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Introduction

Vous aimez bien manger tout en surveillant votre poids? Alors il vous faut choisir des plats qui flattent votre gourmandise sans apporter trop de calories.

 


Nous avons conçu ces recettes à moins de 300 calories pour que vous puissiez vous faire plaisir sans mettre en danger votre ligne.

Savez-vous manger?

Les repas rythment nos vies et jouent un rôle essentiel dans le maintien de l’équilibre alimentaire. S’asseoir à table et prendre le temps de manger est primordial pour éviter ou limiter le grignotage. En préservant une structure alimentaire rythmée par des repas, on évite les comportements alimentaires anarchiques (grignotage, boulimie, compulsion, hyperphagie), qui n’aident pas à préserver poids stable et santé.

Le repas est une véritable pause, un moment de détente qui doit durer au minimum 20 minutes, même si vous êtes seul.

La raison en est simple: votre estomac et votre cerveau ont besoin d’un peu de temps pour vous faire ressentir un sentiment de satiété qui vous permettra d’arrêter de manger plus que nécessaire. Il est important de mastiquer les aliments, pour faire durer le repas et aussi pour mieux savourer ce que vous mangez. Sachez que lorsque l’on mange vite, on mange plus...

 


Évitez aussi toute distraction pendant le repas, en particulier la télévision, car lorsque l’on est absorbé par un programme télé, on mange sans y penser, ce qui favorise les excès et empêche une bonne appréciation des mets.

 


Asseyez-vous pour prendre vos repas, à table, à la maison, au travail, au restaurant; aux beaux jours, dans un parc, sur un banc, sur la pelouse; seul, en famille, avec des collègues, toutes les combinaisons sont envisageables, à vous de concevoir la pause qui vous convient et permet au mieux de respecter votre santé.


Prenez des repères pour un bon équilibre alimentaire


	Fruits et légumes: au moins 5 par jour (sachant que l’on considère qu’une portion représente 80 g); si vous dépassez ce chiffre, c’est encore mieux.

	Produits laitiers: 3 par jour sous diverses formes (lait à boire, yaourt, petit-suisse, fromage blanc, fromage, gratin, béchamel...).

	Féculents: à chaque repas (matin, midi et soir).
On les supprime souvent en premier dans un souci de maintien de sa ligne et pourtant ils sont indispensables pour préserver l’équilibre alimentaire et aider à la perte et à la stabilisation du poids. Vous avez le choix: pain, biscottes, pâtes, riz, semoule, céréales, pommes de terre, blé, farine, tapioca, épeautre, sarrasin, légumes secs (lentilles, pois cassés, fèves, pois chiches...).


	Viande / poisson / oeuf : 1 ou 2 fois par jour et pour le poisson au moins deux fois dans la semaine.

	Produits sucrés: apprenez à limiter votre consommation et aussi à modérer celle d’édulcorant à saveur intense, car ils entretiennent une appétence au goût sucré.

	Sel: ayez la main légère en cuisinant et veillez surtout à ne pas consommer trop de produits alimentaires riches en sel (plats préparés, biscuits apéritifs, charcuterie...).

	Eau: c’est la seule boisson indispensable à l’organisme, la moins chère, qui apporte zéro calorie, contrairement aux sodas, jus de fruits, sirop, boissons alcoolisées (vin, bière, champagne, cidre, apéritif, digestif...).


Et n’oubliez pas de pratiquer une activité physique: au moins 30 minutes par jour, de préférence tous les jours plutôt que 3 heures et demie en une seule fois dans la semaine. Mais vous pouvez aussi faire 30 minutes par jour + une activité soutenue une ou deux fois dans la semaine.


Calculez vos besoins caloriques

Les besoins de l’organisme varient selon le sexe, l’âge et l’activité. Un travailleur de force de 25 ans aura davantage de besoins qu’un retraité de 70 ans qui passe beaucoup de temps devant son petit écran. Vous vous en doutiez !

