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avant-propos… 
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Coucou, mes régimeuses et régimeurs ! Après avoir écrit Le Journal d’une ex-grosse, puis celui d’une Ex-feignasse, je me suis lancée un nouveau défi ! Vous aidez à affiner vos rondeurs et maintenir votre poids de façon durable. Découvrez pour cela mes 100 recettes incontournables, préférées, rapides, simples, appétissantes, traditionnelles, salées ou sucrées, avec de la couleur, des bonnes odeurs, des saveurs… Êtes-vous prêt à faire danser vos papilles ?
Vous savez déjà que les régimes draconiens, frustrants et restrictifs n’ont jamais été ma tasse de thé, alors je vous emmène avec moi côté cuisine pour équilibrer vos assiettes, vous réconcilier avec la nourriture et arrêter de diaboliser les aliments que vous aimez tant. Sortons de ce cadre qui dit que « pour maigrir, il faut souffrir », c’est FAUX ! Le régime du bonheur, c’est de cuisiner.
Pour cela, j’ai demandé à Élise de m’accompagner dans ce projet culinaire. Elle a su être à l’écoute, organiser, rédiger et mettre ses talents de cuisinière au service de mes recettes chouchou. Il fallait faire simple pour vous donner l’envie d'enfiler votre tablier et vous réconcilier avec la nourriture pour mettre en forme ce rééquilibrage alimentaire.


Les recettes d’Anna et d’Élise



Je l’ai toujours dit : si, depuis vingt ans, je maintiens mon poids sans regrossir, c’est grâce au fait que je cuisine. En plus, si, pendant tout ce temps, je n’avais préparé que des aliments cuits vapeur, mon mari et mes enfants m’auraient déjà quittée !
J’ai eu, tout au long de ma vie, une sacrée habitude des recettes faites à l’instinct en mode « à la louche », à « vue d’œil ». C'est pourquoi j'ai travaillé avec Élise, en qui j’avais toute confiance pour rédiger et vous indiquer les bonnes doses de mes recettes préférées ! En effet, avec une maman toulousaine, une grand-mère paternelle slave, une tatie espagnole, une belle-mère des Hautes-Alpes et un mari de Saint-Marcellin, dans l’Isère, région du fromage, je ne manque pas d’inspiration ! Sans compter sur ma belle-sœur, reine des desserts…
Il est bon de rappeler que vous comme moi n’avons pas grossi parce que nous avons mangé de tout, mais parce que nous avons TROP mangé de tout !
Nous faisons partie de la génération qui aime manger « MOU », ce qui nous pousse à manger plus et beaucoup trop. Oubliez les plats cuisinés industriels : ils sont souvent trop gras, trop salés, trop sucrés et bourrés d’additifs. Retrouvons ensemble le goût de cuisiner, même si le temps manque. Il y a toujours un moyen de sauter des étapes et de gagner du temps pour se régaler !
On prend donc une seule part et, si on est une fille, on ne mange bien sûr pas les mêmes quantités que son père, son frère, son mari, son ado ou son colocataire. Et si j’en veux encore, je file faire du sport !
Anna Austruy
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Printemps 


La saison des bonnes résolutions est ouverte ! On nous promet des corps de sirène pour l'été, à coup de régimes maillot draconiens : fuyez ! Jamais de frustration, que du plaisir raisonné et raisonnable, telle est ma devise.



De l’eau gazeuse pour allonger la vinaigrette, sans la rendre plus grasse !


Repère top light




Mettez les haricots verts froids dans un saladier.
Coupez les cœurs d’artichauts en dés. Épluchez et coupez la betterave et la pomme en bâtonnets. Épluchez le concombre, coupez-le en deux dans le sens de la longueur et tranchez-le.
Mélangez ces légumes en morceaux et la pomme avec les haricots et les pousses d'épinards.
Préparez la vinaigrette. Dans un bol, émulsionnez* l’huile d’olive avec le jus de citron, l’eau gazeuse et la moutarde. Rectifiez l’assaisonnement, parsemez de persil et versez la vinaigrette sur la salade composée. Mélangez et servez immédiatement.


