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Le printemps & l’été

à l’honneur
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Le Printemps et l’Eté à l’Honneur, ce sont 60 recettes inédites pour fleurir les assiettes avec les aliments fraîcheurs des saisons ensoleillées. C’est l ‘époque où l’on se délecte des jours plus longs et où les repas sont si agréables lorsqu’ils se déroulent à l’extérieur.

Les boissons, amuses-bouches, sandwichs, salades, sauces, plats, brochettes et dessert qui animent ce livre allient la simplicité et la rapidité de réalisation. Ils sont hauts en saveur et vont colorer vos repas en famille et entre amis. Les recettes représentent en majorité moins de 5 points pour vous permettre d’associer naturellement gourmandise et minceur.

Passons alors à la mise en appétit..  Boisson rose, Coquilles légères aux crevettes, Brochettes Caraïbes, Coupe liégeoise aux fraises et Mousse « plume » au chocolat … de quoi mettre l’eau à la bouche.
Sandwichs,

et quiches sans pâte
Terrine d’empereur aux légumes
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  2 P par personne
Préparation
: 25 minutes
Cuisson

: 1 heure

Pour 8 personnes :

· 500 g d’empereur

· 2 œufs

· 2 blancs d’œufs 200 g de fromage blanc à 0 %

· 3 cs de crème fraîche à 8 %

· 2 carottes

· 50 g de haricots verts

· 75 g de petits pois

· 2 yaourts nature à 0 %

· 2 cs de moutarde

· 1 citron

· sel, poivre

Préparation :

Préchauffer le four th. 6 (200° C).

Mixer les filets d’empereur. Saler et poivrer. Ajouter un à un les œufs puis les blancs en continuant à fouetter. Incorporer le fromage blanc à la crème fraÎche. Goûter et rectifier l’assaisonnement si nécessaire. Eplucher et couper les carottes en cubes. Laver et couper les haricots verts en petits tronçons. Incorporer carottes, haricots verts et petits pois à la mousse de poisson. Verser dans un moule à cake antiadhésif ou recouvert d’une feuille de cuisson. Cuire au bain-marie au four pendant 40 minutes. Laisser refroidir. Préparer la sauce. Mélanger les yaourts avec la moutarde et le sel. Presser le citron et l’incorporer à la sauce. Servir avec la terrine.

Œufs de cailles en sandwich
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  5 ½ P par personne
Préparation
: 5 minutes
Cuisson

: 5 minutes

Pour 1 personne :

· quelques belles feuilles de pissenlit

· 3 œufs de caille

· 2 à 3 cornichons au vinaigre

· 50 g de pain de son

· 20 g de jambon cru

Préparation :

Trier et laver le pissenlit. Mettre les œufs de caille à cuire dans une casserole d’eau bouillante salée pendant 5 minutes environ. Laisser refroidir, écaler et couper en deux les œufs durs. Emincer les cornichons au vinaigre. Couper une tranche de pain de son, disposer les feuilles de pissenlit, les œufs puis la tranche de jambon cru. Répartir les cornichons émincés. Recouvrir avec une fine tranche de pain de son.

Tarte aux légumes
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  1 ½ P par personne
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Préparation
: 30 minutes
Cuisson

: 50 minutes
Pour 6 personnes :

· 200 g de carottes
· 200 g d’oignon
· 1 poireau
· 1 fenouil
· 100 g de haricots verts
· 4 œufs
· 2 cs de crème fraîche à 8 %
· 2 cc de persil haché
· 2 cc de ciboulette hachée
· ½ boîte de tomates pelées
· 2 cc d’origan
· sel poivre
Préparation :

Préchauffer le four th. 5 (180° C). Peler, laver et râper grossièrement les carottes. Peler et émincer l’oignon. Nettoyer et couper le poireau et le fenouil en julienne. Laver et effiler les haricots verts. Les hacher grossièrement. Faire blanchir 10 minutes les légumes dans 1,5 litre d’eau. Egoutter et laisser tiédir. Battre les œufs. Ajouter la crème fraîche, la ciboulette, le persil, le sel et le poivre. Déposer les légumes dans un moule à manqué garni d’une feuille de cuisson. Verser la préparation précédente et mettre au four 35 minutes. Préparer le coulis. Mixer les tomates pelées, l’origan et le sel. Démouler la tarte sur un plat et servir accompagné du coulis de tomate.

Sandwich « raclette »
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  4 ½ P par personne
Préparation
: 5 minutes
Pour 1 personne :

· 1 petite tomate
· 2 fines tranches de fromage à raclette (20 g)
· 2 tranches de 25 g de pain de montagne ou campagne
· 2 tranches de viande des grisons (20 g)
· poivre
Préparation :

Laver et couper la tomate en fines rondelles. Tailler finement le fromage à raclette. Sur une tranche de pain de montagne, répartir les lamelles de fromage. Poivrer. Ajouter les tomates puis la viande des Grisons. Recouvrir avec la seconde tranche de pain de montagne.

Terrine de courgettes au thym
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  2 P par personne
Préparation
: 25 minutes

Cuisson

: 45 minutes
Pour 8 personnes :

· 300 g de courgettes
· 1 oignon
· 1 branche de thym
· 1 gousse d’ail
· 2 cc d’huile d’olive
· 50 g de pain brioché
· 25 cl de lait demi-écréméé
· 2 œufs
· 40 g de parmesan
· sel, poivre
Préparation :

Préchauffer le four th. 6 (200°C). Laver les courgettes. Les couper, non pelées, en petits dés. Eplucher et hacher l’oignon. Effeuiller le thym. Peler et écraser l’ail. Chauffer l’huile dans une sauteuse. Faire dorer l’oignon 2 à 3 minutes à feu moyen. Ajouter les dés de courgettes et l’ail écrasé. Saler, poivrer et cuire 10 à 15 minutes : les courgettes doivent rester fermes. Pendant ce temps, faire tremper le pain dans le lait. Le mettre dans un robot avec les œufs, le thym et le parmesan. Mixer pour obtenir une crème lisse. Mêler les courgettes avec la crème. Vérifier et ajuster l’assaisonnement. Verser dans un moule à cake et cuire 45 minutes au four. Délicieux chaud ou froid avec une salade ou un coulis de tomate.

Flan de courgettes au camembert
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  3 ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 40 minutes
Pour 2 personnes :

· 1 petit oignon

· 1 gousse d’ail

· 2 courgettes moyennes

· 1 pincée de thym

· 1 œuf

· 20 cl de lait demi-écrémé

· 60 g de camembert léger

· sel, poivre

Préparation :

Préchauffer le four th. 7 (225° C).

Eplucher et hacher l’oignon et l’ail. Les faire revenir sans colorer dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson. Laver, éplucher et hacher les courgettes. Les mettre dans la poêle avec le thym, le sel et le poivre. Cuire 10 minutes en remuant souvent. Battre l’œuf et le lait. Mélanger avec les courgettes cuites. Rectifier l’assaisonnement. Verser dans un plat à gratin. Couper le camembert en morceaux. Les répartir dans le plat en les enfonçant légèrement. Enfourner pendant 30 minutes. Déguster chaud.