En moyenne, un homme a besoin de 2 200 à 2 500 kcalories par jour. S’il veut perdre du poids, il faudra qu’il se limite à 1 800 ou 2 000 kcalories.

Une femme, elle, a besoin de 1 800 à 2 000 kcalories par jour. Si elle surveille sa ligne, 1 500 ou 1 600 kcalories seront suffisantes.

 


Mais... restreindre les apports caloriques, ce n’est pas tout, il faut brûler de l’énergie, donc avoir une activité physique régulière.

 


Maintenant, à vos fourneaux et bon appétit!


Avertissement

La majorité des recettes est prévue pour une personne. Certaines sont cuisinées pour deux ou trois personnes, car elles nécessitent des ingrédients indivisibles, un oeuf par exemple. Dans ce cas, vous pouvez, si vous êtes seul, préparer deux ou trois portions pour deux ou trois repas.





LES ENTRÉES FROIDES
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ASSIETTE ASIATIQUE

182 kcalories/personne


1 pers. Préparation 15 min

50 g de radis noir • 100 g de pousses de soja • 50 g de crabe • 1 cuil. à café d’huile de sésame (5 g) • ¼ d’oignon (30 g) • 1 cuil. à café de graines de sésame 2 à 3 cuil. à café de sauce de soja • 2 cuil. à soupe de ciboulette ciselée • sel, poivre


Réalisation

Émincez l’oignon et râpez le radis noir. Assaisonnez le radis avec l’huile de sésame, du sel et du poivre, ajoutez la moitié de la ciboulette. Mélangez le crabe avec le jus de citron et l’oignon émincé.

Déposez le soja sur une grande assiette, puis ajoutez le radis râpé, les miettes de crabe citronnées, le reste de ciboulette ciselée, puis les graines de sésame.

 


Notre conseil : vous pouvez asperger la préparation de sauce de soja, selon votre goût.


ASSIETTE DE ROQUETTE ET FROMAGE AUX HERBES

213 kcalories/personnel


1 pers. Préparation : 20 min

60 g de petits-suisses à 20 % de MG • 1 à 2 cuil. à café d’herbes de Provence • 100 g de tomates cerise • 30 à 40 g de roquette 2 cuil. à soupe de jus de citron • 5 g d’huile d’olive 30 g de croûtons de pain grillé frottés à l’ail • sel, poivre


Réalisation

Mélangez les petits-suisses avec les herbes de Provence, du sel et du poivre, formez des petites boulettes à l’aide de deux petites cuillères. Coupez les tomates cerise en deux. Émincez la roquette et assaisonnez-la avec l’huile d’olive, le jus de citron, le sel et le poivre.

Sur une grande assiette, disposez la roquette, parsemez des petites boulettes de petits-suisses aux herbes, répartissez les tomates, puis terminez avec les croûtons.


CONCOMBRE FARCI AU CRABE

85 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 10 min

¼ concombre (100 g) • 30 g de miettes de crabe • 50 g de fromage blanc à 20 % de MG • 1 cuil. à soupe de ciboulette ciselée • curry • sel


Réalisation

Découpez le concombre en deux, puis en tronçons, évidez les pépins. Réservez. Mélangez le crabe, le fromage blanc, la ciboulette, du sel et du curry. Garnissez les morceaux de concombre avec ce mélange. Servez frais.


CRÈME DE POIVRON, CRUMBLE DE BRETZEL

205 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 20 min Cuisson: 1 min Réfrig.: 2 h

100 g de purée de poivron rouge • 40 g de crème fraîche à 8 % ou 15 % de MG • 5 cl de lait demi-écrémé • 10 g d’olives noires dénoyautées • 20 g de thon au naturel 10 feuilles de basilic 10 g de bretzels • 1 pointe de couteau d’agaragar (voir page 15) • sel, poivre


Réalisation

Mixez le thon avec le basilic, mélangez-les à la purée de poivron, ajoutez du sel et du poivre. Faites chauffer le lait avec l’agar-agar, pendant 1 minute à petits bouillons, ajoutez la crème, puis incorporez au premier mélange, versez dans une coupe, réservez au frais pendant 2 heures au minimum.

