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350 recettes à faible teneur
en glucides
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Fromage Yaourt Aux Herbes
Donne 2 tasses
Ingrédients
2 tasses de fromage au yogourt à base de yogourt sans gras 
2 oignons verts, parés et émincés 
2 cuillères à soupe. persil frais haché et feuilles pour la garniture
1 cuillère à soupe. basilic frais haché ou 1/2 c. séché
1 gousse d'ail, émincée 
1/2 c. sel
1/4 c. poivre noir fraichement moulu
Instructions
Dans un bol de taille moyenne, mélanger le fromage yogourt, les oignons verts, le persil, le basilic, l'ail, le sel et
poivre avec une cuillère en bois. (Le fromage peut être préparé à l'avance et conservé, couvert, dans le
réfrigérateur jusqu'à 2 jours). 
Pour servir, étaler le fromage sur les crostinis et garnir de feuilles de persil. 
Information nutritionnelle:
24 calories
0 g de matière grasse mono
1 mg de cholestérol
3 g de glucides
3 g de protéines
66 mg de sodium 
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Fromage au yaourt mariné
Donne 4 petits fromages
Ingrédients
fromage au yogourt de 32 oz. yaourt faible en graisses
3 cuillères à soupe. huile d'olive, de préférence extra-vierge
3 cuillères à soupe. persil frais haché
1 cuillère à soupe. aneth frais émincé
2 gousses d'ail, hachées finement 
1/2 c. thym séché
1/2 c. romarin séché
1/2 c. basilic séché
Instructions
Divisez le fromage au yogourt en 4 rondelles, en façonnant des galettes avec vos mains. 
Placer dans un bol large et peu profond. Mélanger tous les ingrédients et verser sur le fromage. Laisser reposer à
température ambiante pendant 1/2 heure; couvrir et réfrigérer toute la nuit. Sortir du réfrigérateur 1/2
heure avant de servir. Servir avec du pain français croustillant ou des craquelins.
Information nutritionnelle:
42 calories
2 g de matière grasse mono
4 mg de cholestérol
3 g de glucides
3 g de protéines
27 mg de sodium 
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Soupe méditerranéenne aux légumes grillés
Donne environ 5 tasses, sert 6
Ingrédients
2 poivrons rouges, épépinés, épépinés et coupés en quatre sur la longueur 
1 poivron jaune, épépiné, épépiné et coupé en quatre dans le sens de la longueur 2 petits 
courgettes (1/2 lb au total), parées et coupées en quatre sur la longueur 
1 oignon rouge, pelé et coupé en tranches de 1/2 pouce d'épaisseur 



1 c. huile d'olive
3 grosses tomates mûries sur pied (1 1/4 lb), épépinées et hachées 
1 gousse d'ail, pelée 
1/2 c. origan séché
1/4 tasse de feuilles de basilic râpées 
1 cuillère à soupe. Vinaigre de vin rouge
sel et poivre noir fraîchement moulu au goût. 
Instructions
Préparez un gril ou préchauffez le gril. Griller ou griller les poivrons, côté peau vers la flamme, jusqu'à ce que
la peau est noircie, 5 à 10 minutes. Placer dans un sac en papier et laisser reposer 15 minutes.
Pendant ce temps, badigeonner les tranches de courgettes et d'oignons d'huile et griller ou griller 
jusqu'à ce qu'ils soient bien dorés et tendres, environ 5 minutes. Hacher grossièrement et réserver.
Peler les poivrons. Hacher grossièrement le poivron jaune et réserver avec
les courgettes et les oignons réservés. Placer les poivrons rouges dans un robot culinaire ou un mélangeur, le long
avec tomates, ail et origan; réduire en purée jusqu'à consistance lisse. Transférer dans un bol et incorporer 1 tasse 
d'eau,
basilic, le vinaigre et les légumes hachés réservés. Assaisonnez avec du sel et du poivre. Couvrir et
réfrigérer jusqu'à refroidissement, environ 30 minutes. (La soupe
peut être conservé, couvert, au réfrigérateur jusqu'à 2 jours.) 
