
Laboratoire AXONE PSP

Axodiet  cuisine!

R e c e t t e s  s p é c i a l e s  D i è t e  Pr  o t é i n é e



Pour cela Axone remercie vivement ses diététiciennes des différen-
tes boutiques Axodiet (Lille, Lyon, Sceaux et Marseille), le chef étoilé 
Benoît Bernard pour ses conseils, sa gentillesse, et son accueil dans 
son restaurant La Laiterie à Lambersart, ainsi que l’ensemble des 
personnes qui ont permis l’aboutissement de ce projet : Anne Venel 
à la création des recettes, Emmanuelle Tonnelier à la rédaction du 
livre et Aude Ghesquière à la création graphique.

Les produits surgelés des recettes de ce livre 
proviennent de chez Picard : www.picard.fr.

Tous droits de reproduction, d’adaptation et de traduction réservés pour tous pays.
 Achevé d’imprimer en avril 2006 par

créationLosfeldimpression - www.losfeld.be, Belgique.

Le laboratoire Axone 
est heureux de vous présenter aujourd’hui 

son livre de recettes minceur 
qui permettra certainement un meilleur 

déroulement du régime protéiné 
de chacune et chacun.

Ce livre a beau s’adresser à ceux qui veulent maigrir, il n’en demeure pas moins riche en recettes à la fois authentiques et originales. Dans une ambiance conviviale et décontractée, «Axodiet cuisine!» propose une façon de cuisiner léger, jolie à l’œil, agréable au palais.C’est avec plaisir que j’ai accepté de réaliser plusieurs recettes.
Bref, c’est mon coup de cœur minceur pour cette année!

Benoît Bernard
www.lalaiterie.fr
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Les lipides (graisses) que nous 
consommons sont formés d’acides 
gras. Il existe 2 grandes catégories 
d’acides gras : les saturés et les in-
saturés.

Les acides gras saturés ont une 
part trop large dans l’alimentation. 
On estime que la surconsommation 
d’acides gras saturés est un facteur 
prépondérant dans l’augmentation 
des affections cardiovasculaires et 
de l’obésité.

On les trouve dans les viandes, les charcuteries, les fromages, le jau-
ne d’œuf, le beurre, le saindoux, la crème fraîche, les margarines.

Les acides gras insaturés sont différents des précédents. On les qua-
lifie souvent de «bonnes graisses». Parmi eux, deux sont essentiels 
car ils ne peuvent être fabriqués par l’organisme. Il s’agit des acides 
linoléique (oméga 6) et alphalinolénique (oméga 3).

On les trouve dans les poissons (gras) des mers froides et dans les 
huiles végétales.

On consomme trop de graisses
En 1900 les graisses représentaient 20% de l’apport calorique lié à 
l’alimentation. Aujourd’hui les graisses en présentent plus de 40% 
alors que l’apport conseillé est de 30%.

Attention aux graisses cachées
Les graisses animales
Si elles sont visibles dans le beurre, le saindoux, le lard, la crème fraîche, 
elles sont cachées dans la viande, la charcuterie, les œufs, le fromage.
Ces graisses animales sont souvent riches en acides gras saturés. 
Certains d’entre eux augmentent le taux de cholestérol.

Les graisses végétales
Si elles sont visibles dans les marga-
rines, les huiles végétales (olive, ara-
chide, noix, colza, tournesol, pépins de 
raisin, soja...)
Elles sont cachées dans les graines 
oléagineuses (amande, noix, noisette) 
et certains fruits secs.

Les LIPIDES, c’est quoi ?
Ce sont toutes les graisses alimentaires qu’elles soient d’origine animale ou 
végétale... ainsi que les graisses contenues dans le corps humain.

Lipides - Glucides - Protides
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Quelques conseils pour limiter l’apport en graisses cachées :

Préférer

 Les viandes maigres
 �Les volailles 

(poulet, dinde, pigeon)
 Le lapin

Remplacer la viande par du poisson plusieurs 
fois par semaine. Le poisson contient moins de 
graisses saturées que la viande. 
(Poissons par exemple grillés ou en papillotes au 
four, avec jus de citron, sel, poivre et aromates).