Cocktails

et amuse bouches
Ballotins de champignons
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  1 ½ P par personne
Préparation
: 20 minutes

Cuisson

: 10 minutes
Pour 6 personnes :

· 24 champignons de Paris

· 100 g de courgette

· 2 échalotes

· 1 gousse d’ail

· 150 g de jambon blanc dégraissé

· 1 piment rouge émincé

· 3 cc de chapelure

· 2 jaunes d’œufs

· 2 cs d’herbes ciselées (persil, basilic, cerfeuil, ciboulette)

· 6 feuilles de menthe

· 12 brins de ciboulette

· sel, poivre

Préparation :

Préchauffer le four th. 6/7 (210° C).

Nettoyer les champignons, détacher les têtes. Les placer dans un plat face bombée en haut. Enfourner 5 minutes. Egoutter. Laver et détailler la courgette en petits dés. Les ébouillanter é minutes. Egoutter. Hacher les pieds des champignons. Eplucher et couper les échalotes et l’ail. Les dorer sur une feuille de cuisson avec une cuillère à soupe d’eau. Ajouter les dés de courgette, le jambon coupé en lanières, le piment et le hachis de champignons. Cuire jusqu’à évaporation. Hors du feu, ajouter la chapelure, les jaunes d’œufs, les herbes et la menthe ciselées. Saler et poivrer. Remplir 12 chapeaux avec la farce. Recouvrir avec les chapeaux. Lier avec les brins de ciboulette. Cuire 10 minutes au four.

Bouchées au munster
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  1 ½ P par personne
Préparation
: 5 minutes

Cuisson

: 20 minutes

Attente
: 1 h
Pour 4 personnes :

· 4 petites pommes de terre, type Charlotte

· 30 g de munster (ou maroilles)

· poivre

Préparation :

Faire cuire les pommes de terre à l’eau sans les éplucher. Les laisser refroidir complètement. Se débarrasser des extrémités. Couper chaque pomme de terre en 4 rondelles avec la peau. 

Préchauffer le four th. 6 5200° C). Disposer sur chaque rondelle un petit morceau de munster. Poivrer. Passer au four pendant 5 minutes. Servir chaud.

Vin au goût de bigarreaux
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  2 ½ P par personne
Préparation
: 5 minutes

Macération
: 48 h
Pour 6 personnes :

· 500 g de bigarreaux dénoyautés

· 1 litre de bon Bordeaux rouge

· 6 cs d’édulcorant de cuisson

· 15 cl de kirsch

· 1 cs de jus de citron

· 1 cs de sucre

Préparation :

Faire bouillir 5 minutes dans une casserole les cerises, le vin et l’édulcorant de cuisson. Ajouter le kirsch et laisser macérer 2 jours. Retirer les cerises et mettre le vin en bouteille. Mettre le jus de citron dans une soucoupe et le sucre dans une autre. Passer le verre retourné dans le jus de citron puis dans le sucre. Verser le vin dans les verres. Accompagner cet apéritif avec les cerises.

Note : pour givrer les verres, le jus de citron peut se remplacer par du sirop de frais, grenadine ou menthe. Cela ajoutera une touche colorée.
Multi bouchées au concombre
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  1 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 10 minutes
Pour 4 personnes (24 bouchées) :

· 1 long concombre de 30 cm

· 4 barquettes de St-Môret Ligne & Plaisir

· 1 barquette de Tartare Ligne & Plaisir

· 1 barquette de Chavroux Ligne & Plaisir

Préparation :

Peler le concombre, le couper en 2 dans le sens de la longueur. L’évider et le couper en gros tronçons de 10 cm. Remplir chaque morceau avec :

- 1 barquette de St-Môret Tartare,

- 1 barquette de St-Môret + ½ cc de fenouil en grains,

- 1 barquette de St-Môret + ½ cc de crème d’anchois,

- 1 barquette de St-Môret + ½ cc de moutarde forte,

- 1 barquette de St-Môret + basilic haché

- 1 barquette de Chavroux + ½ cc de cumin en poudre.

Découper chaque morceaux en 4 et mettre au frais. On peut varier les épices et les herbes selon les goûts.

Cocktail africain
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  1 ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes
Pour 4 personnes :

· 50 cl d’eau

· 2 sachets de thé à la menthe

· 4 citrons verts

· 2 cc de gingembre en poudre

· 1 cc de cannelle

· 4 cc de sucre en poudre

· 50 cl de bière

Préparation :

Faire chauffer l’eau. Laisser infuser les sachets de thé à la menthe pendant 10 minutes. Verser ensuite dans une carafe. Presser les citrons, les ajouter au thé avec le gingembre, la cannelle et le sucre. Mélanger et laisser refroidir. Mettre 2 glaçons dans chaque verre. Verser la bière bien fraîche dans la carafe et servir.

Coquilles légères aux crevettes
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  1 P par personne
Préparation
: 15 minutes
Pour 6 personnes :

· ½ citron

· 2 tranches de pain de mie

· 10 cl de lait demi-écrémé

· 240 g de crevettes décortiquées

· 2 petits oignons blancs

· 100 g de fromage blanc à 20 %

· 3 cc d’huile d’olive

· 1 radis noir

· paprika

· sel, poivre

Préparation :

Presser le citron. Emietter le pain de mie dans le lait. Mixer les crevettes avec les oignons, la mie essorée, le jus de citron, sel et poivre. Ajouter le fromage blanc et l’huile d’olive. Couper le radis noir en rondelles (12 à 18) très fines (au robot). Déposer la préparation sur les rondelles de radis. Relever les bords en forme de barquette et les fixer avec un pique en bois. Réserver au frais.

On peut remplacer le radis noir par du concombre.

Boisson rose
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  0 P par personne
Préparation
: 10 minutes
Pour 6 verres :

· 500 g de fraises

· 4 pêches blanches

· 1 citron vert

· eau gazeuse à volonté

Préparation :

Laver rapidement les fraises. Bien les égoutter et les équeuter. Peler les pêches et les couper en morceaux au-dessus d’une jatte afin de récupérer le jus. Mettre les fruits dans le bol du mixeur et mixer quelques secondes. 

Ajouter le jus de citron vert. Mélanger.

Au moment de servir, ajouter l’eau gazeuse selon la quantité désirée.

Salades

et accompagnements
Salade d’endives aux abricots
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  4 P par personne
Préparation
: 10 minutes
Pour 4 personnes :

· 6 endives

· 6 abricots

· 1 bûchette de chèvre frais cendré (200 g)

· 2 cs de raisins secs (20 g)

· 10 g d’amandes effilées

· 2 cs de vinaigre balsamique

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 cc de cerfeuil

· 1 cc de ciboulette

· sel, poivre

Préparation :

Couper les endives en rondelles et enlever le cœur. Couper les abricots en 2 en ôtant le noyau. Détailler le chèvre en lamelles. Verser tous les ingrédients dans un saladier et ajouter les raisins et les amandes.

Dans un bol, mélanger le vinaigre et l’huile d’olive. Verser sur la salade. Saupoudrer de cerfeuil et de ciboulette ciselés. Saler et poivrer.

Purée de carottes aux perles vertes
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  5 P par personne
Préparation
: 20 minutes

Cuisson

: 25 minutes
Pour 6 personnes :

· 500 g de carottes nouvelles

· 200 g de pommes de terre nouvelles

· 150 g de petits pois frais

· 150 g de râpé de jambon

· persil

· 30 g de gruyère râpé allégé

· sel, poivre

Préparation :

Préchauffer le four th. 6/7 (210° C).

