
COVID-19- PRENDRE SOIN DE SA SANTÉ MENTALE

DES RESSOURCES PROPOSÉES PAR LES PROFESSIONNELS DES STRUCTURES

DE RÉHABILITATION PSYCHOSOCIALE

Cuisine et confinement : des recettes express avec des
produits de base pour la préparation des repas

#3 FICHE RESSOURCE

x Ba na nes

x 3 œu fs

x Fl ocons d ’avoine

x Levu re

x Ya ou rt

x Fa rine

x Compote

x Fru its secs

x M él a ng es d e noix /

noisettes

x Beu rre

x M iel

Recettes autour des Flocons d'avoine

Ingrédients / Liste de course

Pour réaliser ces 4 recettes, vous aurez besoin des

ingrédients suivants :

#1 - Pancakes (1 personne)

- 1 ba na ne

- 2 œu fs

- 3-4 cu il l ères a sou pe d e fl ocons d ’avoine

- topping : u n ca rrea u d e chocol a t, d u miel , etc

- Su r u ne poel e u n peu beu rrée

#2 - Mug cake :(1 personne)

- 1 œu f

- 1 ya ou rt su cré ou na tu re (si na tu re, a j ou té u n peu d e

su cre)

- 3-4 cu il l ères a sou pe d e fl ocons d ’avoine ou d e fa rine

- 1 peu d e l evu re

- pepites d e chocol a t, morcea u x d e fru its, etc..

Da ns u n mu g , 2-3min a u micro-ond e sel on l ’a ppa reil

#3 - Cookies

- 1 50g d e fl ocons d ’avoine

- 50g d e fa rine

- 1 œu f

- 1 00g d e compote

- pepites d e chocol a ts ou fru its secs

#4 - Granola maison : (pour la semaine)

- 200g d e fl ocons d ’avoine

- mél a ng es d e noix, noisettes, a ma nd es, g ra ines

- mél a ng es d e fru its secs

- 80g d ’hu il e d e coco, ou beu rre, hu il e

- 80g d e miel ou sirop d ’a g ave

M él a ng er l e tou t pou r l ier, éta l er su r d u pa pier su l fu risé

su r u ne pl a q u e d e cu isson, ta sser, et mettre a u fou r a

1 80° pend a nt 20-25min, su rveil l er. La isser refroid ir u n peu

a l a sortie d u fou r pu is conca sser d es morcea u x d e

g ra nol a et conserver d a ns u n boca l hermétiq u e.

A ma ng er avec u n ya ou rt pa r exempl e.



Recettes à base de pommes de terre

Ingrédients / Liste de course

Pour réaliser ces 4 recettes, vous aurez besoin des

ingrédients suivants :
2 kg pommes de terre

8 œufs

2 Oignons

2 Tomates

Crème

Gruyère rapé

#1 - Frites au four

pou r u ne personne 2-3 pommes d e terre environ sel on l a

ta il l e)

- cou pez vos pommes d e terres en forme d e frites

- l es mettre d a ns u n sa l a d ier

- mettre u n peu d ’hu il e d ’ol ive

- a ssa isonnez l es épices q u e vou s a imez : sel , pa prika , etc.

- éta l ez su r d u pa pier cu isson su r u ne pl a q u e et enfou rnez

pend a nt environ 30min a 230°

Accompa g né d ’u ne via nd e et d ’u ne sa l a d e pa r exempl e.

#2 - Salade de pomme de terre

- fa ire cu ire l es pommes d e terre epl u chée d a ns l ’ea u

bou il l a nte u ne 20a ine d e minu te

- l a isser refroid ir

- prépa rer l es a u tres ing réd ients d e l a sa l a d e :

o oig non nou vea u , cel eri bra nche, toma te, etc. l es

l eg u mes q u e vou s a imez

o u ne sou rce d e proteines : fa ire cu ire u n œu f d u r

(9min ea u bou il l a nte) , ou bien d es sa rd ines pa r

exempl e.

