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LA DIETETIQUE
MANDE

Entre raclette, purée, blanquette et gratin dauphinois, Miver
nous pousse aux plats mijotés roboratifs, avec des conséquences parfois
désastreuses sur notre silhouette dés que l'on se découyrira d'un fil !
Pour mincir ou préserver sa ligne, cap sur une cuisine réconfortante
et traditionnelle, mais aussi kgére et vitaminée !

"hiver, sous prétexte de frowd, de ftigee e
de comrvivialild, nows avons lemdance & man-
ger comme dies travailleurs de foree ou des
skicurs renirant d'une journde sur les pisies.
Féculenis en quantiié, vinndes mijotées en
sauce, plats & base de fromage (raclelie,
tartiflette, gratn} ; on se = remplid = pour
jarder L moral. Résuluan 7 = Dex kilos enr
e = o mintourd quee Pewr fart ansst sauvend iy
dwertvind phyaigue pendant celte pértode —, murls
s amie digesnon permurbde, des nuis difficile er
uie énergie gl ohire ai i des jowrs of des abuis
v omnpris cenex o ki fin o ‘annde, des poir of ganleites
de jmvier, . = exphoue Véronigue Licsse, dwitét.
cenne, micronuiritionnisie ¢ swleure. Pourtant, si
I'alimemiation doit le plus possible respecier les sai-
sois, abourdir ainsi be contenu de nos assketbes n'est
ni nécessaire ni bénéfique, e il est tout & fail pos-
sible de manger bien, copieuy el gourmand méme

Tous droits réservés a I'éditeur

Ihiver ! Comsedls de la professionnelbe - « Privilégier
les murcres d index glhycdmigue Bax fen révisami o e
Dative e corsomimaion de ponme de feere ), ang-
memier la navion de Bpurmes gree low peur chioisir
surpelés et les varier, alléger les smices e bex plars an
froumage, édwire les grodsses, migrrenier fes plvis de
||'.v¢:\.i.'|":|':.lr._|'|-.|r'.l'||'|'1'|'.l. .'.'ufq:l:mnr.liwm.m.-.li.: s srervel-
fer fex peartiowes e dguunlitirer br coistoe alin sueotilien. =
Rien de irés diffbcile, mais oela fait rapidement |a
différence ! On dvite ainsi de prendre du poids
{voire on en perd), et = on se semr en meillenre
formee, aver plis de vifalind grdoe qicr vilamines e
TinE Ly, mais alissl paree qee o digestion oxt plis
facile of conite moiny d Eergie. » Le loul améhone
grandement la qualité du sommeil el procure wee
musmnedre sensibiliid aux virus hivernauy et wne plus
jolic peau midme en fin d'hiver ! Que des bénéfices
N perspeciive. =

PAR ERABELLE DELALEW
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» Des sauces plus light
Beurre, huile, créme fraiche et
paripis fromage : certaines sauces
pasant autant sur Festamas que sur
la balarce | Pour alléger I'additian,
on survellle les quantités. On mesure
I'huilg & la cuillére avant de faire reve-
fiF les cignans (12 cuillerée b soupe
par personne suffit), et on divise par
deux les doses de nos recettes... pour

fie Fign perdre on saveurs, mais écong-

miser des cabories | On peul sussi cus-
siner des sauces de legumes : « Cilser
4 ba wappur carpéie, Cile ol fchaiale,

Ajouher des fomales séchies of des

Tous droits réservés a I'éditeur

« Plus de légumes

Won, on n'est pas condamne bowt |'hi-
war aux pommas de termg (qui ne sond
pas des lbgumes, mais des larneux)

&t counges ! A rayon frals, on trouve
caroties, poireaux, andives, cignons,
mibche, salifis, céleris-raves, chous, cres-
S0, panais, patates dowoes, Dopinam-
bowrs, champignons, et parfols encare
quelques bletbes... On pout aussi ache-
er des légumes (oruts, sans ajout de sel
04 gras) surgelés ; coungettes, haricots

aramades of Mixez, POOT e SAuCE
oélicieuse & servir avec des pdies, des
boufettes de viande ou méme wo pois-
500 », sapligue Véronigue Liesse.