Hachez les olives, concassez les bretzels, mélangez-les, déposez le mélange sur le poivron gélifié avant dégustation.


CRUMBLE DE PIGNONS SUR COURGETTE RÂPÉE AU CRABE

150 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 10 min

¼ de courgette (50 g) • 50 g de miettes de crabe • 2 cuil. à soupe de persil haché 10 g de pignons de pin • 1 biscuit « TUC » de LU • baies roses • sel


Réalisation

Râpez la courgette, mettez-la dans un bol. Ajoutez les miettes de crabe, le persil haché, du sel, des baies roses concassées et versez dans une coupe.

Concassez les pignons et le TUC et répartissez-les sur la coupe au moment de servir.


CRUMBLE DE PISTACHE ET JAMBON SUR ASPIC DE CÉLERI

195 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 1 min Réfrig. : 2 h

150 g de purée de céleri-rave • 30 g de jambon cru dégraissé • 10 g de pistaches décortiquées • 5 cl de lait demi-écrémé • 1 pointe de couteau d’agar-agar • muscade • sel


Réalisation

Faites chauffer le lait avec l’agar-agar, pendant 1 minute à petits bouillons, puis incorporez-les à la purée de céleri, ajoutez sel et muscade, versez dans une coupe ou un verre à whisky, réservez au frais pendant 2 heures au minimum.

Moulinez finement le jambon cru, concassez les pistaches, mélangez-les puis versez-les sur l’aspic au moment de servir.

L’agar-agar

C’est un additif 100 % végétal venu du Japon, extrait d’algues rouges, qui gonfle au contact de l’eau. Il faut le faire chauffer au dessus de 85 °C pour qu’il développe ses propriétés gélifiantes, et il se fige lorsque la température redescend à 40 °C. L’emploi de l’agar-agar est très simple : il suffit de le délayer dans un liquide, puis de le porter à ébullition pendant 1 minute, de l’incorporer à la préparation choisie et de laisser refroidir. Attention, pour une personne, une pointe de couteau suffit. Si vous voulez vérifier que le dosage est bon, faites ce test de gélification : versez sur une assiette froide en porcelaine une cuillerée à soupe de la préparation à l’agar-agar, elle doit gélifier en 3 minutes. Si le résultat est trop liquide, ajoutez un peu de poudre, si la préparation est trop ferme, ajoutez un peu de liquide.

Vous pouvez vous procurer l’agar-agar dans les magasins «bio », les rayons «bio» des supermarchés et les épiceries fines.



CRUMBLE FROID À LA TOMATE

215 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 15 min

200 g de tomates fraîches pelées et épépinées • 10 g d’olives noires dénoyautées • 10 g d’amandes • 1 cuil. à café d’huile d’olive • 2 biscuits « TUC » de LU • 10 feuilles de basilic • sel


Réalisation

Coupez la chair des tomates en tous petits dés. Coupez finement les feuilles de basilic.

Dans un grand bol, mélangez les cubes de tomate, le basilic, l’huile d’olive et du sel. Concassez les amandes, émincez les olives, réduisez les TUC en grosses miettes, mélangez tous ces ingrédients, puis versez sur la tomate. Dégustez rapidement.


CRUMBLE FROID CONCOMBRE AU YAOURT ET FRUITS OLÉAGINEUX

220 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 15 min

½ concombre (200 g) • ½ yaourt velouté • 10 g de raisins secs • 5 g de noisettes • 5 g de cacahuètes • 5 g d’amandes • 5 g de noix • 5 g de pop-corn • sel, poivre


Réalisation

Pelez et râpez le concombre. Mixez le yaourt et les raisins secs, ajoutez-y du sel et du poivre, mélangez au concombre râpé. Concassez les fruits oléagineux ensemble, mixez légèrement le pop-corn et mélangez-le aux fruits.

Dans un bol ou un petit plat, versez le concombre au yaourt, puis dessus le mélange fruits/pop-corn. Dégustez rapidement.