- Cou per l es pommes d e terres en petits morcea u x,

mél a ng er l e tou t avec u ne sa u ce.

#3 - Tortilla de pomme de terre

Pou r 2-3 portions

(1 oig non, 3 pommes d e terre, 6 œu fs, a ssa isonnement)

- fa ire revenir 1 oig non d a ns u ne poel e avec u n fond d ’hu il e

d ’ol ive

- pu is a j ou ter l es pommes d e terre cou pées en tou t petit

bou t

- mél a ng er rég u l ierement j u sq u 'à cu isson tota l e d es

pommes d e terres

- pend a nt ce temps mél a ng er l es œu fs, sel poivre.

- U ne fois l es pommes d e terre cu ite, a j ou ter l es œu fs, et

su rveil l ez.

A ma ng er a ccompa g né d ’u ne sa l a d e

#4 - Gratin de pomme de terre : 4 portions

(800g -1 kg d e pommes d e terre, 50g d e g ru yère ra pé, 1 œu f,

20cl d e crème l iq u id e, 1 pincée d e noix d e mu sca d e, sel ,

poivre)

- l aver, epl u chez et cou per l es pommes d e terre en

tra nches fines

- ba ttez l ’œu f et l a creme d a ns u n sa l a d ier

- sa l er poivrer pu is a j ou ter l a noix d e mu sca d e

- eta l ez l es pommes d e terre d a ns u n pl a t a g ra tin

- a j ou ter l e mél a ng e creme œu f pu is l e froma g e ra pé

- enfou rnez d a ns u n fou r précha u ffé a 1 80° pend a nt 45min

Découvrez la recette
des tortillas en vidéo,
en 5 minutes, avec
Laura Bon,
neuropsychologue

https://www.youtube.com/watch?v=4ydIacTww90
https://www.mbct-formation.com/meditations-guidees
https://www.youtube.com/watch?v=KqXb1rFjZK4


Recettes à base de riz

Ingrédients / Liste de course

Pour réaliser ces 2 recettes, vous aurez besoin de :

500g de riz

1 chorizo

1 oignon

250g de champignon

1 gros pot de crème fraiche épaisse

Curry

Riz au chorizo/curry pour 4 personnes

250 g d e riz

1 Chorizo

1 oig non

2 CS Crème fra iche

Cu rry

Fa ire cu ire l e riz comme ind iq u é su r l e pa q u et. Fa ites

revenir l ’oig non et l e chorizo cou pé en morcea u d a ns u ne

poêl e. Qu a nd il s ont d oré, ra j ou té u n peu d e crème fra iche

et d u cu rry et mél a ng er avec l e riz.. La issez mij oter à feu

d ou x q u el q u es minu tes.

Riz aux champignons (ou n’importe quel autre
légume : courgettes, tomates…) pour 4 personnes :

250g d e riz

250g d e cha mpig nons d e pa ris fra is

2 CS Crème fra iche

Fa ire cu ire l e riz comme ind iq u é su r l e pa q u et. Fa ites

revenir l es cha mpig nons d a ns u ne poel e, pu is l orsq u ’il s

sont cu it, a j ou ter u n peu d e crème fra iche et l e riz. La isser

mij oter à feu d ou x q u el q u es minu tes.

Recettes à base de pâtes

Ingrédients / Liste de course

Pour cette recette, vous aurez besoin de :

250 g d e pâ tes

J a mbon

Ca rottes / petits pois

Froma g e fra is

Oig non

H erbes a roma tiq u es

H u il e d 'ol ive

Découvrez la recette
des pates aux
jambon et légumes
en vidéo, en 5
minutes, avec Anne-
Cécile Cornibert,
chef de projet

Recettes proposées pa r Anna bel l e Bou d ou , erg othéra peu te a u CL3R

https://youtu.be/rsEBB9feHAg



