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			Introduction

			La minceur sans se ruiner !!!

			Est-il utopique de vouloir manger sain et équilibré avec de petits moyens ? Serait-il devenu trop coûteux de surveiller sa ligne ou d’entreprendre un régime amincissant dans le contexte économique actuel ? En ces temps de crise financière, beaucoup pensent que oui.

			D’ailleurs, à en juger le prix au kilo de certains produits riches en graisses et en sucres, comparativement au prix des fruits, légumes et autres produits maigres, tels le poisson ou les produits laitiers, on se dit – à première vue – que préserver sa santé par l’alimentation est devenu un luxe réservé aux plus aisés.

			Pourtant, et contrairement aux idées reçues, il existe des moyens simples et efficaces à mettre en place au quotidien pour préparer et cuisiner des plats minceur, gourmands et équilibrés, sans se ruiner.

			Quand variété rime avec santé

			Si l’importance de la diversification alimentaire n’est plus à démontrer, elle n’en reste pas moins compliquée à appliquer au quotidien. Sans répondre mathématiquement aux grands principes nutritionnels, il est important de connaître l’intérêt indiscutable des groupes alimentaires. Répertoriés en fonction de leur teneur respective en nutriments essentiels, et consommés régulièrement, ils sont les garants de notre forme à long terme. Mangez de tout en quantité raisonnable et vous aurez tout bon !

			Gardez à l’esprit qu’il y a des aliments abordables au sein de chaque groupe alimentaire :

			Les VPO ou viande, poissons et œufs

			Il n’est pas nécessaire de consommer de la viande chaque jour. Les œufs constituent une excellente alternative (bien moins coûteuse) à la viande, de même que les poissons frais, en conserve ou surgelés. On y pense moins souvent, mais les légumineuses et les produits laitiers assurent eux aussi une excellente source de protéines ! Enfin, achetez des viandes de saison et pensez au porc et à la volaille, bien moins chers que certaines pièces de bœuf ou de gibier. Tous les morceaux ne sont pas nécessairement gras ou hypercaloriques (top liste des aliments bon marché) !

			Les fruits et légumes

			Privilégiez les fruits locaux et de saison, ils sont souvent moins coûteux. Généralement bien plus goûteux, ils seront également plus riches en nutriments essentiels.

			Les féculents

			Les pâtes, le pain, le riz, les pommes de terre, les légumes secs constituent un excellent apport énergétique et sont, pour la plupart, bon marché.

			Les produits laitiers

			Les laits premier prix sont souvent d’excellente qualité nutritive, comme tous les produits bruts, non raffinés (le sucre, la farine…). La consommation de produits élaborés ou enrichis n’est pas indispensable à l’organisme.

			Les boissons

			Souvenez-vous que seule l’eau est indispensable à la survie de notre espèce et que l’eau du robinet, potable, est bien moins chère que les eaux embouteillées.

			N’oubliez pas :

			
					•	Les produits raffinés (plats préparés, spécialités lactées, potages, desserts…) sont souvent chers et beaucoup trop riches en graisses et/ou en sucre.

					•	Limitez votre consommation de matières grasses plutôt que de vous orienter vers des ersatz allégés beaucoup plus coûteux (de même pour les produits laitiers light).

					•	Pensez aux conserves et surgelés, à la qualité nutri­tionnelle souvent comparable aux produits frais.

			

			Top liste des viandes et produits de la mer les moins chers

			Aliments dont la saisonnalité et la situation géographique n’ont pas ou peu d’incidence sur le prix de vente.

			
					•	Bœuf (collier - crosse - gîte - plat de côte - poitrine - tendron - flanchet - macreuse à braiser - steak haché) : les morceaux de deuxième et troisième catégories (les moins chers) sont principalement situés dans le quartier avant du bœuf. Il s’agit de morceaux qui conviennent aux ragoûts, bouillis, pochages, braisages et mijotés. Ce sont les morceaux les moins chers parce que les moins tendres, les plus longs à cuire et qui laissent des déchets.

					•	Veau (crosse - tendron - poitrine - flanchet).

					•	Volailles (pilon, aile et cuisse de poulet - blanc, pilon et roulé de dinde - coquelet - poularde - râble et cuisses de lapin).

					•	Canard (cuisses)

					•	Porc (échine - côtes - travers) : le porc est dans son ensemble une viande peu coûteuse. Tous les morceaux conviennent. Il n’y a pas de catégorie pour la classification de la viande de porc, même s’il existe des viandes labellisées.

					•	Gibier (pigeon).

					•	Agneau (costillons - collier - haute côte - poitrine).

