


CE QUE L’AFA VOUS PROPOSE…
PERMANENCES NUTRITION TÉLÉPHONIQUES TOUS LES 
→  mardis de 14h à 18h
→  nutrition@afa.asso.fr

FICHES THÉMATIQUES NUTRITION ET ALIMENTATION 
→ Sur le site Internet de l’afa

LIVRE « Bien manger avec ma MICI » 
→ Disponible en commande sur le site Internet de l’afa

DES INFORMATIONS SUR LE SITE INTERNET MICI CONNECT

INGRÉDIENTS POUR  
4 PERSONNES

400 G DE RIZ ARBORIO

1,5 L DE BOUILLON DE 
LÉGUMES

1 CÀS D’HUILE D’OLIVE

1 OIGNON JAUNE 
FINEMENT HACHÉ

1 GOUSSE D’AIL ÉCRASÉE

125 ML DE VIN BLANC

200 G D’ASPERGES 
GROSSIÈREMENT 
HACHÉES

60 G DE PETITS POIS 
SURGELÉS

QUELQUES FEUILLES DE 
THYM

150 G DE FROMAGE DE 
CHÈVRE

INGRÉDIENTS POUR  
4 PERSONNES

1 VINGTAINE D’ASPERGES 
VERTES

4 CÀS D’HUILE D’OLIVE

2 ORANGES

4 ŒUFS

150 G DE PARMESAN EN 
COPEAUX

INGRÉDIENTS POUR  
4 PERSONNES

2 BOTTES D’ASPERGES 
VERTES

1 POMME DE TERRE CUITE

15 CL DE BOUILLON DE 
VOLAILLE

10 CL DE CRÈME FRAÎCHE

SEL

 RISOTTO AUX ASPERGES  
 ET AU FROMAGE DE CHÈVRE 

Préparation : 10 min	 Cuisson : 30 min

PRÉPARATION
→ Porter l’eau et le bouillon à ébullition dans une casserole, puis laisser frémir sur feu 
doux à couvert.

→ Faire chauffer l’huile d’olive dans une casserole, puis faire revenir l’oignon et l’ail. 
Incorporer le riz et remuer avec l’oignon et l’ail. Le riz doit devenir translucide. 

→ Ajouter le vin blanc et laisser chauffer jusqu’à ce qu’il s’évapore en partie. 

→ Verser 250 ml de bouillon, poursuivre la cuisson sur feu doux en remuant régulière-
ment jusqu’à absorption. Continuer à ajouter le bouillon en quantité égale, en remuant 
jusqu’à ce que le riz soit tendre.

→ Incorporer les asperges, les petits pois, les ¾ du thym et la moitié du fromage de 
chèvre. Poursuivre la cuisson jusqu’à ce que les asperges soient tendres.

Au moment de servir, parsemer le risotto du thym restant et du fromage de chèvre.

Source : Le grand livre Marabout de la cuisine facile des légumes, Ed Marabout

 ASPERGES, PARMESAN ET ŒUF MOLLET 
Préparation : 15 min	 Cuisson : 10 min

PRÉPARATION
→ Eplucher et faire cuire les asperges 5 min dans l’eau bouillante salée.

→ Faire quelques zestes d’orange puis presser l’orange. 

→ Mélanger les zestes et le jus avec l’huile d’olive.

→ Faire bouillir de l’eau et y faire cuire 5 min précises les œufs. Les rafraîchir ensuite 
et les écaler.

→ Dans un plat, disposer les asperges, les œufs mollets, recouvrir de sauce et de parme-
san puis servir.

Source : Simplissime, F-F MALLET, Ed Hachette cuisine

 CRÈME D’ASPERGES FROIDE 
Préparation : 20 min	 Cuisson 5 : min

PRÉPARATION
→ Cuire les asperges dans le bouillon pendant 5 min.

→ Couper les pointes et en réserver quelques-unes pour la décoration.

→ Mixer les asperges, la pomme de terre et le bouillon. 

→ Passer ensuite à la passoire fine. Ajouter la crème fraîche et 
assaisonner.

→ Laisser refroidir au réfrigérateur pendant au moins 1 heure.

→ Servir dans des verres et décorer avec quelques pointes d’asperges.

Source : Manger avec une MICI ? Disponible sur le site de l’afa


