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en pratique

: repére les recettes a réaliser avec seule-

\ ment 5 ingrédients principaux

fuste

5.4 5 2.

p :vous indique les recettes a préparer en

moins de 5 minutes
uste

\ 5.

:vous signale les recettes a 5 Points

SCETTE
g &

NED®

:annonce les recettes inédites

Abréviations :
cc : cuillére d café
CS : cuillére & soupe

cl :centilitre
mn: minute
H :heure

W : Watt

Juste 5 ...
ingrédients
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-~ | Pates fraiches
\e | au jambon et & la biére

par prsonne
Pour 1 personne Préparation: 15mn  Cuisson: 15mn
100 g de jambon ¥ aire bouillr I'eau pour les pates.
dégraissé Dans une casserole, faire revenir 5
1 oignon minutes, le jambon coupé en dés et
12,5 dl de biére blonde I'oignon finement tranché. En fin de
100gdepates  cyjisson, ajouter la pincée de thym, sel et poivre.
A d""_“‘" Verser la biere et faire réduire 5 minutes 3 petits
'::k:e"::‘n: bouillons. Ajouter la créme et tourner, Pendant ce
temps, faire cuire les pates. Verser |
sal poiwre, thym P les pates. Verser la sauce sur les

pates avant de servir.

Soupe verte

(:owrs,
o

par personne
Pour 1 personne Préparation: 10mn  Cuisson : 20 mn
150 g de pomme de Peter et aver les pommes de terre Les
terre couper en gros dés. Les mettre dans une
1ccde fond de veau casserole avec le fond de veau délayé
20d de lait

dans le lait. Faire cuire 15 minutes dou-
cement. Ajouter les épinards décongelés, faire chauf-
fer encore 5 minutes. Saler, poivrer, parfumer avec la
noix de muscade. Passer la soupe au mixeur et
réchauffer encore une fois. Servir

demi éarémé
150 g dépinard surgelé
Sel, poivre, muscade

Juste 5 ... il

El Gato

45

par personne

Préparation: 10mn  Cuisson: 20mn Pour 1 personne

réchauffer le four & 180°C 200 g de pomme de
(th.5). terre
Eplucher les pommes de terre. 40 g de jambon italien
Les cuire dans |'eau peu salée (tranche épaisse)

(5 cause du jambon et du fromage). En fin de 1 euf dur
cuisson, bien égoutter et réduire en purée. 1 ccde parmesan rpé

£n tournant cette purée dans une casserole sur  1/2 < duile dolive
le feu, la purée deviendra trés ferme. Couper le
Jjambon en cubes. Ecaler I'ceuf, le couper en
morceaux. Dans la purée, mélanger le jambon,
I'ceuf, le parmesan et I'huile d'olive. Déposer
dans un plat a gratin et dorer au four pendant
20 minutes.

sessssssssssssns
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Pour 1 personne Préparation:5mn  Cuisson: 5 mn

150 g de noix de O aisir a feu vif les noix de pétoncle
pétondle (dégelée ou > dans une poéle antiadhésive une
fraiche) minute de chaque coté (rapidement
2 ccde whisky pour les garder moelleuses, autre-
10gdenoixconcassée et elles se transforment en caoutchouc).
Zecdecrdme o iar e whisky et flamber. Saler légérement, poi-
"';'E‘I":;f:e vrer et ajouter les noix hachées. Disposer dans une
coupelle en porcelaine préalablement réchauffée.
Réserver au chaud. Déglacer la pole avec la
créme fraiche sans la laisser bouillr. Répartir la
sauce sur les pétoncles. Servir aussitot

| ‘ POINT /

par personne

Pour 1 personne Préparation:5mn  Cuisson: 15 mn
2 fonds d'artichaut O\ ans un demi litre d'eau, faire cuire
(surgelésou ) 15 minutes les fonds d'artichaut avec le
en conserve)  \g y/ jus de citron, le bouilion de volaille, le

12ubedebouillon de ekl
volaille dégraissé
1sachet de bougquet
gami

15 gderizau
2ccdejus de dtron

bouquet garni et le riz. Retirer le bou-
quet garni, puis passer au mixeur, Clest prét
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Jambon a |"aigre douce

(Puwm ,
3

par personne

Pour 1 personne  Préparation: 10mn  Cuisson:5 mn

2 tranches de jambon aife dorer le jambon & la pocle

blanc dégraissé (100 g) avec Ihuile puis le réserver au chaud
2 ccde vinaigre sur une assiette.
balsamique Dans la méme poéle, mettre le vinai-
2ccdemielliquide o pjis Je miel, Remuer vivement 3 feu trés chaud
1 ccd'huile

pendant quelques secondes. Verser sur le jambon.