… Salade détox … 


Préparation : 10 min
pour 4 personnes
450 g de haricots verts cuits
2 petits cœurs d’artichauts cuits
1 betterave cuite
1 pomme granny smith
1 concombre
100 g de pousses d’épinards frais
 Pour la vinaigrette
4 cuill. à café d’huile d’olive
le jus de 1 citron
1 cuill. à soupe d’eau gazeuse
1 cuill. à café de moutarde
2 cuill. à soupe de persil plat ciselé*
sel et poivre du moulin


Clé minceur : se reprendre en main après des écarts.


 Info : 100 g de haricots verts = 44 haricots.




Hier soir, vous sortiez… Le repas a été bien arrosé, plus riche, plus gras et plus sucré que d’habitude. Bref, ça arrive, mais c’est souvent la catastrophe pour la ligne et pour le moral le lendemain ! Pas de panique, aujourd’hui, reprise en main urgente : salade détox ! Une façon saine d’alléger sa journée pour équilibrer les écarts de la veille. Pas besoin de volonté ni de motivation pour préparer cette salade. Votre corps tout entier en demande : « Du vert, il y a urgence ! »



Astuce de cuisinier 
Assaisonnez la salade au dernier moment si vous la préparez à l’avance.



+ de vitamines + de fibres + de fraîcheur + d’eau !


Équilibre repas : 
on ajoute 1 pomme de terre par personne, 1 œuf et on prend un yaourt en dessert.
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Une mayonnaise onctueuse, mais sans matières grasses grâce aux petits-suisses.


Repère top light




Favorisez la moutarde fine : elle est moins forte, le goût sera donc plus doux.



… Œufs mimosa … 


Portez une casserole d’eau à ébullition et plongez-y les œufs. Faites-les cuire 8 minutes, puis passez-les sous l’eau froide afin de les refroidir et de les écaler* plus facilement.
Coupez les œufs en deux dans le sens de la longueur et retirez les jaunes.
Dans un petit saladier, écrasez les jaunes à la fourchette et mélangez-les avec les petits-suisses, la moutarde et 1 cuillerée à soupe de persil. Rectifiez l’assaisonnement et farcissez chaque blanc d’œuf de 1 cuillerée à café de préparation.
Parsemez du persil restant et servez immédiatement.
Clé minceur : devenir astucieuse.


Préparation : 10 min
Cuisson : 8 min
pour 4 personnes
4 œufs
2 petits-suisses à 0 % de matières grasses
1 cuill. à soupe de moutarde
2 cuill. à soupe de persil plat ciselé*
sel et poivre du moulin


Grrr ! J'ai toujours eu du mal à retirer le papier qui entoure mes petits-suisses.




Astuce de cuisinier 
 Pour une présentation parfaite, je farcis les œufs à l’aide d’une poche à douille. Et si je n’ai pas de poche à douille, je prends un sac congélation et je coupe un angle.



À propos d’œufs, vous pouvez cuire ceux au plat dans de la sauce tomate au naturel : cette astuce évite toute matière grasse dans la poêle.



Le plus long dans cette recette, c’est de cuire les œufs durs et de les écaler*.



Quand j’étais petite, mon entrée préférée dans les cafétérias était les œufs mayonnaise, mais depuis, ils se sont transformés en œufs mimosa, perte de poids oblige !


Le top 3 des avantages de cuisiner
1• C’est plus sain : moins de conserva-teurs, d’arômes chimiques, de colorants. Et c’est une sacrée économie financière.
2• C’est un plaisir qui permet de se réconcilier avec la nourriture en pre-nant du temps pour soi.
3• C’est un moment de partage et d’échange avec ceux qu’on aime (famille, amis…). Et des rencontres au fil de la vie…



Équilibre repas : 
on déguste l’œuf mimosa avec 2 tartines de pain complet, une salade verte assaisonnée d’1 cuill. à café d’huile d’olive au citron et on prend un fruit en dessert.




Équilibre repas : 
pour le dessert, on fait revenir 2 belles tranches d'ananas dans 1 cuill. à café d’huile d’olive et un peu de jus de mandarine.
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Grâce à cette mayo ultra légère à base de fromage blanc, comptez seulement 70 kcal pour 100 g, contre 125 kcal pour une macédoine avec une mayonnaise classique.


