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  Introduction
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                    La plupart des grands classiques de la cuisine française (bœuf bourguignon, blanquette de veau…) ont la réputation d’être consistants, gras et lourds. Or il serait dommage de s’en priver, car ces plats ont le mérite d’être complets. Certes, les proportions nécessitent quelques ajustements, tout comme la réduction des matières grasses. Pour cette raison, ce livre propose des entrées, des plats et des desserts revus et allégés, fleurant bon notre tradition culinaire française.


    Pour satisfaire les papilles sans dénaturer les recettes, voici quelques petites astuces. Les soupes misent sur la saveur naturelle des légumes et des herbes aromatiques, sans s’alourdir de crème. Le célèbre céleri rémoulade oublie la mayonnaise indigeste, remplacée par une sauce acidulée au fromage blanc tout aussi onctueuse.


    Les plats limitent la portion de viande (ou de poisson) au profit de la garniture, puisque nous mangeons souvent trop de protéines animales et pas assez de légumes ni de céréales complètes. En dégraissant les morceaux de viande et en sélectionnant des parties moins grasses, vous évincez une belle quantité de graisses « cachées » : pour un pot-au-feu, par exemple, le gîte, le paleron et la macreuse contiennent deux fois moins de gras que le plat de côtes ! Et pourquoi ne pas remplacer le jambonneau et le lard de la choucroute par plusieurs poissons ?


    L’économie de matières grasses se fait aussi sur les sauces. Souvent très caloriques en raison des portions de beurre et de crème fraîche qui servent à leur confection, elles sont également néfastes pour la santé cardio-vasculaire ! Pour y remédier, l’utilisation du bouillon de cuisson, voire des légumes de la recette, peut être utile. La fécule, les laitages ou les huiles végétales de qualité représentent aussi de bonnes alternatives. Pour le bœuf bourguignon, le coq au vin et les plats à base de vin blanc ou rouge, pas de panique : les calories de l’alcool s’évaporent lors de l’ébullition !


    Quant à la garniture de légumes et/ou de féculents, accordez-lui une plus large place pour profiter de sa richesse en fibres, sels minéraux et vitamines. Enfin, pour l’équilibre d’un menu classique, inutile d’alourdir le repas avec une entrée : servez directement le plat (justement nommé) de « résistance ». Oubliez le fromage et préférez un dessert aux fruits ou un entremets aérien. Si vous préparez une belle tarte Tatin ou un gâteau marbré, privilégiez un plat à base de légumes. La tradition, ça a du bon !


  


  

  Gratinée à l’oignon
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  Préparation : 20 min


  Cuisson : 30 min


  6 personnes




  

  

  8 oignons moyens


  1 gousse d’ail


  ½ feuille de laurier


  4 cuill. à soupe de fromage râpé (environ 50 g)


  20 g de beurre


  6 tranches de pain


  1 cuill. à soupe de farine


  1 l de bouillon de légumes


  Sel et poivre du moulin


  


  

  Calories 181 | Protides 6 g | Lipides 5 g | Glucides 28 g


  1. Pelez et émincez les oignons. Chauffez une cocotte à fond épais et faites fondre le beurre, puis ajoutez les oignons, salez et faites revenir 10 min environ, en remuant.


  2. Ajoutez la farine et l’ail pelé et haché, laissez colorer, puis mouillez avec le bouillon chaud. Ajoutez le laurier et laissez cuire de 12 à 15 min. Poivrez et, au besoin, ajoutez un peu de sel.


  3. Pendant ce temps, faites griller les tranches de pain au grille-pain, puis répartissez dessus le fromage râpé. Allumez le gril du four.


  4. Versez la soupe dans 6 cocottes individuelles allant au four, disposez dessus les tranches de pain garnies et faites gratiner quelques minutes sous le gril chaud.


  







  Soupe au pistou
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  Préparation : 25 min


  Cuisson : 50 min


  6 personnes


  


  

  300 g de haricots cocos frais écossés (ou haricots blancs secs)


  200 g de haricots verts


  4 courgettes


  2 tomates


  2 carottes


  2 blancs de poireaux


  1 branche de céleri


  1 oignon


  1 gousse d’ail


  1 branche de thym


  1 feuille de laurier


  70 g de petites pâtes à potage 


  1 cuill. à soupe d’huile d’olive 


    Sel et poivre du moulin


  Pistou : 


  ½ gousse d’ail pelée 


    et dégermée


  2 branches de basilic effeuillées


  30 g de parmesan


  2 cuill. à soupe 


    de pignons de pin


  2 cuill. à soupe d’huile d’olive


  Sel et poivre du moulin
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