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Introduction

Vivre bien, c’est aussi manger bien. Je parle de manger bien dans le sens où il ne faut pas manger n’importe quoi, mais manger quand même en se faisant plaisir.

Maîtriser son poids et respecter sa santé (tension artérielle, cœur, cholestérol, diabète, transit intestinal...), c’est une forme de respect envers soi-même.

Se faire plaisir sans se nuire : voilà précisément l’objet de ce livre.

 


Allons-y !

 


Galettes de pommes de terre persillées, chou rouge fondant aux pommes, pain d’épices : peut-être vous rappelez-vous ces subtils arômes qui habitaient la cuisine de votre grand-maman ? Autant de saveurs qui vous transportent affectueusement dans notre chaleureuse et conviviale tradition française.

Trop caloriques ? trop lourds ? trop compliqués ? trop ceci ? trop cela ?

Stop ! Voilà encore des idées reçues infondées.

 


Dans ce livre, vous trouverez une sélection de recettes classiques que j’ai revisitées pour valoriser le goût et chasser les calories. C’est un exercice subtil pour lequel j’ai fait appel à tous mes « trucs » de diététicienne.

 


D’abord, je favorise les alternatives pour les graisses et le sucre. Ensuite, je n’oublie pas les minéraux essentiels et je préserve évidemment les vitamines et les fibres. Ainsi, je m’en prends en priorité aux graisses saturées et je favorise l’usage de viandes maigres et de matières grasses allégées. Pour remplacer les matières grasses, j’utilise du bouillon, du jus de viande, du vinaigre, de la moutarde. Même le matériel de cuisine doit participer à cette chasse aux calories inutiles ! Utilisez des poêles, des casseroles, des sauteuses à revêtement antiadhésif qui vous permettent de minimiser l’emploi de graisses pour la cuisson.

 


Je m’en prends aussi aux sucres simples, mais attention : à chaque problème sa solution pour ne pas dénaturer le goût. Ainsi nous prendrons des édulcorants « spécial cuisson » pour les cakes et autres gâteaux (1 g d’édulcorant = 100 g de sucre). Quand il s’agit de mieux préserver le goût et pour des cuissons à faible température ou des préparations à froid, j’utilise le fructose (50 g de fructose = 100 g de sucre), et quand il est important de rehausser le goût des aliments, j’utilise plutôt du sirop d’agave (100 g de sirop d’agave = 150 g de sucre). Enfin il est parfois possible de remplacer le sucre tout simplement par des fruits.

 


Côté légumes, ils restent indispensables pour leur apport en fibres, leur richesse en minéraux et en vitamines. Voilà, là encore, une occasion de faire sourire vos plats en utilisant, par exemple, de l’ail, du gingembre, des herbes et des épices.

 


Moins de calories, d’accord, mais ce n’est pas suffisant. La clef du bien-être, c’est l’équilibre. L’équilibre entre votre besoin et votre assiette. Pour cela, vous trouverez aussi des suggestions d’associations d’autres plats pour créer des menus diététiquement harmonieux.

 


Vous avez l’eau à la bouche ?

Alors suivez-moi au travers de ces pages que je vous laisse dévorer avec le même plaisir que j’ai eu à les écrire.

 


Catherine Poggi 
www.catherine-poggi.eu




ENTRÉES
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Avocats au thon

[image: e9782754046350_i0010.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0011.jpg] 20 min

153 kcal/pers.

2 avocats • 1 yaourt nature à 0 % de MG • 1 boîte de 140 g de thon au naturel • 1 jaune d’œuf • 1 cuil. à café de moutarde • persil haché • paprika • sel, poivre


Coupez les avocats en deux et retirez les noyaux. Videz-les avec une petite cuillère. Réservez la chair.

Mixez le thon avec la moutarde, le yaourt, le jaune d’œuf et la chair des avocats. Ajoutez du sel et du poivre.

Garnissez les avocats de cette préparation. Saupoudrez de persil haché et de paprika. Servez très frais.


Carottes au citron

[image: e9782754046350_i0012.jpg]4 [image: e9782754046350_i0013.jpg]15 min

31 kcal/pers.

4 carottes • 1 citron • 1 cuil. à soupe de yaourt nature • 4 gousses d’ail • sel, poivre


Lavez et pelez les carottes, râpez-les finement. Pelez les gousses d’ail, écrasez-les. Pressez le citron.

