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			Introduction

			Apprendre à cuisiner est très important quand on souhaite perdre du poids ou garder la forme.

			Il est évident qu’il faut s’investir un minimum dans la préparation de nos repas. Cela doit faire partie de notre hygiène de vie. Même si le temps passé à la préparation des repas diminue de façon régulière depuis quelques décennies, même si conserves, produits surgelés et micro-ondes rendent la vie plus facile pour les gens qui travaillent, il ne faut pas perdre l’habitude de choisir ses aliments, ses commerçants, d’aller au marché et de passer un peu de temps à la confection des repas. Comme on fait son lit, on se couche ! dit le dicton, la formule est applicable à l’alimentation.

			Souvent, les idées de desserts manquent, on est à court d’imagination et on sombre vite dans la monotonie. Ces 140 recettes de desserts allégés vous permettront de découvrir – peut-être avec étonnement – qu’il est facile de faire gourmand et léger quand on a des invités et que l’on souhaite partager un bon moment autour d’une table, tout en respectant la notion d’équilibre et de programme alimentaire. Ce Petit Livre des desserts légers est fait pour vous ! Il est de format agréable et pratique et complétera le Petit Livre de la minceur 2017.

		

	
		
			Les desserts légers

		

	
		
			Abricots rôtis à la crème de lentilles corail
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			8 abricots dénoyautés et coupés en deux (16 oreillons) • 100 g de lentilles corail • 50 cl de lait écrémé • 4 cuil. à soupe d’édulcorant en poudre • 1 gousse de vanille Bourbon • 10 g de beurre allégé • le zeste d’1 orange non traitée • quelques fleurs de lavande

			1 Dans une casserole, mettez le lait à chauffer avec le zeste d’orange et la gousse de vanille fendue en deux et grattée. Ajoutez les lentilles corail et laissez cuire jusqu’à absorption du liquide. 2 Mixez les lentilles. Incorporez l’édulcorant et mélangez bien. 3 Dans une poêle, faites colorer les abricots dans le beurre. 4 Dans quatre jolies assiettes à dessert, répartissez la crème de lentilles corail, disposez les oreillons sur la crème et parsemez de fleurs de lavande.

		

	
		
			Amandine à l’orange
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			2 oranges non traitées • 4 œufs • 4 cuil. à soupe de poudre d’amandes • 1/2 sachet de levure chimique • 4 cuil. à soupe d’édulcorant en poudre

			1 Lavez les oranges et faites-les cuire avec la peau dans une casserole d’eau pendant 30 minutes environ. Préchauffez le four à 150 °C (th. 5). 2 Retirez les oranges, laissez-les refroidir avant de les couper en quartiers. Enlevez les pépins et passez la chair et la peau au mixeur. 3 Séparez les jaunes des blancs d’œufs. Battez les jaunes et l’édulcorant jusqu’à l’obtention d’une mousse crémeuse. Ajoutez les oranges mixées et la levure. 4 Battez les blancs d’œufs en neige bien ferme. Incorporez dans la préparation à l’orange la poudre d’amandes et les blancs en neige, délicatement, à l’aide d’une spatule en bois. 5 Versez dans un moule et enfournez à mi-hauteur pendant 30 minutes environ. Vérifiez la cuisson à l’aide de la pointe d’un couteau. Laissez refroidir avant de servir en tranches.

		

	
		
			Baba aux fruits
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			1 melon • 3 pêches • 3 kiwis • 100 g de groseilles • 1 citron • 4 feuilles de gélatine (8 g) • 6 cuil. à soupe d’édulcorant en poudre

			1 Dans une casserole, portez à ébullition 40 cl d’eau avec l’édulcorant. Pelez les pêches, coupez-les en deux, ôtez le noyau et mettez-les à pocher 15 minutes dans la casserole. 2 Faites ramollir la gélatine dans un verre d’eau tiède, puis égouttez-la. Pressez le citron. 3 Mixez les pêches avec le jus de citron et 2 cuillerées à soupe du sirop formé dans la casserole. Dissolvez la gélatine dans cette préparation, puis laissez refroidir. 4 Dans un moule à baba, versez 2 cm de cette gelée, laissez prendre 1 heure au réfrigérateur. 5 Pendant ce temps, prélevez la chair du melon avec une cuillère, coupez le kiwi en tranches, égrainez les groseilles. Disposez les fruits dans le moule à baba. Couvrez avec le reste de gelée et placez une nuit au réfrigérateur.