Repère top light




Préparation : 15 min
Cuisson : 20 min 
pour 4 personnes
4 petites pommes de terre charlotte
2 navets
4 carottes nouvelles
100 g de haricots verts frais
100 g de petits pois écossés
1 cuill. à soupe de ciboulette ciselée*
sel et poivre du moulin
Pour la mayonnaise
100 g de fromage blanc à 20 % de matières grasses
1 œuf dur écalé*
1 cuill. à café de moutarde forte


Épluchez les pommes de terre et les navets, grattez les carottes et équeutez les haricots verts. Rincez tous les légumes et coupez les pommes de terre, les navets et les carottes en brunoise*. Faites-les cuire séparément dans environ 2 l d’eau bouillante salée pendant 13 minutes pour les pommes de terre, 8 minutes pour les carottes et les navets. Faites cuire les haricots verts 10 minutes et les petits pois 5 minutes. Les légumes ne doivent pas être trop cuits et rester croquants.
Vérifiez leur cuisson, égouttez-les et rincez-les immédiatement à l’eau glacée. Coupez les haricots verts cuits en petits morceaux avec des ciseaux et mélangez tous les légumes dans un saladier.
Préparez la mayonnaise. Mixez le fromage blanc avec l’œuf dur et la moutarde. Salez,poivrez et versez cette sauce sur les légumes. Mélangez, parsemez de ciboulette et réservez au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.
Clé minceur : consommer des légumes incognito.


… Macédoine de légumes … et sa fausse mayo



Du + gras au - gras• Huile (olive, arachide, tournesol, colza…) : 100 % de M.G.• Beurre et margarine : 80 % de M.G.• Mayonnaise : 70 % de M.G.• Purée d’oléagineux (tournesol, noix, noisette, sésame, amande, arachide…) : 65 % de M.G.• Crème épaisse double : 60 % de M.G.• Beurre allégé : 41 % de M.G.• Crème fraîche entière : 35 % de M.G.• Crème fraîche allégée : 4 %, 12 % ou 15 % de M.G.



C’est pour moi l’entrée idéale qui intègre en douce les légumes dans un repas pour petits et grands. Cette entrée est complète : des féculents avec les petits pois, des légumes avec les carottes et les haricots verts, le laitage dans la mayon-naise et la protéine dans l’œuf. 
Si, le midi, vous n’avez pas le temps de préparer votre repas, cette salade apportera une bonne satiété comme plat complet.


Pour l’épluchage et le découpage des légumes, je trouve toujours un commis dans la famille.



Astuce de cuisinier 
Cuire les légumes séparément permet de conserver leur saveur et leur goût intacts. Les rafraîchir à l’eau glacée stoppe net leur cuisson et préserve leur couleur.
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… Salade frisée aux pointes … d’asperges et œufs pochés


Épluchez, lavez et essorez la salade. Mettez-la dans un saladier.
Préparez la vinaigrette. Dans un bol, fouettez l’huile de noix avec la moutarde, le vinaigre à l’échalote et le lait. Rectifiez l’assaisonnement, arrosez la salade de cette vinaigrette et mélangez.
Coupez le pied des asperges, rincez-les et plongez-les dans un grand volume d’eau bouillante pendant 5 ou 6 minutes. Égouttez-les et rincez-les immédiatement à l’eau glacée.
Répartissez un lit de salade assaisonnée dans 4 assiettes et déposez 2 asperges dessus.
Faites frémir un grand volume d’eau dans une casserole avec 1 cuillerée à café de vinaigre blanc. Cassez 1 œuf dans une louche, formez un tourbillon dans la casserole en remuant avec une cuillère en bois et versez l’œuf doucement dans l’eau frémissante, au centre du tourbillon.Faites-le cuire 2 ou 3 minutes, puis sortez-le avec une écumoire. Réservez-le dans une assiette et procédez de la même façon pour les 3 autres œufs. Déposez les œufs tièdes dans les assiettes, sur la salade. Servez immédiatement.


