Guide pratique
de la cuisine légère
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Pourquoi cuisiner léger ?

Toutes les adhérentes le disent.

En suivant le programme Weight Watchers, on retrouve les saveurs, le vrai goût des aliments et le plaisir de la légèreté.

Les avantages d’une cuisine légère :

· Un suivi plus facile, une réussite à long terme : 
Avec le programme alimentaire Weight Watchers, vous mangez ce que vous aimez, en cuisinant léger. Retrouver le vrai goût des aliments, c’est un atout supplémentaire pour garder des bonnes habitudes.

· Le bien-être : 
Cuisiner léger vous permet de rester léger après le repas. En cuisinant, vous avez encore plus de chance de varier votre alimentation. Ainsi, vous éviterez la monotonie et vous apportez à votre corps tous les nutriments dont il a besoin pour bien fonctionner. Mangez gai, léger et gardez l’œil vif et pétillant. Cuisiner vous permet également de ne faire qu’un repas pour toute la famille, chacun se régale dans les proportions qui lui sont nécessaires. Et puis l’habitude d’une bonne cuisine légère vous aidera à maintenir plus facilement votre poids.
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Les sauces et crèmes légères

Prenez le plat le plus simple, ajoutez-lui une sauce et il devient, comme par magie, un régal pour les yeux et pour le palais.

La sauce personnalise un plat, décore et attire l’œil. La sauce, ou plutôt les sauces font partie de la gastronomie française. Celles que vous découvrirez dans ce chapitre vous permettront d’agrémenter tous les plats, de la salade à la viande en finissant par le dessert.

Si elles ont des parfums, des arômes différents, des couleurs et consistances variées, les sauces convergent toutes vers une cuisine minceur.

La sauce ne doit pas masquer le mets. Elle le complète et l’accompagne.

· Sauce douce :
Plus la saveur d’un plat est délicate, plus la sauce doit être douce. La sauce se composera de peu d’ingrédients et la liaison sera légère. Recommandée pour : les viandes blanches, les poissons à chair tendre et les légumes.

· Sauce relevée :
Pour rehausser la saveur d’un mets, la sauce doit être relevée. La sauce sera réduite et liée. Vous y apporterez un peu d’alcool (cognac, rhum pour un dessert) ou un peu d’acidité (jus de citron, vinaigre). Conseillée pour : les viandes rouges, les braisés, les gibiers, les poissons à chair ferme, les pâtes et le riz.



Les sauces

( Anchoïade

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 60 minutes

· 1 pt / personne
Pour 2 personnes

· 100 g de saumon au naturel en conserve

· 80 g de pain de mie (petits canapés ronds)

· 1 concombre

· 1 petit suisse 0 %

· 8 cl de crème fraîche allégée 8 %

· 4 CS de ciboulette hachée surgelée

· 1 grosse échalote

· Sel, poivre

Laver soigneusement le concombre sans l’éplucher. Le couper en rondelles.

Hacher très finement le saumon égoutté et l’échalote.

Ajouter le petit suisse, la crème fraîche, le sel, le poivre et    2 CS de ciboulette.

Battre au fouet pour obtenir une préparation mousseuse.

Tartiner chaque canapé de cette mousse. Poser une rondelle de concombre puis décorer le centre de mousse de saumon.

Saupoudrer les canapés avec la ciboulette restant.

Servir frais.

Note : pour accompagner poissons et crudités.

( Fromage blanc façon mayonnaise

Préparation : 10 minutes

· 0,5 pt / personne
Pour 4 personnes

· 100 g de fromage blanc 0 %
· 1 CS de moutarde forte

· 2 cc d’huile

· 1 CS de vinaigre de vin

· 1 cc de persil haché

· 1 cc de ciboulette hachée

· 1 échalote hachée

· ½ cc de sel

· Poivre

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 obtention d’une sauce consistante. Ajouter persil, ciboulette et échalote hachée.

Servir 1 CS par personne.

Note : se conserve 3 jours au réfrigérateur.

( Mayonnaise au fromage blanc

Préparation : 5 minutes

· 2 pts / personne
Pour 2 personnes

· 100 g de fromage blanc battu 20 %
· 1 jaune d’œuf cuit

· 1 CS de moutarde

· 6 cl de jus de citron

· Sel, poivre

Ecraser le jaune d’œuf à la fourchette avec la moutarde et le jus de citron.

Incorporer fromage blanc, sel et poivre.

Selon votre goût, ajouter fines herbes ou échalotes.

Note : pour accompagner légumes, viande, et poisson.

· Ses déclinaisons :

( Aïoli
2,5 pts / personne

Pour 2 personnes :

Ajouter à la mayonnaise au fromage blanc (ci-dessus) :

· 2 à 3 gousses d’ail sans le germe

· 1 cc d’huile d’olive

Mixer le tout.

( Sauce maltaise
2 pts / personne

Pour 2 personnes :

Ajouter à la mayonnaise au fromage blanc (ci-dessus) :
· 1 CS de jus d’orange

· Le zeste râpé d’une orange non traitée

( Sauce cocktail
2,5 pts / personne

Pour 2 personnes :
· 1 CS de ketchup

· 1 cc de cognac

· 4 cc de crème fraîche allégée 15 %
· Tabasco ou une pincée de poudre de Cayenne

· Sel

Ajouter les différents ingrédients à la mayonnaise au fromage blanc (ci-dessus). Mélanger et servir.

( Mousseline
2 pts / personne

Pour 2 personnes :

· 1 blanc d’œuf
Ajouter délicatement à la mayonnaise au fromage blanc (ci-dessus), le blanc d’œuf monté en neige.

( Sauce tartare
2 pts / personne

Pour 2 personnes :

· 1 gros oignon haché finement

· 1 CS de fines herbes hachées
Ajouter délicatement à la mayonnaise au fromage blanc (ci-dessus), le blanc d’œuf monté en neige.

( Mayonnaise au yaourt

Préparation : 10 minutes

· 2,5 pts / personne
Pour 4 personnes

· 3 CS d’huile d’olive

· 3 CS de vinaigre de vin blanc

· 3 CS de yaourt nature 0 %
· 1 CS de moutarde forte

· 1 cc de maïzena

· 20 cl d’eau

Délayer la maïzena dans un peu d’eau froide. La verser dans l’eau chaude et cuire 2 minutes en remuant sans cesse jusqu’à épaississement. Laisser refroidir. 

Verser la préparation dans un bol et ajouter, en fouettant, l’huile, le vinaigre, le yaourt et la moutarde. 

Note : cette mayonnaise se conserve 15 jours au réfrigérateur.

( Mayonnaise très légère

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 2 minutes

· 0,5 pt / personne
Pour 10 personnes

· 3 CS de maïzena

· 30 cl d’eau

· ½ pot de yaourt nature 0 %
· 1 CS de moutarde

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 CS de vinaigre balsamique

· sel

Délayer la maïzena dans l’eau froide. Faire épaissir à feu doux pendant 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 écrasée et / ou de la ciboulette hachée.

Servir ½ CS par personne.

( Sauce à la bisque de homard

Préparation : 10 minutes

· 2 pts / personne
Pour 2 personnes

· 20 cl de lait ½ écrémé

· 200 g de bisque de homard en boîte

Délayer la bisque de homard dans le lait. Fouetter sur feu doux jusqu’à ce que le mélange soit homogène. Il n’est pas nécessaire de saler et poivrer.

( Sauce à la niçoise

Préparation : 10 minutes

Réfrigération : 1 heure

· 0,5 pt / personne
Pour 4 personnes

· 1 kg de tomates bien mûres

· 1 cc d’huile d’olive

· Persil, ail,

· Sel, poivre

Passer au mixeur les tomates. Ajouter l’ail et le persil puis l’huile. Saler, poivrer. Fouetter et réserver au frais 1 heure minimum.

( Sauce américaine

Préparation : 10 minutes

· 1,5 pt / personne
Pour 2 personnes

· 4 cc de cognac

· 2 cc de fond de veau

· 6 cl de vin blanc

· 4 cc de concentré de tomates

· 2 cc d’huile

· 2 gousses d’ail

· 1 échalote

· Tabasco

Faire revenir le poisson (à comptabiliser) dans l’huile. Réserver.

Ajouter l’échalote coupée finement.

Verser le cognac et flamber, puis ajouter l’ail écrasé et le reste des ingrédients.

Fluidifier la sauce avec un peu d’eau et laisse réduire             5 minutes.

Remettre le poisson et consommer chaud, servir avec du riz (à comptabiliser).

( Sauce au concombre

Préparation : 5 minutes

· 0 pt/personne
Pour 4 personnes

· 4 CS de concombre râpé

· 1 yaourt doux 0 %
· 1 cc de jus de citron

· 1 CS de ciboulette ciselée

· Sel, poivre du moulin

Saler le concombre râpé. Laisser égoutter pour qu’il rende toute son eau. Mélanger le yaourt avec le jus de citron et la ciboulette. Donner un tour de moulin de poivre. Couvrir et réserver au frais avant de servir.

