
LES INRATABLES
LIGHT
Recettes gourmandes
et






























[image: ]Noémie Strouk
Photographies et stylisme d’Olivier Ploton
LES INRATABLES
LIGHT
Recettes gourmandes
et















[image: ]














[image: ]INTRODUCTION
Que mange-t-on ce soir ? Pas toujours facile de répondre à cette question 
quotidienne ! En panne d’inspiration, d’ingrédients ou tout simplement par peur 
de rater, on cuisine souvent la même chose. Et quand il s’agit de cuisiner léger, 
leschoses se compliquent encore davantage.
Avec ces 200 recettes légères et inratables, ﬁni les questions ! De l’apéritif au dessert 
en passant par les plats principaux, vous vous laisserez forcément tenter par 
cesrecettes rapides et gourmandes devenues pour moi des valeurs sûres à la fois 
entermes de saveur et d’équilibre alimentaire !
Car léger ne signiﬁe pas sans goût ! Comment être rassasié si le repas est insipide 
et ne procure aucun plaisir ? Faites la part belle aux fruits et légumes, aux bonnes 
graisses et aux protéines animales maigres (viande et poisson), et le tour est presque 
joué ! Remettez à l’honneur les laissés-pour-compte que sont les légumineuses (pois 
chiches, fèves, haricots…) : c’est une vraie mine d’or nutritionnelle. Remplacez aussi 
les traditionnels féculents (pâtes, riz, semoule…) par leur version complète ou semi-
complète.
Côté matières grasses, privilégiez l’huile d’olive en petite quantité, et remplacez 
les crèmes (liquide, épaisse…) par leur version allégée. Peu gras, le fromage blanc 
etle yaourt nature seront aussi vos alliés, apportant onctuosité et crémeux. 
Lebeurre, souvent diabolisé, n’est pas à bannir. Utilisez-le avec parcimonie, 
car c’est un ingrédient incontournable de notre si goûteuse cuisine française !
Et pour le sucré, me direz-vous ? Il n’est pas question de se priver de dessert sous 
prétexte de manger léger et sain ! À nous les fruits en gratin, en soupe, en sorbet, 
rôtis… Pour sucrer mes desserts, j’aime utiliser le sirop d’agave, le miel ou encore 
lesirop d’érable qui sont des alternatives au sucre blanc naturelles et riches en goût. 
Misez également sur les épices (vanille, cannelle, badiane…) qui rehaussent le goût 
des desserts sans alourdir la facture calorique.
Il ne vous reste plus qu’à enﬁler votre tablier. Très vite, vous vous rendrez 
compte que cuisiner sain et varié tous les jours est un véritable jeu d’enfant 
quand on dispose des bonnes recettes !
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par 
portion
118 kcal
 ½ BOTTE DE CERFEUIL HACHÉ
16-20 TOMATES CERISES 150 G DE CHÈVRE FRAIS 
15 MIN SANS CUISSON
4
1. Assaisonnez le fromage 
de chèvre avec 
du poivre.
2. Enrobez chaque tomate 
d’une ﬁne couche 
de fromage, puis roulez 
dans le cerfeuil avant 
d’y planter un cure-
dent. Servez frais.
Réalisez cette recette 
avec d’autres herbes 
fraîches (ciboulette, 
persil, coriandre…) 
ou encore avec 
des graines (pavot, 
sésame…).
SUCETTES 
DE TOMATES
AU CHÈVRE
 10
APÉRITIFS
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tour 
 
du monde
 
par 
portion
58 kcal
½ BOTTE DE CIBOULETTE 
HACHÉE
1 GOUSSE D’AIL HACHÉE
½ CONCOMBRE PELÉ, ÉPÉPINÉ 
ET COUPÉ EN PETITS DÉS
 300 G DE FROMAGE BLANC 
À 20 % DE MG
10 MIN SANS CUISSON
4
1. Mélangez le concombre 
avec le fromage blanc, 
l’ail et la ciboulette. 
Assaisonnez.
Tartinez sur du pain 
grillé ou servez 
avec des bâtonnets 
de légumes. Pour plus 
de crémeux, ajoutez 
2 c. à soupe de crème 
fraîche légère ou un 
ﬁlet d’huile d’olive.
TZATZIKI
AU FROMAGE BLANC
 12
APÉRITIFS
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par 
portion
88 kcal
½ BOTTE DE BASILIC12 BILLES DE MOZZARELLA
¼ DE PASTÈQUE EN CUBES 6 TRANCHES DE BRESAOLA 
COUPÉES EN DEUX
15 MIN SANS CUISSON
6
1. Sur douze piques 
à brochettes, 
alternez la pastèque, 
la mozzarella et 
la bresaola en 
intercalant quelques 
feuilles de basilic. 
Assaisonnez et servez.
La bresaola peut 
être remplacée par 
de la viande des Grisons 
ou du jambon cru.
BROCHETTES 
DE PASTÈQUE,
BRESAOLA ET MOZZA
 14
APÉRITIFS
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du monde
vegan
 
