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			  L’une des idées reçues sur l’alimentation consiste à croire que manger équilibré ou diététique coûte cher. Pourtant, manger n’importe quoi à tort et à travers n’a rien d’une solution économique !


				En fait, ce qui coûte parfois cher, c’est d’acheter plus qu’il ne faut en pensant réaliser de bonnes affaires : un concombre gratuit pour deux achetés, 1 euro de réduction sur le deuxième sac de légumes cuisinés… Les tentations ne manquent pas. Mais, selon une étude récente, les Français jettent jusqu’à 20 % de leurs aliments à la poubelle ! De quoi faire réfléchir sur les achats utiles et la conservation des denrées…


				Il est donc important de bien sélectionner les aliments nécessaires. Or, le frais, plus savoureux, n’est pas forcément le plus avantageux côté finances. Si le marché primeur permet d’acheter des fruits et légumes de saison, rien n’empêche de prendre le relais avec du surgelé, voire des conserves, pour terminer la semaine. Leur qualité nutritive, en ce qui concerne tous les végétaux à cuire, n’a rien de catastrophique ! C’est pourquoi vous trouverez dans ce chapitre des recettes utilisant de la pulpe de tomates en boîte, des asperges en bocal, des fleurettes de brocolis surgelées… Ainsi, le prix au kilo permet de ne payer que ce qui est consommé, et non ce qui est jeté !


				Préférez aussi le « fait maison » : râpez le fromage, réalisez une sauce tomates vous-même ou préparez vos propres yaourts, pourquoi pas aromatisés à la vanille… Vous ferez ainsi de sérieuses économies. Ce constat se vérifie également sur les plats cuisinés : non seulement ils reviennent moins chers lorsqu’on les prépare soi-même, mais leurs qualités nutritive et gustative sont nettement plus satisfaisantes !


				Afin de vous guider dans la réalisation de menus économiques, ce chapitre propose de ne pas négliger la qualité des ingrédients et, surtout, de ne pas écarter les catégories dites « onéreuses », comme les viandes et poissons. En effet, la dinde, la volaille, les œufs (LA référence en nutrition pour ses protéines de qualité), les moules (très riches en fer et bien moins chères que la viande de bœuf), le thon ou les sardines en boîte (un concentré d’oméga-3) sont tous excellents et très bon marché !


				Côté desserts, adoptez sans hésiter les laitages, mais misez aussi sur les entremets maison, type clafoutis aux fruits de saison, crèmes renversées au citron… Peu coûteux et délicieux !


			


	

		

			Soupe de panais et poireaux au curry
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Préparation : 25 min


				Cuisson : 50 min


				6 personnes




    	
3 poireaux


				3 panais


				1 grosse pomme de terre (bintje)


				1 branche de persil plat


				20 cl de lait demi-écrémé


				20 g de margarine spécial cuisson


				1 cube de bouillon de légumes


				1 cuill. à café de curry en poudre


				1 filet d’huile d’olive


				Sel



  








				

				Calories 80 | Protides 3 g | Lipides 4 g | Glucides 8 g


				1. Pelez les panais et coupez-en un en cubes. Coupez la base et la partie verte des poireaux et émincez les blancs. Déposez-les dans une passoire et rincez-les sous un filet d’eau fraîche, puis laissez égoutter. Chauffez la margarine dans une cocotte et faites-y suer les cubes de panais et les poireaux émincés avec une pincée de sel pendant 5 min, à feu moyen.


				2. Pelez la pomme de terre, lavez-la puis coupez-la en huit. Ajoutez-la dans la cocotte et parsemez de curry. Mélangez et baissez le feu. Couvrez d’eau à hauteur et ajoutez le cube de bouillon, portez à frémissements et laissez cuire 20 min environ.


				3. Pendant ce temps, préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Détaillez les 2 panais restants en fines lamelles avec un couteau économe. Disposez-les sur une plaque tapissée de papier sulfurisé. Badigeonnez-les d’un filet d’huile d’olive à l’aide d’un pinceau. Enfournez pour 20 min environ, en les retournant à mi-cuisson.


				4. Ajoutez le lait dans la cocotte et laissez frémir encore 5 min. Mixez les légumes en versant le bouillon petit à petit jusqu’à obtenir la consistance souhaitée, puis répartissez la soupe dans 6 bols. Disposez les lanières de panais à la surface, avec quelques feuilles de persil. Servez aussitôt.


			


			

				Velouté de légumes
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				Préparation : 10 min


				Cuisson : 30 min


				4 personnes




    	
2 pommes de terre


				3 carottes


				1 poireau


				1 navet


				1 grosse tomate










OEBPS/images/SoupePanaisPoireauCurr_fmt.jpg







OEBPS/images/VelouteLegumes_fmt.jpg
TR C 8 - -

L S’

-
H
|







OEBPS/images/p3_fmt.jpg
ﬁ&

% °






OEBPS/images/couverture_fmt.jpg
Mes plats
economiques

[Légers & gourmands]

Soleig Dmo;nmmw. vaciatinns |SOLAR (4

s





OEBPS/images/p1_fmt.jpg
Mes plats
OCONOTIULS

Soloeig Darrigo-Dartinet

Photographies Eric Fénot
Stylisme Delphine Brunet

SOLAEC





OEBPS/images/OuvertureEconomique_fmt.jpg





