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         INTRODUCTION

         		
         
            			
            
               				Nous avons tous nos petits plats préférés, ceux que l’on adore pour leur côté réconfortant,
                  que l’on pourrait cuisiner les yeux fermés et qui reviennent régulièrement au menu
                  quand la fatidique question « Qu’est-ce qu’on mange ? » tombe le soir. Mais voilà,
                  ce ne sont pas toujours les plats les plus équilibrés, n’est-ce pas ?
               			
            

            			
            
               				Alors, pour allier réconfort ET équilibre, j’ai revisité pour vous vos recettes favorites
                  en version light et saine ! Plus de légumes, moins de matières grasses, mais pas moins
                  de saveur et de gourmandise.
               			
            

            			
            
               				Avec des variantes végétales et de petites astuces pour twister la recette originale,
                  je fais baisser le compteur des calories et je vous garantis un petit plat qui séduira
                  même les palais les plus difficiles. Et pour chaque recette, retrouvez facilement
                  les calories totales de la version originale et celles de la version allégée.
               			
            

            			
            
               				Prêt·es à découvrir 50 recettes salées et sucrées parmi les préférées des Français·es
                  en version légère et équilibrée ?
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 PLATS

         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         			
         		
      
   
      
         				
         LASAGNES
 de courgettes à la bolognaise

         				
         
            					
            
               						
               
                  							
                  1 009 KCAL

                  							
                  RECETTE CLASSIQUE

                  							
                  VS 412 KCAL

                  							
                  RECETTE LIGHT
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                  4 PERS

                  							
                  PRÉPA 20 MIN

                  							
                  CUISSON 40 MIN

                  						
               

               					
            
            					
            
               						
               	
                  							
                  2 courgettes

                  						
               

               						
               	
                  							
                  1 échalote

                  						
               

               						
               	
                  							
                  1 carotte

                  						
               

               						
               	
                  							
                  2 tomates

                  						
               

               						
               	
                  							
                  2 tiges de céleri branche

                  						
               

               						
               	
                  							
                  500 g de viande hachée

                  						
               

               						
               	
                  							
                  6 c. à soupe de concentré de tomates

                  						
               

               						
               	
                  							
                  50 cl de béchamel

                  						
               

               						
               	
                  							
                  1 boule de mozzarella

                  						
               

               						
               	
                  							
                  Huile d’olive

                  						
               

               					
            

            					
            LE TWIST

            					
            
               						Remplacer les pâtes par des courgettes permet de réduire les calories et l’indice
                  glycémique du plat.
               					
            

            					
            
               						
               	
                  							
                  Préchauffez votre four à 180 °C. Ciselez finement l’échalote, coupez la carotte, les
                     tomates et le céleri en brunoise et faites revenir le tout dans une poêle avec un
                     peu d’huile d’olive pendant 5 min.
                  

                  						
               

               						
               	
                  							
                  Ajoutez la viande hachée et le concentré de tomates, salez et poivrez à votre goût.
                     Laissez cuire encore 5 min.
                  

                  						
               

               						
               	
                  							
                  Lavez les courgettes puis taillez-les en lamelles d’environ 5 mm dans le sens de la
                     longueur à la mandoline.
                  

                  						
               

               						
               	
                  							
                  Disposez une couche de lamelles de courgettes dans le fond d’un plat à gratin puis
                     ajoutez une couche de viande. Recouvrez de courgette puis d’une couche de béchamel.
                     Recommencez l’opération, jusqu’à épuisement des ingrédients.
                  

                  						
               

               						
               	
                  							
                  Terminez par une couche de béchamel puis recouvrez de tranches de mozzarella. Enfournez
                     pour 30 min.
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         PÂTES
 façon carbonara aux courgettes

         				
         
            					
            
               						
               
                  							
                  708 KCAL

                  							
                  RECETTE CLASSIQUE

                  							
                  VS 575 KCAL

                  							
                  RECETTE LIGHT
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                  4 PERS

                  							
                  PRÉPA 20 MIN

                  							
                  CUISSON 15 MIN

                  						
               

               					
            
            					
            
               						
               	
                  							
                  4 courgettes

                  						
               

               						
               	
                  							
                  200 g de lardons fumés

                  						
               

               						
               	
                  							
                  30 g de parmesan râpé

                  						
               

               						
               	
                  							
                  25 cl de crème légère

                  						
               

               					
            

            					
            
               						
               	
                  							
                  Lavez les courgettes puis passez-les dans un spiraliseur pour en faire des spaghettis.
                     Vous pouvez également les tailler en tagliatelles en utilisant un économe et en recoupant
                     les tranches en deux ou trois selon la taille des courgettes. Faites cuire pendant
                     environ 8 min à la vapeur. Réservez.
                  

                  						
               

               						
               	
                  							
                  Faites griller les lardons à sec dans une poêle. Lorsqu’ils sont dorés, ajoutez les
                     courgettes et mélangez bien. Saupoudrez de parmesan, poivrez et ajoutez la crème.
                     Mélangez bien et laissez cuire encore 2 min (le temps que la crème soit chaude) et
                     servez immédiatement.
                  

                  						
               

               						
               	
                  							
                  Vous pouvez ajouter des petits dés de tomates cerises au moment de servir.

                  						
               

               					
            

            					
            LE TWIST

            					
            
               						Les courgettes remplacent les spaghettis, rendant le plat beaucoup plus léger et équilibré.
                  N’hésitez pas à utiliser d’autres légumes, taillés en spaghettis ou tagliatelles,
                  selon les saisons : carottes, panais, courge spaghetti…
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         De la même
 AUTRICE
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