par 
portion
24 kcal
 1 C. À SOUPE D’HUILE 
DE SÉSAME 
2 C. À SOUPE DE SAUCE SOJA
1 GRAND CONCOMBRE 
COUPÉ EN DEUX 
¼ DE BOTTE DE PERSIL 
HACHÉE
10 MIN 
+ 2 H
SANS CUISSON
6
1. Retirez les pépins 
du concombre et 
taillez-le en bâtonnets. 
2. Mélangez bien tous 
les ingrédients dans 
un saladier. Filmez 
et réservez au moins 
2 h au réfrigérateur.
3. Servez bien frais, 
avec des cure-dents.
Vous pouvez remplacer 
le poivre par des baies 
roses ou ajouter 
des graines de sésame 
ou de moutarde.
CONCOMBRE
MARINÉ
 16
APÉRITIFS
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par 
portion
41 kcal
½ BOTTE DE CORIANDRE 
HACHÉE 
3 C. À SOUPE DE CRÈME 
FRAÎCHE LÉGÈRE
150 G DE TOMATES CERISES 
EN QUARTIERS
 2 CŒURS DE SUCRINE 100 G DE CREVETTES CUITES 
HACHÉES GROSSIÈREMENT
 
15 MIN SANS CUISSON
6
1. Garnissez chaque 
feuille de sucrine 
de crème, répartissez 
les crevettes 
et les tomates. 
Parsemez de coriandre, 
assaisonnez et servez.
Pour une touche 
d’originalité, ajoutez 
des dés de pomme 
Granny Smith dans 
la crème.
WRAPS 
DE SUCRINE
AUX CREVETTES
 18
APÉRITIFS















[image: ]














[image: ]POUR
RECEVOIR
RECETTE
WAHOU !
 
par 
portion
85 kcal
3 C. À SOUPE DE GRAINES 
DE PAVOT 
1 POIGNÉE DE ROQUETTE
10 ASPERGES VERTES 4-5 TRANCHES DE SAUMON 
FUMÉ
20 MIN 10 MIN
4
1. Faites cuire 
les asperges dans 
un grand volume d’eau 
salée pendant 8 à 
10 min, puis plongez-les 
immédiatement dans 
un bain d’eau glacée. 
Épongez-les.
2. Sur chaque tranche 
de saumon, déposez 
2 ou 3 asperges 
selon leur taille, 
un peu de roquette, 
poivrez, puis enroulez 
le tout. Roulez dans 
les graines de pavot 
avant de découper 
des tronçons 
de 3 à 4 cm.
ROULÉS 
DE SAUMON
AUX ASPERGES
 20
APÉRITIFS
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par 
portion
296 kcal
 1 FILET D’HUILE DE SÉSAMELE JUS DE 1 CITRON VERT
 400 G DE POIS CHICHES 
EN BOÎTE
 2 AVOCATS BIEN MÛRS 
10 MIN SANS CUISSON
6
1. Rincez et égouttez 
les pois chiches. 
2. Mixez tous les 
ingrédients jusqu’à 
obtenir une texture 
lisse et homogène. 
Assaisonnez. Réservez 
au frais jusqu’au 
moment de servir.
Vous pouvez remplacer 
l’huile de sésame 
par de l’huile d’olive.
HOUMOUS
À L’AVOCAT
 22
APÉRITIFS
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par 
portion
78 kcal
¼ DE BOTTE PERSIL HACHÉE1 ÉCHALOTE ÉMINCÉE
200 G DE THON AU NATUREL 
ÉGOUTTÉ ET ÉMIETTÉ
125 G DE YAOURT BRASSÉ
10 MIN SANS CUISSON
4
1. Mélangez tous 
les ingrédients 
et assaisonnez.
Ayez la main légère 
sur le sel, le thon 
en conserve étant 
généralement déjà 
assez salé. Servez 
avec des petits toasts 
ou des bâtonnets 
de légumes.
RILLETTES
DE THON
 24
APÉRITIFS
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grand
classique
 