Information nutritionnelle:
56 calories
1 g de matière grasse mono
0 mg de cholestérol
11 g de glucides
2 g de protéines
12 mg de sodium 
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soupe de tomates rôties
Donne environ 5 tasses, sert 6
Ingrédients
8 à 10 tomates mûres (3 lb), évidées, coupées en deux et épépinées 
1 1/2 c. huile d'olive
2 oignons rouges, hachés 
1 gousse d'ail, émincée 
3 tasses de bouillon de poulet dégraissé à teneur réduite en sodium 
3 cuillères à soupe. basilic frais haché
sel et poivre noir fraîchement moulu au goût 
Instructions
Préchauffer le gril. Vaporiser une plaque à pâtisserie d'un aérosol de cuisson antiadhésif. Placer les tomates sur la 
cuisson
feuille, côté coupé vers le bas. Faire griller jusqu'à ce que la peau soit boursouflée, environ 10 minutes. Réserver au
frais. Enlever
peaux et hacher grossièrement. 
Pendant ce temps, dans une casserole de taille moyenne, chauffer l'huile à feu moyen-doux. Ajouter les oignons et 
faire revenir
pendant 5 minutes. Ajouter l'ail et faire revenir jusqu'à ce que les oignons soient très tendres, environ 5 minutes de 
plus. Incorporer
tomates et cuire, en remuant, pendant 1 minute. Transférer le mélange dans un robot culinaire ou un mélangeur et
traiter jusqu'à consistance lisse; remettre dans la casserole. Incorporer
bouillon de poulet et porter à ébullition. Baisser le feu à doux et laisser mijoter 5
minutes. Retirer du feu et incorporer le basilic. Assaisonnez avec du sel et du poivre. Couvrir et réfrigérer
jusqu'à refroidissement, au moins 1 heure. (La soupe peut être conservée, couverte, au réfrigérateur jusqu'à 2
jours.) 
Information nutritionnelle:
90 calories
2 g de matière grasse mono
0 mg de cholestérol
16 g de glucides



4 g de protéines
216 mg de sodium 
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Flétan au four avec salsa verde
Donne 4 portions
Ingrédients
1 1/2 livre de steak de flétan 
1 cuillère à café d'huile d'olive, de préférence extra-vierge 
Sel et poivre noir fraîchement moulu au goût 
Salsa verte 
1 1/2 cuillères à soupe d'huile d'olive, de préférence extra-vierge 
2 cuillères à soupe de persil frais haché très finement, de préférence italien à feuilles plates 
1 cuillère à soupe d'échalotes hachées 
1 1/2 cuillères à café de câpres, rincées et hachées 
1 petite gousse d'ail, émincée 
1 cuillère à café de jus de citron frais 
1/2 cuillère à café de pâte d'anchois 
Instructions
Pour cuire du flétan : 
1. Préchauffer le four à 300°F. 
2. Placer le flétan sur une grande feuille de papier d'aluminium, arroser d'huile et 
Assaisonnez avec du sel et du poivre. Rassemblez les côtés et les extrémités du papier d'aluminium et
sceller dans une tente, en laissant un espace d'air sur le dessus. Transférer la tente dans un grand plat allant au four 
ou une plaque à pâtisserie.
Cuire jusqu'à ce que l'intérieur du poisson soit opaque, 15 à 
20 minutes. 
Pour faire de la salsa verte : 
1. Mélanger l'huile, le persil, les échalotes, les câpres, l'ail, le jus de citron et 
pâte d'anchois dans un petit bol. Assaisonnez avec du sel et du poivre.
2. Répartir le flétan cuit au four en 4 médaillons. Verser un peu de salsa verde
sur chaque portion et servir. 
Information nutritionnelle:
200 calories
9 matières grasses totales (1 g sat)
41 mg de cholestérol
1 g de glucides
27 g de protéines
0 g de fibres
155 mg de sodium 
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Bar en croûte de cumin
4 portions
Ingrédients
1 cuillère à soupe. graines de cumin
1/2 c. sel casher
1/4 c. poivre noir fraichement moulu
1 lb de filets de bar, pelés et coupés en 4 morceaux 
1/2 cuillère à soupe. huile d'olive
1-1/2 c. persil frais haché
Quartiers de citron ou de lime 
Instructions
1. Préchauffer le four à 375 degrés F. 
2. Dans une poêle sèche, faire griller les graines de cumin à feu moyen, en remuant, jusqu'à ce qu'elles soient 
parfumées, de 2 à 4 minutes.



