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POUR CHANGER UN PEU !POUR CHANGER UN PEU !POUR CHANGER UN PEU !POUR CHANGER UN PEU !
RECETTE N
O
 2
RECETTE N
O
 1
Buddha bowl
 
estival
Pour 1 bowl 
Préparation: 25min 
Marinade: 1h 
Cuisson: 20min
• 1 ﬁlet de poulet
• Le jus d’1 citron
• 2 c. à café d’origan
• 60g de lentilles corail
• 2 gousses d’ail pelées
• 1 c. à café de gingembre 
enpoudre
• 60 g de boulgour
• Quelques brins de persil 
oude coriandre ciselés
• 4 tomates cerises 
coupéesen deux
• ½ petite courgette 
entrèsﬁnes lamelles
• 1 c. à soupe d’huile d’olive
1. Disposez le ﬁlet de poulet dans un plat puis arrosez-le du 
jus de citron, saupoudrez d’origan, salez et poivrez. Filmez 
et laissez mariner 1 h au réfrigérateur.
2. 
Faites cuire les lentilles corail 15 min dans une casse-
role d’eau bouillante avec les gousses d’ail et le gingem-
bre. Une fois les lentilles cuites, égouez-les et mixez-les 
avec un mixeur plongeant. Rectiﬁez l’assaisonnement en 
sel et en poivre.
3. 
Pendant la cuisson des lentilles, faites cuire le boulgour 
dans 2 fois son volume d’eau en suivant les indications de 
l’emballage. Égouez le boulgour, laissez-le refroidir, puis 
ajoutez les herbes ciselées.
4. 
Dans une poêle bien chaude, faites cuire le poulet 15 min avec 
l'huile jusqu’à ce qu’il soit bien doré, en le retournant à mi- 
cuisson. Coupez-le en lamelles.
5. 
Dans un bol, disposez le boulgour puis ajoutez le reste 
des ingrédients. Dégustez avec le houmous de lentilles.
Buddha bowl
 
automnal
Pour 1 bowl 
Préparation: 15min 
Cuisson: 15min
• 50g de quinoa
• ¼ de potimarron 
entranches et non pelé 
s’ilestbio
• 1 c. à café de zaatar
• 1 œuf
• 70g de pois chiches 
égouttés et rincés
• 1 gros champignon pelé 
eten lamelles
• 1 poignée de mâche
• 1 c. à soupe de graines 
decourge
• 2 c. à soupe d’huile d’olive
• 2 c. à café de vinaigre 
decidre
1. Faites cuire le quinoa dans de l’eau bouillante en suivant 
les indications de l’emballage puis égouez-le et passez-le 
sous l’eau froide.
2. Pendant ce temps, dans une poêle, faites chauﬀer 1 cuil-
lerée d’huile d’olive, puis déposez les tranches de potimar-
ron et saupoudrez-les de zaatar. Faites-les cuire 15 min à 
feu doux en les retournant à mi-cuisson.
3. Pendant ce temps, faites cuire l’œuf 8 min dans une cas-
serole d’eau bouillante puis écalez-le.
4. Dans un grand bol, meez le quinoa puis ajoutez le poti-
marron, l’œuf, les pois chiches et le champignon en les dis-
posant harmonieusement. Terminez avec quelques pousses 
de mâche, les graines de courge, arrosez avec l’huile d’olive 
restante et le vinaigre, salez et poivrez.
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80 RECETTES LIGHTS ET GOURMANDES, 
POUR SE FAIRE PLAISIR 
 
