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TARTE AU FROMAGE BLANC 

Pour 6 personnes 
Nombre de points par part : 2,5 

INGREDIENTS : 
Pour la pâte : 
100 g. de fromage blanc (toujours du faisselle à 0 %) 
120 g. de farine 
1 c. à café de levure chimique 
1 c. à soupe d'eau tiède 
1 c. à café d'huile 
1 pincée de sel 

Pour la garniture : 
400 g. de fromage blanc (le même) 
2 oeufs 
2 c. à soupe de jus de citron 
7 c. à soupe d'édulcorant en poudre 
1 c. à café d'extrait de vanille 
1 c. à café de cannelle. 

Préparation : 
Préchauffer le four th. 6 (180°) 

La pâte : 
Dans un saladier, mélanger la farine, la levure, le sel, l'huile, le fromage blanc et l'eau. Travaillez cette pâte jusqu'à obtention d'une boule de pâte souple et élastique. Entourez là dans du papier alimentaire et laissez-là reposer pendant 30 minutes. 

La garniture : 
Dans un autre saladier, mélangez le fromage blanc avec la vanille, 4 cuillères à soupe d'édulcorant, le jus de citron et les oeufs. 
Etalez la pâte sur une tourtière graissée, piquez le fond de cette pâte et garnissez-là du mélange à base de fromage blanc. Enfournez pendant 25 mn. (Vérifiez toutefois, il se peut qu'il y ait besoin de 5 à 8 mn de plus.) 
A la sortie du four, saupoudrez de cannelle et d'édulcorant restant, et laissez refroidir tout doucement. 
Vous pouvez consommer cette tarte tiède ou froide, accompagnée par exemple d'un coulis de fruits rouges (à comptabiliser) 

TARTE AUX POIRES ET AU CHOCOLAT 

Pour 6 personnes, 3.5 points par part. 

Pâte à tarte : 
- 1 oeuf 
- 140g de farine 
- 2 CS de crème fraîche à 8 % MG 
- 1/2 sachet de levure chimique 

Pour la garniture : 
- 6 petites poires 
- 1 citron 
- 1 oeuf 
- 1 CS d'édulcorant de cuisson 
- 60g de chocolat à cuire 
- 2 CS de crème fraîche à 8% 

Préparation : 

Préchauffer le four à 180° (th 5) 
Mélanger rapidement dans le robot tous les ingrédients pour faire la pâte à tarte et l'étaler dans un moule de 24 cm de diamètre. 
Laisser reposer 15 min. au réfrigérateur puis cuire 10 min. 
Eplucher et couper les poires en deux et les citronner. 
Mélanger le jaune d'oeuf, l'édulcorant et le reste du jus de citron. 
Ajouter le blanc monté en neige avec une pincée de sel. Etaler la mousse sur le fond de tarte refroidi puis déposer les poires. 
Cuire 20 à 25 min. 
Faire fondre le chocolat avec la crème fraîche et étaler sur la tarte encore chaude et REGALEZ VOUS ! 

TARTE DES ILES (Recettes Coup de Cœur) 

Ingrédients: 
240 gr de pâte brisée 
400 gr de fromage blanc 0% 
4 petites bananes 
6 tranches d'ananas frais 
Jus de 1/2 citron vert 
60 g d'édulcorant 

Recette: 
Préchauffer le four th.6 (200 deg.) Foncer un moule à tarte (antiadhésif ou recouvert d'une feuille de cuisson) de pâte brisée. Piquer et faire cuire la pâte au four pendant 20 mn. Laisser refroidir. 
Faire mariner les bananes coupées en rondelles dans le jus de citron. Mixer les tranches d'ananas avec 30 gr. d'édulcorant. Réserver. 
Mélanger le reste du sucre avec le fromage blanc et réserver. Recouvrir le fond de le tarte avec le fromage blanc, disposer dessus la moitié des rondelles de bananes, couvrir de purée d'ananas et décorer la tarte avec les bananes restantes. 
Mettre au frais pendant au moins 2 heures. 

