SOMMAIRE

PARTIE 1 : TECHNIQUES CULINAIRES ADAPTEES

REGIME HYPERCALORIQUE......uuoouiieiireereerneenneeeseesseesseesssesssesssesssesssesnns 7
1. PRINCIPE ..ottt ettt e et e e e s et et e e s e s eaaaeeeesessnaaaeeeesssnsaaeeeeas 7
2. ENRICHISSEMENT ...ttt ee vt e s e et e e e s e saase e e e s s snnsaneeeseenns 7
3. EN PRATIQUIE.....o oottt ettt e s e e e s e e saaae e e e s e ssaaaaeeeesesaaneeeeeas 9
REGIME HYPERPROTIDIQUE......ccueovuierreenreiineeereeeseesseesssesssesssessseessessseses 11
1. PRINCIPE DU REGIME......oeeoeiieeeeeeeeeeeeeeeee ettt e et eeeee et et eseeeaeeseeeeeaeaens 11
2. EN PRATIQUIE......oooeieeeee ettt e et e e s e eaaae e e e e e saaaeeeeseennnaeeeeas 11
3. EXEMPLES DE PREPARATIONS. ....ooveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e ee s e e sessesssesesesesennas 13
LES REGIMES A TEXTURE MODIFIEE........coutvviineienneeneenreesresvesssesssenns 15
1. POUR QUI 2.ttt ee et e e e e e e e e eeaaaeeeeeeeessaaeeeseensreeeeesennnnes 15
2. POURQUONI 2.ttt e et e e et e e e e eensaae e e e e eeensaaeeessennsaaeeeas 15
3. COMMENT 2.ttt e e et e e e et e e e s eat e e e e taeesesesesesteessssseessnneeeeanns 16
LE REGIME MOU......uutiiiiiiiireneeereeneesseesseesseesseesssesssesssesssesssesssesssesssssssens 17
1. PRINCIPE ...t eeetee e e e et e e e e e et e e e e eesaaeeeeeeeeasaeeeeesensrreeens 17
2. CHOIX DES ALIMENTS ...ttt ettt e ettt s et s e eaeessenaeeesennneeenns 17
3. ADAPTATIONS CULINAIRES. ... .ttt ettt eeeeaate e e s e seaaseeesessnsareesssnns 17
4, PREPARATIONS. .ottt ettt e et e e e et es e e es e eeseseeseseaseeeaeeaeaseseeesensesesaseenssaenns 19
LE REGIME LISSE.....coorttiettietteeeeeseeeeeeseeesseessesssesssesssessssesssssssesssesssesssessseses 21
1. 0 2 BN L8 1 23 N 21
2. ADAPTATIONS CULINAIRES. ... ettt ettt e st e e s e senaaeeesesans 21
3. CHOIX DES ALIMENTS. ...ttt ettt ettt e e ettt e e s enaaa e e e s s s snnaaeeeeeas 23
4. INCONVENTENTS. .ottt et e eee e eeteeeeseeeeseesa e easeseeeeseeeeeeesesseseesesaeeseseeseenens 23
5. APPORT ENERGETIQUE.....e ittt teeeeeeeteteeeeeteseseseseseeeeseseesesesesesssssseesessesaenenenes 24
6. PREPARATIONS. ettt ettt et e e et et eeeee e e et eeeeeeeaeeeeee e eateseeeseseeeeeesaeaeannans 24
7. LES ENTREMETS LISSES..... ittt e ettt e e s et e e s e enavane s 25
TEXTURE LIQUIDE......ccooutiitieereeereeereeesseesneesssessssessssessssessssessssssssssssssssns 27
1 PRINCIPE ..ottt ettt e et e e s s et e e e e esaraeeesessnnraaeeesssnnsaeeeeas 27
2. ADAPTATIONS CULINAIRES. ... oottt e s e eaaaee e e e enes 27
3. CHOIX DES ALIMENTS ...ttt ettt eeaaae e e e eaaae e e s e sennaaeeee s 28
4 ENRICHISSEMENT DES PREPARATIONS. ......oveuiueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeessesesesesesesenens 29
5 TECHNIQUES DE PREPARATION ....c.titeteeeteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeseeeeeaesesesesesenenns 30

