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			Édito

			L’huile, le beurre, la crème, on sait tous que la matière grasse est à consommer avec modération au cours des repas. Mais serait-il possible de l’éliminer totalement ?

			Les recettes zéro gras sont une sélection de bons aliments qui n’ont besoin que de leurs propres qualités gustatives pour nous plaire. Il n’est pas nécessaire d’être un grand cuisinier pour remplacer ou éliminer le gras de nos assiettes. Les aliments de notre réfrigérateur peuvent suffire : viande, poisson, légumes, féculents, rien n’est banni. Ce qui fait la différence, ce sont la sauce et le mode de cuisson.

			Pour éviter de cuisiner avec de la matière grasse, il existe diverses options : la cuisson dans du sel, les papillotes, la cuisson à l’eau et à la vapeur, la cuisson au four, la marinade… Et pour déglacer, on pourra utiliser l’eau, la sauce soja, le jus d’orange, le thé, l’alcool, une marinade, un bouillon… En plus de manger sainement, vous allez pouvoir innover et changer vos habitudes aux fourneaux !

			Éliminer le gras n’est pas synonyme d’éliminer le goût. Au contraire ! Vous pourrez découvrir les saveurs au naturel tout en jouant avec les épices, les sauces (soja, nuoc-mâm…), les jus (orange, grenade, citron…), les herbes, les bouillons (de légumes ou de viande), les graines… pour agrémenter vos assiettes. Il ne faut donc pas hésiter à investir dans des ingrédients moins communs, mais qui pourront servir à plusieurs reprises pour cuisiner sans gras. 

			Côté desserts, vous pouvez facilement remplacer le beurre par différents ingrédients : fromage blanc, yaourt 0 %, compote de pommes, bananes, 1 œuf supplémentaire, etc.

			Les recettes sans gras ne sont pas destinées aux personnes faisant un régime et les astuces proposées peuvent concerner quiconque cherche à se maintenir en bonne santé. Vous aurez donc la possibilité de manger sans gras sans avoir à vous creuser les méninges ! Le zéro gras, ce sont des recettes faciles, healthy, savoureuses et originales, idéales pour ravir vos papilles et votre organisme, c’est vraiment…

			 

			... Super facile !

		

	

				
Tartinade 
de betterave



		

				Pour 6 personnes


		Préparation : 10 min


		Réfrigération : 2 h





		2 betteraves cuites•120 g de fromage blanc 0 % de MG•1/2 citron•1 gousse d'ail•10 brins de menthe•1 cuil. à soupe de kasha•Sel, poivre


		 


		


		1 Pelez l'ail, retirez le germe et hachez la gousse finement. Lavez, séchez et hachez avec des ciseaux la menthe.


		2 Pressez le demi-citron.


		3 Coupez les betteraves en morceaux. Mixez-les avec le fromage blanc, le jus de citron, l'ail et la menthe. Salez et poivrez.


		4 Versez la préparation dans un récipient hermétique. Réservez au frais pendant 2 heures. Saupoudrez de kasha au moment de servir.


		5 Servez avec des fines tranches de pain de seigle grillées.
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Tartinade 
de poulet



		

				Pour 6 personnes


		Préparation : 10 min


		Cuisson : 15 min


		Réfrigération : 2 h





		2 blancs de poulet•2 cuil. à soupe de fromage blanc 0 % de MG•1 cuil. à café de curry•2 cuil. à café de sésame•1/2 cuil. à café de moutarde à l'ancienne•1 botte de coriandre•1 échalote•Sel, poivre


		 


		


		1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7). 


		2 Déposez les blancs de poulet dans un plat. Salez, poivrez, versez un peu d'eau dans le fond du plat et enfournez pour 15 minutes.


		3 Ciselez la coriandre. Pelez l'échalote et hachez-la finement. Coupez le poulet en morceaux. 


		4 Mixez le poulet avec le fromage blanc, la moutarde, le curry, la coriandre et l'échalote. Ajoutez le sésame. Versez dans un récipient hermétique et réservez au frais pendant 2 heures.