Eplucher et couper les carottes et les pommes de terre en rondelles. Les faire cuire 10 minutes à la vapeur. Les écraser en purée. Ajouter les petits pois, le jambon et le persil. Saler et poivrer.

Disposer dans un plat à gratin. Recouvrir avec le gruyère. Faire gratiner 15 minutes au four.

Servir bien chaud.

Salade au yaourt aux herbes
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  1 P par personne
Préparation
: 15 minutes
Pour 2 personnes :

· 300 g de champignons de Paris

· 1 botte de radis

· 4 tranches de jambon de poulet aux herbes

· 4 gros cornichons

· 1 yaourt à 0 %

· 1 gousse d’ail hachée

· 1 cc de moutarde

· 1 poignée de persil

· 1 poignée de ciboulette fraîche

· sel, poivre

Préparation :

Rincer les champignons et les radis. Les détailler en petits cubes. Couper le jambon en dés. Ajouter les cornichons détaillés en rondelles épaisses.

Préparer la sauce en mélangeant le yaourt à l’ail, la moutarde, le persil, la ciboulette, le sel et le poivre. Verser dans un plat, mélanger et réserver au frais avant de servir.

Salade de persil
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  0 P par personne
Préparation
: 10 minutes
Pour 6 personnes :

· 1 très gros bouquet de persil plat

· 1 oignon moyen

· 1 ½ citron

· sel

Préparation :

Laver le persil. L’essuyer avec une feuille de papier absorbant. Couper les tiges et les jeter. Eplucher l’oignon, le hacher.

Dans un bol, mettre le persil et l’oignon haché. Ajouter la pulpe d’un citron et le jus d’un demi-citron. Saler et mélanger. Servir frais.

Idéal pour accompagner les grillades.

Tajine de pommes de terre 

au safran
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  1 ½ P par personne
Préparation
: 5 minutes

Cuisson

: 15 minutes
Pour 4 personnes :

· 8 belles pommes de terre

· 2 doses de safran

· 1 beau bouquet de coriandre

· 4 cc d’huile d’olive

· eau

· sel, poivre

Préparation :

Laver, éplucher et couper les pommes de terre en tranches de 1 cm d’épaisseur. Les disposer dans une marmite à fond épais. Ajouter le safran, la coriandre coupée fin et l’huile. Couvrir d’eau. Saler et poivrer. Fermer la marmite et laisser mijoter 15 minutes à feu doux.

Servir bien chaud.

Accompagne bien du poisson.

Poivrons à l’orientale
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  1 P par personne
Préparation
: 15 minutes
Pour 4 personnes :

· 2 poivrons rouges

· 2 poivrons jaunes

· 2 filets d’anchois à l’huile

· 1 cs d’huile d’olive

· 1 gousse d’ail

· 16 olives noires

· 1 cs de pignons de pin

· 10 feuilles de basilic

· 3 feuilles de menthe

· sel, poivre

Préparation :

Laver les poivrons, les couper en deux et les épépiner. Les noircir sous le gril ou sur les braises environ 10 à 15 minutes en les retournant de temps en temps. Les enfermer 5 minutes dans un papier aluminium puis les peler et les couper en gros morceaux.

Les étaler dans un plat. Ecraser les anchois à la fourchette. Ajouter l’huile et l’ail émincé fin. Poivrer. Verser sur les poivrons. Ajouter les olives. Faire dorer les pignons à sec dans une petite poêle. Les ajouter aux poivrons. Saupoudrer de basilic et de menthe ciselés. Saler et servir.

Se déguste comme une salade ou un accompagnement avec des grillades (à comptabiliser).

Salade de croûtons
[image: image25.jpg]


  4 P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 5 minutes
Pour 4 personnes :

· 2 jaunes d’œufs

· 5 filets d’anchois (25 g)

· ½ cc de moutarde de Dijon

· 1 cs d’huile d’olive

· 1 cs de vinaigre de vin blanc

· 2 cs d’eau

· 3 tranches de pain de mie rassis

· 1 cs d’huile à l’ail

· 30 g de parmesan

· 1 belle romaine fraîche

· sel, poivre

Préparation :

Préparer la sauce. Verser dans un shaker les jaunes d’œufs, les anchois, la moutarde, l’huile, le vinaigre et l’eau. Secouer énergiquement.

Préparer la salade. Prélever la mie du pain et la couper en lamelles de 2 cm pour former des cubes. Faire chauffer l’huile dans une poêle et dorer les dés de pain. Saler et poivrer. A l’aide d’un couteau économe, former des copeaux de parmesan. 

Laver et essorer la salade. Arroser avec la sauce et parsemer avec les croûtons et le Parmesan.

Bien mélanger avant de servir.

Artichauts poivrade 

parfum d’agrumes
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  0 P par personne
Préparation
: 20 minutes

Cuisson

: 45 minutes
Pour 6 personnes :

· 2 citrons

· 18 artichauts poivrade

· 2 oranges

· 20 cl de vin blanc

· 1 oignon

· 2 gousses d’ail

· 1 cc de graine de coriandre

· sel, poivre

Préparation :

Presser les citrons et réserver le jus. Couper la queue des artichauts à 5 cm du fond et la pointe des feuilles au ras des cœurs. Retirer les feuilles extérieures dures. Mettre les artichauts dans un plat haut. Recouvrir avec de l’eau et ajouter la moitié du jus de citron, pour bien les rincer.

Laver les oranges et prélever les zestes en bandelettes. Les presser. Dans une casserole faire réduire le vin de moitié. Réserver. Dans une sauteuse, faire revenir 5 minutes l’oignon et l’ail écrasés, les zestes, les jus d’agrumes et le vin réduit. Saupoudrer la coriandre, le sel et le poivre. Ajouter les artichauts égouttés, couvrir. Cuire 45 minutes.

Disposer les artichauts queue en l’air et arroser avec le fond de cuisson. Servir chaud ou très frais.

Salade de fête
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  5 ½ P par personne
Préparation
: 30 minutes

Cuisson

: 15 minutes
Pour 4 personnes :

· 3 cs de farine de blé

· 5 cs de lait écrémé

· 1 œuf

· 30 g de parmesan râpé

· 3 cs d’herbes fraîches hachées (persil, thym, marjolaine et ciboulette)

· sel, poivre

· 450 g de champignons (chanterelles, champignons de Paris)

· 1 cc de margarine à 60 %

· ½ laitue

· ½ frisée

· 1 cs d’huile de noix

· 160 g de jambon de parme

Préparation :

Préparer la crêpe : mélanger la farine et le lait dans un bol. Ajouter l’œuf entier battu, le Parmesan et les herbes. Faire chauffer la crêpe dans une poêle à feu moyen. Lorsque la première face a bien pris, la retourner et cuire l’autre face. Retirer du feu et laisser refroidir. Rouler la crêpe sur elle-même et découper des rubans de 1 cm.

Préparer la salade : laver et émincer les champignons. Faire fondre la margarine dans une poêle et faire revenir les champignons 6 à 8 minutes. Laver et essorer la salade. Ajouter l’huile et mélanger. Couper le jambon de Parme en fines lanières.

Présenter dans une assiette la salade, les lanières de crêpe et de jambon au centre et recouvrir avec les champignons. Servir chaud.

