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Introduction
La nourriture est déterminante pour la forme et la santé, nous le savons tous. Mais si bien manger est la base du bien-être, y parvenir n’est pas toujours facile. Vous pensez n’avoir ni les compétences, ni le temps d’y parvenir ? Ouvrez vite ce livre ! Vous y découvrirez une cuisine saine et savoureuse, facile et rapide, sachant concilier aisance et saveurs avec ligne et santé : cela vaut le coup d’essayer !
À votre convenance, vous pouvez, soit lire ce livre du début à la fin, soit l’appréhender comme un guide où trouver la réponse à votre question du moment. Vous découvrirez les principes d’une alimentation saine qui tient compte du mode de vie d’aujourd’hui.
Pour commencer, vous découvrirez plus de 160 recettes inventives, faciles et aptes à satisfaire les papilles des plus gourmets. Classiques ou plus surprenantes, à apprécier entre amis ou à partager en famille, à mettre au menu du jour ou à réserver aux occasions plus festives, elles font la part belle aux légumes et aux fruits, mais n’oublient ni les féculents ni les desserts gourmands. Ces recettes privilégient les viandes, les poissons et les corps gras les plus intéressants pour votre ligne et votre santé, ainsi que des modes de cuisson légers et rapides.
La deuxième partie vous propose des conseils pratiques pour vous organiser au mieux ainsi que des astuces pour réussir les principes techniques de cuisine.
La troisième partie présente les bases d’une bonne alimentation, les repères pour organiser des repas qui soient à la fois adaptés à votre mode de vie et optimaux pour votre santé, votre forme et votre bien-être.
La partie suivante regroupe 45 fiches produits, avec pour chacun une présentation de leurs principales caractéristiques (vitamines, oligoéléments, propriétés santé…), la période de l’année où ils sont disponibles sur les marchés mais également les marques sous lesquelles ils existent en conserve ou surgelés. En connaissant mieux les qualités des principaux aliments, vous serez à même de réaliser une cuisine d’assemblage simple et saine, savoureuse et bon marché… et surtout rapide !
Enfin, une série de menus vous offre des idées de repas équilibrés sur plusieurs semaines.
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Les recettes qui suivent sont adaptées à la cuisine de tous les jours, rapides à préparer (en moins de 15 minutes pour la plupart). Vous y trouverez des plats traditionnels, « grande tablée », des plats pour deux ou encore des plats plus chics pour recevoir… mais toujours faciles à préparer.
Les ingrédients qui les composent sont frais, surgelés ou en conserve (disponibles dans toute grande surface) : frais lorsque le bénéfice gustatif est réel, surgelés ou en conserve lorsque cela permet de réduire la durée de préparation sans altérer les saveurs.
Ces recettes sont savoureuses, mais légères pour la plupart afin de vous aider à garder la ligne. Surtout, leurs ingrédients ont été choisis de façon à optimiser votre forme, physique et intellectuelle, ainsi que votre santé.
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Entrées
Brick au chèvre
Une entrée légère et rapide, pouvant devenir un plat principal si vous en servez deux par personne, accompagnées d’une salade verte.
 
Préparation : 5 min
Cuisson : 15 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
4 feuilles de brick
8 rondelles de tomate (2 tomates)
1/2 bûche de fromage de chèvre (90 g)
4 pincées d’estragon surgelé ou déshydraté
4 cuil. à café d’huile d’olive
 
Matériel
Une planche à découper
Un grand plat allant au four (lèchefrite, plaque de cuisson, plat à tarte ou à gratin)
■ Préchauffez le four à 180 °C.
■ Étalez chaque feuille de brick et mettez au centre 2 rondelles de tomate, 2 rondelles de fromage de chèvre, 1 pincée d’estragon et 1 petite cuil. à café d’huile d’olive.
■ Pliez en rabattant les côtés, et faites cuire 15 min au four.

Organisation
À déguster le jour même, sinon les feuilles de brick ramollissent.


Brick à la tomate et au thon
Un plat qui plaira aux jeunes enfants. À base d’ingrédients prêts à l’emploi, sa préparation est très rapide.
 
Préparation : 5 min
Cuisson : 15 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
4 feuilles de brick
200 g de pulpe de tomates en conserve
200 g de thon en conserve à l’huile d’olive
40 g d’emmental râpé
herbes de Provence
 
Matériel
Un grand plat allant au four (lèchefrite, plaque de cuisson, plat à tarte ou à gratin)
■ Préchauffez le four à 180 °C.
■ Égouttez le thon.
■ Étalez chaque feuille de brick, déposez au centre 50 g de thon, 50 g de pulpe de tomates, 10 g d’emmental et parsemez d’herbes de Provence.
■ Pliez en carré en rabattant les côtés, et faites cuire 15 min au four.

Conseil
Une entrée légère et rapide, pouvant devenir plat principal si vous en servez deux par personne avec une salade verte.

Organisation
À déguster le jour même, sinon les feuilles de brick ramollissent.


Crème de courgettes au curry de Madras
Une crème très veloutée. Pour la proposer à de jeunes enfants, remplacez le curry par un ou deux fromages fondus, que vous mixerez en même temps que la crème.
 
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
600 g de courgettes
10 cl de crème liquide à 15 % MG
2 cuil. à café de curry de Madras
sel, poivre
 
Matériel
Une casserole
Un robot mixeur
Une passoire
■ Lavez, coupez les extrémités des courgettes, coupez-les en morceaux et faites-les cuire 10 min dans une casserole d’eau bouillante salée.
■ Égouttez et mixez les courgettes. Ajoutez la crème liquide, le curry, salez et poivrez.
■ Servez chaud.

Organisation
Peut se préparer en grande quantité, puis se réchauffer le lendemain ou être mis à congeler dans une boîte hermétique.


Crème de chou-fleur et de potiron à La Vache qui rit
Un velouté très savoureux, qui plaira aux enfants. Un potage également délicieux si vous remplacez La Vache qui rit par une noix de beurre frais et un peu de muscade.
 
Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
500 g de potiron
300 g de chou-fleur en fleurette, frais ou surgelé
2 pommes de terre moyennes (soit 200 g)
4 portions de Vache qui rit
sel, poivre
 
Matériel
Une planche à découper
Une casserole
Un robot mixeur
Une passoire
■ Pelez le potiron et les pommes de terre et coupez-les en petits morceaux. Faites-les cuire ainsi que le chou-fleur 20 min dans une casserole d’eau bouillante salée.
■ Égouttez en conservant l’eau de cuisson, puis mixez les légumes en ajoutant 30 à 35 cl d’eau de cuisson.
■ Ajoutez les Vaches qui rit dans le potage encore chaud, mixez et assaisonnez. Servez bien chaud.

Petit plus
Une entrée particulièrement riche en bêtacarotène, une vitamine aux propriétés antioxydantes qui protège la peau et favorise la qualité de la vue.

Organisation
Peut se préparer à l’avance et se conserver 2-3 jours au réfrigérateur ou 8 à 12 mois au congélateur dans une boîte hermétique.


Croustillant de salade et roquefort aux noisettes
Une entrée riche en calcium, pour la solidité des os et des dents.
 
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
4 feuilles de brick
4 grosses poignées de laitue
60 g de roquefort
20 noisettes décortiquées
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
 
Matériel
Une planche à découper
Un grand plat allant au four (lèchefrite, plaque de cuisson, plat à tarte ou à gratin)
■ Préchauffez le four à 210 °C.
■ Avec un grand couteau, concassez grossièrement les noisettes et la salade sur la planche à découper.
■ Étalez les feuilles de brick dans une assiette. Disposez au centre de chacune 1 poignée de salade, puis 15 g de roquefort émietté et enfin 5 noisettes concassées. Rabattez deux côtés sur le milieu, puis les deux côtés restant en dessous pour former un carré.
■ Disposez dans un plat, badigeonnez au pinceau le dessus d’huile d’olive, puis faites cuire 15 min au four.

Conseil
Vous pouvez aussi remplacer la laitue par de la roquette.
À déguster en entrée, ou à la place du fromage sur un lit de salade fraîche.

Organisation
Une recette meilleure le jour même.


Flan de potiron aux pommes caramélisées
Une entrée riche en bêtacarotène aux propriétés antioxydantes, mais aussi en oméga 3 (dans les noix) qui protège des maladies cardio-vasculaires.
 