SANS CULPABILISER !
Vous souhaitez ré-apprendre à réaliser les grands basiquesVous souhaitez ré-apprendre à réaliser les grands basiques 
de la cuisine, facilement et sans culpabilité ? Ce livre est fait pourde la cuisine, facilement et sans culpabilité ? Ce livre est fait pour 
vous ! Pâtes, gratins, rôtis, sandwiches et même gâteaux ou plateauxvous ! Pâtes, gratins, rôtis, sandwiches et même gâteaux ou plateaux 
apéro... Découvrez des recees simples et délicieuses sansapéro... Découvrez des recees simples et délicieuses sans 
vous priver et sans faire l’impasse sur le plaisir !vous priver et sans faire l’impasse sur le plaisir ! 
TROUVEZ L’INSPIRATION DANS 
LES PAGES DE CE LIVRE, FEUILLETEZ-LE, 
PIOCHEZ DES IDÉES... 
Dans ce livre vous trouverez 25 grandes familles de plats 
savoureux et adaptés au quotidien en version light, cha-
cun décliné en 2 ou 4 recees diﬀérentes et très faciles, 
c’est-à-dire 80 occasions de vous régaler ! 
Pour chaque plat, retrouvez 1 photo regroupantPour chaque plat, retrouvez 1 photo regroupant 
toutes les versions proposées, toujours penséestoutes les versions proposées, toujours pensées 
légères pour vous accompagner au quotidien…légères pour vous accompagner au quotidien…
Des recees revisitées simples et gourmandes, avec des 
ingrédients facilement trouvables dans le commerce et 
des techniques de cuisine basiques et faciles à maîtri-
ser rapidement !
… suivie des deux à quatre recees correspondantes,… suivie des deux à quatre recees correspondantes, 
aussi délicieuses que faciles à préparer !aussi délicieuses que faciles à préparer ! 
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N’AYEZ PLUS PEUR DE SORTIR 
DES SENTIERS BATTUS : CUISINER 
LIGHT, CE N’EST PAS SI COMPLIQUÉ
Démystiﬁez votre plan de travail, apprenez à connaître les 
aliments et les ingrédients qui vont pimper votre recee 
sans plomber ses apports caloriques ! Prenez conﬁance 
en vous et lancez-vous : pour être plus à l’aise derrière 
vos fourneaux, souvenez-vous que la seule chose impor-
tante est de connaître quelques basiques passe-partout, 
pour pouvoir ensuite les adapter et les améliorer. Si un 
plat de pâtes peut sembler très simple, il n’en reste pas 
moins délicieux une fois accompagné d’une petite sauce 
au saumon et au citron. De même, le gâteau au chocolat 
interdit devient accessible avec quelques astuces pour le 
désucrer et dire bye-bye au beurre ! 
 
PRENEZ DES LIBERTÉS, TESTEZ 
DE NOUVELLES ASSOCIATIONS... 
AMUSEZ-VOUS ! 
Et si vous testiez de nouvelles associations, sans forcé-
ment suivre la recee à la lere ? Pas d’oignon jaune 
pour cee recee ? Aucun problème, meez des écha-
lotes à la place ! Vous n’avez plus assez de curry pour 
préparer ce plat ? Complétez par du curcuma, du cumin 
ou du paprika ! Les pommes de terre vous ennuient ? 
Qu’à cela ne tienne, optez pour des patates douces ! 
Bref, faites avec ce que vous avez sous la main ou les 
ingrédients que vous préférez, et prenez-vous au jeu de 
la déclinaison dans l’assiee ! Avant de partir faire les 
courses, réﬂéchissez aux plats que vous avez le plus l’ha-
bitude de faire (ou ceux que vous voudriez tester), et 
remplacez certains ingrédients basiques par d’autres, en 
gardant un œil sur les apports nutritionnels bien sûr… 
Remplacez une pâte à tarte par des feuilles de bricks, 
aardez-vous au rayon épices pour ajouter une saveur 
exotique à votre classique gratin de pommes de terre 
ou décidez de remplacer les pois chiches par des pois 
cassés dans un houmous… autant de mini-changements 
qui feront toute la diﬀérence !
Voici une liste d’idées de remplacements d’alimentsVoici une liste d’idées de remplacements d’aliments 
du quotidien (non exhaustive) :du quotidien (non exhaustive) :
VIANDES, POISSONS ET PRODUITS LAITIERS :
Blanc de poulet :Blanc de poulet : blanc de dinde, escalope de veau, 
seitan, tofu, poisson à chair ferme…
Bœuf haché :Bœuf haché : porc haché, veau haché, poulet haché… 
voire même poisson haché !
Chipolata :Chipolata : merguez, saucisse de Toulouse, saucisse 
veggie…
Cabillaud :Cabillaud : colin, merlu, lieu noir ou lieu jaune, saumon…
Saumon fumé :Saumon fumé : truite fumée, haddock, maquereau 
fumé, hareng fumé…
on en boîte :on en boîte : sardines en boîte, maquereau en boîte…
Emmental : comté, parmesan, gruyère, cheddar…
Lait :Lait : lait de coco, boisson végétale, crème liquide coupée 
avec un peu d’eau…
Mozzarella :Mozzarella : feta, chèvre frais ou chèvre sec, ricoa…
Roquefort :Roquefort : bleu d’Auvergne, gorgonzola, chèvre…
LÉGUMES :
Brocoli :Brocoli : chou-ﬂeur, chou rouge, chou romanesco…
Caroe :Caroe : panais, beerave, courge…
Courge buernut :Courge buernut : potiron, potimarron, caroe, patate 
douce…
Courgee :Courgee : concombre (si courgee crue), brocoli...
Épinards :Épinards : blees, certaines salades pour une soupe…
Petits pois :Petits pois : pois gourmands, fèves, haricots rouges 
en boîte…
Poireau :Poireau : oignon frais, endives…
Tomate :Tomate : toute autre variété de tomate, poivron rouge, 
concombre, potiron…
CÉRÉALES ET FÉCULENTS :
Lentilles :Lentilles : quinoa, pois cassés, haricots secs, pois 
chiches…
Pâtes :Pâtes : riz, boulgour, quinoa, blé…
Pommes de terre :Pommes de terre : patate douce, caroe, topinambour…
Riz :Riz : quinoa, boulgour, blé…
FRUITS :
Abricot :Abricot : pêche, brugnon, cerise…
Fraise :Fraise : framboise, mûre, pastèque, rhubarbe (si cuite) …
Melon :Melon : pastèque, autre variété de melon, pêche…
Pomme :Pomme : poire, autre variété de pomme…
LES AROMATES ET LES ÉPICES :
Herbes fraîches :Herbes fraîches : n’importe quelle autre herbe, qui 
donnera du coup une saveur diﬀérente à votre plat !
Oignon jaune :Oignon jaune : échalote, oignon rouge, oignon frais, 
oignon blanc…
Épices :Épices : comme les herbes, il ne faut pas hésiter 
à remplacer une épice par une autre.
À VOUS DE JOUER
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PETIT RECUEIL D’ASTUCES 
 
