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    Préambule

    
      En vous proposant plus d’une centaine de recettes d’origines différentes, j’ai voulu réaliser un livre de cuisine familiale sans risque de prise de kilos ; en conservant les saveurs des aliments, le plaisir de manger, la convivialité de se retrouver autour d’une table en famille ou avec ses amis. Ces recettes, dont le point commun est d’avoir été transmises de génération en génération, ont été collectées auprès de mes patients, de mes amis, de ma famille. Médecin nutritionniste mais aussi gourmande et maman, je les ai complétées par mes recettes préférées qui ne donnent aucune pénalité sur le pèse-personne.

      Parmi ces recettes, je vous propose des plats français, des plats des quatre coins du monde, pour tous les jours ou des préparations plus sophistiquées. J’ai aussi sélectionné des recettes traditionnelles des trois grandes religions monothéistes : vous découvrirez les plats de fête de Noël, du ramadan, de la pâque juive (Pessah), d’Afrique du Nord ou d’Europe de l’Est. Appréhender des saveurs nouvelles ou inconnues, c’est partir pour un voyage où nos yeux deviennent nos papilles.

      Chaque recette a été subtilement aménagée en ne négligeant ni la diététique ni la santé. Le principe était d’alléger les plats, sans que les convives s’en aperçoivent… Mais toutes les qualités gustatives ont été préservées !

    

  





  
    Introduction

    
      Ma pratique quotidienne de médecin nutritionniste consiste essentiellement à trouver le juste équilibre entre le respect des habitudes alimentaires de chaque patient, ses traditions, ses recettes de famille et la prévention de la prise de poids.

      Aujourd’hui, au XXIe siècle nous prenons conscience de l’impact d’une alimentation saine et équilibrée sur notre ligne, notre bien-être, notre santé et celle de nos enfants.

      Il existe actuellement une épidémie de surcharge pondérale chez les adultes et les enfants. Le plus sûr moyen d’assurer son capital santé est d’adopter de meilleures habitudes alimentaires.

      Quand une maman prépare un repas de famille, elle met beaucoup d’amour dans les plats qu’elle concocte. La table doit être colorée et abondante sans manquer de rien. Les convives doivent sortir de la table heureux et repus.

      Les graisses donnent de l’onctuosité aux mets, et souvent des saveurs faciles, et créent plus rapidement une sensation de satiété. C’est sûrement une des raisons pour laquelle les recettes de famille sont souvent riches en graisse et en calories, d’autant plus qu’autrefois être bien en chair représentait un signe de bonne santé et de richesse…

      Il serait dommage de perdre ce patrimoine culinaire au nom de la santé. J’ai donc aménagé ces recettes pour qu’elles ne soient pas synonymes de prise de poids. Nous aimons tous déguster les recettes de nos mères, mais sans les kilos !

      Pour réaliser ce livre, j’ai travaillé avec des passionnés de petits plats, des personnes qui aiment cuisiner et recevoir, des amateurs de bonnes tables… Ainsi, j’ai demandé à mes patients, à ma famille, à mes amis, à mes proches, souvent d’horizons et de religions différentes de me faire découvrir et partager leurs recettes « cultes » ou leurs recettes traditionnelles transmises de génération en génération par les mères tel un patrimoine génétique, de la même manière que j’avais envie de faire partager mes recettes de famille. Quand on pense à la cuisine de sa mère, cela évoque beaucoup plus qu’un plat, ce sont des émotions, des parfums et des saveurs qui nous rappellent notre enfance.