Préparation : 15 min
Cuisson : 30 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
600 g de chair de potiron
2 œufs
4 cuil. à soupe de crème légère à 15 % MG (soit 60 g)
1 pomme
20 g de beurre demi-sel
2 cuil. à soupe de sucre
8 cerneaux de noix
sel, poivre, noix muscade râpée
 
Matériel
Une planche à découper
4 petits ramequins individuels
Un robot mixeur
Une poêle
Une passoire
■ Préchauffez le four à 180 °C.
■ Pelez le potiron, coupez-le en petits morceaux et faites-le cuire 10 min dans une casserole d’eau bouillante salée. Égouttez-le et mixez-le avec les œufs, et la crème. Assaisonnez en sel, poivre et noix muscade.
■ Versez dans les petits moules individuels beurrés et faites cuire 20 min au four.
■ Pendant ce temps, pelez et coupez la pomme en petits dés. Faites fondre le beurre demi-sel dans une petite poêle, ajoutez les morceaux de pomme, le sucre et les noix concassées à la main. Faites caraméliser 10 min en remuant. Puis mettez-les sur du papier absorbant.
■ Quand les flans sont cuits, servez-les dans leur moule, encore tièdes et recouverts de pommes et de noix.

Conseil
Une entrée sucrée-salée un peu plus élaborée, pour un repas entre amis, à apprécier en entrée ou, pourquoi pas, en dessert : ajoutez alors 1 cuil. à soupe de sucre dans la préparation.

Organisation
Le flan peut se préparer à l’avance et se conserver au réfrigérateur ; les pommes caramélisées, en revanche, seront meilleures le jour même.


Toasts pomme-chèvre
Une variante de la classique « salade au chèvre chaud », plus légère et originale.
 
Préparation : 5 min
Cuisson : environ 15 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
1 pomme
2 crottins de chèvre
4 pincées de paprika
 
Matériel
Une planche à découper
Un plat allant au four
■ Préchauffez le four à 240 °C.
■ Coupez la pomme en deux, ôtez le cœur et la peau, puis coupez chaque moitié en tranches d’épaisseur égale.
■ Posez chacune des tranches de pomme dans un plat, placez sur chacune 1/2 crottin puis saupoudrez d’un peu de paprika. Faites cuire 15 min au four.
■ Servez un petit toast par personne, sur un lit de salade verte avec des dés de cœur de palmier et de tomate.

Conseil
Vous pouvez ajouter un filet d’huile d’olive sur chaque crottin avant de mettre au four.

Organisation
La recette sera meilleure si elle est dégustée le jour même.


Velouté de potiron aux épices
Une entrée particulièrement riche en bêtacarotène, une vitamine aux propriétés antioxydantes qui protège la peau et favorise la qualité de la vue.
 
Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
800 g de chair de potiron
2 pommes de terre moyennes (soit 200 g)
4 cuil. à soupe de crème légère à 15 % MG (soit 60 g)
4 pincées de cannelle
2 pincées de gingembre
2 pincées de noix muscade
sel, poivre
 
Matériel
Une casserole
Un robot mixeur
Une planche à découper
Une passoire
■ Pelez le potiron et les pommes de terre, coupez-les en petits morceaux et faites-les cuire 20 min dans une casserole d’eau bouillante salée. Égouttez-les en recueillant l’eau de cuisson.
■ Mixez les légumes et allongez le potage avec 30 cl d’eau de cuisson et la crème. Assaisonnez avec les épices. Servez bien chaud.

Conseil
Dégustez avec quelques croûtons et du fromage râpé.

Organisation
Peut se préparer à l’avance et se conserver 2-3 jours au réfrigérateur ou 8 à 12 mois au congélateur dans une boîte hermétique.


Bruschetta artichauts-parmesan
Un plat ultrasimple, à préparer uniquement à la dernière minute…
 
Préparation : 5 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
1/2 baguette aux céréales
250 g de cœurs d’artichaut conservés dans l’huile d’olive
50 g de copeaux de parmesan
1 gousse d’ail
basilic coupé surgelé
 
Matériel
Une planche à découper
Un grille-pain
■ Coupez le pain en quatre, puis chaque morceau en deux dans l’épaisseur, et faites-les griller au grille-pain. Coupez les cœurs d’artichaut en deux ou trois dans l’épaisseur.
■ Frottez chaque morceau de pain avec la gousse d’ail, ajoutez un peu d’huile prélevée dans le bocal d’artichauts (1/2 cuil. à café par morceau).
■ Étalez ensuite sur chaque petit pain des tranches d’artichauts, un peu de basilic et quelques copeaux de parmesan. Servez sans attendre.

Conseil
■ Servez en apéritif, en entrée avec une petite salade de roquette, ou en plat principal pour un dîner léger (par exemple, un plateau télé) si vous doublez les portions.
■ Si vous n’avez que de l’ail coupé surgelé, frottez-en quelques morceaux sur le pain encore bien chaud, il dégèlera instantanément.
■ Vous pouvez aussi remplacer le basilic surgelé par du basilic frais coupé aux ciseaux.


Organisation
À ne surtout pas réchauffer, le pain ramollirait !


Bruschetta au caviar d’aubergines et au flétan fumé
Un plat idéal en apéritif, qui peut servir d’entrée si vous l’accompagnez d’une petite salade de mâche.
 
Préparation : 5 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
1/2 baguette aux céréales
120 g de flétan fumé
1 petit pot de caviar d’aubergines (90 g)
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
quelques gouttes de jus de citron
coriandre coupée surgelée
 
Matériel
Une planche à découper
Un grille-pain
■ Coupez le pain en quatre, puis chaque morceau en deux dans l’épaisseur, et faites-les griller au grille-pain. Émiettez le flétan fumé.
■ Étalez un peu d’huile d’olive sur chaque morceau de pain. Posez dessus un peu de caviar d’aubergines, puis des morceaux de flétan fumé et parsemez de coriandre et de quelques gouttes de jus de citron. Servez sans attendre.

Petit plus
Vous pouvez remplacer la coriandre surgelée par de la coriandre fraîche coupée aux ciseaux.
Un plat ultrasimple et rapide à préparer, uniquement à la dernière minute.

Organisation
À ne surtout pas réchauffer, le pain ramollit !


Cake aux brocolis, au chèvre et aux pignons
Idéal pour un buffet froid accompagné d’une salade verte.
 
Préparation : 15 min
Cuisson : environ 50 min
 
Pour 8 personnes
 
Ingrédients
4 œufs
300 g de brocolis frais ou surgelés
120 g d’emmental râpé
1/2 bûche de fromage de chèvre (100 g)
100 g de fromage blanc à 20 % MG
10 cl d’huile d’arachide ou de tournesol
30 g de pignons de pin
220 g de farine
1 sachet de levure chimique
sel, poivre
 
Matériel
Une casserole
Un grand saladier
Un moule à cake
Une planche à découper
Une passoire
■ Préchauffez le four à 180 °C.
■ Faites cuire les brocolis 7 min dans une casserole d’eau bouillante salée. Égouttez-les.
■ Dans un saladier, mélangez la farine avec la levure, du sel et du poivre. Ajoutez les œufs, puis le fromage blanc, l’huile, l’emmental, le chèvre coupé en dés et les pignons.
■ Ajoutez en dernier les brocolis pour qu’ils ne se transforment pas en purée, et versez dans un moule à cake beurré. Faites cuire 45 min au four.

Conseil
Vous pouvez également couper des tranches épaisses, les détailler en cubes et les servir en apéritif.

Organisation
Un cake meilleur le jour même (les brocolis dans le cake ne se gardent pas plus de 24 h).
Pour apprécier au mieux un cake de la veille, mettez-le environ 10 min dans un four chaud.


Cake à la ricotta, au comté, au jambon et aux herbes
La ricotta qui remplace une partie de l’huile rend ce cake particulièrement léger.
 