( Sauce au chèvre et au romarin

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 15 minutes

· 1,5 pt / personne
Pour 4 personnes

· 20 cl de lait écrémé

· 100 g de fromage de chèvre frais

· 1 CS de romarin émietté

· Sel, poivre du moulin

Porter le lait à ébullition. Ajouter le romarin, couvrir et laisser infuser 3 minutes. Passer au chinois. Fouetter le fromage de chèvre avec le lait. Fouetter 2 minutes sur feu doux. Saler légèrement et poivrer. Servir chaud.

( Sauce au fromage blanc

· 0,5 pt/personne
Pour 2 personnes

· 100 g de fromage blanc 0 %
· 1 CS de moutarde veloutée

· Ciboulette hachée,

· Sel, poivre

( Sauce au jus de citron

· 1,5 pt/personne
Pour 2 personnes

· 120 g de petits suisses 30 %
· 1 CS de radis noir râpé ou 2 cc de raifort

· 6 cl de jus de citron

· Fines herbes

( Sauce au jus de pamplemousse

· 0,5 pt/personne
Pour 2 personnes

· 12,5 cl de jus de pamplemousse

· 1 cc de cognac

· 3 cc de ketchup

· 4 cc de crème fraîche 15 %
( Sauce au jus d’orange

· 0 pt / personne
Pour 2 personnes

· 6 cl de jus d’orange

· 6 cl de jus de citron

· 1 cc de moutarde veloutée

· Persil, ciboulette

· Sel, poivre

( Sauce au pistou

Préparation : 10 minutes

· 2 pts / personne
Pour 2 personnes

· 1 gousse d’ail

· 4 cc d’huile d’olive

· Basilic frais.

Eplucher l’ai et laver le basilic. Dans un mortier, piler l’ail puis les feuilles de basilic. Incorporer peu à peu l’huile d’olive de manière à obtenir une pâte assez consistante.

( Sauce au poivre express

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 5 minutes

· 1 pt / personne
Pour 2 personnes

· 4 cc de fond de veau

· 3 CS d’eau

· 1 CS de moutarde veloutée

· 6 cc de crème fraîche 8 % 
· 4 cc de poivre vert

· Sel 

Diluer le fond de veau dans l’eau. Dans un bol, mélanger la moutarde, le fond de fond dilué, la crème et le poivre vert. Saler. Verser dans une casserole et remuer pour faire épaissir la sauce. Servir de suite.

( Sauce aubergine

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 8 minutes

· 1,5 pt / personne
Pour 2 personnes

· 300 g d’aubergine

· 4 olives noires

· 30 g de ricotta

· 2 cc de câpres

· 2 cc de gruyère allégé

· Sel, poivre

Piquer la peau de l’aubergine avec une fourchette. La cuire entière au four à micro-ondes 5 minutes puissance maximum (ou 30 minutes au four traditionnel). Ouvrir l’aubergine et récupérer la chair avec une petite cuillère. Mixer les olives. Mélanger tous les ingrédients et passe au four à micro-ondes 3 minutes puissance moyenne. Servir chaud.

( Sauce aux câpres

Préparation : 3 minutes

· 0 pt / personne
Pour 4 personnes

· 1 yaourt doux à 0 %
· 1 CS de jus de citron

· 2 CS de câpres hachés

· 1 CS de persil ciselé

· Poivre du moulin

Mélanger tous les ingrédients ensemble. Saler et poivrer.

( Sauce béarnaise

Préparation : 3 minutes

· 3,5 pts / personne
Pour 1 personne

· 3 échalotes

· 2 jaunes d’œufs

· 2 CS de vinaigre de vin

· 1 CS de persil

· 1 CS d’estragon

· 1 CS de cerfeuil

· Sel, poivre

Faire réduire les échalotes finement hachées dans une petite casserole avec le vinaigre, jusqu’à évaporation de celui-ci.

Mettre la casserole dans un bain-marie bouillant et fouetter énergiquement ces échalotes avec 3 CS d’eau.

Dès que la préparation mousse, incorporer les jaunes d’œufs en fouettant toujours et hors du feu.

( Sauce béchamel

Préparation : 5 minutes

· 1 pt / personne
Pour 2 personnes

· 25 cl de lait écrémé

· 4 cc de maïzena

· Sel, poivre

Prélever 2 CS de lait froid afin de délayer la maïzena. Verser ce mélange dans le lait très chaud. Porter à ébullition sans cesser de tourner avec une cuillère en bois. Saler, poivrer. On peut ajouter muscade, curry, cornichons ou champignons hachés finement.

( Sauce blanche

Préparation : 5 minutes

· 0,5 pt / personne
Pour 2 personnes

· 25 cl d’eau

· 4 cc de fumet de poisson ou fond de volaille ou veau

· 4 cc de maïzena

Procéder de la même façon que la béchamel (ci-dessus). Une sauce blanche est à base de bouillon.
( Sauce blanche et ses dérivés

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 5 minutes

· 0,5 pt / personne
Pour 2 personnes

· 50 cl d’eau ou de bouillon de légumes

· 2 CS de lait ½ écrémé en poudre

· 1 CS de maïzena

· 2 cc de curry

· Noix de muscade

· Sel, poivre

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 CS par personne.

Ses déclinaisons :

( Sauce aurore : ajouter 2 cc de concentré de tomates

( Sauce au curry : ajouter 2 cc de curry
( Sauce bourguignonne

Préparation : 5 minutes

· 2,5 pts / personne
Pour 2 personnes

· 1 jaune d’œuf cuit

· 1 CS de moutarde

· 100 g de fromage blanc 20 % 
· 1 échalote

· 4 cc de ketchup

· 2 cornichons

· 1 CS de câpres

· 2 cc de whisky

· 2 cc de sauce Worcestershire 

· Tabasco

Ecraser à la fourchette le jaune d’œuf avec la moutarde et le jus de citron. Incorporer le fromage blanc battu le sel, le poivre, le ketchup, l’échalote, les câpres et les cornichons hachés finement. Pimenter avec le Tabasco, la sauce anglaise et le whisky.

( Sauce chaude épicée au yaourt

Préparation : 5 minutes

· 1,5 pt / personne
Pour 2 personnes

· 1 yaourt nature

· 1 cc d’huile de tournesol

· 1 cc de cumin moulu

· 1 cc de cardamome

· ½ cc de paprika

· 1 cc de jus de citron

· 2 CS de coriandre fraîche hachée (ou persil plat)

· 1 cc de gingembre râpé

· 1 pincée de curcuma

· Sel, poivre blanc

Dans une poêle ou une casserole à fond épais, mettre l’huile, le cumin, la cardamome, le paprika, le curcuma. Laisser cuire à feu doux 1 minute.

Hors du feu, ajouter le yaourt battu, le jus de citron, la coriandre, le gingembre. Saler et poivrer.

Cette sauce accompagne les légumes et les œufs durs.

( Sauce Grand Veneur

Préparation : 10 minutes

· 1,5 pt / personne
Pour 5 personnes

· 1 grosse échalote hachée fin

· 1 bouquet garni

· 1 branche de céleri

· 100 g de parure de chevreuil

· 2.5 cc d’huile de tournesol

· 1.5 cc de beurre

· 2 pincées de noix de muscade

· 1 cc de fécule

· 6 cl de vin de Bordeaux

· 2 cc de gelée de groseilles

· 3 cl de cognac

· 4 cl de vinaigre de framboises

· Sel, poivre

Faire revenir l’échalote dans l’huile sans trop la dorer ainsi que la branche de céleri hachée menu, le bouquet garni, les parures de chevreuil hachées grossièrement. Mouiller avec le vin et le vinaigre. Laisser mijoter et réduire de moitié sans couvrir. Passer la sauce et presser pour en extraire le jus.

Remettre à chauffer. Ajouter sel, poivre, muscade. Délayer la fécule dans 1 CS d’eau froide et verser dans la sauce. Mélanger jusqu’à épaississement, ajouter le cognac et la gelée de groseilles.

Hors du feu, incorporer le beurre, peu à peu, en fouettant le tout. Servir très chaud dans une saucière.

Cette sauce accompagne le gibier.
( Sauce gribiche

Préparation : 5 minutes

· 2 pts / personne
Pour 2 personnes

· 1 œuf dur

· 1 cc de moutarde

· 100 g de fromage blanc 20 %
· 1 cc de vinaigre

· 4 cornichons hachés finement

· 1 CS de câpres

· 1 CS de fines herbes (persil, ciboulette)

· Sel, poivre

Ecraser le jaune d’œuf et faire une pâte lisse avec la moutarde et le fromage blanc. Ajouter le vinaigre, les cornichons, les câpres, les fines herbes et le blanc d’œuf mixé. Saler, poivrer.

