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Bienvenue & Merci

Merci d’avoir choisi ce guide « 20 Sauces Healthy ».

Si vous lisez ces lignes, cest que vous avez envie de manger mieux,
sans renoncer au gout ni au plaisir.

Et pour ca, vous étes exactement au bon endroit.
Jai cree cet ebook avec une idee simple : vous montrer que ce sont
souvent les sauces qui font toute la difference dans un plat.

Parce qu’un repas sain ne doit jamais étre fade. Et qu’il est tout a fait
possible dajouter du gout, de la gourmandise et du plaisir.. sans
exploser les calories.

Dans ces pages, vous allez découvrir :

des sauces rapides a préparer

des recettes simples avec peu d’ingredients

des alternatives legeres aux sauces industrielles

des sauces riches en proteines grace au skyr

des idées pour accompagner tous vos plats du quotidien
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INGREDIENTS

e 120 g de skyr
nature

e 1 casdejusde
citron

e Sel et poivre

Macronutriments
(100 G)

SAUCE YAOURT CITRON
LEGERE

Fraiche, legere et riche en proteines, parfaite
pour accompagner tous tes plats healthy.

PREPARATION

« Dans un boal, verse le skyr.

« Ajoute le jus de citron, le sel et le
poivre.

« Melange jusqua obtenir une texture
lisse et homogene.



INGREDIENTS

120 g de skyr
nature

1 cas dejus de
citron

20 g de

parmesan rapé
Sel et poivre

Macronutriments
(100 G)

SAUCE CAESAR HEALTHY

Une version legere, cremeuse et proteinee de la
celebre sauce Caesar.

PREPARATION

« Dans un bol, melange le skyr avec le
jus de citron.

- Ajoute le parmesan rape, le sel et le
poivre.

« Melange jusqua obtenir une sauce
onctueuse.



INGREDIENTS

120 g de skyr
nature

1 cas de
moutarde

1 cac de miel

Sel et poivre

Macronutriments
(100 G)

] ~

SAUCE MIEL MOUTARDE
LEGERE
Douce, legerement relevée et parfaitement

équilibrée, cette sauce est un incontournable
healthy.

« Dans un bol, melange la moutarde
avec le miel.

« Ajoute le skyr, puis melange jusqua
obtenir une texture homogene.

« Assaisonne avec du sel et du poivre.



SAUCE BARBECUE

HEALTHY
Une version légere et savoureuse de la sauce
e barbecue, parfaite pour accompagner viandes
INGREDIENTS et plats Air Fryer.
100 g de
concentré de )
tomate PREPARATION

1 cas de vinaigre
de cidre
1 cac de miel

Dans un bol, mélange le concentre de
tomate avec le vinaigre.

1 cac de paprika
1/2 cac d'ail en
poudre

Sel poudre et le sel.

Ajoute le miel, le paprika, lail en

Macronutriments
(100 G)

Melange jusqua obtenir une sauce
lisse.

Ajuste la texture avec un peu deau si
necessaire.




SAUCE BURGER
HEALTHY

i ia J ¥ 3 Cremeuse, gourmande et legere, cette sauce
i .”. i A _ah .
est parfaite pour accompagner burgers, wraps

] GRED'ENTS et sandwiches.

e 120 g de skyr
nature
1 cas de ,
moutarde PREPARATION
1 cas de ketchup
20 g de

cornichons « Dans un bol, melange le skyr avec la
Sel et poivre moutarde et le ketchup.

« Ajoute les cornichons finement
Macronutriments hachés pour apporter du golt et du
gl croquant.

« Assaisonne avec du sel et du poivre,
puis melange jusqua obtenir une
texture lisse et onctueuse.




SAUCE FROMAGERE
LEGERE
Cremeuse et gourmande, cette sauce

fromagere revisite un grand classique en
version healthy.

INGREDIENTS

e 120 g de skyr
nature

e 30 g de fromage
rapé (emmental

PREPARATION

ou mozzarella) . Dans un bol, mélange le skyr avec le
fromage rape.

e Sel et poivre

« Ajoute une pincee de sel, du poivre et

Macronutriments mélange bien.
(100 G)

s . Pour une texture plus fondante, tu
L:dg peux légérement chauffer quelques

secondes au micro-ondes ou Air

Fryer (dans un recipient adapté).




SAUCE AIL ET FINES
HERBES

Fraiche, parfumeée et légere, parfaite pour
accompagner legumes, viandes ou pommes de
terre.

INGREDIENTS

120 g de skyr

nature

1 gousse d'ail

1 cas de fines

herbes (persil,

: Dans un bol, melange le skyr.
ciboulette...)

Sel et poivre

Ajoute lail hache et les fines herbes.

Macronutriments
(100 G)

Assaisonne avec du sel et du poivre,
puis melange bien.

Laisse reposer quelques minutes
pour développer les saveurs.