Préparation : 15 min
Cuisson : 45 min
 
Pour 8 personnes
 
Ingrédients
200 g de jambon blanc fumé
3 œufs
200 g de ricotta
200 g de comté
150 g de farine
10 cl de lait demi-écrémé
5 cl d’huile d’arachide
1 sachet de levure chimique
1 botte de ciboulette fraîche
1/2 botte de persil plat frais
sel, poivre
 
Matériel
Un grand saladier
Un moule à cake
Un robot mixeur (pour les herbes)
Une râpe à fromage
■ Préchauffez le four à 180 °C.
■ Râpez le comté. Lavez et mixez légèrement les herbes. Coupez le jambon en dés.
■ Dans un saladier, mélangez la ricotta avec les œufs, puis l’huile et le lait. Ajoutez les herbes, la farine avec la levure, le jambon et le comté. Salez et poivrez.
■ Versez dans un moule à cake beurré et faites cuire 45 min au four.

Conseil
Vous pouvez aussi couper des tranches épaisses, les détailler en cubes et les servir en apéritif.

Organisation
Un cake meilleur le jour même, que vous pouvez garder 2-3 jours bien enveloppé au réfrigérateur.
Pour apprécier au mieux un cake de la veille, mettez-le environ 10 min dans un four chaud.


Cake aux tomates séchées, au parmesan fondant et aux olives
Un cake coloré et riche en goût.
 
Préparation : 15 min
Cuisson : 45 min
 
Pour 8 personnes
 
Ingrédients
4 œufs
250 g de tomates confites surgelées (ou de tomates séchées en conserve)
220 g de farine
1 morceau de parmesan (130 g)
60 g de parmesan râpé
80 g d’emmental râpé
10 cl de lait demi-écrémé
120 g d’olives noires dénoyautées
10 cl d’huile d’olive
8 cl de vin blanc sec
1/2 sachet de levure chimique
sel, poivre
 
Matériel
Un grand saladier
Une planche à découper
Un moule à cake
■ Préchauffez le four à 180 °C.
■ Faites dégeler au four à micro-ondes les tomates séchées (7 min en position décongélation) ; concassez-les au couteau. Coupez le bloc de parmesan en petits cubes.
■ Dans un saladier, mélangez la farine avec la levure. Ajoutez les œufs, l’huile et le lait, mélangez. Ajoutez enfin l’emmental, les olives, les tomates séchées, le vin blanc, le parmesan râpé et en dés. Poivrez et salez très légèrement.
■ Versez dans un moule à cake beurré et faites cuire 45 min au four.

Conseil
Vous pouvez aussi couper des tranches épaisses, les détailler en cubes et les servir en apéritif.

Organisation
Le cake est encore meilleur s’il est dégusté le jour même.
Pour apprécier au mieux un cake de la veille, mettez-le environ 10 min dans un four chaud.


Carpaccio de courgette au parmesan
Une entrée élaborée pour un dîner à deux ou avec quelques amis.
 
Préparation : 15 min
Réfrigération : au moins 30 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
2 courgettes moyennes
1 morceau de parmesan (environ 40 g)
6 cuil. à soupe d’huile d’olive
10 feuilles de basilic frais
fleur de sel, poivre du moulin
 
Matériel
Un robot éminceur
■ Lavez et coupez la courgette en rondelles très fines au robot.
■ Disposez les rondelles dans deux assiettes en les faisant chevaucher légèrement, puis nappez légèrement d’huile d’olive.
■ Prélevez des copeaux de parmesan avec un couteau-économe. Lavez, prélevez les feuilles et taillez le basilic aux ciseaux.
■ Parsemez de basilic, sel, poivre, puis de copeaux de parmesan. Mettez au réfrigérateur au moins 30 min avant de servir.

Conseil
Préférez le basilic frais et le parmesan en morceau, plus savoureux que le basilic surgelé et le parmesan acheté rapé.


Chaud et froid de chou-fleur en salade
Une autre façon de consommer du chou-fleur, tiède et en salade.
 
Préparation : 5 min
Cuisson : 10 min (chou-fleur)
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
500 g de chou-fleur en fleurette surgelés
1 cuil. à soupe d’échalotes coupées surgelées
1 cuil. à soupe de moutarde à l’ancienne
2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique
2 cuil. à soupe d’huile de colza
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
sel, poivre
Matériel
Une casserole
Un grand saladier
Une passoire
■ Faites cuire le chou-fleur 10 min dans une casserole d’eau bouillante salée. Égouttez-le.
■ Pendant ce temps, préparez la vinaigrette : dans le saladier, mélangez la moutarde avec les échalotes et le vinaigre, salez, poivrez, puis ajoutez les huiles et mélangez bien.
■ Mettez le chou-fleur encore chaud dans le saladier et versez la vinaigrette. Mélangez et servez sans attendre.

Conseil
Servez en entrée, ou en accompagnement d’une viande ou d’un poisson froid : dans ce cas, doublez les quantités. Vous pouvez aussi ajouter dans la préparation des petits lardons tout juste grillés.

Petit plus
Le chou-fleur est un légume particulièrement bénéfique à la santé : il est riche en fibres, en vitamines et en minéraux, et joue un rôle dans la protection vis-à-vis du cancer.

Organisation
Le chou-fleur doit être encore tiède lorsqu’il est mélangé à la sauce. Si vous le faites cuire à l’avance, réchauffez-le au four à micro-ondes avant de le servir.


Fonds d’artichaut, boulgour et saumon fumé
Une entrée élaborée et originale à servir lors d’un dîner entre amis.
 
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min
Réfrigération : au moins 1 h
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
3 tranches de saumon fumé
5 fonds d’artichaut surgelés (environ 220 g)
70 g de boulgour
1 citron
1 cuil. à soupe de coriandre coupée surgelée
2 cuil. à soupe de crème fraîche à 15 % MG
3 cuil. à soupe d’huile d’olive
sel, poivre
 
Matériel
Deux casseroles
Une râpe à zeste
Une planche à découper
Trois bols
Une passoire
De jolis verres de présentation
■ Faites cuire les fonds d’artichaut 15 min dans une casserole d’eau bouillante salée, puis égouttez-les, passez-les sous l’eau froide pour les refroidir et coupez-les en dés.
■ Mélangez dans un bol les dés d’artichaut avec 1 cuil. à soupe d’huile d’olive, salez, poivrez.
■ Faites cuire le boulgour dans une autre casserole d’eau bouillante salée, égouttez.
■ Râpez le zeste du citron dans un deuxième bol avec la râpe à zeste, ajoutez le boulgour et 2 cuil. à soupe d’huile d’olive, assaisonnez.
■ Coupez le saumon en dés.
■ Dans le troisième bol, mélangez la crème avec la coriandre et assaisonnez.
■ Dressez dans des verres individuels : versez dans chacun 1/4 de dés d’artichaut, puis le boulgour au citron, le saumon coupé en dés et 1 cuil. à café de crème à la coriandre. Servez bien frais.

Conseil
Vous pouvez remplacer la coriandre surgelée par de la coriandre fraîche coupée aux ciseaux.

Organisation
Une recette à réaliser de 1 à 2 h avant le dîner et à conserver au réfrigérateur. Si vous devez la préparer le matin pour le soir, recouvrez chaque verre d’un film alimentaire.


Guacamole léger au saumon
Délicieux pour y tremper des tortillas chips ou sur une tartine de pain grillé en apéritif.
 
Préparation : 5 min
 
Pour 6 personnes
 
Ingrédients
2 tranches de saumon fumé
2 avocats
4 cuil. à soupe de fromage blanc
2 traits de jus de citron
piment d’Espelette
 
Matériel
Un robot mixeur
■ Mettez tous les ingrédients dans un mixeur et donnez quelques impulsions. Le guacamole doit rester un peu « grumeleux ».

Conseil
Dosez le piment selon votre convenance.

Organisation
Peut se conserver 2 jours au réfrigérateur.


Petits flans de Boursin aux poivrons
Grâce à la présence des poivrons rouges, cette entrée est riche en bêta-carotène, une vitamine aux propriétés antioxydantes qui agit sur la peau et la vue.
 
Préparation : 10 min
Cuisson : 5 min
Réfrigération : 1 h
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
2 œufs
180 g de poivrons rouges grillés en conserve
100 g de Boursin ail et fines herbes
6 cl de lait demi-écrémé
1 cuil. à soupe de tapenade
2 cuil. à soupe de ciboulette coupée surgelée
 
Matériel
Une planche à découper
Un bol
Des petits ramequins individuels
■ Dans un bol, mélangez le Boursin avec la tapenade, le lait, les œufs et la ciboulette.
■ Prenez chaque poivron, ouvrez-le et coupez-le en tranches pour en tapisser les petits ramequins.
■ Répartissez-y la préparation à base de Boursin et faites cuire 5 min au four à micro-ondes à pleine puissance.
■ Laissez refroidir à température ambiante puis au réfrigérateur, et démoulez dans des assiettes individuelles.