00 g derizbasmati it o\ chaud avec le riz basmati réchauffé,

7 Gratin de soja
e, | aux légumes

par personne

Pour | personne  Préparation:5mn  Cuisson:20mn

100 g de germe de soja ~ réchauffer le four a 220°C (th.7).
au naturel en conserve Egoutter les germes de soja, raper la
1 arotte J carotte etla courgette en utilisant
1 courgette une grosse grille. Faire revenir les
1172 ccdemargarine 45 mes dans une sauteuse avec la margarine
allégée o fant 5 minutes. Saler et polvrer.
309 de gruyérerapé P~ :
alligé Mela‘nger ‘mus les ingrédients E‘T \es»ve‘rsev dans un
sel, poivre plat a gratin. Parsemer de gruyére rapé.
Faire cuire a four chaud pendant 15 minutes.

Juste 5

Délice de pomme

1,5

POINT,
d

par personne

Préparation: 5 mn  Cuisson: 4mn Pour ] personne

/ erser le sucre en poudre dans 10g de sucre en

un ramequin avec une cuillerée a poudre
café d'eau. Cuire 90 secondes, Tecd'eau
puissance maximum au four a T pomme

micro-ondes. Sortir du four et répartir le cara- 1 pincée de cannelle
mel ainsi formé sur les parois du ramequin, ° 9 4€ pépite de
Rincer la pomme. La couper en deux sans & ocolat

plucher et oter les pépins et la queue. La placer
avec une cuillerée & café d'eau, dans un plat
allant au four & micro-ondes, Cuire 2 minutes.
Tasser les morceaux de pomme dans le rame-
quin. Ajouter une pincée de cannelle. Enfoncer
les pépites de chocolat dans la pomme et cuire
encore une minute,
Se déguste tiéde ou froid.
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par personne

Pour 1 personne’ Préparation: 10mn G

1 tranche de jambon O réchauffer le four 3 180°C (th. 6).
(609) A Hacher finement le jambon, les

50 de champignon J champignons et I'échalote. Verser le

1 ccdéchalote =% \in dans une casserole et ajouter le
1/2 verre de vin blanc

isson : 20 mn

hachis, Saler et poivrer, Laisser réduire  feu doux
¢ environ 10 minutes. Pendant ce temps, ouvrir les
6 huitres. P
sl poivre  NUIFES: Les vider de leur eau et enlever la coquille
g supérieure. Verser sur chaque huitre un peu de la
préparation au jambon et placer 10 minutes 4 four
chaud.

(:omrs

par personne

Pour i personne  Préparation: 5 mn  C

130 de blanc \> aire revenir lescalope de poulet
de poulet ) dans une podle, recouverte dune
1 petite orange  feuille de cuisson, environ 103 15
3 1dtron minutes. Saler, poivrer. Pendant ce
Tccdemaizena oo orecser forange et e citron. Verser le jus des
2 ccde crime fraiche "
e a0rumes dans une casserole, y mélanger la maize
el pare. " MEIUE st feu coux et fire cuire 3 minutes,
Hors du feu, ajouter la créme fraiche. Saler et
poivrer. Dans lassiette, disposer lescalope de pou-
letavec la

sson: 18 mn

sauce.
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Potage Polignac

4
i

par personne
Pour | personne Préparation: 10mn  Cuisson: 30 mn
1 petite pomme de @ ans 40 centilitres d'eau salée,
terre cuire la pomme de terre éplu-
10gdepuréede N §f chée et coupée en 4. Garder
carotte surgelée 'eau. Décongeler la purée de
$9detapioa  carotte ay four a micro-ondes. Miser le tout.

1 jaune d'ceuf

2 ccde creme fraiche
liquide a 8%

sel, poivre

Remettre sur le feu avec le liquide. Lorsque le
potage frémit, y verser le tapioca et laisser
cuire 7 minutes en remuant. Eteindre le feu et
lier avec le jaune d'ceuf et la créme fraiche.
Servir de suite.

Crevettes au lait de coco

2,5
4

par personne

Pour 1 personne. Préparation: 10mn  Cuisson: 10 mn

909 de crevette aire revenir les crevettes décorti-

décortiquée quées dans une podle antiadhésive
1 gwmdag: ou recouverte d'une feuille de cuis-
persi

son. Ajouter ['ail écrasé et le persil et
laisser cuire environ 5 minutes. Verser le lait de
coco. Saler, poivrer. Pendant ce temps, décongeler
les épinards au four & micro-ondes,

Servir chaud.