LES MOUSSES.....cciittiiiiiiiiiiiiiiiiininiiiiiiiiiiiiiiiieseeeeeeeeeteisssssssssssssssssssssssssssss 31



REGIME HYPOCALORIQUE........uuietiereeereeeeeerressseesseesseesseessessssesssesssessses 33

1. CHOIX DES ALIMENTS ..ottt ettt e et e e e s seaat e e e s sssnaaaeesssssnsanes 33
2. CHOIX DES PREPARATIONS. ..ottt ettt eeeeeeee et eaeeeeeaeeseseesseeaseaeseeaeaes 35
3. LES ALIMENTS DIETETIQUES......o oottt eetes et ens 36
LES EDULCORANTS....ccuvteteereerreesreesseesseeoseesseesseesssesssssssesssesssesssesssessssesnes 37
LES PAPILLOTES......uutiottietteeenreeeeeeeseeesseessseessssessseessssssssessssssssssssssssssssssnses 39
1. PRINCIPE..... ettt e ettt e e e et e e e e s ettt e e s ssaaeeeeessasaeeesssnnseeeesssnes 39
2. PRESENTATION ...ttt eeee e eeeeeeeeee e eseaeaeseseaeseneseseseneseaeseseneseneseseseseneneaees 39
REGIME HYPOLIPIDIQUE......ucooiieuiieueeereeneeeueessesssesssesssesssessseesssssssessessns 41
1. PRINCIPE..... oottt e ettt e e et e e e e s eaa e e e e s esnaaeeeesssaaaeeesssnseeeesssnnes 41
2. CHOIX DES ALIMENTS ..ottt ettt e ettt e e e s eaaaae e e s e s naraneas 41
3. LES TCM. ..ottt ettt e et e e s et e e s s e e aasaeeesssaraneeessssnaaeeeeessnnnes 42
REGIME DIABETIQUE CONTROLE EN GLUCIDES.......coovtvetreereveeeene 43
1. RAPPEL SUR LE REGIME DIABETIQUE......ooiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeee e e eeeeeeens 43
2. CONTROLE DES GLUCIDES.........coiiuiteieeieeeeeeeeeeer et seses s eeess s sesessensassas 43
3. ADAPTATIONS CULINATIRES. ... .ottt eeeaaee e e seaaaeee e e enas 44
REGIME RICHE EN FIBRES.......cueovtieutinrrinreesneessessseesseesseesssesssesssssssesssesss 47
1. RAPPEL SUR LES FIBRES....... ettt e e ee e eeseannes 47
2. PRINCIPE.....oo oottt ettt e et e e e s e et e e e e e eesaaeeeeeeeersaeeeeseesseneeas 47
3. EN PRATIQUE ...ttt ettt ettt e s et s s et e s s enae e e senaaessnaeesenneeeaan 48
REGIME PAUVRE EN FIBRES.........ooooiiruiinrinrrenrenrisressseesseesseesseesssesseesnns 49
1. PRINCIPE DU REGIME.....ooeoeiieeeeeeeeeeeeeee e eeeeee e eeeeeseeeeeeeeeeseeeeeeeseseeeseeseeneaens 49
2. ADAPTATIONS CULINAIRES. ... .ottt eeaee e et e e e s eaaeeens 49
REGIMEPAUVREEN RESIDUS......cooutiiiiiteenneennrensrenseesnesssesssesssesssessseesseens 51
1. PRINCIPE DU REGIME ...ttt e e e e e et e et eee et eae e e eeeseeesseeaseaeneenenes 51
2. LE CHOIX DES ALIMENTS .. ettt ettt eeeeaae et e e st e e e s sssneaee e s s s nnnanes 51
3. LE CHOIX DES PREPARATIONS. ...ttt eeeeeeeeteeeeeeeeeeseeeesesesaseesessasensesseseneesens 53
LES LAITS SANS LACTOSE . ...coouutiitiieeeieeeeeeeeeseeseseessseessseessseesssessssessssessns 55
REGIME SANS GLUTEN ....ccottitieteeeeesreesseesseesseessessseessessssssssesssessassssessseses 57
1. PRINCIPE ...ttt ettt e e e sttt e s e s bt e s s s eateesessnateessnteeessnnneees 57
2. CHOIX DES ALIMENTS. ...ttt ettt e ettt e e s enaae e e e s s sennaaeeee s 57
3. CHOIX DES PREPARATIONS. ...ttt ettt et eeeeee e eeeeeseseeeseeeeeaeeeeeeeeenens 58
REGIME SANS SEL LARGE......cuuiotietiireieeeeneeeseeeseeeseeessesssesssesssesssessseesnes 59
1. AN 20 0 SRR 59
2. PRINCIPE DU REGIME DESODE LARGE. ...ttt ettt 59
3. CHOIX DES ALIMENTS. ...ttt ettt e ettt e e e eiaaae e e s s e enaaaaeee s 59
4, ADAPTATIONS CULINAIRES. ... .ottt ettt e e eeaaaee e e enes 60
5. PRODUITS SANS SEL...oteeeeiiieeeeee ettt e ettt e s e ettt e e e s ennarae e e e e senaraneas 61
REGIME SANS SEL STRICT ......ooovuieuiereerreenreeseesseesseesssesssesssesssesssesssesssesas 63
1. PRINCIPE DU REGIME SANS SEL STRICT ..ttt eeeeeeeee et e 63

