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Les Tartinades


Caviar d’aubergine
Préparation : 5 min•Cuisson : 30 min
2 aubergines
2 gousses d’ail
2 brins de persil
2 brins de coriandre
1/2 cuill. à café de cumin en poudre
1/2 cuill. à café de coriandre en poudre
3 cuill. à soupe d’huile d’olive
sel et poivre du moulin
Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). Piquez les aubergines à l’aide d’une four-chette et enfournez-les pour 30 minutes, en les tournant plusieurs fois pour qu’elles cuisent uniformément.
Pendant ce temps, pelez et hachez les gousses d’ail. Lavez et ciselez le persil et la coriandre.
À la sortie du four, ôtez le pédoncule et retirez la peau des aubergines. Hachez la chair au couteau plus ou moins finement selon vos goûts, puis mélangez-la avec l’ail, les herbes, l’huile d’olive, le cumin et la coriandre en poudre. Salez et poivrez.



Hoummos de petits pois
Préparation : 5 min•Cuisson : 4 min
300 g de petits pois écossés
1 cuill. à soupe de tahin (crème de sésame)
100 g de fromage frais
2 cuill. à soupe d’huile d’olive
sel et poivre du moulin
Faites cuire les petits pois dans une grande casserole d’eau bouillante salée pendant 4 minutes. Égouttez-les, puis mixez-les aussitôt avec l’huile d’olive, le tahin et le fromage frais. Goûtez et rectifiez l’assai-sonnement en sel et en poivre.
Passez le hoummos au tamis pour filtrer les peaux des petits pois. Réservez-le au frais.



CONSEIL  Servez ces tartinades avec des gressins, des petites tranches de pain ou des crackers (voir la recette p. 14).


Tartinade au fromage frais
Préparation : 10 min
1 citron vert non traité
6 brins de coriandre
150 g de fromage frais
1 cuill. à café de graines de sésame
sel et poivre du moulin
Lavez le citron vert et prélevez les zestes à l’aide d’une râpe fine. Pressez le citron. Lavez et ciselez la coriandre.
Mixez le fromage frais avec la coriandre, les zestes et les graines de sésame. Salez et poivrez. Réservez au frais.



Tartinade poivron-tofu
Préparation : 15 min•Cuisson : 30 min
1 poivron rouge
100 g de tofu soyeux
1/2 cuill. à café de paprika
1 filet d’huile d’olive
sel et poivre du moulin
Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). Enfournez le poivron pour 30 minutes, en le tournant plusieurs fois afin qu’il cuise uniformément. Glissez-le ensuite dans un sac en plastique, fermez celui-ci et laissez reposer 10 minutes.
Retirez la peau du poivron à l’aide d’un petit couteau et épépinez-le. Mixez le tofu avec la chair du poivron, le paprika et l’huile d’olive. Salez et servez.
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Pour la pâte
* 1 œuf
* 25 cl d’eau froide
* 125 g de farine
* 50 g de fécule de maïs
* 1/2 cuill. à café de sel
* 5 glaçons
Pour les légumes
* 6 fleurs de courgette
* 3 carottes avec fanes
* 6 radis
* 1 petite courgette
* 6 têtes d’asperges vertes
* huile de friture
* fleur de sel


1Préparez la pâte. Fouettez l’œuf et mélangez-le avec l’eau très froide. Versez la farine et la fécule en pluie, mélangez bien, puis ajoutez le sel. Mélangez de nouveau et réservez au frais.
2Préparez les légumes. Lavez les fleurs de cour-gette et retirez le pistil en dépliant délicatement les pétales. Rincez les carottes et les radis, puis cou-pez-les en deux. Ôtez les fanes. Taillez la courgette en six dans la longueur.
3Faites bien chauffer l’huile de friture. Plongez les légumes dans la pâte additionnée des glaçons, puis déposez-les rapidement dans l’huile. Faites-les cuire quelques minutes afin que les tempuras soient dorés de tous les côtés. Égouttez-les et déposez-les sur une feuille de papier absorbant. Parsemez de fleur de sel et dégustez aussitôt.


apéritifs


Ces délicieux tempuras de légumes sont assez caloriques à cause de la friture. Aussi je vous engage à les savourer en prenant tout votre temps, en appréciant les saveurs de chaque légume afin d’éprouver un 
maximum de plaisir sans avoir besoin d’en manger beaucoup. Ne tombez pas dans le piège des apéritifs que l’on dévore machinalement, debout, en discutant, sans prendre réellement conscience de ce qu’on déguste.


L’avis 
de La nutritionniste


Tempuras
de légumes
Pour 6 personnesPrÉparation : 15 min - Cuisson : 5 min
.....
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chips de légumes
aux épices
Pour 6 personnesPrÉparation : 15 min - Cuisson : 5 min
.....


* 1 betterave
* 1 panais
* 1 petite banane plantain
* 1/2 cuill. à café de paprika
* 1/2 cuill. à café de cumin en poudre
* 1/2 cuill. à café de coriandre en poudre
* 1 pincée de gingembre en poudre
* 1 pincée de piment en poudre
* huile de friture
* sel fin


1Épluchez les légumes et émincez-les finement en tranches d’environ 2 mm d’épaisseur à l’aide d’une mandoline. Faites tremper le panais et la betterave séparément dans des bols d’eau froide quelques minutes.
2Faites chauffer l’huile de friture à 180 °C. Séchez bien les lamelles de légumes, puis faites-les frire par petites quantités pendant 2 min. Égouttez-les et laissez-les refroidir, puis faites-les cuire une seconde fois dans l’huile chaude, jusqu’à ce qu’ils soient dorés et croustillants.
3Mélangez toutes les épices et saupoudrez-en les chips de légumes. Salez avant de déguster.


