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			Introduction

			Quel plaisir de recevoir des amis ! Mais la fête est un casse-tête si vous devez prévoir un menu minceur. Que prévoir pour l’apéro ? On oublie les gâteaux apéro, trop gras et trop salés, les fruits secs, trop caloriques, les tartines, trop bourratives. Alors ? Radis et tomates cerise mettent une touche colorée sur votre table de salon, mais vous voulez faire preuve d’un peu plus d’originalité.

			Comment équilibrer l’apéro avec votre menu ?

			Établissez d’abord le menu du repas, en fonction de la saison, de votre budget et de vos envies du moment. Ensuite, prévoyez votre apéro :

			
					•	En variant les ingrédients : pas de verrines de crevettes si vous en servez en entrée, pas de mini-brochettes de poulet si vous préparez un colombo de poulet en plat principal.

					•	En compensant les calories : plus le menu sera consistant, plus l’apéro devra être léger ; verrines de crudités, par exemple, si vous servez une choucroute de la mer ensuite.

			

			Les apéros proposés dans ce Petit Livre apportent entre 50 et 200 kilocalories, selon les ingrédients.

			Le saviez-vous ?

			
					•	Le poivron vert est moins calorique que le poivron jaune ou le poivron rouge.

					•	La truite fumée est moins calorique que le saumon fumé.

					•	Les olives noires sont plus caloriques que les olives vertes.

					•	Un jus de fruit pressé est aussi calorique qu’un jus de fruit en bouteille.

					•	Le beurre est moins calorique que les huiles.

					•	La margarine n’est pas moins calorique que le beurre.

					•	Toutes les huiles sont aussi caloriques.

					•	Le chocolat au lait et le chocolat noir sont quasiment aussi caloriques l’un que l’autre.

					•	Le miel est aussi calorique que la confiture.

					•	Le pain blanc est aussi calorique qu’un pain complet ou aux céréales.

					•	Les crèmes glacées sont plus caloriques que les sorbets.

			

			Mais vous vous en doutez, tout ne se résume pas à une simple histoire de calories…

			Quelles quantités prévoir ?

			L’apéro est supposé ouvrir l’appétit, sans rassasier.

			Vous prévoyez un menu classique avec entrée, plat et dessert ? Servez 2 à 3 bouchées apéro ou mini-verrines par personne maximum, pour un total de 200 à 300 kilocalories (ce qui correspond à 10 à 15 % d’un apport référence de 2 000 kcal/jour). Vous pouvez aussi proposer radis et tomates, peu caloriques, avec une verrine plus copieuse.

			Vous optez pour la formule plat unique et dessert ? Dans ce cas l’apéro fait office d’entrée, vous pouvez prévoir 3 à 5 amuse-bouches par personne.

			Comment recevoir famille et amis sans passer à table ?

			Réunissez vos convives autour d’un apéro dînatoire. Pas de couverts à mettre, pas de service contraignant. Variez les saveurs et les couleurs, le froid et le chaud, le sucré et le salé. Servez les amuse-bouches au fur et à mesure de l’évolution de la soirée : le froid, puis le chaud, puis le sucré. Évitez de tout disposer en une seule fois, vous risquez de voir votre buffet dégarni en moins d’une heure !

			Comptez de 15 à 20 pièces par personne, 10/15 salées et 5 sucrées.

			Proposez des drinks très chic

			Les apéritifs alcoolisés sont caloriques : 80 kilocalories pour un petit verre de porto, 380 pour un verre de whisky, 130 pour un pastis, 70 pour une flûte de champagne.

			Jus de tomates, eau gazeuse, Coca light®, c’est bien, mais distinguez-vous avec des cocktails peu caloriques, rafraîchissants et originaux.

			Comment utiliser ce Petit Livre ?

			Dévorez-le des yeux d’abord, essayez les recettes qui vous plaisent : bouchées, mini-brochettes, petits carpaccios et tartares, granités et sorbets, mousses, salades en verrines, boissons… Vous allez adorer !

			Rien ne vous empêche de doubler les quantités et de servir ces apéros en entrée (attention, vous doublez aussi les calories !).

			En route pour de beaux moments de gourmandise sans culpabiliser !