SAUCE TZATZIKI HEALTHY
AU SKYR

Une sauce fraiche, legere et ultra
rafraichissante, idéale pour accompagner
viandes, wraps ou legumes.

INGREDIENTS

e 120 g de skyr
nature
80 g de
concombre

PREPARATION

1/2 gousse dail . Rape le concombre, puis presse-le
pour enlever l'exces deau.

1 cas dejus de
citron
Sel et poivre

« Dans un bol, melange le skyr avec le

Macronutriments concombre.
(100 G)

- Ajoute lail hachg, le jus de citron, le
sel et le poivre.

« Melange bien et laisse reposer au
frais.




SAUCE CURRY LEGERE AU
SKYR

Parfumee, douce et légerement épicee, cette
sauce est parfaite pour accompagner poulet,
legumes ou riz.

INGREDIENTS

e 120 g de skyr
nature

e 1 cacdecurry
en poudre

PREPARATION

* lcasdejusde . Dans un bol, mélange le skyr.
citron

e Sel et poivre : :
« Ajoute le curry en poudre et le jus de

citron.

Macronutriments
e « Assaisonne avec du sel et du poivre,

P:9g uis melange jusqua obtenir une
] keal JEBE e g€ | \ g
L:05g texture homogene.




INGREDIENTS

e 120 g de skyr
nature
1a2cacde
sauce pimentée
(type sriracha)

1 cas de jus de
citron
e Sel

Macronutriments
(100 G)

SAUCE EPICEE TYPE
SRIRACHA LEGERE

Relevee, cremeuse et legere, cette sauce est
idéale pour ajouter du caractere a tes plats.

PREPARATION

« Dans un bol, melange le skyr avec la
sauce pimentee (type sriracha).

« Ajoute le jus de citron et melange
jusgqua obtenir une texture lisse.

« Ajuste la quantité de sauce pimentee
selon ton gout.
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INGREDIENTS

1 avocat (150 g
environ)

80 g de skyr
nature

1 cas dejus de

citron
Sel et poivre

Macronutriments
(100 G)

SAUCE GUACAMOLE
ALLEGEE

Une version plus légere du guacamole, toujours
aussi crémeuse et savoureuse.

PREPARATION

. Ecrase l'avocat dans un bol a laide
d’'une fourchette.

« Ajoute le skyr et melange pour
alleger la texture.

« Ajoute le jus de citron, le sel et le
poivre.

« Melange jusqua obtenir une texture
cremeuse.
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INGREDIENTS

e 40 g de basilic
HEIS
20 g de
parmesan
15 g de pignons
de pin

1 cas d’huile
d'olive
e Sel et poivre

Macronutriments
(100 G)

SAUCE PESTO LEGER AU
BASILIC

Une version plus legere du pesto traditionnel,
tout aussi parfumeée et savoureuse.

PREPARATION

Dans un mixeur, ajoute le basilic, le
parmesan et les pignons.

Ajoute un filet d’huile dolive.

Mixe jusqua obtenir une texture
legerement granuleuse.

Ajuste avec un peu deau si
necessaire pour une version plus
legere.
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INGREDIENTS

e 100 gde
concentré de
tomate
1/2 cac d'ail en
poudre
1 cac d’herbes

(origan, basilic)
Sel et poivre

Macronutriments
(100 G)

SAUCE TOMATE MAISON
HEALTHY

Simple, legere et pleine de golt, cette sauce
est parfaite pour accompagner pates, viandes
ou plats Air Fryer.

« Dans un bol, melange le concentre de
tomate avec un peu deau pour
ajuster la texture.

« Ajoute lail en poudre, les herbes
(origan, basilic), le sel et le poivre.

« Melange bien jusqua obtenir une
sauce homogene.
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SAUCE AVOCAT
CITRON

o i ol Crémeuse, fraiche et riche en bons lipides,
! m)l‘ A )
parfaite pour bowls, salades ou wraps.

INGREDIENTS

e 1avocat(150¢g
STLCh) PREPARATION

e 80 g de skyr
nature

e 1 casdejusde
citron

Ecrase l'avocat dans un bol.

e Sel et poivre

Ajoute le skyr et melange pour
obtenir une texture plus legere.

Macronutriments
(100 G)

Ajoute le jus de citron, le sel et le
poivre.

Melange jusqua obtenir une sauce
lisse et onctueuse.




INGREDIENTS

e 40 g de tahini
(purée de
sésame)

80 g de skyr
nature
1 cas de jus de

citron
1 a2 cas deau
Sel

Macronutriments
(100 G)

SAUCE TAHINI LEGERE
(SESAME)

Onctueuse, légerement grillee et pleine de
caractere, cette sauce est idéale pour bowls,
legumes et plats vegetariens.

PREPARATION

« Dans un bol, melange le tahini avec le
skyr pour alléger la texture.

