek

1  Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en formant un puit et rajouter  

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon cru  

émincé, les feuilles de coriandre, le fromage à tartiner et 

l’oeuf au centre du puits. 

3 Fermer la feuille de brick en pliant successivement les  

4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive  

à l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes  

maximum à 180 °C pour obtenir un oeuf coulant.

5 Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire dorer les  

2 faces.

7



Préparation

1 Faire tremper les feuilles de gélatine dans de l’eaufroide pendant 10 minutes.

2 Faire chauffer le lait avec la cassonade et la gousse de vanille fendue et égrainée jusqu’à ébullition.

3 Réserver hors du feu, retirer la gousse de vanille etajouter les feuilles de gélatine égouttées.
4 Mélanger vigoureusement au fouet et verser la préparation dans des verrines.
5 Réserver au réfrigérateur au moins 4 heures jusqu’àce que la crème soit bien prise.
6 Faire chauffer les framboises avec le sucre et l’eaupendant 5 minutes puis mixer.
Passer éventuellement le coulis à la passoire (à l’aided’une cuillère en bois) pour retirer les pépins et leréserver au réfrigérateur.

7 Verser le coulis sur la crème juste avant de servir.

Préparation
1 Préchauffer le four à 200°C (Th. 6-7).
2 Etaler la pâte brisée dans un moule haut (5-6 cm) de 24 cm de diamètre, piquer le fond avec unefourchette et faire précuire 15 minutes.
3 Eplucher courgettes, oignon et poivrons et les couper en dés avant de les faire revenir sans matière grasse dans une poêle bien chaude (les légumes doivent rester croquants).

4 Préparer l’appareil avec les œufs, le lait, sel, poivre,ail, curry et herbes de Provence.
5 Garnir le fond de tarte avec la moutarde puis disposer le thon émietté égoutté.
6 Rajouter les légumes cuisinés et terminer par les tomates coupées en rondelles.
7 Verser l’appareil, parsemer de comté râpé et enfourner pendant 40 minutes.
8 Baisser le four à mi-cuisson à 180°C suivant la coloration de la tarte.
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Quiche au thon
et légumes du soleil

6

30g 15g

1

Ingrédients

Pâte brisée

• 200 g de farine de blé semi-complète T 80

• 60 g de beurre

• 70 ml d’eau

• 1 pincée de sel

Garniture

• 40 cl de lait demi écrémé

• 2 œufs moyens

• 2 petites boîtes de thon au naturel de 130 g

• 1 petit oignon

• 2 petites courgettes (250 g)

• 1/2 poivron rouge, vert et jaune

• 3 petites tomates (200 g)

• 50 g de comté râpé

• Sel, poivre, 1 gousse d’ail, herbes de Provence,

1 cuillère à café de curry et 1 cuillère à soupe de moutarde

RECETTES-SANOFI-03 - copie.indd   11-12 13/07/2018   14:59
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Quiche au thon
et légumes du soleil

 
 

Composition nutritionnelle 
pour 1/6 part

6  
carrés  

de sucre

30 g  
de glucides

1 1/2  

càc  
de graisses

15 g 
de lipides

6 personnes 35 minutes 40 minutes

Ingrédients 
Pâte brisée
· 200 g de farine de blé semi-complète T 80

· 60 g de beurre

· 70 ml d’eau

· 1 pincée de sel

Garniture

· 40 cl de lait demi écrémé

· 2 oeufs moyens

· 2 petites boîtes de thon au naturel de 130 g

· 1 petit oignon

· 2 petites courgettes (250 g)

· 1/2 poivron rouge, vert et jaune

· 3 petites tomates (200 g)

· 50 g de comté râpé

· Sel, poivre, 1 gousse d’ail, herbes de Provence, 1 cuillère à 

café de curry et 1 cuillère à s
oupe de moutarde

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Préparation
1 Préchauffer le four à 200°C (Th. 6-7).
2 Etaler la pâte brisée dans un moule haut (5-6 cm) de  24 cm de diamètre, piquer le fond avec une fourchette et faire précuire 15 minutes.

3 Eplucher courgettes, oignon et poivrons et les couper  en dés avant de les faire revenir sans matière grasse  dans une poêle bien chaude (les légumes doivent rester croquants).

4 Préparer la garniture avec les oeufs, le lait, sel, poivre, ail, curry et herbes de Provence.
5 Garnir le fond de tarte avec la moutarde puis disposer le thon émietté égoutté.

6 Rajouter les légumes cuisinés et terminer par les tomates coupées en rondelles.

7 Verser la garniture et parsemer de comté râpé et enfourner pendant 40 minutes.
8 Baisser le four à mi-cuisson à 180°C suivant la  coloration de la tarte.

9



Préparation
1 Rincer les lentilles corail et couper les carottes
   en rondelles.

2 Mettre tous les ingrédients dans l’autocuiseur à   
    l’exception de la coriandre.

3 Mettre sous pression et laisser cuire
   pendant 5 minutes.

4

5
   de façon à garder des petits morceaux.

ASTUCE

sélectionnez la position « soupe épaisse ».
Votre soupe sera prête à consommer (cuite et 

mixée) en 20 minutes.
accompagner cela d’un petit morceau de pain.
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Ingrédients

• 120 g de lentilles corail

• 2 carottes moyennes (170 g)

• 50 g d’oignons rouges émincés surgelés    

ou 1 petit oignon rouge frais

• 1 gousse d’ail

• 20 cl de lait de coco

• 1 vache qui rit

• 1 cuillère à soupe de curry

• 1 bouillon cube de bœuf dégraissé

• Poivre
• 1 litre d’eau

• 1 petit bouquet de coriandre fraîche

(ou 1 cuillère à soupe de coriandre

    ciselée surgelée +/- 
selon les goûts)

Soupe de lentilles corail
& lait de coco

4 1
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Soupe de lentilles corail
& lait de coco

 
 

Composition nutritionnelle 
par personne pour 1 grand bol (350 ml) 

4
carrés  

de sucre

20 g  
de glucides

1  
càc  
de graisses

10 g 
de lipides

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Ingrédients
· 120 g de lentilles corail

· 2 carottes moyennes (170 g)

· 50 g d’oignons rouges émincés surgelés 

ou 1 petit oignon rouge frais

· 1 gousse d’ail

· 20 cl de lait de coco

· 1 vache qui rit

· 1 cuillère à soupe de curry

· 1 bouillon cube de boeuf dégraissé

· Poivre

· 1 litre d’eau

· 1 petit bouquet de coriandre fraîche 

(ou 1 cuillère à soupe de coriandre 

ciselée surgelée +/- selo
n les goûts)

Préparation
1 Rincer les lentilles corail et couper les carottes  

en rondelles.

2 Mettre tous les ingrédients dans l’autocuiseur à  
l’exception de la coriandre.

3 Mettre sous pression et laisser cuire pendant 5 minutes.4 En fin de cuisson, rajouter la coriandre.5 Au mixeur plongeur, mixer grossièrement la soupe de 
façon à garder des petits morceaux.

  

ASTUCE:
 Si vous utilisez un blender chauffant, sélectionnez  

la position « soupe épaisse ». Votre soupe sera prête à consommer (cuite mixée)  
en 20 minutes. Les lentilles sont des féculents, vous pouvez  
accompagner cela d’un petit morceau de pain.

4 personnes 10 minutes 5 minutes
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Assemblage

Disposer 15 g de fromage sur la partie

inférieure du pain chaud puis le steak haché, le

mélange champignons – compotée d’oignons, 1 

rondelle de tomate, la feuille de salade, 1 cuillère

à café de sauce blanche et la
 partie supérieure du 

pain hamburger.

Vous pouvez accompagner ce burger foresti
er d’une

salade de jeunes pousses et roquette as
saisonnée

de vinaigre balsamique.

Préparation
1 Emincer les champignons de Paris et l’oignon.2 Faire chauffer une poêle à revêtement antiadhésif

et faire revenir champignons et oignon sans
matière  grasse en assaisonnant avec sel, poivre,

ail en poudre   et persil haché.3 Rajouter le vinaigre balsamique, mélanger
et réserver.

4 Faire revenir les steaks hachés dans la poêle
encore chaude sans matière grasse et l’assaisonner

avec sel et poivre.