 �Les valeurs sûres : églefin, cabillaud, morue, 
colin, lieu, merlan, limande, sole, dorade, raie, 
grondin, truite, bar, crustacés et coquillages.

 �Préférer le lait écrémé au lait demi-écrémé
 �Préférer les fromages et yaourts à faible % en 

matières grasses	

Eviter

 Les charcuteries
 Les fromages gras
 Les sauces grasses
 Les grillades de porc, les côtes d’agneau
 �Les gratins riches en lait, beurre ou crème, 

gruyère et œufs
 �Les fritures 

(beignets, pommes de terre)

Grillés sans  
matière grasse  
ou à la rotissoire}
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Les minéraux
Les minéraux sont des nutriments essentiels au 
bon fonctionnement de l’organisme.
Le magnésium est indispensable à l’équilibre nerveux. Un déficit 
entraîne une hyperexcitabilité musculaire, une hyperémotivité, des 
palpitations...

Le calcium est un élément fondamental de la croissance et de la 
structure osseuse.

Le potassium est essentiel pour la bonne contraction des muscles 
dont le muscle cardiaque. Son déficit entraîne des troubles muscu-
laires : crampes, fatigabilité...

Le sodium assure le fonctionnement cellulaire. Les excès de con-
sommation sont éliminés dans les urines. 

Les besoins de 1 à 1.5g par jour sont largement couverts par l’ali-
mentation.

Le phosphore constitue avec le calcium la trame minérale des os et 
participe à de nombreuses réactions enzymatiques.

Comme les vitamines, les sels minéraux jouent un rôle 
actif dans la chimie de l’organisme et dans le contrôle des 
systèmes enzymatiques.

Les Oligo-éléments
Les oligo-éléments doivent leur nom au fait 
qu’ils sont présents en très petite quantité 
dans l’organisme.
Certains ont un rôle physiologique connu et sont indispensables à la 
vie comme le fer, le cuivre, l’iode, le zinc, le sélénium, le chrome, 
le manganèse, le cobalt. D’autres sont réellement toxiques comme 
le plomb, l’arsenic, le bore.

Beaucoup de travaux sont encore à réaliser pour une meilleure con-
naissance de ces substances qui participent à très faible quantité 
à toutes les grandes fonctions de l’organisme (chimie et systèmes 
enzymatiques).
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Les minéraux & oligo-éléments

Leur rôle Où les trouver ?

Calcium
• Constitution des os et des dents
• Entretien des systèmes nerveux et cardio-vasculaire 
• Prévient l’ostéoporose

Lait et produits laitiers, légumes crus,  
légumes et fruits secs, céréales complètes

Magnésium • Equilibre neuro-musculaire Céréales complètes, noisettes, soja, légumes verts, fruits 
secs, légumes secs et fruits oléagineux, germe de blé

Phosphore • Métabolisme du calcium
• Croissance

Lait, fromage, oeuf, poisson, viande, céréales complètes, 
légumes verts, fruits secs, levure de bière, germe de blé

Potassium • Transmission de l’influx nerveux Fruits et légumes, céréales complètes, germe de blé,  
fruits secs, banane

Sodium • Régulation de l’équilibre hydro-minéral Sel, produits de la mer, blanc d’oeuf

Fer
• Rôle vital dans la formation du sang
• Sa carence provoque l’anémie
• Carence fréquente chez la femme enceinte

Céréales complètes, lentilles, fèves, fruits secs,  
jaune d’oeuf, viande, foie, levure

Iode • �Fonctionnement de la glande thyroïde qui agit sur la  
croissance et la régulation des métabolismes alimentaires

Plantes et animaux marins, laitages, viandes,  
légumes et fruits frais

Chrome • Métabolisme des glucides
• Améliore l’efficacité de l’insuline

Levure de bière, germe de blé, céréales complètes,  
légumes frais, fruits de mer, foie, oeuf

Cobalt • Entre dans la composition de la vitamine B12 Légumes, blé complet, viande, oeuf, poisson

Zinc • Impliqué dans les phénomènes d’immunité Huîtres, viandes, céréales complètes, jaune d’oeuf,  
fruits oléagineux



Les petits «plus» 
qui facilitent la vie
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Cuisine astucieuse 
légère et pratique