( Sauce indienne

Préparation : 5 minutes

· 2 pts / personne
Pour 2 personnes

· 1 yaourt nature 0 %
· 3 cc d’huile

· 1 cc de cumin moulu

· 1 cc de cardamome

· ½ cc de paprika

· 1 cc de citron

· 2 CS de coriandre fraîche hachée (ou persil plat)

· 1 cc de gingembre frais râpé

· 1 pincée de curcuma

· Sel, poivre blanc

Dans une poêle ou casserole à fond épais, mettre l’huile, le cumin, la cardamome, le paprika, le curcuma. Laisser cuire à feu doux pendant 1 minute.

Hors du feu, ajouter le yaourt battu, le jus de citron, la coriandre, le gingembre. Saler et poivrer

Cette sauce accompagne légumes et viandes blanches

( Sauce ketchup

Préparation : 5 minutes

· 0,5 pt / personne
Pour 1 personne

· 1 CS de yaourt

· 1 cc de ketchup

· 1 cc de moutarde

· 1 jus de citron

· Sel, poivre

Mélanger le tout.

( Sauce madère

Préparation : 10 minutes

· 2,5 pts / personne
Pour 2 personnes

· 100 g de champignons de Paris

· 4 cc de margarine allégée 60 % 
· 4 cc de porto ou madère

· 8 cc de crème fraîche allégée 15 % 
· 1 échalote

· Sel, poivre

Dans une sauteuse, mettre la margarine et faire revenir les champignons coupés en lamelles fines avec l’échalote hachée. Ajouter le porto, le sel et le poivre. Laisser mijoter 5 minutes. Incorporer la crème au dernier moment.
( Sauce marine

Préparation : 5 minutes

· 2 pts / personne
Pour 4 personnes

· 1 yaourt doux 0 %
· 4 CS d’œufs de saumon

· 1 CS de crème fraîche allégée 8 % 
· 1 cc de jus de citron

· 1 cc d’aneth ciselé

· Sel, poivre du moulin

Mixer 3 CS d’œufs de saumon avec le yaourt, la crème et le jus de citron. Saler légèrement et poivrer. Incorporer l’aneth et la cuillerée d’œufs restante. Mélanger. Couvrir et réserver au frais avant de servir.

( Sauce Mornay

Préparation : 5 minutes

· 5,5 pts / personne
Pour 2 personnes

· 40 g de farine

· 40 cl de lait ½ écrémé

· 60 g de gruyère râpé allégé

· 4 cc de crème fraîche 15 %
Délayer la farine dans le lait. Faire épaissir sur feu doux, saler et poivrer.

Ajouter le fromage et la crème peu à peu. Bien mélanger.
( Sauce moutarde

Préparation : 5 minutes

· 2,5 pts / personne
Pour 2 personnes

· 2 jaunes d’œufs

· 100 g de fromage blanc 20 %
· 1 CS de moutarde

· 1 CS d’eau

· 1 C de jus de citron

· Persil

· Estragon

· Sel, poivre

Faire épaissir sur feu doux le fromage blanc avec les jaunes d’œufs, l’eau, le sel et le poivre. Hors du feu, ajouter persil, estragon et jus de citron.

Cette sauce accompagne le poisson.

( Sauce normande

Préparation : 5 minutes

· 1 pt / personne
Pour 2 personnes

· 2 cc de moutarde

· 8 cc de crème fraîche allégée 15 %
· 2 cc de fond de veau

· 2 cc de calvados

· 3 CS d’eau

· 125 g de champignons de Paris hachés finement

· Poivre

Une fois la viande cuite, la réserver au chaud dans un plat de service. Faire revenir les champignons dans la sauce de la viande. Ajouter la moutarde, le fond de veau, l’eau et le calvados. Porter à ébullition et hors de feu, incorporer la crème.

Cette sauce accompagne le veau et la dinde.

( Sauce poivrade

Préparation : 10 minutes

· 1,5 pt / personne
Pour 4 personnes

· 100 g de carottes

· 100 g de céleri en branche

· 50 g de céleri-rave râpé fin

· 1 cc d’huile

· 10 cl de vin rouge

· 50 cl d’eau chaude

· 1 feuille de laurier

· 1 branche de thym

· 1 cc d’ail haché

· 4 cc de beurre très froid

· 4 cc de fond de veau

· 10 grains de poivre

Couper les carottes et le céleri en fines lamelles. Faire revenir les légumes et les échalotes dans l’huile, mouiller avec le vin rouge et faire réduire. Recouvrir alors avec le fond de veau délayé dans l’eau, ajouter les aromates et faire réduire à nouveau. Ajouter le poivre et laisser cuire 2 minutes. Passer au tamis et monter au beurre coupé en petits morceaux, avec un fouet. Vous pouvez réchauffer cette sauce sur feu très doux en la fouettant.

Cette sauce accompagne la viande rouge et le gibier à poil.

( Sauce provençale

Préparation : 5 minutes

· 1 pt / personne
Pour 4 personnes

· 100 g de fromage blanc 20 %
· 10 cl de crème légère allégée 8 % 
· 1 CS de basilic

· 1 CS de ciboulette

· 1 CS de persil

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 gousse d’ail

· Sel, poivre

Mixer le basilic, la ciboulette et le persil. Emincer la gousse d’ail. Les incorporer au fromage blanc. Ajouter à ce mélange la crème légère, l’huile d’olive, le sel et le poivre. Mélanger bien.

( Sauce ravigote

Préparation : 5 minutes

· 1 pt / personne
Pour 2 personnes

· 100 g de fromage blanc 20 %
· 1 CS de moutarde

· 2 cc de jus de citron ou de vinaigre

· 1 échalote hachée menue

· 3 cornichons coupés fin

· 1 CS de câpres

· Persil, estragon ou ciboulette ciselée

· Sel, poivre

Mélanger tous les ingrédients. Colorer avec ½ cc de curry ou de safran ou 2 cc de ketchup.

( Sauce rémoulade

Préparation : 5 minutes

· 1 pt / personne
Pour 2 personnes

· 100 g de fromage blanc 20 % 
· 1 cc de moutarde

· 1 CS de citron ou de vinaigre

· Sel, poivre

Mélanger tous les ingrédients.
( Sauce rosée

Préparation : 5 minutes

· 1 pt / personne
Pour 4 personnes

· 100 g de fromage blanc 0 %
· 10 cl de crème légère allégée 8 %
· 1 poivron

· Quelques gouttes de Tabasco

· Sel, poivre

Mixer le poivron et l’incorporer au fromage blanc. Introduire la crème légère. Saler, poivrer et assaisonner de quelques gouttes de Tabasco selon votre goût.

( Sauce rougail

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 30 minutes

· 1,5 pt / personne
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 cc de pâte d’arachide

· Sel, poivre

Eplucher et couper les oignons en lamelles. Les faire revenir dans l’huile 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. Compter 4 CS par personne.

Cette sauce se sert avec le riz, le poisson ou sur des toasts pour l’apéritif.

( Sauce tomate simplifiée

Préparation : 5 minutes

· 0 pt / personne
Pour 1 personne

· ½ boîte de tomates pelées

· 1 gousse d’ail

· Thym, laurier, origan, persil, basilic

· Sel, poivre

Faire réduire les tomates sur feu doux avec tous les ingrédients sauf le basilic. Mixer la préparation et ajouter le basilic au moment de servir.
( Sauce tomate élaborée

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 1 heure

· 0,5 pt / personne
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 60 %
· 1 bouquet garni

· 10 g de farine

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

· 1 cc de sucre en poudre

· Sel, poivre

Laver les tomates et les couper en 4. Eplucher tous les légumes et les couper en petits dés. Faire fondre la margarine dans une casserole. Ajouter le bouquet garni, l’ai et les dés de légumes.

Faire suer à couvert et à feu doux. Saupoudrer de farine, mélanger et mouiller avec le bouillon. Ajouter les tomates et le sucre. Saler et poivrer. Porter à ébullition, mais cuire à feu doux 1 heure en remuant souvent.

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

( Sauce verte

Préparation : 5 minutes

· 0,5 pt / personne
Pour 2 personnes

· ¼ de botte de cresson

· 1 yaourt nature 0 % (ou 100 g de fromage blanc 20 %)

· 2 cc de jus de citron ou de vinaigre de cidre

· Quelques brins de persil

· Sel, poivre

Laver le cresson et le persil. Egoutter. Mixer tous les ingrédients.

( Sauce moutardée aux noix

Préparation : 5 minutes

· 0,5 pt / personne
Pour 6 personnes

· 8 noix décortiquées (20 g)

· 3 CS d’huile d’olive

· 10 brins de ciboulette

· 1 cc de moutarde

· 1 à 2 cc de vinaigre de vin blanc (facultatif)

· Sel, poivre

Cette sauce sert notamment d’accompagnement au plat Fraîcheur de crudités (se reporter au chapitre des recettes du présent guide).