		

	
		
			Bananes au lait de coco et perles du Japon
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			2 petites bananes (de 80-100 g chacune) • 4 cuil. à café de miel • 40 cl de lait de coco • 10 cl de lait demi-écrémé • 3 cuil. à soupe rases de tapioca ou perles du Japon

			1 Dans une casserole, faites chauffer sur feu doux le lait de coco, le lait et le miel. Dès la première ébullition, versez en pluie le tapioca et laissez cuire doucement pendant 10 à 15 minutes. 2 Épluchez et découpez la banane en rondelles et ajoutez-les à la préparation. Servez rapidement dans de jolies coupelles.

		

	
		
			Bananes rôties au galanga
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			4 petites bananes • 1 citron • 25 g de beurre allégé • le jus d’1 orange • 1 cuil. à café de galanga

			1 Épluchez les bananes, coupez-les en deux dans la longueur et arrosez-les de jus de citron. 2 Faites fondre le beurre allégé dans une poêle. Ajoutez les bananes, versez le jus d’orange et faites cuire 10 minutes en les retournant de temps en temps. Saupoudrez de galanga juste avant de servir.

		

	
		
			Bavarois à la fraise

			[image: ] 4 [image: ] 15 min [image: ] 5 min [image: ] 1 h

			400 g de fraises • 6 feuilles de gélatine (12 g) • 400 g de fromage blanc à 0 % battu • 4 cuil. à soupe d’édulcorant en poudre • quelques feuilles de menthe fraîche

			1 Faites ramollir la gélatine dans un peu d’eau. 2 Lavez, équeutez et mixez les fraises avec 20 cl d’eau. 3 Dans une casserole, faites fondre la gélatine égouttée dans le coulis de fraises. Laissez refroidir, puis incorporez le fromage blanc et l’édulcorant. 4 Versez dans un moule et placez au réfrigérateur pendant 1 heure. 5 Avant de servir, démoulez le bavarois et ajoutez les feuilles de menthe (hachées ou entières).

		

	
		
			Bavarois de fruits rouges à la papaye
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			500 g de fruits rouges (cassis, myrtilles, fraises, framboises) • 2 papayes • 4 g d’agar-agar • 1/2 cuil. à café de poudre de combava • 1 cuil. à soupe de miel de lavande

			Pour la décoration : quelques feuilles de menthe fraîche • grappes de groseilles • chantilly allégée en bombe

			1 Rincez les fruits rouges, mettez-les à égoutter sur du papier absorbant. Passez-les ensuite au mixeur. Filtrez-les à la passoire pour recueillir la pulpe. 2 Épluchez les papayes et passez la chair au mixeur. 3 Mélangez les deux pulpes. Ajoutez le miel et la poudre de combava et faites chauffer l’ensemble dans une casserole. Aux premiers frémissements, versez l’agar-agar. Laissez cuire 5 minutes. 4 Chemisez (tapissez) quatre petits bols de film alimentaire. Répartissez les fruits dans chaque bol et faites prendre au frais 12 heures ou toute une nuit. 5 Le lendemain, démoulez et décorez chaque bavarois de feuilles de menthe fraîche et d’une petite grappe de groseilles. Servez avec une pointe de chantilly allégée.

		

	
		
			Blanc-manger à la vanille

			[image: ] 4 [image: ] 20 min [image: ] 20 min [image: ] 2 h

			100 g de fromage blanc à 0 % ou 3,9 % de MG • 50 cl de lait demi-écrémé • 20 cl de crème à 15 % de MG • 6 cuil. à soupe d’édulcorant en poudre • 4 feuilles de gélatine (8 g) • 4 abricots • 2 gousses de vanille • 150 g de fond rond de génoise

			1 Faites ramollir les feuilles de gélatine dans de l’eau tiède. Fendez les gousses de vanille en deux dans le sens de la longueur et grattez l’intérieur avec la pointe d’un couteau pour en récupérer les graines. 2 Dans une casserole, portez à ébullition le lait avec les gousses de vanille, puis retirez du feu, couvrez et laissez infuser. 3 Dans un petit saladier, incorporez le lait vanillé au fromage blanc et ajoutez l’édulcorant en poudre. Égouttez la gélatine et faites-la fondre dans un peu d’eau chaude en remuant jusqu’à dissolution complète. Mélangez-la délicatement avec le fromage blanc. 4 Fouettez la crème en chantilly et incorporez-la dans la préparation. Placez le tout au frais. 5 Dans une casserole, faites bouillir de l’eau et plongez-y les abricots coupés en deux. Laissez cuire environ 20 minutes, puis coupez les oreillons d’abricots en fines lamelles. 6 Tapissez le fond de quatre ramequins avec un rond de génoise, disposez par-dessus les lamelles d’abricots et recouvrez le tout avec la préparation laitière. Lissez à la spatule et mettez au frais pendant 2 heures avant de servir.
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