2. CHOIX DES ALIMENTS.....ciiiiiiiiiniitetteeteteteetere ettt 63



3. CHOIX DES PREPARATIONS.......ccoiueieriiieiieisiessieseessiessessssssssssssesssssssssssessssssessssenens 64

4. PRODUITS DU COMMERCE SANS SEL....ooiiioeieieeeeeeeeee ettt eaare e e e s esnanaeee e 64
LES PICKLES......cooutieteerteeeeeeeeseessseessesssessseessesossessessssssssssssesssesssesssesssessseens 67
1. INGREDIENTS. ..ottt ettt ettt ee et ee e et ee et eseeeeteeeaeeseseeseseeeseeeateeeeeseseasesseaseaeaeeneaen 67
2. TECHNIQUE......o oottt ettt tes s eesn s sseesseseesennans 67
PRODUITS DIETETIQUES SANS SEL.....uueoruiruiineeeereeereeeseeseesssesssesssessseees 69
CUISSON A LA GRECQUE.....uutiuiieueeeneeereeeeeeeeessessseessessseessessssssssssssesssesnns 73
REGIME HYPOPROTIDIQUE.......ccovuiiuierrernreenneeeseeeseesseesseesssesssesssesssessseses 75
1. PRINCIPE DU REGIME . ..ttt et et eeeeee e e et et eeseeeeteeseseenens 75
2. EN PRATIQUE.....oo oottt ettt e e et e e e sttt e e s s snaaeeeeesssnnaaeeeseean 75
REGIME RESTREINT EN POTASSIUM......covteteuiereereeereereesseessesseessesseessens 79
1. CHOIX DES ALIMENTS ET DES PREPARATIONS....ocuiveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneens 79

PARTIE 2 : POUR S ENTRAINER

2006 = SUJET L.ttt ettt st b et ettt be bt se s b e sbe s et ne e 85
2006 = SUJET 2.ttt ettt st b et ettt s b e bt se e b e s et et s e 87
2006 = SUJET 3.ttt ettt st b ettt s b e bbb e s e e ne e 89
2006 = SUJET 4.ttt ettt b ettt ettt sa e et ne 91
2006 = SUJET 5.ttt ettt sttt ettt b e e et 93
2007 = SUJET Lttt ettt ettt ettt ettt sesae e et ne 95
2007 = SUJET 2.ttt ettt ettt st ne e e 97
2007 = SUJET 3.ttt ettt sttt st n e e 99
2007 = SUJET 4.ttt ettt 101
2007 = SUJET 5.ttt ettt 103
2008 = SUJET L.ttt sttt 105
2008 = SUJET 2.ttt ettt ettt 107
2008 = SUJET 3.ttt sttt 109
2008 = SUJET 4.ttt 111
2008 = SUJET 5.ttt sttt 113
2008 = SUJET 6.ttt 115
2010 = SUJET Lottt 117
2010 = SUJET 2.ttt 119
2010 = SUJET 3.ttt 121
2010 = SUJET 4.ttt 123
2011 = SUJET Lottt 125
2011 = SUJET 2.ttt 127
2011 = SUJET 3ottt ettt b e sttt s bbb b e sbe et e ne b e 129
2011 = SUJET 4.ttt sttt b e sttt b e st sae e 131

