
S A U C E S  D ' A C C O M P A G N E M E N T  D E S  P O I S S O N S

&  L É G U M E S V A P E U R S

Par Madame Latifa HAMIDOU, Diététicienne et Nutrithérapeute, 

également Bénévole de notre AFD



1 - P O I S S O N S

• Cuisson 5 minutes à la vapeur



• Aioli régime sans huile

• Sauce vierge sans 

huile

• Hollandaise inratable

• Béarnaise inratable

• Sauce potiron-

gingembre



A I O L I  R E G I M E  S A N S  H U I L E



-

15 gousses d'ail
4 petits-suisses 1 dose de safran 

en poudre



-Préparation 30 MIN

-Cuisson 30 MIN

-Conservation 30 JOURS

• Epluchez et retirez le germe des gousses 

d'ail

• Faites cuire environ 30 minutes à feu doux 

dans 20 cl d'eau (elles doivent s'écraser à 

la fourchette).

• Laissez tiédir.

• Ajoutez le safran et les petits-suisses.

• Mixer le tout à l'aide d'un robot plongeant.

• Salez & poivrez.



S A U C E  V I E R G E

Accompagne

•Poissons grillés, cuits à la vapeur 

ou en croûte de sel

•Les pâtes

•Les hors-d'œuvre à base de poissons 

ou de légumes



• Pour 30 cl environ de sauce

Préparation 25 MIN.

-Ingrédients

• 5 tomates mûres mais fermes

• 2gousses d'ail

• 10 graines de coriandre

• 20 cl d'huile d'olive

• 30 g de feuilles de basilic

• 30g de feuilles d'estragon

• 30g de feuilles de cerfeuil

• ½ citron, sel fin, poivre du 

moulin

1. Lavez, séchez, ciselez finement les herbes fraiches.

2. Mondez les tomates, coupez et épépinez -les , 

taillez-les en pétales puis retaillez le tout en petits 

dés réguliers .

3. Hachez l'ail et écrasez les graines de coriandre.

4. Mélangez l'huile, les dès de tomates, l'ail, la 

coriandre, puis ajoutez les herbes ciselées . 

Assaisonnez.

5. Rectifiez l'acidité avec quelques gouttes de jus de 

citron .

6. Servez

Peut se conserver plusieurs jours au réfrigérateur dans 

un bocal en verre.



S A U C E  M O U S S E L I N E  A U  

S A F R A N



2 JAUNES D'OEUFS

SAFRAN

1 DOSETTE (poudre 

ou pistils)

MOUTARDE FORTE

2 cuil. À café

Pour 4 PERS .

1. Dans un saladier, mélangez les jaunes d'œufs avec la 

moutarde et le safran. Salez et poivrez.

2. Versez l'huile petit à petit en fouettant pour émulsionner la 

mayonnaise.

3. Montez les blancs en neige avec un batteur et une pincée 

de sel et incorporez –les délicatement à la spatule.

HUILE D'OLIVE OU COLZA

20 cl



H O L L A N DA I S E  I N R ATA B L E



✓

P R É P A R A T I O N  5 M I N .

R E P O S  1 5  M I N

1. Faites fondre le beurre, puis laissez reposer 15 MIN.

2. Mélangez les jaunes d'oeufs avec la moutarde, salez, poivrez.

3. Versez le beurre fondu petit à petit en fouettant.

4. Montez les blancs d'oeufs en neige puis incorporez-les délicatement .

5. Ajoutez le jus du citron , le piment de cayenne (facultatif) (½ cuillère à café), salez, poivrez, et servez immédiatement.

½ CITRON 2 JAUNES D'ŒUFS
MOUTARDE

2 CUIL. À CAFE
BEURRE

200g



B E A R N A I S E  I N R ATA B L E



E S T R A G O N E C H A L O T E S V I N A I G R E

1  B O T T E X 2 ½  V E R R E

MOUTARDE FORTE 4 JAUNES UNIQUEMENT BEURRE

1 CUIL. A SOUPE 150 G



1. Faites fondre le beurre et réservez-le.

2. Emincez les échalotes ainsi que l'estragon.

3. Faites réduire 5minutes le vinaigre, les échalotes émincées et l'estragon ciselé avec ½ 

verre d'eau (5cl).