		

	
		
			Bouchées gourmandes

		

	
		
			Bouchées d’omelette au poivron et basilic
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			1 gros poivron rouge • 3 œufs • 6 olives vertes • 10 feuilles de basilic • 2 cuil. à soupe de lait demi-écrémé • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre

			1 Pelez le poivron avec un épluche-légumes, coupez la chair en petits dés. Faites chauffer l’huile dans une sauteuse, mettez les dés de poivron, salez, poivrez et laissez fondre pendant 15 minutes. Ciselez les feuilles de basilic. 2 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Battez les œufs en omelette avec le lait, ajoutez les dés de poivron, le basilic, mélangez bien. 3 Garnissez les alvéoles d’une plaque de mini-moules à muffins (ou à tartelettes) en silicone. Enfournez pour 10 minutes environ. Les bouchées doivent être dorées et gonflées. 4 Démoulez, laissez tiédir avant de servir.

		

	
		
			Bouchées d’omelette aux herbes
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			4 œufs • 2 cuil. à soupe de lait demi-écrémé • 4 brins de persil plat • 4 branches d’estragon • sel • poivre

			1 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Battez les œufs en omelette dans un grand bol avec le lait, un peu de sel et de poivre. Lavez le persil et l’estragon, effeuillez-les, ciselez-les finement au ciseau au-dessus du bol. 2 Garnissez les alvéoles d’une plaque de mini-moules à muffins à l’aide d’une cuillère. Enfournez pour 10 minutes, jusqu’à ce que les bouchées soient gonflées et dorées. 3 Démoulez, disposez sur un plat et laissez tiédir.

		

	
		
			Bouchées d’omelette tomate-estragon
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			4 œufs • 1 oignon • 1 gousse d’ail • 3 petites tomates • quelques feuilles d’estragon • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre

			1 Pelez ail et oignon. Lavez et essuyez les tomates, coupez-les en petits dés. Versez 1 cuillerée d’huile dans une poêle sur feu doux, ajoutez l’oignon coupé finement et l’ail haché. Une fois l’ail et l’oignon fondus, incorporez les tomates coupées. Laissez cuire environ 15 minutes. 2 Dans un saladier, battez les œufs et les feuilles d’estragon hachées. Assaisonnez. Mélangez les deux préparations. 3 Faites cuire l’omelette dans une poêle chaude antiadhésive ou avec une pointe d’huile. Taillez l’omelette en dés que vous piquerez avec des piques en bois.

		

	
		
			Bouchées de saumon mariné et radis
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			200 g de saumon mariné en tranches fines • 12 radis roses • quelques gouttes de jus de citron

			1 Détaillez les tranches de saumon fumé en lamelles. Épluchez les radis en enlevant leurs fanes, lavez-les, essuyez-les, entourez chacun d’1 lamelle de saumon, maintenez-les en place avec une pique en bois, arrosez d’un peu de jus de citron. 2 Disposez les bouchées sur un plat et mettez au frais en attendant de servir.

		

	
		
			Bouchées de truite fumée et chou vert
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			120 g de truite fumée en tranches fines • 4 grandes feuilles de chou vert • 100 g de fromage frais nature à 0 % de MG • 4 brins de basilic • 1/2 cuil. à café de baies roses • sel • poivre

			1 Lavez et épongez le basilic, ciselez finement les feuilles. Mélangez le fromage frais, les baies roses et le basilic ciselé. Assaisonnez. 2 Plongez les feuilles de choux dans de l’eau bouillante pendant 45 secondes, égouttez-les, épongez-les, puis coupez-les en 2 en enlevant la nervure médiane de la feuille. Laissez-les bien à plat. 3 Sur les tranches de truite fumée, mettez le chou vert puis la préparation de fromage frais. Roulez en serrant bien, emballez dans du film alimentaire et mettez au réfrigérateur pendant au moins 2 heures. Vous pouvez répéter cette opération en inversant le chou et la truite pour obtenir 2 rouleaux, l’un vert et l’autre rose. 4 À la sortie du réfrigérateur, retirez le film alimentaire et coupez les rouleaux en rondelles de 2 cm d’épaisseur environ. Disposez-les sur un plat et servez bien frais.