Conseil
Une entrée qui présente bien pour un repas à deux ou entre amis : décorez vos assiettes de ciboulette ciselée et de tomates cerises coupées en deux, le tout nappé d’un filet d’huile d’olive.


Petites omelettes roulées
Un plat plein de saveurs et léger en matières grasses.
 
Préparation : 15 min
Cuisson : 5 min
Réfrigération : 1 heure
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
150 g de saumon fumé
4 œufs
100 g de fromage blanc à 20 % MG
1 cuil. à café de moutarde forte
2 cuil. à soupe de coriandre coupée surgelée
1 cuil. à café d’huile d’arachide
sel, poivre
 
Matériel
Une assiette
Deux bols
Une grande poêle
Des piques en bois
■ Dans un bol, mélangez les œufs, assaisonnez et versez dans une grande poêle bien chaude très légèrement huilée. Faites bien cuire l’omelette d’un côté, puis versez-la dans une assiette pour ensuite la renverser sur son autre face dans la poêle. Versez-la ensuite sur un torchon propre, roulez l’ensemble et laissez refroidir.
■ Dans l’autre bol, mélangez le fromage blanc avec la moutarde et la coriandre, assaisonnez.
■ Déroulez l’omelette. Tartinez-la de sauce au fromage blanc, recouvrez de tranches de saumon fumé. Roulez l’ensemble, entourez de papier film et mettez au réfrigérateur pendant 1 h. Puis coupez des rondelles et piquez chacune avec un pique en bois.

Conseil
Pour couper plus facilement vos rondelles, vous pouvez placer préalablement votre omelette roulée au congélateur pendant 30 min.
Un plat qui peut servir d’apéritif ou d’entrée. Dans ce cas, disposez vos petits roulés sur un lit de salade dans des assiettes individuelles.
Si vous utilisez une petite poêle, procédez en deux fois pour que l’omelette soit bien fine.
Vous pouvez remplacer le saumon par un autre poisson fumé : thon, flétan, etc.
L’ensemble sera encore plus savoureux avec de la coriandre fraîche effeuillée puis coupée aux ciseaux.

Organisation
Peuvent aussi se préparer quelques heures à l’avance et se garder au réfrigérateur dans une boîte hermétique en attendant le repas.


Potage froid de courgettes à la menthe
Un potage rafraîchissant, à servir en entrée, ou en plat principal d’un repas léger, accompagné d’une salade aux dés de fromage.
 
Préparation : 5 min
Cuisson : 15 min
Réfrigération : 1 h
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
1 kg de courgettes
4 cuil. à soupe de crème liquide à 15 % MG (soit 60 g)
4 cuil. à café de menthe coupée surgelée
sel, poivre
 
Matériel
Une casserole
Un robot mixeur
Une passoire
Des petits bols individuels
 
■ Lavez et coupez les extrémités des courgettes. Coupez ces dernières en morceaux et faites-les cuire 15 min dans une casserole d’eau bouillante salée.
■ Égouttez-les en recueillant l’eau de cuisson.
■ Mixez les courgettes, ajoutez 20 cl d’eau de cuisson, la crème, la menthe, assaisonnez et laissez au réfrigérateur environ 1 h.
■ Dégustez bien frais dans des bols individuels.

Organisation
Peut se conserver 2-3 jours au réfrigérateur.


Roulés de saumon aux asperges
Une belle entrée qui fera son effet lors d’un repas entre amis.
 
Préparation : 15 min
 
Pour 8 personnes
 
Ingrédients
8 tranches de saumon fumé
400 g d’asperges moyennes en conserve
200 g de fromage de chèvre frais
4 tomates cerises
quelques feuilles de salade
1 cuil. à soupe d’aneth coupé surgelé
1 cuil. à soupe de ciboulette coupée surgelée
 
Matériel
Une planche à découper
■ Égouttez les asperges et coupez-les en petits morceaux. Mettez-les sur du papier absorbant pour retirer toute leur eau.
■ Mélangez le fromage de chèvre avec les herbes aromatiques, puis ajoutez les morceaux d’asperge.
■ Étalez chaque tranche de saumon et garnissez avec 1 cuil. à soupe de fromage aux asperges. Roulez et disposez dans des assiettes individuelles, sur quelques feuilles de salade.
■ Décorez avec 1/2 tomate-cerise et servez bien frais.

Conseil
Vous pouvez aussi utiliser des herbes fraîches.

Petit plus
Les asperges sont riches en folates (ou vitamine B9), une vitamine à la vertu antianémique.

Organisation
Peut se préparer environ 1 h avant le repas.


Salade aux germes de soja, au surimi et à la courgette
Une entrée fraîche et croquante.
 
Préparation : 10 min
Réfrigération : 30 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
240 g de germes de soja frais
1 courgette (soit 200 g)
12 bâtons de surimi (200 g)
4 cuil. à soupe de graines de sésame
Sauce :
2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique
6 cuil. à soupe d’huile de sésame
sel, poivre
 
Matériel
Une planche à découper
Un saladier
Une poêle à revêtement antiadhésif
■ Lavez les germes de soja sous l’eau courante. Coupez la courgette en tranches dans la longueur, puis chaque tranche en bâtonnets d’environ 3 cm. Coupez le surimi en petites rondelles.
■ Faites dorer les graines de sésame dans la poêle.
■ Mélangez tous les ingrédients de la salade dans un saladier, et versez la sauce. Servez bien frais.

Conseil
Préférez les germes de soja frais, plus croquants que ceux en conserve. Ils sont rapides à préparer, puisqu’il suffit de les passer sous l’eau courante, puis de les égoutter avant de les incorporer dans une salade.

Organisation
Peut se préparer quelques heures à l’avance, puis se garder au réfrigérateur jusqu’au moment du repas.


Salade d’épinards et de champignons frais
Une salade bien fraîche où se mêlent le moelleux de l’avocat et le croquant des épinards et des champignons.
 
Préparation : 10 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
240 g de pousses d’épinard frais
240 g de champignons de Paris
2 avocats
sauce olive citron
 
Matériel
Une planche à découper
Un saladier
 
■ Lavez les épinards sous l’eau courante, coupez leurs nervures centrales et séchez-les bien dans du papier absorbant. Coupez leur bout terreux puis taillez les champignons en fines lamelles. Arrosez-les légèrement de jus de citron pour éviter qu’ils noircissent.
■ Ôtez la peau et le noyau de l’avocat et coupez-le en dés. Mélangez les trois ingrédients dans un saladier et arrosez de sauce olive citron.

Petit plus
Une salade vraiment bénéfique pour la santé : les épinards sont très riches en bêtacarotène, une vitamine aux propriétés antioxydantes qui protège la peau et favorise la qualité de la vue, en folates (ou vitamine B9), une vitamine antianémique, et en vitamine C. Les champignons sont par ailleurs une très bonne source de vitamines du groupe B (B2, B3).

Organisation
La salade doit être assaisonnée juste avant de servir, afin de ne pas « cuire » les feuilles.
Cette salade peut constituer une « salade repas » assez copieuse, accompagnée d’une tranche de jambon, de crevettes roses ou de saumon froid. Si vous la servez en entrée, les quantités données peuvent convenir pour 8 personnes.


Salade de légumes grillés à la coriandre
Une salade tout en légumes (un mélange de courgettes, poivrons, aubergines), riche en fibres et en bêtacarotène, une vitamine qui protège aussi du cancer et des maladies cardio-vasculaires.
 
Préparation et cuisson : 10 min
Réfrigération : 30 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
600 g de mélange de légumes grillés surgelés
3 cuil. à soupe d’huile d’olive
2 cuil. à soupe de coriandre coupée surgelée
fleur de sel, poivre
 
Matériel
Une planche à découper
Un saladier
Une assiette
■ Faites dégeler les légumes grillés dans une assiette 3-4 min au four à micro-ondes en position décongélation.
■ Superposez-les sur une planche et coupez-les en lanières.
■ Mettez-les dans un saladier, ajoutez l’huile, la coriandre, fleur de sel et poivre, mélangez. Servez frais.