Transférer dans un bol pour refroidir. 
3. Avec un moulin à épices ou un mortier et un pilon, broyer les graines de cumin, le sel et le poivre en un
poudre. Frotter le mélange d'épices des deux côtés du bar.
4. Dans une grande poêle allant au four, chauffer l'huile à feu moyen-vif. Ajoutez des basses et
cuire jusqu'à ce qu'ils soient dorés, 2 à 3 minutes par côté. 
5. Transférer la poêle au four et cuire jusqu'à ce que le poisson soit opaque au centre, de 3 à 7 minutes. Saupoudrer
avec du persil et servir immédiatement, avec du citron ou du citron vert 
cales. 
Information nutritionnelle:
130 calories
4 matières grasses totales (1 g sat)
47 mg de cholestérol
1 g de glucides
21 g de protéines
0 g de fibres
345 mg de sodium 
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Filet de sole aux épinards et tomates
4 portions
Ingrédients
12 tasses d'épinards (1 1/4 lb), parés et bien lavés 
2 gousses d'ail, hachées 
sel et poivre noir fraîchement moulu au goût 
1 lb de filets de sole 
4 petites tomates italiennes, tranchées 
Instructions
Préchauffer le four à 400 degrés F. Préparer 4 morceaux de papier parchemin ou de papier d'aluminium pour
papillotes. Mettez les épinards, avec de l'eau encore accrochée à ses feuilles, dans une grande casserole. 
Couverture; vapeur le
épinards à feu moyen-vif, en remuant de temps en temps, jusqu'à ce qu'ils soient tout juste flétris, environ 5 
minutes. Égoutter;
lorsqu'il est suffisamment froid pour être manipulé, extraire l'excès de liquide. 
Hacher et mettre dans un petit bol. Incorporer l'ail. Assaisonnez avec du sel et du poivre.
Placer un quart du mélange d'épinards au centre d'une moitié de 
chaque coeur de papier ouvert. Déposer un filet de sole sur les épinards et disposer les tranches de tomates sur le
Unique. Assaisonnez avec du sel et du poivre. Fermez les paquets et placez-les sur une plaque à pâtisserie. Cuire 
pour
10 à 12 minutes, ou jusqu'à ce que les paquets soient gonflés. (Vous pouvez ouvrir un paquet à vérifier
que le poisson est opaque.) Transférer les emballages dans 
assiettes individuelles; laissez chaque convive ouvrir son propre paquet.
Information nutritionnelle:
156 calories
2 g de matière grasse mono
55 mg de cholestérol
9 g de glucides
27 g de protéines
231 mg de sodium 
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Poisson Rôti à la Méditerranée
4 portions
Ingrédients
2 c. huile d'olive
1 gros oignon, tranché finement 
3 cuillères à soupe. vin blanc ou rouge sec



2 gousses d'ail, hachées finement 
1 14 onces. conserve de tomates entières, égouttées et hachées grossièrement
8 olives noires importées, telles que Kalamata, dénoyautées et hachées grossièrement 
1/4 c. origan séché
1/4 c. zeste d'orange râpé
sel et poivre noir fraîchement moulu au goût 
1 lb de filets de poisson à chair ferme et épaisse, comme la morue, le flétan, 
mahi-mahi ou lotte, paré de toute membrane, coupé en 4 portions 
Instructions
Préchauffer le four à 450 degrés. Dans une grande poêle antiadhésive, chauffer l'huile à feu moyen-vif. Ajouter
oignons et faire revenir jusqu'à ce qu'ils soient légèrement dorés, environ 5 minutes. Ajouter le vin et l'ail; laisser 
mijoter 30
secondes. Incorporer les tomates, les olives, l'origan et le zeste d'orange. Assaisonnez avec du sel et du poivre.
Disposer le poisson en une seule couche dans un plat peu profond allant au four et assaisonner de sel et de poivre. 
Cuillère
le mélange de tomates sur le poisson. Cuire au four environ 15 minutes, ou jusqu'à ce que les filets de poisson 
soient opaques dans
le centre. 