Accompagner de pommes de terre vapeur ou de riz
(& comptabiliser).

1C5 de lait de coco
épinards surgelés en
branches

sel, poivre

Juste 5.

Foie de veau
3
aux pommes =

par personne

Préparation:10mn  Cuisson:20mn  Pour 1 personne

ans une poéle, faire fondre la mar-
garine et cuire doucement & couvert
I'oignon émince, sans le faire brunir, 5
minutes. Ajouter la pomme coupée
en rondelles épaisses. Saler et poivrer. Laisser cuire

11/2 cc de margarine
allégée

1 petit oignon

1 petite pomme
reinette du (anada

10 minutes sans couvrir en retournant la pomme 3 """:';;" fole de
mi-cuisson. Réserver au chaud sur une assietre, /224 (1009)
1 ccde farine
Frotter Ia tranche de foie dans Ia farine. La saisir
sel, poivre

dans une poéle une minute de chaque coté. Saler
et poivrer, Remettre le mélange pomme-oignon
dans la pogle ave le foie et laisser cuire encore
minutes. Servir sans attendre.
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| par personne |

Pour 1 personne

1helle pomme
reinette

11/2 ccde margarine
allégée

4ccde calvados

2 ced'édulcorant

1 cc de créme fraiche
a8%

4,5

par personne

Pour 1 personne

T escalope de veau
(130g)

10 dl de jus de pomme
50 g de champignon
€émincé

1/2 tranche de jambon
(30g)

1€ de persil haché
sel, poivre

Préparation: 10mn  C

n: 15 mn

/v\ plucher la pomme. La couper en
) 6 quartiers. Faire fondre la margarine
/ dans une poéle. Faire dorer les quar-
tiers de pomme sur chaque face, 15
minutes au total. Arroser de calvados et flamber.

Disposer les pommes sur une assiette, Saupoudrer
dédulcorant, répartir la créme et déguster aussitot.

Préparation:5mn  Cuisson:30 mn

,O\ réchauffer le four 3 200°C (th. 6).
(  Faire cuire lescalope dans une poele
{ ) :
J antiadhésive pendant 7 2 8 minutes 5

avec le jus de pomme. Saler et poiv-
rer. Ajouter les champignons, couvrir et laisser cuire
encore quelques minutes, Placer l'escalope sur un
carré de papier sulfurisé, poser dessus le jambon et
les champignons. Rectifier Iassaisonnement, fer-
mer la papillote. Mettre a four chaud pendant
minutes. Servir dans la papillote,
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75 CEuf en brioche

wis) |
%
parpersomne |
Pour 1 personne. Préparation: 10mn  Cuisson : 12 mn
Sasta
1petitebrioche ronde S0 VSt€ P rechauer le four 3 200°C (. 6

(409)

1 ceuf

1 boite de pointe
dasperge

2 ccde créme fraich
8%

sel, poivre

\ 5_4
N/~ ) Couper le haut de la brioche et réser-
ver le chapeau ainsi obtenu. Creuser
délicatement l'intérieur de la brioche.
La déposer sur une plaque a four anti-adhésive ou
recouverte d'une feuille de cuisson.
Casser I'ceuf dans la brioche. Saler, poivrer. Déposer
quelques pointes d'asperge et napper avec la
créme fraiche. Mettre au four environ 10 minutes.
Des que le blanc d'ceuf est cuit, recouvrir la brio-
che avec son chapeau. Poursuivre la cuisson enco-
re 2 a3 minutes, le temps de réchauffer le cha-
peau. Faire tiédir le reste des pointes d'asperge. Les
servir avec la brioche en les utilisant comme
" mouillettes .

Juste 5 ...
minutes
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Cocktail multivitamines

‘ POINT
a3

par personne

Pour 1 personne Préparation: 5 mn

=
10 de jus de carotte (@ Vil ettre 2 glagons dans un mixeur
6 d de jus de tomate ainsi que tous les ingrédients. Mixer

2ddejusdeciton W -

sl de céler Servir aussitot.
poivre

Timbale de champignon
% | ala creme

par persomme
Pour 1 personne Préparation:5mn  Cuisson: 13 mn
1 boite de champignon @ ncer et égoutter les champignons,
. émincé Dans une poéle recouverte d'une
Vaccdhuie dolive R feuille de cuisson, faire dégorger les
1jaune d'euf champignons pendant 3 minutes,

15 de maizena

10 cl de lait écrémé
25 de créme fraiche
épaisse 4 8%
ciboulette ciselée
sel, poivre

Ajouter ['huile d'olive et laisser cuire 8 minutes.
Saler, poivrer.