      Vous trouverez dans ce livre des plats que l’on peut trouver sur une table française, marocaine, indienne, espagnole, sénégalaise, réunionnaise et bien d’autres encore, mais aussi sur la table de Noël, de sabbat ou du ramadan. J’ai aménagé ces recettes selon les règles de ces trois religions monothéistes afin que chacun puisse prendre plaisir à goûter tous les plats. Mais le plaisir ne doit pas se faire au détriment de la santé et inversement. Ils ne sont pas incompatibles, tout est une question d’équilibre. Ma pratique de médecin nutritionniste m’a permis de modifier subtilement les recettes afin de leur conserver toutes leurs qualités gustatives en les adaptant aux exigences de santé actuelles. Pour diminuer les apports en graisse j’ai remplacé certaines viandes par des morceaux moins gras ; j’ai délicatement réduit les apports en huile et en beurre, juste ce qu’il faut pour garder l’équilibre entre onctuosité et diététique. Vous apprendrez aussi à jouer avec les épices et les arômes pour exalter le goût des différents aliments.

      Les desserts ont été réaménagés avec des proportions réduites de beurre et de sucre. Les fruits sont d’ailleurs de formidables alliés pour concocter des recettes légères.

       

      On peut manger diététique et garder ses propres recettes de famille, quel que soit le pays d’où l’on vient, quelles que soient ses traditions sans culpabiliser pour sa ligne ou sa santé.

      Ces recettes ont été testées, approuvées et validées par mes patients, ceux qui aiment cuisiner, ceux qui aiment bien manger, ceux également qui ont à surveiller leur taux de cholestérol ou leur diabète et aussi par les papilles critiques des membres de ma famille… J’ai associé saveur, plaisir, santé et bien-être.

      Ce livre est le pari qu’il est possible de réaliser des recettes familiales traditionnelles à la fois savoureuses et diététiques. Je vous propose des recettes rapides, faciles à réaliser, sans avoir à mettre votre cuisine sens dessus dessous.

      En première partie, vous découvrirez plus de 100 recettes de famille, traditionnelles ou plus surprenantes. Elles sont toutes accompagnées de conseils pratiques « forme et santé ». Le mot d’ordre : « Prendre du plaisir, sans prendre de kilos ! »

      La deuxième partie est un guide ludique et pratique. Vous trouverez des conseils « ligne et santé » pour un très large panel d’aliments de consommation courante, notamment des tableaux, où chaque aliment est évalué selon son retentissement sur la ligne, le cholestérol et le diabète. Ces tableaux vous guideront dans votre alimentation quotidienne et vous permettront de choisir en connaissance de cause ce qui vous convient. Vous trouverez également quelques conseils pour réadapter vos recettes personnelles, pour apprendre à reconnaître les « bonnes » des « mauvaises » graisses, les sucres « amis » des sucres « ennemis ».

      Mais le mot « plaisir » ne doit pas être oublié, rien n’est interdit si vous mangez diversifié. La variété contribue à l’équilibre. Les aliments trop gras ou trop sucrés ne sont pas à supprimer s’ils sont pris en quantité raisonnable ou occasionnellement. Tout est une histoire d’équilibre !

      En troisième partie, vous trouverez des modèles de menu. Les plus plébiscités dans ma pratique sont les fameux « menus compensatoires » des lendemains de fêtes. Mais aussi quand plusieurs invitations se succèdent, les « menus minceur gourmands ».

       

      Que ce livre soit pour vous une initiation et une découverte de plats et de saveurs parfois inconnus… sans les kilos !

    

  





  
    
  

  Première Partie

  Les recettes

    de ma mère,

    les recettes

    de nos mères





  
    
  

  Les entrées

    et les œufs

  
    
      Salade israélienne au chou

d’Esther

      
        
          86 calories par personne

          Diabète : permis si le miel est remplacé par 1 ou 2 pastilles d’édulcorant

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 8 personnes •Préparation : 15 min •Dégorgeage : 20 min

        

      

      400 g de chou vert •4 tranches d’ananas frais •20 g de sésame •25 g de cerneaux de noix.
Pour la sauce : 2 cuil. à soupe d’huile •1 cuil. à soupe de vinaigre de pomme •1 cuil. à soupe de sauce soja •3 cuil. à café de miel liquide •le jus de 1 citron vert •sel, poivre.

       

      

      Lavez et râpez le chou. Salez-le et laissez-le dégorger 20 minutes dans une passoire.

