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                    Quand vient le week-end, notre rythme change et le temps du repas s’allonge volontiers. Les préparatifs ne subissent plus le chronomètre de la même façon… La cuisine redevient alors un loisir national !


				Cela ne signifie pas pour autant qu’on y passe des heures ou que les recettes doivent être compliquées. Les plats mijotés cuisent certes un peu plus longtemps, mais leur temps de préparation est des plus raisonnables. Et, pour changer du quotidien, il suffit parfois d’y glisser un ingrédient insolite : du bleu et des brocolis dans un gratin de lasagnes, une sauce aux amandes dans des endives au jambon… Rassurez-vous, « mijoté » n’est pas synonyme d’apport calorique à outrance. Tout dépend du dosage et des associations d’aliments. Pour cette raison, légumes vont de pair avec fromage, et qui dit sauce dit modération des graisses et choix des bonnes matières grasses, bénéfiques pour la santé cardio-vasculaire. Pas question de cumuler fromage, crème fraîche et lardons ! Essayez plutôt la purée d’amandes et ne lésinez pas sur les aromates connus ou moins connus (paillettes d’algues, curcuma…).


				Certaines recettes, notamment les entrées et les desserts, peuvent être préparées à l’avance. Cela permet de profiter du moment du repas pour se poser et discuter. Pour se régaler en famille ou entre amis, ajoutez quelques dés de fruits frais pour égayer une petite salade et versez une vinaigrette aux huiles de qualité pour bénéficier d’un bonus nutritif! Apprenez aussi à moins sucrer vos desserts fruités ou pâtissiers en suivant la saisonnalité : au top de leur teneur en glucides, les fruits ne demandent qu’un ajout de sucre très modéré. Optez par exemple pour le tian aux pêches en été ou la tarte potiron (un délice en version sucrée !) et pralin dès l’automne.


				Toutefois, il n’est pas indispensable de cumuler entrée, plat, fromage et dessert dans les menus du week-end pour manger équilibré. La différence entre « formules express » de la semaine et « menus à rallonge » du week-end n’est pas souhaitable pour l’estomac, qui n’est pas aussi élastique qu’on le croit. Pour apprendre à concocter des menus sympathiques et digestes, laissez-vous guider…






               

				Soupe de poireaux au haddock
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				Préparation : 18 min


				Dessalage : 1 à 12 h


				Cuisson : 18 min


				4 personnes


            


            

				

				250 g de filets de haddock


				500 g de pommes de terre (type charlotte)


				2 blancs de poireaux


				60 cl de lait demi-écrémé


				2 cuill. à soupe de ciboulette ciselée


				1 cube de bouillon de volaille


				1 cuill. à. soupe de curry 
en poudre


				1 cuill. à. soupe d’huile d’olive


				Sel et poivre du moulin


         
  

				

                Calories 233 | Protides 21 g | Lipides 5 g | Glucides 26 g


				1. Posez les filets de poisson sur une planche à découper et enlevez leur peau à l’aide d’un couteau fin. Déposez-les dans un plat creux, puis ajoutez 20 cl d’eau et 20 cl de lait. Couvrez de film alimentaire et laissez dessaler 
1 à 12 h au réfrigérateur.


				2. Pelez et lavez les pommes de terre, puis essuyez-les et coupez-les 
en gros dés. Émincez les blancs de poireaux et rincez-les à l’eau fraîche. Laissez égoutter.


				3. Chauffez l’huile dans une cocotte (ou une sauteuse). Versez-y les poireaux et les pommes de terre. Salez, poivrez et saupoudrez de curry. Mélangez 
et laissez cuire 5 min à feu moyen, en remuant de temps en temps. Mouillez avec le reste de lait et le bouillon, puis portez à ébullition et laissez frémir 5 min. Ajoutez le poisson égoutté et faites-le pocher 7 à 8 min. Retirez-le 
à l’aide d’une écumoire et émiettez-le dans une assiette. Couvrez et réservez au chaud.


				4. Mixez les légumes en versant le bouillon de cuisson progressivement, selon la texture souhaitée. Rectifiez l’assaisonnement de la soupe 
et réchauffez-la 2 min à feu doux. Répartissez le haddock dans 4 assiettes creuses, versez la soupe et parsemez de ciboulette. Servez aussitôt.
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