LIGHTS ET GOURMANDES
Souvent, il suﬃt de pas grand-chose pour alléger un platSouvent, il suﬃt de pas grand-chose pour alléger un plat 
sans toucher au goût, aux textures ou au plaisir. Cela passesans toucher au goût, aux textures ou au plaisir. Cela passe 
surtout par le remplacement de produits gras ou sucréssurtout par le remplacement de produits gras ou sucrés 
par des équivalents plus sains. Suivez le guide pour découvrirpar des équivalents plus sains. Suivez le guide pour découvrir 
vos nouveaux meilleurs amis en cuisine !vos nouveaux meilleurs amis en cuisine !
POUR REMPLACER LE LAIT 
ET LA CRÈME
• 
Boissons végétales :Boissons végétales : 
amande, soja, riz, noisee… Il s’agit 
de jus végétaux qui contiennent une importante quantité 
d’eau. Sans lactose, ils sont riches en vitamines, miné-
raux et dépourvus de gluten (à l’exception de l’épeautre 
et de l’avoine). Légèrement moins caloriques que le lait 
de vache demi-écrémé, ils s’y substituent parfaitement 
dans les préparations. Il est possible, si nécessaire, de 
les épaissir avec un peu de fécule de maïs ou d’agar-agar. 
 
Outre leurs qualités nutritionnelles, les boissons végé-
tales d’amande et de noisee apportent un supplément 
d’arômes. Il est en revanche préférable de parfumer celle 
de soja dans certaines préparations en le faisant infu-
ser, par exemple, avec une gousse de vanille. La boisson 
végétale de soja, tout comme la crème de soja, sont à 
incorporer avec douceur, sans les foueer vigoureuse-
ment pour éviter une texture mousseuse et un aspect 
désagréable. 
• 
Produits laitiers fermentés :Produits laitiers fermentés : petits-suisses, yaourt, lait 
fermenté, fromage blanc. Le processus de fermentation 
transforme le lactose en acide lactique pour une meil-
leure digestibilité. Ils apportent moelleux et onctuosité 
aux pâtisseries. Utilisez-les en remplacement du lait ou 
du beurre. Pensez au yaourt de soja pour une version 
végétalienne.
• 
Crèmes végétales :Crèmes végétales : de soja, d’amande ou d’avoine. Moins 
caloriques et très digestes, ces crèmes végétales se subs-
tituent parfaitement à la crème fraîche. Préférez des pro-
duits de bonne qualité pour une onctuosité maximale.
POUR REMPLACER LES ŒUFS 
• 
Tofu soyeux ou tofu ﬂan :Tofu soyeux ou tofu ﬂan : il est produit à partir de lait de 
soja caillé. De texture souple et onctueuse, il apporte du 
moelleux dans les préparations et permet de remplacer 
tout ou partie des œufs (comptez 50 g de tofu soyeux pour 
1 œuf). Le tofu soyeux a la particularité de s’aﬀermir en 
refroidissant, il est donc important d’aendre le complet 
refroidissement de la préparation pour obtenir une tex-
ture satisfaisante. Utilisé dans les mousses ou la chan-
tilly végétale, il nécessite un temps de réfrigération de 12 
heures. Le tofu soyeux est un ingrédient fragile qui doit 
être conservé au frais et consommé dans les 24 heures.
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POUR REMPLACER LE BEURRE
• 
Margarines :Margarines : 
composées de diﬀérentes huiles végé-
tales, elles se substituent parfaitement au beurre dans 
les pâtisseries ou les crèmes. 
• 
Huiles :Huiles : tournesol, colza, pépins de raisin, huile d’olive 
douce. Les huiles ne sont pas moins caloriques que le 
beurre mais leur utilisation est moindre, on en utilise 
environ 15 % de moins. En pâtisserie, utilisez des huiles 
au goût neutre, comme l’huile de pépins de raisin, de 
tournesol ou de colza et résistantes à la chaleur. L’huile 
d’olive peut être intégrée aux pâtisseries, choisissez-la 
douce, sans goût fruité trop prononcé.
• 
Fruits et légumes râpés ou en purée :Fruits et légumes râpés ou en purée : 
pommes, caroes, 
patates douces, courges et courgees, bananes… Râpées 
ou en purées, elles s’intègrent parfaitement dans de nom-
breuses recees sucrées et constituent une très bonne 
alternative au beurre ou aux œufs (1 œuf vaut 50 g de 
purée de pomme ou de compote sans sucre ajouté ou 