Da ménmse, on prépare s béchamel
avec I'vaw de cuisson du chou-fHewr
in lieai du lait, et om rajouste peu de
Iepeurre. Enfin, pour bes plats mijotds
{pot-aw-feu, poule au pot, bourgui-
gnon, polée...), on refraidit aprés cuis-
SN, pour retiner la couche de gras

= plus épaisse qu'on ne I'aurait imagé-
nie - avant da nichaufier. C'est encore
| rmetilbeur &t |a viamde garde & lemdrebe.

i
@
fes bony W

POUR ALLEGER
LES PETITS PLATS

Tout aussi gourmands, mais plus variés, r:Hus
vitamings, plus onginaux et légers, les « basiques »
de ['hiver peuvent &tre revisités et nous faire prendre
de nouveaux bons réflexes culinaines,
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W,
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weris, poivrons et fomates agrémente-
ront ka cuising, aimsi gue bes julionnes pour
uni guiche ou les mElanges pour soupe.
e quol apparter plus de filbres pour un
bbon transit, un rassasiement & tris peu
de calories, et plus de vitamines et miné-
raaux peur Ménergie. On les glisse dans les
plats mijotés, bes riz et pates, on en fait
dies purdes, currys, flans ou omeleties...
M &n hiver, ils dolvent représenber au
moins la moitié du volume de ['assiette |

|
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Les pommees de berre sous boutes lewrs
formes, ainsi gue les pates et le riz bien
cuits élévent brutalemant la glycémie, oo
qui fatigue lg pancrdas of favorise surpoids
et stockage. On innove en bestant plutoe
be quinoa et be samasin (pieudo-céréales
&G bad et riches en probéines) dilicieus
cuisinis camme un risotto, mals auss|

les Msgumineuses, dont le faible index

b ; ¥

ET 5l 'D CHANGEAIT (UN PEU) DES PATATES ?

» Privilégier les sucres a IG bas

giycémigue est un alde mincewr ; « Pols
chiches, kentilfes et haricots, trés satié-
togénes, calmend les gros appdtits of
entretiganeal ke microbiote s, explique
la diébiticienne. On peut aussi cuisiner
i la semoule complitbe, du riz rouge,
sairrage ou basmati comphet, de Morge._.
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En cubes déshydratés, s donnent de
la saveur aux plats bouillis ow mijo-
tés, mais « sant fiches en graisses
(sowvenl de Mhoite de paimael, plutes,
acditify indésirables of 59, précie

la didtdticienmse. Or, plus o8 mange
Salé, piis o ahsarhe e ivcoe raai-
gement. = EL co Nest pas beascoup
mideuy en verskon blo ! La solutien T
Les falre sol-méme (avec carcasses,
légumes, aromates et patience) o
les chodsir artisanaux, Flus chers,
miais authentiques et sans sel |

A s'affrir version Biquide et bia

chez Biofond (Kazidomi.com)

ol Fundo, en infusettes ches

Ariake oy Chic des Plames,

« Attention aux viandes grasses

Epaule et collier d'agresy, jaret, paletie
et postringe de pore, bendron, flanchet

de weau et plat de oétes du boeuf : tous
OB Marceau sont gras et, s on kes
choisit, il faudra dégraisser [a viande

le mieux possible avant cuisson, puis faire
de mime avec e plat (aprigs cuisson at
refroidissement) avant de réchauffer.

* FRITES : gxploshers pour fa ghycémie ot

e @ de gradsses | O innove avec la
patate douce. Elli a5t sucnis, mald moind
hyparglycismiants ot riche en bétacarobing.
O 'ephuchi ot on la [alle eniribes. Pus, dass
un saladier, on ajoute du sel, du poivre, des
dpices (paprika, muscade, curry, cumin) et

2 cuibenées b soupe dhule d'olive par pakabe,
(O midlange bian, on étake sur un papiar
siplluricd el on glisse au o pour 30 minues
4 210 °C en semumant riguiinemant, puis

o berming & mode oFil 5 minubes,

* TARTIFLETTE 1 on oublie ke nedioutable
combo patabe, fromage e landons. On fait
fordre ded pignond dans | cuilenie & Soupe