5 Préparer la sauce blanche et couper la
tomate
   en rondelle.

6 Toaster le pain hamburger au grill pain
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Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Ingrédients

• 4 pains hamburger complets

• 4 steaks hachés 5% MG (125 g pièce)

• 1 grosse tomate 

• 4 champignons de Paris

• 4 feuilles de laitue

• 60 g de fromage au choix (chèvre, emmental/comté)

• 1 petit oignon rouge frais (ou 50 g d’oignons rouges

émincés surgelés)

• Pour la sauce blanche : 10
0 g de fromage blanc à 20%

   MG, sel, poivre, ail en poudre, 1 cuillère à café de cibou

   lette ciselée, échalote

• 1 cuillère à soupe de vinaigre balsamique

• Ail en poudre

• Persil haché

• Sel, poivre

Burger forestier

8 1 1/2

0 1/2
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Burger forestier
 

Composition nutritionnelle 
par personne pour 1 burger 

Composition nutritionnelle 
pour salade de jeunes pousses et roquette 

8
carrés  

de sucre

40 g  
de glucides

0
carrés  

de sucre

0 g  
de glucides

1 1/2

càc 
de graisses

15 g 
de lipides

1/2 

càc 
de graisses

5 g 
de lipides

Ingrédients
· 4 pains hamburger complets

· 4 steaks hachés 5% MG (125 g pièce)

· 1 grosse tomate

· 4 champignons de Paris

· 4 feuilles de laitue

· 60 g de fromage au choix (chèvre, emmental/comté)

· 1 petit oignon rouge frais (ou 50 g d’oignons rouges  

émincés surgelés)

· Pour la sauce blanche : 10
0 g de fromage blanc  

à 20% MG, sel, poivre, ail en poudre, 1 cuillère  

à café de cibou lette ciselée, échalote

· 1 cuillère à soupe de vinaigre balsamique

· Ail en poudre

· Persil haché

· Sel, poivre

Assemblage
Disposer 15 g de fromage sur la partie inférie

ure  

du pain chaud puis le steak haché, le mélange  

champignons – compotée d’oignons, 1 rondelle de  

tomate, la feuille de salade, 1 cuillère à café de sauce 

blanche et la partie supé
rieure du pain hamburger.

Vous pouvez accompagner ce burger forestier  

d’une salade de jeunes pousses et  roquette  

assaisonnée d’une cuillère à café d’huile d’olive 

et d’un filet de vinaigre balsamique.

Préparation
1 Emincer les champignons de Paris et l’oignon.2 Faire chauffer une poêle à revêtement antiadhésif 
et faire revenir champignons et oignon sans matière  
grasse en assaisonnant avec sel, poivre, ail en poudre  
et persil haché.

3 Rajouter le vinaigre balsamique, mélanger et réserver.4 Faire revenir les steaks hachés dans la poêle encore 
chaude sans matière grasse et assaisonner avec sel  
et poivre.

5 Préparer la sauce blanche et couper la tomate  
en rondelle.

6 Toaster le pain hamburger au grille-pain.

4 personnes 15 minutes 5 minutes
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 500 g d’épinards surgelés (à sortir 30 m
inutes avant) 

Préparation
1

2

3
à 

4

Assemblage

1

2

3

4

5
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Lasagnes a� de� saumons
et a� épinards

à 180°C
(

7

35g 15g

1,5

Ingrédients
• 12 plaques de lasagnes

• 2 pavés de saumon sans peau (250 g)

• 100 g de saumon fumé

• 500 g d’épinards surgelés (à sortir 30 m
inutes avant) 

•
• 100 g d’emmental râpé + 25 g de parmesan

•

•

Pour la sauce béchamel

•
• 40 g 
•
• 1/2 gousse

500 g d’épinards surgelés (à sortir 30 m
inutes avant) 
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Lasagnes aux deux sau-
mons et aux épinards 

 

Composition nutritionnelle pour 1 part 

7
carrés  

de sucre

35 g  
de glucides

1 1/2  
càc 
de graisses

15 g 
de lipides

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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ASTUCE : Déguster les lasagnes accompagnées d’une salade 
verte assaisonnée d’une cuillère à café d’huile d’olive et 
d’un filet de vinaigre balsamique.

Ingrédients 
· 12 plaques de lasagnes

· 2 pavés de saumon sans peau (250 g)

· 100 g de saumon fumé

· 500 g d’épinards surgelés (à sortir 30 m
inutes avant)

· 100 g de fromage frais 0% ail et fines herbes

· 100 g d’emmental râpé + 25 g de parmesan

· 1 bouillon cube dégraissé, sauce soja, poivre,  

1/2 gousse d’ail, persil haché

· 1 cuillère à café d’huile d’olive

Pour la sauce béchamel 
· 50 cl de lait demi écrémé

· 40 g de farine de blé semi-complète T 80 + 1 cc  

de maïzena (5 g)

· 2 cuillères à soupe de jus de citron

· 1/2 gousse d’ail, 1 c.à s. de basilic ciselé, sel, poivre,  

4 épices

Assemblage

1  Dans un moule rectangulaire en ver
re de 30/20 cm préala-

blement huilé, disposer 3 plagues de lasagnes et les napper 

avec la moitié des épinards et la moitié du parmensan.

2  Ajouter une 2ème couche de lasagnes et la napper avec la 

moitié de la sauce béchamel recouverte du saumon émietté 

et des dés de saumon fumé.

3 Ajouter une 3ème couche de lasagnes et napper du reste 

des épinards et du parmensan.

4  Finir par une couche de lasagne, le reste de béchamel et 

l’emmental râpé

5  Enfourner le plat (recouvrir d’un papier aluminium si la 

coloration est trop rapide).

Préparation
1 Faire cuire les pavés de saumon (mi-cuit) dans une poêle 

à revêtement anti-adhésif sans matières grasses. Déglacer 

avec un filet de sauce soja et émietter les pavés.2 Faire fondre les épinards dans une casserole sans  
matières grasses et rajouter le bouillon cube, le poivre, 
l’ail écrasé et le persil.

3 Faire une béchamel sans matières grasses: mélanger à 
froid le lait, la farine et la maïzena, et faire épaissir  
sur feu moyen. Assaisonner la béchamel avec sel,  
poivre, ail écrasé, basilic, jus de citron et 4 épices.4 Couper le saumon fumé en dés.

6 personnes 20 minutes 30 minutes  
à 180°C 

 (thermostat 6)

15



Préparation

2

3

4

5

ASTUCE
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Risotto
poulet champignons

6

30g

Ingrédients
• 200 g de mélange 3 riz (riz long grain, riz rouge et riz sauvage)

•

•

•

•

• 30 cl d’eau

• 30 cl de vin blanc sec

•

•

• 1 bouillon cube de volaille dégraissé

• 1 échalote, 1 oignon, 2 gousses d’ail

•
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Risotto  
poulet champignons

 

Composition nutritionnelle 
pour 1 part 

6
carrés  

de sucre

30 g  
de glucides

1  
càc 
de graisses

10 g 
de lipides

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.

RECETTES-SANOFI-03 - copie.indd 3-4 13/07/2018   15:00

11636470_SAN_INS_LIVRE_RECETTES_EXE.indd   611636470_SAN_INS_LIVRE_RECETTES_EXE.indd   6 05/11/2021   17:0305/11/2021   17:03

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Ingrédients
· 200 g de mélange 3 riz (riz long gra

in, riz rouge et riz sauvage)

· 300 g de filets de poulet

· 300 g de mélange de champignons (pleurots, cèpes, g
irolles…) 

· 50 g de crème fraîche épaisse à 30% MG

· 50 g de parmesan

· 30 cl d’eau

· 30 cl de vin blanc sec

· 1 cuillère à soupe d’huile d’olive

· 1 filet de sauce soja, 2 cuillères
 à soupe de citron

· bouillon cube de volaille dégraissé

· 1 échalote, 1 oignon, 2 gousse s d’ail

· Poivre, 1 cuillère à soupe de curry, de coriandre et de persil

Préparation
1 Couper les filets de poulet en lamelles et les faire  

mariner dans le citron, l’échalote, l’ail écrasé  
(1 gousse), le poivre, le curry, la coriandre, l’huile 
d’olive et la sauce soja.