Dans un bol, mélanger le jaune d'ceuf avec la mai-
zena. Ajouter petit a petit le lait puis la créme.
Verser sur les champignons. Remuer pendant 2
minutes. Parsemer de ciboulette et servir chaud.

P
i_‘iﬂ,&-'

Juste s ...

Omelette de chevre
a la menthe

Préparation:5 mn  Cuisson:4mn  Pour 1 personne
Bttre les ceufs en omelette avec la @ 2 petits us
créme, sel et poivre. Ajouter le froma- 1¢5 de menthe

ge de chévre détaillé en cubes puis la ,,Mw hachée
menthe. Dans une poéle recouverte 30 g de fromage de

par personne

d'une feuille de cuisson, faire cuire lomelette pen-  chévre frais
dant 4 minutes, Servir accompagné d'une salade de ::5 de créme fraiche
L++e.. mache (3 comptabiliser, 0"
L CETTE Sel, poivre
L ANEDY

Croques a la paysanne

5,5
=

par personne

Préparation:5mn  Cuisson:5mn Pour 1 personne

P rechauter e gril du four, (@ 2tranches de
Tartiner les 2 tranches de pain de pain de mie

mie avec la moutarde. Eplucher et \, 2 ccde moutarde
émincer l'oignon. Laver et couper la /2 oignon
tomate en rondelles. Garnir les tranches de pain | fomate
avec le jambon, les rondelles de tomates et :""::!'I:‘ “;01""”'"
Foignon. Saupoudrer de gruyre raps, ¢ Yolaille (100)
! 30 de gruyére rapé
Passer les croques 5 minutes sous legril. &1

Délicieux avec une salade de crudités
Aussi bon chaud que froid,



[image: image11.jpg]par personne
Pour 1 personne Préparation : 5 mn
2 St
60 de pain ouper e pain en deux dans le
2ccrases sens de la longueur.
de mayonnaise Etaler la mayonnaise, saupoudrer
1 pincée de curry decurry,

60gdeblancde  poger jes ranches de poulet et de gruyere.

Poulet it | 5o jos tomates,les épépiner. Nettoyer les
(tranches ines) ~"
30gdegruyereallige |-
gde gruyereallige 1y, rer le sandwich avec les radis et tomates
(tranches fines) * : s
alac 1 sel (ou sel de céleri s¢
2 tomates la croque au sel (ou sel de céleri selon votre

quelques radis  Préférence).

2,5

S, M
% R
par personne
Pour 1 personne Préparation:5mn  Cuisson:2mn
100 g de banane réchauffer le gril du four.
1 cc de confipote cerise Peler la banane ; la couper en rondel-
1 tranche de pain de les.
mie brioché

Etaler la confipote sur la tranche de
pain. Recouvrir de rondelles de banane. Passer sous
le gril 2 minutes.
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E Salad’ Freez

TS,
%

par personne

Pour 1 personne

quelques feuilles de Nettoyer et essorer la salade La
salade mélangée disposer sur une assiette de service.

Préparation :5 mn

2 bitonnets de surimi 5, Couper le surimi en dés. Laver les
1boule de sorbet tomates cerise.
pamplemousse  pgposer une boule de sorbet pamplemousse et
Vhoula de ""'*: une boule de sorbet citron vert sur la salade.
CtTOnVert o er les dés de surimi et les tomates cerise.
10 tomates cerise

Entremets
1,5 ,
\& | chocolat - café

par personne

Pour 1 personne Préparation:5mn  Cuisson:2mn

20 dl de lait écrémé @ D dtayer dans le lait foid, la poud-
1/2 sachet de re pour flan, le café et les zestes
préparation pour flan |, d'orange. Porter a ébullition et lais-
ek heaieh ser cuire une minute. Pendant ce
1ccde café ""“'":"' temps, tapisser un ramequin de 10 centimétres
PO e iametre avec les biscuits 3 la cuillére coupés
1/2 cc de zeste dorange .
en morceaux. Verser la créme dessus. Laisser

(facultatif) : 3
3 biscuits  a cuillere "eTT0IdIr complétement avant de consommer.

