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     Dès l’arrivée des beaux jours, l’envie de manger dehors se fait sentir ! Il faut donc adapter les menus aux divers lieux qui s’offrent à vous : brochettes et grillades dans le jardin, cakes et quiches pour un pique-nique en pleine nature…


      Toutefois, le choix des ingrédients ou des recettes n’est pas toujours aussi léger qu’il y paraît : chips croustillantes ou quiches très grasses à base de pâte feuilletée, cakes et sandwichs garnis de charcuterie et/ou de fromage mais sans légumes, saucisses et côtes d’agneau grillées, naturellement saturées de graisse, accompagnées de petites sauces du commerce. Sans oublier les biscuits sucrés ou les gâteaux chocolatés sans l’ombre d’un fruit !


      Bref, pour limiter le cumul de matières grasses et doper la présence de végétaux lors de vos repas au grand air, ce chapitre propose, de l’entrée au dessert, des recettes hydra­tantes, vitaminées et néanmoins nourrissantes pour vous régaler en toute légèreté !


      Ce sera l’occasion de vous lancer dans les préparations maison comme les chips de légumes ou de pommes, prêtes à l’avance et quasiment dépourvues d’huile. Côté grillades, essayez les brochettes de lapin peu grasses, celles d’agneau agrémentées d’une sauce tomate-menthe ou les sardines grillées farcies au caviar d’aubergines : ­légumes et aromates sont leurs alliés pour éviter les excédents de calories. Prêts à partir dans les paniers de pique-nique, les cakes salés ont troqué lardons et fromage râpé au profit des légumes, d’une petite quantité de fromage de qualité et de quelques pignons ou graines de courge, histoire de craquer sans culpabiliser !


      Quant aux desserts, entre la tarte à la ricotta et aux fruits rouges, le fondant à la rhubarbe et les cupcakes orange-dattes, le choix sera difficile… mais toujours sans danger pour la ligne ! 


    




     

    Salade d’endives et carottes, sauce aux noix
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    Préparation : 20 min


    4 personnes




    

    2 endives blanches 


      (ou 1 blanche et 1 rouge)


    1 pomme (type Braeburn) 


    2 carottes


    50 g de mimolette 


      demi-vieille


    12 cerneaux de noix


    Sauce aux noix : 


    1 yaourt nature


    10 cerneaux de noix


    1 cuill. à soupe 


      de cerfeuil ciselé 


      + quelques brins 


      pour la décoration


    1 cuill. à café de moutarde 


      à l’ancienne (ou forte)


    1 cuill. à soupe 


      de vinaigre de noix


    2 cuill. à soupe 


      d’huile de noix


    Sel et poivre du moulin




    
Calories 180 | Protides 7 g | Lipides 12 g | Glucides 11 g


    1. Pelez, lavez et essuyez les carottes. Coupez-les en fins bâtonnets à l’aide d’une mandoline, puis mettez-les dans un saladier.


    2. Ôtez la base des endives, puis effeuillez-les avant de les émincer dans le sens de la longueur. Lavez la pomme, coupez-la en quartiers, sans la peler, puis épépinez-les et coupez-les en bâtonnets. Hachez grossièrement les cerneaux de noix. Prélevez des copeaux de mimolette à l’aide d’un couteau économe. Ajoutez tous ces ingrédients dans le saladier.


    3. Préparez la sauce aux noix. Dans un bol, mélangez la moutarde  avec le vinaigre, l’huile, le yaourt, le cerfeuil, du sel et du poivre. Hâchez grossièrement les noix et ajoutez-les à la sauce.


    4. Versez la sauce sur la salade, mélangez, puis répartissez dans 4 belles coupes en verre. Décorez des brins de cerfeuil et servez aussitôt.


     






  

    Salade de riz complète
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    Préparation : 10 min


    Cuisson : 30-40 min


    4 personnes




    

    300 g de blanc 


      de poulet cuit


    2 tomates


    1 avocat


    6 feuilles de laitue


    2 oignons nouveaux émincés


    Le jus de 1 citron vert


    2 tortillas de maïs


    200 g de riz complet


    2 boîtes de grains de maïs (140 g net égoutté chacune)


    Gros sel


    Sauce : 


    1 yaourt nature


    3 cuill. à soupe 


      de coriandre ciselée


    1 cuill. à café bombée 


      de moutarde à l’ancienne


    1 cuill. à soupe d’huile d’olive


    Sel et poivre du moulin




    
Calories 451 | Protides 28 g | Lipides 11 g | Glucides 60 g


    1. Faites cuire le riz complet à l’eau bouillante salée selon les indications portées sur l’emballage, puis égouttez-le et laissez-le refroidir. 


    2. Pendant ce temps, préchauffez le four à 180 °C (th. 6).


    3. Coupez l’avocat en deux, dénoyautez-le, puis pelez-le. Coupez sa chair en cubes et arrosez-les avec la moitié du jus de citron vert pour éviter qu’ils ne noircissent. Mettez-les dans un saladier. 


    4. Lavez et émincez grossièrement les feuilles de laitue, puis ajoutez-les dans le saladier, avec les oignons. Lavez les tomates, épépinez-les, puis coupez-les en dés. Ajoutez-les également dans le saladier. Coupez le poulet en lanières et ajoutez-les. Ajoutez le maïs préalablement égoutté. Versez enfin le riz froid et mélangez délicatement. 


    5. Déposez les tortillas de maïs sur une plaque tapissée de papier sulfurisé et enfournez pour 4 à 5 min. Sortez-les du four et laissez-les légèrement tiédir.


    6. Préparez la sauce. Dans un bol, mélangez la moutarde avec le reste de jus de citron vert, le yaourt, la coriandre et l’huile. Salez et poivrez, puis nappez


      la salade de cet assaisonnement et mélangez délicatement. 


    7. Répartissez dans 4 bols. Cassez délicatement les tortillas durcies en 8 fragments chacune et piquez-en plusieurs dans chaque salade. Servez aussitôt.


  








    Carpaccio tomates-mozzarella aux graines germées
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    Préparation : 15 min


    Marinade : 30 min


    4 personnes




    

     4 tomates allongées (roma)


    1 barquette de graines germées 


      (type alfalfa)


    1 cuill. à soupe 


      de jus de citron


    1 gousse d’ail écrasée


    2 cuill. à café 


      de menthe ciselée


    1 cuill. à soupe 


      de basilic ciselé


    160 g de mozzarella 


      de bufflonne


    1 cuill. à soupe de câpres 


      (en bocal) égouttées


    1 cuill. à café 


      de vinaigre balsamique


    4 cuill. à café 


      d’huile d’olive


    Sel et poivre du moulin




   
Calories 199 | Protides 11 g | Lipides 15 g | Glucides 5 g


    1. Coupez la mozzarella en fines tranches. Déposez-les dans un plat creux, ajoutez la moitié de l’huile d’olive, le jus de citron, le basilic et la moitié de la menthe. Laissez mariner 30 min au réfrigérateur. 
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