Information nutritionnelle:
166 calories
9 g de matière grasse mono
47 mg de cholestérol
21 g de protéines
116 mg de sodium 
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Saumon en croûte de moutarde
4 portions
Temps de préparation : 20 minutes 
Ingrédients
1-1/4 livre de filets de saumon coupés au centre, coupés en 4 portions 
Sel et poivre noir fraîchement moulu au goût 
1/4 tasse de crème sure faible en gras 
2 cuillères à soupe de moutarde à gros grains 
2 cuillères à café de jus de citron frais 
4 quartiers de citron 
Instructions
1. Préchauffer le gril. Tapisser une poêle en métal de papier d'aluminium, puis huiler légèrement ou enduire d'un 
spray antiadhésif.
2. Placer les morceaux de saumon, côté peau vers le bas, dans le moule préparé. Assaisonner avec
sel et poivre. Dans un petit bol, mélanger la crème sure, la moutarde et
jus de citron. Étendre uniformément sur le saumon.
3. Faire griller le saumon, à 5 pouces de la source de chaleur, pendant 10 à 12 minutes, ou 
jusqu'à ce qu'il soit opaque au centre. Servir avec des quartiers de citron.
Information nutritionnelle:
255 calories
10 matières grasses totales (3 g sat)
83 mg de cholestérol
1 g de glucides
29 g de protéines
90 mg de sodium 
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Filets de Saumon Poêlé à la Tomate & Estragon
4 portions
Ingrédients



1-1 1/4 livres de filet de saumon, avec la peau (il n'est pas nécessaire de l'écailler), épingler 
os enlevés, coupés en 4 morceaux 
Sel et poivre noir fraîchement moulu pour 
goût 
1/2 tasse de vin blanc sec 
1/3 tasse de ciboulette fraîche hachée très finement 
3 brins d'estragon frais 
1 cuillère à café de beurre 
2 tomates prunes mûres, épépinées et hachées finement 
Ciboulette fraîche pour la garniture 
Instructions
1. Préchauffer une poêle allant au four de 12 pouces (la fonte convient bien) pour 3 ou 4 
minutes à feu moyen-élevé. Préchauffer le gril en plaçant la grille supérieure à environ 4 pouces de
la chaleur. 
2. Placer les filets de saumon dans la poêle, côté peau vers le bas, en laissant le feu à moyen-vif. Saupoudrer
avec du poivre et cuire, sans être dérangé, pendant environ 6 minutes, ou jusqu'à ce que la chair du saumon 
devienne opaque
environ à mi-hauteur du poisson. 
3. Transférer la poêle sur le gril et y laisser 2 ou 3 
minutes, jusqu'à ce que le saumon brunisse sur le dessus. Le saumon doit être encore humide au milieu.
4. Pendant ce temps, dans une petite casserole, faire chauffer le vin à feu moyen. Laisser mijoter environ 1
minute. Ajouter la ciboulette, l'estragon et le beurre et remuer. Lorsque le beurre est fondu, ajoutez les tomates et
cuire encore 30 secondes. Rectifier les assaisonnements avec du sel et du poivre. Retirez et jetez le
estragon. Verser la sauce sur le saumon. Garnir de ciboulette.
Information nutritionnelle:
185 calories
8 matières grasses totales (2 g sat)
65 mg de cholestérol
3 g de glucides
23 g de protéines
1g de fibres
65 mg de sodium 
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Ratatouille de Légumes Grillés
6 portions, 5 tasses
Ingrédients
1 grosse tête d'ail 
12 tomates prunes mûres, épépinées, coupées en deux et épépinées 
1 aubergine (1-1 1/4 lb), coupée sur la longueur en tranches de 1/2 pouce d'épaisseur 
2 petites courgettes, coupées en deux dans le sens de la longueur 
2 petites courges d'été, coupées en deux dans le sens de la longueur 
1 oignon espagnol, coupé en tranches de 1/2 pouce d'épaisseur 
1 gros poivron rouge, coupé en deux dans le sens de la longueur et épépiné 
1 gros poivron jaune, coupé en deux dans le sens de la longueur et épépiné 
1/4 tasse de basilic frais haché 
2 cuillères à soupe. huile d'olive, de préférence extra-vierge
1 cuillère à soupe. thym frais haché
1 c. origan séché
2 feuilles de laurier 
1/2 c. sel
1/4 c. poivre noir fraîchement moulu
Instructions
Placez les grilles du four aux deux niveaux les plus bas; préchauffer à 450 degrés F.