( Sauce à l’ail

Préparation : 5 minutes

· 0,5 pt / personne
Pour 6 personnes

· 1 gousse d’ail

· 1 cc de basilic

· 10 brins de ciboulette

· le jus d’un ½ citron

· 6 CS de crème fraîche 8 %
· Sel, poivre

Cette sauce sert notamment d’accompagnement au plat Fraîcheur de crudités (se reporter au chapitre des recettes du présent guide).



Les marinades

( Marinade au vin blanc

Pour accompagner : poulet, porc, viande blanche.

Préparation : 5 minutes

· 0 pt / personne
Pour 4 personnes

· 15 cl de vin blanc

· 4 cc de cognac

· 2 échalotes

· ½ citron

· Thym, laurier, persil

· Sel, poivre

Emincer les échalotes puis mélanger tous les ingrédients. Mettre la viande dans la marinade et mélanger bien. Laisser macérer au moins 30 minutes au frais. La marinade peut se préparer la veille.

Cette recette peut être utilisée pour réaliser une sauce.
( Marinade méridionale

Pour la viande à griller

Préparation : 15 minutes

· 1 pt / personne
Pour 4 personnes

· 2 CS d’herbes de Provence

· 4 cc d’huile d’olive

· Poivre mignonnette

Saupoudrer la viande sur toutes ses faces avec les herbes et le poivre. Badigeonner la viande d’huile. Mettre dans un récipient couvert et laisser macérer 24 heures dans un endroit frais.

( Marinade méridionale

Pour la viande blanche

Préparation : 5 minutes

· 0 pt / personne
Pour 1 kg de viande :

· 15 cl de cidre

· 2 CS de calvados

· 3 échalotes émincées

· ½ citron

· 3 branches de persil

· 1 cc de sel

· Thym

· Laurier

· Poivre 

Mélanger tous les ingrédients. Laisse macérer la viande au moins 30 minutes dans un endroit frais. Remuer de temps en temps.

( Marinade pour poisson

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 8 minutes

· 1 pt / personne
Pour 4 personnes

· 25 cl de vin blanc

· 1 oignon

· 1 carotte

· 1 cc de marjolaine en poudre

· 1 branche de thym

· 1 gousse d’ail

· 2 baies de genièvre

· 2 clous de girofle

· 1 feuille de laurier

· 4 cc d’huile

· 1 CS de sel

· Quelques brins d’aneth

Dans une casserole, mettre le vin blanc, l’oignon émincé, la carotte coupée en rondelles et le sel. Porter à ébullition. Ajouter les autres éléments de la marinade sauf l’aneth et l’huile. Laisser refroidir. Ensuite, incorporer l’aneth et l’huile. Mélanger le tout.

Les vinaigrettes

( Sauce vinaigrette à l’échalote

Préparation : 5 minutes

Pour ½ litre de sauce :

· 1 pt pour 5 cc
· 10 cl d’huile

· 2 CS bombées de moutarde

· 1 pincée de paprika

· 1 cc d’ail en poudre

· 1 cc d’échalote en poudre

· 20 cl de vinaigre de vin

· 20 cl de lait écrémé

· Sel, poivre

Verser l’huile dans un shaker gradué. Ajouter la moutarde, le paprika, l’ail et l’échalote. Verser le vinaigre jusqu’au trait 30 cl et le lait jusqu’au trait 50 cl. Secouer vivement : c’est prêt.

Cette vinaigrette se conserve 3 semaines au réfrigérateur.

( Vinaigrette au jus de carotte

Préparation : 5 minutes

Pour 2 personnes

· 0 pt / personne
· 12,5 cl de jus de carottes

· 1 CS de moutarde à l’estragon

· 5 cl de vinaigre de framboise (ou balsamique)

( Vinaigrette au jus de citron

Préparation : 5 minutes

Pour 2 personnes

· 0 pt / personne
· 2 cc de moutarde

· 3 CS de jus de citron

· 2 CS de jus d’orange

· 2 cc d’huile d’olive

· Sel, poivre

( Sauce au lait de soja

Préparation : 5 minutes

Pour 75 cl de sauce

· 0,5 pt / personne
· 1 CS bombée de basilic séché (ou autre aromate)

· 1 CS bombée de moutarde blanche

· 1 CS bombée de moutarde douce

· 10 cl de vinaigre

· 10 cl d’huile

· 40 cl de lait de soja

· 2 cc de sel fin

Verser tous les ingrédients (dans l’ordre) dans une bouteille d’ 1 litre, secouer vivement. C’est prêt. Agiter avant chaque utilisation. Vous pouvez préparez cette sauce à l’avance, elle se conserve 3 semaines au froid.
( Vinaigrette au yaourt

Préparation : 5 minutes

Pour 2 personnes

· 0,5 pt / personne
· 1 yaourt nature

· 1 cc de moutarde forte

· 1 CS de jus de citron ou de vinaigre de cidre

· Sel, poivre

Mélanger bien tous les ingrédients et garder au frais jusqu’au moment de servir.

( Sauce vitalité

Préparation : 5 minutes

Pour 4 personnes

· 1,5 pt / personne
· 1 cc de tahini (pâte en vente en boutique diététique)

· 1 cc de sauce soja brune

· 2 CS d’huile d’olive

Mélanger le tahini et la sauce soja. Bien délayer puis ajouter l’huile d’olive.

( Sauce vinaigrette Weight Watchers

Préparation : 20 minutes

Cuisson : 5 minutes

Pour 1 litre de sauce

· 1 pt pour 5 cc
· 75 cl d’eau

· 5 cc de fécule de pomme de terre ou de maïzena

· 8 cc de moutarde

· 15 cl de vinaigre de vin

· 150 g d’huile végétale

· 2 cc de sel fin

· 1 cc de poivre

Dans une casserole, faire chauffer l’eau, le sel et le poivre. 

Délayer la fécule de pomme de terre avec un petit peu d’eau puis l’ajouter à la préparation. Porter à ébullition.

Lorsque le mélange épaissit, retirer du feu et laisser refroidir en remuant de temps en temps.

Pendant ce temps, monter comme une mayonnaise la moutarde avec le vinaigre puis incorporer l’huile petit à petit.

Lorsque le premier mélange est froid, l’incorporer au second.

Cette sauce vinaigrette se conserve 1 mois au réfrigérateur et peut s’aromatiser au moment de l’emploi avec ail, persil, échalote, fromage blanc, ciboulette, etc…

Les coulis

( Coulis de persil

Préparation : 5 minutes

Pour 4 personnes

· 1 pt / personne
· 1 bouquet de persil plat

· 15 cl de crème fraîche liquide 8 %
· Sel, poivre

Faire blanchir le bouquet de persil dans de l’eau bouillante pendant 1 minute. Le récupérer et le plonger immédiatement dans de l’eau réfrigérée avec des glaçons. Laisser quelques instants, bien l’égoutter et le mixer ensuite avec la crème liquide. Saler et poivrer.

( Coulis de poivron

Préparation : 5 minutes

Pour 4 personnes

· 1 pt / personne
· 150 g de poivron rouge ou vert

· 150 g de crème fraîche liquide 8 %
· Sel, poivre

Laver et enlever les graines et les peaux blanches du poivron. Le couper en petits morceaux puis le mixer avec la crème fraîche. Saler et poivrer selon votre goût.

Les crèmes

( Crème anglaise au custard

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes

· 1 pt / personne
· 50 cl de lait écrémé

· 2 CS de custard

· 2 CS d’édulcorant

Verser dans un bol le custard et l’édulcorant. Mélanger avec 2 CS de lait prélevé sur la quantité, jusqu’à obtention d’un mélange crémeux. Verser le reste du lait dans une casserole et le porter à ébullition.

Retirer la casserole du feu et ajouter doucement le lait au mélange précédent sans cesser de remuer. Verser ce mélange dans la casserole et cuire jusqu’à ce qu’il épaississe, sans cesser de tourner. Mettre dans un saladier et laisser refroidir. A déguster avec un gâteau au chocolat, des fruits rouges ou des œufs en neige (à comptabiliser).

Variantes :

( Aromatiser la crème avec 1 CS de cacao non sucré et ne mettre qu’ 1 CS  d’édulcorant (par personne : 1,5 point).

( Pour une crème pâtissière, ajouter 1 CS de custard en plus (par personne : 1,5 point).

Note : le custard est un produit venu de Grande-Bretagne sous forme de poudre pour préparer une crème anglaise ; l’avantage c’est que vous avez une crème anglaise sans œuf    (1 cc = 0 unité / point).

