
Mayonnaise de base
Pour un bol  

Un jaune d’oeuf

Une cuillerée à café de moutarde

1 cs de vinaigre ou de jus de citron

4 cs d’huile d’olive

sel, poivre

Préparation: 5mn

Mélanger dans un grand bol le jaune d’oeuf, la moutarde, le
sel et le poivre;verser l’huile en mince filet et monter au
fouet jusqu’à ce que la sauce épaississe et devienne bien
ferme.

les conseils de Nina:

Veillez  à  ce  que  tous  les  ingrédients  soit  à  la  même
température.

Mayonnaise aux herbes: ajouter à la mayonnaise de base là où
les herbes fraîche ciselée de votre choix.

Mayonnaise  au  cari:  ajouter  à  la  mayonnaise  de  base  deux
pincées de carie ou de curcuma

Mayonnaise  à  l’ail:  incorporer  à  la  mayonnaise  de  base  2
gousses

 d’ail pelée et écrasez au presse-ail.

 

 

https://www.viededen.com/mayonnaise-de-base/


Mayonnaise moins riche
Ingrédients:

2 jaunes d’œufs durs

2 cuillères à soupe de moutarde

200 g de fromage blanc

sel, poivre

ketchup ou vinaigre

fines herbes hachées

 

Préparation:

Ecrasez en pommade  2 jaunes d’œufs dures encore tièdes, avec
2 cs de moutarde. Incorporez-y peu à peu 200 g de fromage
blanc maigre, en fouettant jusqu’à la consistance désirée.
Salez, poivrez et ajoutez un peu de ketchup ou de vinaigre et
les fines herbes.

LES CONSEILS DE NINA: Pour une mayonnaise plus légère,  battez
le  blancs  d’oeuf  en  neige  ferme  et  incorporez-les  à  la
mayonnaise,  avec  précaution  en  soulevant  délicatement  le
mélange.  Ou coupez votre mayonnaise avec du fromage blanc à
O% de MG, fouetté en mousse.

https://www.viededen.com/sauce-mayonnaise/


Mayonnaise sans oeuf
Ingrédients:

2 cs de lait concentré non sucré bien froid

1 petit suisse

2 cs de moutarde

huile

sel, poivre

jus de citron ou vinaigre

 

Préparation:

Mélangez 2 cs de lait concentré non sucré bien froid avec 1
petit suisse et 2 cs de moutarde.

Versez l’huile tout doucement en fouettant, salez, poivrez et
relevez avec un peu de jus de citron ou du vinaigre.

MELON
AVANTAGES:  savoureux  et  désaltérant;  le  melon  est  une
excellente source de beta-carotène quand sa chair est orange
vif. Riches en potassium et en fibres.

 

 

https://www.viededen.com/mayonnaise-sans-oeuf/
https://www.viededen.com/melon-et-pasteque/


 

MELON AU CASSIS 164 calories
Préparation: 10 minutes 

Réfrigération: 2 heure

4 personnes: 

1 melon moyen

200 g de framboises fraîches

80 g de sucre cristallisé

2 cl de crème de cassis

8 feuilles de menthe

1. Coupez le melon en deux en dentelant le bord, retirez les
pépins avec ne cuillère à soupe et détachez la pulpe avec un
couteau  à  évider.  Coupez-la  en  petits  dés  ou,  mieux,  en
petites boules.

2. Mélangez la pulpe de melon avec ses framboises lavées,
saupoudrez le tout de sucre. Arrosez de crème de cassis et
laissez macérer 2 heures au frais.