					•	Abats : en règle générale, les abats sont des morceaux plutôt bon marché, à quelques exceptions près, qui sont les ris de veau, le foie de veau, les rognons de veau, les ris d’agneau et la cervelle d’agneau. Préférez-leur le foie de bœuf ou de génisse, les foies de volaille ou les gésiers par exemple.

			

			À noter : débarrassez systématiquement vos morceaux de viande des graisses résiduelles et veillez à ôter la peau des volailles (souvent riche en acides gras de constitution). Vous réduirez ainsi le bilan énergétique de l’ensemble de vos préparations !

			
					•	Poissons (maquereaux - sardines - merlu - merlan - roussette - aiglefin - colin).

					•	Coquillages (moules - palourdes - coques - amandes de mer - couteaux - bulots - bigorneaux).

					•	Mollusques (encornets ou calmars).

			

			Quand saisonnalité rime avec économie

			En achetant des produits de saison, bien moins chers et bien plus goûteux, vous assurez un apport optimum en nutriments essentiels à votre organisme et vous allégez vos dépenses.

			Les fruits et légumes frais

			
				
					
					
				
				
					
							
							Janvier-février

						
							
							mandarine, clémentine, noix, pomme, orange, choux, endive, navet, poireau, salade

						
					

					
							
							Mars

						
							
							orange, carotte, endive, radis

						
					

					
							
							Avril-mai

						
							
							fraise, artichaut, asperge, navet, carotte, épinards, pomme de terre, petits pois, radis

						
					

					
							
							Juin

						
							
							abricot, cerise, fraise, artichaut, asperge, carotte, épinards, haricots verts, petits pois, salade

						
					

					
							
							Juillet

						
							
							abricot, cerise, fraise, framboise, pêche, prune, melon, artichaut, concombre, épinards, salade, tomate

						
					

					
							
							Août

						
							
							framboise, groseille, pêche, poire, prune, raisin, melon, artichaut, aubergine, concombre, courgette, épinards, poivron, salade, salsifis, tomate

						
					

					
							
							Septembre

						
							
							châtaigne, figue, poire, pomme, prune, raisin

						
					

					
							
							Octobre

						
							
							châtaigne, figue, noix, poire, pomme, raisin, artichaut, haricots, salsifis, tomate

						
					

					
							
							Novembre

						
							
							châtaigne, datte, kiwi, noix, poire, pomme, chou, endive, épinards, navet, poivron

						
					

					
							
							Décembre

						
							
							datte, mandarine, clémentine, noix, pamplemousse, poire, pomme, chou, endive, épinards, navet, poivron

						
					

				
			

			

			Les produits de la mer

			
				
					
					
				
				
					
							
							Bar

						
							
							avril à août

						
					

					
							
							Carpe

						
							
							août à décembre

						
					

					
							
							Crabe/crevettes

						
							
							avril à septembre

						
					

					
							
							Huître

						
							
							octobre à avril

						
					

					
							
							Langoustine

						
							
							octobre à mai

						
					

					
							
							Lieu

						
							
							novembre à mai

						
					

					
							
							Merlan

						
							
							novembre à mars

						
					

					
							
							Moules

						
							
							septembre et novembre

						
					

					
							
							Rouget

						
							
							février

						
					

					
							
							Sardine

						
							
							janvier à juin

						
					

					
							
							Saumon

						
							
							janvier-février et avril-mai

						
					

					
							
							Sole

						
							
							septembre à février

						
					

					
							
							Thon

						
							
							mai à juillet

						
					

					
							
							Truite

						
							
							mars à mai

						
					

				
			

			

			La viande

			
				
					
					
				
				
					
							
							Agneau

						
							
							janvier à avril

						
					

					
							
							Bœuf

						
							
							octobre à mars

						
					

					
							
							Canard

						
							
							juillet à septembre

						
					

					
							
							Gibier

						
							
							septembre-octobre

						
					

					
							
							Lapin

						
							
							novembre à janvier et juin à août

						
					

					
							
							Mouton

						
							
							octobre à janvier

						
					

					
							
							Porc

						
							
							septembre à mars

						
					

					
							
							Poulet

						
							
							juin à septembre

						
					

					
							
							Veau

						
							
							mars à juillet

						
					

					
							
							Volailles

						
							
							novembre à janvier

						
					

				
			

			

			Quand raison rime avec succès

			Quels que soient vos goûts, votre mode de vie, vos besoins et votre objectif pondéral, réalisez vos achats en consommateur averti. Faites appel à votre bon sens et écoutez votre organisme. Rien ne sert de s’affamer ou de se goinfrer : votre corps saurait vous en tenir rigueur. Seule une modification de vos habitudes alimentaires à long terme permet d’aboutir à une perte de poids durable dans le respect du bon fonctionnement de votre organisme.