( Crème aux pruneaux

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 25 minutes

Pour 2 personnes

· 1,5 pt / personne
· 1 yaourt velouté nature

· 60 g de pruneaux

· ½ bâton de vanille

· sel

Faire cuire les pruneaux 20 minutes avec le sel et la vanille.

Après complet refroidissement, les dénoyauter.

Mixer avec le yaourt.

A servir avec des crêpes (à comptabiliser).

Variante :

( Remplacer les pruneaux par des abricots secs.

Les recettes

Velouté de citrouille

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 30 minutes

Pour 4 personnes

· 1,5 pt / personne
· 1 kg de potiron

· 400 g de pommes de terre

· 10 gousses d’ail

· 1 litre d’eau

· 4 CS de crème fraîche allégée 5 %
· Gros sel et poivre du moulin

Couper un chapeau sur la citrouille, ôter les pépins puis, à l’aide d’un couteau très pointu, prélever la chair sans abîmer la citrouille. Couper la chair en petits cubes. Peler les pommes de terre, les laver et les couper également en morceaux.

Mettre le tout dans un autocuiseur avec les gousses d’ail épluchées, puis verser l’eau. Ajouter une bonne poignée de gros sel. Laisser cuire à partir du chuchotement de la soupape pendant 20 minutes. Eteindre le feu puis mixer.

Verser le velouté dans la citrouille puis poivrer généreusement et mettre la crème. Mélanger puis servir bien chaud.

Soupe froide à l’anis

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 15 minutes

Réfrigération : 45 minutes

Pour 4 personnes

· 2,5 pts / personne
· 2 blancs de poireaux

· 2 fenouils

· 100 g de pommes de terre

· 2 étoiles de badiane (anis étoilé)

· 20 cl de crème fraîche 5 %
· 1 cc d’apéritif anisé

· 1 bouquet d’aneth

· Sel, poivre blanc

Laver et émincer finement les blancs de poireaux et fenouils. Peler et émincer les pommes de terre. Faire cuire les légumes pendant 15 minutes dans 1 litre d’eau bouillante salée avec les étoiles de badiane.

Lorsque la soupe est cuite, retirer les étoiles de badiane et mixer. Incorporer la crème fraîche puis saler et poivrer. Parfumer avec l’apéritif anisé.

Verser dans un plat creux. Faire refroidir en posant le plat dans un autre plus grand rempli de glaçons puis réserver 15 minutes dans le congélateur.

Servir cette soupe glacée après avoir ajouté un peu d’aneth ciselé au dernier moment.
Dôme de cresson au saumon

Préparation : 15 minutes

Pas de cuisson

Pour 4 personnes

· 3 pts / personne
· 2 bottes de cresson

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 cc de vinaigre

· 180 g de fines tranches de saumon fumé

· 1 bouquet d’aneth

· Sel, poivre

Plonger les bottes de cresson encore ficelées dans un grand volume d’eau froide pour les rincer puis couper les tiges avec des ciseaux. Essorer les feuilles puis les mettre dans un saladier.

Mélanger l’huile et le vinaigre, asperger le cresson de vinaigrette, saler et poivrer, mélanger du bout des doigts.

Répartir la salade assaisonnée sur des assiettes de service en la disposant en dôme. Couper les tranches de saumon en bandelettes, les disposer en étoile sur les dômes de cresson. Décorer d’aneth. Servir de suite.

Pour donner plus de volume, aérer les feuilles de salade avec les doigts en les disposant en dôme. Remplacer éventuellement le cresson par de la laitue, de la batavia ou de la mâche.
Terrine légère

Préparation : 30 minutes

Cuisson : 10 minutes

Repos : 24 heures

Pour 6 personnes

· 1 pt / personne
· 10 petites carottes nouvelles

· 4 petites courgettes

· 300 g de haricots verts fins

· 1 cc de ciboulette hachée

· 1 cc de persil haché

· 200 g de fromage blanc 0 %
· 4 cc de crème fraîche 15 % 

· 3 feuilles de gélatine

· 200 g de petits pois en conserve

· Coulis de tomate

· Sel, poivre

Laver les légumes, couper les carottes et les courgettes en 4. Faire cuire séparément ces légumes (carottes, courgettes et haricots verts) à la vapeur pendant 7 minutes. Les égoutter sur du papier absorbant. Réserver 1 dl de jus de cuisson.

Hacher les herbes et les ajouter au fromage blanc ainsi que la crème. Saler, poivrer. Remuer. Faire ramollir les feuilles de gélatine dans un peu d’eau froide. Les essorer et les ajouter dans le jus de cuisson des légumes préalablement réservé. Ajouter ensuite la préparation à base de crème.

Dans un moule à cake, alterner les couches de légumes dans l’ordre suivant : carottes, courgettes, haricots, pois. Verser sur le dessus la préparation au fromage blanc et faire prendre au réfrigérateur pendant 24 heures. Servir accompagné de coulis de tomates.

Fraîcheur de crudités

Préparation : 10 minutes

Pas de cuisson

Pour 6 personnes

· 0 pt / personne
· 2 courgettes

· 4 carottes

· 60 g de jeunes pousses d’épinards

· 2 branches de céleri

· 3 oignons nouveaux

· ½ chou blanc

· 2 tomates

Détailler les courgettes et les carottes en fines rondelles. 

Laver et équeuter les épinards. 

Emincer le céleri, les oignons et le chou.

Couper les tomates en quartier.

Mettre ces crudités dans un saladier.

Préparer une sauce moutardée aux noix et une sauce à l’ail (se reporter au chapitre des sauces de ce guide).

Présenter ces deux sauces dans des petits bols pour accompagner ces crudités.

Terrine maison

Préparation : 30 minutes

Cuisson : 1 heure 30 minutes

Pour 10 personnes

· 2 pts / personne
· 600 g d’escalope de dinde

· 150 g d’escalope de veau

· 200 g de filet mignon

· 100 g de bacon

· 3 échalotes

· 1 bouquet de persil

· 1 petit œuf 

· 3 CS de Cognac (ou Armagnac)

· 3 feuilles de laurier

· 1 sachet de préparation pour gelée au madère

· 15 g de sel

· Thym

A préparer la veille. Préchauffer le four à 200°C (th. 6). A l’aide d’un robot ménager, hacher toutes les viandes débitées en tronçons ainsi que le bacon, les échalotes et le persil. Bien mélanger le tout avec l’œuf et le cognac. Peser le sel et l’incorporer.

Tasser le tout dans une terrine. Poser dessus le thym et les feuilles de laurier. Couvrir avec le couvercle et faire cuire 1 heure 30 au four au bain marie. Vers la fin de la cuisson, préparer la gelée avec 50 cl d’eau. Supprimer tout le gras de cuisson, recouvrir la terrine de gelée et laisser prendre au frais.

Le lendemain, démouler et servir sur un lit de salade avec des cornichons.
Lasagnes saveur crabe

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 25 minutes

Pour 4 personnes

· 4,5 pts / personne
· 2 boîtes de tomates concassées (poids net : 385 g chacune)

· 1 gousse d’ail

· 1 cc d’herbes de Provence

· 1 pointe de piment de Cayenne

· 8 plaques de lasagne (poids cru : 140 g)

· 1 boîte de champignons en morceaux au naturel (230 g)

· 200 g de miettes de surimi saveur crabe

· 4 CS de lait concentré non sucré allégé 4 %

· 30 g de gruyère râpé allégé

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 200°C (th. 6). Mettre 2 litres d’eau salée à bouillir dans une grande sauteuse. Verser les tomates dans une grande casserole. Ajouter l’ail épluché et émincé, les herbes de Provence, sel, poivre et piment. Laisser cuire 10 minutes à feu doux.

Jeter les lasagnes une par une dans l’eau. Laisser cuire à gros bouillons 10 minutes puis les égoutter. Les passer sous l’eau froide (pour éviter qu’elles ne collent entre elles) et les réserver.

Ajouter à la sauce tomate, les champignons et la moitié de leur jus, les miettes de surimi de crabe, le lait concentré. Réchauffer le tout 2 minutes.

Dans un plat carré en porcelaine de 23 cm de côté, étaler une couche de préparation au crabe, 4 lasagnes, puis alterner de nouveau les ingrédients pour terminer par la préparation à la tomate. Parsemer de gruyère râpé et passer au four 10 minutes.
Tarte à la fourme

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 25 minutes

Pour 6 personnes

· 3 pts / personne
· 1 kg de jeunes courgettes

· 1 cc d’huile d’olive

· 180 g de pâte à tarte feuilletée allégée 20 %

· 1 CS de ciboulette ciselée

· 60 g de fourme d’Ambert

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four à 180°C (th. 6). Rincer puis trancher les courgettes en fines rondelles sans les peler. Faire chauffer l’huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire saisir les rondelles de courgettes sur feu vif, les faire cuire 3 minutes, tout en remuant délicatement, jusqu’à ce qu’elles soient translucides. Saler et poivrer puis égoutter.