Tous droits réservés a I'éditeur

chuile, puis on braise des endives, on sjouts
une iouche de vin blanc (facultatif), on falt
Eszigiliir 1 minule & o dispode dand un plal. On
répartit ensuite les lardons (ou du jambaon, plus
lisgis T el b reblochon el denlounis On
peut ajouter des morcesux de chitaigne cuits
* RACLETTE : cstre uné grosse salade

werhe e accompagnement, on allige en
changeant les Moumes. Tranches da célerl-
v of de buttermut priscufles i la vapear

ou passdes a four, caroties braisées ot
polide de champharons beront leur affel:
rassasiant of original | En charcutorie,

cap sur la wiande des Grsons et ba bacon,

EY pourguini pas ded csuls de caille 7

Poir | b, on privilégie les monteain
temdres ot plus malgres comime

la macreuse, |a joue ou la bavette

a pot-au-feu, et ceux gélatineus commse
Iu jarrat, le gite-gite cu la queus,
Abtention aussi aux charcuberies et aux
volailles gragses, comme la pouls

ot be canard...

.

* PUREE | indlex ghyoéemigue maximal.

O gssale plattt avec chou-flaur,
carothe, oldr-rave ol poliFon, avec du
lait écrém (ou mime Feaw de culson
g4 lagumes), & on remplete be bearra
par un filet dhuile 0w un peu de créme
fraiche. 5| on mélange légumes et
pommies de tere, on borase celies-ci
partisllement pour garder des morceaux.
& GALETTES : lenbex ks bopinambours,
les carottes, be brocoli, les épinands...
O ajoute des dpices el des Merbes
aromaliques, of un ceul pour ier & cuine
au four avec un tout petit pew dhulle
el & Servir aees une Sauce tomabe.

VERONIQUE-MDI 8713018500524
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g EN MODE EQUILIBRE

Qu'est-ce que l'on mange ? Reste maintenant & faire
les bons choix parmi les petits plats de Miver.
Certains se prétent mieux & un relooking diététique.
Sans faire limpasse sur la gourmandise, au contraire !

Tous droits réservés a I'éditeur

-® Soupes : simples, pratiques

et rassasiantes, elles permettent
d'augmenter la ration de légumes.
| LES miSQUES:[ LT on privilégie bes herbes aroma-
terre n abandance, huile, tiques, kes noix ou les amandes
e, créma, croditans, lar- concassées, les graines de courge,
dons, fromage... Certaines soupes | ot un filet d'hule d'alive, noix ou
deviennent des bombes caloriques | sdsame. En plat compled, on rem-
ol 'on cherche les légumes ! place les lardons par un ceuf dur
[CEECTTLTTTR faive revenir | émietté ou des dés de jambon {ou
bes |igumes dans trés piu d'hulle | poulet), ef on socompagr d'une
(ol e pas bes faire revensr du tout) | fine tranche de pain de campagne
&l zapper les pommes de ferme, grillé et d'une cuillerde & calé de
nin indispensables : potinon, cour- | parmesan. Préserver des mar-
gette, célerl, feves ou petits pols ceau de légumes permet de
font de bans liants. Pour servir, mécher plus et de manger modns.

@ Currys et mijotés

‘de légumes : chaleureux,

ils sont simples a cuisiner avec
des restes et sont parfaits

en repas vegetariens.

| EEXLEEES rabus de chiches, mais aussi du panais
. gras, de feculents, de lait ou di la courge. Gn limibe

| ou di oréma de coco, I quantité da kit ou crema
i LES soLumions [UTE de coca dans le curry (25 d
| ligier les Mgurnes que N'on pOLE 4 personnes, i verser
Epwlmm!r:l.rgﬂ::mlr en fin de cuisson), on choesit
| s mipotages ichou-fleur, . des aromatiques plubt gue
| aubergine, épinards, cour- des boulllons en cube o de
| gette, carotte), avec quelques | |a créme ou du tohs soyeus

| lentilles corall ou pals | dans les légumes mijotés,

VERONIQUE-MDI 8713018500524
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-® Gratins : trés reconfortants,
ils font manger des légumes
a toute la famille !