Salade de pommes de terre nouvelles
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  1 ½ P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 4 personnes :

· 8 belles pommes de terre nouvelles

· 1 citron

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 cc de cumin

· 1 cc de paprika doux

· 1 bouquet de persil plat

· quelques tiges de coriandre

· sel, poivre en grains

Préparation :

Cuire les pommes de terre à la vapeur. Les peler et les couper en 6 ou 8 morceaux. Presser le citron. Préparer la sauce avec le jus du citron, l’huile, le cumin, le paprika, le sel et quelques grains de poivre noir.

Disposer les pommes de terre tièdes dans un plat, les arroser avec la sauce. Saupoudrer le persil et la coriandre hachés. Délicieux tiède ou froid.

Quatuor de haricots au pistou
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  3 P par personne
Préparation
: 35 minutes

Cuisson

: 10 minutes
Pour 4 personnes :

· 250 g de haricots verts

· 250 g de haricots plats d’Espagne

· 250 g de haricots beurre

· 250 g de haricots blancs ou naturel (ou frais à écosser)

· 2 tomates pelées

· 1 gousse d’ail

· 1 grosse poignée de basilic

· 6 cc d’huile d’olive

· sel, poivre

Préparation :

Equeuter tous les haricots. Les couper en morceaux de 3 cm et les cuire à la vapeur (au cuit vapeur ou 10 minutes à l’autocuiseur). Rincer les haricots blancs et les réchauffer.

Pendant la cuisson, mixer tous les ingrédients de la sauce : tomates, ail, basilic, huile d’olive, sel et poivre. Mélanger ensemble les 4 sortes de haricots et arroser avec la sauce. Servir accompagné de côtelettes d’agneau grillées (à comptabiliser).

Riz aux trois fruits
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  3 P par personne
Préparation
: 20 minutes

Cuisson

: 5 minutes
Pour 6 personnes :

· 1 salade frisée

· 4 clous de girofle

· 180 g de riz long

· 1 blanc de poulet de 140 g

· 1 orange

· 1 pamplemousse rose

· 1 petit melon

· 1 cs d’huile d’olive

· sel, poivre

Préparation :

Laver et essorer la salade. Porter à ébullition une casserole d’eau salée avec les clous de girofle. Jeter le riz dans l’eau bouillante. Pendant ce temps, cuire le blanc de poulet dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson. Laisser refroidir.

Peler l’orange et le pamplemousse à vif au-dessus d’un saladier pour récupérer le jus. Prélever les quartiers sans la peau. Mêler les agrumes et leur jus avec le melon coupé en petits dés, le poulet détaillé en morceaux, la salade en chiffonnade et l’huile d’olive. Saler et poivrer. Ajouter le riz égoutté tiède. Mélanger doucement. Déguster tiède ou froid.

Coquilles de poisson

en sauce verte
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  3 P par personne
Préparation
: 20 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 4 personnes :

· 2 tablettes de court-bouillon

· 1 branche de thym

· 4 filets de cabillaud de 100 g chacun

· 1 œuf

· 4 belles feuilles de laitue

· 4 coquilles Saint-Jacques vides

· 4 c d’huile

· 4 cc de vinaigre

· 2 cc de moutarde

· 1 échalote

· 4 cc de persil haché

· 4 cc de ciboulette hachée

· sel, poivre

Préparation :

Porter à ébullition 1,5 litre d’eau avec les 2 tablettes de court-bouillon, le thym et du sel. Plonger le poisson dans l’eau bouillante et laisser cuire à feu doux 6 à 7 minutes. Egoutter et laisser refroidir. Faire durcir l’œuf 10 à 15 minutes à l’eau bouillante puis l’écaler sous l’eau froide et le couper en 4 rondelles épaisses. Laver la laitue et la sécher. Laver et couper les tomates en fins quartiers.

Tapisser les coquilles avec une feuille de laitue. Déposer au centre le poisson coupé en petits morceaux, une rondelle d’œuf et entourer avec des quartiers de tomates.

Mélanger l’huile, le vinaigre, la moutarde, l’échalote hachée, la ciboulette et le persil. Napper les coquilles. Placer quelques instants au réfrigérateur avant de servir.

Salade d’aubergines aux épices
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  1 P par personne
Préparation
: 20 minutes
Pour 4 personnes :

· 1 kg d’aubergines

· 2 poivrons rouges

· 3 gousses d’ail

· 1 cc de cumin
· 1 cc de paprika

· 4 cc d’huile d’olive

· 2 petits citrons confits (100 g)

· 1 citron

· sel

Préparation :

Laver les aubergines et les poivrons. Les faire griller au four. Les fendre en leur milieu, gratter la chair et mettre de côté. Dans une poêle, sur une feuille de cuisson, faire revenir la chair des aubergines et des poivrons. Peler et hacher l’ail. Ajouter le cumin, le paprika, l’ail, l’huile et le sel. Faire revenir à feu doux une bonne dizaine de minutes. Ajouter les citrons confits et le citron frais rincés et coupés en tout petits morceaux. Faire mijoter 15 minutes. Laisser refroidir et servir très frais.

Ratatouille en salade
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  1 P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 4 personnes :

· 2 aubergines

· 2 courgettes

· 1 poivron vert

· 1 poivron rouge

· 8 pommes de terre nouvelles

· 250 g de tomates cerises

· 4 oignons blancs

· 1 brin de persil

· 6 feuilles d’estragon

· 3 gousses d’ail

· 1 bouquet garni

· 1 cc de pastis

· 1 dose de safran

· sel, poivre

Préparation :

Laver et couper en dés les aubergines, les courgettes, les poivrons épépinés non épluchés et les pommes de terre. Les mettre dans un saladier ? Ajouter les tomates cerises, les oignons, les herbes hachées, le bouquet garni, le pastis, le safran, le sel et le poivre ainsi que l’huile d’olive. 

Bien mélanger et verser dans une sauteuse recouverte d’une feuille de cuisson. Couvrir et cuire à feu moyen 20 minutes en remuant de temps en temps. Se déguste bien froid.

Salade d’oranges
[image: image34.jpg]


  1 P par personne
Préparation
: 20 minutes
Pour 4 personnes :

· 3 oranges

· 3 carottes moyennes

· 8 olives noires

· 2 gousses d’ail

· 2 pointes de piment

· 2 cc d’huile d’olive

· 2 cc d’eau

· sel

Préparation :

Peler les oranges, détacher les quartiers et les réserver dans un bol. Eplucher les carottes et les couper en rondelles très fines. Ajouter les olives noires et l’ail écrasé. Mettre tous les ingrédients dans un petit saladier.

Assaisonner le tout avec piment et sel. Verser l’huile et l’eau. Mélanger délicatement. Poivrer si désiré. Servir très frais.

Sauces et marinades
Sauce tomate
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  ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 1 heure
Pour 5 personnes (1 litre de sauce) :

· 1 kg de tomates

· 100 g de carottes

· 100 g d’oignons

· 3 gousses d’ail

· 1 branche de céleri

· 2 cc de margarine allégée

· 1 bouquet garni

· 10 g de farine

· 1 cube de bouillon dégraissé délayé dans & litre d’eau

· 1 cc de sucre en poudre

· sel, poivre

Préparation :

Laver les tomates et les couper en 4. Eplucher tous les autres légumes et les couper en petits dés. Faire fondre la margarine dans une casserole. 