Conseil
Une entrée parfumée et délicieuse accompagnée d’une tranche de saumon fumé ou de rôti de porc froid. Pour un plat complet, vous pouvez y ajouter des farfalle froides (ou une autre variété de pâtes), quelques olives et de la feta coupée en dés.
Si vous avez le temps, vous pouvez laisser les légumes dégeler à température ambiante ou au réfrigérateur.
Vous pouvez utiliser de la coriandre fraîche plutôt que surgelée.

Organisation
Peut se préparer la veille pour lendemain.


Salade de lentilles aux pommes et au haddock
Les lentilles sont une source intéressante de protéines, de fibres, de fer et de folates.
 
Préparation : 10 min
Cuisson : 50 min
 
Pour 6 personnes
 
Ingrédients
300 g de filets de haddock
200 g de lentilles
1 oignon épluché, piqué de 4 clous de girofle
1 pomme
1 petite cuil. à soupe de moutarde à l’ancienne
2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique
3 cuil. à soupe d’huile de colza
3 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 cuil. à soupe d’échalote coupée surgelée
 
Matériel
Deux casseroles
Une planche à découper
Un saladier
Une passoire
■ Plongez les lentilles dans une casserole contenant 5 fois leur volume d’eau froide avec l’oignon, portez à ébullition et laissez cuire 50 min à feu doux. Ne salez pas (le haddock l’est suffisamment). Égouttez et laissez refroidir.
■ Mettez le haddock dans une autre casserole remplie d’un mélange moitié eau et moitié lait froid, portez à ébullition et laissez frémir 15 min, puis égouttez et émiettez à la main.
■ Pelez et coupez la pomme en dés. Mélangez le vinaigre balsamique avec les huiles et l’échalote.
■ Mélangez les lentilles avec les morceaux de pomme dans un saladier, ajoutez le haddock et la vinaigrette. Servez tiède ou frais.

Conseil
Cette entrée pour 6 personnes peut devenir un plat principal si vous la servez pour 4 personnes.
La moutarde à l’ancienne apporte un parfum plus marqué à cette recette.


Salade de mâche au poulet mariné
Une recette fraîche et très légère vraiment bénéfique pour la santé. Les quantités mentionnées ici permettent de servir 4 assiettes copieuses. Si vous la servez en entrée, divisez par deux.
 
Préparation : 15 min
Macération : 1 h
Cuisson : 15 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
4 filets de poulet
2 avocats
2 sachets de mâche
100 g de noix de cajou non salées
le jus de 2 citrons
2 gousses d’ail
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
4 pincées de fleur de sel
Pour la vinaigrette :
1 cuil. à soupe de moutarde
2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique
2 cuil. à soupe d’huile de colza
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
 
Matériel
Deux saladiers
Une poêle à revêtement antiadhésif
Une planche à découper
Un petit bol
■ Coupez chaque filet en 4 morceaux, mettez-les dans un saladier, ajoutez le jus de citron, l’ail pressé, 1 cuil. à soupe d’huile d’olive et laissez-les mariner au moins 1 h au réfrigérateur. Pelez et coupez les avocats en lamelles.
■ Préparez la vinaigrette : dans un petit bol, mélangez la moutarde et le vinaigre, puis versez les huiles en tournant.
■ Une fois que les morceaux de poulet ont bien mariné, ajoutez de la fleur de sel. Faites chauffer une poêle à revêtement antiadhésif et faites dorer les morceaux sur les deux faces. Laissez refroidir avant de réserver au moins 30 min au réfrigérateur.
■ Pendant ce temps, préparez la mâche dans un saladier. Déposez dessus filets de poulet froids et lamelles d’avocat en alternance. Parsemez de noix de cajou, nappez de vinaigrette et servez sans attendre.

Petit plus
La mâche est très riche en bêtacarotène, une vitamine aux propriétés antioxydantes qui protège la peau et favorise la qualité de la vue, et en folates (ou vitamine B9), une vitamine antianémique. Les noix de cajou sont, elles, riches en magnésium qui agit sur l’équilibre du système nerveux.

Organisation
Le poulet peut être mis à mariner la veille, il n’en sera que meilleur. Si vous n’avez que des noix de cajou salées, lavez-les bien sous l’eau courante puis essuyez-les avec du papier absorbant.
Une entrée riche qui, avec un pain de campagne, fera facilement office de plat principal.


Salade de mâche aux dés de saumon et aux pignons
Une entrée simple et parfumée. Vous pouvez aussi la servir en plat principal : dans ce cas, doublez les quantités.
 
Préparation : 10 min
Macération : 1 h
Cuisson : 10 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
200 g de saumon fumé en dés
1 sachet de mâche
60 g de pignons de pin
le jus de 1 citron
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
 
Matériel
Un saladier
Une poêle à revêtement antiadhésif
■ Dans un saladier, mettez les dés de saumon dans le jus de citron et l’huile d’olive et laissez macérer 1 h.
■ Faites dorer les pignons de pin sans matières grasses dans la poêle.
■ Mélangez la mâche avec les dés de saumon, les pignons, et servez sans attendre.

Conseil
La marinade constitue la sauce d’assaisonnement.

Petit plus
La mâche est très riche en bêtacarotène, une vitamine aux propriétés antioxydantes qui protège la peau et favorise la qualité de la vue, et en folates (ou vitamine B9), une vitamine antianémique.
Le saumon est, lui, une source intéressante d’oméga 3, des graisses qui protègent le système cardio-vasculaire.
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Plats très légumes
Carottes braisées aux oignons
Les carottes sont spécialement riches en bêtacarotène, une vitamine aux propriétés antioxydantes qui prévient les cancers et les maladies cardio-vasculaires.
 
Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
800 g de carottes fraîches
200 g d’oignons surgelés émincés
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
25 cl de bouillon de volaille
sel, poivre
 
Matériel
Une sauteuse
Un robot éminceur
■ Pelez et coupez les carottes en fines rondelles au robot éminceur.
■ Faites chauffer l’huile d’olive dans une sauteuse, faites-y dorer les oignons, puis ajoutez les carottes. Salez et poivrez, puis versez le bouillon de volaille.
■ Laissez cuire environ 20 min à découvert, jusqu’à évaporation du liquide.

Conseil
Le mélange carottes-oignons donne à ce plat un petit goût sucré, qui se marie particulièrement bien avec les viandes blanches.

Organisation
Un plat qui se conserve 2-3 jours et se réchauffe très facilement dans une casserole ou au four à micro-ondes.


Clafoutis de chou-fleur au lard croustillant
Riche en fibres, en vitamines et en minéraux, le chou-fleur est un légume particulièrement bénéfique à la santé.
 
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min (chou-fleur) + 30 min (clafoutis)
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
2 œufs
6 tranches de lard fumé
800 g de chou-fleur
en fleurette surgelé
25 cl de lait demi-écrémé
10 cl de crème liquide à 15 % MG
40 g de farine
sel, poivre, noix muscade
 
Matériel
Une casserole
Un saladier
Un plat à gratin
Une passoire
■ Préchauffez le four à 210 °C.
■ Faites cuire le chou-fleur 10 min dans une casserole d’eau bouillante salée. Égouttez-le puis mettez-le dans un plat à gratin beurré.
■ Dans un saladier, mélangez la farine avec les œufs, ajoutez le lait petit à petit puis la crème. Assaisonnez de sel, poivre et noix muscade.
■ Versez cette préparation sur le chou-fleur, disposez les tranches de lard sur le dessus et faites cuire 25 min au four. Le chou-fleur reste fondant tandis que le lard grille et devient croustillant.

Organisation
En cas de reste, ce clafoutis se réchauffe au four classique et non au four à micro-ondes, pour éviter que le lard ne ramollisse.


Courgettes au fromage croustillant
Une recette rapide à improviser au dernier moment.
 
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
800 g de courgettes
6 cuil. à soupe de parmesan râpé
4 cuil. à soupe de chapelure
6 cuil. à soupe d’huile d’olive
sel, poivre
 
Matériel
Un robot éminceur
Une sauteuse
■ Lavez les courgettes, coupez les deux extrémités avant de les tailler en rondelles avec le robot éminceur. Mettez-les dans un saladier et mélangez-les avec la chapelure et le parmesan râpé.
■ Faites chauffer l’huile d’olive dans la sauteuse, ajoutez les courgettes, remuez, assaisonnez, couvrez et laissez cuire 10 min à feu doux en remuant de temps en temps.