Préparez une sauce en fouettant le jus de citron, le yaourt, l’ail, un peu de sel et de poivre. Mélangez et servez frais.


Champignons à la grecque

[image: e9782754046350_i0014.jpg]4 [image: e9782754046350_i0015.jpg] 20 min [image: e9782754046350_i0016.jpg] 20 min

62 kcal/pers.

400 g de champignons de Paris • 1 oignon • 1 gousse d’ail • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 citron • 2 cuil. à soupe de concentré de tomates • ½ verre de vin blanc • 1 bouquet garni • coriandre • sel, poivre


Pelez et émincez l’oignon. Pelez et hachez la gousse d’ail. Mettez dans une casserole l’oignon émincé, le vin blanc, le bouquet garni, l’ail, de la coriandre, du sel et du poivre. Ajoutez 4 cl d’eau, portez à ébullition pendant 10 minutes.

Hors du feu, ajoutez le concentré de tomates et l’huile, tout en remuant. Lavez et essuyez les champignons, coupez-les en lamelles, citronnez-les. Incorporez-les à la sauce. Laissez cuire doucement pendant 10 minutes. Ôtez le bouquet garni et laissez refroidir. Servez tiède ou froid.


Consommé aux œufs

[image: e9782754046350_i0017.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0018.jpg]5 min [image: e9782754046350_i0019.jpg]5 min

40 kcal/pers.

2 oeufs • 1 litre de bouillon de volaille • 2 branches de persil • poivre


Faites bouillir le bouillon de volaille. Battez les œufs en omelette, poivrez légèrement, versez-les dans le bouillon en ébullition. Laissez bouillir en continuant de battre pendant 5 minutes.

Versez dans des bols individuels et parsemez de persil haché.


Courgettes farcies

[image: e9782754046350_i0020.jpg]4 [image: e9782754046350_i0021.jpg] 30 min [image: e9782754046350_i0022.jpg] 30 min

175 kcal/pers.

4 courgettes • 2 œufs • 1 oignon • 1 gousse d’ail • 2 cuil. à soupe de concentré de tomates • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 cuil. à soupe de chapelure • 1 bouquet de persil • 1 cuil. à soupe de parmesan râpé • noix de muscade • sel, poivre


Lavez les courgettes et coupez leurs extrémités. Coupez-les en deux, creusez le centre avec une petite cuillère, retirez les graines, conservez-les. Blanchissez les courgettes 4 minutes à l’eau bouillante salée. Égouttez-les.

Épluchez l’ail, lavez le persil. Hachez finement le persil, l’ail et la pulpe des courgettes. Mettez-les dans une terrine. Ajoutez les œufs, le fromage, la chapelure et une pincée de noix de muscade. Salez et poivrez. Mélangez bien et remplissez les moitiés de courgettes de cette farce.

Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Hachez l’oignon. Faites chauffer deux cuillerées à soupe d’huile dans une casserole, faites revenir l’oignon. Délayez le concentré de tomates dans 10 cl d’eau, versez sur l’oignon. Laissez mijoter, salez et poivrez.

Mettez cette sauce dans un plat allant au four, disposez-y les courgettes côte à côte et arrosez de l’huile d’olive restante. Couvrez d’une feuille de papier d’aluminium. Faites cuire au four pendant 20 minutes.

Ôtez la feuille d’aluminium ménager, montez le four à 240 °C (th. 8) et faites gratiner 3 minutes. Servez aussitôt.


Crème de champignons

[image: e9782754046350_i0023.jpg]4 [image: e9782754046350_i0024.jpg] 25 min [image: e9782754046350_i0025.jpg] 25 min

56 kcal/pers.

500 g de champignons de Paris • 2 gousses d’ail • 2 oignons • 2 tomates • 1 citron • 1 cuil. à soupe de crème fraîche à 15 % de MG • 1 litre de bouillon de volaille dégraissé • 2 branches de persil • sel, poivre


Épluchez les oignons et les tomates. Pressez le citron. Nettoyez les champignons, coupez-les en lamelles, arrosez-les de jus de citron.