Ajouter le bouquet garni, l’ail et les dés de légumes. Faire suer à couvert et à feu doux. Saupoudrer la farine, mélanger le mouiller avec le bouillon. Ajouter les tomates et le sucre. Saler et poivrer. Porter à ébullition, puis cuire à feu doux 1 heure en remuant souvent.

Lorsque la sauce est cuite, la mixer et éventuellement la passer au chinois.

Délicieux chaud pour parfumer pâtes, riz, viandes et poissons ou froid en accompagnement de terrine de viande ou de poisson.

Fromage blanc façon mayo
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  ½ P par personne
Préparation
: 10 minutes
Pour 4 personnes :

· 1 cs de moutarde forte

· 2 cc d’huile

· 100 g de fromage blanc à 0 %

· 1 cs de vinaigre de vin

· 1 cc de persil haché

· 1 cc de ciboulette hachée

· 1 échalote hachée

· ½ cc de sel

· poivre

Préparation :

Mettre dans un shaker la moutarde, l’huile, le fromage blanc, le sel et le poivre. Poser l’ailette, fermer le couvercle et secouer énergiquement. Ajouter le vinaigre, fermer et secouer à nouveau jusqu’à obtenir une sauce consistante. Ajouter persil, ciboulette et échalote hachés.

Servir 1 ½ cuillère à soupe par personne. Se conserve 3 jours au réfrigérateur.

Mayonnaise très légère
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  ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 2 minutes
Pour 10 personnes :

· 3 cs de maïzena

· 30 cl d’eau

· ½ pot de yaourt nature à 0 %

· 1 cs de moutarde

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 cs de vinaigre balsamique

· sel

Préparation :

Délayez la maïzena dans l’eau froide. Faire épaissir à feu doux 2 minutes sans cesser de remuer. Laisser refroidir.

Verser la préparation dans un  bol et ajouter le yaourt, la moutarde, l’huile et le vinaigre en continuant de fouetter. Saler.

Ajouter si désiré, une gousse d’ail écrasé et/ou de la ciboulette hachée.

Servir 1 ½ cuillère à soupe par personne.

Sauce rougail
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  1 ½ P par personne
Préparation
: 5 minutes

Cuisson

: 30 minutes
Pour 4 personnes :

· 2 oignons

· 2 cc d’huile d’arachide

· 500 g de tomates pelées concassées

· 1 branche de thym

· 2 cc de persil

· 2 cc de basilic

· 4 c de pâte d’arachide

· sel, poivre

Préparation :

Eplucher et couper les oignons en lamelles. Les faire revenir dans l’huile d’arachide en remuant jusqu’à ce qu’ils blondissent. Ajouter ensuite les tomates concassées, le thym, le persil, le basilic, le sel et le poivre. Laisser cuire à feu doux 15 minutes puis retirer le thym et faire fondre la pâte d’arachide.

Servir froid sur des toasts ou bien chaud avec du riz et du poisson.

Compter 4 cuillères à soupe par personne.

Sauce blanche …
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  ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 5 minutes
Pour 2 personnes :

· 50 cl d’eau ou de bouillon de légumes

· 2 cs de lait demi-écrémé en poudre

· 1 cs de maïzena

· noix de muscade

· 2 cc de concentré de tomate

· 2 cc de curry

· sel, poivre

Préparation :

Mélanger à froid l’eau et le lait en poudre. Délayer la maïzena peu à peu avec le liquide. Mettre sur feu doux jusqu’à épaississement du mélange. Retirer du feu. Saler et poivrer. Ajouter la noix de muscade râpée. Servir 3 cuillères à soupe par personne.

… et ses dérivés
Sauce aurore : ajouter 2 cc de concentré de tomates

Sauce au curry : ajouter 2 cc de curry

Délicieux avec des légumes cuits, de la viande blanche ou du poisson grillé.

Marinade épaisse

pour viande blanche
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  1 P par personne
Préparation
: 5 minutes

Attente
: 1 heure
Pour 8 personnes :

· 8 cc d’huile

· 8 cc de sauce soja

· 1 cc de sucre en poudre

· 1 cs de moutarde

· 1 pincée de curry

· sel, poivre

Préparation :

Mélanger tous les ingrédients. Faire mariner les dés de viande 1 heure au moins avant de les faire griller.

Sauce au poivre express
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  ½ P par personne
Préparation
: 5 minutes

Cuisson

: 5 minutes
Pour 2 personnes :

· 4 cc de fond de veau

· 3 cs d’eau

· 1 cs de moutarde veloutée

· 6 cc de crème fraîche à 8 %

· 4 cc de poivre vert

· sel

Préparation :

Diluer le fond de veau dans l’eau. Dans un bol, mélanger la moutarde, le fond de veau dilué, la crème et le poivre vert. Saler.

Verser dans une casserole et remuer pour faire épaissir la sauce. Servir de suite sur une viande rouge grillée.

Plats et brochettes
Magret à l’abricot
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  4 P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 4 personnes :

· 1 magret de canard de 300 g environ sans la peau

· 8 gambas (90 g)

· 6 abricots frais
· 2 cc de miel

· 1 cc de 5 parfums (épice chinoise)

· 2 cs de vinaigre

· 1 trait de Tabasco

· sel

Préparation :

Cuire le magret sans la peau dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson, environ 5 minutes de chaque côté. Le couper en 12 morceaux. Etêter les gambas et couper les abricots en 4. Alterner sur 4 brochettes le canard, les gambas et les abricots.

Mélanger dans un bol le miel, les 5 parfums, le vinaigre, le Tabasco et le sel. Rouler les brochettes dans ce mélange. Cuire environ 12 minutes sous le gril ou sur des braises assez vives. Badigeonner souvent avec le mélange.

Brochettes à l’aigre-douce
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  4 P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 4 personnes :

· 520 g de filet mignon

· 1 ananas

· 7 cl de jus de citron vert

· 2 cc de miel

· 1 cs d’huile d’olive

· 20 feuilles de laurier

· sel, poivre

Préparation :

Couper la viande en médaillons d’environ 1 cm d’épaisseur. Eplucher et couper l’ananas en morceau en récupérant le jus. Mélanger dans une petite casserole le jus d’ananas, le jus de citron, le miel, le sel et le poivre. Faire évaporer la moitié à feu vif. Le jus devient sirupeux. Ajouter l’huile.

Alterner sur ‘ brochettes médaillon de porc, ananas, laurier, ananas, porc, etc. Cuire 20 minutes sous le gril ou au barbecue. Badigeonner souvent avec la marinade chaude.

Cuisses de poulet enragé au miel
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  4 P par personne
Préparation
: 5 minutes

Marinade
: 30 minutes

Cuisson

: 35 minutes
Pour 4 personnes :

· 4 cuisses de poulet

· 3 cs de vinaigre de framboise (ou de jus de citron)

· 1 cc de 4 épices

· 4 cc de miel

· 1 pincée de piment de Cayenne

· 1 cc d’ail haché

· 8 feuilles de laitue

· sel

Préparation :

Enlever la peau du poulet. Mélanger le vinaigre, les 4 épices, le miel, le piment et l’ail. Badigeonner les cuisses avec cette sauce. Laisser mariner pendant 30 minutes.

Pendant ce temps, allumer le gril du four ou le barbecue. Faire cuire les cuisses pendant 35 minutes au moins jusqu’à ce que le dessus soit caramélisé. Retourner les cuisses en cours de cuisson. Présenter sur des feuilles de laitue.

