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Introduction

Manger sain et léger, tout en se régalant… c’est possible !

Vous trouverez dans ce livre 60 recettes gourmandes, faciles à réussir au quotidien.

Un choix judicieux d’aliments santé, sources de micronutriments indispensables dont l’apport calorique est modéré, avec des modes de cuisson adaptés et des portions bien calibrées : une solution pour rester mince ou perdre un peu de poids !

Loin des interdits et des frustrations, ces recettes vous permettent d’acquérir de bons réflexes minceur, en toute simplicité, et à long terme.


– Petits déjeuners et brunchs équilibrés et légers

– Repas au bureau ou entre amis

– Cuisine au quotidien, que vous consommiez de la viande ou que vous soyez plutôt veggie

– Sans oublier les desserts, légers et délicieux, à déguster sans arrière-pensée !



Oubliez les restrictions inutiles et découvrez une nouvelle façon de manger, légère, saine et savoureuse !



	

	

	
	
	
L’auteure

Véronique Liégeois est diététicienne-nutritionniste et auteure culinaire. Toujours à la recherche d’astuces pour bien cuisiner, elle prône une alimentation variée et accessible.



	

	

	
	
	
Foire aux questions

Comment cuisiner léger et gourmand ?

Manger léger ne signifie pas se cantonner aux grillades et aux légumes vapeur ! Les plats mijotés, à condition de bien choisir les ingrédients qui les composent, ont leur place dans vos menus minceur. Limitez la matière grasse pour faire rissoler la viande et les oignons en début de cuisson et jetez le surplus de gras. Utilisez comme bon vous semble les épices (curry, curcuma, paprika, poivre, cannelle, cumin…), les herbes aromatiques (ciboulette, persil, coriandre, basilic…), l’oignon, l’ail, l’échalote, le coulis de tomates… Ils n’apportent pas de calories, mais sont concentrés en saveur et excellents pour la santé.



Pour perdre un peu de poids, dois-je me faire des menus à part ?

Surtout pas ! Prévoyez si possible le même menu pour toute la famille : c’est plus simple, plus convivial et plus économique. Jouez sur les quantités : restez raisonnable et écoutez votre faim pour répondre à vos besoins. Adoptez les portions individuelles, servies selon l’appétit des enfants, des adolescents et des plus actifs. Ils mangeront par ailleurs davantage de pain et de féculents pour couvrir leurs besoins énergétiques.



Faut-il éliminer les matières grasses ?

Non. Les lipides présents dans les matières grasses d’assaisonnement sont indispensables à la santé. Mais ce sont des aliments particulièrement caloriques, il est donc important de les consommer de façon raisonnable :


● 10 grammes d’huile (1 cuillerée à soupe) égalent 90 calories ;

● 1 noisette de beurre (5 grammes) égale 35 calories ;

● 20 grammes de crème fraîche épaisse (1 cuillerée à soupe) égalent 40 calories.



Les huiles végétales sont source d’acides gras insaturés, nécessaires au bon fonctionnement du cœur et du cerveau : il faut en consommer 2 cuillerées à soupe chaque jour (olive et colza de préférence).



Peut-on manger certains aliments à volonté ?

Non. Manger sain et léger signifie aussi manger des quantités raisonnables. Il est en effet important que l’estomac reprenne (ou conserve) une taille normale et ne se dilate pas sous l’effet des aliments ou des boissons. Consommer de grandes quantités de légumes – même à l’apport calorique modéré – provoque une distension de l’estomac. Résultat : il est ensuite difficile de ressentir la satiété et de gérer de façon naturelle les apports caloriques.



Boire de l’eau quand on a faim, est-ce une solution pour maîtriser ses apports caloriques ?

Non. Si vous avez réellement faim… il faut manger ! Boire ne sert à rien, car le cerveau ne se laisse pas berner aussi facilement. Lorsque vous avez faim, prenez un petit temps pour évaluer vos sensations corporelles : avez-vous réellement faim ? Ou envie de manger ? Dans le premier cas, avancez l’heure du repas ou faites une collation (fruit, yaourt, pain…). Dans le second cas, déterminez précisément ce qui vous fait envie… et mangez-en une petite quantité, en dégustant chaque bouchée.



Faut-il éliminer le sucre ?

Le sucre est concentré en calories, mais ne contient pratiquement pas de micronutriments utiles à la santé. Il a donc peu de place dans une alimentation saine et légère. Cela ne signifie pas qu’il faille l’éliminer totalement, mais plutôt en réduire la consommation. Limitez-vous à 2 ou 3 sucres (ou cuillerées à café), soit 15 grammes par jour. Vous pouvez remplacer le sucre par :

● de la cassonade ou du sucre complet (rapadura), leur apport calorique est similaire à celui du sucre, mais on peut en mettre moins, car ils sont très parfumés ;

● du miel, qui est moins calorique que le sucre (300 calories pour 100 grammes contre 400 calories pour le sucre) ;

● du sirop d’agave ou des édulcorants intenses (stévia, sucralose), dont l’apport calorique est négligeable. L’important est surtout de s’habituer à une saveur peu sucrée, que l’on utilise du sucre ou un édulcorant.



Que faut-il penser des produits light ?