4. Hors du feu, ajoutez les jaunes en fouettant vivement 5 minutes pour les émulsionner .

5. Ajoutez la moutarde puis le beurre fondu petit à petit en fouettant.

6. Salez, poivrez et servez immédiatement.

A déguster aussi avec

✓ Côtes de bœuf grillées ou au four, rosbif au four

✓ Pavés de saumon grillés

✓ Potiron ou potimarron au four ...



S A U C E  P O T I R O N - G I N G E M B R E



POTIRON LAIT DE COCO ORANGE GINGEMBRE

500 g 40 cl X1 80 g (10 cm)

1. Découpez la chair du potiron et le gingembre épluché en petits 

morceaux.

2. Mettez-les dans une casserole , ajoutez le lait de coco et faites mijoter 

20 min à feu doux.

3. Ajoutez le jus et le zeste de l'orange.

4. Mixez avec un robot plongeant, salez, poivrez et servez.

Conservation 3 JOURS A déguster aussi avec riz ,quinoa,

Coquilles St- Jacques 



S A U C E  P R O V E N Ç A L E



C O N C E N T R É T O M A T E S H E R B E S Y A O U R T S O L I V E S

D E  T O M A T E S É C H É E S D E  P R O V E N C E A  L A  

G R E C Q U E D E N O Y A U T É E S 2 C U I L . X 8 1  C U I L . A  

S O U P E X 2 X 1 0

À  C A F É

1. Mixez tous les ingrédients ensemble.

2. Salez, poivrez, servez.

Conservation 3 JOURS



S A U C E  L I G H T  A  L ' A N E T H



C I T R O N S A N E T H B A I E S  R O S E S Y A O U R T S  

X 2 2  B O T T E S 1 C U I L . A

S O U P E À L A

G R E C Q U E

X 21. Coupez finement l'aneth avec les ciseaux.

2. Mélangez tous les ingrédients avec l'aneth coupée finement 

et le jus de citron.

3. Salez, poivrez et servez.

A déguster avec tartare de poisson, saumon 

fumé...



S A U C E  S A L S A  A U  C U M I N



CORIANDRE, 1 botte

TOMATES , 3 mûres CUMIN, 1 cuil.à soupe

POIVRON ROUGE X1 OIGNON DOUX X1 

(petit)

HUILE OLIVE 

/COLZA ,2 

cuil.à soupe



➢Préparation 5 MIN

1. Epluchez l'oignon.

2. Coupez les tomates, le poivron, et l'oignon en morceaux et mixez-les avec la 

coriandre, le cumin et 2 cuil.à soupe d'huile.

3. Salez, poivrez et servez.

➢Conservation : 3 à 5 jours 



2 - L E S  L É G U M E S  

VA P E U R



• Sauce vierge

• Sauce coriandre

• Sauce gribiche

• Sauce carbonara 

light

• Sauce sicilienne à 

la sardine

• Sauce brocoli-

amande

• Vinaigrette 

poivron-piment



S A U C E  A  L ’ A I L M I N C E U R



Gousses d'ail 3 Zeste d'1 ORANGE

FROMAGE BLANC O% 

135g 1cuil. À soupe de 

VINAIGRE DE CIDRE

Quelques brins de 

PERSIL,CIBOULETTE, feuilles 

de BASILIC

1 pincée de RAS EL 

HANOUT

1 pincée DE 

SEL



Laver, brosser l'orange, prélever le zeste. Éplucher les gousses d'ail, enlever le germe central. Trier 
laver, éponger, ciboulette, basilic, persil.