LES RISGUES:JE <, 11a"-T:|]

bes guantités astropomigues
die grispene pour faire dorer
(380 kcal pour 100 g 5 gui
apportent beaucoup da gras.
LES SOLUTIONS [2 L
rer e parmesan (plus pro-
téing) ou la mozzarella (plus
bagirg), dont on surveille
bes guantités. On oublie les

| sempiternelies pommes

e terne ou pates (ou an
ajoute d'autres gumes),
on met de la sauce lomate
au leu de créme ou bécha-
mel, Pour faire dorer  un
miélange de chapelure,
graines de sésame - oul nai-
sedies concassées - ef juste
une toische de framage.

& servir en plat complet
avec une salade verta,

-® Risottos et pates :
économiques, ils tiennent

au corps !

[FELEETER juste des céréales et du gras
(huile, crism, fromage)... Redoutable !
pétes ou riz, on les cui-
| sire avid plus de legurmes (Trais ou surgeles) pour la
| maoitié de la portion. Et pour changes, on cuit fagon
resatto de Mépeautne, de |'onge, ou encons du quinoa
{protéingé et doté d'un faible index ghoémigue).

Tous droits réservés a I'éditeur
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LES 7 INCONTOURNABLES —
dintroduire dans ses plats =

P PAMAIS. Co proche de la
carotte, peu calorigue, riche
&N magnésium, patassium

et fibres (4.5 /100 g).
prévient la constipation. On
e teste pour remplacer ka
pamme de terre, mais auss|
N version sucrée avec des
POmMmEs ou des poires, et
meéme fagon carrot-cake |

» BETTERAVE. Moo,

& n'est pas une bombe de
sUCTes, mais de vitamine B
{qui soutient be systéme
immunitaire) et d'anticcydants.
A décauvrir, pour changer, en
SOUPE, purée cu gratin, cree en
jus ou ripée... ek méme avec
dies pites gu'elle rendra roses [

b CELERL Sec vertis
contribuant & lutter contre
I'apparition de cancer (grace
a Papigénine et son effiet
protecteur conkre le cancer du
seir]), anti-inflammatodnes at
antihypertension en fort un
aliment de choix. 5 celui en
branche, cru et fibreu, Aest
paes apprécid de tous les palais,
b cxbori-rave @5t plus dous et
parfuam, Aved des canotbes,

il tera une soupe délicieuse,

P CHOUX. On les aima pour
leurs vertus contribuant & Rutber
condre I'apparition de cancer,
paur lewrs fibres, vitamines (C
et B9 et pour le sulforaphane,
composé soufné qui frelne ke
processus inflammatolne e
blogue les enzymes qui usent
notre cartilage : kéal pour
pratéger nos articulations !

A tester, les chips de kale et le
chou-fleur onu juste ritl (entier
au four en papillone), déliceu
avec persll et hulle d'olive !

BLETTES. C'est I ldgume

& feullies be plus riche en
witamine K, qui participe &

la minéralisation osseuse, &

la coagulation sanguine et
lutte contre Finflammation.
Borus, des vitamines C et &,
du magnésium, phosphare, fer,
potassium... et de la glutamine,
un acide aminé gui freine le
wvielllissement des cellules.

M découvrir juste sautées, en
soupe avec des kentilles, mais
aussi en bricks sans viande.

» COURGE. Potiran,
buttemut, citrouille, courge
musguée ou potimarnon
cette vaste famille a vu ses
production et conscmmation
grimper en flache depuis

une dizaine d'annéas. Elle
est legerement laxative
{grace a ses fibres) et riche
en bétacaroténe (prévention
du vigillissement et effet
banne mine 7. Les graings
probégeraient la prostabe. On
peut glisser ka courge partout,
rréme dans les gibeaus grice
4 500 godt sucrd, ou encon:
n Faire des Frites au four,

= MAVET. Ce cousin das
chiou, aupaund'bul mal-aime,
5t pourtant consomme depuis
plus de quatre mille ans |

O lui et dui pussi des
wertus anticancer (grice

auy glucosinolates) et anti-
infammatolres. Sa richesse

&n potassium fail de lul un
protecteur de la sanbé cardio-
wasculaire, On peut le déguster
£ (58 saveur est fire),

rdpé ou en carpacc, |uste
podlé ou en fare des purdes
hivernales originales, Galitez
aussi ses fpulles en salade !