Préparation : 15 min
Cuisson : 10 à 15 min
pour 4 personnes
1 salade frisée
1 botte d’asperges vertes (12 à 15 asperges)
4 œufs frais
1 cuill. à café de vinaigre blanc
sel et poivre du moulin
pour la vinaigrette
4 cuill. à café d’huile de noix
1 cuill. à café de moutarde à l’ancienne
1 cuill. à soupe de vinaigre à l'échalote
3 cuill. à soupe de lait demi-écrémé


Pour une note colorée, j’ ajoute de la betterave crue râpée dans ma salade.



Moins d’huile, mais du lait dans la vinaigrette. 


Repère top light




Équilibre repas : 
pour le dessert, roulez une banane dans du quinoa soufflé. 




Astuce de cuisinier 
pour une note colorée, j’ajoute de la betterave crue râpée.



L’avantage de cette salade, c’est l’obligation de la mâcher : plus on mâche, plus le corps brûle d’énergie ! C'est mécanique, petit rappel : votre estomac n'a pas de dents. Quand on parle de la transformation des aliments, tout commence en fait dès qu’une bonne odeur vient vous chatouiller les narines ! On salive alors beaucoup plus, ce qui permet, en les mâchant, de bien imprégner les aliments des enzymes contenues dans la salive. Vous devez impérativement mâcher au moins une quinzaine de fois par bouchée.



Astuce de cuisinier 
Pour réussir l’œuf poché à coup sûr : eau frémissante (et non bouillante) + vinaigre blanc.



Équilibre repas : 
pour le dessert, roulez une banane dans du quinoa soufflé. 
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Versez de l’eau chaude dans un grand saladier et plongez-y les galettes de riz. Faites-les tremper pendant 30 secondes environ, jusqu’à ce qu’elles soient très molles. Égouttez-les et réservez-les sur un linge sec.
Faites bouillir 1 l d’eau, plongez les vermicelles hors du feu et laissez-les gonfler environ 5 minutes, puis égouttez-les et laissez-les refroidir.
Épluchez les carottes et le concombre, râpez les carottes et coupez le concombre en julienne*. Rincez les pousses de soja avec de l’eau bouillante (elles seront moins amères) et essuyez-les avec du papier absorbant.
Décortiquez les crevettes et coupez-les en deux dans l’épaisseur.
Superposez 2 galettes humides. Alignez 4 demi-crevettes au centre, ajoutez 3 feuilles de menthe et recouvrez de 1 feuille de salade et d’une poignée de vermicelles de soja. Rabattez les côtés de la galette vers le centre et roulez bien serré.
Ajoutez les bâtonnets de concombre set des carottes râpées, quelques pousses de soja, toujours en roulant fermement pour bien emprisonner la garniture. Couvrez avec un linge humide et poursuivez l’opération avec le reste des galettes. Réfrigérez les rouleaux jusqu’au moment de servir avec la sauce soja.


… Rouleaux de printemps …aux crevettes


Préparation : 15 min
pour 4 rouleaux
8 galettes de riz rondes
8 grosses crevettes
80 g de vermicelles de soja (facultatif)
2 carottes
1 petit concombre
1 poignée de pousses de soja
1 petit bouquet de menthe (ou de coriandre)
4 feuilles de laitue
sauce soja


Équilibre repas : 
pour le dessert, mettez un fruit coupé en morceaux dans du fromage blanc.




Astuce de cuisinier 
Les carottes, on les râpe, c’est bien moins long que de les couper en petits bâtonnets !



C’est mon menu chouchou du dimanche soir en famille. Pourquoi ? Rien à faire, à part préparer différents ingrédients croquants, de la sauce pour nems achetée dans le commerce ou de la sauce crudités blanche pour varier les plaisirs. On se met à table, chacun son assiette, un grand saladier d’eau tiède au milieu pour tremper la feuille de riz, et on se prépare son rouleau de printemps. On garnit et on roule ! La vie est belle le dimanche soir !
Clé minceur : faire simple.