2 Faire revenir le poulet et l’oignon coupé en cubes dans 
une poêle bien chaude à revêtement anti-adhésif, sans 
matières grasses, pendant 5 minutes.3 Rajouter les ingrédients restants sauf la crème fraîche, 
le parmesan et le persil.

4 Réduire le feu et laisser cuire pendant 35 minutes en 
mélangeant régulièrement, jusqu’à ce que le liquide  
soit entièrement absorbé.

5 En fin de cuisson, rajouter la crème fraîche,  
le parmesan et le persil. Mélanger et servir aussitôt

ASTUCE : Accompagner le risitto d’une salade verte 
assaisonnée d’une cuillère à café d’huile d’olive et  
d’un filet de vinaigre balsamique.

4 personnes 30 minutes 40 minutes
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Desserts

Muffinscœur à la pâte à tartiner

à 210°C(

6

30g 15g

1,5

Ingrédients• 100 g de farine de blé semi-complète Type 80 ou 110

• 40 g de cassonade• 20 g de sucre de canne complet

• 2 oeufs • 70 g de beurre• 3 cuillères à soupe de lait demi écrémé (30 ml)

• 1 cuillère à soupe de rhum (facultatif) 

• 1 sachet de sucre vanillé
• 1/2 sachet de levure chimique
• 1 pincée de sel• 90 g de pâte à tartiner

Préparation1 Préparer à l’avance des glaçons de pâte à tartiner 

de 15 g dans un bac à glaçons.

2 Préchauffer le four à 210°C (thermostat 7).

3 Mélanger la farine, la levure et le sel.

4 Battre les oeufs avec la cassonade, le sucre de 

canne complet et le sucre vanillé.

5 Blanchir le mélange et rajouter le beurre fondu, le 

lait et le rhum (facultatif).

6 Mélanger la préparation à la farine jusqu’à obtenir 

une pâte lisse et homogène.

les glaçons de pâte à tartiner au centre de chaque 

8 Recouvrir de pâte jusqu’à ce que les moules soient 

remplis aux 2/3.9
chaleur tournante).

ASTUCE
éviter de le beurrer et de le fariner. Passer 

simplement le moule sous l’eau froide avant de 

le remplir.
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Basboussa
a� amandes

4

20g 5g

Ingrédients

• 400 g de semoule moyenne à dessert (ou grosse selon préférenc
e)

• 50 g de cassonade

• 100 g d’amandes en poudre

• 24 amandes émondées

• 60 g de beurre fondu

• 2 cuillères à soupe d’huile + 1 cuillère à café
 pour le moule

• 1 yaourt nature velouté

• 125 ml de lait demi écrémé

• 1 sachet de levure chimique

•
• 1 cuillère à café d’extrait de vanille liquide

• 1 pincée de sel

Pour le sirop :
• 600 ml d'eau 
• 50 g de sucre de canne complet

• 150 g de miel d’acacia

• 2 cuillères à soupe de citron

•

Préparation

Mélanger la semoule, les amandes en poudre, la 

levure, la cassonade et le sel.

2 Incorporer le beurre
 fondu et l’huile puis sable

r 

l’ensemble.

3
d’oranger puis mélanger le tout avec une spatule en 

bois jusqu’à obtention 
d’une pâte homogène.

4 Dans un moule rectangulaire en
 verre de 30/20 

cm préalablement huilé, répartir la
 pâte et lisser la 

surface du bout des doigts.

5 Découper des carrés à l’aide d’un couteau et piquer 

les d’une amande entière émondée.

6 Laisser reposer à tem
pérature ambiante sous un 

torchon pendant 4h.

7 Préparer le sirop et p
orter à ébullition pe

ndant 15 

cuisson.

8 Cuire la Basboussa pendant 20 à 30 minutes dans 

un four préchauffé à 200 
°C (Th. 6-7).

9 Dès la sortie du four, arroser la Basboussa 

progressivement avec la totalité d
u sirop à l’aide 

d’une louche.

Laisser reposer au m
oins 6h sous un torchon avant 

de déguster.

ASTUCE
La Basboussa se consomme de préférence le lendemain, elle aura ainsi eu le temps d’absorber parfaitement le sirop.
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Ingrédients• 16 biscuits à la cuillère

• 100 g de chocolat noir pâtissier

• 2 Poires (300 g) 

• 300 ml de jus de pois chiches (1)
(boîte de 800 g)

• 1 cuillère à café rase (2 g) de gomme de guar (2)

(épaississant naturel extrait d’une légumineuse vendu dans les 

rayons diététiques des supermarchés ou en magasin bio)

• 1 cuillère à café d’extrait d’amande amer

•
• 1 bol d’eau (350 ml)

• 4 cuillères à soupe d’eau (30 ml)

Préparation
1

Faire chauffer l’eau avec l’extrait d’amande amer 

2
Couper les poires en 4 et les pocher dans l’eau 

3
Faire fondre le chocolat au micro-ondes avec 4 

cuillères à soupe d’eau pendant +/- 1 minute (suivant 

4
Ajouter le sachet de pudding chantilly 

   Bien mélanger le chocolat fondu jusqu’à obtenir un 

5
Faire monter le jus de pois chiches en neige avec 

la gomme de guar jusqu’à obtenir une consistance de 

6
Egoutter les poires, les laisser refroidir et réserver 

7
Ajouter délicatement le blanc de pois chiches 

au chocolat et réserver la mousse au chocolat au 

8

Assemblage
• Réchauffer l’eau aromatisée quelques secondes

au micro-ondes

• Tremper les biscuits dans l’eau aromatisée pendant

environ 4 secondes de façon à ce qu’ils soient 

parfaitement imbibés, égoutter et garnir le moule à 

• Verser la moitié de la mousse au chocolat, disposer

• Réserver au réfrigérateur au moins 3h

Charlotte
poire et chocolat4

20g
5g

1/2
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Ingrédients

Prép
arati

on d
e la 

pâte 
sablé

e :

• 18
0 g 

de f
arine

 de 
blé s

emi-co
mplète

 T 8
0

• 70
 g d

e beu
rre

• 25 
g d’a

mande
s en

 pou
dre

• 30
 g d

e suc
re d

e ca
nne 

com
plet

• 1 o
euf

• 1 c
uillè

re à 
soup

e d’e
au

• 1/2
 sach

et d
e lev

ure c
himique

• 1 p
incé

e de
 sel

Pour
 l’ap

pare
il :

• 1 k
g de

 from
age 

blan
c à 4

0% MG (= 8
% sur 

le 

• 5 œ
ufs

• 15
0 g 

de c
asso

nade

• 1 p
incé

e de
 sel

Préparation

1 Mélanger t
ous les in

grédients de la pâte 
sablée

    l’appa
reil.

2
    positio

n chaleur
 tournant

e.

3 Battre les
 jaunes d

’œufs avec l
a cassona

de

   jusqu’à
 ce que le

 mélange bl
anchisse.

4 Ajouter le 
sachet de pudding chant

illy 

   jusqu’à
 obtenir u

n mélange bi
en lisse.

5 Ajouter le 
fromage blanc

 et bien m
élanger.

6 Monter les 
blancs en

 neige av
ec une pi

ncée de sel

   et les i
ncorporer

 le plus d
élicatement possib

le à la 

   prépara
tion sans

 les casse
r en enro

ulant le f
ouet 

   pour so
ulever les

 blancs d
’œufs (ce ge

ste 

7 Etaler la 
pâte sur d

u papier s
ulfurisé e

t la déposer 

   de diamètre. Piqu
er le fond

 de tarte av
ec une 

   fourche
tte.

8 Verser la préparatio
n dans le moule et enfourner

 

9 Laisser re
froidir la tarte

 au moins 30 minutes

    puis la
 retourne

r sur une
 grille.

10 Laisser re
froidir entière

ment la tar
te puis

 la retour
ner et la 

réfrigérer
 pendant une d

izaine 

     d’heures.

