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20 Conseils et recettes pour les fêtes

Les entrées

Valeurs nutritionnelles par personne

Noix de St Jacques poêlées
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21Conseils et recettes pour les fêtes

Ingrédients pour 
6 personnes

-	 24 noix de St Jacques (4 par personne ou 

8 s’il s’agit de petites noix notamment si 

vous les choisissez surgelées)

-	 15 g beurre

-	 Poivre

-	 Persil frais (ou ciboulette ou coriandre)

-	 Ail

-	 Curry

Préparation

-	 Faites cuire les St Jacques, à feu moyen,  

dans une poêle, avec du beurre, 2 minutes 

de chaque côté maximum.

-	 Dès qu’elles sont colorées d’un côté, 

retournez-les.

-	 A la fin de la cuisson, poivrez et ajoutez le 

persil, l’ail et le curry selon votre goût. 

Dressez et servez.



Afin de faciliter votre choix, vous trouverez sur chaque recette la teneur en potassium, sel et 

phosphore :

N’hésitez pas à consulter votre néphrologue, votre diététicienne ou votre 

infirmière. Ils vous conseilleront sur l’adaptation des traitements et sur l’équilibre 

de vos repas afin de profiter pleinement de ces moments sans prendre de risque 

pour votre santé.

La teneur en potassium est symbolisée par un 

        100 mg de potassium 		 50 mg de potassium

L’apport journalier de potassium recommandé est de : 2500 mg soit 25 cœurs.

La teneur en phosphore est symbolisée par un 

       100 mg de phosphore 		 50 mg de phosphore

L’apport journalier de phosphore recommandé est de : 1000 mg soit 10 os.

La mention “ négligeable “ utilisée pour certaines recettes est valable pour les 

portions indiquées.

Comme par exemple, pour le sel (salière vide).

La teneur en sel est symbolisée par une

      1 g de sel                0.5 g               Négligeable

L’apport journalier de sel recommandé est de : 6 g soit 6 salières.
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6 Conseils et recettes pour les fêtes

Comment équilibrer mon menu journalier en période de fêtes ?
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Exemple de petit-déjeuner :

-	 Boisson chaude

-	 Pain sans sel ou biscottes sans sel

-	 Beurre

-	 Confiture /  Miel

Valeurs nutritionnelles 

par personne

Exemple de repas :

-	 Salade verte + vinaigrette sans sel

-	 Assiette de pâte, de riz ou de 

semoule + beurre

-	 Fromage frais

-	 Compote de pommes sans sucre 

ajouté

Valeurs nutritionnelles 

par personne

Exemple de menu apportant peu de potassium, 
phosphore et sel

Nous vous proposons un exemple de petit-déjeuner et de repas principal apportant peu de 

sel, potassium et phosphore ce qui vous permettra de compenser les repas de fêtes et  

d’équilibrer votre alimentation.
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