Garnir un moule de 24 cm de diamètre avec la pâte et son papier de cuisson, égaliser les bords puis les pincer légèrement. Répartir les courgettes, les saupoudrer de ciboulette.

Couper le fromage en petits morceaux (on peut remplacer la fourme d’Ambert par du bleu d’Auvergne), le parsemer sur la tarte. Enfourner pour 25 minutes. Servir chaud ou tiède.
Darioles de courgettes au chèvre frais

Préparation : 20 minutes

Cuisson : 3 minutes

Réfrigération : 4 heures

Pour 4 personnes

· 2,5 pts / personne
· 1 petite courgette

· 2 feuilles de gélatine (4 g)

· 150 g de chèvre frais

· 8 CS de crème fraîche semi épaisse 5 % (soit 120 g)

· 1 CS de ciboulette ciselée

· Sel, poivre

Faire tremper les feuilles de gélatine dans un bol d’eau froide. A l’aide d’une mandoline, émincer la courgette sans la peler en fines rondelles. Les faire pocher dans de l’eau bouillante salée pendant 3 minutes. Egoutter et réserver sur un papier absorbant. Récupérer 5 cl d’eau de cuisson.

Détendre le chèvre avec la crème. Essorer la gélatine, la faire fondre dans le jus de cuisson réservé. L’ajouter à la préparation précédente. Incorporer la ciboulette, poivrer et mélanger le tout.

Tapisser 4 moules en silicone individuels (contenance de 10 cl) avec les lamelles de courgettes. Verser un peu de préparation au chèvre, puis une fine couche de courgettes, recouvrir du reste de préparation au chèvre.

Réserver au frais pour 4 heures. Au moment de servir, démouler sur des assiettes de service. Accompagner d’une salade de laitue aromatisée d’une sauce à l’huile de noix et à la ciboulette (à comptabiliser).
Salade de crabe aux pommes

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 1 heure

Pour 4 personnes

· 4 pts / personne
· 1 boîte de crabe en conserve (430 g)

· 4 cerneaux de noix

· 2 pommes reinettes

· 1 citron

· 1 branche de céleri

· 2 jaunes d’œufs durs

· 1 cc de moutarde

· 10 cl de crème fraîche allégée 15 %

· ½ cc de paprika

· Laitue

· Sel, poivre

Egoutter la chair de crabe et concasser les cerneaux de noix. Laver et éplucher la salade. Couper les pommes en petits dés et les citronner pour qu’ils ne noircissent pas. Couper le céleri en petits morceaux.

Dans un bol, écraser les jaunes d’œufs, ajouter la moutarde et saler. Mélanger et ajouter ensuite la crème puis le jus de citron, le poivre et le paprika. Verser la salade dans un saladier, incorporer la sauce et mélanger délicatement.

Goûter et vérifier l’assaisonnement. Tapisser 6 coupes avec les feuilles de laitue puis répartir la salade de crabe dans les coupes. Réserver au frais jusqu’au moment de la dégustation.
Club sandwich

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 4 minutes

Pour 2 personnes

· 3,5 pts / personne
· 4 tranches de pain de mie moelleux (70 g)

· 2 tranches de bacon (25 g)

· 1 œuf 

· 1 cc de ciboulette et persil

· 6 tomates cerise

Sauce :

· 50 g de fromage blanc 0 % 
· 2 cornichons

· ½ cc de moutarde aux aromates

· Sel, poivre

Toaster les tranches de pain de mie au grille-pain. Les couper en 2 en diagonale : on obtient 8 triangles. Dans une poêle antiadhésive, faire griller le bacon. Le réserver. Battre l’œuf en omelette avec les fines herbes, le sel et le poivre.

Cuire l’omelette dans la même poêle. Mélanger les ingrédients de la sauce, en coupant les cornichons en rondelles.

Monter les 2 sandwichs en alternant : pain, sauce et bacon, pain, sauce et tomates coupées en 2, pain et omelette, pain.

Faire tenir les club sandwichs avec 1 ou 2 piques en bois.
Poêlée de la mer

Préparation : 12 minutes

Cuisson : 25 minutes

Pour 6 personnes

· 1,5 pt / personne
· 2 poireaux

· 24 moules

· 1 échalote

· 5 cl de vin blanc

· 4 poulpes

· 150 g de calamars

· 200 g de haddock

· 150 g de crevettes cuites décortiquées

· Thym, sel, poivre

Faire pocher les poireaux émincés dans ½ litre d’eau bouillante salée pendant 5 minutes. Les égoutter en réservant l’eau de cuisson.

Faire ouvrir les moules sur feu vif, les décoquiller, réserver leur jus pour l’ajouter au liquide de cuisson des poireaux. Ajouter l’échalote hachée, le thym et le vin blanc. Laisser frémir le liquide de cuisson, y faire pocher les poulpes et les calamars pendant 15 minutes. Huit minutes avant la fin de la cuisson, ajouter le poisson. Egoutter le tout et garder au chaud avec les poireaux. Rectifier l’assaisonnement et laisser légèrement réduire.

Remettre poisson, moules, crevettes, calamars, poulpes et poireaux dans cette sauce. Laisser réchauffer pendant 1 minute. Servir aussitôt dans des assiettes creuses.
Bœuf mironton

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 25 minutes

Pour 2 personnes

· 1,5 pt / personne
· 120 g de rosbif cuit

· 1 cube de bouillon de pot-au-feu dégraissé

· 2 oignons

· 2 cc de maïzena

· 1 branche de thym

· 6 cornichons

· Poivre

Dans une casserole, porter 25 cl d’eau à ébullition, ajouter le bouillon cube. Eplucher et émincer les oignons. Les jeter dans le bouillon.

Délayer la maïzena dans 1 CS d’eau froide. La mélanger aux oignons. Ajouter le thym et le poivre. Laisser cuire le tout à petit feu pendant 15 minutes.

Couper la viande en petits cubes et les cornichons en rondelles. Les ajouter en fin de cuisson. Vérifier l’assaisonnement et servir bien chaud.

Note : ce plat se fait traditionnellement avec des restes de pot-au-feu : comptabiliser alors 3 points / personne.

Ratatouille de la mer

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 25 minutes

Pour 4 personnes

· 2,5 pts / personne
· 1 oignon

· 1 cc d’huile

· 800 g de légumes à ratatouille surgelés

· 1 gousse d’ail

· 1 noix de saveurs aux herbes de Provence

· 200 g de moules surgelées

· 250 g de crevettes

· 240 g de filet de julienne

· Sel, poivre

Peler et émincer l’oignon. Le faire fondre dans une sauteuse antiadhésive avec l’huile d’olive. Ajouter les légumes surgelés, saler légèrement et poivrer. Laisser cuire à feu doux tout en remuant de temps en temps pendant 10 minutes. Peler et écraser l’ail, l’ajouter avec la noix de saveurs, mélanger et poursuivre la cuisson 10 minutes.

Pendant ce temps, plonger les moules dans un bol d’eau chaude, les égoutter. Décortiquer les crevettes. Réserver.

Couper le filet de julienne en 4 portions, les disposer sur les légumes et poursuivre la cuisson 10 minutes à couvert. Ajouter les moules et les crevettes, mélanger délicatement et laisser mijoter 5 minutes de plus. Servir bien chaud.

Accompagner éventuellement d’une pomme de terre cuite à la vapeur (à comptabiliser).
Boulettes de bœuf au yaourt épicé

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

· 2,5 pts / personne
· 1 oignon

· 400 g de bœuf haché 5 %
· 1 bouillon cube de bœuf 

· 1 yaourt nature brassé 0 %

· 1 cc de cumin en poudre

· 1 cc de coriandre moulue

· Sel, poivre

Peler puis hacher finement l’oignon. Dans un saladier, mélanger la viande hachée et l’oignon. Saler et poivrer. Façonner 8 boulettes.

Dans une sauteuse, diluer le bouillon cube avec ½ litre d’eau. Lorsque le bouillon est chaud, plonge les boulettes et laisser mijoter 10 minutes (le bouillon doit réduire de moitié). Retirer du feu et incorporer le yaourt et les épices. Servir aussitôt.

Accompagner avec du riz nature (à comptabiliser).

Poulet aux épices et au couscous

Préparation : 20 minutes

Cuisson : 40 minutes

Pour 4 personnes

· 6 pts / personne
· 350 g de blancs de poulet

· 1 oignon piqué avec un clou de girofle

· 1 bouquet garni

· 4 gousses d’ail

· 1 cc de graines de coriandre

· 1 petit bâton de cannelle

· 1 citron vert

· 1 citron jaune

· 1 bouillon cube de volaille dégraissé

· 2 CS de raisins sec

· 20 g de beurre allégé 41 %
· 200 g de semoule de couscous (moyenne)

· 1 CS de pignons de pin

· 1 cc de ras-el-hanout

· Sel, poivre en grains

Mettre dans une sauteuse : le poulet, l’oignon, le bouquet garni, l’ail, la coriandre, la cannelle, ½ citron vert et jaune.

