Méme repas, moins
decalories:
5 astuces concretes

Elle parait Iégere, mais mal
composeée elle peut
dépasser 700 kcal.

e Sauce : fromage blanc +
moutarde + citron

e Thon au naturel plutot
qua l'huile

e Fetaouchevre frais
plutdt gqu'emmental ou
comté

e Crackers de seigle
émiettés plutoét que
croutons

Version allégée = 400Kcal -7



On l'adore, mais une part
peut dépasser 550 keal.

e Pate brisée aufromage
blanc (farine + fromage
blanc + ceuf + sel) plutét
que beurre

e Fromage blanc plutot
que creme

e Jambon blanc ou dés de
poulet plutot que lardons

e Mozzarella plutot que
gruyere

Version classique = 500Kcal
Version allégée = 300Kcal




Plat préféré des Francais, il
peut facilement dépasser
800 kcal/personne. La peau
du poulet a elle seule peut
doubler les calories.

e Retirerla peau avant de
manger

e Frites maison au four
(220°C, 1 cuillére d'huile)
plutét que friteuse

e Ketchup maison plutdt
gue mayonnaise

Version classique = 800Kcal
Version allégée = 500Kcal




Crémeuses et gourmandes,
elles peuvent dépasser
800 kcal par portion.

» Tagliatelles de konjac
plutot que pates
classiques

e Jambon blanc plutdt que
lardons

e Fromage blanc plutot
que creme

e Une pincée de parmesan
pour le goat (intense
donc on en met peu)

Version classique = 800Kcal
Version allégée = 400Kcal




Un plat familial réconfortant,
mMais une part peut dépasser
650 kcal selon la recette.

e 50% viande hachée 5%
MG + 50% carottes
radpées plutdt que viande
20% MG

e Patate douce plutot que
pomme de terre

e Purée aulait écremeé +
fromage blanc plutot
que beurre + creme

Version allégée = 350Kcal
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