11 Déguster 
bien frais

ASTUCE
il existe d

es diviseurs d
e gâteaux

 servant 

d’empreinte po
ur diviser les 

gâteaux e
n parts 

Tarte au fromage blanc 

façon  cheesecake

1h15

7

35g 15g

1 1/2
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Bûche framboise

chocolat blanc et pistache

6

30g

Ingrédients

• 1/2 p
ot d

e masca
rpon

e (12
5 g)

• 100 
g de

 cho
cola

t bla
nc s

aveu
r am

ande

• 100 
g de

 from
age 

blan
c à 2

0% MG

•
• 200 

g de
 fram

boise
s sur

gelé
es d

ont 
8 pou

r la 
déco

ratio
n

• 26 bi
scuit

s ros
es d

e Re
ims

• 2 cu
illèr

es à 
soup

e d’A
marett

o (10
 ml)

• 1 cu
illèr

e à c
afé 

d’ext
rait 

d’am
ande

 amère

• 1 bo
l d’e

au

Préparation

Dans une
 casserole, faire 

chauffer
 l’eau av

ec 

l’extrait 
d’amande amère pend

ant 5 minutes. Ajouter

une cuil
lère à so

upe d’Amaretto et
 laisser r

efroidir.

2 Faire fon
dre le cho

colat au fo
ur micro-ond

es 

pendant 30 se
condes avec 2

 cuillère
s à soup

e d’eau et

mélanger 
sans tard

er jusqu’
à obtenti

on d’un mélange

bien liss
e.

3 Ajouter le
 fromage blan

c, le mascarpon
e et

1 cuillèr
e à soup

e d’Amaretto pu
is mélanger

énergiqu
ement au fo

uet.

4 Incorpor
er les pi

staches e
t les fra

mboises pu
is 

mélanger 
jusqu’à o

btenir un
e crème rose ho

mogène.

5
des parois

 d’un moule à bû
che de 33 cm (ou à d

éfaut

un moule à c
ake).

6 Tremper rapid
ement 20 bi

scuits de Reims dans 

l’eau aro
matisée, le

s égoutte
r et garn

ir le pou
rtour du

moule.

7 Verser la
 préparat

ion et la
 recouvr

ir de 6 biscu
its

imbibés, dans le se
ns de la long

ueur.

8
contact d

e la bûche), mettre un 
poids dessus et 

laisser

prendre au fra
is pendant au m

oins 4 heures.

9 Juste ava
nt de servir, 

décorer la
 bûche en d

isposant

côte à cô
te les 8 framboises re

stantes.

ASTU
CE

Le te
mps m

inim
um de r

epos
 est 

de 4
 heu

res, 
mais s

i vou
s

laiss
ez r

epos
er v

otre 
bûch

e qu
elqu

es h
eure

s de
 plu

s, ou

si vo
us la

 prép
arez

 la v
eille

, elle
 n'en

 sera
 que

 meille
ure.
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Panna Cottavanille-framboise

3

Préparation
Faire tremper les feuilles de gélatine dans de l’eau

froide pendant 10 minutes.
Faire chauffer le lait avec la cassonade et la

gousse de vanille fendue et égrainée jusqu’à

ébullition.3 Réserver hors du feu, retirer la gousse de vanille et

ajouter les feuilles de gélatine égouttées.

4 Mélanger vigoureusement au fouet et verser la

préparation dans des verrines.

Réserver au réfrigérateur au moins 4 heures jusqu’à

ce que la crème soit bien prise.

6 Faire chauffer les framboises avec le sucre et l’eau

pendant 5 minutes puis mixer.

Passer éventuellement le coulis à la passoire (à l’aide

d’une cuillère en bois) pour retirer les pépins et le

réserver au réfrigérateur.
Verser le coulis sur la crème juste avant de servir.
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• 1/2 litre de lait entier
• 60 g de cassonade
• 3 feuilles de gélatine
• 1 gousse de vanille
• 150 g de framboises
• 15 g de sucre de canne 
complet• 10 cl d’eau 

Ingrédients
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Desserts
DessertsDesserts

 Basboussa aux amandes
 Bûche framboise 
 Charlotte poire et chocolat
 Cheesecake 
 Muffins 
 Panna Cotta vanille-framboise

19

11636470_SAN_INS_LIVRE_RECETTES_EXE.indd   1911636470_SAN_INS_LIVRE_RECETTES_EXE.indd   19 05/11/2021   17:0305/11/2021   17:03

PlatsPlatsPlats
 Bourek Annabi 
 Quiche au thon et légumes du soleil 
 Soupe de lentilles corail et lait de coco 
 Burger forestier 
 Lasagnes aux deux saumons 
 Risotto poulet champignons

5
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Desserts
Desserts

19

Desserts

 Basboussa aux amandes
 Bûche framboise
 Charlotte poire et chocolat
 Cheesecake
 Muffins
 Panna Cotta vanille-framboise

Plats
	 Plats

Lasagnes a�  de�  saumons
et a�  épinards

à 180°C(

7

35g 15g

1,5

Ingrédients • 12 plaques de lasagnes
• 2 pavés de saumon sans peau (250 g)

• 100 g de saumon fumé
• 500 g d’épinards surgelés (à sortir 30 minutes avant) 

• 
• 100 g d’emmental râpé + 25 g de parmesan

• 

• 

Pour la sauce béchamel • 
• 40 g • 

• 1/2 gousse

500 g d’épinards surgelés (à sortir 30 minutes avant) 

Préparation1  

2   

3   
à 

4   

Assemblage
1  

2   

3 

4   

5 
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Ingrédients  
• 120 g de lentilles corail

• 2 carottes moyennes (170 g)

• 50 g d’oignons rouges émincés surgelés     
         

  ou 1 petit oignon rouge frais

• 1 gousse d’ail

• 20 cl de lait de coco

• 1 vache qui rit

• 1 cuillère à soupe de curry

• 1 bouillon cube de bœuf dégraissé

• Poivre• 1 litre d’eau

• 1 petit bouquet de coriandre fraîche 

   (ou 1 cuillère à soupe de coriandre 

    ciselée surgelée +/- selon les goûts)

Préparation
1   Rincer les lentilles corail et couper les carottes 

   en rondelles. 

2    Mettre tous les ingrédients dans l’autocuiseur à    

    l’exception de la coriandre.

3   Mettre sous pression et laisser cuire

   pendant 5 minutes.

4   
5      de façon à garder des petits morceaux.

Soupe de lentilles corail

& lait de coco

 4 
 

 

 

1 

 

ASTUCE sélectionnez la position « soupe épaisse ».

Votre soupe sera prête à consommer (cuite et 

mixée) en 20 minutes. 

accompagner cela d’un petit morceau de pain.
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Préparation

1  Faire 
tremper les

 feuill
es de géla

tine d
ans de l’eau

froide pend
ant 10

 minutes
.

2  Faire 
chauff

er le l
ait ave

c la ca
ssonad

e et la
 

gousse
 de vani

lle fen
due et 

égrain
ée jus

qu’à 

ébullit
ion.

3  Réserve
r hors

 du feu, 
retirer

 la go
usse d

e vani
lle et

ajoute
r les f

euilles
 de géla

tine é
goutté

es.

4  Mélange
r vigo

ureuse
ment au

 fouet
 et ver

ser la 

prépar
ation 

dans des ver
rines.

5  Réserve
r au r

éfrigé
rateur

 au m
oins 4

 heure
s jusqu

’à

ce que
 la crè

me soit 
bien p

rise.

6  Faire 
chauff

er les 
framboises

 avec 
le sucr

e et l’
eau

pendant 5 
minutes

 puis m
ixer.

Passer
 évent

uellem
ent le 

coulis
 à la p

assoir
e (à l’

aide

d’une c
uillère

 en bo
is) pou

r retir
er les 

pépins
 et le

réserv
er au 

réfrig
érateu

r.

7  Verser
 le co

ulis su
r la cr

ème juste
 avant

 de serv
ir.

Quiche au thon

et légumes du soleil

 

6 
 

30g
 

15g  

1  
 

Ingrédients

Pâte
 bris

ée

• 200 
g de

 fari
ne d

e blé
 sem

i-co
mplète

 T 8
0

• 60 g
 de 

beur
re

• 70 m
l d’e

au

• 1 pin
cée 

de s
el

Garni
ture

• 40 cl 
de l

ait d
emi écr

émé

• 2 œufs m
oyen

s

• 2 pet
ites 

boîte
s de

 thon
 au 

natu
rel d

e 13
0 g

• 1 pet
it oi

gnon

• 2 pet
ites 

cour
gette

s (25
0 g)

• 1/2 p
oivro

n ro
uge, 

vert 
et ja

une

• 3 pe
tites

 tom
ates 

(200
 g)

• 50 g
 de 

com
té râ

pé

• Sel, 
poiv

re, 1
 gou

sse d
’ail, 

herbe
s de

 Pro
venc

e, 

1 cui
llère

 à ca
fé d

e cur
ry et

 1 cu
illère

 à so
upe d

e mouta
rde

Préparation

1  Préch
auffer

 le fou
r à 20

0°C (Th. 6-7)
.