Conseil
Mélangé à la chapelure, le parmesan forme des petits morceaux croustillants. Servez avec une viande rôtie ou grillée.

Organisation
Meilleur le jour même (sinon les courgettes ramollissent).


Crumble de tomate au parmesan
Un mariage de saveurs délicieux qui fera son effet lors d’un dîner entre amis.
 
Préparation : 10 min
Cuisson : 4 min (tomates) + 30 min (crumble)
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
1,2 kg de tomates en quartiers surgelées
2 cuil. à café d’ail coupé surgelé
4 cuil. à soupe de basilic coupé surgelé
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
sel, poivre
Crumble
50 g de beurre demi-sel
50 g de farine
80 g de parmesan râpé
 
Matériel
Un bol
Un plat à gratin
■ Préchauffez le four à 180 °C.
■ Déposez les tomates encore surgelées dans un plat à gratin et faites-les dégeler 4 min au four à micro-ondes, à puissance maximale. Puis ôtez l’excédent d’eau. Arrosez les tomates d’huile, puis ajoutez l’ail, le basilic, salez, poivrez, et mélangez grossièrement du bout de la cuillère.
■ Préparez le crumble : coupez le beurre en petits morceaux et mélangez-le du bout des doigts avec la farine et le parmesan râpé.
■ Répartissez cette pâte à crumble sur les tomates et faites cuire 30 min au four.

Petit plus
Un plat très riche en bêtacarotène, une vitamine aux propriétés antioxydantes qui protège la peau et favorise la qualité de la vue.
Ce plat sera encore meilleur si vous remplacez les tomates surgelées par des tomates fraîches dont vous aurez retiré la peau et les pépins.
Vous pouvez le servir avec des tagliatelles et un poisson ou une viande rôtie.
Vous pouvez aussi utiliser du basilic frais plutôt que surgelé.

Organisation
À réchauffer uniquement au four, et non pas au four à micro-ondes, qui ferait ramollir le gratin.


Flan à la ratatouille
Un plat qui concentre des nutriments bénéfiques à la santé : des fibres et du bêtacarotène, une vitamine aux propriétés antioxydantes qui protège aussi du cancer et des maladies cardio-vasculaires.
 
Préparation : 15 min
Cuisson : 1 h 20
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
2 œufs
12 cl de lait demi-écrémé
1,4 kg de légumes pour ratatouille surgelés (ou 1 aubergine, 1 poivron rouge, 2 courgettes, 400 g de tomates, 1 oignon et 1 gousse d’ail)
2 cuil. à soupe d’huile d’olive (facultatif)
origan séché
sel, poivre
 
Matériel
Une grande casserole
Un moule à cake ou un petit plat à gratin
Un bol
■ Préchauffez le four à 210 °C.
■ Faites cuire à feu moyen les légumes dans une grande casserole avec l’huile d’olive (ou sans huile), le sel, le poivre et l’origan pendant environ 1 h avec un couvercle. Laissez refroidir.
■ Si vous préférez faire vous-même la ratatouille : lavez, épluchez et coupez l’aubergine, le poivron et les courgettes en petits morceaux ; pelez l’oignon et coupez-le en fines tranches ; épluchez l’ail et pressez-le ; faites chauffer l’huile dans une cocotte, ajoutez les légumes, l’ail, assaisonnez en sel, poivre et origan, couvrez et laissez mijoter environ 1 h à feu doux, en remuant souvent. Laissez refroidir.
■ Mélangez les œufs avec le lait dans un bol, salez et poivrez. Versez la ratatouille cuite dans un plat allant au four, recouvrez de la préparation à base de lait en l’incorporant aux légumes et laissez cuire 20 min au four.

Conseil
Servez chaud, tiède ou froid, en entrée ou en plat principal, avec une belle salade.

Organisation
Peut se garder 2-3 jours au réfrigérateur.


Flan d’artichauts au fromage blanc
Ce gratin convient particulièrement aux personnes surveillant leur ligne : il est riche en fibres et pauvre en matières grasses.
 
Préparation : 10 min
Cuisson : 30 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
2 œufs
200 g de fromage blanc à 20 % MG
700 g de fonds d’artichaut surgelés
1 cuil. à café de moutarde
2 cuil. à café de concentré de tomates
60 g de parmesan
 
Matériel
Une casserole
Un bol
Une planche à découper
Un petit plat à gratin
Une passoire
■ Préchauffez le four à 210 °C.
■ Faites cuire les fonds d’artichaut 10 min dans une casserole d’eau bouillante salée. Égouttez-les.
■ Pendant ce temps, dans un bol, mélangez le fromage blanc avec la moutarde, le concentré de tomates, les œufs et 30 g de parmesan.
■ Quand les artichauts sont cuits, coupez-les en petits morceaux et mélangez-les avec le mélange au fromage blanc. Versez l’ensemble dans un petit plat à gratin, parsemez de 30 g de parmesan râpé et faites cuire 20 min au four.

Conseil
Servez en accompagnement d’une viande ou d’un poisson, ou en plat principal avec une salade verte.


Flan de brocolis à la feta
Un plat pauvre en matières grasses et riche en folates, la vitamine B9 aux vertus antianémiques.
 
Préparation : 5 min
Cuisson : 40 min
 
Pour 3-4 personnes
 
Ingrédients
2 œufs
100 g de feta
500 g de brocolis en fleurette surgelés
33 cl de lait demi-écrémé
sel, poivre, noix muscade
 
Matériel
Une grande casserole
Un saladier
Un plat à gratin
Une passoire
■ Préchauffez le four à 210 °C.
■ Faites cuire les brocolis 10 min dans une casserole d’eau bouillante salée, puis égouttez-les.
■ Dans un saladier, mélangez les œufs avec le lait, assaisonnez en sel, poivre et noix muscade. Émiettez la feta dans la préparation.
■ Disposez les brocolis dans un plat à gratin, versez le mélange à base de lait et faites cuire 30 min au four.

Conseil
Vous pouvez aussi ajouter 1/2 cuil. à café de curry dans la préparation à base de lait. Une saveur également intéressante à découvrir.


Flan de fenouils et pommes de terre à l’aneth
Un plat complet, adapté aux personnes surveillant leur ligne, car très pauvre en matières grasses.
Préparation : 10 min
Cuisson : 45 min
 
Pour 3-4 personnes
 
Ingrédients
2 œufs
10 cl de lait demi-écrémé
500 g de fenouil (1 gros)
3 pommes de terre (environ 300 g)
2 cuil. à soupe d’aneth coupé surgelé
sel, poivre
 
Matériel
Une planche à découper
Une grande casserole
Un bol
Un plat à gratin
Une passoire
■ Préchauffez le four à 180 °C.
■ Coupez les tiges et la base des fenouils puis coupez-les en morceaux. Pelez et coupez en morceaux les pommes de terre.
■ Faites cuire les légumes 20 min dans une casserole d’eau bouillante salée. Égouttez puis versez dans un plat à gratin.
■ Battez les œufs avec le lait dans un bol, ajoutez l’aneth et assaisonnez. Versez sur les légumes et faites cuire 25 min au four.

Conseil
Servez avec des tranches de saumon fumé et une sauce crème fraîche à l’aneth, absolument délicieux !


Frittata aux courgettes et à la tomate
Un plat à déguster chaud, avec une belle salade verte, ou froid et coupé en cubes lors d’un buffet ou d’un pique-nique.
 
Préparation : 15 min
Cuisson : 40 min
 
Pour 2-3 personnes
 
Ingrédients
6 œufs
2 courgettes
4 tomates fraîches
40 g de d’emmental ou de parmesan râpé
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
2 pincées d’ail coupé surgelé
sel, poivre
 
Matériel
Un robot éminceur
Une grande casserole
Une planche à découper
Une poêle
Un plat à gratin
Un bol
Une passoire
■ Préchauffez le four à 200 °C.
■ Lavez et coupez, après avoir ôté les deux extrémités, les courgettes en fines rondelles avec un robot.
■ Plongez les tomates 1 min dans une casserole d’eau bouillante, égouttez-les, puis ôtez leur peau. Coupez-les en morceaux grossiers.
■ Faites chauffer l’huile d’olive dans une poêle, ajoutez les courgettes, les tomates, l’ail, assaisonnez, couvrez et laissez cuire environ 10 min à feu moyen, puis 10 min encore à découvert. Hors du feu, ajoutez le fromage.
■ Battez dans un bol les œufs avec un peu de sel et de poivre. Beurrez un petit plat à gratin ou un petit moule à cake, mettez les courgettes, ajoutez les œufs battus et faites cuire 20 min au four.