Frittatas aux poivrons
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  3 ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 2 personnes :

· 1 oignon

· 2 poivrons

· 2 œufs

· 10 g de parmesan

· 40 g de grains de bacon

· 1 cs de farine

Préparation :

Préchauffer le four th. 6 (200° C).

Peler et couper l’oignon. Le faire revenir sur une feuille de cuisson. Laver et couper les poivrons en petits dés. Dans un saladier, mélanger tous les ingrédients.

Cuire 20 minutes au four ou 8 minutes au four à micro-ondes (puissance 500 watts). Servir chaud.

Brochettes de poisson

à la créole
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  2 ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 5 minutes
Pour 4 personnes :

· 360  g de filet de colin
· 360 g de filet de haddock
· 1 citron vert

· ½ citron jaune

· sel, poivre

Préparation :

Couper les poissons en dés. Laver le citron vert et le couper en rondelles. Presser le demi-citronn jaune et arroser le poisson avec le jus.

Réaliser les brochettes en alternant poisson et citron vert. Faire griller 5 minutes sous le gril du four ou au barbecue.

Brochettes Caraïbes
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  4 P par personne
Préparation
: 20 minutes

Marinade
: 10 minutes

Cuisson

: 8 minutes
Pour 8 personnes :

· 3 courgettes

· 200 g de tomates cerises

· 1 poivron rouge

· 2 oignons

· 1 kg de noix de veau

· 2 cs d’huile d’olive

· 2 citrons verts

· 1 cc de coriandre moulue

· 1 ananas

· sel, poivre

Préparation :

Laver les courgettes et les tomates cerises. Couper les courgettes en rondelles de 1,5 cm. Epépiner, peler le poivron et le tailler en dés de 3 cm. Peler les oignons, les couper en 4 et détailler en lamelles. Tailler la viande en cubes de 3 cm. Placer les morceaux dans un plat creux avec les courgettes, le poivron, les oignons et les tomates cerises.

Presser les citrons. Préparer une marinade avec l’huile, le jus de citron, la coriandre, le sel et le poivre. Arroser la viande et les légumes. Bien mélanger et laisser mariner 10 minutes.

Eplucher et détailler l’ananas en cubes. Enfiler sur des brochettes viande, fruits et légumes en les alternant. Faire griller au barbecue environ 6 à 8 minutes.

Pastilla aux cailles

et poêlée de concombres
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  5 ½ P par personne
Préparation
: 1 h 15 mn

Cuisson

: 1 h
Pour 4 personnes :

· 40 g de raisins secs

· 2 oignons

· 4 cailles

· 2 oranges

· 15 g d’amandes effilées

· 2 œufs

· persil

· 1 pincée de cannelle

· 4 feuilles de brick

· 2 gros concombres

· 4 carottes

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 gousse d’ail

· 1 feuille de laurier

· 1 branche de thym

· 1 cc de vinaigre

· sel, poivre

Préparation :

Préchauffer le four th. 7 (225° C). Mettre les raisins à gonfler dans un bol d’eau. Dans une cocotte recouverte d’une feuille de cuisson, dorer les cailles, ajouter les oignons émincés, saler et poivrer. Presser les oranges. Arroser les cailles avec le jus. Couvrir et cuire 30 minutes à feu doux.

Peler les légumes. Couper les concombres en 2 dans la longueur et ôter les graines. Tailler des bâtonnets réguliers de 5 cm de haut. Débiter les carottes en bâtonnets. Faire bouillir de l’eau salée. Plonger les légumes 5 minutes. Egoutter. Chauffer l’huile dans une sauteuse, faire revenir légumes, ail haché, laurier et thym 10 minutes à feu doux. Remuer doucement. Saler, poivrer et en fin de cuisson arroser avec le vinaigre. D2sosser les cailles cuites. Mélanger la chair avec leur jus de cuisson, les œufs battus en omelette, les raisins égouttés, les amandes grillées, le persil et la cannelle. Saler et poivrer beaucoup.

Tapisser une tourtière avec 2 feuilles de brick. Recouvrir avec la moitié de la préparation, puis 1 feuille puis la farce. Rabattre les bords et finir par 1 feuille de brick. Enfourner 20 minUtes. Servir chaud accompagné de la poêlée de concombre chaude.

Brochette de poulet à l’estragon
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  4 ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 4 personnes :

· 80 g de gruyère râpé allégé

· 3 cc d’estragon haché

· 1 jaune d’œuf

· 4 escalopes de poulet de 130 g chacune

· 20 tomates cerises

· sel, poivre

Préparation :

Dans un petit saladier, mélanger le fromage râpé avec l’estragon et le jaune d’œuf. Diviser dans le sens de la longueur les escalopes de poulet et les aplatir légèrement.

A l’aide d’une cuillère à café, disposer le mélange précédent sur chaque lanière. Former des petits rouleaux et les enfiler sur des brochettes en alternant avec des tomates cerises. Faire cuire au barbecue ou au gril du four.

Assortiment de poissons et fruits de mer en brochettes
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  5 ½ P par personne
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Préparation
: 30 minutes

Marinade
: 1 heure

Cuisson

: 8 minutes
Pour 4 personnes :

· 16 grosses moules

· 200 g de calamars

· 350 g de filet de lotte

· 350 g de filet de lieu

· 240 g de crevettes

· 1 gousse d’ail

· 1 citron

· 2 cs d’huile d’arachide

· 2 pincées de piment de Cayenne

· sel, poivre

Préparation :

Gratter et laver les moules à plusieurs eaux. Les faire ouvrir à sec à feu vif dans une casserole et les décoquiller. Rincer et sécher les blancs de calamars. Les couper en anneaux. Couper les filets de poison en morceaux. Décortiquer les crevettes.

Peler et écraser la gousse d’ail. Presser le citron. Mettre dans une terrine les fruits de mer et le poisson avec l’ail, l’huile, le jus de citron, le piment, le sel et le poivre. Mélanger doucement et laisser mariner 1 heure au frais.

Préchauffer le gril du four. Enfiler les brochettes en alternant morceaux de poissons, crevettes, calamars et moules. Faire griller sous le gril du four environ 8 minutes. Retourner les brochettes en cours de cuisson.

Roulades de bœuf

farcies aux petits légumes
[image: image52.jpg]


  3 ½ P par personne
Préparation
: 20 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 4 personnes :

· 100 g d’oignon

· 1 poireau

· 100 g de carotte

· 3 gousses d’ail

· 2 cc de persil haché

· 4 tranches fines de filet de bœuf de 120 g chacune

· 10 cl de vin blanc

· 2 tomates

· sel, poivre

Préparation :

Peler et émincer l’oignon, le poireau et les carottes. Peler et mixer l’ail. Mélanger les légumes, assaisonner et ajouter le persil haché.

Poser les tranches de viande bien à plat, répartir la farce, les rouler et fermer avec de la ficelle de cuisine. Faire dorer dans un autocuiseur recouvert d’une feuille de cuisson et mouiller avec le vin blanc. Saler et poivrer.

Laver et couper les tomates en quartiers. Les ajouter dans l’autocuiseur. Enlever la feuille de cuisson et fermer l’autocuiseur. Laisser cuire 20 minutes. Accompagner avec des pommes de terre vapeur (à comptabiliser).

