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    Introduction


	Les chips ont une connotation négative d'un point de vue nutritionnel, mais elles séduisent largement nos papilles gustatives ! Et c'est bien là le drame : nous craquons pour elles, mais leurs calories pèsent sur notre estomac, voire notre moral.


	En tant que gourmande « avertie », je ne résiste pas non plus à l'envie d'en manger. Et comme la modération n'est pas plus l'apanage des diététiciens que des autres consommateurs, j'ai opté pour une autre solution… réaliser mes propres chips ! Alors que les chips dites « légères » vendues dans le commerce conservent en moyenne 25 % de matière grasse, les chips maison de cet ouvrage n'en contiennent que 4 % au maximum ! Avec une bonne mandoline qui coupe finement, en ajoutant un minimum d'huile et en optant pour une cuisson au four plutôt que pour un bain de friture, sans oublier une petite dose de sel (ou de sucre), on se régale sans culpabiliser.


	Comme tout le monde, j'ai d'abord pensé aux chips de pomme de terre, puis je me suis lancée dans les légumes, en agrémentant ceux-ci d'épices et d'herbes aromatiques. Servies seules à l'apéritif, les chips se sont progressivement accommodées de sauces légères, plus ou moins relevées.


	Ensuite, les chips sucrées à base de fruits sont venues me titiller le palais.


	Et pourquoi ne pas en mettre sur une soupe salée, une salade composée, une mousse de légumes ou une compote de fruits ? Faites comme les chefs : une petite chips peut transformer la présentation d'un plat.


	Finalement, elles s'ajoutent partout, et l'avantage c'est qu'une petite quantité suffit pour se régaler !


  

		Chips de légumes


	

		Chips de carottes, dip de yaourt au cumin
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Pour les chips de carottes : 3 carottes – 1 cuill. à soupe de graines de cumin – Huile d'arachide


			
Pour le dip : 1 yaourt nature – 1 cuill. à soupe rase de purée de sésame (tahin, en magasin bio, type Jean Hervé) – 1 cuill. à café de cumin en poudre – Sel


		


		

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


 				
• Pelez les carottes, rincez-les et essuyez-les. Émincez-les à la mandoline et répartissez sur une plaque en silicone ou une plaque à pâtisserie recouverte de papier sulfurisé. Huilez au pinceau les rondelles de carottes des deux côtés, saupoudrez-les de graines de cumin et enfournez pour 30 minutes.


 				
• Préparez le dip en mélangeant tous les ingrédients.


 				
• Sortez les chips du four et servez avec le dip.


  		


		

			
Astuce : Choisissez de grosses carottes pour cette recette, afin d'obtenir de belles rondelles. 
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		Chips de patate douce à la noix de coco
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			1 patate douce – 1 cuill. à soupe de noix de coco râpée – Huile d'arachide


		


		

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


 				
• Pelez la patate douce, rincez-la et essuyez-la. Émincez-la à la mandoline et répartissez sur une plaque en silicone ou une plaque à pâtisserie recouverte de papier sulfurisé. Huilez au pinceau les lamelles de patate douce des deux côtés, saupoudrez de noix de coco et enfournez pour 40 minutes.


 				
• Sortez les chips du four et servez.


  		


		

			
Astuce : Remplacez la noix de coco par de la vanille en poudre (1 cuillerée à café rase) que vous diluerez au préalable dans de l'huile. 
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		Velouté de carottes et panais aux chips de panais
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Pour les chips de panais : 2 petits panais – Huile d'olive


			
Pour le velouté : 2 carottes – 2 panais de taille moyenne – 1 grosse pomme de terre – 1 oignon – 4 brins de cerfeuil – 100 g de pulpe de tomates – 1 cube de bouillon de légumes bio – ½ cuill. à café de curcuma – 2 cuill. à soupe d'huile d'olive – Gros sel gris – Sel et poivre du moulin


		


		

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


 				
• Pelez les deux petits panais et émincez-les à la mandoline. Répartissez les lamelles sur une plaque en silicone ou une plaque à pâtisserie recouverte de papier sulfurisé. Huilez-les au pinceau des deux côtés et enfournez pour 30 minutes.


 				
• Chauffez l'huile dans une cocotte. Pelez et émincez l'oignon et mettez-le dans l'huile, salez et saupoudrez de curcuma. Remuez sans coloration pendant 3 minutes.


 				
• Pelez, lavez et coupez en petits morceaux la pomme de terre, les deux panais de taille moyenne et les carottes. Ajoutez-les dans la cocotte avec la pulpe de tomates, couvrez d'eau à hauteur avec le cube de bouillon de légumes et salez (au gros sel). Couvrez et laissez cuire à feu doux 20 à 30 minutes.
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