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GRILLADES ET BARBECUE
BROCHETTE de MONSIEUR SEGUIN

Pour 4 personnes
3 pts / pers 

Préparation : 5 mn

Cuisson : 10 mn

· 1 beau poivron
· 100 g de fromages de chèvre Sainte-Maure

· 12 tranches de bacon

· 250 g tomate cerise

· 100 g champignons de paris

· Herbe de Provence

· Poivre

Allumer le grill du four ou préparer le barbecue.
Couper le poivron en gros morceaux et le jeter 5 minutes dans une casserole d’eau bouillante.
Couper le chèvre en 12 morceaux.
Placer chaque morceau au milieu d’une tranche de bacon.
Constituer les brochettes en alternant les légumes et les petits paniers de chèvre.
Saupoudrer d’herbe de Provence et poivrer.
Passer au grill ou au barbecue en surveillant bien la cuisson.
Servir dès que le fromage est fondu.
Astuce :

Penser à ébouillanter quelques minutes tous les légumes à cuisson lente (poivron, courgette…) avant de les piquer sur la brochette.
BROCHETTE de PORC au MIEL

Pour 4 personnes

3 pts / pers

Préparation : 10 mn

Cuisson : 12 mn

Macération : 1 h

· 400 g de filet de porc

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 CS de miel liquide

· 3 citrons

· 1 CS de fleurs de thym

· sel, poivre

Couper le filet de porc.
Dans un grand bol, mélanger l’huile, le miel et le jus d’un citron.
Mettre les cubes de porc, saler, poivrer puis saupoudrer de thym et remuer.
Laisser reposer 1 heure au réfrigérateur.
Couper les deux citrons restants en quartiers.
Piquer les cubes de viande sur les brochettes en les intercalant avec les quartiers de citron.
Faire cuire les brochettes sur le grill 6 minutes de chaque côté.
Suggestion :

Servir avec un taboulé à la menthe bien frais (à comptabiliser).
LOTTE au COULIS de POIVRON

Pour 4 personnes

2 pts / pers

Préparation : 20 mn

Cuisson : 20 mn

· 750 g de gros poivron

· 500 g de filet de lotte

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 gousse d’ail haché

· 2 CS d’eau

· 4 cc de crème fraîche 8 %

· sel, poivre

Allumer le grill du four

Laver, essuyer les poivrons

Les placer sur la grille du four sous le grill

Laisser cuire 10 minutes environ en les retournant souvent jusqu’à ce que leur peau soit brune et craquelée.

Les mettre alors dans un sac congélation et les laisser refroidir dans le sac fermé

Pendant ce temps, couper la lotte en tranches. 
Les faire poêler à l’huile d’olive. 
Saler, poivrer.
Réduire le feu et laisser cuire à couvert pendant 10 minutes

Après ce temps, réserver au chaud.

Dans la même poêle, ajouter l’ail, remuer vivement. 
Déglacer en versant 2 CS d’eau.
Bien mélanger et remettre les morceaux de lotte.
Couper, épépiner et peler les poivrons refroidis, les passer au mixeur.
Verser le coulis ainsi obtenu dans une casserole à feu doux, poivrer et ajouter la crème fraîche.
Répartir la crème de poivron dans les assiettes puis déposer la lotte. 
Accompagner de courgettes et d’aubergines sautées.

PETITS NAVETS FOURRÉS

Pour 4 personnes

1 pt / pers
Préparation : 20 mn

Cuisson : 16 mn

· 8 navets nouveaux de taille égale

· 2 tranches de jambon de volaille fumé (70 g)

· 150 g de pousse d’épinard

· 1 petit suisse 0 %

· 20 g de parmesan râpé

· sel, poivre

Préchauffer le gril du four.
Peler les navets superficiellement, le cuire en autocuiseur 10 minutes. 
Les laisser tiédir et les creuser sans les perforer. 
Réserver la pulpe puis la mixer.

Hacher grossièrement le jambon. 
Equeuter et laver les épinards. 
Réserver huit belles feuilles, les étaler sur un plat, faire blanchir les autres à l’eau bouillante pendant 1 minute, puis les hacher.
Dans un récipient, mélanger un peu de pulpe de navet, le jambon, les épinards et le petit-suisse. 
Saler et poivrer.
Remplir les navets avec cette farce. 
Ajouter un peu de parmesan.
Faire gratiner sous le gril du four pendant 5 minutes.
Servir bien chaud sur les feuilles d’épinard réservées.