Brochettes de boulettes de dinde aux courgettes
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  4 P par personne
Préparation
: 30 minutes

Cuisson

: 15 minutes
Pour 4 personnes :

· 8 petites courgettes

· 2 cc d’huile d’arachide

· 1 oignon

· 2 tranches de pain de mie

· 5 cl de lait écrémé

· 550 g d’escalope de dinde

· 1 œuf

· 3 cs de farine

· 16 tomates cerises

· 1 cs de thym

· sel, poivre

Préparation :

Laver les courgettes. En râper 4 à la grille à gros trous puis couper les 4 autres en gros tronçons. Peler et hacher l’oignon. Faire revenir à la poêle 5 minutes les courgettes râpées avec l’huile et l’oignon. Saler et poivrer.

Faire tremper la mie de pain dans le lait. Couper les escalopes de dinde en morceaux et les hacher au robot. Ajouter les courgettes tiédies et l’œuf battu. Mélanger. Façonner 16 boulettes et les fariner légèrement.

Monter les brochettes : alterner boulettes de dinde, morceaux de courgette cure et tomates cerises.

Faire cuire au barbecue et parsemer de thym pendant la cuisson.

Capellinis verts et rouges
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  4 P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 10 minutes
Pour 4 personnes :

· 250 g d’épinards frais

· 210 g de capellinis (spaghettis très fins)

· 1 cc d’huile d’olive

· 2 gousses d’ail

· 300 g de tomates cerises

· sel, poivre

Préparation :

Laver les épinards et les couper grossièrement. Faire bouillir é litres d’eau salée. Plonger les capellinis et les épinards. Cuire 5 minutes.

Eplucher les gousses d’ail. Laver et couper les tomates cerises en deux. Dans une poêle, faire revenir dans l’huile les gousses d’ail et les tomates. Saler et poivrer.

Egoutter les pâtes et les épinards et les verser sur les tomates. Mélanger et servir.

Noix de pétoncles en brochettes
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  2 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 3 minutes

Marinade
: 2 heures
Pour 4 personnes :

· 1 petit poivron vert ou jaune

· 2 à 3 tomates bien fermes

· 400 g de noix de pétoncles

Pour la marinade

· 1 jus de citron

· 1 cs d’huile d’olive
· curry
· sel, poivre

Préparation :

Mélanger tous les ingrédients de la marinade.

Laver les légumes et les couper en quartiers. Façonner les brochettes en alternant les noix de pétoncles et les légumes. Déposer les brochettes dans la marinade et laisser é heures environ en les retournant de temps en temps. Les égoutter et les cuire à feu vif sur le gril.

Desserts
Velouté de fraises à l’orange
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  ½ P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 2 heures
Pour 4 personnes :

· 750 g de fraises

· 30 cl d’eau

· 3 cs d’édulcorant de cuisson

· 5 cl de jus de citron

· 4 cl de Grand Marnier

· 6 feuilles de menthe

Préparation :

Laver et équeuter les fraises. En couper 500 g en 2 ou 4 selon la grosseur. Chauffer dans une casserole 30 cl d’eau, l’édulcorant et le jus de citron. Au premier bouillon, ajouter les fraises. Oter du feu. Laisser refroidir. Mixer. Ajouter le Grand Marnier et les feuilles de menthe. Placer au moins 2 heures au réfrigérateur. Juste avant de servir, ajouter les fraises restantes émincées.

Bavarois au citron

et coulis de framboises
[image: image57.jpg]


  1 P par personne
Se prépare la veille

Préparation
: 20 minutes

Réfrigération
: 12 heures
Pour  personnes :

· 3 feuilles de gélatine

· 3 citrons

· 2 œufs

· 300 g de fromage blanc à 0 %

· 4 cs d’édulcorant

· 1 blanc d’œuf

· 200 g de framboises

· 2 cs d’édulcorant

Préparation :

Faire tremper 10 minutes la gélatine dans l’eau froide. Presser les citrons et prélever les zestes. Séparer les blancs des jaunes d’œufs. Battre le fromage blanc, les jaunes, l’édulcorant, le jus et les zestes de citrons jusqu’à obtenir un mélange onctueux. Ajouter la gélatine. Battre les 3 blancs en neige ferme et les incorporer délicatement. Répartir dans 6 moules individuels et placer au réfrigérateur pendant 1é heures. 

Au moment de servir, démouler les bavarois sur une assiette à dessert. Mixer les framboises avec l’édulcorant et passer au chinois. Napper les bavarois avec le coulis de framboises.

Melon surprise

au sorbet à la menthe
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  0 P par personne
Préparation
: 20 minutes

Cuisson

: 3 heures
Pour 6 personnes :

· 400 cl d’eau

· 1 bouquet de menthe

· 6 cs d’édulcorant en poudre

· 1 cs de sirop de menthe

· 3 melons

· ½ pastèque

Préparation :

Préparer le sorbet : faire bouillir l’eau. Hors du feu, jeter une poignée de menthe ciselée et couvrir. Laisser la menthe infuser et refroidir. Ajouter l’édulcorant et le sirop de menthe. Filtrer l’infusion. Verser dans une sorbetière et laisser prendre (20 minutes dans une sorbetière ou 3 heures au congélateur). Réserver jusqu’au repas.

Couper les melons en deux, retirer les pépins. A l’aide d’une cuillère parisienne, former des billes avec la chair. Préparer la pastèque de la même façon.

Avant de servir, remplir les coques de melons avec des billes de fruits et des billes de sorbet à la menthe. Décorer avec quelques feuilles de menthe et servir sans attendre.

Blanc manger au cassis
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  1 ½ P par personne
Préparation
: 20 minutes

Cuisson

: 2 heures
Pour 4 personnes :

· 400 g de fromage blanc à 0 % en faisselle

· 1 boîte de lait demi-écrémé concentré non sucré de 80 g

· 4 cs d’édulcorant 

· 3 feuilles de gélatine

· 300 g de cassis

· 8 cc de crème de cassis

Préparation :

Egoutter le fromage blanc. Battre le lait avec 2 cuillères à soupe d’édulcorant pour obtenir une préparation mousseuse et ferme. Ramollir les feuilles de gélatine dans de l’eau froide. Mélanger le fromage blanc avec l’édulcorant restant. Délayer la gélatine ramollie dans une cuillère à soupe d’eau chaude et la verser dans le fromage. Ajouter la mousse de lait. Incorporer le cassis. Répartir dans 4 ramequins habillés de film alimentaire. Réserver au frais 2 heures.

Au moment de servir, démouler dans des petites assiettes et arroser chaque part de 2 cuillères à café de crème de cassis.

Pêches au romarin
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  0 P par personne
Préparation
: 5 minutes

Cuisson

: 15 minutes
Pour 2 personnes :

· 4 belles pêches

· 8 branches de romarin

· 1 sachet de sucre vanillé

Préparation :

Préchauffer le four th. 6 (200° C) .

Laver les pêches et les couper en deux. Enlever les noyaux et poser les pêches dans un plat à four du côté bombé. Planter une petite branche de romarin au milieu de chaque morceau. Saupoudrer de sucre vanillé et passer au four chaud 15 minutes. Servir aussitôt.