Conseil
Utilisez bien des tomates fraîches et non surgelées, trop acides pour cette recette.

Organisation
Se garde 2-3 jours au réfrigérateur.


Frittata aux légumes grillés et au parmesan
La quantité de légumes donne un plat riche en fibres et en bêtacarotène, une vitamine aux propriétés antioxydantes qui protège des cancers et des maladies cardio-vasculaires.
 
Préparation : 10 min
Cuisson : 40 min
 
Pour 3-4 personnes
 
Ingrédients
6 œufs
600 g de mélange de légumes grillés surgelés
100 g d’oignons émincés surgelés
40 g de parmesan râpé
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
sel, poivre
 
Matériel
Une poêle
Un bol
Un plat à gratin de taille moyenne
■ Préchauffez le four à 200 °C.
■ Faites chauffer l’huile dans une poêle et faites-y dorer les oignons. Ajoutez les légumes grillés, assaisonnez, couvrez et laissez cuire environ 20 min à feu moyen, en remuant de temps en temps.
■ Dans un bol, battez les œufs en omelette. Salez, poivrez et ajoutez le parmesan.
■ Mettez les légumes dans un plat à gratin beurré, versez les œufs et faites cuire 20 min au four.

Conseil
Un plat à déguster chaud avec une belle salade verte, ou froid coupé en cubes lors d’un buffet ou d’un pique-nique.

Organisation
Se garde 2-3 jours au réfrigérateur.


Gratin d’aubergines au jambon
Un gratin bien fondant et riche en mozzarella.
 
Préparation : 15 min
Cuisson : 30 min + 30 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
120 g de jambon de Paris
600 g d’aubergines grillées surgelées
4 belles tomates (environ 600 g)
200 g d’oignons coupés surgelés
400 g de mozzarella
4 cuil. à soupe d’huile d’olive
fleur de sel, poivre
 
Matériel
Une casserole
Une sauteuse
Une planche à découper
Un plat à gratin
■ Préchauffez le four à 180 °C.
■ Retirez le pédoncule, plongez les tomates 1 min dans une casserole d’eau bouillante, puis égouttez-les. Retirez la peau et coupez-les en quartiers.
■ Mettez les tranches d’aubergine, les oignons et les tomates dans une sauteuse avec l’huile d’olive, couvrez et faites cuire environ 30 min à feu moyen, en remuant régulièrement. Salez et poivrez.
■ Coupez la mozzarella en fines tranches.
■ Dans un plat à gratin, disposez la moitié des aubergines, recouvrez avec le jambon, la moitié de la mozzarella, puis recommencez (aubergines et mozzarella). Faites cuire 30 min au four.

Conseil
Accompagné de pâtes, de riz ou plus simplement de pain, ce plat fera un repas complet idéal pour le soir. Complétez-le avec un fruit.
Vous pouvez également réaliser ce plat avec des aubergines fraîches : coupez 2-3 aubergines en tranches et faites-les griller au préalable dans une poêle à revêtement antiadhésif avec un peu d’huile d’olive.


Gratin de boulgour aux courgettes et au curry
Ce plat complet apporte des légumes riches en fibres, des féculents qui sont source d’énergie, et un produit laitier riche en protéines et en calcium.
 
Préparation : 15 min
Cuisson : 40 min
 
Pour 6 personnes
 
Ingrédients
1,5 kg de courgettes
400 g de tomates pelées en quartiers surgelées
150 g d’oignons émincés surgelés
300 g de boulgour
100 g d’emmental râpé
4 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 cuil. à soupe de curry
sel, poivre
 
Matériel
Un robot éminceur
Une grande casserole
Une sauteuse
Un plat à gratin
Un saladier
Une passoire
■ Préchauffez le four à 210 °C.
■ Lavez les courgettes, coupez leurs extrémités et taillez-les en rondelles au robot. Faites-les cuire 6 min dans une casserole d’eau bouillante salée, puis égouttez-les. Mettez-les dans un saladier.
■ Pendant ce temps, faites revenir dans une sauteuse les oignons dans 2 cuil. à soupe d’huile d’olive. Ajoutez le boulgour, les quartiers de tomates, mélangez, puis versez 1,5 fois le volume de boulgour en eau. Salez et poivrez. Couvrez et laissez cuire 10 min à feu doux. Versez dans un plat à gratin.
■ Mélangez les courgettes égouttées avec 2 cuil. à soupe d’huile d’olive et le curry, répartissez sur le boulgour, parsemez d’emmental râpé et faites cuire 30 min au four.

Conseil
Un plat complet idéal pour un dîner léger, simplement accompagné d’une salade.


Gratin moelleux courgettes et riz
La saveur de ce plat rappelle celle du gratin dauphinois.
 
Préparation : 10 min
Cuisson : 40 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
4 courgettes moyennes (environ 900 g)
40 cl de crème liquide à 15 % MG
80 g d’emmental râpé
80 g de riz basmati
1 petite cuil. à café d’ail coupé surgelé
sel, poivre
 
Matériel
Un robot éminceur
Un plat à gratin
■ Préchauffez le four à 200 °C.
■ Lavez et coupez leurs deux extrémités, puis taillez les courgettes en rondelles fines avec un robot.
■ Mettez le riz dans un plat à gratin en l’étalant bien, puis ajoutez l’ail, et ensuite la moitié des courgettes.
■ Versez 20 cl de crème liquide, salez et poivrez, puis ajoutez le reste des courgettes. Versez le reste de crème liquide, salez, poivrez et parsemez d’emmental râpé. Faites cuire 40 min au four.

Conseil
Vous pouvez ne pas mettre d’ail si ce plat est destiné à des enfants.
Il est suffisamment complet et équilibré pour se suffire à lui-même, mais vous pouvez le servir en accompagnement d’une viande.
Pour alléger la préparation : remplacez la crème par du lait ou du bouillon de légumes.

Petit plus
Une recette ultrasimple où les ingrédients sont empilés crus les uns sur les autres. Les courgettes cuisent dans la crème et deviennent très fondantes, tandis que le riz cuit en absorbant l’excédent d’eau libéré par les courgettes.


Haricots verts aux champignons
Les haricots verts sont riches en fibres et les champignons de Paris en vitamines du groupe B.
 
Préparation : 5 min
Cuisson : 15 min (haricots verts) + 15 min (sauté aux champignons)
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
500 g de haricots verts surgelés
400 g de champignons de Paris émincés surgelés
10 cl de crème liquide à 15 % MG
4 cuil. à soupe d’échalote coupée surgelée (environ 30 g)
6 cuil. à soupe de vin blanc sec
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
sel, poivre
 
Matériel
Une casserole
Une sauteuse
Une passoire
■ Faites cuire les haricots verts 15 min dans une casserole d’eau bouillante salée. Égouttez-les.
■ Pendant ce temps, faites chauffer l’huile d’olive dans une sauteuse et faites-y revenir l’échalote. Ajoutez les champignons, salez, poivrez, et laissez fondre 10-15 min sans couvercle et à feu vif, jusqu’à ce que l’eau soit évaporée.
■ Versez le vin blanc, faites chauffer encore 1 min, puis ajoutez les haricots verts et la crème. Rectifiez l’assaisonnement et servez bien chaud.

Conseil
Accompagnez d’un riz basmati.


Le gratin tout légume
Un plat riche en légumes, délicieux, léger, complet, qui fait l’unanimité de toute la famille.
 
