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			Introduction

			On peut très bien se régaler en faisant attention à sa ligne, à sa santé et sans perdre de temps. Vous n’y croyez pas ?

			Je vous en fais ici la démonstration très concrète avec cette petite sélection de 140 recettes originales ou classiques, revues et corrigées avec mon expérience de diététicienne.

			En moins d’une demi-heure, néophyte ou cordon-bleu, vous découvrirez le plaisir de savourer des plats sains sans avoir passé des heures à la cuisine.

			Préparez le terrain !

			Qui dit rapide, dit efficace. Il vous faut quelques bons ustensiles bien choisis et quelques petites réserves culinaires astucieuses…

			Côté ustensiles

			Même s’ils ne sont pas tous indispensables, il faut avouer qu’ils peuvent grandement vous simplifier la vie, et c’est un investissement que je considère comme rentable :

			
					•	La râpe : utile pour les petites quantités,

					•	Le robot : indispensable pour les grandes quantités (pour émincer, râper, hacher, mixer…),

					•	Le mixeur plongeant : simple et pratique pour faire des purées, soupes, etc. (permet de mixer directement vos légumes dans la casserole où ils ont cuit),

					•	Les ciseaux de cuisine : pour ciseler le persil, la ciboulette et toutes les autres herbes,

					•	Le presse-purée : pour écraser les légumes cuits (petites quantités).

			

			Et puis aussi :

			
					•	Un épluche-légumes ou un économe,

					•	Une passoire,

					•	Une planche à découper,

					•	Une louche,

					•	Une écumoire,

					•	Des spatules en bois,

					•	Un fouet,

					•	Un verre doseur,

					•	Du papier absorbant,

					•	Du papier cuisson.

			

			Côté réserves culinaires

			Si, par hasard, vous ne les avez pas déjà dans vos placards ou votre congélateur, je vous suggère de faire un petit détour par le supermarché ou l’épicier du coin avec cette liste en main (pour un début, inutile d’en prendre un stock trop conséquent, vous verrez à l’usage ce que vous consommez le plus).

			Voici les alliés d’une cuisine réussie :

			
					•	Des fines herbes : persil, ciboulette, basilic, coriandre… coupés, surgelés,

					•	Des aromates : ail, échalote, oignon émincés, surgelés,

					•	Des fruits surgelés : framboises, fraises…,

					•	Du jus de citron vert et jaune en bouteille,

					•	De la pulpe de tomates en conserves ou en briques,

					•	Des bouillons de légumes,

					•	Des épices en poudre : cumin, curry, curcuma, gingembre, safran, thym, noix muscade, cannelle…,

					•	Des câpres, des cornichons, de la sauce soja.

			

			Quelques conseils pratiques

			Avant de passer en cuisine, permettez-moi de vous donner quelques petits conseils pratiques pour éviter de perdre du temps.

			Pour les ustensiles

			Préparez vos ustensiles à l’avance pour les avoir à portée de main. Utilisez poêle, cocotte ou sauteuse à revêtement antiadhésif, qui évitent pratiquement l’ajout de matière grasse (et donc de calories !).

			
					•	Le wok est un ustensile intéressant à avoir dans son placard : le feu est vif, mais la cuisson rapide, les légumes restent croquants, on perd peu de vitamines et de minéraux ;

					•	Le cuit-vapeur est idéal pour une cuisine légère, facile, et qui préserve les valeurs nutritionnelles ;

					•	L’autocuiseur permet aussi de cuire à la vapeur avec des temps de cuisson très réduits.

			

			Pour la vinaigrette

			Vous pouvez préparer vos vinaigrettes à l’avance et les conserver quelques jours au réfrigérateur dans un bocal hermétiquement fermé. Voilà quelques minutes gagnées chaque jour !

			Côté cuisson

			Il ne faut pas trop cuire les aliments pour préserver leur valeur nutritionnelle. N’oubliez pas que plus les aliments sont coupés menus, moins la cuisson est longue. Un blanc de poulet émincé, un filet de poisson coupé en lanières ne nécessitent que 3 ou 4 minutes de cuisson. On gagne ainsi sur les deux plans : temps et apport nutritionnel.