Couvrir avec 75 cl d’eau. Plonger le cube de bouillon de volaille.

Porter à ébullition et laisser cuire à feu doux pendant 35 minutes.

Pendant ce temps, faire tremper les raisins dans de l’eau. Détailler le reste en petits dés.

Faire fondre le beurre dans une casserole, verser la semoule et les dés de citron. Remuer bien pour enrober les grains de beurre.

Lorsque le poulet est cuit, prélever 10 cl de bouillon de cuisson, remuer délicatement. Couvrir et laisser cuire pendant 5 minutes à feu très doux jusqu’à absorption complète du bouillon. Reverser 10 cl de bouillon de la même façon et laisser cuire encore 5 minutes.

Aérer la semoule avec une fourchette pour bien l’égrener. Ajouter les raisins égouttés et les pignons. Verser la semoule dans un plat creux. Disposer les blancs de boulet maintenus au chaud et parsemer de ras-el-hanout. Servir le reste de bouillon de volaille à part.

Potée grand-mère

Préparation : 20 minutes

Cuisson : 45 minutes

Pour 4 personnes

· 2,5 pts / personne
· 400 g de jarret de veau

· 1 oignon

· 2 clous de girofle

· 1 gousse d’ail

· 1 branche de céleri

· 1 bouillon cube dégraissé

· 2 poireaux

· ½ chou

· 4 navets

· 4 carottes

· 4 pommes de terre (400 g)

· 500 g de haricots verts surgelés

· Persil

· Sel, poivre

Mettre le jarret de veau dans l’autocuiseur (sans le fermer) à peine recouvert d’eau. 

Ajouter l’oignon entier piqué de 2 clous de girofle, la gousse d’ail, la branche de céleri, le persil et le bouillon cube dégraissé.

Pendant ce temps, nettoyer les poireaux en gardant la partie blanche.

Couper le chou en gros quartiers. Eplucher les navets et les carottes et les ajouter à la viande.

Fermer l’autocuiseur et faire cuire pendant 30 minutes.

Eplucher 4 belles pommes de terre.

Ouvrir l’autocuiseur et ajouter les pommes de terre et les haricots verts surgelés.

Faire cuire de nouveau pendant 10 minutes.

A servir nature ou bien avec de la moutarde ou de la crème fraîche (à comptabiliser).

Blancs de dinde marinés au citron
et à la coriandre

Préparation : 20 minutes

Cuisson : 25 minutes

Marinade : 2 heures

Pour 4 personnes

· 2,5 pts / personne
· 3 citrons

· 1 tête d’ail

· 2 brins de romarin

· 2 CS de graines de coriandre

· 4 blancs de dinde (100 g chacun)

· 1 oignon

· 1 CS d’huile d’olive

· Sel, poivre

Prélever le zeste de 2 citrons, les hacher et les faire blanchir 2 minutes dans une petite casserole d’eau, l’égoutter. Presser les 3 citrons, mélanger le jus avec la gousse d’ail écrasée, le romarin, la moitié de la coriandre, du poivre et le zeste du citron.

Faire mariner 2 heures les blancs de dinde dans ce mélange. Dans une sauteuse, faire suer l’oignon émincé dans l’huile. Ajouter les morceaux de dinde bien égouttés et les laisser dorer puis mouiller avec la marinade filtrée. Saler, ajouter le reste de coriandre.

Couvrir et laisser mijoter à petit feu 45 minutes. Au moment de servir, parsemer d’un peu de romarin.
Brochettes de poulet à la menthe

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 10 minutes

Marinade : 2 heures

Pour 4 personnes

· 2 pts / personne
· 400 g de blanc de poulet

· 1 bouquet de menthe fraîche

· 1 citron jaune + 1 citron vert

· 2 gousses d’ail

· 4 cc de sauce soja

· 2 CS de vin rouge

· 2 cc d’huile

· 2 cc de menthe surgelée

· 12 tomates cerise
· 8 feuilles de laitue

Détailler le poulet en cubes de 2 à 3 cm, les mettre dans un plat creux. Détacher les feuilles de menthe, les rincer et les sécher. En ciseler 4, réserver les autres.

Presser le jus des citrons, peler et hacher l’ail, les mettre dans un bol avec la menthe ciselée, la sauce soja, le vin rouge et l’huile, bien mélanger. Verser la marinade sur les cubes de poulet, remuer puis filmer et réserver au réfrigérateur pour 2 heures.

Préchauffer le gril du four. Egoutter les cubes de poulet, les enfiler sur des brochettes métalliques en les intercalant avec les tomates cerise. Enfourner sous le gril du four, à mi-hauteur, pour 10 minutes. Retourner et arroser du reste de marinade à mi-cuisson. Servir les brochettes sur les feuilles de laitue. Décorer avec les feuilles de menthe réservées.

Timbales de pommes de terre au thon

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes

· 3 pts / personne
· 400 g de pommes de terre

· 4 cœurs de céleri en conserve au naturel

· 200 g de thon en conserve au naturel

· 1 oignon doux

· 2 cc d’huile d’olive

· 4 cc de parmesan en poudre (20 g)

· 20 cl de coulis de tomates

· Sel, poivre

Peler, rincer et couper en morceaux les pommes de terre, les mettre dans un plat en verre culinaire avec 1 CS d’eau, couvrir et cuire 7 minutes au four à micro-ondes (800 W). Égoutter et les écraser à l’aide d’une fourchette. Réserver au chaud.

Préchauffer le four à 210°C (th. 7). Egoutter et couper les cœurs de céleri en petits morceaux. Egoutter et émietter le thon. Peler et hacher l’oignon, le faire revenir avec 1 cc d’huile d’olive dans une poêle antiadhésive, ajouter les cœurs de céleri puis le thon. Mélanger le tout 1 minute.

Graisser 4 ramequins individuels avec la cc d’huile restante, y répartir la moitié des pommes de terre écrasées, saler et poivrer, tasser avec le dos d’une cuillère. Ajouter la préparation au céleri et au thon puis le reste de pommes de terre, saupoudrer de parmesan. Enfourner pour 10 minutes. Pour servir, démouler les ramequins sur des assiettes et entourer de coulis de tomates chaud.
Gratin d’artichauts

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes

· 2 pts / personne
· 4 gros artichauts

· 1 CS de jus de citron

· 1 CS de maïzena (10 g)

· 20 cl de lait écrémé

· 1 petit œuf 

· 1 cc de margarine végétale 40 % 
· Sel, poivre

Rincer les artichauts, retirer les feuilles extérieures. Les faire cuire en autocuiseur pendant 12 minutes. Laisser tiédir puis enlever les feuilles et le foin. Citronner les fonds.

Préchauffer le four à 210°C (th.7). Délayer la maïzena dans 2 CS d’eau froide. Verser le lait dans une petite casserole et le porter à ébullition. Dès qu’il commence à frémir, verser la maïzena délayée et laisser cuire 2 minutes à feu doux sans cesser de remuer, jusqu’à ce que la préparation épaississe. Hors du feu, ajouter l’œuf, saler et poivrer puis mélanger.

Margariner un plat à gratin antiadhésif. Y verser la sauce, disposer les fonds d’artichauts par-dessus puis les recouvrir de gruyère râpé. Faire gratiner à four chaud pendant 15 minutes.

Pour une préparation plus courte, utiliser des fonds d’artichauts surgelés : les faire cuire 10 minutes dans de l’eau bouillante additionnée d’ 1 CS de jus de citron.
Fondant à l’ananas

Préparation : 20 minutes

Cuisson : 35 minutes

Pour 8 personnes

· 2,5 pts / personne
· 4 CS de sucre en poudre allégé

· 3 CS de fécule (60 g)

· 1 gros ananas (350 g de pulpe)

· 4 CS de jus de citron

· 6 œufs

· 1 cc de margarine 
Coulis :

· 300 g de fraises

· 1 CS de jus de citron

· 1 CS de sucre en poudre allégé

Préchauffer le four à 210°C (th.7). Faire chauffer 20 cl d’eau, y faire fondre le sucre pendant 1 minute. Délayer la fécule dans 4 CS d’eau froide.

Eplucher l’ananas, le couper en 4 puis en petits morceaux après avoir enlevé les parties ligneuses. Mettre les morceaux d’ananas et la fécule délayée dans le bol d’un mixeur. Mixer brièvement puis verser le sirop et continuer de mixer pour hacher finement la pulpe.