2011 = SUJET 5.ttt ettt st sttt sb et b e b sbe et ne e 133



PARTIE 3 : RECETTES

MOELLEUX AU CHOCOLAT.......oiteiieeteeeeeeeeeeeeete et asssas s sasas s ssesssasesssassesanens 136
GATEAU MIEL ET NOIX....coouiiieieeiieieeeeee et ssssss s ssssssssssssssessassssesssssnsnnns 136
GATEAU AU LAIT CONCENTRE SUCRE.........cooouiieiirieeeeeeseeseeeeesesesessessesessass s ssneenns 137
TARTE MASCARPONE ET CHOCOLAT.....oovimeeeeeeeeeeeeeeeenesees e ssessesessessensssesaessssasasnens 138
ENTREMET AUX FRUITS SECS.......oioiiiereieeieeieeeeeseeessesessssesessesssssssesssssssssssssssssssssssssssssssens 138
CREME AU CHOCOLAT ENRICHIE.........cooouiiiieeeeeieeeeeeeeeeee s sesssseses s sesasssessassnees 139
POTAGE DE LEGUMES ENRICHL........ooviimiiiiieeeeeseeeeeeeseiesesses e sessssesssessnssssssasasssssnassans 140
POTAGE AU JAMBON.....ooiiieeteeeeeeteeee ettt sss st sesas s s ssas s sssassssssnssessssasaasassasassans 140
PAIN DE LEGUMES.......ouiiieeieeieeieteie et teses s s sesss s sesesssssssasssassasssasssssssassassssassnens 141
ESCALOPE SURPRISE.......ooouiieiieeeicteeeeieeteee st sesees e s sssas s sssss s sss s ssssssassassssassassnnes 141
CROQUETTES DE RIZ....ovouieeeeeeeeieeeeeeeee et sesas s s s ss s ssassasssssssassssassasansans 142
TARTE AUX POMMES A L ALSACIENNE .........ccooitiieteteeeeteeeeeeteee e sese s sessae s sesanans 142
TARTELETTES AUX FRUITS.......ovioieteeeeeeeeeeesereeseeeeessesessssesasss s s s ssas s s s sssassssanens 143
COMPOTE ENRICHIE.......cooooieteeeeeeteeeeseeteee et sesae s sassssesessssssassssssnssesassassssassessssassasaes 143
CROQUETTES DE POMMES DE TERRE........coooiueteieeeeeeeeeeeeeseeeseesesessessesessessesassessssassesans 144
CANNELLONIS FARCIS A LA VIANDE........c.ooiioteieeeeeeereeteee e essesesseses s ssaeens 144
HACHIS PARMENTIER........cooooiieiieteeeeeeseeeeeeie e sestsses s sssesas s sesas s s sssssnssessssassesassasansans 145
EUF MIRABEAU. ..ottt as s ses e sas s ssssssasassassssssassnansas 146
CROQUETTES DE POMMES DE TERRE........coovoiueiteieeeeeeeeteeeeeeeseeseseesesseseesessesessessesassenans 146
FLAN DE LEGUMES........ouoietieeieeeeeeeeeeeee et eee s sssae st se s ssssssassssassss s s sssassanans 147
BOUILLIE A LA BANANE ..ottt ete e ses e ses s sen s s s sas s sasaneans 147
VELOUTE AU POTIRON.....cooiuiiiieeeieeeeieeeeeeeeese s sesaesssesas s sssss s sssssssssassesasssssssassnsnnns 148
POTAGE AU POISSON......coviuitiieieeeieeeeesseseeseesessssesesessssessssesessssesssssassesssssssssssssssssssssessssssans 149
CREME DE POULET ..ottt ettt sas s e sssasas s sasss s ssssssasessasassasanens 150
LAIT DE POULE.....ooiiiiieieeieeeeeeee sttt sa et ses s e sasas s sassessssssssssssasassanassesans 150
FRAPPE ABRICOT-BANANE .......cotoiitiiieieeeeeeete ettt see s sas s e sssesssssassanaseesans 151
MILK-SHAKE AUX FRUITS ROUGES.........oitiiiueiieeeeeieeieeeeeeeseesssssesssesssessesesassesassssasessans 151
CREME A LA POIRE BISCUITEE.......cooouiiitieeieieeseeeeeeeeeeeses s esses s sssssssnanens 152
JUS DE FRUITS ENRICHT........ooiimiiiiiieeeeeeeeceeeeeeeeseee s sas e s ssssssasssssssasssssssasssssssanasnens 152
MOUSSE DE FRUITS.....coouiiuieeieeeieeieeee e esesee st ssss s seses s ssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssasassans 153
MOUSSEAL ORANGE ..ottt sae e sssasas s sasanans 154
MOUSSE FACON BAVAROIS.........ooouiuiieeeeeeeeieeeeeee e se s ses s esses s aesaesae s sas s sans 154
MOUSSEALLEGEE.........ooiiietieeetee et sess et ses st sasssssas s sasssssassssasassasassesanens 155
SALADE SUCREE-SALEE.......oooiiieteieeieeeceeeeeeee ettt s sssssss s e sassssssssssssnnns 156
DUODELENTILLES. ...ttt veeesse st sessessesss s sssessssssasssssssssssssssssssssssassassasassans 156
PUREE DE POIS CASSES.....ovieeeeeeeteeeeeeeeeeeeeete et sessesas s sesas s sssas st sssssasssssssasasssssasansans 157
COMPOTE DE PRUNEAUX......ouievieeieetecteeeseeesse e sessssessssssassssassssssssssssssssssssssasssssssasssasens 157
SALADE DE FRUITS RICHE EN FIBRES........coeveitiieieeeeeeteeeeeeseeesee e ssssessesasens 158