		

	
		
			Bouchées oignon-courgette au piment
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			1 courgette • 4 œufs • 1 oignon • 12 brins de ciboulette • 2 cuil. à soupe de lait demi-écrémé • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • piment d’Espelette

			1 Lavez et essuyez la courgette, râpez-la. Pelez l’oignon, râpez-le. Ciselez finement la ciboulette. 2 Faites chauffer l’huile dans une poêle, mettez-y courgette, oignon et ciboulette, salez, ajoutez 1 pincée de piment, laissez cuire à feu doux pendant 15 minutes en mélangeant souvent. 3 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Battez les œufs en omelette avec le lait, intégrez le râpé de courgette et d’oignon à la ciboulette, mélangez bien. Vérifiez l’assaisonnement, ajoutez un peu de sel et de piment si nécessaire. 4 Garnissez les alvéoles d’une plaque de mini-moules à muffins (ou à tartelettes) en silicone. Enfournez et laissez cuire pendant 10 minutes environ. Les bouchées doivent être dorées et gonflées. 5 Démoulez, laissez tiédir avant de servir.

		

	
		
			Champignons farcis au jambon
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			4 gros champignons blancs • 2 tranches de jambon blanc • 2 échalotes • 1 gousse d’ail • 2 branches de persil • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre

			1 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Lavez rapidement les champignons sous l’eau froide, épongez-les. Retirez les pieds. Pelez les échalotes et la gousse d’ail. 2 Mixez les pieds des champignons avec les échalotes, l’ail, les feuilles de persil et le jambon. Mélangez le hachis avec un peu de sel, de poivre et l’huile. 3 Farcissez les têtes des champignons avec ce mélange. Déposez-les dans un petit plat à gratin, enfournez et laissez cuire pendant 10 minutes. Laissez tiédir avant de servir.

		

	
		
			Chips de légumes
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			1 pomme de terre • 1 betterave • 1 pomme de terre vitelotte • 1 carotte • sel • épices (piment, curry…)

			1 Lavez et épluchez les légumes. Préchauffez votre four à 110 °C (th. 4). 2 Coupez les légumes à la mandoline en très fines rondelles. Disposez les rondelles sur du papier sulfurisé sans les superposer. Salez et ajoutez 1 épice selon votre goût. 3 Enfournez et laissez cuire pendant 1 heure 30. Laissez refroidir avant de servir.

			Notre conseil : Cette recette est réalisable avec de nombreux légumes ou fruits : pommes, bananes, topinambours, courgettes, navets…

		

	OEBPS/image/13288.png





OEBPS/image/13308.png





OEBPS/image/12598.png





OEBPS/font/GillSansMTPro-Medium.otf


OEBPS/image/6177.png





OEBPS/image/16067.png





OEBPS/image/6079.png
145 Keal/
personne.






OEBPS/image/13201.png





OEBPS/font/GillSansMTPro-Bold.otf


OEBPS/image/24772.png





OEBPS/image/12590.png





OEBPS/image/6326.png





OEBPS/image/12607.png





OEBPS/image/13246.png





OEBPS/image/cover.jpg
APERO MINCEUR

EN 120 RECETTES

Audrey Blind

&L Editions






OEBPS/font/ReskatorNumPL.otf


OEBPS/image/12586.png





OEBPS/image/16082.png





OEBPS/image/EGF-Calques-NB_fmt.png
FIRST

&4 Editions





OEBPS/image/13223.png





OEBPS/image/13267.png





OEBPS/image/16053.png





OEBPS/image/16126.png





OEBPS/image/6277.png





OEBPS/image/16096.png





OEBPS/image/5969.png
140 Keal
ot






OEBPS/image/6128.png





OEBPS/image/13329.png





OEBPS/font/GillSansMTPro-Light.otf


OEBPS/font/GillSansMTPro-LightItalic.otf



OEBPS/image/12582.png





OEBPS/image/24717.png
160 Keal/
personne.






OEBPS/image/12578.png





OEBPS/image/12602.png





OEBPS/image/16853.png





OEBPS/image/12594.png





OEBPS/image/16038.png





OEBPS/image/16111.png





OEBPS/image/13180.png





OEBPS/image/24021.png
Légende des pictos

Nombre de personnes
Temps de préparation
Temps de cuisson
Temps de repos
Trempage/marinade
Temps de réfrigération

8
\
@
9]
g
K

Temps de congélation