Verser la préparation dans une casserole, ajouter le jus du citron et porter à ébullition. Battre les œufs dans un saladier, ajouter la purée d’ananas chaude et mélanger. Margariner un moule à savarin d’une contenance d’ 1 litre, y verser la préparation et enfourner dans un bain-marie d’eau tiède pour 35 minutes. Laisser tiédir et démouler.

Au moment de servir, équeuter les fraises, les mixer avec le jus de citron, tamise et ajouter le sucre. Entourer la couronne d’ananas de coulis de fraises.

Gratin de bananes

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes

· 2 pts / personne
· 4 bananes

· 8 cc de crème fraîche allégée 8 %
· 4 cc de rhum

· 4 cc de sucre roux

· 1 sachet de sucre vanillé

· Jus de citron

Préchauffer le four à 200°C (th.7). 

Couper les bananes en 2 dans le sens de la longueur. Les placer dans un plat à gratin. 

Arroser avec le jus de citron. Mélanger la crème, le rhum, le sucre vanillé et verser sur les bananes.

Enfourner pour 15 minutes.

Saupoudrer avec le sucre roux puis passer au gril quelques minutes pour que le sucre caramélise. Servir le gratin chaud et doré.

Boisson gazeuse aux fraises

Préparation : 10 minutes

Réfrigération : 2 heures

Pour 4 personnes

· 0,5 pt / personne
· 250 g de fraises (ou framboises)

· 1 litre d’eau minérale gazeuse

· 2 CS de cognac

· 4 rondelles fines de citron

Ecraser les fruits et les passer au tamis. Mettre cette purée de fruits au réfrigérateur ainsi que l’eau minérale. 

Lorsqu’ils sont bien frais, mélanger les fruits avec le cognac.

Verser l’eau minérale et mélanger. Ajouter les rondelles de citron.

Servir aussitôt.
Pêche fondante à la vanille

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 5 minutes

Pour 6 personnes

· 1 pt / personne
· 350 g de pêches

· 50 cl de lait écrémé

· 4 CS de crème fraîche allégée 8 % 
· 1 sachet pour flan instantané sucré en poudre saveur vanille (44 g)

Porter le lait et la crème à ébullition. Hors du feu, verser le contenu du sachet pour flan instantané et remuer avec un fouet.

Peler et dénoyauter les pêches. Les couper en petits dés et les laisser égoutter. 

Verser les dés de pêche dans la préparation pour flan tiède et mélanger.

Répartir dans 6 ramequins individuels et réserver au réfrigérateur pour moins 1 heure 30.

Ces petits flans aux fruits peuvent se préparer à l’avance. Les filmer avant de les stocker au réfrigérateur. Remplacer éventuellement les pêches par des fraises coupées en lamelles ou des poires détaillées en petits dés.

Clafoutis de mangues

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 20 minutes

Pour 8 personnes

· 2,5 pts / personne
· 2 petites mangues (400 g)

· 100 g de farine

· 60 g de sucre

· 2 œufs

· 20 cl de lait écrémé

· 1 CS de rhum

· 15 g de sucre glace (facultatif)

Préchauffer le four à 180°C (th.6). Peler les mangues puis les couper en quartiers. 

Mélanger la farine, le sucre, incorporer les œufs battus en évitant de faire des grumeaux, puis le lait et le rhum.

Dans un plat à four, ranger les quartiers de mangue et verser délicatement la pâte sur le dessus.

Faire cuire au four pendant 30 minutes. Juste avant de déguster, saupoudrer de sucre glace.

Bricks de cerises aux amandes

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 12 minutes

Pour 20 pièces

· 1,5 pt / personne
· 40 cerises

· 10 feuilles de bricks

· 150 g de pâte d’amandes

· 2 cc de cannelle en poudre

· 3 cc de beurre allégé 41 %
Préchauffer le four à 180°C (th.6). Couper en 2 les cerises pour en extraire les noyaux. A l’aide de ciseaux, partager en   2 chaque feuille de brick.

Mélanger à la main la pâte d’amandes avec la cannelle. Façonner à la main 20 petits boudins qui seront ensuite déposés sur l’extrémité des bricks. Déposer dessus 3 demi cerises puis former de petits rouleaux. Découper les côtés disgracieux au ciseau puis déposer sur la plaque du four sur une feuille de cuisson.

Faire fondre le beurre au four à micro-ondes pendant 10 secondes. Badigeonner légèrement au pinceau chaque petit biscuit. Enfourner 12 minutes puis laisser refroidir.

A déguster en accompagnement de café ou de salade de fruits frais. Remplacer éventuellement les cerises par des mirabelles.



La cuisine crue
( Carpaccio de bœuf

Pour 1 personne

· 3 pts / personne
· 90 g de filet de bœuf coupé en très fines lamelles et badigeonné d’un mélange de :

· 1 CS de jus de citron

· 2 gouttes de vinaigre

· 1 cc d’huile d’olive

· Sel et poivre

Présenter avec 20 g de céleri en branche coupe en fins morceaux.

( Dorade antillaise

Pour 1 personne

· 1,5 pt / personne
· 120 g de filets de dorade marinés dans :
· 1 jus de citron vert
· 1 CS de basilic
· 1 cc de poivre concassé
· 2 cc de sel
Laisser reposer 12 heures au réfrigérateur (24 heures pour une plus grande quantité de poisson. Passer les filets sous l’eau froide. Servir très frais avec un filet de jus de citron vert.



Les cocktails

Cidria

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

· 1 pt / personne
· ½ citron

· 1 pomme et demie

· 75 cl de cidre brut

· 1 bâton de cannelle

· 1 orange

· 1 poire

· 20 g de cassonade

Laver les fruits. Couper le citron et l’orange en fines lamelles. Eplucher les autres fruits et les couper également en lamelles. 

Prélever la moitié du cidre et prendre soin de bien reboucher la bouteille et la réserver au frais.

Porter à ébullition la moitié du cidre brut avec la cassonade, la cannelle, l’orange et le citron. Cuire durant 5 minutes. Laisser refroidir et mettre au frais.

Ajouter le reste de cidre, les morceaux de pommes et de poires.

Servir glacé.

Cocktail soleil martiniquais

Préparation : 15 minutes

Pas de cuisson

Pour 4 personnes

· 1,5 pt / personne
· 12,5 cl de jus de fruits de la passion

· 12,5 cl de jus d’ananas

· 12,5 cl de jus d’orange

· 12,5 cl de jus de pamplemousse

· 8 cc de rhum blanc

· ½ orange non traitée

· 4 glaçons

Réfrigérer 4 grands verres à jus de fruits. 

Déposer dans un bol du mixeur : jus de fruits de la passion, jus d’orange, jus d’ananas, jus de pamplemousse, rhum blanc et glaçons. 

Pulvériser et laisser tourner encore quelques instants, à petite vitesse, afin que le mélange soit léger et homogène.

Prélever 4 fines tranches sur la ½ orange et les fendre en partant du centre vers une extrémité. Verser le cocktail dans les verres réfrigérés. 

Décorer chacun d’une rondelle d’orange que vos poserez à cheval sur le rebord du verre. Servir bien frais.

Cocktail melon et pamplemousse

Préparation : 15 minutes

Pas de cuisson

Pour 4 personnes

· 1,5 pt / personne
· 1 melon bien mûr

· 4 CS de sirop de grenadine

· 20 cl de jus de pamplemousse rose

· 20 cl de lait écrémé

· 4 feuilles de menthe fraîche

· Glace pilée

Prélever la pulpe du melon. La mixer en gardant 4 petits cubes pour la décoration. Réserver 25 cl de jus.

Mélanger le jus de pamplemousse et le jus de melon.

Répartir 2 CS de glace pilée dans 4 verres à cocktail.

Répartir le jus de fruits et le lait bien froid.

Ajouter 1 CS de sirop.

Servir frappé avec une cuillère à cocktail.

Décorer les verres avec un morceau de melon et une tranche de pamplemousse plantés sur une pique en bois.

Cocktail framboise et cerise

Préparation : 15 minutes

Pas de cuisson

Pour 4 personnes

· 1,5 pt / personne
· 200 g de cerises

· 200 g de framboises

· 3 petits suisses 0 %
· 4 CS de jus de citron

· 4 CS d’édulcorant

· ½ litre de lait écrémé

· 1 sachet de sucre vanillé

Prélever quelques cerises qui pourront être présentées en pendentif pour la décoration. Équeuter les autres cerises. Mixer les fruits avec le jus de citron et l’édulcorant. Filtrer pour éliminer les pépins.

Mélanger les petits suisses et le sucre vanillé.

Répartir le jus de fruits dans des flûtes et compléter avec le lait glacé.

Verser une coque de petit suisse vanillé dans chaque verre et déposer un pendentif de cerises sur le rebord.

Confectionner une petite coque avec un zeste de pamplemousse maintenu par une pique en bois que vous garnirez de framboises.
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