L’avis 
de La nutritionniste


Voilà des chips très originales à servir en apéritif à vos invités. Elles n’en restent pas moins assez caloriques, aussi dégustez-les lentement et en pleine conscience, en appréciant la saveur de chacune des épices 
et de chaque légume afin d’en limiter la quantité. N’oubliez pas qu’il est possible de manger de tout, même lorsqu’on surveille son poids,à condition de respecter son seuil de rassasiement.



14


crackers
aux graines
Pour une trentaine de crackersPrÉparation : 10 min - Cuisson : 15 min
.....


L’huile de tournesol permet d’apporter à notre organisme des acides gras poly et mono insaturés, ceux qui diminuent le mauvais cholestérol, mais également environ 10 % d’acides gras saturés, qui consommés en grande quantité font aussi baisser 
le bon cholestérol. Par ailleurs, l’huile de tournesol est une excellente source de vitamine E qui est un puissant antioxydant, protégeant nos cellules contre les effets du vieillissement et donc contre les cancers ou les maladies cardio-vasculaires.


* 75 g de graines de courge
* 125 g de farine
* 1/2 cuill. à café de sel
* 1/2 cuill. à café de sucre en poudre
* 2 cuill. à soupe d’huile de tournesol
* 1 cuill. à soupe de lait
* 1 cuill. à soupe de graines mélangées


1Mixez les graines de courge finement, puis mélan-gez-les à la farine ainsi qu’au sel et au sucre. Ajoutez l’huile de tournesol et incorporez un peu d’eau au fur et à mesure que vous pétrissez, jusqu’à obtention d’une boule de pâte.
2Préchauffez le four à 150 °C (therm. 5). Étalez la pâte sur un plan de travail sur 1 cm d’épaisseur. Détaillez-la en carrés de 4 cm de côté. Déposez-les sur une plaque de cuisson tapissée de papier sulfurisé, puis badigeonnez-les de lait et parsemez-les de graines mélangées. Enfournez pour 15 minutes.
3Une fois que les crackers sont bien dorés, sortez-les du four et laissez-les refroidir.


L’avis 
de La nutritionniste


apéritifs
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guacamole
Pour 6 personnesPrÉparation : 10 min
.....


* 1 tomate
* 1 oignon tige
* 1 gousse d’ail
* 2 citrons verts
* 3 avocats mûrs
* 6 brins de coriandre
* 1/2 cuill. à café de paprika
* sel et poivre du moulin


1Lavez la tomate et coupez-la en petits dés. Lavez l’oignon et hachez-le finement. Épluchez la gousse d’ail et écrasez-la. Pressez les citrons verts.
2Coupez les avocats en deux, retirez le noyau et prélevez la chair. Écrasez-la grossièrement à la fourchette et arrosez-la de jus de citron. Mélangez-la avec la tomate, l’ail et l’oignon. Ajoutez les feuilles de coriandre hachées et le paprika. Salez et poivrez.
3Mélangez de nouveau et servez bien frais avec des chips mexicaines.


apéritifs


L’ avocat est un fruit riche en bons acides gras, qui protègent des maladies cardio-vasculaires par leur action anti-mauvais cholestérol. Il apporte également de l’acide folique (ou vitamine B9), une vitamine très 
importante pour les jeunes femmes qui désirent une grossesse. En effet, de bonnes réserves en acide folique assurent un bon développement du système nerveux du fœtus dans les premières semaines de la grossesse.


L’avis 
de La nutritionniste
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noix sucrées-salées 
aux épices
Pour 6 personnesPrÉparation : 5 min - Cuisson : 25 min
.....


* 25 cl de sirop d’érable
* 1 cuill. à soupe de vinaigre de vin blanc
* 20 g de beurre
* 2 cuill. à café de curry en poudre
* 200 g de noix mélangées nature (amandes, noisettes, noix de pécan, noix de cajou)
* 1 cuill. à café de fleur de sel


1Préchauffez le four à 160 °C (therm. 5-6). Versez le sirop d’érable et le vinaigre dans une poêle. Portez à ébullition avant d’ajouter le beurre. Mélangez pour le faire fondre. Ajoutez le curry et les noix, puis mélangez bien de manière à les enrober de sirop d’érable.
2Étalez les noix sur une plaque de cuisson tapissée d’une feuille de papier sulfurisé. Parsemez-les de fleur de sel et enfournez-les pour 20 minutes de cuisson. À la sortie du four, laissez-les refroidir jusqu’à la dégustation.


L’avis 
de La nutritionniste


Les fruits à écales comprennent les noix, les noisettes, les amandes, les pistaches etc., dont l’ensemble est souvent désigné par le terme « noix ». Ils ont en commun une excellente teneur en acides gras polyinsaturés et en fibres, qui en font 
des alliés santé indiscutables. Il a même été démontré que, malgré leur teneur en calories assez élevée, ils ont une influence positive sur la gestion du poids, car ils sont rassasiants et donc évitent les grignotages.
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