Les légumes : alliés N°1 de la diète protéinée

Nous avons tous plus ou moins conscience que nous ne mangeons pas assez de légumes dans notre alimenta-
tion traditionnelle. Pourtant, ils nous apportent fibres et vitamines et surtout très peu de calories, ce qui en 
fait un aliment à privilégier lors d’un régime protéiné.
La liste des légumes est variée et diffère selon les phases :

En diète stricte :

En diète mixte :

Céleri branche
Champignons de Paris
Concombre
Cresson
Radis
Salade verte

Aubergine
Blette
Brocoli
Chou
Chou-fleur
Cornichon

Courgette	
Epinard
Germes de soja
Mâche
Oseille
Poivron

Céleri branche
Champignons de Paris
Concombre
Cresson
Radis
Salade verte
Aubergine
Blette
Brocoli
Chou

Chou-fleur
Cornichon
Courgette
Epinard
Germes de soja
Mâche
Oseille
Poivron
Artichaut
Asperge

Céleri rave
Choux de Bruxelles
Courge
Endive
Fenouil
Haricot vert
Navet
Poireau
Pourpier
Tomate

Leur cuisson doit rester sans matière grasse. Il vaut mieux ainsi 
préférer les modes de cuissons suivants qui contribuent à la con-
servation des intérêts nutritionnels des aliments:

La cuisson à la vapeur : en cocotte minute, elle permet de restreindre la 
perte en vitamines, minéraux et oligo-éléments.

La cuisson au court-bouillon : consiste à plonger un aliment dans une 
grande quantité d’eau bouillante salée, aromatisée selon les goûts d’un bou-
quet garni, d’une carotte, d’un oignon piqué de clous de girofle... Elle permet 
la cuisson sans graisse, mais entraîne une perte importante de minéraux et 
oligo-éléments, à moins que l’eau de cuisson ne soit consommée (bouillon).

La cuisson en papillote : s’effectue en confectionnant avec du papier 
aluminium une barquette dans laquelle sera déposé un lit d’aromates ou de 
légumes, un aliment (le plus souvent du poisson) que l’on peut arroser d’un 
jus de citron, et fermer hermétiquement en faisant un peu d’air autour de 
l’aliment. Faire cuire à four très chaud.

La cuisson à la poêle : se réalise avec une poêle à revêtement antiadhésif, 
ce qui évite l’ajout de matières grasses. Les aliments doivent être cuits à feu 
doux dans leur propre jus et éventuellement un peu d’eau que l’on ajoute.
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Toutefois lorsque vous préparez les légumes 
en crudités pour les mêler par exemple à une 
salade composée, vous pouvez les assaisonner 
avec ces différentes sauces et vinaigrettes.

En diète stricte et +
Vinaigrette : prendre 1⁄2 cuiller à café de 
moutarde, ajouter sel et poivre, délayer avec 
1 cuiller à café de vinaigre, ajouter 1 cuiller à 
soupe d’huile d’olive.
Sauce ciboulette : incorporer à 100g de 
fromage blanc 0% : sel, poivre, ciboulette 
hachée, échalote finement ciselée, et une 
pointe de moutarde pour relever le goût. 
Idéal pour les crudités.
Sauce curry : incorporer à 100g de fromage 
blanc 0% : sel, poivre, curry doux ou fort, 
persil et un soupçon de noix de muscade.
Sauce rémoulade : battre énergiquement 
100g de fromage blanc 0% et mélanger 1 
cuiller à café de moutarde forte, 1⁄2 cuiller à 
café de sel, poivre et 20ml de jus de citron.
Le jus de citron : peut remplacer le vinaigre 
dans la vinaigrette ou être utilisé seul par 
exemple sur un poisson froid ou chaud.
Dip de fromage blanc : 100g de fromage 
blanc 0%, 1 échalote, 1 cuiller à soupe de 
persil haché, 1 cuiller à soupe de ciboulette 
hachée, sel et poivre. Pour tremper dans ce 
fromage blanc parfumé aux herbes, pensez 
à des tomates cerise, du chou-fleur cru, des 
champignons de Paris, du concombre...
La Dijonnaise : mélanger une cuiller à café 
de moutarde, 100g de yaourt 0%, sel, poivre 
et persil haché.