FRAPPE AUX ABRICOTS SECS......oeiiuriieiieeiinisiessseseesssesssssessssssssessssssessssesssssssessssssesssssens 158

« FAUSSE » SAUCE BECHAMEL......oooimiiieeieeeeeeeeesee s sssas s ssnassneas 159
GRATIN DE LEGUMES......oiiiieieeeeeeeeee ettt essas s assassssassasaens 159
BLANQUETTE DE VEAU.....c.omiiiieieeeieeeeeee et sesessssssas s sssasssssssssessssas s ssassans 159
EAU DE RIZ ...t esese s ses s ssss s st sas s sesssessassssssassessssassessns 160
CREME SANS LAIT ...ttt sss s assas s essss s s sassssssssssasssssssanannns 160
MOUSSE A L ABRICOT.....ooieivieeeeeeeeeteeeeeee s eseseesesessessassssasssssas s sssssssssssssassssasassesassesans 161
GELEEAL ORANGE ...ttt se st sasassssasassasanans 161
TAPIOCA AU RAISIN ..ottt eeeee st sessas s ses s sen s ses s sssssssssssassessssassessssanens 162
REGIME SANS GLUTEN......ooviiiiiieieeieeeeeeieeeeeesesee st sesas s sssss s sssssssssssassssasssssssessansnes 163
APERITIF AU JAMBON ......oouiiieieeeeteee ettt sesassas s s sssassssssssssasaasassasansans 163
POLENTA . ..ottt a st ss s s ss st s sssssassasassssssasssassassananens 164
GRATIN DE MILLET.......oouiieteieeeeeeeee et sse s sassas e sssas s sssssssssssassssassssssssssssnees 165
GALETTE DE QUINOA AUX POIREAUX......oouoriieeeeeeiereeeseeseeessessesessessssesssessassssssessssasens 166
CROQUETTES DE POMMES DE TERRE........cooiiuiueiereeeeeeteeesecesesesessssesessssesassssesassnees 166
PATE A CREPES...... oottt ses e sas s sssas st sasssassassssssasssssssassesassassesanes 167
TUILES AUX AMANDES.....oootoiieieteeteeeeeeeeeese et sesse s sesas s sesas s s sssssassessssasassassssansans 167
POMMES BOULANGERES......coovieveteeeeeeteieteeee st sesee s sesse st sesassssssassssssassesassassssanns 168
BEIGNETS AU POISSON.....coouiieeeeeiceeieeeeesesseseesssssessessssssesassssesassessssasssssssssesssssssssasssssssans 169
PAUPIETTE DE VEAU......ouoiieeieeeeeeeteeeeeeete e vesee et sesassssesss s s sas s s ssssassesassassesassssanns 169
SABLES(OU FOND DE TARTE).....cocoiuiieieeieieeeieeeteeeie et sesae s vese s s sesas s sesassesansesans 170