Dans une casserole, faites revenir les oignons et les tomates, ajoutez les champignons et l’ail haché. Remuez bien et laissez étuver pendant 10 minutes. Ajoutez le bouillon de volaille, prolongez la cuisson pendant 20 minutes.

Passez au mixeur. Salez et poivrez. Ajoutez la crème, versez dans des bols à potage et saupoudrez de persil avant de servir.


Crème de tomates

[image: e9782754046350_i0026.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0027.jpg] [image: e9782754046350_i0028.jpg] 30 min b 30 min

40 kcal/pers.

1 boîte de tomates pelées • 2 oignons ∙ 3 gousses d’ail ∙ 1 cuil. à soupe de crème fraîche à 15 % de MG • 1 branche de persil • 1 branche de thym • 1 branche de romarin ∙ sel, poivre


Pelez et émincez les gousses d’ail et les oignons. Mettez les tomates pelées, les oignons, l’ail, le thym et le romarin dans une casserole, arrosez d’un litre d’eau. Faites cuire pendant 30 minutes.

Retirez le thym et le romarin, passez la soupe au mixeur, salez et poivrez.

Ajoutez la crème et le persil avant de servir dans des bols à potage.


Fenouil à la grecque

[image: e9782754046350_i0029.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0030.jpg] 15 min [image: e9782754046350_i0031.jpg] 40 min

31 kcal/pers.

2 fenouils • 1 oignon • 1 citron • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive ∙ 10 cl de vin blanc sec • 1 bouquet garni • 4 graines de coriandre ∙ sel, poivre


Épluchez et hachez finement l’oignon. Faites-le fondre dans une poêle à revêtement antiadhésif couverte, ajoutez le jus du citron, l’huile, le vin blanc, le bouquet garni et la coriandre. Salez, poivrez, laissez cuire à feu doux pendant 10 minutes.

Épluchez les fenouils. Coupez les bulbes en lanières et lavez-les. Ajoutez-les à la préparation. Couvrez et faites cuire 30 minutes.

Versez les fenouils dans un plat de service. Laissez refroidir, retirez le bouquet garni, et servez très frais.


Kougelhopf salé

[image: e9782754046350_i0032.jpg] 6 [image: e9782754046350_i0033.jpg] 15 min [image: e9782754046350_i0034.jpg] 1 h 30 [image: e9782754046350_i0035.jpg] 40 min

414 kcal/pers.

500 g de farine • 15 g de levure de boulanger ∙ 60 g de beurre allégé • 10 cl de lait écrémé • 1 oeuf ∙ 100 g de bacon fumé • 8 cerneaux de noix grossièrement hachés • sel


Mettez la farine dans une terrine, faites un puits dans lequel vous déposez l’œuf et la levure de boulanger délayée dans de l’eau tiède. Mélangez du bout des doigts sans y incorporer toute la farine. Laissez reposer pendant 10 minutes.

Ajoutez deux pincées de sel, le lait et mélangez. Ajoutez le beurre ramolli et travaillez cette pâte jusqu’à ce qu’elle se détache de la terrine.

Émincez le bacon et ajoutez-le à la pâte ainsi que les noix grossièrement hachées. Pétrissez la pâte pour bien mélanger le tout. Beurrez un moule à kougelhopf, mettez la pâte et laissez lever dans un endroit tempéré pendant 1 heure 30 minutes jusqu’à ce que la pâte atteigne le bord supérieur du moule.

Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7). Faite cuire pendant 30 à 40 minutes. Démoulez.

Le kougelhop salé se sert surtout à l’apéritif


Mousse de maquereau

[image: e9782754046350_i0036.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0037.jpg] 20 min [image: e9782754046350_i0038.jpg] 1 h

246 kcal/pers.

300 g de filets de maquereau fumé au poivre • 2 jaunes d’œufs ∙ 1 cuil. à soupe de crème fraîche à 15 % de MG ∙ 4 petites tomates ∙ 1 petite frisée • 2 cuil. à soupe de vinaigre de vin blanc • 2 cuil. à soupe d’huile de tournesol ∙ 1 cuil. à café de jus de citron ∙ piment de Cayenne • sel, poivre


Retirez la peau et les arêtes des filets de maquereau. Passez-les au mixeur. Mélangez cette purée avec les jaunes d’œufs et la crème fraîche. Ajoutez du sel, du piment de Cayenne et du jus de citron. Couvrez et mettez au frais pour 1 heure.

