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    ÉDITO

    
      Vous débutez en cuisine ? Vous êtes pressé par le temps ou disposez de moyens limités ? Vous voulez apporter de l’équilibre à vos assiettes ? Vous ne manquerez plus d’idées pour faire face à tous les impératifs et toutes les occasions du quotidien.

      Véronique Liégeois, diététicienne-nutritionniste, a imaginé pour vous 90 recettes super faciles de cuisine minceur. Elle vous offre dans ce livre ses secrets pour parvenir à l’équation idéale d’une cuisine saine vraiment simple et rapide, ou comment, avec peu d’ingrédients et aussi peu d’étapes, proposer des recettes légères et originales.

      Découvrez ainsi l’essentiel pour élaborer des petits plats, en-cas ou desserts équilibrés privilégiant les produits de saison et révélant de nouvelles associations gourmandes.

      Déclinez vos envies de légèreté avec des recettes qui redonneront du goût à votre cuisine de tous les jours.

      Quand simplicité, minceur et saveur sont au rendez-vous, cuisiner devient…

      … super facile !

    

  





  

  PETITS DÉJEUNERS ET EN-CAS VITAMINÉS

  PANCAKES

  au lait de noisette
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        300 kcal/portion (3 pancakes)

        Pour 4 personnes

        (12 pancakes)

        Préparation : 10 min

        Cuisson : 30 min

        
          100 g de farine de riz blanche

          50 g de farine de riz complète

          3 œufs

          15 cl de lait de noisette

          40 g de sucre complet

          1 sachet de sucre vanillé

          1/2 sachet de levure chimique

          2 cuil. à soupe d’huile de colza

          3 cuil. à soupe de sirop d’agave bio pour servir

          1 pincée de sel

        

        

    

    
      1 

      Mélangez

      dans un saladier la farine de riz blanche et la farine de riz complète, la levure, le sucre complet, le sucre vanillé et le sel.

    

    
    
      2 

      Ajoutez

      les œufs, le lait de noisette et 1 cuillerée à soupe d’huile de colza. Mélangez au fouet.

    

    
    
      3

      Faites cuire

      les pancakes dans une petite poêle légèrement huilée, 2 minutes sur chaque face. Disposez-les sur une assiette, ajoutez un peu de sirop d’agave et dégustez chaud.

    

    
    
      Pas le temps le matin ? Préparez vos pancakes la veille et réchauffez-les 20 secondes au micro-ondes.

    

  




PETITS DÉJEUNERS ET EN-CAS VITAMINÉS
MUESLI
au yaourt de soja et au kiwi
[image: image]

350 kcal/portion
Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
100 g de flocons d’avoine
40 g de flocons de millet
4 kiwis coupés en morceaux
2 bananes coupées en morceaux
30 g d’amandes hachées grossièrement
4 yaourts au soja nature
30 g de cranberries
30 g de baies de goji
4 cuil. à café de sirop d’agave bio



1 
Répartissez
les flocons d’avoine et de millet dans 4 bols.

2
Ajoutez
1 yaourt au soja dans chaque bol, répartissez les fruits découpés, les amandes hachées, les cranberries et les baies de goji.

3
Versez
 quelques gouttes de sirop d’agave et dégustez aussitôt.

Faites le plein de fibres dès le matin, pour une meilleure satiété !




PETITS DÉJEUNERS ET EN-CAS VITAMINÉS
GRANOLA
maison, yaourt et fraises
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375 kcal/portion
Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 8 min
120 g de flocons d’avoine
40 g de flocons de soja
40 g de noisettes hachées grossièrement
40 g de noix de macadamia hachées grossièrement
30 g de raisins secs
2 cuil. à soupe de sucre roux
4 yaourts nature
400 g de fraises



1
Préchauffez
le gril du four. Étalez sur une plaque à pâtisserie les flocons de soja et d’avoine, ainsi que les noisettes. Saupoudrez de sucre roux.

2
Faites dorer
au four 8 minutes, en remuant à mi-cuisson. Laissez tiédir.

3
Rincez
et équeutez les fraises. Coupez-les en morceaux.

4
Versez
les yaourts dans 4 bols. Ajoutez le granola, les noix de macadamia hachées et les raisins secs. Décorez avec les fraises et servez aussitôt.