Dans le bol d'un robot-mixeur, placer l'ail, le zeste d'orange, le sel, le raz el hanout, le fromage blanc, le 
vinaigre, le persil, la ciboulette, le basilic

https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/172/culinaire/lavage-laver.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/451/culinaire/zeste-zester.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/248/culinaire/eplucher.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/247/culinaire/eponger.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/146/culinaire/mixer-mixeur.html


Hacher l'ensemble pendant 1 à 2 minutes, réfrigérer jusqu'au moment de servir, des crudités, ou 
des légumes vapeur, ou volaille, viande, poisson grillé.

https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/191/culinaire/hacher.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/1170/culinaire/refrigerer.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/867/culinaire/crudites.html
https://www.supertoinette.com/fiche-cuisine/306/legumes.html
https://www.supertoinette.com/fiche-cuisine/857/volaille.html
https://www.supertoinette.com/fiche-cuisine/169/poisson.html


S A U C E  G R I B I C H E  A L L É G É E

A déguster avec

✓ Viandes froides

✓ Poireaux vapeur

✓ Crudités

✓ Salade de pomme de terre



PETITS-SUISSES X3 MOUTARDE FORTE , 1cuil.à soupe ŒUFS DURS X2 CORNICHONS X16

PERSIL plat, 1 botte

➢ Préparation 10 min

1. Lavez, effeuillez, et coupez le persil aux ciseaux.

2. Coupez les cornichons en menus morceaux.

3. Ecrasez les œufs durs.

4. Mélangez le persil avec les petits-suisses, les cornichons ,les œufs 

durs et la moutarde.

5. Salez, poivrez, et servez.

➢ Conservation 3 JOURS



S A U C E  A  L A  C O R I A N D R E



CORIANDRE FRAICHE

1 bouquet

Ail en poudre

1 cuil. rase à moka

Huile d'olive

10 cl



Ciseler finement la 

coriandre lavée, ici avec 

une paire de ciseaux, 

c'est tellement plus facile 

!

Ajouter une cuillère 

à moka d'ail en 

poudre (ou une 

gousse d'ail fraîche 

râpée).

Saler au goût, sachant que les 

légumes ne le sont pas, mais le 

sel on peut toujours en ajouter 

après .... et verser de l'huile 

d'olive jusqu'à la hauteur de 

la coriandre. Servir à côté des 

légumes vapeur sortant de la 

marmite, chacun arrosant les 

siens de sauce à l'envie.



S A U C E  C A R B O N A R A  L I G H T

A déguster avec

✓ Pâtes et raviolis

✓ Légumes vapeur

✓ Champignons de Paris poêlés



JAUNES D'ŒUFS X 2

FETA , 50 g

PETITS-SUISSES X4

JAMBON BLANC

2 tranches

NOIX DE MUSCADE

3 pincées



➢Préparation 10 min.

1. Mélangez les petits-suisses, 

les jaunes d'œufs, la féta 

écrasée, le jambon coupé en 

petits morceaux et la 

muscade rapée dans un 

saladier.

2. Salez, poivrez, et servez.



S A U C E  S I C I L I E N N E  À  L A  

S A R D I N E

A déguster avec

✓ Légumes vapeur

✓ Pommes de terre au 

four

✓ Pâtes



TOMATES CERISES 500g RAISINS SECS 2 cuil. à soupe ORANGE X1

SARDINES à l'HUILE d' OLIVE AIL SEMOULE

1 BOITE 1 cuil. À soupe
PIGNONS DE PIN

3 cuil.à soupe



➢Préparation 5 min

➢Cuisson 5 min

1. Dans une poêle , faites saisir les pignons 30 s 

avec l'huile des sardines.

2. Ajoutez les raisins secs, les tomates cerises 

coupées en 2, l'ail semoule, le jus et les zestes 

de l'orange.

3. Laissez cuire 5 min, ajoutez les sardines, 

mélangez en les écrasant légèrement.

4. Salez, poivrez et servez.

➢ Conservation 3 jours



S A U C E  B O L O G N A I S E  A L L É G É E

A déguster avec

✓ Haricots verts vapeur

✓ Pâtes & raviolis

✓ Quinoa



TOMATES mûres 500 g CONCENTRé DE TOMATES OIGNON DOUX X1 THYM FRAIS OU SEC

2 cuil.à soupe 1 cuil. À soupe

ESCALOPES DE DINDE

X2 (150 g chacune)

➢ Préparation 15 min

➢ Cuisson 45 min

1. Coupez les escalopes de dinde, les tomates et l'oignon en petits morceaux.

2. Faites-les cuire dans une casserole à couvert avec le concentré de tomates et 

le thym pendant 45 min à tout petit feu avec 2 verres d'eau (20 cl).