		5 Servez sur des toasts de votre choix. 


		Le fromage blanc permet de lier la tartinade sans ajout de gras. 
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Toasts 
de légumes au houmous



		

				Pour 6 personnes


		Préparation : 10 min


		Réfrigération : 1 h





		Pour les toasts de légumes :1 radis noir•1 concombre•2 grosses carottesPour le houmous :100 g de pois chiches en conserve•6 tomates cerises•1 gousse d'ail•5 brins de ciboulette•1 brin de basilic•Sel, poivre


		 


		


		1 Pelez le radis noir et les carottes. Lavez le concombre. Coupez les légumes en rondelles.


		2 Égouttez les pois chiches, puis mixez-les avec les tomates cerises et l'ail, salez et poivrez. Ciselez la ciboulette et le basilic, et ajoutez-les au mélange précédent.


		3 Tartinez de houmous les toasts de légumes. Servez frais.


		Vous pouvez aussi utiliser ce houmous light sur des tranches de pain grillé. Il est délicieux avec du saumon fumé ou du thon.


		Vous pouvez aussi utiliser des pois chiches secs. Il faut les faire tremper dans de l'eau froide la veille pendant 12 heures, puis les cuire dans de l'eau bouillante pendant 30 minutes.
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Mini-brochettes


		

				Pour 6 personnes


		Préparation : 10 min


		Cuisson : 10 min





		1 courgette•1 poivron rouge•1 poivron jaune•Quelques feuilles de basilic•3 cuil. à soupe de sauce soja sucrée


		 


		


		1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7).


		2 Lavez et séchez les légumes. Épépinez les poivrons. Coupez les légumes en carrés et piquez-les sur des piques à brochettes.


		3 Déposez les brochettes dans un plat à four, badigeonnez-les de sauce soja et parsemez-les de basilic ciselé. 


		4 Enfournez pour 10 minutes.


		Vous pouvez aussi faire cuire vos brochettes à la plancha ou au barbecue.
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Mini-quiches


		

				Pour 6 personnes


		Préparation : 10 min


		Cuisson : 20 min





		4 œufs•200 g de fromage blanc 0 % de MG•100 g de farine•1/2 cuil. à café de paprika•2 tranches de jambon•6 brins de ciboulette•Sel, poivre


		 


		


		1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7).


		2 Battez les œufs avec le fromage blanc, puis ajoutez la farine, le paprika et la ciboulette ciselée. Salez, poivrez.


		3 Coupez le jambon en petits dés et ajoutez-les à la préparation.


		4 Mélangez bien et versez dans des mini-moules ronds. Enfournez pour 20 minutes. 


		Utilisez des moules antiadhésifs ou chemisez vos moules habituels de papier sulfurisé.
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Roulés 
de galette de sarrasin



		

				Pour 6 personnes


		Préparation : 10 min


		Cuisson : 10 min


		Repos : 15 min





		Pour les galettes de sarrasin :150 g de farine de sarrasin•1 cuil. à café de selPour les roulés :2 galettes de sarrasin•4 tranches de saumon fumé•50 g de St Môret 0 % de MG•1 citron vert•Quelques brins de ciboulette•Quelques brins d'aneth•1 pincée de piment d'Espelette


		 


		


		1 Préparez les galettes. Dans un saladier, mélangez au fouet la farine de sarrasin tamisée, 35 cl d'eau et le sel.


		2 Faites bien chauffer une poêle à crêpes antiadhésive. Versez dans la poêle une louche de pâte avec un mouvement rapide, la pâte doit faire des bulles. Puis faites cuire la galette 2 minutes de chaque côté. Répétez l'opération jusqu'à épuisement de la pâte.
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					Bouillon crevettes, gingembre, coriandre