Épluchez, lavez et essorez la salade, lavez les tomates, coupez-les en deux dans la longueur. Mélangez le vinaigre, du sel, du poivre et l’huile. Versez la sauce sur la salade, mélangez.

Disposez la salade sur quatre assiettes avec les tomates. Façonnez des quenelles de mousse de maquereau avec deux cuillères, déposez-les sur les assiettes. Servez frais.


Pamplemousses chauds au crabe

[image: e9782754046350_i0039.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0040.jpg] 15 min [image: e9782754046350_i0041.jpg] 10 min

100 kcal/pers.

2 pamplemousses ∙ 150 g de crabe en boîte • 1 citron • 1 cuil. à soupe de cognac ∙ sel, poivre de Cayenne


Préchauffez le four à 210 °C (th. 7). Coupez les pamplemousses en deux. Retirez-en la chair, coupez-la en dés et mettez-la dans un saladier.

Égouttez le contenu de la boîte de crabe. Émiettez la chair. Versez-la dans le saladier contenant les dés de pamplemousse. Arrosez avec le jus de citron et le cognac. Assaisonnez d’un peu de sel et d’une pincée de poivre de Cayenne.

Garnissez les quatre demi-pamplemousses avec cette préparation en formant un dôme. Placez-les dans un plat à gratin et faites cuire 7 minutes à four très chaud. Servez aussitôt.


Potage à l’oseille

[image: e9782754046350_i0042.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0043.jpg] 30 min [image: e9782754046350_i0044.jpg] 30 min

78 kcal/pers.

1 kg d’oseille ∙ 1 cœur de laitue ∙ 40 g de beurre allégé • 15 cl de lait écrémé • 2 jaunes d’œufs • 1 tablette de bouillon de volaille • 2 branches de persil ∙ 16 brins de ciboulette ∙ sel, poivre


Coupez les queues des feuilles d’oseille, éliminez les parties jaunies. Lavez-les, égouttez-les et ciselez-les en fines lanières. Lavez le cœur de laitue et ciselez les feuilles.

Faites fondre le beurre dans une cocotte, mettez-y les légumes en lanières. Faites suer quelques minutes sur feu doux, mouillez avec 1,5 litre d’eau. Ajoutez la tablette de bouillon de volaille. Salez et poivrez. Couvrez et laissez cuire à feu doux pendant 30 minutes.

Retirez du feu, ajoutez le verre de lait préalablement chauffé, ajoutez les deux jaunes d’œufs. Saupoudrez de persil haché et de ciboulette avant de servir.


Potage au cresson

[image: e9782754046350_i0045.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0046.jpg] 10 min [image: e9782754046350_i0047.jpg] 30min

118 kcal/pers.

1 botte de cresson •1 gros oignon • 250 g de pommes de terre • 20 cl de lait concentré non sucré • 10 g de beurre allégé • 50 cl de bouillon de volaille dégraissé • 1 petit bouquet de cerfeuil • sel, poivre


Coupez les feuilles de cresson à ras des tiges. Lavez-les soigneusement et hachez-les. Pelez et hachez l’oignon. Pelez les pommes de terre, lavez-les, coupez-les en dés. Mettez le cresson dans une casserole d’eau bouillante salée, laissez bouillir 5 minutes, égouttez, réservez.

Faites fondre l’oignon avec le beurre dans une grande casserole. Ajoutez les pommes de terre, versez le bouillon, ajoutez 25 cl d’eau. Portez à ébullition et laissez cuire 20 minutes.

Versez le lait concentré dans la casserole, faites chauffer quelques minutes, ajoutez le cresson et le cerfeuil. Mixez le tout. Ajoutez un peu de sel et de poivre. Servez dans des bols à potage ou des cocottes individuelles.


Salade de langoustines

[image: e9782754046350_i0048.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0049.jpg] 10 min

80 kcal/pers.

16 queues de langoustine décortiquées • 1 laitue • 1 cuil. à café de moutarde • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 cuil. à soupe de vinaigre • 1 cuil. à soupe de ciboulette ciselée • coriandre moulue • sel, poivre


Lavez et essorez la salade. Mettez les feuilles de salade dans un saladier, disposez dessus les queues de langoustine.