Ils ne vous seront d’aucune aide si vous ne modifiez pas globalement votre alimentation et votre façon de cuisiner. Leur apport calorique est réellement inférieur à celui des produits conventionnels, ce qui peut être utile pour limiter les graisses et les sucres au quotidien : crème fraîche allégée, beurre allégé, édulcorants… Mais il est tout à fait possible de cuisiner sain et léger en utilisant uniquement des produits naturels classiques.





	

	

	
	
	
Mon placard idéal

Au réfrigérateur

➜ Produits laitiers et crèmerie

Des yaourts et du fromage blanc nature au lait demi-écrémé (emballage à dominante bleue) ou écrémé (emballage à dominante verte). Des yaourts aux fruits sans sucre, au lait écrémé (0 % MG).

Du fromage frais de vache ou de chèvre, du parmesan râpé, un fromage classique (à 45 % MG) – du camembert, par exemple dont l’apport calorique est modéré (90 calories pour une portion de 30 grammes).

De la crème à 30 ou 15 % MG – pas moins, sinon, elle n’a plus aucun goût !
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Du beurre traditionnel ou allégé (à 41 % MG).

Du lait demi-écrémé ou écrémé, selon vos goûts.

Des œufs : pratiques pour remplacer la viande et cuisiner (flans, clafoutis, crêpes…). Un œuf égale 80 calories et apporte des protéines indispensables à l’entretien de la masse musculaire.

➜ Des viandes maigres

Escalopes de poulet, de veau, de porc, de dinde ou du filet mignon, steak ou carpaccio de bœuf…

➜ Des légumes faciles et rapides à cuisiner

Salade, radis, concombre, carottes, brocolis, chou-fleur…

➜ Des condiments

Herbes fraîches (persil, ciboulette, basilic…) et citrons pour donner du goût sans apporter de calories.



Au congélateur
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➜ Des légumes nature prêts à l’usage

Carottes, épinards… et des mélanges pour wok et pour soupes.

➜ Des purées de légumes nature

Purée de carottes, de brocolis, de haricots verts, de champignons…

➜ Des poissons et crustacés

Filets de poisson (lieu, cabillaud, saumon…) et des crevettes

➜ Des fruits nature

Mangue, melon, fruits rouges…



Dans le placard
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➜ Des tomates pelées, du concentré de tomates

➜ De la moutarde, du vinaigre, des cornichons

➜ Du thon au naturel, des filets de sardines sans huile ou à la tomate, du saumon au naturel

➜ Des légumes au naturel (haricots verts, asperges, petits pois et carottes…) et des légumineuses (lentilles, flageolets…)

➜ Des pâtes, du riz (de préférence complets), du quinoa, du boulgour, du sarrasin…

➜ Des galettes à base de tofu pour remplacer la viande de temps en temps

➜ Des tablettes de bouillon de légumes ou de poulet dégraissé, de la sauce soja, du nuoc-mâm, de la sauce Worcestershire
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➜ De l’ail, des oignons, des échalotes

➜ Des fruits secs (raisins, cranberries…) et des oléagineux à ajouter, à petite dose, dans les céréales de déjeuner, les desserts, les salades composées…



Dans la corbeille de fruits

➜ Des fruits frais de saison





	

	

	
				Pour démarrer la journée

		Pour être en forme toute la matinée et éviter les grignotages, optez pour un petit déjeuner gourmand et équilibré ! Pensez à mettre au menu ● du pain, des céréales (de préférence complètes) ou une part de gâteau maison, une ou deux crêpes… ● un fruit ou un jus de fruits, en variant selon les saisons ● des protéines, qui favorisent une bonne satiété et sont indispensables au maintien de la masse musculaire. Intégrez chaque jour dans votre menu, au choix : des œufs, du jambon, du fromage, un bol de lait de vache, de soja ou d'amande… Et si vous n'avez pas faim en vous réveillant, emportez un mini-sandwich ou un fruit, un yaourt… pour passer une matinée sereine et éviter de vous jeter sur le déjeuner !
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				Lait d'amande et de soja aux graines de chia 

		Pour 1 personne

		Préparation : 10 min

		Repos : 30 min

		100 kcal/portion 

		 ✓10 cl de lait d'amande ✓10 cl de lait de soja ✓1 cuil. à café de graines de chia ✓½ pomme verte ✓½ citron ✓1 pincée de cannelle

		 

		● Versez les graines de chia dans un verre rempli d'eau froide et laissez-les gonfler pendant 30 minutes. Égouttez-les. 

		● Lavez la pomme, ôtez le cœur et coupez-en la moitié en tout petits dés. Arrosez de quelques gouttes de jus de citron. 

		● Versez le lait de soja dans un grand verre et ajoutez le lait d'amande, les graines de chia, les dés de pomme et la cannelle, puis mélangez.

		Les super pouvoirs du chia

		Cette boisson est très rassasiante grâce aux graines de chia qui gonflent et remplissent l'estomac. Le chia est une plante de la famille des lamiacées (famille de la menthe), originaire du Mexique et du Pérou. Il est aujourd'hui principalement cultivé pour ses graines.
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 Crêpes au son d'avoine

Pour 1 personne (3 à 4 crêpes)

Préparation : 10 min

Cuisson : 16 min

220 kcal/portion 

 ✓2 blancs d'œufs ✓2 cuil.
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