			
					•	La vapeur douce est à la fois une cuisson rapide et facile. La température inférieure à 100 °C permet une bonne conservation des vitamines et minéraux et, après cuisson, utilisez un peu d’huile, d’aromates, d’herbes, et d’épices pour donner plus de goût ;

					•	La cuisson à l’étouffée consiste à faire cuire les aliments à petit feu à couvert, de façon à se servir le plus possible de leur jus comme liquide de cuisson. Une cuisson trop longue favorise la perte nutritionnelle : préférez les légumes encore croquants ;

					•	Dans la cuisine au wok, le temps de cuisson est court, les légumes restent croquants ;

					•	Préchauffez le four ou l’eau du cuit-vapeur pendant que vous préparez les aliments.

			

			On passe en cuisine ?

		

	
		
			Les entrées

		

	
		
			Aubergines et tomates grillées à la vinaigrette
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			500 g d’aubergines • 500 g de tomates olivettes • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à soupe de vinaigre de vin rouge • 1 gousse d’ail • 18 feuilles de basilic • sel • poivre du moulin

			1 Préchauffez le four à 240 °C (th. 8). Lavez et essuyez les aubergines et les tomates. Coupez-les en tranches d’1 cm d’épaisseur. 2 Déposez-les en une seule couche sur une plaque antiadhésive ; badigeonnez-les au pinceau avec 1 cuillerée à soupe d’huile. Salez et poivrez. Enfournez, 20 minutes, jusqu’à ce que les aubergines soient tendres. Laissez tiédir. 3 Pendant ce temps, pressez l’ail dans un bol. Ajoutez 2 cuillerées à soupe d’huile et le vinaigre, mélangez. 4 Disposez les tranches de tomates et d’aubergines sur les assiettes en les faisant se chevaucher et intercalez des feuilles de basilic. Arrosez de vinaigrette.

		

	
		
			Avocats au sel de Guérande
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			2 avocats bien mûrs • sel de Guérande • mélange cinq-baies • quelques brins d’aneth ou de persil

			1 Coupez les avocats en 2. Retirez les noyaux. 2 Saupoudrez chaque moitié d’avocat de sel de Guérande et de mélange cinq-baies. 3 Décorez de brins d’aneth ou de persil et servez.

		

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

			1 Coupez les avocats en 2 et retirez les noyaux. Évidez-les avec une petite cuillère. 2 Mixez la chair des avocats avec le thon, la moutarde, le yaourt, le jaune d’œuf. Ajoutez du sel et du poivre. 3 Répartissez cette mousse dans 4 verrines. Saupoudrez de persil haché et de paprika. Servez très frais.

		

	
		
			Avocat et pamplemousse à l’aneth
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			2 pamplemousses • 2 avocats bien mûrs • 4 branches d’aneth • fleur de sel • poivre

			1 Ouvrez les pamplemousses en 2 en recueillant leur jus. Détachez les quartiers. 2 Coupez les avocats en 2 dans le sens de la longueur. Retirez les noyaux et détachez la peau. Taillez des lamelles d’avocats et disposez-les sur des assiettes en forme de pétales de fleur. 3 Arrosez du jus de pamplemousse recueilli. Garnissez le centre des assiettes avec les quartiers de pamplemousse. Salez et poivrez. Décorez avec les brins d’aneth.

		

	
		
			Bricks poireaux-bacon
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			4 blancs de poireau • 200 g de bacon • 100 g de ricotta • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 60 g de comté râpé • 4 feuilles de brick • 1 gousse d’ail • 12 brins de ciboulette • 1 branche de persil • 2 jaunes d’œufs • sel • poivre du moulin

			1 Préchauffez le four à 220 °C (th. 7-8). Pelez et émincez la gousse d’ail. Lavez les blancs de poireaux et coupez-les en fines rondelles. Faites-les revenir pendant 5 minutes dans une poêle avec l’huile d’olive. 2 Coupez le bacon en petits dés, ajoutez-les aux poireaux avec l’ail et poursuivez la cuisson 2 minutes, poivrez et salez légèrement. 3 Hachez le persil, ciselez la ciboulette. Dans un bol, mélangez la ricotta avec le persil haché et la ciboulette ciselée, ajoutez le fromage râpé et le mélange poireaux-bacon. Mélangez bien. 4 Recouvrez une plaque allant au four de papier cuisson. Étalez les 4 feuilles de brick sur un plan de travail. Farcissez-les avec le mélange. Pliez-les en triangles. 5 Utilisez un pinceau pour les badigeonner de jaune d’œuf battu. Déposez les bricks sur la plaque, enfournez pour environ 10 minutes. Servez chaud ou tiède.