2  Etaler
 la pâ

te bris
ée dans un

 moule h
aut (5

-6 

cm) de 24 cm de diamètre, p
iquer l

e fond
 avec 

une

fourch
ette et

 faire 
précui

re 15 m
inutes

.

3  Epluc
her co

urgett
es, oig

non et
 poivr

ons et
 les 

couper
 en dés ava

nt de les f
aire re

venir 
sans m

atière 

grasse
 dans un

e poêl
e bien

 chaud
e (les 

légum
es 

doivent
 rester

 croqu
ants).

4  Prépa
rer l’a

pparei
l avec

 les œ
ufs, le

 lait, s
el, poi

vre,

ail, cu
rry et 

herbes
 de Prov

ence.

5  Garnir l
e fond

 de tarte
 avec 

la moutard
e puis 

dispose
r le th

on ém
ietté é

goutté
.

6  Rajoute
r les l

égumes cuis
inés e

t term
iner p

ar les 

tomates co
upées 

en ron
delles.

7  Verser
 l’appa

reil, p
arsemer de com

té râpé
 et 

enfour
ner pe

ndant 40 minutes
.

8  Baisse
r le fo

ur à m
i-cuiss

on à 1
80°C suivan

t la 

colora
tion d

e la ta
rte.
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Ingrédients

• 4 pain
s ham

burg
er co

mplets

• 4 stea
ks h

aché
s 5%

 MG (125
 g pi

èce)

• 1 gro
sse t

omate 

• 4 cha
mpign

ons 
de P

aris

• 4 feu
illes

 de 
laitu

e

• 60 g
 de 

from
age 

au c
hoix

 (chè
vre, 

emmenta
l/co

mté)

• 1 pet
it oi

gnon
 rou

ge f
rais 

(ou 5
0 g 

d’oig
nons

 rou
ges

émincé
s sur

gelé
s)

• Pour
 la s

auce
 blan

che 
: 100

 g d
e fro

mage 
blan

c à 2
0%

   MG, sel
, poi

vre, 
ail e

n po
udre

, 1 c
uillè

re à 
café

 de 
cibo

u

   le
tte c

iselé
e, éc

halo
te

• 1 cu
illèr

e à s
oupe

 de 
vina

igre 
balsa

mique

• Ail e
n po

udre

• Persi
l hac

hé

• Sel, 
poiv

re

Burger forestier
 

8 
 

 
 

1 1/2 
 

 

0 
 

 
 

1/2 
 

Assemblage

Dispo
ser 1

5 g 
de f

romage 
sur l

a pa
rtie

infé
rieur

e du pa
in ch

aud 
puis 

le st
eak 

hach
é, le

mélan
ge c

ham
pign

ons 
– co

mpoté
e d’o

igno
ns, 1

 

rond
elle 

de t
omate, 

la fe
uille

 de 
salad

e, 1 
cuill

ère

à ca
fé d

e sa
uce 

blan
che 

et la
 par

tie s
upér

ieure
 du 

pain
 ham

burg
er.

Vous
 pou

vez 
acco

mpagn
er c

e bu
rger

 for
estie

r d’
une

salad
e de

 jeu
nes 

pous
ses 

et ro
quet

te a
ssais

onné
e

de v
inaig

re ba
lsam

ique
.

Préparation

1  Emincer les 
champignons d

e Paris et
 l’oignon. 

2    Faire ch
auffer un

e poêle à 
revêtement antiad

hésif

et faire re
venir cha

mpignons e
t oignon san

s

matière  gr
asse en a

ssaisonna
nt avec se

l, poivre,

ail en po
udre   et pe

rsil haché
.

3  Rajouter le
 vinaigre 

balsamique, mélanger

et réserve
r.

4  Faire reve
nir les ste

aks hachés d
ans la po

êle

encore ch
aude sans matière gra

sse et l’as
saisonner

avec sel e
t poivre.

5   Préparer 
la sauce b

lanche et
 couper la

tomate

   en ron
delle.

6  Toaster le
 pain ham

burger au
 grill pain
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Risottopoulet champignons

6

30g

Ingrédients • 200 g de mélange 3 riz (riz long grain, riz rouge et riz sauvage)

• 

• 

• 

• 

• 30 cl d’eau• 30 cl de vin blanc sec• 

• 

• 1 bouillon cube de volaille dégraissé

• 1 échalote, 1 oignon, 2 gousses d’ail

• 

Préparation  

2   

3   

4   

5   

ASTUCE
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Préparation

Mélanger la semoule, les amandes en poudre, la 

levure, la cassonade et le sel.

2 Incorporer le beurre
 fondu et l’huile puis sable

r 

l’ensemble.

3
d’oranger puis mélanger le tout avec une spatule en 

bois jusqu’à obtention 
d’une pâte homogène.

4 Dans un moule rectangulaire en
 verre de 30/20 

cm préalablement huilé, répartir la
 pâte et lisser la 

surface du bout des doigts.

5 Découper des carrés à l’aide d’un couteau et piquer 

les d’une amande entière émondée.

6 Laisser reposer à tem
pérature ambiante sous un 

torchon pendant 4h.

7 Préparer le sirop et p
orter à ébullition pe

ndant 15 

cuisson.

8 Cuire la Basboussa pendant 20 à 30 minutes dans 

un four préchauffé à 200 
°C (Th. 6-7).

9 Dès la sortie du four, arroser la Basboussa 

progressivement avec la totalité d
u sirop à l’aide 

d’une louche.

Laisser reposer au m
oins 6h sous un torchon avant 

de déguster.

ASTUCE
La Basboussa se consomme de préférence le lendemain, elle aura ainsi eu le temps d’absorber parfaitement le sirop.
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Basboussa
a� amandes

4

20g 5g

Ingrédients

• 400 g de semoule moyenne à dessert (ou grosse selon préféren
ce)

• 50 g de cassonade

• 100 g d’amandes en poudre

• 24 amandes émondées

• 60 g de beurre fondu

• 2 cuillères à soupe d’huile + 1 cuillère à café
 pour le moule

• 1 yaourt nature velouté

• 125 ml de lait demi écrémé

• 1 sachet de levure chimique

•
• 1 cuillère à café d’extrait de vanille liquide

• 1 pincée de sel

Pour le sirop :
• 600 ml d'eau 
• 50 g de sucre de canne complet

• 150 g de miel d’acacia

• 2 cuillères à soupe de citron

•

  

RECETTES-SANOFI-03 - copie.indd   7-8 13/07/2018   14:59

21

11636470_SAN_INS_LIVRE_RECETTES_EXE.indd   2111636470_SAN_INS_LIVRE_RECETTES_EXE.indd   21 05/11/2021   17:0305/11/2021   17:03

 

 

 
 

Préparation

Mélanger la semoule, les amandes en poudre, la 

levure, la cassonade et le sel.

2 Incorporer le beurre
 fondu et l’huile puis sable

r 

l’ensemble.

3
d’oranger puis mélanger le tout avec une spatule en 

bois jusqu’à obtention 
d’une pâte homogène.

4 Dans un moule rectangulaire en
 verre de 30/20 

cm préalablement huilé, répartir la
 pâte et lisser la 

surface du bout des doigts.

5 Découper des carrés à l’aide d’un couteau et piquer 

les d’une amande entière émondée.

6 Laisser reposer à tem
pérature ambiante sous un 

torchon pendant 4h.

7 Préparer le sirop et p
orter à ébullition pe

ndant 15 

cuisson.

8 Cuire la Basboussa pendant 20 à 30 minutes dans 

un four préchauffé à 200 
°C (Th. 6-7).

9 Dès la sortie du four, arroser la Basboussa 

progressivement avec la totalité d
u sirop à l’aide 

d’une louche.

Laisser reposer au m
oins 6h sous un torchon avant 

de déguster.