FLAN DE CAROTTES

80 kcalories/personne


1 pers. Prép.: 5 min Cuisson : 11 min Réfrigération : 3 h

1 petite carotte (100 g) • 10 cl de lait demi-écrémé • 1 pointe de couteau d’agar-agar (voir page 15) • 2 pincées de cannelle en poudre • muscade • sel


Réalisation

Pelez la carotte, coupez-la en rondelles, faites-les cuire à la vapeur pendant 10 minutes, puis mixez-les finement. Faites chauffer le lait avec l’agar-agar pendant 1 minute, ajoutez la cannelle, les carottes mixées, du sel et de la muscade, puis mixez de nouveau.

Versez la préparation dans un ramequin et réservez au frais pendant 2 à 3 heures avant de servir froid.

 


Notre conseil : vous pouvez présenter ce flan en ramequin ou le démouler sur assiette.


GRANITÉ DE TOMATE AUX OLIVES

120 kcalories/verrine


2 verrines Préparation : 10 min Congélation : 3 h

200 g de pulpe de tomate pelée et épépinée • 10 olives noires • 2 cuil. à café d’huile d’olive • 1 blanc d’oeuf • sel


Réalisation

Dénoyautez les olives, mixez leur chair avec la tomate et ajoutez l’huile et du sel. Battez le blanc d’oeuf en neige très ferme, puis incorporez-le délicatement à la tomate.

Placez la préparation au congélateur 2 à 3 heures avant de la répartir dans deux verrines.


MOUSSE D’AVOCAT AU CRABE

200 kcalories/personne


2 pers. Prép.: 10 min Cuisson : 1 min Réfrigération : 2 h

1 petit avocat (200 g) • 4 cuil. à soupe de jus de citron • 1 blanc d’oeuf • 2 pointes de couteau d’agar-agar (voir page 15) • 80 g de miettes de crabe • 4 cuil. à soupe de persil haché • 2 cuil. à café de baies roses • sel


Réalisation

Délayez l’agar-agar dans deux cuillerées à soupe d’eau, faites chauffer pendant 1 minute. Mixez l’avocat avec le jus de citron, les baies roses et du sel. Incorporez l’agar-agar dilué. Battez le blanc d’oeuf en neige ferme et incorporez-le délicatement à la mousse obtenue. Mélangez les miettes de crabe avec le persil haché. Déposez la moitié de la mousse d’avocat dans deux verres à whisky, ajoutez le crabe persillé et recouvrez du reste de mousse. Réservez au frais avant dégustation.


SALADE DE CHOU VERT, CONCOMBRE ET HADDOCK FUMÉ

135 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 15 min

30 g de feuilles de chou vert • ¼ de concombre (100 g) • 10 g de salade verte • 30 g de haddock fumé • 50 g de fromage blanc à 20 % de MG • 1 cuil. à café d’huile de noix (5 g) • ½ gousse d’ail • sel, poivre


Réalisation

Coupez finement le chou, râpez le concombre, émincez le haddock. Lavez, essorez, ciselez la salade. Pelez la demi-gousse d’ail.

Dans un bol, écrasez l’ail dans le fromage blanc, ajoutez l’huile de noix, du sel et du poivre.

Mélangez les légumes coupés, déposez-les sur une assiette, ajoutez-y les morceaux de haddock, puis versez la sauce au fromage blanc par-dessus.


SALADE DE MELON, AVOCAT ET MAGRET FUMÉ

190 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 10 min

100 g de melon • 1/4 d’avocat (50 g) • 30 g de magret fumé dégraissé • 20 g de salade verte • 2 à 3 cuil. à soupe de jus de citron • 5 brins de ciboulette • sel, poivre


Réalisation

Lavez, essorez et ciselez la salade, émincez le magret, détaillez le melon en cubes et l’avocat en petits morceaux. Dans un petit saladier, mélangez la salade, le melon, l’avocat et le magret fumé.

Assaisonnez avec le jus de citron, du sel et du poivre. Ciselez la ciboulette par-dessus et dégustez.