A partir de la diète mixte
Sauce chaude à la ciboulette: mélanger un 
jaune d’œuf avec une cuiller à café de mou-
tarde, ajouter du fromage blanc 0% bien 
battu. Mettre au bain-marie, remuer sans 
cesse et ajouter du sel, du poivre et un bou-
quet de ciboulette finement ciselée.
Mayonnaise mousseline allégée : écraser 
un jaune d’œuf dur avec une cuiller à café 
de moutarde, ajouter peu à peu du fromage 
blanc 0%, en battant vigoureusement, puis 
du jus de citron et un blanc d’œuf battu en 
neige.
Sauce piquante : mélanger un yaourt nature 
0%, une 1⁄2 cuiller à café de moutarde, ajou-
ter coupés menus : 1 œuf dur, 3 cornichons et 
un petit oignon blanc. Saler, poivrer et ajou-
ter éventuellement des aromates.
Vinaigrette : à base d’huile d’olive, de noix, 
de soja, de pépin de raisin, de colza, de 
sésame. Mélanger la moutarde, le sel, le 
poivre, le vinaigre, ajouter l’huile et l’addi-
tionner d’eau. Battre énergiquement pour 
obtenir une sauce onctueuse (ces huiles 
de première pression à froid doivent être 
conservées à moins de 20°C et à l’abri de la 
lumière).

Eplucher, couper, laver les légumes vous en-
nuient et vous font perdre du temps ?

N’hésitez pas à acheter des légumes prêts à 
l’emploi, mais attention aux légumes dits «cui-
sinés» car ils contiennent souvent du sucre et 
trop de matières grasses. Préférez les légumes 
surgelés ou en boîte, nature, avec la mention 

«sans ajout de sel et de matière grasse». Par 
exemple : épinards hachés Picard®, soupe de 
légumes verts Picard®, salade en sachets, hari-
cots verts, soja en conserve...

Viandes, poissons œufs :
des protéines naturelles à consommer dès 
la phase B (diète protéinée mixte).
Leur cuisson :
Les volailles doivent être consommées sans 
la peau.
Les poissons peuvent être achetés frais, sur-
gelés ou en conserve au naturel. Ils peuvent 
être cuits au four, au court bouillon, à la va-
peur, en papillote, grillés.     
Les œufs : servez les mollets, à la coque, au 
plat, pochés, brouillés, en préparation culinaire.
De même que pour les légumes, herbes et 
épices peuvent accompagner les viandes et 
poissons pour relever leurs saveurs (ex : blanc 
de poulet à l’estragon ou au curry, tartare de 
poissons au basilic). Pour cela, consultez plus 
loin notre rubrique recettes.
Les boissons
Il faut boire au moins 1 litre et demi d’eau par 
jour. Thé, café, infusions sont ainsi autorisées, 
mais sans sucre ou avec édulcorant.
Les eaux pétillantes peuvent être consommées 
également de même que le coca® Light car il 
ne contient aucun sucre.
Par contre, mieux vaut se méfier des autres 
boissons dîtes «light» : lisez attentivement la 
composition sur l’étiquette où il doit être men-
tionné : 0% de glucides ou 0g de glucides.
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Astuces :
Comment agrémenter les sachets 

DP70 et DP ?
Voici quelques astuces 
pour vous permettre 
d’élaborer de savoureuses 
recettes ou des variantes 
de recettes à partir des 
sachets hyperprotéinés 
Axodiet (utilisables dans 
toutes les phases).

Dans un premier temps, nous vous 
indiquons que la quantité d’eau à ajouter aux sachets peut être va-
riable : plus ou moins selon la texture que vous souhaitez obtenir.