1/2 banane). Moins caloriques que ces derniers, elles 
apportent du moelleux tout en rendant les pâtisseries 
plus digestes et plus saines. Pour un résultat optimal, 
veillez à râper très ﬁnement les fruits ou les légumes. 
Lorsqu’ils possèdent une importante teneur en eau, 
comme les courgees, pressez-les préalablement dans 
une passoire avant de les incorporer.
• 
Purée d’amande blanche :Purée d’amande blanche : 
elle est produite à partir 
d’amandes broyées et constitue une excellente alterna-
tive au beurre. 100 % végétale, aux vertus antioxydantes, 
elle est riche en vitamines et apporte un supplément 
de saveur à la pâte. Légèrement moins calorique que 
le beurre, elle permet d’alléger de moitié les matières 
grasses, comptez 50 g de purée d’amande blanche pour 
100 g de beurre. Vous la trouverez en épicerie bio.
POUR REMPLACER 
LE SUCRE BLANC
• 
Sucre de canne blond, sucre rapadura, miel, siropSucre de canne blond, sucre rapadura, miel, sirop 
d’érable :d’érable : le sucre blanc généralement utilisé en pâtis-
serie est un aliment vide qui ne présente aucun intérêt 
nutritionnel. Il est donc préférable d’utiliser des sucres 
moins raﬃnés, qui ont l’avantage d’avoir conservé une 
partie des ﬁbres et nutriments de la plante dont ils sont 
issus. Moins le sucre est raﬃné, plus il intéressant, mais 
il n’est pas toujours facile d’utiliser un sucre de canne 
complet dans les pâtisseries. Le sucre de canne blond 
en revanche s’y substitue très bien. 
• 
Miel et sirop d’érable :Miel et sirop d’érable : ils conviennent également à de 
nombreuses préparations. Leur pouvoir sucrant supérieur 
permet une utilisation en moindre quantité (75 % pour 
le miel, 60 % pour le sirop d’érable).
POUR REMPLACER 
LA FARINE DE BLÉ
• 
Les farines :Les farines : 
tout comme le sucre blanc raﬃné, la farine 
de blé de type 45 semble être indispensable en pâtis-
serie. Il existe pourtant d’autres alternatives pour varier 
les saveurs et élargir l’éventail nutritionnel tout en gar-
dant un œil sur l’apport en gluten, pour la réussite des 
pâtisseries notamment. Réduire l’apport en gluten est 
possible en remplaçant une partie de la farine de blé par 
des farines sans gluten telles que la farine de quinoa, 
de riz, de millet ou de sarrasin. Les farines de Kamut
®
, 
d’épeautre, d’orge et de seigle contiennent en revanche 
du gluten.
• 
Fécule de maïs :Fécule de maïs : 
il s’agit d’amidon de maïs. La fécule 
de maïs rend les préparations plus aériennes et plus 
légères. Sans gluten, elle est plus digeste que la farine 
de blé mais il faut l’utiliser en complément d’une autre 
farine au risque d’obtenir une texture désagréablement 
élastique. Un peu moins calorique que la farine, on l’uti-
lise en proportion moindre (comptez environ 75 %). Elle 
permet également de lier les sauces et les crèmes en uti-
lisant moins d’œuf. Pour ces préparations, il est néces-
saire de la diluer dans un peu de liquide froid, avant 
incorporation. 
• 
Les amandes en poudre :Les amandes en poudre : elles parfument les pâtes, 
apportent du moelleux et peuvent être utilisées en rem-
placement d’une partie de la farine de blé.
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IDÉES DE MENUS 
POUR TOUTES LES OCCASIONS
JOUR DE FÊTE
PIQUE-NIQUE ESTIVAL
Poulet 
en crapaudine 
 à l’ail et au thym, 
pommes de terre 
rattes
P. 24P. 24
Tarte rustique
aux tomates
P. 44P. 44
Ananas rôti
aux épices
P. 138P. 138
Flan 
aux myrtilles
P. 133P. 133
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POUR LES KIDS
HIVER COCOONING
MENU VÉGÉ
À EMPORTER !
Lasagnes 
de courgettes légères
P. 40P. 40
Gratin 
façon dauphinois 
léger
P. 30P. 30
Buddha bowl
automnal
P. 72P. 72
Terrine 
de légumes
P. 108P. 108
Tarte légère
au chocolat
P. 120P. 120
Flan vanillé
sans sucre
P. 134P. 134
Gâteau 
aux poires
P. 128P. 128
Milkshake allégé
banane-fraise
P. 149P. 149
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MIJOTÉS
Mijoté de poulet
à l’espagnole