SALADE DE POUSSES DE BAMBOU ET CRABE

180 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 10 min

100 g de pousses de bambou • 20 g de salade verte • 30 g de miettes de crabe • 20 g de pousses de soja • 5 g de grains de sésame • 5 g de noix de coco râpée • 1 à 2 cuil. à café de sauce de soja • 1 cuil. à café d’huile de tournesol (5 g) • 3 ou 4 brins de ciboulette


Réalisation

Lavez, essorez et ciselez les feuilles de salade et coupez les pousses de bambou en petits morceaux.

Dans un petit saladier, mélangez les miettes de crabe, la noix de coco, les grains de sésame, les pousses de soja, la salade émincée et les morceaux de pousse de bambou. Assaisonnez avec l’huile et la sauce de soja. Au dernier moment, parsemez de ciboulette ciselée.


SALADE DE ROCAMADOUR AUX FRUITS SECS

275 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 15 min

10 g de trévise • 10 g de roquette • 20 g de laitue • 30 g de Rocamadour • 1 abricot sec (10 g) • 1 figue sèche (15 g) • 10 g de raisins secs • 1 cuil. à café d’huile de noix • 1 cuil. à soupe de vinaigre de xérès • muscade • sel, poivre


Réalisation

Coupez l’abricot sec, la figue et les raisins secs en petits morceaux, selon leur grosseur. Mélangez-les. Ciselez les différentes salades après les avoir lavées et essorées, mélangez-les dans un saladier avec l’huile, le vinaigre, du sel, du poivre et de la muscade.

Disposez-les sur une assiette et parsemez-les du mélange de fruits secs. Émiettez le Rocamadour dessus, puis dégustez.


SORBET DE CONCOMBRE AU SAUMON

100 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 5 min Congélation : 12 h

¼ concombre (100 g) • 30 g de saumon fumé • ½ citron vert • 1 cuil. à café de baies roses • 1 cuil. à soupe d’aneth ciselé • sel


Réalisation

La veille, parez le concombre et mettez-le dans une boîte au congélateur.

Le jour même, passez-le au blender encore gelé avec le saumon fumé, l’aneth, les baies roses et le jus du citron vert. Réservez au congélateur. Versez dans un verre avant de déguster.


SORBET DE TOMATE ET BASILIC

25 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 5 min Congélation : 12 h

1 petite tomate (100 g) • 15 à 20 feuilles de basilic • ½ cuil. à café de thym • ½ gousse d’ail • ½ citron • sel


Réalisation

La veille, pelez, épépinez la tomate et coupez-la en morceaux. Placez-les dans une boîte au congélateur.

Le jour même, juste avant de consommer le sorbet, passez la tomate congelée, le jus du demi-citron, l’ail écrasé, le thym, les feuilles de basilic et du sel au blender. Dégustez rapidement ou réservez au congélateur. Versez dans un verre avant de déguster.


SOUPE FROIDE AUX PETITS POIS

150 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 5 min

150 g de petits pois frais cuits • 1 yaourt nature velouté • 5 ou 6 feuilles de menthe • sel


Réalisation

Réservez une feuille de menthe et dix ou douze petits pois pour la décoration. Mixez le reste des petits pois avec le yaourt velouté, les feuilles de menthe fraîche et du sel.

Versez cette soupe dans un verre ou une coupe, décorez avec les petits pois frais et la feuille de menthe réservés.


TABOULÉ EN ORANGE

215 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 20 min

10 g de semoule crue • 100 g de melon • ½ carotte (50 g) • 1 abricot frais (50 g) • 1 abricot sec (10 g) • ½ orange (100 g) • 1 cuil. à café d’huile d’olive (5 g) • 2 cuil. à soupe de basilic haché • sel, poivre


Réalisation

Faites gonfler la semoule dans 20 cl d’eau très chaude, laissez tiédir. Pendant ce temps, épluchez la carotte et coupez-la finement ou mixez-la, selon la texture que vous souhaitez obtenir. Coupez le melon en petits cubes. Détaillez les abricots en petits morceaux. Pressez la demi-orange.

