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LE GRAS

En modifiant légérement vos recettes
préférées, vous pouvez les rendre plus
« santé», moins caloriques et toujours
aussi bonnes au golut!

Vous trouverez des astuces pour diminuer
le sucre et le sel sur une autre fiche.

ASTUCES POUR
DIMINUER LE GRAS

Réduisez du tiers la quantité de matieres
grasses sans affecter la texture et le gout.

Remplacez la moitié du gras par de la
purée de fruits non sucrée (pommes ou
pruneaux) ou par des bananes écrasées
dans vos produits de boulangerie (pains,
muffins, gateaux, etc.).

Substituez les pépites de chocolat par la
méme quantité de fruits séchés ou par un
mélange de pépites de chocolat et fruits
séches.

Utilisez du lait condensé a 2 %, du yogourt
nature ou du tofu soyeux plutét que de la
creme dans les potages, sauces et
desserts.

Choisissez des ingrédients faibles en
matieres grasses tels que du laita 2 % ou
moins et des fromages a moins de 20 % de
MG.

Remplacez la moitié de la mayonnaise par
du yogourt nature, du tofu soyeux ou du
fromage cottage passé au robot culinaire
pour vos trempettes.

Substituez la moitié de I’huile par du jus
d’orange ou du jus de legumes dans vos
vinaigrettes.
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DIMINUER LE GRAS (SUITE)

Privilegiez le boeuf maigre ou extra-
maigre ou remplacez le beoeuf par du
poulet ou de la dinde. On peut aussi
remplacer la moitié du boeuf haché par
des lentilles ou des haricots rouges dans
les sauces a spaghetti, pains de viande,
boulettes...

Dégraissez |la viande hachée en la rincant
a 'eau froide (apres la cuisson et avant
d’y ajouter les autres ingrédients).

Réduisez la quantité de gras utilisé pour
la cuisson : utilisez une poéle anti-
adhésive, une huile en vaporisateur ou
un essuie-tout, optez pour la cuisson a la
vapeur, en papillote, sur le grill ou au
four.

Pour que les aliments ne devien-
\ ') nent pas trop secs et pour
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rehausser leur saveur, badigeon- |
nez-les de vin, de jus de citron ou |

de bouillon.

P a ? e ——

Déglacez votre poélon avec du vin ou du
bouillon plutét qu’avec de la creme pour
une sauce plus légere. Il suffit d’ajouter
de la fécule de mais mélangée dans un
peu d’eau froide pour I'épaissir.

Assaisonnez les legumes avec du jus de
citron ou des fines herbes plutot qu’avec
du beurre.

Enlevez le plus possible de gras avant la
cuisson et évitez de consommer la peau

de poulet.
e Loy

G
®
7

1

Source : Boite a outils de la présentation de « UASSIETTE FUTEE S