Coupe liégeoise aux fraises
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  3 P par personne
Se prépare 5 heures à l’avance

Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 5 minutes
Pour 4 personnes :

· 200 g de fromage blanc à 0 % en faisselle

· 500 g de fraises

· 2 cs d’édulcorant

· 4 cl de liqueur de framboise

· 10 cl de crème fraîche épaisse à 8 %

· 30 g de sucre glace

· 20 g d’amandes effilées

Préparation :

Egoutter le fromage blanc pendant 5 heures au réfrigérateur. Laver, sécher et équeuter les fraises. Les écraser grossièrement à la fourchette avec l’édulcorant et la liqueur. Les répartir dans 4 coupes hautes (ou grands verres). Mixer dans un robot à hélice, la crème fraîche très froide et le fromage blanc égoutté très froid. Répartir ce mélange sur les fraises. Réserver au frais.

Dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson, mettre le sucre glace et les amandes effilées. Chauffer à feu doux jusqu’à ce que le sucre fonde en remuant de temps en temps environ 5 à 10 minutes. Dès que le mélange prend une couleur brune, faire 4 tas et laisser refroidir et durcir dans la poêle. Juste avant de servir, répartir les amandes sur les coupes.

Crème aux poires
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  2 P par personne
Préparation
: 30 minutes

Cuisson

: 50 minutes
Pour 4 personnes :

· 4 poires

· 50 cl de lait écrémé

· 2 œufs

· 2 blancs d’œufs

· 4 cs d’édulcorant de cuisson en poudre

· 200 g de framboises pour le coulis

· sel

Préparation :

Préchauffer le four th. 5 (180° C).

Peler les poires, les couper en quartiers, ôter cœur et pépins et les détailler en lamelles. Les mettre dans une casserole avec l’édulcorant et un demi verre d’eau. Cuire 20 minutes à feu doux. Réduire cette compote au mixeur. Battre les 2 œufs et les 2 blancs en omelette et les incorporer à la purée de poires ainsi que le lait chaud. Bien les mélanger. Verser dans 4 moules allant au four, les placer dans un plat rempli d’eau au trois quart et placer le tout au four 25 à 30 minutes. Laisser refroidir.

Mixer les framboises pour en faire un coulis. Démouler les crèmes et les arroser avec le coulis.

Granité de café à la cannelle
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  0 P par personne
Préparation
: 5 minutes

Attente
: 1 h 15 mn
Pour 4 personnes :

· 50 cl de café noir chaud

· édulcorant selon le goût

· 1 cc de cannelle

· 3 grains de cardamome

Préparation :

Verser le café dans un récipient. Ajouter l’édulcorant et les épices. Remuer et laisser refroidir. Verser dans un bac et placer au congélateur environ 1 heure. Verser la préparation dans le bol du mixeur. Faire tourner 1 minute. Verser à nouveau dans le bac. Réserver environ 15 minutes au réfrigérateur. Répartir dans des coupes et servir.

Léger aux framboises
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  2 P par personne
Préparation
: 45 minutes

Cuisson

: 45 minutes
Pour 8 personnes :

Pour le gâteau

· 3 œufs

· 6 cs d’édulcorant de cuisson en poudre

· 1 sachet de sucre vanillé

· 7 cs rases de maïzena

· 1 sachet de levure chimique

· 400 g de framboises

Pour la crème pâtissière

· 20 cl de lait écrémé

· 1 gousse de vanille

· 2 feuilles de gélatine

· 1 jaune d’œuf

· 3 cs d’édulcorant de cuisson en poudre

· 1 cs de maïzena

· 2 blancs d’œufs

· 1 cs de sucre en poudre

· 1 sachet de sucre vanillé

Préparation :

Préchauffer le four th 5 (175° C). Pour le gâteau, séparer les blancs des jaunes d’œufs. Mélanger édulcorant, sucre vanillé et jaunes d’œufs. Ajouter peu à peu maïzena et levure. Battre les blancs en neige ferme. Incorporer une cuillère aux jaunes et battre vivement au fouet. Ajouter délicatement le reste des blancs.

Verser dans un moule antiadhésif de 20 cm. Cuire 35 à 40 minutes.

Pour la crème pâtissière, porter à ébullition lait et gousse de vanille fendue. Mettre la gélatine dans l’eau froide. Fouetter le jaune d’œuf et l’édulcorant. Ajouter la maïzena. Verser le lait bouillant en remuant. Chauffer 2 minutes jusqu’à épaississement. Hors du feu, ajouter la gélatine et mélanger. Monter les blancs en neige avec une pincée de sel et le sucre. Les incorporer à la crème chaude. Laisser refroidir en mélangeant régulièrement. Démouler le gâteau sur une grille et laisser refroidir. Le couper en 2 dans l’épaisseur. Etaler la moitié de la crème, recouvrir avec la moitié des framboises. Poser le dessus du gâteau, le reste de crème et disposer harmonieusement les framboises restantes.

Pêches au chocolat
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  1 ½  P par personne
Préparation
: 35 minutes

Cuisson

: 25 minutes
Pour 4 personnes :

· 4 pêches

· 1 cs de jus de citron

· 10 petits macarons (environ 60 g)

· 1 cs d’édulcorant de cuisson

· 40 g de chocolat à 70 % de cacao

· 10 cl d’eau

· 1 cs de sucre glace

Préparation :

Préchauffer le four th. 5 (180° C).

Laver les pêches. Les couper en 2 sans les éplucher et enlever le noyau. A l’aide d’une cuillère, agrandir le trou en prélevant la pulpe et la mettre dans un bol. Serrer les demi-pêches dans un plat à four rectangulaire de 28 x 22 cm environ. Ecraser la pulpe à la fourchette. Ajouter le jus de citron, les macarons concassés grossièrement, l’édulcorant et le chocolat cassé en petits morceaux. Farcir les pêches de ce mélange. Verser l’eau au fond du plat. Enfourner 25 minutes. Laisser refroidir et saupoudrer de sucre glace juste avant de servir.

Cheesecake à l’abricot
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  3 ½ P par personne
Se prépare la veille

Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 30 minutes
Pour 6 personnes :

· 3 oeufs

· 1 citron

· 4 cs de farine

· 250 g de ricotta

· 1 yaourt nature

· 4 cs d’édulcorant de cuisson en poudre

· 16 à 20 abricots

Préparation :

Préchauffer le four th. 6 (200° C).

Séparer les blancs des jaunes d’œufs. Prélever les zestes du citron. Mélanger dans un saladier les jaunes d’œufs avec la farine. Ajouter la ricotta, le yaourt, l’édulcorant et les zestes de citron. Bien mélanger jusqu’à obtenir une pâte homogène. Battre les blancs en neige et les incorporer délicatement.

Laver et couper les abricots en deux. Les dénoyauter. Recouvrir un moule à manqué de 24 cm environ avec une feuille de cuisson. Poser les demi abricots côté creux dessus. Verser la pâte et faire cuire au four 30 minutes environ. Laisser refroidir et mettre au réfrigérateur jusqu’au lendemain.

Mousse « plume » au chocolat
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  ½ P par personne
Préparation
: 5 minutes
Pour 1 personne :

· 2 blancs d’œufs

· 10 g de sucre glace

· 1 cc de cacao non sucré

Préparation :

Battre les blancs d’œufs en neige. Lorsqu’ils sont fermes, ajouter le sucre glace, continuer de battre doucement et ajouter le cacao. Laisser 5 minutes au réfrigérateur et déguster. Délicieux accompagné de biscuits à la cuillère (à comptabiliser).
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