      Préparez la sauce en mélangeant l’huile, le vinaigre, la sauce soja, le miel, le jus de citron vert, sel, poivre.

      Coupez les tranches d’ananas en dés. Rincez et égouttez le chou.

      Mélangez le chou dans un saladier avec les dés d’ananas, arrosez de la sauce et mélangez.

      Parsemez de sésame et de noix concassées juste avant de servir.

       

      Effet garanti avec cette délicieuse salade salée-sucrée : le chou est riche en calcium, phosphore et vitamine C antioxydante ; le sésame et les noix, quant à eux, sont riches en acides gras, protecteurs des artères.

    

    
    
      Salade de chou vert au poulet

de Viet Quyen Nguyen

      
        
          183 calories par personne

          Diabète : permis sans sucre

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 5 personnes •Préparation : 30 min •Cuisson : 5 à 10 min •Réfrigération : 2 h au minimum

        

      

      250 g de blanc de poulet •1 chou vert •1 oignon rouge émincé •4 cuil. à soupe de cacahuètes grillées, pilées (50 g) •1 l de bouillon de poulet (ou 1 l d’eau avec 1 cube de bouillon de poulet) •feuilles de menthe •sel.
Pour la sauce : Le jus de 1 citron vert •1 cuil. à soupe d’huile de tournesol •1 cuil. à café rase de sucre roux en poudre •1 cuil. à soupe de nuoc-mâm •1 pincée d’ail haché •1/2 cuil. à café de piment rouge haché.

       

      

      Préparez la sauce : dans un saladier, mélangez le jus de citron vert, le sucre et l’huile de tournesol. Émulsionnez.

      Ajoutez le nuoc-mâm, l’ail et le piment hachés, couvrez et laissez reposer 2 heures au frais.

      Portez le bouillon de poulet (ou l’eau et le cube de bouillon de poulet) à ébullition, plongez le blanc de poulet et laissez-le cuire 5 à 10 minutes pour le blanchir. Retirez-le et émincez le blanc de poulet en fines lanières.

      Nettoyez le chou vert, lavez-le et coupez-le en lanières. Pelez et émincez finement l’oignon. Ajoutez les lanières de chou, d’oignon et de blanc de poulet dans le saladier, mélangez et rectifiez l’assaisonnement en sel. Décorez de quelques feuilles de menthe. Au moment de servir, parsemez de cacahuètes pilées.

       

      Dans cette salade d’origine vietnamienne pleine de saveurs, le poulet apporte des protéines maigres, tandis que le chou vert, outre sa richesse en vita-mines antioxydantes C et E et en provitamine A, a une action anticancer ; de plus, ses fibres favo-risent le transit.

    

    
    
      Coleslaw des États-Unis

de Christina

      
        
          90 calories par personne

          Diabète : permis avec de l’édulcorant en poudre

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 6 personnes •Préparation : 20 min •Réfrigération : 3 h

        

      

      450 g de chou blanc râpé •100 g de chou rouge râpé •1 petit oignon •2 carottes de taille moyenne (200 g).
Pour la vinaigrette : 3 cuil. à soupe de vinaigre de vin •1,5 cuil. à soupe de sucre en poudre •2 cuil. à soupe d’huile de tournesol •1/4 de cuil. à café de moutarde •1/4 de cuil. à café de sel •1 pincée de poivre.

       

      

      Épluchez et râpez les carottes. Pelez et émincez l’oignon. Dans un saladier, réunissez l’oignon, les choux et les carottes.

      Mélangez dans un bol tous les ingrédients de la vinaigrette. Versez-la sur les légumes, remuez bien.

      Couvrez et réservez 3 heures au réfrigérateur avant de servir.

       

      C’est bon, c’est frais et léger. Le chou et l’oignon sont particulièrement impliqués dans la prévention des cancers. En les consommant crus, vous bénéficiez pleinement de leur richesse en composés soufrés et en antioxydants variés.

