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    Introduction


    

      La cuisine minceur c’est avant tout de la Cuisine. Et la cuisine… c’est du plaisir.


      Mais cuisiner minceur signifie cuisiner sainement en apportant des nutriments bons pour rester en bonne santé et en utilisant des modes de cuisson comme la vapeur ou le gril.


      L’important est de favoriser une diversité dans les aliments et d’accorder toujours une importance capitale aux saveurs, aussi grâce aux herbes et aux épices.


      Qui dit minceur ne veut pas dire régime ou privation, bien au contraire. Il est fondamental de terminer son repas sans frustration et rassasié.


      Le but principal recherché est un équilibre, une harmonie avec toujours la notion du plaisir de se mettre à table.


      C’est pour cela qu’il ne faut pas négliger la présentation et la beauté de son assiette et qu’il faut savoir varier les saveurs, les aliments et être gourmand et léger.


      La cuisine minceur a besoin de s’inscrire dans un cadre de vie qui nécessite :


      ➔ d’avoir un rythme régulier et une bonne hygiène de vie ;


      ➔ de pratiquer une activité sportive ;


      ➔de prendre ses repas assis à des heures fixes de la journée ;


      ➔de répartir ses repas sur trois menus quotidiens ;


      ➔ zéro grignotage entre les repas.


      Et comme me le dit souvent ma grand-mère en citant cette phrase de Guillaume d’Orange-Nassau : « Il n’est pas nécessaire d’espérer pour entreprendre ni de réussir pour persévérer. »


      Alors faites-vous confiance et armé de ces quelques recettes faites-vous plaisir en atteignant vos objectifs.


      Chaque réussite a pour point de départ une volonté d’essayer…


    


    Bon appétit !


  









  


  Apéros à partager


  Crackers sésame


    ET GRAINES


  de courge


  186 kcal pour 1 portion
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      Pour 4 pers.


        Préparation : 5 min


        Cuisson : 25 min


       

        

          250 g de graines de sésame doré


          100 g de graines de courge (petites)


          1 œuf


          2 c. à soupe de dukkah (mélange d’épices, de graines et de noix du Moyen-Orient)


          1 c. à café d’ail séché


          1 pincée de sel


        


      


    


    

      1 Préchauffez le four à 150 °C (th. 5).


    


    

    

      2 Dans un bol, mettez toutes les poudres sèches puis ajoutez l’œuf et 5 cl d’eau. Étalez entre 2 feuilles de papier sulfurisé à l’aide d’un rouleau à pâtisserie. Enfournez pour 25 minutes.


    


    

    

      3 Découpez ensuite des barres rectangulaires ou cassez en morceaux après refroidissement.


    


    

    

      4 Dégustez à l’apéritif avec de la crème de citrouille ou du houmous, par exemple.


    


    










  


  Apéros à partager


  Tartines complètes


    FROMAGE FRAIS,


  asperges, avocat
et persil


  272 kcal pour 1 tartine
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       Pour 4 pers.


        Préparation : 10 min


        Cuisson : 5 min


         

        

          4 tranches de pain de seigle


          40 g de fromage frais


          12 petites asperges vertes


          2 avocats


          1 bouquet de persil


          Le jus de 1 citron jaune


          4 cl d’huile d’olive


          Fleur de sel


          Poivre du moulin


        


      


    


    

      1 Faites cuire à la vapeur les asperges vertes pendant 5 minutes.


    


    

    

      2 Lavez le persil et gardez de côté les plus petites feuilles pour la décoration des tartines. Mixez les autres feuilles avec l’huile d’olive.


    


    

    

      3 Épluchez et coupez les avocats en tranches fines et arrosez-les du jus de citron.


    


    

    

      4 Tartinez chaque tranche de pain avec le fromage frais. Disposez les tranches d’avocat et les asperges, arrosez de 1 filet d’huile d’olive. Poivrez et salez, puis décorez avec les petites feuilles de persil.


    


    










  


  Apéros à partager


  Tacos courgette,


    YAOURT,


  coriandre


  228 kcal pour 1 taco


  

    [image: Illustration]


  


  

    

      

        Pour 4 pers.


        Préparation : 15 min


        Cuisson : 5 min


        

          4 tortillas


          2 courgettes


          200 g de yaourt à 20 % de MG


          1 bouquet de coriandre


          4 c. à café d’huile d’olive


          1 c. à café de cumin


          1 c. à café de paprika


          1 gousse d’ail épluchée et hachée


          Sel et poivre du moulin


        


      


    


    

      1 Lavez les courgettes et réalisez des tagliatelles à l’aide d’un économe. Faites-les revenir à la poêle avec quelques gouttes d’huile d’olive et l’ail haché.