ASTUCE
La Basboussa se consomme de préférence le lendemain, elle aura ainsi eu le temps d’absorber parfaitement le sirop.
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Basboussa
a� amandes

4

20g 5g

Ingrédients

• 400 g de semoule moyenne à dessert (ou grosse selon préféren
ce)

• 50 g de cassonade

• 100 g d’amandes en poudre

• 24 amandes émondées

• 60 g de beurre fondu

• 2 cuillères à soupe d’huile + 1 cuillère à café
 pour le moule

• 1 yaourt nature velouté

• 125 ml de lait demi écrémé

• 1 sachet de levure chimique

•
• 1 cuillère à café d’extrait de vanille liquide

• 1 pincée de sel

Pour le sirop :
• 600 ml d'eau 
• 50 g de sucre de canne complet

• 150 g de miel d’acacia

• 2 cuillères à soupe de citron

•
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Basboussa 
aux amandes

Composition nutritionnelle pour 1 Basboussa

4
carrés  

de sucre

20 g  
de glucides

1/2 
càc 
de graisses

5 g 
de lipides

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Préparation 
1 Mélanger la semoule, les amandes en poudre, la levure, 

la cassonade et le sel.

2 Incorporer le beurre fon
du et l’huile puis sabler  

l’ensemble.

3 Ajouter le yaourt, le lait, la vanille et l’eau de fleur 

d’oranger puis mélanger le tout avec une spatule en 

bois jusqu’à obtention d’une pâte homogène.

4 Dans un moule rectangulaire en ver
re de 30/20 cm 

préalablement huilé, répartir la pât
e et lisser la surface 

du bout des doigts.

5 Découper des carrés à l’aide d’un couteau et piquer les 

d’une amande entière émondée.

6 Laisser reposer à température ambiante sous un torchon 

pendant 4h.

7 Préparer le sirop et port
er à ébullition pendant  

15 minutes. A jouter l’eau de fleur d’oranger en fin  

de cuisson.

8 Cuire la Basboussa pendant 20 à 30 minutes dans un 

four préchauffé à 200 °C (Th. 6-7).

9 Dès la sortie du four, arroser la Basboussa progressive-

ment avec la totalité du sirop à l’aide d’une louche.

10 Laisser reposer au moins 6h sous un torchon avant  

de déguster.

Ingrédients 
· 400 g de semoule moyenne à dessert (ou grosse selon préféren

ce)

· 50 g de cassonade

· 100 g d’amandes en poudre

· 24 amandes émondées

· 60 g de beurre fondu

· 2 cuillères à soupe d’huile + 1 cuillère à café
 pour le moule

· 1 yaourt nature velouté

· 125 ml de lait demi écrémé

· 1 sachet de levure chimique

· 2 cuillères à soupe d’eau de fleur d’oranger

· 1 cuillère à café d’extrait de vanille liquide

· 1 pincée de sel

 Pour le sirop :
· 600 ml d’eau

· 50 g de sucre de canne complet

· 150 g de miel d’acacia

· 2 cuillères à soupe de citron

· 1/2 verre à thé d’eau de fleur d’oranger (40 ml) 

ASTUCE : La Basboussa se consomme de préférence 
le lendemain, elle aura ainsi eu le temps d’absorber 
parfaitement le sirop. 21



Bûche framboise
chocolat blanc et pistache

6

30g

Ingrédients
• 1/2 pot de mascarpone (125 g)

• 100 g de chocolat blanc saveur amande

• 100 g de fromage blanc à 20% MG

•
• 200 g de framboises surgelées dont 8 pour la décoration

• 26 biscuits roses de Reims

• 2 cuillères à soupe d’Amaretto (10 ml)

• 1 cuillère à café d’extrait d’amande amère

• 1 bol d’eau

Préparation
  Dans une casserole, faire chauffer l’eau avec 

l’extrait d’amande amère pendant 5 minutes. Ajouter
une cuillère à soupe d’Amaretto et laisser refroidir.2   Faire fondre le chocolat au four micro-ondes 
pendant 30 secondes avec 2 cuillères à soupe d’eau et

mélanger sans tarder jusqu’à obtention d’un mélange

bien lisse.

3   Ajouter le fromage blanc, le mascarpone et
1 cuillère à soupe d’Amaretto puis mélanger
énergiquement au fouet.
4   Incorporer les pistaches et les framboises puis 
mélanger jusqu’à obtenir une crème rose homogène.5   
des parois d’un moule à bûche de 33 cm (ou à défaut

un moule à cake).
6   Tremper rapidement 20 biscuits de Reims dans 
l’eau aromatisée, les égoutter et garnir le pourtour du

moule.

7   Verser la préparation et la recouvrir de 6 biscuits
imbibés, dans le sens de la longueur.8   
contact de la bûche), mettre un poids dessus et laisser

prendre au frais pendant au moins 4 heures.9   Juste avant de servir, décorer la bûche en disposant

côte à côte les 8 framboises restantes.

ASTUCE
Le temps minimum de repos est de 4 heures, mais si vous

laissez reposer votre bû
che quelques heures de plus, ou

si vous la préparez la veille, 
elle n'en sera que meilleure.
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Bûche framboise
chocolat blanc et pistache

6

30g

Ingrédients
• 1/2 pot de mascarpone (125 g)

• 100 g de chocolat blanc saveur amande

• 100 g de fromage blanc à 20% MG

•
• 200 g de framboises surgelées dont 8 pour la décoration

• 26 biscuits roses de Reims

• 2 cuillères à soupe d’Amaretto (10 ml)

• 1 cuillère à café d’extrait d’amande amère

• 1 bol d’eau

Préparation
  Dans une casserole, faire chauffer l’eau avec 

l’extrait d’amande amère pendant 5 minutes. Ajouter
une cuillère à soupe d’Amaretto et laisser refroidir.2   Faire fondre le chocolat au four micro-ondes 
pendant 30 secondes avec 2 cuillères à soupe d’eau et

mélanger sans tarder jusqu’à obtention d’un mélange

bien lisse.

3   Ajouter le fromage blanc, le mascarpone et
1 cuillère à soupe d’Amaretto puis mélanger
énergiquement au fouet.
4   Incorporer les pistaches et les framboises puis 
mélanger jusqu’à obtenir une crème rose homogène.5   
des parois d’un moule à bûche de 33 cm (ou à défaut

un moule à cake).
6   Tremper rapidement 20 biscuits de Reims dans 
l’eau aromatisée, les égoutter et garnir le pourtour du

moule.

7   Verser la préparation et la recouvrir de 6 biscuits
imbibés, dans le sens de la longueur.8   
contact de la bûche), mettre un poids dessus et laisser

prendre au frais pendant au moins 4 heures.9   Juste avant de servir, décorer la bûche en disposant

côte à côte les 8 framboises restantes.

ASTUCE
Le temps minimum de repos est de 4 heures, mais si vous

laissez reposer votre bû
che quelques heures de plus, ou

si vous la préparez la veille, 
elle n'en sera que meilleure.
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càc de 
graisses

6
carrés  

de sucre

30 g  
de glucides

1 
càc 
de graisses

10 g 
de lipides

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Ingrédients

• 16 biscuits à la
 cuillère

• 100 g de chocolat noir pâtissier

• 2 Poires (300 g) 

• 300 ml de jus de pois chiches 
(1) (boîte de 800 g)

• 1 cuillère à 
café rase (2 g)

 de gomme de guar
(2)

(épaississant n
aturel extrait d

’une légumineuse vendu dans les

rayons diététiques des supermarchés ou en magasin bio)

• 1 cuillère à 
café d’extrait d’amande amer

•

• 1 bol d’eau (350 ml)

• 4 cuillères à so
upe d’eau (30 ml)

Préparation
1 Faire chauffer l’eau avec l’extrait d’amande amer 2 Couper les poires en 4 et les pocher dans l’eau 3 Faire fondre le chocolat au micro-ondes avec 4 

cuillères à soupe d’eau pendant +/- 1 minute (suivant 4 Ajouter le sachet de pudding chantilly 
   Bien mélanger le chocolat fondu jusqu’à obtenir un 5 Faire monter le jus de pois chiches en neige avec 

la gomme de guar jusqu’à obtenir une consistance de 6 Egoutter les poires, les laisser refroidir et réserver 7 Ajouter délicatement le blanc de pois chiches 

au chocolat et réserver la mousse au chocolat au 8

Assemblage

• Réchauffer l’eau aromatisée quelques secondes

au micro-ondes

• Tremper les biscuits dans l’eau aromatisée pendant

environ 4 secondes de façon à ce qu’ils soient 

parfaitement imbibés, égoutter et garnir le moule à 

• Verser la moitié de la mousse au chocolat, disposer

• Réserver au réfrigérateur au moins 3h

 