    

    
    
      Salade de concombre

d’Emma

      
        
          58 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 4 personnes •Préparation : 10 min •Dégorgeage : 1 h •Réfrigération : 2 h

        

      

      1 gros concombre (400 g) •2 cuil. à soupe d’huile de tournesol •1,5 cuil. à soupe de vinaigre blanc •1 échalote râpée ou 1 cuil. à café d’échalote coupée surgelée •sel.

       

      

      Préparez tout d’abord la sauce en mélangeant l’huile de tournesol, le vinaigre et l’échalote.

      Épluchez et détaillez le concombre en rondelles très fines. Salez et laissez dégorger 1 heure dans une passoire.

      Pressez le concombre à la main et mettez-le dans un plat. Versez la sauce dessus et mélangez. Réservez 2 heures au minimum au réfrigérateur avant de servir.

       

      Voici une entrée minceur très utile qui équilibrera un plat plus riche. De plus, les enfants l’adorent. Le concombre est riche en fibres (bonne satiété), en minéraux et en oligoéléments.

    

    
    
      Courgettes marinées à l’aneth

de Célia

      
        
          71 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 4 personnes •Préparation : 10 min •Dégorgeage : 1 h •Réfrigération : 1 h

        

      

      3 courgettes •le jus de 1/2 citron •2 cuil. à soupe d’huile de tournesol •1/4 de botte d’aneth •sel.

       

      

      Coupez finement l’aneth. Pelez les courgettes et taillez-les en fines lamelles (3 mm). Salez-les et arrosez-les de jus de citron. Laissez-les dégorger 1 heure dans une passoire.

      Mélangez les courgettes avec l’huile et l’aneth et réservez au moins 1 heure au réfrigérateur avant de servir. Dégustez bien frais.

       

      Une salade minceur, délicatement parfumée, à préparer en un tournemain. Non seulement la courgette se digère très facilement, mais de plus elle est très pauvre en calories.

    

    
    
      Navets marinés à l’orange

d’Éric

      
        
          66 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 4 à 5 personnes •Préparation : 15 min •Réfrigération : 3 h au moins

        

      

      4 gros navets.
Pour la sauce : Le jus de 1 orange maltaise •le jus de 1/2 citron •2 cuil. à soupe d’huile de tournesol •sel.

       

      

      Pelez les navets et coupez-les en lamelles fines (2-3 mm).

      Dans un bol, mélangez les ingrédients de la sauce.

      Arrosez les navets de sauce et réservez au moins 3 heures au réfrigérateur. Dégustez bien frais.

       

      Effet garanti pour cette salade minceur, qui se prépare en un temps record. En raison de ses nombreuses vitamines, le navet a des vertus « anticancer ».

    

    
    
      Salade de fenouils

de Gil

      
        
          94 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 6 personnes •Préparation : 15 min

        

      

      3 fenouils •1 grosse boîte de thon nature (150 g) •1 belle rondelle de citron confit •1/4 de botte d’aneth •le jus de 1 citron vert •3 cuil. à soupe d’huile d’olive •1 cuil. à café de sel.

       

      

      Ciselez l’aneth. Taillez le citron confit en tout petits dés. Lavez les fenouils et éliminez les grosses feuilles extérieures. Coupez les fenouils en petits dés dans un saladier, puis ajoutez le thon émietté.

      Mélangez l’huile, le jus de citron vert, l’aneth ciselé, les dés de citron confit et le sel.

      Versez dans le saladier et remuez bien. Réservez au frais jusqu’au moment de servir.

       

      Une entrée légère et un atout santé à tous points de vue : le thon apporte les acides gras essentiels, bénéfiques pour les artères ; le fenouil est riche en carotène et en vitamines C et D, des vitamines antioxydantes qui protègent des cancers et maladies cardio-vasculaires.