    


    

    

      2 Lavez et ciselez finement la coriandre.


    


    

    

      3 Dans un petit récipient, mettez le yaourt et ajoutez les épices, salez et poivrez.


    


    

    

      4 Dans chaque taco, déposez le yaourt épicé et les tagliatelles de courgettes, puis parsemez de coriandre ciselée.


    


    










  


  Apéros à partager


  TACOS AVOCAT


  et concombre


  267 kcal pour 1 taco
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        Pour 4 pers.


        Préparation : 15 min


        

          4 tacos


          2 avocats


          1 concombre


          40 g de fromage frais


          1 citron vert bio


          1 bouquet de menthe


          Huile d’olive


          Sel et poivre du moulin


        


      


    


    

      1 Lavez et coupez le concombre en lamelles. Pelez et coupez les avocats en tranches fines. Prélevez les zestes de citron, puis pelez-le à vif afin de récupérer les suprêmes (la pulpe).


    


    

    

      2 Lavez la menthe et ciselez-la finement.


    


    

    

      3 Dans chaque taco, mettez 1 cuillerée à soupe de fromage frais, puis disposez joliment les tranches d’avocat, de concombre et les suprêmes de citron vert. Parsemez de menthe ciselée et des zestes de citron, salez, poivrez et ajoutez quelques gouttes d’huile d’olive.


    


    










  


  Apéros à partager


  Blinis healthy


    À LA PATATE DOUCE,


  garniture carottes,


    basilic, brocoli râpé


  100 kcal pour 1 blinis
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        Pour 6 blinis


        Préparation : 20 min


        Cuisson : 40 min


        Repos : 30 min


        

          Pour la pâte à blinis :


          150 g de patate douce


          70 g de farine de châtaigne


          30 g de fécule de maïs


          12 cl de lait végétal


          1 c. à café de levure chimique


          Huile de coco


          Sel et poivre du moulin


        


        

          Pour la garniture :


          2 carottes


          2 fleurettes de brocoli


          1 bouquet de basilic


          1 citron jaune


          Sel et poivre du moulin


        


      


    


    

      1 Pelez la patate douce et coupez-la en gros cubes. Faites-les cuire pendant 20 minutes dans une casserole d’eau bouillante salée. Piquez pour vérifier la cuisson, les morceaux doivent être tendres. Mixez-les avec la farine, la fécule, la levure et le lait. Salez et poivrez la pâte et laissez-la reposer pendant 30 minutes.


    


    

    

      2 Dans une poêle à blinis, faites chauffer un peu d’huile de coco et versez 1 cuillerée à soupe de pâte, retournez au bout de 2 à 3 minutes et laissez cuire encore 1 minute. Répétez l’opération jusqu’à épuisement de la pâte.


    


    

    

      3 Préparez la garniture. Pelez les carottes et coupez-les en fines lamelles à l’aide d’un Économe. Lavez et ciselez le basilic. Râpez les fleurettes de brocoli.


    


    

    

      4 Sur chaque blinis déposez quelques lamelles de carotte et le brocoli râpé, puis parsemez de basilic. Salez et poivrez et servez avec des quartiers de citron.


    


    










  


  Apéros à partager


  Crème d’amandes


    CHOU KALE


  et avocat à tartiner


  420 kcal pour 1 bol
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        Pour 1 bol


        Préparation : 10 min


        

          40 g de purée d’amandes


          3 branches de chou kale


          1 avocat bien mûr


          Sel et poivre du moulin


        


      


    


    

      1 Pelez l’avocat et rincez les branches de chou kale.


    


    

    

      2 Dans un blender, mixez tous les ingrédients.


    


    

    

      3 Consommez à l’apéritif avec des légumes à croquer.


    


    

    

      Astuce


      

        Il est possible d’ajouter des graines de sésame ou de courge à cette crème.


      


    


  









  


  Apéros à partager


  Crème


    DE BETTERAVE


  au sésame à tartiner


  463 kcal pour 1 pot
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        Pour 1 pot à confiture


        Préparation : 10 min


        

          200 g de betteraves rouges cuites


          2 c. à soupe de tahin (purée de sésame)


          2 c. à soupe de sésame noir ou doré


          1 gousse d’ail


          Sel et poivre du moulin


        


      


    


    

      1 Pelez les betteraves et coupez-les en morceaux. Pelez et dégermez la gousse d’ail.


    


    

    

      2 Dans le bol d’un mixeur, déposez la betterave, l’ail, le tahin et mixez.


    


    

    

      3 Ajoutez le sésame, salez et poivrez à votre goût. Dégustez à l’apéritif avec un morceau de pain complet ou, encore mieux, avec des légumes.