 

 

Charlotte
poire et chocolat

 

4 
 

20g
 

5g
 

1/2 

 

RECETTES-FM-SANOFI-05.indd   15-16 13/03/2018   15:34

11636470_SAN_INS_LIVRE_RECETTES_EXE.indd   2411636470_SAN_INS_LIVRE_RECETTES_EXE.indd   24 05/11/2021   17:0305/11/2021   17:03

Ingrédients

• 16 biscuits à la
 cuillère

• 100 g de chocolat noir pâtissier

• 2 Poires (300 g) 

• 300 ml de jus de pois chiches
(1) (boîte de 800 g)

• 1 cuillère à 
café rase (2 g)

 de gomme de guar
(2)

(épaississant n
aturel extrait d

’une légumineuse vendu dans les

rayons diététiques des supermarchés ou en magasin bio)

• 1 cuillère à 
café d’extrait d’amande amer

•

• 1 bol d’eau (350 ml)

• 4 cuillères à so
upe d’eau (30 ml)

Préparation
1 Faire chauffer l’eau avec l’extrait d’amande amer 2 Couper les poires en 4 et les pocher dans l’eau 3 Faire fondre le chocolat au micro-ondes avec 4 

cuillères à soupe d’eau pendant +/- 1 minute (suivant 4 Ajouter le sachet de pudding chantilly 
   Bien mélanger le chocolat fondu jusqu’à obtenir un 5 Faire monter le jus de pois chiches en neige avec 

la gomme de guar jusqu’à obtenir une consistance de 6 Egoutter les poires, les laisser refroidir et réserver 7 Ajouter délicatement le blanc de pois chiches 

au chocolat et réserver la mousse au chocolat au 8

Assemblage

• Réchauffer l’eau aromatisée quelques secondes

au micro-ondes

• Tremper les biscuits dans l’eau aromatisée pendant

environ 4 secondes de façon à ce qu’ils soient 

parfaitement imbibés, égoutter et garnir le moule à 

• Verser la moitié de la mousse au chocolat, disposer

• Réserver au réfrigérateur au moins 3h

 

 

 

Charlotte
poire et chocolat

 

4 
 

20g
 

5g
 

1/2 
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Ingrédients

• 16 biscuits à 
la cuillère

• 100 g de chocolat noir pâtissier

• 2 Poires (300 g) 

• 300 ml de jus de pois chiches 
(1) (boîte de 800 g)

• 1 cuillère à 
café rase (2 g)

 de gomme de guar 
(2)

(épaississant n
aturel extrait d

’une légumineuse vendu dans les 

rayons diététiques des supermarchés ou en magasin bio)

• 1 cuillère à 
café d’extrait d’amande amer

•

• 1 bol d’eau (350 ml)

• 4 cuillères à so
upe d’eau (30 ml)

   

Charlotte
poire et chocolat

4

20g 5g

1/2
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25

4
carrés  

de sucre

20 g  
de glucides

1/2 
càc 
de graisses

5 g 
de lipides

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.

RECETTES-SANOFI-03 - copie.indd 3-4 13/07/2018   15:00

11636470_SAN_INS_LIVRE_RECETTES_EXE.indd   611636470_SAN_INS_LIVRE_RECETTES_EXE.indd   6 05/11/2021   17:0305/11/2021   17:03

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Préparation 
1 Faire chauffer l’eau avec l’extrait d’amande amer  

et la fleur d’oranger.2 Couper les poires en 4 et les pocher dans l’eau  
aromatisée pendant 10-15 minutes.  3 Faire fondre le chocolat au micro-ondes avec  
4 cuillères à soupe d’eau pendant +/- 1 minute  
(suivant la puissance du four)4 Bien mélanger le chocolat fondu jusqu’à obtenir  
un mélange lisse et laisser refroidir.5 Faire monter le jus de pois chiches en neige avec la 
gomme de guar jusqu’à obtenir une consistance de 
mousse à raser.

6 Egoutter les poires, les laisser refroidir et réserver 
l’eau aromatisée dans un bol.7 Ajouter délicatement le blanc de pois chiches au  
chocolat et réserver la mousse au chocolat au  
réfrigérateur au moins 3h.8 Couper les poires en dés.

Assemblage 

· Réchauffer l’eau
 aromatisée quelques

 secondes  

au micro-ondes

· Tremper les biscuits
 dans l’eau aromatisée pendant 

environ 4 secondes de façon à ce q
u’ils soient  

parfaitement imbibés, égoutter et garnir le moule  

à charlotte.

· Verser la moitié de la mousse au chocolat, disposer 

les dés de poires et rajouter le reste d
e mousse au 

chocolat.

· Réserver au réf
rigérateur au m

oins 3h (idéalement 

toute une nuit).



Préparation
1 Mélanger tous les ingrédients de la pâte sablée    l’appareil.

2
    position chaleur tournante.3 Battre les jaunes d’œufs avec la cassonade

   jusqu’à ce que le mélange blanchisse.4 Ajouter le sachet de pudding chantilly    jusqu’à obtenir un mélange bien lisse.5 Ajouter le fromage blanc et bien mélanger.
6 Monter les blancs en neige avec une pincée de sel

   et les incorporer le plus délicatement possible à la 

   préparation sans les casser en enroulant le fouet 

   pour soulever les blancs d’œufs (ce geste 7 Etaler la pâte sur du papier sulfurisé et la déposer 
   de diamètre. Piquer le fond de tarte avec une 

   fourchette.
8 Verser la préparation dans le moule et enfourner 9 Laisser refroidir la tarte au moins 30 minutes

    puis la retourner sur une grille.10 Laisser refroidir entièrement la tarte puis
 la retourner et la réfrigérer pendant une dizaine 

     d’heures.
11 Déguster bien frais

ASTUCE
il existe des diviseurs de gâteaux servant 

d’empreinte pour diviser les gâteaux en parts 

Tarte au fromage blanc 
façon  cheesecake

1h15

7 
 

35g
 

15g
 

1 1/2 
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Ingrédients

Préparation de la pâte sablée :

• 180 g de farine de blé semi-complète T 80

• 70 g de beurre

• 25 g d’amandes en poudre

• 30 g de sucre de canne complet

• 1 oeuf
• 1 cuillère à soupe d’eau

• 1/2 sachet de levure chimique

• 1 pincée de sel

Pour l’appareil :

• 1 kg de fromage blanc à 40% MG (= 8% sur le 

• 5 œufs
• 150 g de cassonade

• 1 pincée de sel

Tarte au fromage blanc 
façon  cheesecake

1h15

7

35g 15g

1 1/2
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càc de 
graisses

27

7
carrés  

de sucre

35 g  
de glucides

1 1/2 
càc 
de graisses

15 g 
de lipides

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Préparation
1 Mélanger tous les ingrédients de la pâte sablée    l’appareil.

2
    position chaleur tournante.3 Battre les jaunes d’œufs avec la cassonade

   jusqu’à ce que le mélange blanchisse.4 Ajouter le sachet de pudding chantilly    jusqu’à obtenir un mélange bien lisse.5 Ajouter le fromage blanc et bien mélanger.
6 Monter les blancs en neige avec une pincée de sel

   et les incorporer le plus délicatement possible à la 

   préparation sans les casser en enroulant le fouet 

   pour soulever les blancs d’œufs (ce geste 7 Etaler la pâte sur du papier sulfurisé et la déposer 
   de diamètre. Piquer le fond de tarte avec une 

   fourchette.
8 Verser la préparation dans le moule et enfourner 9 Laisser refroidir la tarte au moins 30 minutes

    puis la retourner sur une grille.10 Laisser refroidir entièrement la tarte puis
 la retourner et la réfrigérer pendant une dizaine 

     d’heures.
11 Déguster bien frais

ASTUCE
il existe des diviseurs de gâteaux servant 

d’empreinte pour diviser les gâteaux en parts 

Tarte au fromage blanc 
façon  cheesecake

1h15

7 
 

35g
 

15g
 

1 1/2 
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Ingrédients

Préparation de la pâte sablée :

• 180 g de farine de blé semi-complète T 80

• 70 g de beurre

• 25 g d’amandes en poudre

• 30 g de sucre de canne complet

• 1 oeuf
• 1 cuillère à soupe d’eau

• 1/2 sachet de levure chimique

• 1 pincée de sel

Pour l’appareil :

• 1 kg de fromage blanc à 40% MG (= 8% sur le 

• 5 œufs
• 150 g de cassonade

• 1 pincée de sel

Tarte au fromage blanc 
façon  cheesecake

1h15

7

35g 15g

1 1/2
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Préparation 
1 Mélanger tous les ingrédients de la pâte sablée (ne pas 

trop la travailler) et la réserver au réfrigérateur sous 
papier film le temps de préparer la garniture

2 Préchauffeur le four à 150°C (Th. 5), position chaleur 
tournante.

3 Battre les jaunes d’oeufs avec la cassonade jusqu’à ce 
que le mélange blanchisse4 Battre vigoureusement jusqu’à obtenir un mélange  
bien lisse.