    

    
    
      Salade de carottes au cumin

de Zahia

      
        
          81 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 6 personnes •Préparation : 10 min •Cuisson : 10 min

        

      

      6 carottes •2-3 gousses d’ail •1/4 de botte de persil plat ou de coriandre.
Pour la sauce : Le jus de 1 citron •3 cuil. à soupe d’huile d’olive •1 cuil. à café de cumin •1 pincée de paprika •1 cuil. à café de sel •1/2 cuil. à café de poivre.

       

      

      Pelez et coupez les carottes en rondelles de 1 cm d’épaisseur. Pelez l’ail en gardant les gousses entières.

      Mettez les gousses d’ail et les carottes dans une casserole d’eau, portez à ébullition et faites cuire 10 minutes. Égouttez.

      Pendant que les carottes refroidissent, préparez la sauce en mélangeant tous les ingrédients dans un saladier. Écrasez les gousses d’ail à la fourchette et incorporez la pulpe dans la sauce. Ajoutez les carottes dans le saladier.

      Ciselez finement le persil ou la coriandre et parsemez-en les carottes. Mélangez délicatement. Servez bien frais.

       

      Dans cette salade venue tout droit du Maghreb, l’ail a un effet protecteur grâce à la présence de ses composés soufrés ; quant à la carotte, les fibres et le carotène (provitamine A) qu’elle contient agissent favorablement sur la peau et la vision crépusculaire, ainsi que sur le taux de cholestérol sanguin (fibres notamment). Le cumin a des propriétés digestives et diurétiques.

    

    
    
      Caponata italienne

de Claude

      
        
          114,5 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 8 personnes •Préparation : 20 min •Cuisson : 1 h 30

        

      

      3 aubergines (environ 1 kg) •2 oignons •1 petite boîte de concentré de tomates •2 branches de céleri •1 grosse boîte de tomates concassées (470 g) •100 g d’olives vertes dénoyautées •3 cuil. à soupe d’huile d’olive •1 morceau de sucre •2 gousses d’ail hachées •sel.

       

      

      Percez profondément la peau des aubergines en plusieurs endroits avec une fourchette ou un couteau pointu. Placez-les sur une grille et faites cuire 10 minutes sous le gril du four : la peau doit noircir et se cloquer. Laissez refroidir.

      Pelez les aubergines et coupez-les en cubes de 2 cm. Faites-les revenir à feu moyen de 10 à 15 minutes dans une poêle antiadhésive avec 2 cuillerées à soupe d’huile : ils doivent ramollir et caraméliser.

      Effilez le céleri, coupez-le en dés de 1 cm. Pelez et émincez les oignons.

      Mettez dans une sauteuse 1 cuillerée à soupe d’huile et faites revenir les oignons et le céleri avec le sucre, jusqu’à ce que les oignons soient bruns. Ajoutez alors les aubergines et faites mijoter 5 minutes à feu doux.

      Versez le concentré de tomates, ajoutez les tomates concassées, les olives et l’ail. Salez, couvrez et laissez mijoter 30 minutes à feu moyen. Laissez la cuisson se poursuivre encore 15 minutes à découvert.

       

      Cette caponata se mange froide en salade ou chaude avec du riz.

      Un voyage des papilles avec cette salade italienne dans sa version light.

      L’astuce de cette recette est de cuire l’aubergine au four. Cuite dans un faitout l’aubergine deviendrait une véritable éponge à huile !

      Le capital santé est renforcé avec les vitamines antioxydantes des tomates et des aubergines et les acides gras insaturés des olives.

    

    
    
      Salade marocaine d’aubergines épicées

de Mazal

      
        
          60 calories par personne

          Diabète : permis sans sucre

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 6 personnes •Préparation : 10 min •Cuisson : 50 min

        

      

      2 aubergines •1/2 poivron rouge •1/2 poivron vert •1 cuil. à café de harissa (facultatif).
Pour la sauce : Le jus de 1 citron •3 gousses d’ail râpées •1/2 cuil. à café de piment rouge •1 cuil. à café de cumin •1 cuil. à café de sucre en poudre •2 cuil. à soupe d’huile d’olive •sel, poivre.