Pour les entremets :
Il existe différentes façons de préparer 
les entremets sucrés Axodiet
En sorbet : préparer le sachet sucré choisi dans un shaker Axone. 
Verser le contenu dans un ramequin et laisser reposer 2h au con-
gélateur.
En mousse : préparer le sachet sucré choisi dans un shaker Axone 

en utilisant une petite quantité d’eau. Incorporer à la préparation 
un blanc d’œuf battu en neige et laisser reposer au réfrigérateur 
jusqu’à obtention d’un mélange homogène.
En dessert lacté : mélanger le contenu d’un sachet sucré à un yaourt 
(100g) ou un fromage blanc (100g) à 0% de matière grasse.
En crème marbrée : préparer simultanément 2 moitiés de sachets 
sucrés de saveur différente (par exemple vanille et chocolat). Alter-
ner dans un ramequin en couches les deux préparations et laisser 
reposer 20 minutes au réfrigérateur. Déguster bien frais.
Ile flottante vanillée : battre en neige bien ferme 2 blancs d’œufs, 
puis les pocher dans de l’eau bouillante quelques minutes. Verser 
sur les blancs un sachet d’entremets vanille préalablement mélangé 
avec de l’eau froide. Saupoudrer enfin d’une pincée de cacao dé-
graissé en poudre. Déguster bien frais.
Sorbet exotique : Préparer un entremets pêche-mangue avec 150ml 
d’eau froide et incorporer 1 cuiller à café de noix de coco en pou-
dre. Placer 1 heure au congélateur et déguster ce sorbet parsemé de 
quelques zestes de citron.
Soupe à la fraise : Préparer un sachet entremets fraise avec 200ml 
de thé à la menthe non sucré. Laisser refroidir 15 minutes au ré-
frigérateur, puis déguster frais accompagné de feuilles de menthe 
fraîche hachées.
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Thé glacé : Préparer un sachet boisson thé 
pêche afin qu’il soit bien liquide. Verser 
la boisson sur un lit de glace pilée ac-
compagnée de 2 rondelles de citron et de 
quelques feuilles de menthe non hachées. 
Effet désaltérant garanti ! Les bulles en 
plus : utiliser de l’eau bien pétillante en 
remplacement de l’eau plate.

L’eau de fleur d’oranger et la menthe fraîche 
sont autorisées et peuvent être ajoutées pour 
donner une touche d’originalité et de saveur 
à d’autres recettes de votre création.

Pour les potages :

Très simples d’utilisation, les potages 
se préparent à l’eau froide au shaker et 
se réchauffent au micro-ondes ou à la 
casserole.

Cependant, veiller à ne pas faire usage 
d’eau chaude dans le shaker avant de faire 
le mélange, car cela provoque une pression 
sur le capuchon du shaker, vous risquez 
alors des projections de la préparation à 
l’ouverture du shaker. De plus les potages 
ne doivent pas être chauffés jusqu’à ébul-
lition, une température trop élevée détrui-
sant les protéines.

Voici quelques exemples de recettes 
élaborées à partir des sachets salés 
«potages» Axodiet
Potage glacé : préparer un sachet de crè-
me potage (asperges-champignons par 
exemple). Battre un blanc d’œuf en neige 
avec le jus d’un demi-citron. Verser ce mé-
lange en fouettant le tout, puis ajouter du 
cerfeuil frais. Servir très frais.
L’orientale : Pour un dépaysement gustatif 
total, ajouter au sachet saveur soupe à la 
volaille marocaine, quelques pincées de 
cumin en poudre, des feuilles de coriandre 
fraîche ciselées et accompagner d’un verre 
de thé à la menthe non sucré.

Potage méli-mélo : Prendre 4 poignées de 
légumes au choix : courgettes, épinards, 
brocolis, 1 à 2 pointes d’asperges...) et faire 
cuire ceux-ci sans matière grasse (cuisson 
vapeur, micro-ondes...). Assaisonner et 
mixer le tout pour obtenir une préparation 
homogène. Préparer un sachet saveur as-
perges-champignons, puis ajouter celui-ci 
à la purée de légumes. Déguster chaud ou 
tiède.
Potage saveur extra : faire cuire différen-
tes sortes de légumes faisant partie de la 
liste autorisée (chou-fleur, courgettes...) 
dans 1/3 de bouillon dégraissé en cube 
(bouillon de volaille, de légumes, pot-au-
feu...). Egoutter les légumes. Reconstituer 
un potage en mélangeant le bouillon res-
tant avec un sachet de potage saveur pay-
sanne ou autre selon préférence.
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Pour les cuisinés :

Les sachets « cuisinés » ont selon leur 
saveur des préparations différentes. Il 
faut donc pour les sachets sucrés com-
me salés se référer au mode d’emploi 
indiqué sur le sachet.