« Ajoute le jus de citron et un peu deau
pour obtenir une consistance fluide.

« Assaisonne avec du sel et melange
jusgua obtenir une sauce homogene.
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INGREDIENTS

2 cas de sauce
soja

1 cac de miel

1 cas dejus de

citron
1a2casdeau

Macronutriments
(100 G)

SAUCE ASIATIQUE SOJA
MIEL LIGHT

Savoureuse, légerement sucree-salee, parfaite
pour accompagner poulet, legumes ou bowls.

PREPARATION

« Dans un bol, melange la sauce soja
avec le miel.

« Ajoute le jus de citron et melange.

« Pour une texture plus leégere, ajoute
un peu d'eau si necessaire.
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SAUCE CACAHUETE
HEALTHY

Cremeuse, gourmande et riche en saveurs,
parfaite pour bowls, poulet ou plats asiatiques.

INGREDIENTS

e 40 g de beurre
de cacahuete

e 80 g de skyr ,
nature « Dans un bol, mélange le beurre de

1 cacde sauce cacahuete avec le skyr.

soja
* Ta2casdeau . Ajoute la sauce soja et un peu d'eau
pour detendre la sauce.

Macronutriments
(100 G)

« Mélange jusqua obtenir une texture
lisse et onctueuse.




SAUCE RANCH LEGERE
(AU SKYR)

Cremeuse, fraiche et legerement relevee,
parfaite pour accompagner salades, legumes

INGREDIENTS ou viandes.
e 120 g de skyr

nature ,
1/2 cac d'ail en PREPARATION
poudre

1 cas de fines « Dans un bol, melange le skyr.
herbes

1 cas de jus de
citron
o Sel et poivre

« Ajoute lail en poudre, les herbes
(ciboulette, persil) et le jus de citron.

BN T ST . Assaisonne avec du sel et du poivre,

o) _ : R :
puis melange jusqua obtenir une
texture homogene.
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INGREDIENTS

e 2 cas devinaigre
balsamique
1 cacde
moutarde
1 cac d’huile
d'olive
Sel et poivre

Macronutriments
(100 G)

SAUCE VINAIGRETTE
BALSAMIQUE LEGERE

Une vinaigrette simple, equilibree et legere,
parfaite pour toutes tes salades.

PREPARATION

« Dans un bol, mélange le vinaigre
balsamique avec la moutarde.

« Ajoute un filet d’huile dolive.

« Mélange énergiguement jusqua
obtenir une texture homogene.
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INGREDIENTS

e 120 g de skyr
nature

e 1 cas de cacao
en poudre non
sucré

e 1 cac de miel

Macronutriments
(100 G)

] ~

SAUCE YAOURT CHOCOLAT
HEALTHY (AU SKYR)

Gourmande, légere et riche en proteines, idéale
pour desserts, pancakes ou fruits.

« Dans un bol, melange le skyr avec le
cacao en poudre.

« Ajoute le miel et melange jusqua
obtenir une texture lisse et

onctueuse.

« Ajuste selon ton gout.
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BONUS

\\

SAUCE BIGGY HEALTHY
(TYPE FAST-FOOD)

La sauce la plus recherchée et virale sur
internet, revisitée en version healthy et riche en

INGREDIENTS protéines.
e 120 g de skyr
nature ,
1 cas de ketchup PREPARATION
1 cas de
QSRS . Dans un bol, mélange le skyr avec le

20 g de
cornichons
1/2 cac de
paprika

ketchup et la moutarde.

- Ajoute les cornichons finement

hachés et une pincée de paprika.

Macronutriments
(100 G) , . . .
« Melange jusqua obtenir une sauce

cremeuse, légerement sucree et
relevee.
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Aucune expeérience requise.
Juste un AirFryer... et I'envie de bien manger plus sain.
Ouvrez le livre. Choisissez une recette. Lancez I'AirFryer.
Le reste se fait presque tout seul.

LE DETAIL QUI CHANGE
TOUT

Une bonne sauce peut transformer un plat simple en un repas
gourmand, équilibré et plein de saveurs.
Avec 20 Sauces Healthy, découvre comment sublimer tes repas du
quotidien sans ajouter de calories inutiles.

Fini les sauces industrielles trop grasses, trop sucrées ou pleines d'additifs.

Ce livre a été pensé pour toi :
e les repas rapides du quotidien
e les plats parfois trop fades

e |les moments ou tu veux te faire plaisir... sans culpabiliser

A l'intérieur, tu trouveras :

e 20 sauces healthy + 1 sauce BONUS faciles a réaliser

e Des recettes rapides prétes en quelques minutes

e Des sauces pour tous les goQts : crémeuses, épicées, sucrées,
fraiches

e Des alternatives légeres aux sauces classiques

e Des recettes riches en protéines grace au skyr

Ajoute du godt.
Simplifie ta cuisine.
Mange mieux... sans effort.
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