Vous pouvez préparer le granola en quantité plus importante et le garder 4 à 5 jours dans une boîte hermétique.





  

  PETITS DÉJEUNERS ET EN-CAS VITAMINÉS

  GÂTEAU

  super facile aux prunes
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        375 kcal/portion

        Pour 8 personnes

        Préparation : 15 min

        Cuisson : 35 min

        
          300 g de prunes surgelées, dénoyautées et coupées en deux

          1 tasse de farine de riz

          2 tasses de farine de blé

          1 tasse de lait de soja

          3 œufs

          1 tasse d’huile de colza

          1/2 tasse de sucre roux + 1 cuil. à soupe

          1 sachet de levure chimique

          1/2 tasse de poudre d’amandes

          1 pincée de sel

        

        

    

    
      1

      Préchauffez

       le four à 180 °C (th. 6). Mélangez dans un saladier la farine de riz, la farine de blé, le sucre roux, la levure, la poudre d’amandes et le sel. Mélangez.

    

    
    
      2

      Ajoutez

       le lait de soja, l’huile de colza et les œufs. Mélangez à la spatule pour obtenir une pâte lisse.

    

    
    
      3

      Versez

       la pâte dans un moule rond. Répartissez les demi-prunes sur la pâte.

    

    
    
      4

      Saupoudrez

       de 1 cuillerée à soupe de sucre et faites cuire 35 minutes au four.

    

    
    
      5

      Démoulez

       et dégustez tiède ou froid.

    

    
    
      Variez les fruits selon vos envies : pomme, poire ou mangue. L’apport calorique sera sensiblement le même.

    

  




PETITS DÉJEUNERS ET EN-CAS VITAMINÉS
GALETTES
au son, dés de poire
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200 kcal/portion
Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 25 min
Repos : 10 min
200 g de son d’avoine
4 œufs
30 cl de lait demi-écrémé
1 sachet de sucre vanillé
2 poires
30 g de sucre roux
1 pincée de sel



1
Pelez
 les poires, coupez-les en petits dés en éliminant le centre. Épongez-les, faites-les caraméliser à feu vif dans une large poêle avec le sucre roux pendant 5 minutes.

2
Mélangez
 le son d’avoine, les œufs, le lait, le sel et le sucre vanillé. Laissez reposer 10 minutes pour que le son gonfle.

3
Faites cuire
 4 galettes dans une poêle antiadhésive bien chaude, pendant 3 minutes sur chaque face.

4
Servez
 les galettes tièdes, nappées de poires caramélisées.

Ultra-light et riche en fibres, ces galettes sont rassasiantes.





  

  PETITS DÉJEUNERS ET EN-CAS VITAMINÉS

  BREADCAKE

  à la banane
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        280 kcal/portion

        Pour 6 personnes

        Préparation : 20 min

        Cuisson : 45 min

        
          200 g de farine de blé

          50 g de farine de coco

          2 bananes mûres

          2 œufs

          60 g de margarine riche en oméga-3

          60 g de sucre roux

          1 sachet de sucre vanillé

          1 sachet de levure chimique

          4 cuil. à soupe de lait de coco

          1 pincée de sel

        

        

    

    
      1

      Préchauffez

      le four à 150 °C/180 °C (th. 5-6) selon la puissance du four. Pelez les bananes, écrasez-les à la fourchette.

    

    
    
      2

      Mélangez

      dans un saladier la farine de blé et la farine de coco, le sucre roux, le sucre vanillé, la levure et le sel.

    

    
    
      3

      Ajoutez

      les bananes écrasées, les œufs, la margarine fondue et le lait de coco. Mélangez pour obtenir une pâte lisse.

    

    
    
      4

      Versez

      dans un moule à cake et faites cuire 45 minutes au four. Laissez refroidir avant de démouler.

    

    
    
      Le breadcake est parfait au petit déjeuner, car il rassasie parfaitement sans apporter trop de sucre.