Toutefois, beaucoup de ces saveurs peu-
vent être agrémentées d’herbes, d’épices 
et d’aromates propres au goût de chacun 
et chacune.
Voici quelques exemples de recettes pour 
améliorer ou transformer les sachets « cui-
sinés » Axodiet.

Omelette soufflée aux cèpes : Faire reve-
nir quelques champignons (cèpes, girolles, 
champignons de Paris...), de l’ail, du persil, 
dans une poêle à revêtement antiadhésif. 
Préparer une omelette au shaker et in-
corporer un blanc d’œuf battu en neige. 
Verser sur les champignons et faire cuire 
le tout quelques minutes à feu moyen. 
Replier l’omelette soufflée en deux et ac-
compagner d’une salade verte.

La Provençale : Emincer des champi-
gnons frais et les faire revenir dans une 
poêle sans matière grasse. Ajouter une 
persillade et quelques dés de tomate. Pré-
parer l’omelette selon le mode d’emploi 
indiqué, puis verser cette préparation dans 
la poêle. Cuire à votre convenance.

L’indienne : Emincer un poivron rouge, 
vert ou jaune, et le faire fondre dans une 
poêle sans matière grasse. Préparer l’ome-
lette dans le shaker Axone, y incorporer 
une cuiller à café de curry doux ou fort. 
Mélanger et verser dans la poêle pour la 
cuisson. Servir le plat chaud et saupoudré 
de paprika.

La pot-au-feu : Préparer un bouillon avec 
150ml d’eau et 1/3 de cube pour bouillon 
dégraissé (goût volaille, pot-au-feu ou 
légumes). Le laisser refroidir et préparer 
l’omelette dans le shaker Axone en utili-
sant le bouillon. Faire cuire l’omelette à 
votre convenance. Ne pas saler.

La printanière : Faire réchauffer dans une 
poêle sans matière grasse quelques légu-
mes déjà cuits et verser dessus l’omelette 
préalablement préparée avec un bouillon 
de légumes (1/3 d’un cube de bouillon dé-
graissé et 150ml d’eau). Servir et saupou-
drer de bouillon de légumes en poudre.

Crèmes desserts gourmandes : agrémen-
ter les saveurs crème catalane vanillée et 
crème gourmande cacao de menthe fraî-
che hachée, d’eau de fleur d’oranger ou de 
quelques pincées de cacao dégraissé en 
poudre : ceci développera agréablement 
les arômes vanille er cacao. Pour les rendre 
plus aériennes, incorporer après la prépa-
ration du mélange, un blanc en neige bien 
ferme.

Soufflé mousseux à souhait : Pour un 
soufflé léger et onctueux, incorporer un 
blanc d’œuf battu en neige à la prépara-
tion et cuire dans un ramequin, chemisé 
de papier sulfurisé pour le démouler faci-
lement, au four pendant 20 minutes. Dé-
guster tel quel pour le fondant au choco-
lat ; et avec l’accompagnement choisi, ou 
coupé en dés dans une salade composée 
pour le soufflé provençal.

Crêpe au chocolat : préparer et faire cuire 
un sachet saveur crêpe dessert selon le 
mode d’emploi traditionnel. A côté, prépa-
rer une pâte à tartiner au chocolat avec un 
demi-sachet saveur boisson cacao et très 
peu d’eau. Napper la crêpe de la prépara-
tion obtenue et déguster chaud ou tiède. 
Petit plus exotique : ajouter à la pâte à tar-
tiner un peu de noix de coco râpée.
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Les pâtes, la semoule  
et le riz Axodiet
Les pâtes font partie des aliments de base de notre alimentation. 
Elles contiennent malheureusement trop de glucides pour être 
compatibles avec un régime hyperprotéiné, d’où l’intérêt d’utili-
ser les pâtes protéinées Axodiet, pour pallier à cette éventuelle 
frustration. Elles se cuisinent comme des pâtes traditionnelles, 
à l’eau bouillante salée, pendant quelques minutes. Après cuis-
son, elles deviennent la base d’une multitude de recettes dont 
voici quelques exemples.