La sauce soja est très salée, attention à votre hypertension et à l'effet rétention d’eau sur la balance le lendemain. Pas d'affolement : rétention d’eau ne veut pas dire rétention de gras !
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Préchauffez le four à 210 ˚C (th. 7).
Lavez et essorez les épinards. Hachez-les grossièrement avec un couteau.
Faites chauffer une poêle antiadhésive et versez-y le cube de bouillon émietté et les épinards. Poivrez et faites chauffer 4 ou 5 minutes à feu moyen en remuant régulièrement avec une cuillère en bois. Lorsque les épinards sont fondus, laissez-les refroidir dans une passoire, afin de bien les égoutter. 
Épluchez et émincez* l’oignon. Faites-le dorer dans la même poêle avec l’huile d’olive pendant 2 minutes environ en remuant, jusqu’à ce qu’il soit translucide.
Tapissez un moule à tarte de papier sulfurisé. Déposez dessus les feuilles de brick en les superposant.
Mettez les épinards et l’oignon dans un saladier, mélangez avec une fourchette en ajoutant la crème et les œufs un par un, puis les pignons. La préparation doit être parfaitement homogène*.
Répartissez le mélange d’épinards dans le moule, lissez la surface et repliez les bords des feuilles de brick sur la garniture. Enfournez pour 15 minutes.


… Tourte en brick … aux épinards


Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min
pour 4 personnes
6 feuilles de brick
500 g d’épinards frais
1 cube de bouillon de légumes
1 oignon
1 cuill. à café d’huile d’olive
1 cuill. à soupe de crème fraîche épaisse
2 œufs
10 g de pignons de pin ou d’amandes effilées (2 cuill. à soupe rases)
poivre du moulin


200 g d’épinards cuits vous apportent la moitié de l’apport quotidien en vitamine C.



Équilibre repas : 
pour le dessert, versez une compote sur votre yaourt. 




Astuce de cuisinier 
Si les bords des feuilles de brick ont du mal à rester repliés sur la garniture, déposez dessus un disque de papier sulfurisé et une assiette retournée résistante à la chaleur, que vous retirerez après 4 minutes de cuisson.



Proposez la tarte en version individuelle en pliant 1 feuille de brick en quatre pour chaque fond de tarte.



La pâte à tarte est remplacée par des feuilles de brick superposées.


Repère top light




En remplacement d’une pâte feuilletée, la feuille de brick est mon amie.Sorte de fine crêpe dentelle, je la cuis garnie au four ou à la poêle, alors que nous avons tous en tête sa cuisson dans de l’huile chaude. Cette idée est à bannir si vous souhaitez surveiller votre ligne !



J’ai longtemps détesté les épinards, car ils me rappelaient la cantine du lycée (et c’est pareil pour la ratatouille !). Voilà, c’est dit. Plus tard, le régime draconien par excellence, où l’épinard est la base de la réussite, m’a carrément traumatisée. L’image que j’avais de ce légume vert était vraiment à restaurer, il y avait urgence ! Et le jour où j’ai goûté des épinards frais, alors là, j’en suis tombée à la renverse tellement j’ai aimé !


Vous ne deviendrez pas Popeye grâce à leur teneur en fer, mais les épinards seront un bon complément au fer contenu dans les viandes. Et si je vous dis qu’il compte parmi les légumes les moins énergétiques, alors là, vous serez conquis ! Il contient en effet beaucoup de fibres et d’eau et est très riche en vitamine C.



Proposez la tarte en version individuelle en pliant 1 feuille de brick en quatre pour chaque fond de tarte.
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La vinaigrette à l’huile de chanvre a une teneur équilibrée en acides gras essentiels (oméga-3 et oméga-6) qui est bénéfique.


Repère top light




Équeutez les pois gourmands, rincez-les et faites-les cuire 4 ou 5 minutes dans un grand volume d’eau bouillante. Égouttez-les et rincez-les à l’eau glacée. Laissez-les complètement refroidir.
Épluchez et coupez le concombre en tranches, puis égouttez le maïs.
Dans un saladier, mélangez le concombre, le maïs et les pois gourmands.
Préparez la vinaigrette. Dans un bol, fouettez l’huile de chanvre avec le vinaigre et la sauce soja. Arrosez la salade de vinaigrette, mélangez, rectifiez l’assaisonnement et parsemez de graines de sésame.