S

Pomme express
\ 2,5
d'automne |\

par personne

Préparation : 5 mn

Laver a pomme Couper un cha- @ 1 pomme
peau sur le dessus. La creuser a l'ai- 1 pincée de cannelle
de d'une cuillére & café. Saupoudrer N 2 noix
lintérieur avec la cannelle. 5 g de chocolat patissier

Concasser les noix et les mettre dans la cavité.
Ajouter ensuite le chocolat.
Remettre le chapeau. Cuire au four a micro-
ondes, puissance maximum, pendant 4 minutes,
en recouvrant le récipient.
Servir tiede, avant que le chocolat ne se fige.

Cuisson:4mn  Pour 1 personne

eseesscssscsscne

Eventail de kaki a la e
creme de yaourt |\ex

par personne

Préparation ;5 mn

Equeutere kaki.Le couper Q@ 1kaki
en tranches fines les étaler sur A 2 poutveonea
une assiette & dessert. 0%

Mélanger le yaourt avec la 4 ccde créme fraiche

créme, la goutte de vanille et l'édulcorant. 8%

1 goutte de vanille
liquide
1 ccd'édulcorant

Pour 1 personne
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Pour 1 personne Préparation:2mn  Cuisson: 1 mn

1/2 pamplemousse
1/2 ccde sucre vanillé
1 pincée de cannelle
en poudre

Aurer te gt du four
Saupoudrer le pamplemousse avec le

J,M sucre vanlé et la pincée de cannelle.

Passer sous le gril du four en sur-
veillant attentivement jusqu'a ce quii soit légére-
ment doré.

Z

par personne.

Pour I personne  Préparation:2mn  Cuisson:3mn

1 ccrase de margarine
1 ceuf

sel, poivre

30 g de pain de mie

@ S feu doux, au besoin avec un
\ diffuseur de cuisson (ou au bain

&gy mare), faire fondre la margarine
dans une casserole. Casser I'ceuf
dans la poéle et mélanger sans arrét de fagon &
abtenir un mélange onctueus. Saler, poivrer.
Servir sur un toast de pain de mie, nature ou
légerement grillé.
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Croustillant de munster

3,5
=

par personne

Pour 1 personne Préparation:Smn  Cuisson:20mn
1 feuille de brick P rechauier te four 3 180°C (th).
300 de choucroute Mettre la feuille de brick sur une

aite M plague de four recouverte d'une

30 g de munster feuille de cuisson. Déposer au centre
2pincées de colombo e celle-ci, 2 cuillerées 3 soupe de choucroute.
Ajouter le munster coupé en lamelles et saupoud-
rer de colombo. Refermer la feuile de brick en for-
mant un pannequet. Cuire au four pendant 20
minutes en retournant le pannequet & mi-cuisson.
Pendant ce temps, réchauffer la choucroute res-
tante. Dans une assiette, verser la choucroute et
déposer le croustillant par-dessus.

Cocktail tonus

0,5

par personne
Pour 1 personne Préparation :5 mn
70 de fritrouge @ MAetre fes s dans un bol
sl{rgelé (fraise, mixeur avec le jus de carotte et
framboise, mire, ..) '\, d'ananas. Ajouter I'eau minéra-
15 d de jus de carotte

le. Mixer quelques minutes &
grande vitesse. Passer le jus obtenu dans
une passoire fine et verser dans un verre.

10l de jus d'ananas
10l d'eau minérale

Juste s ...

Cocktail vitalité

POINT,
.

par personne

Préparation:5mn  Pour 1 personne

E plucher et couper la pomme @ 1 belle pomme
en gros morceaux. Dans un 10l de jus dorange
mixeur, verser le jus dorange puis, 12 dtron
ajouter les morceaux de pommes. 1/2 ce d'édulcorant

Mixer. Laver et presser le demi citron. Ajouter au ~ liquide
mélange le jus de citron et édulcorant.

ssessscssscsssese

Quiche aux pates

=

par personne

Préparation:Smn  Cuisson: 10mn  Pour 1 personne

P rechaufter e four 3 240°C \@ T uf

(th. 8). Battre [oeuf avec la 4 ccde créme fraiche
créme fraiche et le parmesan as%
dans un petit saladier. Ajouter 1 ccde parmesan

les pétes cuites, le haddock et les champ-  7aPé .
ignons égouttés et rincés. Verser le tout dans 1009 de pates cuites

un petit moule & gratin. Mettre au four et :" th: h:::“;k
cuire 103 15 minutes. Peut se manger aussi | Pt POe de
champignon de Paris

bien froid que chaud et peut se réchauffer.
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par personne
Pour 1 personne  Préparation
1 grosse pomme de jus réchauffer le four & 180°C (th.5).
terre cuite Eplucher la pomme de terre précuite
9 escargots de belle et la creuser largement sur le dessus.
taille Mettre les escargots dans la partie
11/2 cc de margarine

évidée de la pomme de terre. Préparer un beurre
descargot avec la margarine, lail et le persil haché
et le verser sur les escargots,

Passer 5 minutes & four chaud afin de réchauffer
les escargots et faire fondre la margarine a I'ail et
au persil

allégée
ail
persil

on
par personne

Pour 1 personne Préparation:5mn  Cuisson: 30 mn

20g de farine téchauffer le four & 180° C (th. 5).