3. Mixez l'ensemble à l'aide d'un robot plongeant.

4. Salez,poivrez, et servez.

➢ Conservation 3 à 5 JOURS



S A U C E  A U  T H O N

A déguster avec

•Pomme de terre 

vapeur

•Polenta

•Pâtes & raviolis



THON A L'HUILE D'OLIVE 4 GROSSES (env. 600g) CAPRES (1petit bocal,60g) OLIIVES à la GRECQUE

2 BOITES (200g ,égoutté) X25 (dénoyautées)

AÏL SEMOULE

1 cuil. À soupe

➢ Préparation 5 min

➢ Cuisson 20 min.

➢ Conservation 1 semaine

1. Coupez les tomates en morceaux.

2. Mettez les tomates coupées en morceaux,les câpres, les olives, l'ail,1 verre 

d'eau (10cl) et l'huile des boites de thon dans une casserole puis faites mijoter 

20 min. À feu doux en remuant de temps en temps.

3. Ajoutez le thon,salez, poivrez,mélangez, servez.



S A U C E  T O M AT E  C L A S S I Q U E



TOMATES CONCENTRé DE TOMATES OIGNON DOUX X1 AÏL , 4 gousses

1kg bien mûres 1 petite boite (70g)

1 BOUQUET GARNI HUILE OLIVE 4 cuil. À soupe

➢ Préparation 10 min.

➢ Cuisson 45 min.

1. Emincez l'oignon et les gousses d'ail.

2. Coupez les tomates en cubes.

3. Dans une grosse casserole, faites suer l'oignon 

émincé avec 4 cs d'huile d'olive.

4. Ajoutez les gousses d'ail épluchées et émincées, le 

bouquet garni, le concentré de tomates et les 

tomates.

5. Laissez mijoter au moins 40 min à feu très doux.

6. Salez, poivrez et servez.

➢ Conservation 1 SEMAINE



S A U C E  P U T TA N E S C A



4 FILETS d'ANCHOIS DESSALéS 20 g d'AÏL

10 cl d'HUILE d'OLIVE

20 g de BEURRE

120 g d'OLIVES 

NOIRES 

DENOYAUTEES

15 g de CâPRES 600g de TOMATES 

FRAICHES PELEES & 

EPEPINEES

5 g de PERSIL

POUR ENVIRON 30 cl de SAUCE



➢ Préparation 20 min

➢ Cuisson 20 min

1. Hachez les filets d'anchois déssalés.

2. Faites-les revenir avec l'ail dans l'huile et le beurre.

3. Ajoutez les olives et les câpres préalablement concassées.

4. Laissez mijoter 3 minutes, puis ajoutez les tomates , coupées en dés.

5. Mouillez avec 5 cl d'eau et laissez cuire pendant 20 min à feu très doux.

6. Complétez avec le persil haché et rectifiez l'assaisonnement.



P E S T O  R O U G E
A déguster avec

✓ Salade de lentilles

✓ Pâtes & raviolis

✓ Soupe de poissons



TOMATES SECHEES X12 PARMESAN 70 g CONCENTRé DE TOMATES HUILE d'OLIVE

2 cuil.à café 10 cuil.à soupe
➢Préparation 5 min

➢Conservation 1 semaine

1. Hachez grossièrement le parmesan

2. Mixez l'ensemble des ingrédients dans un mixeur jusqu'à l'obtention d'une 

pâte homogène.

3. Placez au frais avant de servir.



S A U C E  R A Ï TA
A déguster avec

✓ Salade de tomates

✓ Crudités

✓ Brochettes d'agneau

✓ Salade de lentilles



CONCOMBRE 1 DEMI YAOURTS à la GRECQUE X 2 2 GOUSSES d'AÏL

TOMATE X1 MENTHE 1 BOUQUET CUMIN 1 cuil. À café



➢ Préparation 5 min.

1. Râpez le concombre et les gousses d'ail avec une râpe à main 

dans un saladier.

2. Ajoutez les yaourts , le cumin et la tomate découpée en petits 

dés.

3. Ajoutez la menthe effeuillée coupée aux ciseaux.

4. Salez, poivrez, mélangez et servez.



Bon Appétit !