3.  Remplissez  les  moitiés  de  melon  de  la  préparation  et
garnissez de feuilles de menthe fraîche pour servir.

JE VEUX SAVOIR: le melon est une excellente source de bêta-
carotène  quand  sa  chair  est  rouge  vif  et  est  riche  en
potassium  et  en  fibres.

https://www.viededen.com/melon-au-cassis-164-calories/


MELON JAMBON AU BASILIC 119
calories
Cuisson: 10 Minutes

4 personnes :

1 beau melon

12 tranches de jambon serrano(220 g)

Basilic frais

1. Mettez le melon bien emballé au réfrigérateur 1 heure avant
de servir.

2. Lavez et séchez le melon et coupez-le en rondelles épaisses
en  laissant  la  peau.  Retirez  les  fils  et  les  graines  du
centre.

3. Sur chaque assiette disposez les tranches de jambon coupées
en deux en couronne et posez au centre une rondelle de melon.
Décorez de demi-tranches.

JE VEUX SAVOIR:le melon est une excellente source de beta-
carotène  quand  sa  chair  est  orange  vif.  Il  est  riche  en
potassium et en fibres

https://www.viededen.com/melon-jambon-au-basilic-119-kcal/
https://www.viededen.com/melon-jambon-au-basilic-119-kcal/


Menthol
Ingrédients:

1 cl. Sirop de Sucre

2 cl. Jus de Citron

4 cl. Sirop de Menthe

Préparation du cocktail:

Mettre tous les ingrédients du cocktail dans l’ordre indiqué :

Sirop de Sucre, Jus de Citron, Sirop de Menthe.

Servir dans un verre tulipe

MIEL

https://www.viededen.com/menthol/
https://www.viededen.com/miel/


AVANTAGES: source rapide d’énergie, donne du goût aux aliments
et aux boissons.

INCONVÉNIENTS: a volume égale le miel apporte plus de calories
que la sucre.

MIJOTÉ DE BOEUF AUX OIGNONS
Préparation : 15 min
Cuisson : 25 min
4 personnes:

– 600 g de rumsteck
– 1 kg d’oignons émincés (surgelés)
– 4 cuillères a soupe de poivrons en dés (surgelés) ou en
lamelles
– 6 cuillères à soupe de sauce soja
– 2 cuillères à soupe de fond de veau déshydraté (type Maggi

https://www.viededen.com/mijote-de-boeuf-aux-oignons/


ou Ducros)
– 4 cuillères à soupe d’huile
– 1 pincée de gingembre en poudre
– 1 cuillère à café de graines de coriandre
– poivre

Préparation:
Faites chauffer 3 cuillères à soupe d’huile dans une
sauteuse, mettez les oignons à revenir à feu assez vif,
en remuant souvent, jusqu’à ce qu’il n’y ait plus d’eau
(pendant 5 min environ).
Pendant ce temps, coupez le rumsteck en lamelles. Faites
chauffer le reste d’huile dans une poêle.
Mettez-y les poivrons à revenir 5 min. puis ajoutez la
viande.
Saisissez-la 2 min à feu vif en secouant sans cesse le
manche de la poêle.
Versez le contenu de la poêle dans la sauteuse, ajoutez
le  fond  de  veau,  la  sauce  soja,  le  gingembre,  la
coriandre  et  un  verre  d’eau.
Poivrez. Remuez, couvrez et laissez mijoter sur feu doux
10 min. Servez très chaud.

Les conseils de Nina :

Servir avec du riz parfumé

Mikado de fruits
Préparation: 15

2 Bananes
2 pommes

https://www.viededen.com/mikado-de-fruits/


3 Kiwis
8 Fraises
1 Ananas

Sucre vanillé
Sucre en poudre

 

1. Épluchez l’ananas.

2. Pelez les pommes, les bananes et les kiwis, otez le cœur
des kiwis. Procédez de la même façon pour l’ananas.

3. Coupez tous les fruits en dés de 3 cm.

4. Enfilez chaque dés sur les piques en bois, en alternant les
couleurs.

5. Saupoudrez de sucre en poudre et de sucre vanillé.

6. Placez les brochettes sur un plat couvert.

Mettre au réfrigérateur.
LES CONSEILS DE NINA:

Servir bien frais. Vous pouvez accompagner les brochettes avec
une boule de glace vanillée.
 