    


    










  


  Apéros à partager


  Crème


    DE BUTTERNUT


  à tartiner


  755 kcal pour 1 pot
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        Pour 1 pot à confiture


        Préparation : 15 min


        Cuisson : 15 min


        

          1 petite courge butternut bio


          30 g de sucre complet


          10 g de purée d’amandes


          1 orange bio


          1 c. à soupe de cannelle


          1 c. à soupe de quatre-épices


          1 c. à soupe d’extrait d’amande amère


        


      


    


    

      1 Lavez la courge butternut, coupez-la en morceaux en gardant la peau et faites-la cuire à la vapeur pendant 10 minutes.


    


    

    

      2 Passez au mixeur pour obtenir une préparation bien lisse.


    


    

    

      3 Faites confire dans une casserole avec les zestes et le jus de l’orange, la purée d’amandes, le sucre et les épices pendant 15 minutes. Ajoutez l’amande amère.


    


    

    

      4 Incorporez cette préparation à la purée de courge butternut. Mettez la crème dans un pot hermétique et conservez au frais.


    


    










  


  Apéros à partager


  HOUMOUS


  léger


  581 kcal pour 1 bol
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        Pour 1 bol


        Préparation : 10 min


        

          200 g de pois chiches en conserve


          50 g de fromage frais


          2 gousses d’ail


          1 citron bio


          1 c. à soupe de graines de sésame


          1 c. à café de cumin


          Sel et poivre du moulin


        


      


    


    

      1 Égouttez et rincez les pois chiches. Pelez et dégermez l’ail. Pressez le citron.


    


    

    

      2 Dans le bol d’un mixeur, mettez tous les ingrédients sauf le sésame. Mixez jusqu’à obtenir une préparation lisse.


    


    

    

      3 Faites torréfier le sésame dans une poêle et parsemez-le sur le houmous. Dégustez avec des légumes croquants.


    


    










  


  Apéros à partager


  Wraps


    AUX ASPERGES


  et au thon


  262 kcal pour 1 wrap
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        Pour 4 wraps


        Préparation : 15 min


        Cuisson : 8 min


        

          4 mini-tortillas de maïs


          8 asperges vertes


          200 g de thon en conserve au naturel


          50 g de fromage type Philadelphia®


          1 petit radis noir


          1 c. à soupe de moutarde en grains


        


      


    


    

      1 Lavez et faites cuire à la vapeur les asperges pendant 8 minutes, puis laissez-les refroidir sur un papier absorbant.


    


    

    

      2 Lavez le radis noir puis tranchez-le en fines lamelles. Égouttez le thon et mélangez-le avec le fromage frais et la moutarde.


    


    

    

      3 Coupez les asperges en deux ou mettez-les entières si elles sont petites.


    


    

    

      4 Étalez une tortilla et déposez 1 cuillerée à soupe de préparation au thon puis les asperges et les lamelles de radis noir. Fermez avec un pic et dégustez.


    


    










  


  Apéros à partager


  FRIAND


  végétarien


  103 kcal pour 1 friand
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        Pour 4 pers.


        Préparation : 20 min


        Cuisson : 25 min


        

          8 feuilles de riz


          ¼ de chou vert


          2 échalotes


          2 carottes


          2  c. à soupe d’huile de sésame


          1  c. à soupe de sauce soja


          1  c. à café de curry en poudre


        


      


    


    

      1 Lavez et coupez finement le chou. Épluchez et ciselez finement les échalotes et les carottes.


    


    

    

      2 Dans une sauteuse, faites revenir pendant 10 minutes dans 1 filet d’huile de sésame les carottes, puis ajoutez la sauce soja, le chou, le curry et les échalotes et poursuivez la cuisson pendant 10 minutes.


    


    

    

      3 Humidifiez les feuilles de riz puis mettez dans chacune d’elle 1 cuillerée à soupe de légumes. Refermez les feuilles de riz en pliant les bords.


    


    

    

      4 Faites chauffer le restant d’huile dans une poêle puis faites dorer les friands de chaque côté. Servez chaud avec une salade de roquette.
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