Préparation : 20 min
Cuisson : 1 h 10 min
 
Pour 6 personnes
 
Ingrédients
3 courgettes (environ 700 g)
5 belles tomates (environ 600 g)
400 g de pommes de terre
300 g d’oignons coupés surgelés
120 g d’emmental râpé
5 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 cuil. à café d’ail coupé surgelé
herbes de Provence, sel, poivre
 
Matériel
Une poêle
Une planche à découper
Un robot éminceur
Un grand plat à gratin
■ Préchauffez le four à 180 °C.
■ Faites chauffer une poêle avec 2 cuil. à soupe d’huile et mettez les oignons, laissez-les fondre environ 10 min à feu moyen avec un couvercle, en remuant de temps en temps.
■ Pendant ce temps, lavez les courgettes et les tomates, pelez les pommes de terre. Émincez au robot en fines rondelles et séparément les pommes de terre et les courgettes. Coupez les tomates en tranches sur une planche à découper.
■ Dans un plat à gratin, mettez les oignons, puis les pommes de terre, salez et poivrez ; ajoutez les courgettes, salez, poivrez et mettez l’ail ; puis ajoutez les tomates, salez, poivrez et parsemez d’herbes de Provence. Arrosez de 3 cuil. à soupe d’huile, parsemez d’emmental et faites cuire 45 min à 1 h au four.

Petit plus
Un gratin prévu pour 6 personnes s’il accompagne une viande ou un poisson, mais qui peut suffire en plat unique pour 4, tant il est tentant de se resservir !

Organisation
L’utilisation du robot permet de gagner du temps mais surtout d’obtenir des tranches très fines, qui cuiront facilement.
Utilisez un plat suffisamment grand pour que le gratin ne soit pas trop épais : la cuisson n’en sera que plus harmonieuse.
Se réchauffe au four (s’il en reste !).


Mixed de légumes
La cuisson à l’étouffée préserve au mieux les vitamines et les minéraux des légumes.
 
Préparation : 5 min
Cuisson : 30 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
300 g de blancs de poireau
400 g de courgettes
1 petit fenouil (environ 100 g)
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
sel, poivre
 
Matériel
Une sauteuse
Une planche à découper
Un robot éminceur
■ Lavez, coupez les tiges du fenouil puis taillez-le en tranches. Lavez les courgettes, coupez leurs deux extrémités, puis émincez-les en fines rondelles au robot. Lavez les poireaux et émincez-les au robot.
■ Faites chauffer l’huile dans une sauteuse, ajoutez les légumes, salez, poivrez, couvrez et laissez cuire environ 30 min à feu doux en remuant de temps en temps.

Conseil
Servez avec un poisson cuit avec un filet d’huile d’olive.
Choisissez de préférence de gros blancs de poireau qui seront plus fermes et donc plus faciles à émincer au robot.

Organisation
Se réchauffe très bien dans une casserole ou au four à micro-ondes.


Mousseline de fenouil aux poireaux
Les saveurs du fenouil et du poireau se marient très bien. Le fenouil et le poireau sont tous deux riches en fibres qui stimulent le transit intestinal.
 
Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
1 petit fenouil de 200 g
200 g de blancs de poireau
300 g de pommes de terre fondantes
10 cl de crème épaisse à 15 % MG
sel, poivre
 
Matériel
Une grande casserole
Un robot mixeur
Une passoire
■ Pelez les pommes de terre et coupez-les en morceaux. Lavez et coupez les poireaux en rondelles. Lavez, coupez les tiges du fenouil et taillez-le en morceaux. Mettez tous les légumes dans une casserole d’eau bouillante salée et laissez cuire 20 min. Égouttez.
■ Mixez grossièrement, ajoutez la crème et assaisonnez.

Conseil
La mousseline est très parfumée. Servez-la avec un filet de poisson très simple cuit au four à micro-ondes avec un filet d’huile d’olive.

Organisation
Peut se préparer à l’avance puis se réchauffer au four à micro-ondes.


Omelette aux artichauts
Une omelette riche en légumes et en fromage, à servir avec une salade verte.
 
Préparation : 5 min
Cuisson : 20 min
 
Pour 2-3 personnes
 
Ingrédients
5-6 œufs
200 g de fonds d’artichaut surgelés
40 g d’emmental râpé
70 g d’oignons émincés surgelés
1 cuil. à soupe de basilic coupé surgelé
1 cuil. à soupe d’huile d’arachide
sel, poivre
 
Matériel
Deux bols
Une passoire
Une grande sauteuse
■ Mettez les artichauts dans un bol d’eau et laissez cuire 10 min au four à micro-ondes. Puis égouttez-les et coupez-les en lamelles.
■ Dans la sauteuse, faites chauffer l’huile et faites-y revenir les oignons, ajoutez les artichauts, le basilic et laissez la cuisson se poursuivre 5 min.
■ Cassez les œufs dans un bol, battez à la fourchette, salez légèrement, poivrez et incorporez l’emmental.
■ Quand les artichauts sont tendres, montez le feu à puissance maximale puis versez les œufs. Faites cuire l’omelette 5 min et servez bien chaud.

Organisation
L’omelette doit être préparée au dernier moment (réchauffée, elle deviendrait sèche).


Petits farcis de courgette végétariens
Un plat riche en légumes et pauvre en matières grasses.
 
Préparation : 15 min
Cuisson : 1 h 5
 
Pour 6 personnes
 
Ingrédients
2 œufs
80 g de fromage de chèvre frais
120 g de ricotta
6 petites courgettes rondes
100 g d’oignons émincés surgelés
1 blanc de poireau
1 gousse d’ail
1 cuil. à soupe de ciboulette coupée surgelée
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
sel, poivre
 
Matériel
Une planche à découper
Une sauteuse
Un bol
Un plat à gratin
■ Préchauffez le four à 210 °C.
■ Coupez l’extrémité puis évidez chaque courgette à l’aide d’une cuillère. Concassez grossièrement cette chair. Lavez et émincez le blanc de poireau.
■ Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile d’olive, ajoutez les oignons, l’ail pressé, la chair de courgette et le poireau, salez, couvrez et laissez fondre environ 20 min à feu moyen.
■ Pendant ce temps, mélangez à la fourchette les œufs avec le fromage de chèvre et la ricotta, assaisonnez et ajoutez la ciboulette.
■ Répartissez dans chaque courgette la fondue de légumes (qui doit remplir la courgette à moitié), puis ajoutez la préparation à base de fromage de chèvre. Faites cuire 45 min au four.

Conseil
À défaut de courgettes rondes, vous pouvez aussi en utiliser des longues. La ricotta est un fromage assez dense et peu gras (10 % MG), idéal pour apporter de la texture aux préparations.

Organisation
Peut se préparer quelques heures à l’avance et se réchauffer au four.


Poêlée de germes de soja et pois gourmands
Une poêlée croquante et savoureuse avec des légumes originaux. Un plat léger et riche en fibres.
 
Préparation : 5 min
Cuisson : 10 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
440 g de pois gourmands
300 g de germes de soja frais
2 cuil. à soupe d’ail coupé surgelé (15 g)
4 cuil. à soupe d’huile d’olive
2 cuil. à soupe de Worcestershire sauce
sel, poivre
 
Matériel
Une poêle
■ Lavez les pois gourmands et les germes de soja sous l’eau courante.
■ Mettez l’huile à chauffer dans la poêle, ajoutez l’ail et faites-le revenir 2 min, puis ajoutez les germes de soja et les pois gourmands.
■ Mélangez, assaisonnez de sel, poivre et Worcestershire sauce, couvrez et laissez cuire 10 min en remuant de temps en temps.

Conseil
Respectez bien le temps de cuisson, car les légumes doivent rester légèrement croquants. Servez avec une viande rôtie ou un pavé de saumon.

Organisation
Un plat à préparer au dernier moment : les pois gourmands et les germes de soja sont meilleurs tout juste croquants et ne doivent pas être réchauffés.


Purée de fenouil à la coriandre
Une purée très rapide à préparer, à la saveur douce et originale.
 
Préparation : 5 min
Cuisson : 10 min
 
Pour 4 personnes
 
Ingrédients
1 gros fenouil (environ 500 g)
500 g de pommes de terre à purée
4 cuil. à soupe de coriandre coupée surgelée
2 noix de beurre
sel, poivre
 
Matériel
Une grande casserole
Un robot mixeur
Une passoire
■ Lavez et coupez les tiges du fenouil. Coupez-le en morceaux. Pelez et coupez les pommes de terre en rondelles.
■ Faites cuire les fenouils et les pommes de terre dans une casserole d’eau bouillante salée pendant 10 min. Égouttez-les, puis mixez le tout avec la coriandre. Ajoutez une noix de beurre
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