10d de fait écrémé Délayer la farine avec le lait et 'ceuf

Teeuf Ajouter le thon et les champignons.

50 g de thon au naturel
/2 boite de champignon
émincé

3 ccde fromage rapé
sel, poivre

Saler et poivrer. Ajouter le fromage
rapé. Verser dans un petit moule a quiche et cuire
au four pendant 30 minutes. A déguster chaude
ou froide, cette quiche peut aussi étre préparée &
l'avance et réchauffée.
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F Cuisse de lapin a la
&9 moutarde de Meaux

Pour 1 personne Préparation:3mn  Cuisson:5 mn

1 cisse de lapin de @ IV étanger les 2 moutardes,
1509 # W 10 minutes avant la cuisson. Tartiner
25 de moutarde de généreusement toute la cuisse avec
Meaux ce mélange. La déposer au milieu
2ccdemoutarded  gyne grande feuille de papier sulfurisé avec le
Vestragon (oupoivie  ,in e thym, [a feuille de laurier, le sel, le poivre et
Ve o inaigre. Replier fa feille de manire 3 former
igre. Repl
2 ccde vinaigre de vin
- " une papillote
euiledelaurier /" P2° i ey
Thrinde thym  Mettre  cuire au four 3 micro-ondes 3 pleine
sel,poivre  PUissance pendant 4 minutes 30. Laisser reposer
Ia papillote 2 minutes. Déguster de suite avec des
carottes et navets.

Suggestion : Vous pouvez rajouter, si vous le désirez, 1
ou 2 cuillerées & café de créme fraiche (dans ce cas,
compter 2,5 Points).
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par personne

Teeuf

1 ccde sucre

25 d de lait écrémé
1 ccd'arbme vanille
15 de tapioca

Entremets vanille
au tapioca

Pour 1 personne  Préparation :5mn Cuisson; 10mn Réfrigération : 3 h

<@ attre ensemble I'ceuf et le sucre,
¥ Chauffer le lait parfumé avec I'arome
G venile Quand il est chaud, sjouter le
tapioca et cuire 7 minutes a feu doux
en remuant de temps en temps. Verser le mélange
lait-tapioca sur I'ceuf et remettre sur le feu jus-
qu'aux premiers bouillonnements. L'entremets
épaissit. Verser dans un ramequin. Laisser refroidir
3 heures environ.

Peut étre préparé la veille

Gateau au fromage

5
ke | blanc

par personne

Pour 1 personne

100g de fromage
blanc 0%

10 de noix de coco
rapée

T euf

1 ccde sucre vanillé
1/2 ananas frais

Préparation: 10mn  Cuisson:40mn

réchauffer le four & 200°C (th.6).
Meélanger le fromage blanc et la noix
de coco. Ajouter le jaune d'ceuf en

et enfourner environ 40 minutes au bain-marie.

Laisser refroidir et consommer trés frais avec 'ananas
Coupé en petits dés.

Préparation:30 mn Cuisson: 40mn

fouettant puis le sucre vanillé. Battre le
blanc en neige et lncorporer délicatement a la pré-
paration précédente. Verser dans un plat antiadhésif

Tajine de poisson

ettoyer et gratter les moules. ‘@
Peler et couper la pomme de terre v
en rondelles. Rincerle ciron, en W
prélever un quartier.