… Salade de pois gourmands …


Préparation : 10 min
Cuisson : 4 ou 5 min
pour 4 personnes
200 g de pois gourmands
1 petit concombre
150 g de maïs en conserve
pour la vinaigrette
3 cuill. à café d’huile de chanvre bio
1 cuill. à café de vinaigre balsamique
1 cuill. à café de sauce soja
1 pincée de graines de sésame
sel et poivre du moulin



Équilibre repas : 
pour le dessert, parsemez un yaourt et un fruit de graines de chanvre, riches en protéines et au petit goût de noisette, . 
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Préchauffez le four à 180 ˚C (th. 6).
Lavez les tomates et coupez-les en deux.
Tartinez les tranches de pain de moutarde. Recouvrez-les de coulis de tomate et d'1/2 cuillerée à café de ricotta. Déposez une tomate sur chacune et parsemez de basilic.
Assaisonnez les tartines et déposez-les sur la grille du four recouverte de papier sulfurisé. Faites cuire 13 minutes.
Servez immédiatement.


… Tartines aux tomates cerises … saveur moutarde


Préparation : 10 min
Cuisson : 13 min
pour 4 personnes
16 tomates cerises
4 grandes tranches de pain de seigle
2 cuill. à soupe de moutarde forte
70 g de coulis de tomate au naturel
2 cuill. à café de ricotta
1 cuill. à soupe de basilic ciselé*
sel et poivre du moulin


Lorsque j’achète du pain tranché, de seigle ou complet (de préférence bio), il m’arrive souvent de mettre plus de temps à le consommer et il devient un peu sec. Ma solution ? Des tartines salées en fonction de mes envies et du contenu de mon réfrigérateur, sachant que la base moutarde/tomate reste identique.
à déguster avec la petite soupe de thym de Jeanne et Claude.Faites cuire du thym et de l’ail dans de l’eau pendant 10 minutes.
Depuis que nous avons séjourné avec ces deux charmants retraités en Tunisie, ma vision de l’ail a changé. Je l’apprécie de plus en plus. Si vous les aviez entendus parler de cuisine, vous seriez aussitôt devenu fan du Sud-Ouest ! De la tomate, du bon pain grillé, de l’huile d’olive et surtout « de l’ail, de l’ail, de l’ail », avé ce petit accent si caractéristique !



Astuce : Vous pouvez frotter les tartines avec de l’ail et de la tomate.



Équilibre repas : 
ajoutez un mini-filet d’anchois coupé sur les tartines et prenez un fruit en dessert. 




Astuce de cuisinier 
Pour une jolie présentation, mélangez différentes couleurs de tomates cerises : rouges, vertes et jaunes.



Zéro matière grasse ajoutée et du pain de seigle pour son pouvoir rassasiant supérieur au pain blanc.


Repère top light
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Des coquillettes complètes pour leur apport en fibres.


Repère top light




Coupez les saumons en fines lamelles et retirez les éventuelles arêtes.
Lavez et émincez* la citronnelle, puis épluchez et émincez les échalotes.
Faites chauffer l’huile d’olive dans une poêle antiadhésive et versez-y les échalotes. Faites-les fondre à feu doux pendant 2 minutes, en remuant avec une cuillère en bois. Ajoutez les coquillettes crues et poursuivez la cuisson pendant 2 minutes en remuant.
Versez le bouillon progressivement, louche par louche, sans cesser de remuer, jusqu’à ce que les coquillettes soient cuites (comptez 6 minutes environ).
Ajoutez la crème, mélangez et incorporez le saumon et la citronnelle. Versez le jus de citron et poursuivez la cuisson pendant 2 minutes environ à feu doux, en remuant.
Rectifiez l’assaisonnement et servez immédiatement.


… Risotto de coquillettes … aux 2 saumons


Préparation : 15 min
Cuisson : 12 min
pour 4 personnes
150 g de saumon fumé
150 g de filet de saumon frais
300 g de coquillettes au blé complet crues
2 tiges de citronnelle
3 échalotes
2 cuill. à café d’huile d’olive
50 cl de bouillon de légumes chaud
1 cuill. à soupe de crème liquide à 15 % de matières grasses
le jus de 1/2 citron
sel et poivre du moulin


Vous pouvez aussi choisir la truite fumée, moins grasse, en remplacement du saumon fumé.
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