Enlevez autant que possible la peau du papier de l'ail et 
envelopper la tête sans serrer dans du papier d'aluminium. Cuire au four pendant 30 minutes, ou jusqu'à ce que
l'ail est très doux. Laisser refroidir légèrement.
Pendant ce temps, enduire légèrement 2 plaques à pâtisserie d'huile végétale ou d'un vaporisateur 
avec un aérosol de cuisson antiadhésif. Disposer les tomates, les tranches d'aubergines,



courgettes, courges, oignons, poivrons rouges et poivrons jaunes sur 
les plaques à pâtisserie préparées. Rôtir pendant 20 minutes, en retournant une fois, jusqu'à ce que
juste tendre et doré. Laisser refroidir légèrement. Réduire la température du four à
350 degrés F. 
Séparez les gousses d'ail et pressez la pulpe molle dans un gros gros 
casserole ou faitout. Retirez la peau des tomates et des poivrons.
Coupez tous les légumes en morceaux et ajoutez-les à l'ail. Incorporer
basilic, huile d'olive, thym, origan, feuilles de laurier, sel et poivre. Couverture
et cuire au four, en remuant de temps en temps, pendant 30 minutes, ou jusqu'à ce que le tout soit chaud 
travers et épaissi. Retirez les feuilles de laurier. Goûter et rectifier les assaisonnements,
et servir chaud ou à température ambiante. 
Information nutritionnelle:
113 calories
5 g de matière grasse mono
0 mg de cholestérol
16 g de glucides
3 g de protéines
208 mg de sodium 
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Scampis au brocoli
4 portions
Temps de préparation : 15 minutes 
Du début à la fin : 15 minutes 
Ingrédients
1 cuillère à soupe. huile d'olive
1 cuillère à soupe. ail haché
1/2 c. piments rouges en poudre
1 lb de grosses crevettes, décortiquées et déveinées 
Sel au goût 
4 tasses de fleurons de brocoli frais 
2/3 tasse d'eau 
2/3 tasse de jus de palourdes en bouteille 
1/2 c. fécule de maïs
2 cuillères à soupe. basilic frais haché
Jus de citron au goût 
Poivre noir fraîchement moulu au goût 
quartiers de citron 
Instructions
1. Dans une grande poêle antiadhésive, chauffer 1/2 c. huile à feu moyen-vif
Chauffer. Ajouter 1/2 cuillère à soupe. ail et piment rouge broyé; cuire en remuant,
jusqu'à ce qu'il soit parfumé, environ 1 minute. Ajouter les crevettes et assaisonner de sel. Faire sauter
jusqu'à ce que les crevettes soient roses, environ 3 minutes. Transférer dans un bol; mettre de côté.
2. Ajouter 1/2 c. à soupe restante. huile à la poêle. Ajouter le brocoli et assaisonner
Avec du sel. Faire sauter jusqu'à ce qu'ils soient vert vif, environ 1 minute. Ajouter de l'eau, couvrir
et cuire jusqu'à ce que le brocoli soit juste tendre et que l'eau se soit évaporée, 3 à 
5 minutes. Transférer le brocoli dans un bol avec les crevettes.
3. Dans un petit bol, mélanger le jus de palourdes, 1/2 c. ail et fécule de maïs; remuer
jusqu'à consistance lisse. Ajouter à la poêle et cuire, en remuant, à feu moyen-vif
chauffer, jusqu'à épaississement, 3 à 4 minutes. Incorporer le basilic et assaisonner avec
jus de citron et poivre. Ajouter les crevettes et le brocoli réservés et chauffer
par. Servir aussitôt, avec des quartiers de citron.
Information nutritionnelle:
185 calories
6 matières grasses totales (1 g sat)
175 mg de cholestérol
7 g de glucides
26 g de protéines
3 g de fibres