[image: ]Filet mignon 
sauté aux légumes 
et sarrasin
Veau
marengo
Couscous
de poisson















[image: ]1818
GRANDS CLASSIQUES REVISITÉSGRANDS CLASSIQUES REVISITÉS
RECETTE N
O
 1
Mijoté de poulet 
 
à l’espagnole
Pour 4 personnes
Préparation: 20min
Cuisson: 35min
• 8 morceaux depoulet 
sansla peau
• 200g dechorizo pelé, 
endés
• 2 gousses d’ail hachées
• 1 poivron jaune endés
• 1 c. àsoupe depaprika
• 1 tige dethym
• 1 feuille delaurier
• 12,5cl devin blanc
• 60cl depulpe detomate
1. 
Dans une casserole antiadhésive, faites revenir les mor-
ceaux de poulet à feu vif sur toutes les faces jusqu’à ce 
qu’ils soient bien dorés. Salez et poivrez. 
2. 
Ajoutez les dés de chorizo et faites-les dorer à leur tour. 
Ajoutez ensuite l’ail, les dés de poivron, le paprika, le thym 
eﬀeuillé et le laurier et faites cuire 10 min.
3.Déglacez avec le vin blanc puis versez la pulpe de tomate. 
Couvrez et laissez mijoter 20 min à feu doux. Dégustez 
avec du riz blanc.
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GRANDS CLASSIQUES REVISITÉSGRANDS CLASSIQUES REVISITÉS
RECETTE N
O
 2
Veau 
 
marengo
Pour 4 personnes
Préparation: 20min
Cuisson: 1h30
• 800g desauté deveau
• 2 c. àsoupe defarine
• 10g demargarine
• 1 c. àcafé d’huile d’olive
• 3 échalotes hachées
• 3 gousses d’ail hachées
• 6 carottes enrondelles
• Quelques brins dethym
• 2 feuilles delaurier
• 20cl devin blanc
• 50g deconcentré 
detomate
• 10cl debouillon 
delégumes chaud
• 100g dechampignons 
deParis enlamelles
• Le jus d’1 orange
1. 
Farinez les morceaux de viande. Dans une sauteuse, faites 
fondre la margarine avec l’huile d’olive, puis faites dorer 
les morceaux de veau sur toutes leurs faces et ajoutez les 
échalotes et l’ail. Mélangez soigneusement.
2. 
Une fois la viande bien colorée, ajoutez les caroes, le thym 
et le laurier. Arrosez de vin blanc, laissez réduire 5 min, puis 
ajoutez le concentré de tomate et le bouillon bien chaud, 
salez et poivrez. Couvrez et laissez cuire 1 h 20 à feu doux.
3. 
15 min avant la ﬁn de la cuisson, ajoutez les champignons 
et le jus d’orange.
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