ONCTUOSITÉ d’OIGNON à la CANNELLE

Pour 4 personnes

0 pt / pers

Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn

· 2 gros oignons

· 2 CS de vin blanc

· cannelle

· sel, poivre

Peler et détailler les oignons en fines lamelles. 
Les faire transpirer sur la feuille de cuisson en remuant régulièrement jusqu’à ce qu’ils deviennent translucides.

Ajouter le vin blanc. 
Couvrir et laisser mijoter tout doucement pendant 15 minutes.
Saler, poivrer en cours de cuisson. 
Ajouter la cannelle 5 minutes avant la fin de la cuisson.
A consommer chaud ou froid, en accompagnement de grillades et de brochettes.

SAUCE AMÉRICAINE
Pour 6 personnes

0.5 pt / pers

Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn

· 12 cl de coca-cola

· 4 CS de ketchup

· 4 cc de sauce Worcestershire

· 2 cc de vinaigre de vin

· 2 CS de cassonade (sucre roux)

· ½ cc de Tabasco
· 1 cc de sel

Dans une casserole, mélanger tous les ingrédients. 
Amener tout doucement à ébullition en remuant et laisser cuire pendant            10 minutes.

Laisser refroidir puis, à l’aide d’un pinceau, badigeonner chaque face des grillades avec cette préparation. 
Recommencer en cours de cuisson.

Suggestion : 
Vous pouvez aussi utiliser cette sauce comme marinade.

HAMBURGER PARTY
Pour 6 personnes

5 pts / pers

Préparation : 30 mn

Cuisson : 10 mn

· 2 gousses d’ail

· 2 oignons

· quelques feuilles de salade

· 600 g de steak haché 5 %

· 1 cc d’herbe de Provence

· 6 tomates

· 180 g de mozzarella

· 12 olives noires

· thym

· 1 bouquet de basilic haché

· sel poivre

Peler et émincer finement les oignons et l’ail.
Préparer 6 assiettes dans lesquelles vous disposerez quelques feuilles de salade.
Dans un saladier, mélanger le steak haché avec l’ail et la moitié des oignons émincés.

Ajouter les herbes de Provence, saler, poivrer. 
Façonner 6 hamburgers et les garder en attente.
Rincer les tomates, les couper en petits cubes. 
Couper 6 carrés de papier aluminium.
Partager dans chacune des 6 papillotes : les tomates en dés, la mozzarella, les olives et le reste d’oignon.
Saupoudrer de thym et de basilic, saler, poivrer.
Fermer le papier aluminium de façon à former des papillotes entrouvertes.
Les déposer sur la braise et les faire cuire 5 minutes.
Dans ce même temps, faire griller les hamburgers 2 minutes de chaque côté.
Présenter un hamburger sur la salade accompagné de sa papillote de légumes.

BROCHETTE de POISSON aux COURGETTES

Pour 1 personne

5.5 pts / pers

Préparation : 10 mn

Marinade : 1 h

Cuisson : 6 mn

Pour 1 brochette

· 60 g de daurade
· 60 g de lotte

· 60 g de sole

· 50 g de thon

· 1 courgette

· 1 CS de chapelure

· 1 gousse d’ail haché

· 2 CS de persil haché

· 1 cc d’huile d’olive

· sel, poivre

Pour la sauce

· 1.5 cl de crème fraîche 8 %

· 1 cc de jus de citron

· ½ cc de moutarde

· 1 pincée de paprika

· sel, poivre

Lever les filets de poisson si nécessaire et retirer les arêtes.
Laver les courgettes.  Ne les éplucher pas.  Les couper en rondelles et les laisser dégorger ave une poignée de gros sel le temps de marinade du poisson.
Mettre le poisson dans un plat creux.  Couvrir avec la chapelure, l’ail et le persil. 
Bien mélanger le tout. Verser 1 cc d’huile d’olive.  Laisser mariner pendant            1 heure environ en remuant souvent. Préparer les brochettes : piquer les morceaux de poisson et de courgette en les alternant. 
Déposer sur la grille du barbecue à braises pas trop vives. 
Laisser griller 5 à 6 minutes en tournant pour que la brochette soit bien grillée sur toutes ses faces.