par 
portion
36 kcal
1 FILET D’HUILE D’OLIVE
LE jus de ½ CITRON1 GOUSSE D’AIL
 1 GROSSE AUBERGINE 
COUPÉE EN DEUX
 125 G DE YAOURT NATURE 
10 MIN 25 MIN
4
1. Enveloppez chaque 
moitié d’aubergine dans 
une feuille d’aluminium 
et enfournez pour 
25 min à 180 °C.
2. Récupérez la chair 
et mixez-la avec 
le yaourt, l’ail et le jus 
du citron. Arrosez 
d’huile, assaisonnez 
et réservez au frais 
jusqu’au moment 
de servir.
Ajoutez un peu de persil 
ou de menthe hachés 
avant de déguster.
CAVIAR
D’AUBERGINE
 26
APÉRITIFS
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par 
portion
91 kcal
1 C. À CAFÉ DE MOUTARDE3 C. À SOUPE DE FROMAGE 
À TARTINER 
 1 BOÎTE DE SARDINES 
SANS HUILE
LE ZESTE ET LE JUS 
De ½ CITRON
10 MIN SANS CUISSON
4
1. Mélangez tous les 
ingrédients à l’aide 
d’une fourchette.
Assaisonnez et servez.
Pour que ces rillettes 
soient vraiment 
légères, utilisez des 
sardines qui ne sont 
pas conservées dans 
l’huile (on en trouve 
facilement en grande 
surface). Vous pouvez 
les parfumer avec 
de la ciboulette ciselée.
TARTINADE 
DE SARDINES
AU CITRON
 28
APÉRITIFS
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RECEVOIR
 
par 
portion
96 kcal
2 BRINS D’ANETH HACHÉS100 G DE FROMAGE 
À TARTINER
1 CONCOMBRE EN RONDELLES 
DE 5 MM 
150 G DE SAUMON FRAIS 
SANS PEAU, EN PETITS DÉS
20 MIN SANS CUISSON
6
1. Mélangez le saumon 
avec l’aneth 
et assaisonnez.
2. Étalez une ﬁne couche 
de fromage frais sur 
la moitié des rondelles 
de concombre, puis 
répartissez dessus 
les dés de saumon.
Recouvrez avec 
les autres rondelles 
et maintenez le tout 
avec un cure-dent.
Gardez un peu d’aneth 
pour décorer le dessus 
des petits sandwichs.
MINI-SANDWICHS 
DE CONCOMBRE 
AU SAUMON
 30
APÉRITIFS
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du monde
vegan
 
par 
portion
180 kcal
2 C. À SOUPE DE FARINE
¼ DE BOTTE DE CORIANDRE1 GOUSSE D’AIL
400 G DE POIS CHICHES 
EN BOÎTE RINCÉS
1 OIGNON
10 MIN 20 MIN
4
1. Mixez tous les 
ingrédients (sauf 
l’huile) jusqu’à ce 
que la préparation 
soit homogène (ajoutez 
un peu d’eau si elle 
est trop compacte).
2. Formez douze petites 
boules légèrement 
aplaties. Déposez-les 
sur la plaque du four 
recouverte de papier 
sulfurisé, arrosez 
d’huile et enfournez 
pour 20 min à 180 °C.
Servez avec une sauce 
au yaourt.
FALAFELS
AU FOUR
1 FILET D’HUILE D’OLIVE
 32
APÉRITIFS
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[image: ]VÉGÉTARIEN
 