				



						

					Bouillon minestrone

				



						

					Bouillon vermicelles au poulet

				



						

					Soupe courgette, fromage blanc 0 %, citron

				



						

					Soupe fanes de carottes, oignons, curcuma

				



						

					Soupe de pois cassés au combawa

				



						

					Soupe froide express betterave-cumin 

				



						

					Gaspacho de concombre aux algues

				



						

					Soupe froide carotte, orange, citron vert, piment d'Espelette

				



				



			



					

				Salades

				

						

					Salade tomate, fraises, velouté de balsamique

				



						

					Salade épinards, riz rouge, grenade

				



						

					Salade chou chinois, carottes râpées, sauce soja

				



						

					Salade de lentilles corail, tomate, houmous, œuf poché au thé noir

				



						

					Taboulé de quinoa

				



						

					Salade de fèves à la pastèque

				



						

					Salade de riz, pomme, fenouil

				



						

					Rouleaux de printemps aux légumes

				



						

					Salade asiatique sur feuilles de sucrine

				



						

					Salade thaï

				



						

					Salade fraîcheur express

				



				



			



					

				Viande

				

						

					Poulet mariné

				



						

					Hachis parmentier

				



						

					Chili con carne

				



						

					Bricks de bœuf haché

				



						

					Hamburger sans pain

				



						

					Dinde aux épices

				



						

					Filet de dinde parfumé au gingembre

				



						

					Brochettes de dinde

				



						

					Roulés de veau

				



						

					Dinde tandoori

				



						

					Tajine de poulet

				



						

					Papillote de porc

				



						

					Papillote de lapin

				



						

					Poulet cuit dans un bouillon

				



						

					Magret de canard

				



				



			



					

				Poisson

				

						

					Tartare de dorade à la mangue

				



						

					Buddha Bowl

				



						

					Maquereau, radis noir, céleri, tomate

				



						

					Cabillaud en papillote

				



						

					Saumon pané

				



						

					Papillote de poisson blanc

				



						

					Papillote de dorade

				



						

					Sardines farcies

				



						

					Saint-Jacques marinées

				



						

					Curry de crevettes

				



						

					Dos de lieu noir

				



						

					Darne de saumon marinée

				



						

					Cabillaud à la vapeur et coulis de poivrons rouges

				



						

					Bar et légumes grillés

				



				



			



					

				Légumes

				

						

					Tomates farcies à l'aubergine

				



						

					Haricots verts à la tomate

				



						

					Chips de pommes de terre

				



						

					Courgettes gratinées

				



						

					Brocolis, cumin, gingembre

				



						

					Wok de légumes

				



						

					Dahl de lentilles corail et raïta

				



						

					Légumes crus et cuits

				



						

					Flan de carottes

				



						

					Pommes de terre au four

				



						

					Risotto au céleri

				



						

					Ratatouille

				



						

					Carottes fondantes

				



						

					Clafoutis de tomates cerises

				



				



			



					

				Desserts et petits déj’

				

						

					Carpaccio de pomme, banane, orange et basilic

				



						

					Salade melon, litchis, framboises

				



						

					Pancakes

				



						

					Fondants au chocolat et aux framboises

				



						

					Gâteau à la patate douce

				



						

					Gâteau au yaourt 0 % et gelée de fruits rouges

				



						

					Chia porridge

				



						

					Milkshake banane, miel et lait écrémé

				



						

					Smoothie myrtilles

				



						

					Smoothie figues

				



						

					Smoothie ananas, fenouil, amande

				



						

					Smoothie abricot, pêche, thé vert

				



						

					Smoothie framboises, pomme

				



						

					Green smoothie épinards

				



				



			



					

				Annexes

			



					

				Table des recettes

			



					

				Index

				



			



			

		

	

OEBPS/images/titre.jpg
[/ JFACILE

Caisiner sans gras

Emilie
Laraison

IIIIIIII