Mélangez la moutarde, le vinaigre et l’huile d’olive avec un peu de sel et de poivre.

Parsemez la salade de ciboulette ciselée, arrosez de vinaigrette et saupoudrez de coriandre.


Salade de poireaux

[image: e9782754046350_i0050.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0051.jpg] 10 min [image: e9782754046350_i0052.jpg] 30 min

35 kcal/pers.

4 poireaux • 1 cuil. à soupe de moutarde • 1 cuil. à soupe de vinaigre • 100 g de fromage blanc à 0 % de MG • 1 branche d’estragon • 1 branche de persil • sel, poivre


Épluchez et lavez les poireaux. Mettez-les dans une grande casserole, recouvrez-les d’eau, salez et portez à ébullition, couvrez et faites cuire pendant environ 20 minutes.

Préparez la sauce en mélangeant la moutarde avec le vinaigre, ajoutez le fromage blanc, salez, poivrez, ajoutez l’estragon et le persil hachés.

Égouttez bien les poireaux dans une passoire, laissez-les tiédir. Déposez-les sur un plat et nappez-les avec la sauce. Servez frais.


Salade d’endives, pomme et noix

[image: e9782754046350_i0053.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0054.jpg] 15 min

113 kcal/pers.

3 endives • 30 g de cerneaux de noix • 1 pomme • 30 g de gruyère allégé •3 petits-suisses à 0 % de MG • 3 cl de lait écrémé •1 citron •paprika • sel, poivre


Coupez le pied des endives, éliminez les premières feuilles abîmées. Lavez-les. Coupez-les finement dans un saladier. Épluchez la pomme, épépinez-la et coupez-la en quartiers, détaillez les quartiers en fines lamelles. Mettez-les dans le saladier, arrosez de jus du citron et mélangez pour éviter le noircissement. Ajoutez quelques cerneaux de noix.

Coupez le morceau de gruyère en très petits dés, ajoutez-les également. Mettez les petits-suisses dans un bol et mélangez-les au fouet avec le lait écrémé. Salez, poivrez et ajoutez une pointe de paprika.

Versez la sauce dans le saladier, mélangez.


Salade panachée au yaourt

[image: e9782754046350_i0055.jpg] 6 [image: e9782754046350_i0056.jpg] 10 mien

35 kcal/pers.

1 botte de radis • 2 branches de céleri • 1 concombre • 2 tomates • 1 yaourt velouté bulgare • 1 yaourt nature à 0 % de MG • ½ cuil. à café de paprika • ½ citron • persil haché • cerfeuil haché • sel, poivre


Épluchez et lavez les radis et les deux branches de céleri. Coupez celles-ci en petits dés. Épluchez et lavez le concombre. Coupez-le dans le sens de la longueur, retirez-en les graines et coupez-le en tranches fines.

Lavez et essuyez les tomates, coupez-les en quartiers. Mettez tous ces ingrédients dans un saladier.

Mélangez dans un bol le yaourt bulgare et le yaourt maigre, ajoutez sel, poivre, paprika et le jus du citron.

Versez cette sauce dans le saladier, remuez délicatement et saupoudrez du mélange persil et cerfeuil hachés. Servez très frais.


Soupe de poisson

[image: e9782754046350_i0057.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0058.jpg] 30 min [image: e9782754046350_i0059.jpg] 40 min

276 kcal/pers.

1 kg de filets de merlan • 2 oignons • 2 jaunes d’œufs • 15 cl de crème fraîche à 4 % de MG • 2 tablettes de bouillon de volaille • 1 cuil. à soupe de jus de citron • 50 cl de vin blanc sec • 1 petit bouquet de cerfeuil • sel, poivre


Rincez le poisson, coupez-le en morceaux. Épluchez les oignons, coupez-les en quatre, mettez-les dans une casserole avec le vin blanc et 1 litre d’eau. Portez à ébullition, ajoutez les tablettes de bouillon et 700 g de filets de merlan. Faites cuire 35 minutes à feu doux, à découvert, jusqu’à ce que le bouillon ait réduit d’un tiers.

Passez le bouillon dans une passoire fine en pressant bien. Remettez dans la casserole, ajoutez le reste du poisson, faites cuire pendant 5 minutes sans laisser bouillir.