       

      

      Percez profondément la peau des aubergines en plusieurs endroits, à l’aide d’une fourchette. Placez-les avec les poivrons sur une grille et faites-les cuire sous le gril du four de 30 à 40 minutes en les retournant régulièrement : la peau doit noircir et se cloquer. Les aubergines peuvent nécessiter 10 minutes supplémentaires de cuisson.

      Pelez les aubergines et les poivrons grillés, ôtez les graines des poivrons

      
      
      
    

    
    
      Caviar d’aubergines

d’Edna

      
        
          70 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 6 personnes •Préparation : 10 min •Cuisson : 45 min

        

      

      3 aubergines •le jus de 1 citron •2 gousses d’ail •2 cuil. à soupe d’huile d’olive •1 cuil. à soupe de menthe séchée •sel.

      
      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Guacamole

de Maria

      
        
          73 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 6 personnes •Préparation : 10 min

        

      

      2 beaux avocats bien mûrs •3 tomates mûres •1 gousse d’ail •le jus de 1 citron vert •1/2 oignon •1 cuil. à soupe de persil haché •sel, poivre.

      
      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Salade d’artichauts crus

de Brigitte

      
        
          78 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 4 personnes •Préparation : 15 min •Repos : 1 nuit

        

      

      6 artichauts.
Pour la sauce : 3 cuil. à soupe d’huile de tournesol •le jus de 1/2 citron •sel.

      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Salade de blettes

de Suzanne

      
        
          96 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 6 personnes •Préparation : 10 min •Cuisson : 40 min

        

      

      1 kg de blettes •3 gousses d’ail hachées •le jus de 1 citron •3 cuil. à soupe d’huile d’arachide •1 cuil. à café de cumin •1/2 cuil. à café de paprika •sel.

      
      
      
      
      
    

    
    
      Salade vietnamienne de mangue verte aux crevettes

de Viet Quyen Nguyen

      
        
          137,5 calories par personne

          Diabète : permis sans le sucre

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 4 personnes •Préparation : 30 min •Réfrigération : au moins 2 h

        

      

      250 g de crevettes décortiquées •2 mangues vertes pas mûres •2 carottes.
Pour la sauce : Le jus de 1 citron vert •1 gousse d’ail pressée •1 cuil. à soupe de nuoc-mâm •1 cuil. à café de sucre roux •1 petit morceau de piment rouge haché •1 cuil. à café de coriandre ciselée finement •sel.

      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Salade multicolore

de Nathalie

      
        
          40 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 6 personnes •Préparation : 10 min •Réfrigération : 30-40 min

        

      

      5 tomates •1/2 oignon •1/2 concombre •2-3 cuil. à soupe de câpres •le jus de 1 citron vert •sel.

      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Salade de tomates fraîches, poivrons grillés et citrons confits

de Rahmouna

      
        
          59 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 6 personnes •Préparation : 15 min •Cuisson : 40 min

        

      

      4 poivrons verts •4 grosses tomates fermes (500 g) •le jus de 1 citron vert •2 rondelles de citron confit en petits dés •2 cuil. à soupe d’huile d’olive •1/4 de botte de persil •1 cuil. à café de sel •1/2 cuil. à café de poivre.

      
      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Salade cuite

de mémé Marie

      
        
          52 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 8 personnes •Préparation : 15 min •Cuisson : 55 min

        

      

      
      1 grosse boîte de tomates pelées entières (470 g) •3 poivrons rouges •1 petite boîte de concentré de tomates •2 cuil. à soupe d’huile d’olive •4 gousses d’ail •1 morceau de sucre •sel.

      
      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Salade croquante de chou-fleur

d’Esther

      
        
          30 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 4 personnes •Préparation : 10 min •Réfrigération : 30 min

        

      

      1/2 chou-fleur.
Pour la sauce : Le jus de 1 petit citron •1 cuil. à soupe bombée de mayonnaise •1 gousse d’ail écrasée •1 cuil. à soupe de coriandre ou persil ciselés •sel, poivre.