TARTE A LA RHUBARBE MERINGUEE : 

Pour 8 personnes / 4 points par personne 

6 tiges de rhubarbe, 6 cc d'édulcorant de cuisson, 6 cc de crème fraîche à 8%, 9 cc de farine, 3 oeufs, 240g de pâte brisée. 
Préchauffer le four Th.7 (220°) 
Laver et éplucher la rhubarbe. La couper en tronçons de 2 cm et saupoudrer avec 3 cc d'édulcorant. Réserver. 
Battre la crème fraîche avec la farine et 2 cc d'édulcorant. 
Incorporer 1 oeuf entier et 1 jaune. Mélanger pour obtenir une pâte lisse. 
Chemiser un moule avec la pâte à tarte. Mélanger la rhubarbe avec la préparation à base de crème et verser sur la pâte brisée. Enfourner 45 minutes. 
Monter les blancs en neige avec l'édulcorant restant. 
Recouvrir la pâte. Allumer le gril du four, faire dorer la meringue quelques secondes puis baisser le four Th.2 (120°) et cuire 6 minutes. 
Déguster tiède ou froid. 

TARTE CITRON-FRAISE WW 

Ingrédients (pour 6 pers, 4.5pts la part) 
2 citrons 
40cl de lait 
3 jaunes d'oeufs 
3CS d'édulcorant cuisson 
30 g de farine 
10 g de beurre à 41% de MG 
180 g de pâte sablée 
300 g de fraises 

- Préchauffer le four TH.7 (220°C) 
- Laver les citrons. Prélever le zeste, presser les jus et les filtrer. 
- Faire bouillir le lait. Fouetter les jaunes avec l'édulcorant cuisson dans un saladier jusqu'à ce qu'ils blanchissent. Incorporer la farine et le zeste des citrons. Verser le lait chaud tout en fouettant. Remettre dans la casserole et tourner à feu doux. Dès la première ébullition ajouter le beurre et le jus de citron. 
- Mélanger, ôter du feu et laisser refroidir. 
- Etaler la pâte sablée dans un moule à tarte de 26 cm de diamètre en pyrex ou anti-adhésif. Piquer le fond avec une fourchette. Répartir la crème au citron par-dessus et enfourner pour 15 minutes. Sortir la tarte du four et laisser refroidir. 
- Laver et couper les fraises en deux dans le sens de la longueur. les répartir en corolle sur la tarte en commençant par le centre. Servir frais 

TARTE FINE AUX ABRICOTS 

Pour 4 – 3 P/Pers 
Prépa 15 mn (30 mn à l'avance) Cuisson : 35 mn 

100 g de farine - 40 g de beurre ou de margarine végétale - 2 petits-suisses nature à 0 % M.G. (2 x 30 g) 
1 pincée de sel - 650 g d'abricots mûrs à point 

Préparer la pâte en mélangeant la farine additionnée de la pincée de sel, le beurre coupé en petits morceaux et les petits-suisses. Mettre en boule, écraser la pâte sous la paume de la main, remettre en boule et laisser reposer au frais pendant 30 mn. Laver les abricots, les couper en 4 et retirer les noyaux. Préchauffer le four à th. 7 (210°C). Etaler la pâte, en tapisser un moule à revêtement antiadhésif de 18 à 20 cm de diamètre. Piquer le fond à la fourchette, et y disposer les quartiers d'abricots de façon régulière. Faire cuire au four pendant 35 mn environ. 
On peut saupoudrer la tarte avec de l'aspartam en poudre à la sortie du four (après la cuisson, afin de ne pas perdre une partie du pouvoir sucrant de cet édulcorant). 

TARTE A LA FRAMBOISE 

Pour 8 parts, 2.5 points (d'après mes calculs) 

Pâte feuilletée allégée (Croustipâte 230g) [7 pts] 
3 jaunes d'oeuf [6 pts] 
2 CS de sucre en poudre [2pts] 
2 CS d'édulcorant de cuisson [0 pts] 
2 sachets de sucre vanillé [1 pts] 
50g de farine [3pts] 
Framboises 

Faire cuire la pâte feuilletée (piqué avec une fourchette) dans le four préchauffé à 220 °C . 
Préparer la crème pâtissière : 
Faire bouillir le lait avec le sucre vanillé (ou une gousse de vanille coupée en 2) 
Faire blanchir les jaunes d'oeufs avec le sucre et l'édulcorant puis ajouter la farine. 
Au début de l'ébullition verser le lait sur l'oeuf d'un seul coup tout en remuant au fouet. 
Faire chauffer dans la casserole du lait la crème obtenue 3 à 4 minutes tout en remuant pour que ça n'accroche pas. La crème va s'épaissir. 
La laisser refroidir en la couvrant d'un film poser directement sur la crème pour qu'elle ne croûte pas. 
Recouvrir la pâte de crème pâtissière et enfin de framboises toutes fraîche (c'est la saison) 
Ca marche aussi avec des fraises, et tout plein de fruits.
