
# mespetitesenvies


25 assiettes à décomposer et recomposer à l’envi !


Pauline Dubois
Photographies de Fabrice Veigas


assiettes


minceur


21 rue du Montparnasse 75283 Paris Cedex 06



Assiette de viande de pot-au-feu .................................... 6
Assiette bœuf thaï ........................................................... 8
Assiette salade Caesar  ................................................... 10
Assiette keema d’agneau  ............................................... 12
Assiette de lentilles, carottes, lardons  .......................... 14
Assiette lentilles corail, poire et roquefort  .................... 16
Assiette bibimbap tartare de bœuf  ................................. 18
Assiette de filet de canard, pommes, lentilles et champignons  ............................................. 20
Assiette de veau effiloché, blé et tomates confites  ........ 22
Assiette italienne  ............................................................ 24
Assiette pamplemousse, crevettes au curry  .................. 26


Sommaire



Assiette chou kale œuf poché, sauce à l’anchois  ........... 28
Assiette noix de Saint-Jacques, fondue de poireaux et riz noir  ..................................... 30
Assiette niçoise revisitée  ................................................ 32
Assiette de saumon à l’unilatérale et légumes croquants  .................................................. 34
Assiette tartare de saumon et mangue, pommes et riz  .............................................................. 36
Assiette façon bobun  ...................................................... 38
Assiette taboulé, tartare de dorade, feta et légumes croquants  ........................................... 40
Assiette dhal végétarien, raïta de concombre  ................ 42
Assiette nouilles soba et légumes sautés  ...................... 44
Assiette carpaccio d’orange betteraves et radis noir  ..... 46
Assiette quinoa ratatouille  ............................................. 48
Assiette tofu grillé nouilles de butternut et courgettes  . 50
Assiette de pâtes, butternut et choux de Bruxelles  ....... 52
Assiette quinoa, pois chiches, patate douce  ................... 54



Lorsque vous passez aux fourneaux en mode « repas sain », une fois sur deux vous vous dites « Mais j'ai quand même envie d'une bonne assiette, moi… » Eh bien figurez-vous que ce n'est pas incompatible !
Enfilez votre tablier et oubliez les traditionnels repas de régimes tristes et compliqués à préparer, testez les assiettes minceur !
Beau, bon et sain !
Manger équilibré ne veut pas forcément dire penser restriction, privation, et autres mots qui ne mettent pas de bonne humeur… Cela veut plutôt dire manger coloré, varié, et savoureux !
Découvrez les 25 recettes d'assiettes de ce livre puis décompo-sez-les et recomposez-les selon vos humeurs, vos envies, et votre réfrigérateur !
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introduction


irenouvelez l'équilibre !



Pas besoin d'ingrédients introuvables ou de techniques de cuisinier improbables : la seule obligation est d'avoir à disposition des ali-ments de bonne qualité. Faites vos courses sereinement, écumez les allées du marché, n'achetez que ce dont vous avez envie !
Des assiettes variées !
Végétarien avéré, carnivore invétéré ou friand de poisson : il y a toujours moyen de se concocter une assiette colorée et équilibrée qui nous ressemble et qui nous fait envie… et en surveillant les calories !
Toutes les assiettes de ce livre ont été pensées pour 1 personne et construites en « zones », afin de vous offrir la possibilité de les mixer à l'infini : la viande de l'une avec les légumes d'une deuxième et la sauce d'une troisième. Pas de limite, toutes les calories sont indiquées et vous permettent de varier vos assiettes en surveillant d'un œil les calories tout en gardant l'autre braqué sur l'essentiel… le plaisir !
Bon appétit !
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Pour 


1 assiette 


calories


630 


à



1. Faites blanchir les pois gourmands à l’eau bouillante salée. Égouttez-les et arrosez-les d’huile d’olive.
2. Préparez la vinaigrette en mélan-geant tous les ingrédients.
3. Mélangez la carotte avec les câpres et le persil, arrosez de vinaigrette et mélangez.
4. Citronnez les champignons, salez et poivrez.
5. Dans une assiette, répartissez la viande, les champignons, les pois chiches, les pois gourmands et les dés de carottes assaisonnées.


Préparation : 15 min • Cuisson : 5 min


Assiette de viande 
de pot-au-feu
120 g d’un reste de bœuf de pot-au-feu • 100 g de pois gourmand • 1 c. à café d’huile d’olive (5 g) • 100 g de carottes en brunoise • 1 c. à café de câpres (5 g) • 2 c. à café de persil ciselé (10 g) • 100 g de champignons de Paris émincés • 1 c. à café de jus de citron (5 g) • 100 g de pois chiches en bocal • sel, poivre
	Pour la vinaigrette : 2 c. à café d’huile d’olive (10 g) • 1 c. à café de vinaigre de vin rouge • 1/2 c. à café de moutarde à l’ancienne
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390 calories


95 calories


94 calories


34 calories


17 calories



Pour 


1 assiette 


calories


414 


à



1. Mélangez les ingrédients de la marinade et versez ce mélange sur la viande. Réservez au frais 30 min.
2. Épongez la viande, réservez la sauce. Saisissez la viande dans la poêle chaude 2 min de chaque côté. Faites sauter 5 min dans la même 
poêle les carottes, le concombre et les pousses de soja.
3. Dans une assiette, répartissez les légumes, la salade, la viande et la menthe. Saupoudrez de noix de cajou et de piment. Dégustez accompagné de la marinade au soja.


Préparation : 15 min • Cuisson : 15 min • Repos : 30 min


Assiette 
bœuf thaï
	Pour la viande et la marinade : 120 g de rumsteck en lanières • 1 c. à soupe de sauce soja salée (8 g) • 1 c. à soupe de sauce nuoc-mâm (8) • 1 c. à soupe de jus de citron vert (2 g) • 1/2 gousse d’ail émincée (2,5 g) • 3 c. à café de citronnelle hachée • 2 c. à café d’huile neutre (10 g)
	Pour la salade : 100 g de carottes en bâtonnets • 100 g de concombre en bâtonnets • 1 salade sucrine hachée (70 g) • 50 g de pousse soja • 10 g de noix de cajou hachée • 1 petit morceau de petit piment rouge émincé (6 g) • 2 c. à café de menthe (10 g)
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