TARTELETTE AUX FRUITS.....ovotietceeeeeeeeeeeeee et sesse s sesas s sesas s sessessesassesss s assasssansans 170
BISCUITS SANS EUF......oouieeeeeeeeeeeeeeeseeee et seeseeassessesas s sesss s ssssassssassassssasssassasssassans 171
PAIN PERDU AUX POMMES........coiiieeueeeeeeeeeeeieeeseeseseeesse s sesassessesassessssassessssnsssssssas s ssansans 172
POIREAUX A LA GRECQUE.......coiiimeiieeeiceeeseeeteeeeee ettt s sananens 173
FILET DE POISSON MEUNIERE......cocouiiiiiierieeeieeieeeeeeieseessseseseeseeses s essesasessas s s aesssssassans 173
TIAN DE POISSON......ooviuieieieeieeeeeeieeeese s ses s essessesssssssesessssssassssssssssssssssessssassassssasasnans 174
MOUSSAKA ..ottt se st s s s s et e ssees st ssesassessssasassssasessessnsesans 175
LAPIN AUX PRUNEAUX .....cottuiiitiieeieeeeieesesisie s sesessessesesssssesssssssssssssssssssssssssssssssssassssasassans 175
VEAU A LORANGE ...ttt st sss st sasessssssssas s ssasnans 176
CAROTTES SUCREES. ...ttt s s sssse s ssssasssss st essassssssssssnannas 176
SABLES SANS (EUT.......ooiieieeieeeeeeeeeee ettt sas s ss s sssassassssasasassassnessans 177
CREME ANGLAISE. ..ottt eseas st sas s sas s ss s sassssasssssssasssssssnessans 177
CREME PATISSIERE........coouiviieeeeeeeeeteee s seses et es st sassssssssssssessassssssssssnsnsns 177
RIZ AU LATT. ..ottt esese st ss s sas s sesssssssssssssasssssasassasanes 178
SAUCE POUR CRUDITES.......oooiuiiieeieeeeeeeieeeeeeseseess e esassesas s ssses s sssssssssssssssasssssssasssssnes 179
MAYONNAISE ALLEGERE.........ooiiieieieeieeeeeeieteseseetesssesessssesesssssssssessssasssssssssessssssasssssasassans 179
LAPIN A LA MOUTARDE ..ottt sesee s sesessssssas s sssasssasssssessssas s sasansans 179
PAPILLOTE DE CABILLAUD AUX HERBES........c.ooieiireieveeeeeeeeeeeseeeeeeseseeessessss s ssasnans 180
PAPILLOTE DE BANANE A LORANGE......oouiieieteeeeceeeeteeeeees e ess s sesasss s aneans 180

POMMES A LA CANNELLE.......coiiiiitriteriniiesiesiesie e ss sttt s st ssessesssssnsans 181



GATEAU AUX FRUITS......ouitititiieiiesiesiesiesis et s s bbb
QUATRE-QUARTS AUX TCM...cuiiiiiiiiiiniiniieeteentesteeeteesteee ettt e

PARTIE 4 : CORRECTIONS DES EXERCICES