			Alors, comment résister aux invectives toujours plus présentes de la grande distribution et des industriels de l’agroalimentaire ? Tandis que les courses alimentaires représentent près de 15 % du budget d’un ménage, quels sont les bons réflexes pour diminuer ses dépenses de manière significative ?

			Les astuces pour réduire votre facture au supermarché

			
					•	Faites vos courses le ventre plein, jamais vide !

					•	Partez de chez vous avec une liste préétablie et rendez-vous dans votre supermarché habituel. Dans un magasin différent, vous serez obligé de parcourir tous les rayons, alors que dans votre supermarché habituel, vous maîtrisez l’implantation et allez droit au but.

					•	Évitez d’emmener les enfants avec vous au supermarché. Il est difficile de ne pas succomber aux désirs de nos chères têtes blondes.

					•	Ne prenez un Caddie que si vous en avez vraiment besoin. Plus on dispose de surface de stockage, plus la tentation est grande de cumuler.

					•	Cantonnez-vous aux informations essentielles : le volume et les prix des produits. Le reste n’est que marketing. Prenez le temps de comparer, vous réaliserez forcément des économies !

					•	N’achetez les gros volumes que si vous êtes une famille nombreuse, sinon vous surconsommez.

					•	Fuyez les emballages individuels, plus onéreux.

					•	Traquez les bons d’achat et les promotions (uniquement pour les produits que vous consommez régulièrement).

					•	Faites vos courses sur Internet et retirez vos achats en plate-forme.

			

			Fort de ces conseils et astuces d’économie et de bon sens, il ne vous reste qu’à vous laisser inspirer par une sélection de plus de 140 recettes minceur à petit prix. À vous de constater – au fil des pages – que bien manger ne coûte finalement pas plus cher lorsqu’on s’organise.

			Bon appétit et belles économies à tous !

		

	
		
			Entrées

		

	
		
			Amandes de mer à la citronnelle

			
				[image: 13047.png]
			

			[image: 6830.png] 4 [image: 7489.png] 15 min [image: 10535.png] 15 min

			1/2 l d’amandes de mer • 1 bouquet de citronnelle • quelques ciboules • 1 vingtaine de pousses d’épinards • 20 cl de court-bouillon reconstitué • 1 cuil. à soupe d’huile de sésame • 1 cuil. à soupe de crème épaisse légère • fleur de sel • piment de Cayenne en poudre

			1 Nettoyez et épluchez la citronnelle. Conservez uniquement la base des tiges fraîches. Détaillez-les grossièrement. Faites-les blanchir dans 1 litre d’eau bouillante. Égouttez et réservez. 2 Rincez les amandes de mer à grande eau puis jetez-les dans une sauteuse. Mouillez avec le court-bouillon et ajoutez la citronnelle blanchie. Salez et pimentez modérément. 3 Nettoyez les feuilles d’épinards et les ciboules, et détaillez-les grossièrement. Faites chauffer l’huile dans une poêle antiadhésive. Faites-y revenir les ciboules et les épinards. Mouillez avec le jus de cuisson des coquillages et prolongez la cuisson quelques minutes. 4 Déglacez avec la crème fraîche, rectifiez l’assaisonnement et servez aussitôt les amandes de mer dans leur jus, entières ou décoquillées.

		

	
		
			Blanc-manger au poisson fumé

			
				[image: 12890.png]
			

			[image: 6834.png] 4 [image: 7536.png] 40 min [image: 10644.png] 30 min [image: 12419.png] 3 h

			50 g de crackers • 2 tranches de truite fumée • 3 Carré Frais® • 1 oignon blanc • 10 cl de crème fleurette allégée • 1 feuille de gélatine alimentaire • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge 1re pression à froid • 1/2 citron vert • aneth frais • piment d’Espelette en poudre

			1 Réduisez les crackers en poudre. Incorporez l’huile d’olive, le piment en poudre et formez une boule de pâte. 2 Mixez la truite, l’oignon, le fromage, l’aneth, le zeste et 1 cuillerée de jus du citron vert. 3 Trempez la gélatine dans un bol d’eau tiède pour la faire ramollir. Dans le même temps, faites chauffer la crème liquide, puis incorporez-y la gélatine égouttée. Mêlez à la préparation précédente. 4 Incorporez 1 cuillerée d’eau au pâton, puis abaissez-le. Séparez-le en 4 parts égales et cerclez-les. Nappez de crème à l’aneth et placez au frais pendant 3 heures afin de faire prendre le blanc-manger. 5 Laissez les cercles de pâtisserie en place, ils vous serviront de supports pour donner la forme définitive à vos réalisations. Décorez de quelques lanières de truite et d’aneth frais. Servez aussitôt.