VERONIQUE-MDI 8713018500524
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Aux [{W f !
ON REVISITE NOS CLASSIQUES

Simples, mijotés, gourmands, conviviaux... on adore ces plats traditionnels,
encore meilleurs s'ils sont prépares la veille, En version 2020, ils sont plus légers et riches en legumes,
mais toujours aussi savoureux et garantis sans culpabilité !

Pot-au-feu : on passe a la volaille
[Pour 4 personnes - Préparation ; 15 min - Culsson: 1h 30

* 1 putites culsses da dinde (=ans la peau) - 4 blancs de poireau
= carottes - 4 panals + 4 petits navets - 1 petit céleri-rave en
morceans * 2 oignons pigués de clous de girofle - Bouguet garni
* 1¢. dsoupe de boudllon en poudrne sans s¢l ni gras

D poses les cuisses de dinde el poursives [a cusson

dans un faiowl. Ajoutez les Himinutes Server d'nbaord
oignons, le bouillon ef e ke bouillon, puis b viande
bouguet gami, pus recouvres | et les légumes, weec de la
deaw Cuisez b petits mipiiarde 1 des comichons
bowllons | heure environ., Wous pouver §uss] servir
Ajoutez les lgumes dpluchés, | avec une sauce tomate.

fmr.luw Ul L1 On peut faire ce pot-au-feu avec des
magrets de canard (& salsir svant). || faot, dans oo s,
I prisparer [ vellle de la dégustation pour @ dégraisser.

Saucisse lentilles :
des viandes moins lourdes

Poisr 4 personnes - Préparation @ 20 min - Culssen : 2 hi0

+ 500 g de palette de porc demi-sel fraiche (3 falre de<saler dans Feau
2 h avant de culsiner) © 4 saucisses de Franclort « 6 carottes « Thlanc
de poireay - 1okgmon « 4 feullles de laurier © 2 branches de thym

* 300 g de lentilles vertes - 1 ¢ bsoupe d'hulle dollve - Pobvre

Déposer ke pore dans Portez & éhullitson, puis

un faitout, Poivres, puis cuisez 30 minuies environ

recoanTez dheau froide et il few dows. Remeite: un

cudse | b 30 & feu dous. peu d'eau i besoin,

FFaites revenr loignon Egouttez [a viande

et le blanc de poineau el coupez-la en 4 paria

érmncés dans hle Déposes les paris sur

d'olive. Ajoutez bes caroties | les lentilles, ajouiez bes

gralldes el l.'-;?upéw- en SAUCISSES el CUiseE encore k2 il vt At s vissie slers
rondelles, puis bes lentilles, une dizaine de minutes 4 18 bentilien somt rassasianies. i Pon
Couvres d'emn fronde, server men chaud souhaite ercore alléger, on grile phidd un
ajouier du poivre, le thym avec de la moutande Filet dé saimnon et on b et b richautfsr,
et les fewlles de laurier, &1 une salade vere bila fin, 5 miubes sur kes lentilles,

Tous droits réservés a I'éditeur VERONIQUE-MDI 8713018500524
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fm_.humhi,
Ce plat, copieun et goarmand, évite les charcuteries tris grasses
ot ne nécessite pas de pommes de terme BN JCcoMpagnEment.
En prirss, La chomcroute, rche an lachobadilbes (car fermenéa)

it excelente pour la flore intestinake.

Lasagnes : poisson et légumes !