Dans un petit saladier, versez la semoule, ajoutez le jus d’orange, l’huile d’olive, le basilic, salez, poivrez et mélangez. Ajoutez les légumes et les fruits préparés. Mélangez et servez frais.


TABOULÉ EN ROUGE

145 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 20 min

10 g de semoule crue • 1 tomate (100 g) • 50 g de pastèque • 20 g de groseilles • 1/4 de poivron rouge (20 g) • 20 g de trévise • ½ citron • 1 cuil. à café d’huile d’olive (5 g) • 2 cuil. à soupe de menthe hachée • sel, poivre


Réalisation

Faites gonfler la semoule dans 20 cl d’eau très chaude, laissez tiédir. Pendant ce temps, coupez le poivron en fines lanières. Détaillez la tomate et la pastèque en petits dés. Séparez les groseilles de leur rafle. Ciselez grossièrement la trévise. Pressez le demi-citron.

Dans un petit saladier, versez la semoule, ajoutez le jus de citron, l’huile d’olive, la menthe, salez, poivrez et mélangez. Ajoutez les légumes et les fruits préparés, mélangez et servez frais.


TABOULÉ TOUT EN VERT

155 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 25 min

10 g de semoule crue • ¼ de petit concombre (50 g) • 50 g d’asperges vertes • ¼ de poivron vert (20 g) • 20 g de roquette • 50 g de brocoli cru • 5 olives vertes • ½ citron vert • 1 cuil. à café d’huile d’olive (5 g) • 1 cuil. à soupe de persil haché • 2 cuil. à soupe de menthe hachée • sel, poivre


Réalisation

Faites gonfler la semoule dans 20 cl d’eau très chaude, laissez tiédir. Pendant ce temps, épluchez le concombre et coupez-le en petits dés. Coupez le poivron en fines lanières. Dénoyautez les olives et coupez-les en rondelles. Séparez les petits bouquets de brocoli. Ciselez les feuilles de roquette. Pressez le demi-citron vert.

Dans un petit saladier, versez la semoule, ajoutez le jus de citron, l’huile d’olive, le persil et la menthe, salez, poivrez et mélangez. Ajoutez les légumes, mélangez de nouveau et servez frais.


TARTARE DE BETTERAVES ET CREVETTES

183 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 20 min

150 g de betterave cuite • 80 g de crevettes décortiquées • 50 g de fenouil cuit • 50 g de chèvre frais • 1 cuil. à soupe de persil ciselé • 1 cuil. à soupe de ciboulette ciselée • sel, poivre


Réalisation

Réduisez la betterave et le fenouil en purée, séparément. Émincez finement les crevettes ou moulinez-les, selon votre choix. Mélangez les crevettes avec le persil ciselé. Mélangez la ciboulette et le fromage de chèvre.

Dans une verrine, répartissez la moitié de la purée froide de betterave, déposez les crevettes dessus, puis le chèvre, terminez par le reste de purée de betterave. Parsemez éventuellement d’un peu de ciboulette.


TARTARE DE COURGETTE ET DE TOMATE AUX DEUX SAUMONS

215 kcalories/personne


1 pers. Préparation : 20 min

½ courgette (100 g) • 1 petite tomate (100 g) • 50 g de fromage blanc à 20 % de MG • 50 g de saumon frais cuit • 20 g de saumon fumé • 1 cuil. à soupe de basilic frais ciselé • 1 à 2 cuil. à café de baies roses • sel


Réalisation

Râpez la courgette et salez-la légèrement. Concassez les baies roses. Mixez le fromage blanc avec le saumon fumé, ajoutez les baies roses. Coupez la chair de tomate en petits dés, émiettez le saumon frais cuit. Mélangez le saumon frais, la tomate et le basilic.

Dans une verrine, déposez la moitié de la courgette râpée, puis le mélange saumon/tomate et enfin le hachis de saumon fumé. Terminez avec le reste de courgette râpée.
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