    

  




PETITS DÉJEUNERS ET EN-CAS VITAMINÉS
BARRES
de céréales et fruits secs au sucre de coco
[image: image]

130 kcal/portion
Pour 6 personnes (12 barres)
Préparation : 15 min
Cuisson : 20 min
80 g de flocons d’avoine
80 g de flocons de millet
80 g de flocons de soja toastés
30 g de sésame blanc
30 g de noisettes hachées grossièrement
30 g d’amandes hachées grossièrement
50 g de raisins sultanine
40 g de miel liquide
2 cuil. à soupe de sirop d’agave
2 cuil. à soupe de sucre de coco



1 
Préchauffez
 le four à 180 °C (th. 6). Mélangez les flocons de céréales et de soja, le sésame, les noisettes et les amandes hachées, les raisins, le sucre de coco, le miel et le sirop d’agave.

2
Versez
 dans un moule antiadhésif carré ou rectangulaire, sur une épaisseur de 1,5 cm. Tassez légèrement avec le plat de la main.

3
Faites cuire
 20 minutes au four, puis laissez complètement refroidir.

4
Découpez
 en barres de 3 × 5 cm environ.

Une barre énergétique riche en minéraux, parfaite avant le sport !




PETITS DÉJEUNERS ET EN-CAS VITAMINÉS
TARTINES
légères de pain noir,
poire et tomme de chèvre
[image: image]

240 kcal/portion
Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 5 min
4 tranches de pain de seigle noir (pumpernickel)
2 poires pelées et coupées en fines tranches
4 fines tranches de tomme de chèvre (80 g)
8 tranches de jambon de dinde
40 g de fromage frais à tartiner à 0 % MG (type Carré Frais®)
30 g de graines de tournesol
poivre



1
Toastez
 légèrement les tranches de pain noir au grille-pain.

2
Faites dorer
 les graines de tournesol dans une petite poêle, sans ajouter de matière grasse, à feu moyen.

3
Retirez
 la croûte de la tomme de chèvre.

4
Tartinez
 le pain de fromage frais, ajoutez 2 tranches de jambon de dinde sur chaque tartine, 1 tranche de tomme, puis les poires.

5
Poivrez,
décorez avec les graines de tournesol grillées et dégustez aussitôt.

Le pumpernickel est le pain à l’index glycémique le plus bas : il rassasie et évite les fringales.




PETITS DÉJEUNERS ET EN-CAS VITAMINÉS
PORRIDGE
au lait d’avoine et à la cannelle
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240 kcal/portion
Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 5 min
160 g de flocons d’avoine
80 cl de lait d’avoine
40 g de cranberries
1 pomme granny
3 pincées de cannelle
1 cuil. à soupe de miel liquide



1
Versez
  le lait d’avoine et les flocons dans une casserole. Portez à ébullition et laissez cuire à feu doux 5 minutes en remuant.

2
Retirez
  du feu. Ajoutez les cranberries et la cannelle, mélangez.

3 
Lavez
 la pomme, coupez-la en tout petits dés sans la peler.

4
Répartissez
 le porridge dans 4 bols, ajoutez des dés de pomme et un filet de miel.

Très peu sucré, ce porridge au bon goût de céréales reste léger en calories.




PETITS DÉJEUNERS ET EN-CAS VITAMINÉS
ŒUFS
brouillés au parmesan
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185 kcal/portion
Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
6 œufs
3 cuil. à soupe de fromage blanc à 20 % MG
30 g de parmesan râpé + 20 g de copeaux
1 bouquet de ciboulette rincé et haché
1 cuil. à café d’huile d’olive
1 cuil. à café de graines de pavot bleu
sel et poivre



1
Battez
les œufs, ajoutez le fromage blanc, le parmesan râpé et la ciboulette. Salez modérément et poivrez.

2
Faites chauffer
 l’huile dans une casserole. Versez les œufs et faites cuire à feu doux en remuant avec une spatule.



OEBPS/cover/pagetitre.jpg
SUPER

Véronique
Liégeois

Photographies et stylisme
Emilie Laraison

SOLARSY










OEBPS/images/p_Page_001.jpg





OEBPS/images/p_Page_007.jpg





OEBPS/images/p_Page_009.jpg





OEBPS/images/p_Page_011.jpg





OEBPS/images/p_Page_025.jpg





OEBPS/images/p_Page_013.jpg
niy

g






OEBPS/images/p_Page_015.jpg





OEBPS/images/p_Page_017.jpg
—






OEBPS/images/p_Page_019.jpg





OEBPS/images/p_Page_021.jpg





OEBPS/images/p_Page_023.jpg





OEBPS/cover/cover.jpg
Véronique
Liégeois

L