		

	
		
			Bonbons de foies de volaille

			
				[image: 13073.png]
			

			[image: 6838.png] 4 [image: 7557.png] 20 min [image: 10659.png] 10 min

			100 g de foies de volaille • 10 g de beurre allégé • 4 cuil. à soupe de vinaigre de framboise • 1 cuil. à soupe de crème fraîche à 5 % de MG • 4 cuil. à soupe de chapelure • 1 cuil. à soupe d’huile de tournesol • fleur de sel poivre noir concassé

			1 Parez les foies de volaille et faites-les revenir sur feu vif dans une poêle à revêtement antiadhésif beurrée. Salez et poivrez modérément. 2 Déglacez au vinaigre et liez avec la crème fraîche. Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire. 3 Stoppez la cuisson, placez tous les ingrédients dans le bol de votre robot et mixez à pleine puissance. Formez des boules de farce dans le creux de votre main et enrobez-les de chapelure. 4 Faites revenir dans l’huile bien chaude, juste le temps de colorer les bonbons sans faire fondre la mousse à l’intérieur et piquez de brochettes en bois. Servez chaud.

		

	
		
			Consommé de couteaux au gingembre

			
				[image: 13102.png]
			

			[image: 6842.png] 4 [image: 7579.png] 15 min [image: 10673.png] 15 min

			1/2 l de couteaux • 1 piment oiseau • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge 1re pression à froid • 1 l de bouillon de légumes dégraissé • 2 cuil. à soupe de sauce soja sucrée • 2 ciboules • 1 petite racine de gingembre • 1 brin de coriandre fraîche • sel fin

			1 Rincez les couteaux à grande eau puis réservez au frais. 2 Lavez puis poêlez le piment dans l’huile bien chaude afin d’en extraire toute la saveur. Retirez-le. Détaillez grossièrement les ciboules et la coriandre. Faites-les revenir dans l’huile ainsi parfumée. Jetez-y les couteaux puis mouillez avec le bouillon de légumes. Portez à ébullition, réduisez le feu et laissez mijoter quelques minutes à couvert. 3 Lorsque les coquillages sont ouverts, répartissez-les dans des assiettes de service creuses. 4 Filtrez le jus de cuisson, laissez réduire quelques minutes, puis ajoutez-y la sauce soja et quelques copeaux de gingembre. Versez le consommé chaud sur les couteaux, décorez de coriandre fraîchement ciselée et servez aussitôt.

		

	
		
			Croustillants aux courgettes et fromage frais

			
				[image: 13128.png]
			

			[image: 6847.png] 4 [image: 7601.png] 15 min [image: 10689.png] 10 min

			8 feuilles de brick • 2 petites courgettes • 4 Carré Frais® aux herbes • 20 g de beurre allégé • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge 1re pression à froid • 1 cuil. à soupe de raisins secs • muscade en poudre

			1 Préchauffez le four à 210 °C (th. 7). Détaillez les courgettes en petits cubes sans les peler. Enrobez-les d’huile d’olive et saupoudrez-les de muscade à votre convenance. 2 Superposez 2 feuilles de brick préalablement humidifiées, pliez-les en deux et découpez au ciseau en suivant la pliure. Vous obtiendrez des demi-sphères. 3 Répartissez les légumes à l’une des extrémités de chaque feuille double, puis ajoutez-y le fromage émietté ainsi que les raisins secs. Pliez-les de façon à confectionner des triangles que vous scellerez en badigeonnant les bords de beurre fondu. Poursuivez jusqu’à épuisement des ingrédients. 4 Enfournez pour 10 minutes environ jusqu’à obtenir des croustillants bien dorés. Servez dès la sortie du four.

		

	

Cuisses de grenouilles en gratin


[image: 13154.png]


[image: 6851.png] 4 [image: 7621.png] 30 min [image: 10704.png] 30 min

400 g de cuisses de grenouilles surgelées • 1 l de bouillon de légumes • 20 g de beurre • 1 cuil. à soupe de farine de blé T45 • 30 cl de lait écrémé • 40 g de gruyère râpé allégé • 1 pincée de noix muscade • sel fin • poivre noir du moulin

1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7). 2 Portez le bouillon de légumes à ébullition et faites-y pocher les cuisses de grenouilles pendant 10 à 12 minutes. Égouttez et réservez. 3 Réalisez une béchamel : dans une casserole, mélangez le beurre fondu et la farine, puis incorporez le lait petit à petit sans cesser de remuer pour éviter la formation de grumeaux. Salez, poivrez et muscadez. Laissez épaissir sur feu doux. 4 Disposez les cuisses de grenouilles dans un plat à gratin, nappez de sauce Béchamel et saupoudrez de gruyère râpé.
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