par 
portion
54 kcal
1 ŒUF125 G DE RICOTTA
5 FEUILLES DE BRICK 200 G D’ÉPINARDS HACHÉS 
20 MIN 20 MIN
6
1. Mélangez les épinards 
avec la ricotta et l’œuf. 
Assaisonnez.
2. Coupez les feuilles 
de brick en deux. 
Pliez chaque feuille 
en deux dans la 
longueur, puis déposez 
1 c. à soupe de farce 
à une extrémité 
et repliez en triangle.
3. Déposez les samoussas 
sur la plaque du four 
recouverte de papier 
sulfurisé, arrosez 
d’huile, puis enfournez 
pour 20 min à 180 °C.
SAMOUSSAS 
AUX ÉPINARDS
ET À LA RICOTTA
1 FILET D’HUILE D’OLIVE
 34
APÉRITIFS
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par 
portion
107 kcal
¼ DE BOTTE DE BASILIC
 10 TOMATES CERISES 
EN QUARTIERS
125 G DE MOZZARELLA 
EN TRANCHES
2 AUBERGINES EN RONDELLES 
DE 1 CM
150 G DE SAUCE TOMATE
20 MIN 35 MIN
6
1. Déposez les aubergines 
sur la plaque du four 
recouverte de papier 
sulfurisé et enfournez 
pour 20 min à 200 °C.
2. Répartissez dessus 
de la sauce tomate, 
la mozzarella, des 
tomates et du basilic. 
Assaisonnez et 
enfournez pour 15 min 
supplémentaires.
Vous pouvez remplacer 
la mozzarella par du 
fromage de chèvre frais 
coupé en rondelles.
MINI-PIZZAS
D’AUBERGINES
 36
APÉRITIFS
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par 
portion
71 kcal
 ½ C. À CAFÉ DE GRAINES 
DE MOUTARDE 
1 GOUSSE D’AIL
 4 TRANCHES DE PAIN NOIR 
VOLLKORNBROT
2 AVOCATS EN FINES 
LAMELLES
10 MIN 2 MIN
4
1. Faites griller le pain 
au grille-pain. Plantez 
½ gousse d’ail au bout 
d’une fourchette et 
frottez-en le pain.
2. Disposez les avocats 
sur le pain. Coupez 
les toasts en quatre, 
assaisonnez, 
arrosez d’huile et 
parsemez de graines 
de moutarde.
Vous pouvez ajouter 
un peu de coriandre 
ou de menthe hachées 
juste avant de servir.
TOASTS 
AUX AVOCATS
ET À L’AIL 
1 FILET D’HUILE D’OLIVE
 38
APÉRITIFS
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par 
portion
125 kcal
3 BRINS D’ESTRAGON HACHÉS
60 G DE FARINE
1 OIGNON ÉMINCÉ120 G DE DÉS DE JAMBON
3 ŒUFS 30 CL DE LAIT ÉCRÉMÉ
10 MIN 35 MIN
6
1. Fouettez les œufs avec 
la farine, puis délayez 
petit à petit avec le 
lait. Ajoutez le jambon, 
l’oignon et l’estragon, 
du sel et du poivre.
2. Versez la préparation 
dans un moule à tarte 
recouvert de papier 
sulfurisé et enfournez 
pour 35 min à 200 °C.
3. Laissez refroidir avant 
de découper en petits 
carrés.
Avant d’enfourner, 
vous pouvez parsemer 
la quiche de 30 g 
de fromage râpé.
QUICHE SANS 
PÂTE AU JAMBON
ET À L’ESTRAGON
 40
APÉRITIFS
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[image: ]VÉGÉTARIEN
POUR
RECEVOIR
 
par 
portion
177 kcal
2 C. À SOUPE DE MIEL1 BÛCHE DE CHÈVRE FRAIS 
EN RONDELLES
300 G DE PÂTE À PAIN 
(CHEZ LE BOULANGER)
8 FIGUES EN FINES 
LAMELLES
15 MIN 20 MIN
6
1. Étalez la pâte à pain 
sur le plan de travail 
légèrement fariné 
et découpez-y 
huit disques.
2. Déposez sur la pâte 
les ﬁgues et le chèvre. 
Arrosez de miel. 
Assaisonnez et 
enfournez pour 
20 min à 180 °C. 
Servez aussitôt.
PIZZETTAS 
AUX FIGUES 
ET AU CHÈVRE
 42
APÉRITIFS
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par 
portion
38 kcal
¼ DE BOTTE DE CIBOULETTE 
HACHÉE 
2 C. À SOUPE DE MOUTARDE
5 FEUILLES DE BRICK 3 TOMATES CONCASSÉES 
15 MIN 15 MIN
4
1. À l’aide d’un emporte-
pièce, découpez des 
disques dans les feuilles 
de brick. Mélangez 
les tomates avec la 
moutarde et du poivre.
2. Superposez trois 
disques de brick dans 
des moules à tartelette. 
Déposez 1 c. à soupe 
de farce et enfournez 
pour 15 min à 180 °C. 
Parsemez de ciboulette 
et servez.
TARTELETTES 
DE BRICK
TOMATE-MOUTARDE
 44
APÉRITIFS
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