5 Ajouter le fromage blanc et bien mélanger.6 Monter les blancs en neige avec une pincée de sel et  
les incorporer le plus délicatement possible a la  
préparation sans les casser en enroulant le fouet  
pour soulever les blancs d’oeufs (ce geste contribuera  

à la réussite et au moelleux de la tarte). 7 Etaler la pâte sur du papier sulfurisé et la déposer 
dans un moule haut (5-6 cm) de 24 cm de diamètre. 
Piquer le fond de tarte avec une fourchette.

8 Verser la préparation dans le moule et enfourner  
pendant 1h15 à 150°C sur le 1er gradin (celui du bas).

9 Laisser refroidir la tarte au moins 30 minutes puis  
la retourner sur une grille.10 Laisser refroidir entièrement la tarte puis la retourner 

et la réfrigérer pendant une dizaine d’heures.
11 Déguster bien frais (à préparer idéalement la veille  

pour le lendemain).
ASTUCE
il existe des diviseurs de gâteaux servant 
d’empreinte pour diviser les gâteaux en 
parts égales de 8, 10, 12, 14…

Ingrédients 
Préparation de la pâte sablée :

• 180 g de farine de blé semi-complète T 80

• 70 g de beurre

• 25 g d’amandes en poudre

• 30 g de sucre de canne complet

• 1 oeuf

• 1 cuillère à soupe d’eau

•  1/2 sachet de levure chimique

• 1 pincée de sel

 
Pour la garniture :

• 1 kg de fromage blanc à 40% MG (= 8% sur le produit fini)

• 5 oeufs

• 150 g de cassonade

• 1 pincée de sel
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Muffi  ns
cœur à la pâte à tartiner

à 210°C
(

6

30g 15g

1,5

Ingrédients 
• 100 g de farine de blé semi-complète Type 80 ou 110

• 40 g de cassonade

• 20 g de sucre de canne complet

• 2 oeufs 

• 70 g de beurre

• 3 cuillères à soupe de lait demi écrémé (30 ml)

• 1 cuillère à soupe de rhum (facultatif) 

• 1 sachet de sucre vanillé

• 1/2 sachet de levure chimique

• 1 pincée de sel

• 90 g de pâte à tartiner

Préparation
1  Préparer à l’avance des glaçons de pâte à tartiner 
de 15 g dans un bac à glaçons.2   Préchauffer le four à 210°C (thermostat 7).3   Mélanger la farine, la levure et le sel.4   Battre les oeufs avec la cassonade, le sucre de 

canne complet et le sucre vanillé.5   Blanchir le mélange et rajouter le beurre fondu, le 

lait et le rhum (facultatif).
6   Mélanger la préparation à la farine jusqu’à obtenir 
une pâte lisse et homogène.
   

les glaçons de pâte à tartiner au centre de chaque 8   Recouvrir de pâte jusqu’à ce que les moules soient 

remplis aux 2/3.
9   
chaleur tournante).

ASTUCE

éviter de le beurrer et de le fariner. Passer 
simplement le moule sous l’eau froide avant de 

le remplir.
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Muffins
cœur à la pâte à tartiner

à 210°C
(

6

30g 15g

1,5

Ingrédients
• 100 g de farine de blé semi-complète Type 80 ou 110

• 40 g de cassonade

• 20 g de sucre de canne complet

• 2 oeufs 

• 70 g de beurre

• 3 cuillères à soupe de lait demi écrémé (30 ml)

• 1 cuillère à soupe de rhum (facultatif) 

• 1 sachet de sucre vanillé

• 1/2 sachet de levure chimique

• 1 pincée de sel

• 90 g de pâte à tartiner

Préparation
1  Préparer à l’avance des glaçons de pâte à tartiner
de 15 g dans un bac à glaçons.2   Préchauffer le four à 210°C (thermostat 7).3   Mélanger la farine, la levure et le sel.4   Battre les oeufs avec la cassonade, le sucre de 

canne complet et le sucre vanillé.5   Blanchir le mélange et rajouter le beurre fondu, le

lait et le rhum (facultatif).
6   Mélanger la préparation à la farine jusqu’à obtenir
une pâte lisse et homogène.
   

les glaçons de pâte à tartiner au centre de chaque 8   Recouvrir de pâte jusqu’à ce que les moules soient 

remplis aux 2/3.
9   
chaleur tournante).

ASTUCE

éviter de le beurrer et de le fariner. Passer 
simplement le moule sous l’eau froide avant de

le remplir.
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6
carrés  

de sucre

30 g  
de glucides

1 1/2 
càc 
de graisses

15 g 
de lipides

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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Panna Cotta
vanille-framboise

 

3  
 

  

 

Préparation

  Faire tremper les feuilles de gélatine dans de l’eaufroide pendant 10 minutes.

  Faire chauffer le lait avec la cassonade et lagousse de vanille fendue et égrainée jusqu’àébullition.

3  Réserver hors du feu, retirer la gousse de vanille etajouter les feuilles de gélatine égouttées.
4  Mélanger vigoureusement au fouet et verser lapréparation dans des verrines.

  Réserver au réfrigérateur au moins 4 heures jusqu’àce que la crème soit bien prise.
6  Faire chauffer les framboises avec le sucre et l’eaupendant 5 minutes puis mixer.
Passer éventuellement le coulis à la passoire (à l’aided’une cuillère en bois) pour retirer les pépins et leréserver au réfrigérateur.

  Verser le coulis sur la crème juste avant de servir.
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• 1/2 litre de lait entier

• 60 g de cassonade

• 3 feuilles de gélatine

• 1 gousse de vanille

• 150 g de framboises

• 15 g de sucre de canne 

complet
• 10 cl d’eau 

Ingrédients
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Panna Cotta
vanille-framboise

 

3  
 

  

 

Préparation

  Faire tremper les feuilles de gélatine dans de l’eaufroide pendant 10 minutes.

  Faire chauffer le lait avec la cassonade et lagousse de vanille fendue et égrainée jusqu’àébullition.

3  Réserver hors du feu, retirer la gousse de vanille etajouter les feuilles de gélatine égouttées.
4  Mélanger vigoureusement au fouet et verser lapréparation dans des verrines.

  Réserver au réfrigérateur au moins 4 heures jusqu’àce que la crème soit bien prise.
6  Faire chauffer les framboises avec le sucre et l’eaupendant 5 minutes puis mixer.
Passer éventuellement le coulis à la passoire (à l’aided’une cuillère en bois) pour retirer les pépins et leréserver au réfrigérateur.

  Verser le coulis sur la crème juste avant de servir.
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• 1/2 litre de lait entier

• 60 g de cassonade

• 3 feuilles de gélatine

• 1 gousse de vanille

• 150 g de framboises

• 15 g de sucre de canne 

complet
• 10 cl d’eau 

Ingrédients
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3 1/2

carrés  
de sucre

17 1/2 g  
de glucides

1/3 
càc 
de graisses

3 g 
de lipides

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.

RECETTES-SANOFI-03 - copie.indd 3-4 13/07/2018   15:00

11636470_SAN_INS_LIVRE_RECETTES_EXE.indd   611636470_SAN_INS_LIVRE_RECETTES_EXE.indd   6 05/11/2021   17:0305/11/2021   17:03

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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