Dans une cocotte ou un plat a tajine, faire suer
I'oignon émincé pendant 2 minutes. Ajouter les
épices puis les rondelles de pomme de terre.
Verser 10 centilitres d'eau, saler, poivrer et porter
a ébullition, Cuire & couvert pendant 15 minutes
sur feu moyen. Déposer le filet de poisson et le
citron. Poursuivre la cuisson & couvert, sur feu
doux pendant 10 minutes.
Ajouter les moules, couvrir pour les faire ouvrir
(environ 10 minutes). Décorer avec la coriandre
ef servir aussitot

Pour 1 personne

5
o

par personne

100 g de moule (non
décoquillée)

150 g de pomme de
terre

1 quartier de citron

1 petit oignon

une pincée de gingem
bre en poudre

une pincée de cumin
une pincée de piment
doux en poudre

170 g de filet de merlan
coriandre fraiche

sel, poivre
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| par persomne |

Pour 1 personne Préparation : 15 mn

1 petit suisse a 0% AW Rélanger le petit suisse avec la
2 cc de mayonnaise \“ mayonnaise, le persil, le sel et le
allégée poivre. Laver, épépiner et couper la
M i
T ccde persil QDY omate et e poivion en dés
Tpetite tomate acher fe jambon de dinde. Mélanger le tout.
/3 depoivron  £pjever un peu de mie sur chaque face du ham-

Mg "‘i“'“":.“ % burger afin de aite e cavite. Déposer le meéan-
inde 5
Lpetonan, 9€ Précécent e refermer
hamburger (50 g)
sl,poivre

5
C|

- par persome |

Pour 1 personne Préparation: 15 mn

1 ccde pate danchois ' IWelanger, a 1a fourchette, la pate
2Saint Moret Ligne & dianchois avec le fromage fras.
Plaisir -\ Tartiner le pain de mie avec cette pré-
2 tranches de pain de
mie américain (75 g)
quelquesfeuilles de
salade (iceberg ou
batavia)

paration. Ajouter la salade coupée en
lanigres. Recouvrir avec la deuxiéme tranche.
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Petit viennois

5
e, au cremerin

par personne

Pour 1 personne

50 de pain viennois
30 de crémerin allégé
10 g de creme fraiche
a15%

50 g de jambon
dégraissé

sel, poivre

({.5/
o
%

par personne

Pour 1 personne

100 g de cerise (en
boite au naturel)

1 petite pomme
Teeuf

100 g de fromage
blanc 0%

15 d'édulcorant

1 ccde sucre vanillé
105 de fécule

1S de jus de citron
1/2 e de zeste de
dtron

ssee

Préparation: 10mn  Cuisson:2mn

Ilumer le gril du four.
Creuser un peu le pain pour prélever
un peu de mie. Mélanger le fromage
écrasé avec la créme de maniére &
obtenir une préparation homagene. Incorporer la
mie de pain & cette préparation. Assaisonner selon
votre godt. Ajouter le jambon coupé en dés
Remplir le petit pain creusé avec ce mélange
Passer sous le gril du four pour faire légérement
dorer.

Clafoutis aux deux fruits

Préparation:5mn  Cuisson: 15 mn

réchauffer e four 4 180°C (th. 5).
Egoutter les cerises a I'aide d'une pas-
soire. Peler la pomme et la couper en
petits cubes. Séparer le jaune du
blanc d'ceuf et monter le blanc en neige trés
ferme. Mélanger le fromage blanc avec 'édulco-
rant, le sucre vanillé, la fécule, le jus et le zeste de
citron. Ajouter lentement le blanc en neige. Verser
la moitié du mélange dans un ramequin individuel.
Répartir dessus les cerises et les dés de pomme
puis ajouter le reste de la préparation. Cuire au four
pendant 15 minutes.

Préparation : 5 mn Cuisson: 5 mn

réchauffer e four 3 260° C (th8) @
Faire griller les tranches de pain de

mie. Délayer le beurre de cacahuéte gy NG

avec un peu de jus d'ananas. Tartiner

les 2 tranches de pain avec le beurre de cacahuéte
bien fluide. Couper le jambon en deux parts égales
£n recouvrir le pain tarting. Poser dessus une ron-
delle dfananas, saupoudrer de paprika et de froma-
ge rapé. Mettre & chauffer dans le four 3 minutes
puis 2 minutes sur a position grl afin de faire grati-
ner le fromage. Servir de suite avec une salade
verte croquante.

Juste s ...

Toast Hawaien

5
&

par personne

Pour 1 personne

30 g de pain de mie
coupé en deux tran-
ches fines

2ccde beurre de
cacahuéte

50 g de jambon de
volaille allégé

(25gx2)

100 g d'ananas en
boite au naturel (2
tranches)

2 pincées de paprika
15 g de fromage rapé

Salade alsacienne

Préparation : 10 mn Cuisson :3mn

~aver la choucroute a ['eau froide
puis la faire cuire 3 minutes 3 l'eau
bouillante. La passer sous 'eau froi-
de et I'égoutter. Mélanger 'huile, le
vinaigre, la moutarde, le sel et le poivre. Dans un
plat de service, déposer la choucroute, la saucis-
se coupée en rondelles, le gruyére coupé en dés
et les capres. Napper avec la vinaigrette avant de
déguster.