      
      
      
      
      
    

    
    
      Chou en fleur

de Flora

      
        
          98 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 5 personnes •Préparation : 10 min •Repos : 30 min

        

      

      1 chou-fleur.
Pour la sauce : Le jus de 1/2 citron •2 cuil. à soupe d’huile d’olive •2-3 gousses d’ail •3 cuil. à soupe de sauce soja •5 cerneaux de noix concassés •sel, poivre.

      
      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Pâté de foie

de Titi

      
        
          186 calories par personne

          Diabète : permis avec un édulcorant en poudre

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 8 personnes •Préparation : 10 min •Cuisson : 25 min •Réfrigération : 1 h

        

      

      700 g de foies de volaille •3 oignons •2 feuilles de laurier •1 blanc de poireau •2 cuil. à soupe d’huile de tournesol •1 cuil. à café de sucre en poudre •1 cuil. à café de poivre •1 cuil. à café de sel.

      
      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Gésiers et jambon en salade de noix

d’Yvan

      
        
          252 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 6 personnes •Préparation : 10 min •Cuisson : 40 min

        

      

      300 g de gésiers de volaille •200 g de jambon de Paris sans couenne ou de poulet •60 g de cerneaux de noix •400 g de salade mélangée (frisée, chicorée rouge) •3 cuil. à soupe d’huile de noix •1 cuil. à soupe d’huile de tournesol •2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique •1 échalote ciselée finement •sel, poivre.

      
      
      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Salade de pousses d’épinard au poulet

de Marianne

      
        
          218 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 6 personnes •Préparation : 10 min •Cuisson : 10 min

        

      

      400 g de filets de poulet •250 g de tomates cerises •300 g de pousses d’épinard •60 g de pignons de pin •1 cuil. à soupe d’huile d’olive.
Pour la sauce : 2 cuil. à soupe d’huile d’olive •2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique •1 cuil. à soupe de sauce soja.

      
      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Pastilla de poulet du Maroc

d’Esther

      
        
          204 calories par pastilla

          Diabète : occasionnellement, sans raisins et avec un édulcorant

          Cholestérol : permis

        

        
          Pour 16 pastillas individuelles •Préparation : 30 min •Cuisson : 10-15 min

        

      

      1 poulet de 1,2 kg •16 feuilles de brick •1 blanc d’œuf frais (non battu) •7 oignons •4 feuilles de laurier •2 cuil. à café de cannelle •2 pincées de safran •1 pincée de gingembre •2 cuil. à soupe de sucre en poudre •100 g de poudre d’amandes •3 cuil. à soupe de raisins secs •2 cuil. à soupe d’huile de tournesol •sel, poivre.
Pour la cuisson des pastillas : 2 cuil. à soupe d’huile.

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Brouillade de truffes

de Gil

      
        
          180 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : occasionnellement

        

        
          Pour 4 personnes •Préparation : 2 min •Cuisson : 10 min

        

      

      5 œufs entiers + 3 blancs •1/4 de verre de lait demi-écrémé •2 cuil. à soupe d’huile de truffe •2 truffes noires (50 g) coupées en fines lamelles.

      
      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Omelette du soleil

de Laurent

      
        
          134 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : occasionnellement

        

        
          Pour 6 personnes •Préparation : 2 min •Cuisson : 8 min

        

      

      6 œufs + 3 blancs •1 petite boîte de ratatouille •1 cuil. à soupe d’huile d’olive •sel, poivre.

      
      
      
      
      
    

    
    
      Piperade aux œufs

d’Alexandra

      
        
          247 calories par personne

          Diabète : permis

          Cholestérol : occasionnellement

        

        
          Pour 2 personnes •Préparation : 10 min •Cuisson : 45 min environ

        

      

      4 œufs •4 tomates •1 poivron vert ou rouge •1 gousse d’ail finement écrasée •1 cuil. à soupe d’huile d’olive •1 cuil. à café d’herbes de Provence •sel, poivre.
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