Battez les jaunes d’œufs avec la crème et deux cuillerées de soupe, puis incorporez ce mélange dans la soupe. Ajoutez sel, poivre et jus de citron.

Versez dans des bols à potage et parsemez de cerfeuil.


Tomates au cottage cheese

[image: e9782754046350_i0060.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0061.jpg] 1 0 min

60 kcal/pers.

4 grosses tomates • 1 barquette de cottage cheese • ½ botte de ciboulette • 2 branches de cerfeuil • sel, poivre


Lavez et essuyez les tomates et coupez un chapeau aux trois quarts de leur hauteur. Évidez-les avec une petite cuillère. Mettez-les à égoutter la tête en bas. Ciselez finement les herbes.

Mélangez le cottage cheese avec les fines herbes. Salez et poivrez.

Remplissez les tomates évidées avec la préparation au cottage cheese, replacez les chapeaux. Placez-les au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.


Tomates aux crevettes

[image: e9782754046350_i0062.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0063.jpg] 15 min

110 kcal/pers.

4 grosses tomates bien mûres • 200 g de crevettes décortiquées • 1 cuil. à café de moutarde forte • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à soupe de jus de citron • 1 cuil. à soupe de ciboulette hachée • 1 cuil. à soupe de persil haché • sel, poivre


Lavez les tomates. Coupez un chapeau aux deux tiers de leur hauteur et évidez-les avec une cuillère à café. Mettez-les au réfrigérateur.

Délayez la moutarde avec le jus de citron et l’huile. Salez et poivrez. Ajoutez les crevettes et la ciboulette hachée, mélangez bien. Laissez macérer les crevettes pendant 1 heure.

Garnissez l’intérieur des tomates avec la préparation aux crevettes, saupoudrez de persil haché. Servez très frais.


Velouté d’asperges

[image: e9782754046350_i0064.jpg] 4 [image: e9782754046350_i0065.jpg] 20 min [image: e9782754046350_i0066.jpg] 50 min

86 kcal/pers.

700 g d’asperges vertes • 10 g de beurre allégé • 2 blancs de poireau • 1 petit oignon • 1 gousse d’ail • 2 cuil. à soupe de riz rond •2 cuil. à soupe de crème fraîche à 4 % de MG • 1,5 litre de bouillon de volaille dégraissé • 2 cm de zeste de citron non traité • 1 branche d’estragon • sel, poivre


Retirez le bout fibreux des asperges. Lavez-les et coupez les pointes. Plongez-les 1 minute dans de l’eau bouillante, égouttez-les, réservez. Hachez les tiges des asperges. Coupez le poireau en rondelles après l’avoir nettoyé soigneusement, pelez et hachez l’oignon, pelez et hachez la gousse d’ail.

Faites chauffer le bouillon. Faites chauffer le beurre dans une casserole, faites-y revenir les poireaux, l’oignon et l’ail pendant 5 minutes. Ajoutez les tiges d’asperge hachées, couvrez et laissez cuire 10 minutes.

Ajoutez le riz, le zeste de citron et le bouillon, salez et poivrez. Couvrez partiellement et laissez cuire à petite ébullition pendant 30 minutes.

Retirez du feu, retirez le zeste de citron et mixez. Ajoutez l’estragon et les pointes d’asperge. Remettez sur le feu et laissez cuire à feu doux pendant 3 minutes. Ajoutez la crème, puis versez dans des bols à potage.


Vichyssoise
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100 kcal/pers.

4 blancs de poireau • 400 g de pommes de terre farineuses • 25 cl de lait écrémé • 10 cl de crème fraîche à 4 % de MG • 1 litre de bouillon de volaille dégraissé • 3 cuil. à soupe de ciboulette hachée • sel, poivre


Lavez les blancs de poireau, coupez-les en lamelles. Épluchez les pommes de terre, coupez-les en dés. Mettez les poireaux et les pommes de terre dans une casserole.

Arrosez de bouillon, portez doucement à ébullition. Couvrez et laissez cuire 40 minutes.

Mixez ce mélange, ajoutez le lait, faites réchauffer quelques minutes. Ajoutez la crème hors du feu. Salez, poivrez et ajoutez la ciboulette hachée. Servez dans des bols à potage ou des cocottes individuelles.
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