			Servez ces bricks avec une salade verte.

		

	
		
			Citrons farcis aux sardines
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			4 citrons non traités • 2 boîtes de sardines à l’huile • 100 g d’olives vertes dénoyautées • 1 bouquet de ciboulette • 1 bouquet de persil • sel • poivre du moulin

			1 Coupez un chapeau sur le dessus des citrons, aux 2/3 de leur hauteur. Coupez aussi une petite tranche de peau à leur base afin qu’ils tiennent droits sur les assiettes. Pressez-les et évidez-les. Réservez le jus. 2 Lavez et hachez la ciboulette et le persil. Hachez les olives. Écrasez les sardines à la fourchette et mélangez-les avec les herbes, les olives et le jus de citron, salez, poivrez. 3 Garnissez les citrons de cette préparation, déposez-les sur des assiettes. Servez frais.

		

	
		
			Endives au saumon

			
				[image: 6219.png]
			

			[image: 13108.png] 4 [image: 13854.png] 8 min

			4 endives • 2 tranches de saumon fumé • 15 cl de crème fraîche allégée à 4 % de MG • 2 cuil. à soupe de ketchup • 4 pincées de safran • 1 branche d’aneth • sel

			1 Lavez et essuyez les endives, retirez les feuilles flétries et coupez l’extrémité amère. Effeuillez-les et disposez les feuilles en étoile sur un plat. 2 Coupez les tranches de saumon en lanières de 2 cm de largeur et répartissez-les sur les feuilles d’endive. 3 Préparez la sauce en mélangeant la crème allégée, le ketchup, un peu de sel et le safran. Arrosez la salade de sauce et parsemez de quelques brins d’aneth.

		

	
		
			Gaspacho
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			1 concombre • 2 poivrons verts • 3 tomates • 1 oignon • 2 gousses d’ail • 3 cuil. à soupe de vinaigre de vin • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre du moulin

			Pour l’accompagnement : 1 poivron vert • 1/2 concombre • 1 tomate

			1 Pelez le concombre et retirez les graines. Coupez-le en morceaux. Pelez et épépinez les tomates et les poivrons. Coupez les premières en quartiers, les seconds en lanières. Épluchez et émincez l’oignon et l’ail. 2 Placez tous ces légumes dans le bol d’un mixeur, ajoutez 2 verres d’eau et mixez. Incorporez le vinaigre et l’huile. Salez et poivrez. 3 Répartissez le gaspacho dans 4 verres, placez au réfrigérateur pendant au moins 2 heures. 4 Préparez l’accompagnement : coupez en petits dés la tomate, le demi-concombre et le poivron. Présentez ces légumes en coupelles avec les verres de gaspacho.

		

	
		
			Millefeuilles de bresaola et brocoli
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			12 tranches de bresaola • 1/2 tête de brocoli • 25 g de beurre allégé • sel • poivre du moulin

			1 Détaillez le brocoli en petits bouquets, faites-les cuire à la vapeur. Laissez refroidir. 2 Faites fondre le beurre. Placez le brocoli dans le bol d’un mixeur avec le beurre fondu. Salez et poivrez. Mixez le tout. 3 Dans chaque assiette, posez 1 tranche de bresaola, tartinez-la d’une couche de purée de brocoli, déposez dessus 1 tranche de bresaola, une autre couche de purée de brocoli et terminez par 1 tranche de bresaola. Servez bien frais.

		

	

Mousse de betteraves au thon
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4 betteraves rouges cuites • 1 petite boîte de miettes de thon • 2 cuil. à soupe de crème fraîche épaisse à 15 % de MG • 2 cuil. à soupe d’échalotes hachées surgelées • 1 cuil. à café de moutarde • sel • poivre

1 Pelez les betteraves rouges, mixez-les avec la moutarde, les échalotes, la crème fraîche allégée, un peu de sel et de poivre. 2 Répartissez le mélange dans des verrines.
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