Pour 4 perscnnes - Préparation : 30 min - Culssos : 1k

* 300 g e flet de saumon frals sans peau * 3 polreas - 400 g da
champagnons de Parts - 1 sachet d'épinards frals - 5 plagues de pites
feaiches b lasagnes « 20 o de lait - 1 boule de marzsrells - 5 c. bsoupe de

parmesan - | . b soups de Malzena - 1 c. b soupe d'hulle d'olive

Mun:r'r:.': el Emncer lis

pircans. puis Gites-hes d'ume héchame| pas irop
fomdre dans Uhuile, Nettoyer | épaisse. Monbez les lnssgnes
el émances les champignons, | en allernant les couches ;

i Ealtes-bes revenir sans
maticr: grasse. Faites tomber
les épinands i b cassemole

le 1emps qu'ils rendent beur
canl. Dams une casserole,
délayer In Maizena dams le
lad et chaulfes & leu doux en

ruml.um!jl.uqu": oilention

dpinards ¢ champlgnons,
RIS POATEALN o SR
émiziié, Recouvrez de
héchamel kgire, de parmesan
ripd 1 de moezarclla en

tranches, Enfoumes
35 manutes & 200 °C.

Hachis parmentier :

Dﬂtﬂtﬂ, mais pas seulement !
Pour 4 personnas - Préparation : 30 min - Culsson; 50 min

* 400 g de baruf maigre hachd - 4 grosses carotbes

* 3 pomenes de terrs * 1/2 céler-rave * 2 olgnons

= | branche de clen * 50 ¢l de lait - 2 ¢, b soupe de

crime raiche kpalise - 1 pelibe boie de bomate

concassée - 1c. b soupe dhulle © Huscade - Pohre

fur,hm 7l i ompeut égslement tester crtte recette avec des navets ou du potirn,
Et on pewt y giisser les restes de viande déji cuits, y compeis de volaille (3 bien porrer).

Tous droits réservés a I'éditeur

Fates [ondre les échaloles
dpluchées o1 dmincées
dans hile d'olive (sans
les hlonadiry, Ajoutex la
choucroute, mékanges,

el el gl baen Fmi\.'n'.‘.
Maintene: au chaud.
Cuisez fi ln vapeur {ou an

[cwur sur un pn.piu:r sullumse )

Ll

Pelez bes pommes dhe lerre, 2 caroltes
e le demi-ofler. Dhé iailbee-les

N Eros MaTceaus of cuisez-les

it couvert dans un mélangs cau e
laki- Passer-les ensuiic au presse-
purée. Ajouter le Bguide de cuisson
oy en fadre une punde, Ajoules

2 euillenées & soupe de antme

le hadddock dans un mélange

Choucroute : en version mer
Pour & personnas = Préparation : 20 min = Culssen : 30 mim

* 550 g de moules * 200 g de haddock * 200 g de sasmon frals

* 200 g de cablllaud * & gambas * 10 échalodes grises - 1 citron

* 50 ¢l e lai + 2 . b sompe de créme fesiche - 1 kg de chowcroube oulte
= 1. b soupe d*huile dolive - Bales roses - Polvre

le= savwmeon el le calnllaed,
Culsez les woules sans

| matine prasse, nbcupdres ke

| jus el apouites la crime friche.
Cirillez li=s gambas dans une

povivrez ¢t chanflez poéle hulde el cssuyde.

it couver! sur feu irés doux Egoutiez le haddock.
pemdant 15 minutes. Dasposez be chouw dams bes
Dians une casserobe, pocher assielies, puis les poissons,

les moules et les pamibas
Reéparimses un peu de snice i
la critmne par-dessus el servez

| chawd, parsemé de baies roses
el el rondelles de atron.

our un plat végétarien

[raiche, du poivne ef de la miscade.
Faites revenar dans Fhuile d'olive les
oigneons, b branche de oflen émincée
el les 2 auilrnes carolles ailbées en
brunoise. Ajoutez la viende, puis les
tmaies et lewr jus, Faibes mijoter

M manaides @ few dou, Dans un plat,
dhéposaz be bocul cusing. Recouvrez
die purde. dgalisez ¢l enfournez

pear EO0 mimuates i four brés chaod

Server avec une salace verie,
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