

[image: cover]





Introduction



« L’alimentation est notre 1ère médecine » disait déjà Hippocrate cinq siècles avant notre ère. Cette citation est plus que jamais d’actualité, alors que le surpoids et l’obésité gagnent du terrain chaque année.


L’évolution de nos habitudes alimentaires y est pour quelque chose: nous passons moins de temps en cuisine et à table que nos parents et nos grands parents.


Même si nous avons conscience qu’une alimentation équilibrée est primordiale pour vivre en bonne santé, il n’est pas toujours facile de mettre en pratique les recommandations nutritionnelles telles que « cinq fruits et légumes par jour ».


Dans ce livre, vous trouverez des recettes faciles et rapides à base de fruits et légumes, pour toutes les occasions.


Ces recettes originales concilient gourmandise et équilibre. Elles vous apporteront des idées afin de varier vos menus, que ce soit en famille ou entre amis.





Conseils généraux:



-Cuisiner différents légumes en fonction des saisons


Pour réaliser une cuisine saine et savoureuse, il est impératif de respecter la saisonnalité des produits. En effet, les fruits et légumes de saison ont de meilleures qualités sur le plan nutritionnel et sur le plan gustatif. De plus, le respect des saisons a aussi un avantage économique car les produits hors saison ont des coûts bien plus élevés. Les recettes suivantes peuvent facilement être adaptées avec d’autres légumes, selon la période de l’année.


-Etre bien équipé !


Pour que la cuisine soit un moment de plaisir, il est nécessaire d’investir dans un minimum de matériel.


Pour les cuissons, afin d’utiliser peu de matière grasse, les poêles et cocottes anti adhésives sont indispensables. Pour la cuisson des papillotes ou encore des desserts, il existe maintenant un grand choix de moules en silicone. Cette matière a beaucoup d’avantages: elle permet une cuisson sans matière grasse, aussi bien au four qu’au micro-ondes.


Pour la préparation des fruits et légumes, il faut aussi de bons couteaux. Pour réaliser des présentations originales, vous pouvez vous équiper d’une petite mandoline: elle vous permettra de réaliser facilement des tranches fines et régulières de légumes, ou encore des juliennes, tagliatelle…


- Conseils culinaires


Pour conserver toute la saveur et les vitamines de vos légumes, il faut préférer les méthodes de cuisson rapides. Evitez les cuissons à l’eau bouillante, où la perte en vitamine et en goût est la plus importante.


Pour apporter plus de saveur, vous pouvez utiliser des aides culinaires qui permettent d’ accommoder vos plats sans ajouter trop de calories. Penser à ajouter un oignon ou une gousse d’ail, ou encore un cube de bouillon émietté lors de la cuisson à la poêle ou en cocotte. Afin de réaliser une sauce, vous pouvez utiliser de la sauce tomate cuisinée ou encore de la crème fraiche à 4% de matière grasse. Enfin, n’oubliez pas d’assaisonner et de relever vos plats avec des épices ou des herbes. N’hésitez pas à tester de nouvelles associations entre fruits/légumes et épices, cela permettra de ne pas vous lasser de votre alimentation.





Quelques recettes de sauces:



- Sauce béchamel light:


Par personne: 7g de maïzena, 100ml de lait demi-écrémé, sel, poivre et muscade à votre convenance.


Délayez la maïzena dans un peu de lait froid, puis incorporez le reste du lait au mélange. Faites chauffer dans une casserole à feu moyen en remuant sans cesse. La béchamel est cuite lorsque la sauce a suffisamment épaissi.


- Sauce crudités/ apéritif:


Pour 4 personnes: 200g de fromage blanc à 0% de matière grasse plus au choix: 1 cuillère à soupe de moutarde/ moutarde à l’ancienne/ jus de citron, herbes fraiches ou surgelées ciselées (ciboulette, basilic, estragon...), sel, poivre.


- Sauce mayonnaise light:


Pour 4 personnes: 100g de fromage blanc à 0%, 1 jaune d’œuf dur, 1 cuillère à café de moutarde forte, sel, poivre, épices au choix (paprika, curry, curcuma, cumin…). Mélangez tous les ingrédients énergiquement, sauf le fromage blanc que vous incorporerez ensuite petit à petit.
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