(Photo en couverture)

L5/
CONTS,
%

par personne

Pour 1 personne

150g de choucroute
aue

1ccdhuile

2 ccde vinaigre

1 ccde moutarde

30 g de gruyére allégé
1 saucisse de
Strasbourg allégée

1 ccde capre

sel, poivre
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e

par personne

Pour  personne

10l de créme fraiche
liquide 3 8%

2ccde thé au jasmin
1 uf

30 g de sucre
15achet de sucre
vanillé

5
L

par personne

Pour 1 personne

1/2 pamplemousse
100 g de champignon
de Paris

1/2avocat (50 g)

1 ccde cognac

40 g de crevette rose
12 itron

1 ccde concentré de
tomate

1 cedhuile

sel, poivre

Préparation: 10mn  Cuisson: 50 mn
réchauffer le four a 150°C (th. 4).

Dans une petite casserole, faire

bouillir la créme fraiche. Hors du feu,

ajouter le the. Couvrir, laisser infuser
et refroidir. Battre le jaune d'ceuf avec le sucre jus-
qua ce quiil blanchisse. Filtrer la préparation au the
et lincorporer au mélange ceuf/sucre. Verser dans
un petit ramequin. Le déposer dans un plat  four
rempli d'eau chaude. Enfourner et cuire au bain
marie pendant 4 minutes. Retirer le ramequin du
bain-marie et laisser refroidir. Saupoudrer de sucre
vanillé et faire carameéliser 5 minutes sous le gril du
four.

Préparation : 15 mn

v plucher le pamplemousse. Le
y détaller en quartiers. Laver et couper
Lo 'es champignons en lamells. Couper
Iavocat en morceaux, Verser le

cognac sur les crevettes. Mélanger le tout. Laver et
presser le demi citron. Préparer la sauce avec le jus
de citron, le concentré de tomate, Ihule, le sel et le
poivre. Arroser la préparation aux champignons
avec la sauce.
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Mille feuilles
5
e | ay roquefort

par personne

Pour i personne  Préparation : 10mn

“acher au couteau les raisins et la
noix. Ecraser le roquefort 2 la four-
chette et l'incorporer au petit suisse.
Ajouter les raisins et la noix. Faire
légerement griller le pain. Etaler la créme obtenue
surles tartines de pain. Les empiler les unes sur les
autres pour obtenir un mille feuilles. Envelopper
dans du papier aluminium et mettre au frais.

1 ccde raisin sec

1 noix

15 g de roquefort

1 petit suisse 4 0%

3 tranches de pain de
mie (45 g)

sesecscsssscns

- Sandwich exotique

TS,
3

par personne

Pour 1 personne Préparation : 15 mn

1/4 davocat (30 g) craser la chair de lavocat avec le
1 cede jus decitron jus de citron. Ajouter la creme fraiche,
3ecderimefraiched g, les olives noires hachées, la coriandre,
" % quelques gouttes de tabasco, le sel et

Zolives nolres 1o oo e Tartiner une tranche de pain avec cette

dénoyautées
5 préparation. Mettre par-dessus le bacon et le fruit
1/2 ce de coriandre 2 5
coupé en lamelles. Refermer avec la deuxiéme

tabasco
2tranches de pain de anche de pain.

campagne (40 g)
304 de bacon

1 petite papaye ou
1 nectarine

Sel, poivre

Juste s ...

Tatin de tomate

par personne

Préparation: 1Smn  Cuisson: 30mn  Pour 1 personne

réchauffer le four & 240° C (th.8)
Laver les tomates, les couper en 2

2tomates moyennes
1 ccde pistou (en pot

dans le sens de la longueur et les épé- quelques feuilles de
piner. Les faire revenir dans une poéle basilic
sur une feuille de cuisson jusqua ce qulelles 209 de semoule 3
fondent un peu puis les disposer dans un moulea  U@U
tarte de 103 12 centimétres de diamétre, Les 09 9¢ pate feuilletee
Sel, poivre

enduire avec le pistou. Ajouter les feuilles de basilic
ciselées et parsemer de semoule. Recouvrir avec la
pate feuilletée en rabattant les bords dans le moule.
La piquer de plusieurs coups de fourchette et faire
cuire pendant 30 minutes. Aprés 10 minutes de
cuisson, baisser le four a 180° C (th. 5).