Pâtes aux champignons : il est possible d’ajouter dans les pâtes 
toutes sortes de champignons frais ou surgelés, entiers ou en lamel-
les, s’ils sont cuisinés sans matière grasse.

Pâtes tomate basilic : une variante à la sauce fournie dans le cof-
fret est d’ajouter aux pâtes quelques dés de tomates crues et de 
disposer quelques feuilles de basilic frais ou surgelé.

Pâtes aromatisées : ajouter 1/3 d’un cube d’un bouillon de volaille, 
de légumes ou de bœuf, dans l’eau de cuisson des pâtes, c’est aussi 
une idée pour donner encore plus de saveur.
Salade composée de pâtes froides : Dans un saladier, composer une 
salade de pâtes en mélangeant : les pâtes cuites refroidies, quel-
ques dés de légumes cuits ou crus (poivrons rouges, verts ou jaunes, 
dés de tomates, salade ciselée, haricots verts, chou-fleur...). Ajou-
ter la sauce choisie parmi celles proposées dans ce livre (en diète 
stricte).

Pour la semoule AXODIET
Très rapide à réaliser puisqu’elle se cuit au micro-ondes, la se-
moule est parfaitement délicieuse sous forme de taboulés ou 
servie chaude avec une ratatouille ou des légumes du soleil 
(sachet surgelé Picard).

Taboulé : cuire la semoule au micro-ondes selon les instructions de 
préparation, puis y mélanger le sachet d’épices orientales. Incorpo-
rer à la semoule préalablement refroidie, des dés de concombres, de 
poivrons et de tomates puis parsemer l’ensemble de coriandre et de 
menthe, fraîches ou surgelées hachées. Déguster bien frais.
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Les mini-pains Axodiet
Les mini-pains Axodiet sont parfaits pour tous ceux qui ont 
l’habitude de manger du pain quotidiennement et qui lors d’un 
régime hyperprotéiné, doivent se passer de cet aliment essen-
tiellement glucidique.

Les mini-pains hyperprotéinés se préparent facilement en mélan-
geant le sachet avec de l’eau afin d’obtenir une boule de pâte à 
pain. La cuisson se fait au four traditionnel, soit en plaçant le pâ-
ton directement sur une plaque garnie de papier sulfurisé, soit en 
versant la pâte dans un moule rond en aluminium jetable, ce qui 
permet d’obtenir une jolie forme de pain, bien régulière.

Après cuisson, le pain peut se manger tiède ou froid, coupé en tran-
ches, et accompagner aisément des salades composées, des légu-
mes variés ou un petit déjeuner.

SUGGESTION: Il est tout à 
fait possible de préparer et 
cuire plusieurs mini-pains 
en même temps et de con-
geler ceux dont vous voulez 
vous servir ultérieurement. 
Dans ce cas, la décongé-
lation se fait à l’air libre 
pendant quelques heures 
ou au micro-onde position 
décongélation.

Le riz protéiné 
Axodiet
Le riz Axodiet se prépare exactement 
comme du riz traditionnel. Nous vous 
conseillons de bien saler l’eau de 
cuisson et de prendre soin de ne pas 
dépasser le temps de cuisson afin 
d’éviter que le riz ne colle.

Il peut être agrémenté des sachets de 
sauces qui l’accompagnent: sauce par-
mesan ou safranée; cela vous permettra 
de varier le style de vos repas.

La sauce parmesan permet une version plus Italienne, dans laquelle 
vous pourrez associer selon la phase du régime dans laquelle vous 
êtes, des champignons, des pointes d’asperges, des dés de toma-
tes...Ainsi, vous obtiendrez un «risotto» allégé et toujours hyper-
protéiné.

Avec la sauce safranée, le riz prendra allure de plat à connotation 
Espagnole, dans lequel des légumes divers (poivrons en dés), des 
cubes de volailles grillés ou des fruits de mer se marieront parfai-
tement.

Si vous préférez votre riz nature, vous pouvez tout de même le par-
fumer en ajoutant un cube de bouillon de volaille ou de légume 
pendant la cuisson, l’assaisonner d’un filet d’huile d’olive, et le par-
semer d’herbes fraîches de votre choix.


