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				Pour ne pas abuser des bonnes choses et profiter agréablement de ce moment convivial qu’est l’apéro dînatoire, misez sur les petites portions ! Bouchées, verrines, tapas, toasts, mini-cakes, mini-brochettes… sans oublier les boissons fraîches aux fruits ou les gaspachos de légumes ; toutes les déclinaisons salées et sucrées sont les bienvenues.


				Plus valorisantes que l’ouverture d’un paquet de cacahuètes ou le réchauffage de feuilletés grassouillets, les recettes maison de cet ouvrage n’ont rien de compliqué. On les déguste sans culpabiliser, car elles affichent une bonne densité nutritionnelle : leurs calories « utiles » favorisent le rassasiement, ce qui n’est pas vraiment le cas du grignotage de biscuits salés, très difficile à stopper… Ainsi, vous n’abusez pas des petites bouchées, ce qui entraîne une sérieuse économie calorique.


				D’ailleurs, l’idée n’est pas de compter ou de limiter les calories à tout prix, mais de sélectionner les bons ingrédients pour composer votre apéritif dînatoire, dans la mesure où il se substitue au repas. Vous trouverez ainsi des céréales complètes dans plusieurs recettes : boulgour pour des verrines, farine complète pour des muffins de légumes, farine de sarrasin pour des crêpes roulées…


				Des aliments riches en protéines y sont également proposés, comme le saumon fumé, les crevettes ou les noix de saint-jacques. La charcuterie, trop souvent présente sur les buffets, se fait ici discrète : elle n’apparaît que dans une recette de tapas associant légumes et jambon cru ibérique.


				Il faut dire que les associations gustatives ont souvent des répercussions nutritives. En ajoutant des légumes à une sauce, sur des toasts ou dans des mini-cakes au fromage, vous apportez plus de saveur, de couleur, mais aussi de fibres à votre mets. Fort utiles pour un bon transit intestinal, ces fibres calment discrètement l’appétit et limitent l’assimilation des graisses et des glucides (sucres) de vos recettes. Quelle aubaine !


				Vous l’aurez compris, varier les catégories d’aliments (féculents, légumes, poissons…) dans vos préparations ne rendra vos apéros dînatoires que plus attrayants pour les papilles, sans nuire à votre ligne.


				Alors, lancez-vous dans des recettes simples, sympathiques et digestes !


			




			

				Verrines tricolores au boulgour
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                  Préparation : 15 min


				Cuisson : 15 min environ


				8 verrines




				
1 petit melon
 (ou ½ gros melon)


				200 g de tomates cerises


				80 g de billes de mozzarella
 (au rayon frais)


				80 g de boulgour cru


				1 cuill. à soupe
de menthe ciselée


				1 cuill. à soupe de vinaigre
de framboise


				2 cuill. à soupe d’huile d’olive


				Sel et poivre du moulin




				
Calories 65 | Protides 2,5 g | Lipides 3,5 g | Glucides 6 g


				1. Faites cuire le boulgour selon les indications portées sur le paquet.


				2. À l’aide d’une cuillère parisienne, prélevez la chair du melon en billes. Mélangez-les dans un saladier avec les billes de mozzarella et les tomates cerises.


				3. Dans un bol, préparez la sauce en mélangeant l’huile d’olive, le vinaigre et la menthe ciselée. Salez et poivrez.


				4. Égouttez le boulgour cuit et attendez qu’il soit tiède avant de l’ajouter dans le saladier, ainsi que la sauce. Mélangez et réservez au frais. Répartissez dans des verrines au moment de servir.


				


			


            


			

				Verrines de crabe à la mangue
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				Préparation : 10 min


				4 verrines




				
3 pinces de crabe (tourteau)


				⅓ de concombre


				½ mangue fraîche


				Sauce : 


				2 cuill. à soupe de fromage
blanc biologique à 20 % MG


				1 cuill. à café
de jus de citron vert


				1 cuill. à café
de menthe ciselée


				1 cuill. à café
de coriandre ciselée


				1 cuill. à café rase
de moutarde au piment d’Espelette (Picard)
ou de ketchup (à teneur réduite en sucre)


				Sel, poivre du moulin
et piment d’Espelette




				

				Calories 70 | Protides 7 g | Lipides 2 g | Glucides 6 g


				1. Pelez la mangue. Coupez-la en tranches, puis en dés et mettez-les dans un saladier.


				2. Lavez et essuyez le concombre, puis coupez-le dans le sens de la longueur et éliminez les pépins à l’aide d’une cuillère à café. Coupez la chair en dés, avec la peau, et ajoutez-les dans le saladier. Émiettez la chair du crabe et ajoutez-la également.


				3. Mélangez dans un bol les ingrédients de la sauce et versez-la sur la préparation au crabe. Mélangez et répartissez dans des verrines puis réservez au frais jusqu’au moment de servir.


				




            


			

				Gaspacho melon-
pastèque-concombre
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Préparation : 20 min


				Réfrigération : 1 h


				6 personnes




				
1 belle tranche de pastèque
 (1/6 environ ou 800 g
de chair en poids net)


				1 melon de taille moyenne


				⅓ de concombre (180 g)


				1 cuill. à soupe
de menthe ciselée


				1 cuill. à soupe
de coriandre ciselée


				1 cuill. à soupe
de vinaigre de Xérès


				2 cuill. à soupe d’huile d’olive


				Sel et piment d’Espelette




				
Calories 79 | Protides 1 g | Lipides 3 g | Glucides 12 g


				1. Lavez le concombre, essuyez-le et coupez-le en gros morceaux (en conservant la peau et les pépins). Réservez-en 50 g que vous recouperez en petits dés. Réservez aussi 50 g de chair de pastèque et 50 g de chair de melon, également coupées en petits dés.


				2. Mixez le reste de la pastèque et du melon avec le concombre, en ajoutant 1 pincée de sel, 2 pincées de piment d’Espelette, le vinaigre et l’huile. Rectifiez l’assaisonnement si besoin, ajoutez la moitié de la menthe et de la coriandre, puis mélangez. Réservez au moins 1 h au frais.


				3. Au moment de servir, versez le gaspacho dans des verrines et répartissez-y les dés de fruits réservés. Parsemez du reste de menthe et de coriandre.
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