Préparer la sauce : mettre tous les ingrédients dans une saucière, bien battre ce mélange, saler et poivrer.
POULET TANDOORI

Pour 4 personnes

3 pts / pers

Préparation : 25 mn

Cuisson : 15 mn

· 500 g d’escalope de poulet

· 1 yaourt 0 %

· le jus de 2 citrons verts

· 4 CS de poudre Tandoori

· 1 gousse d’ail

Pour la sauce

· 2 yaourts 0 %

· 1 bouquet de persil

· 1 bouquet de coriandre

· 1 jus de citron

· sel

La veille du repas, couper les escalopes de poulet en gros morceaux.
Faire des incisions dans la viande. 
Dans un saladier, mélanger le yaourt avec le jus des 2 citrons verts, les épices Tandoori et l’ail haché finement. Saler, mettre le poulet à macérer toute la nuit dans le bas du réfrigérateur.
Le lendemain, préparer la sauce. Hacher le persil et la coriandre. 
Dans une saucière, mettre les yaourts, le persil et la coriandre hachés, le jus d’un citron. 
Saler.
Allumer le gril du four ou préparer le barbecue. 
Piquer les morceaux de poulet sur des brochettes.
Faire cuire 15 minutes. 
Servir les brochettes avec la sauce.

Suggestion :

Accompagner de riz basmati (prévoir 150 g de riz cuit par personne : comptabiliser 2.5 pts en plus), de rondelles de concombre, de menthe fraîche. 
Vous pouvez également servir des rondelles de tomate, d’oignon, de radis saupoudrés de coriandre hachée.

BROCHETTE de VEAU au CITRON

Pour 4 personnes

3.5 pts / pers

Préparation : 15 mn

Marinade : 1 h

Cuisson : 10 mn

· 4 tranches de grenadin de veau de 150 g chacun

· 4 cc d’huile d’olive

· 6 feuilles de sauge

· 1 gousse d’ail

· 150 g d’oignon grelot

· sel, poivre

Couper le veau en lanières de 2 cm de large. 
Les mettre dans un plat creux avec l’huile d’olive et le jus de citron.
Ajouter les feuilles de sauge froissées et la gousse d’ail écrasée.
Couvrir le plat d’un film alimentaire et laisser macérer 1 heure à température ambiante.
Ebouillanter les oignons grelots puis retirer leur première peau.
Egoutter les lanières de viande. 
Les enfiler sur des brochettes en les pliant en accordéon et en intercalant les oignons grelots.
Faire cuire les brochettes environ 10 minutes : démarrer la cuisson à feu vif au barbecue ou sur un gril, poursuivre à feu doux en les badigeonnant régulièrement du reste de la marinade.
Au moment de servir, saler et poivrer.
Accompagner de riz blanc ou de salade verte.
LES SURPRENANTES
FILET de MAQUEREAU au FOUR

Pour 2 personnes

3.5 pts / pers

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 2 maquereaux de 200 g

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 oignon

· 1 poivron jaune ou vert

· 1 tomate

· 1 gousse d’ail hachée

· Herbes de Provence ou thym

· sel, poivre

Préchauffer le four à 200°C (th. 6).

A l’aide d’un petit couteau, ôter l’arête des poissons en faisant bien attention à ne pas séparer les deux côtés.

Poser les poissons côté peau sur la plaque du four munie de préférence d’une feuille de cuisson.
Emincer les légumes et répartir les aromates sur les poissons, dans l’ordre suivant : oignon, poivron, tomate, ail.
Arroser avec l’huile d’olive puis saupoudrer de thym ou d’herbes de Provence.
Mettre au four pendant 20 minutes.

A consommer chaud accompagné de pommes de terre cuites à la vapeur (que vous comptabiliserez en plus)
LOTTE à la MOUTARDE

Pour 4 personnes

2 pts / pers

Préparation : 5 mn

Cuisson : 30 mn

· 700 g de lotte

· ½ verre de moutarde forte

· 1 citron

· poivre

Tartiner abondamment chaque lotte de moutarde forte.
Poivrer. 
Laisser reposer ½ heure au frais.
Préchauffer le four à 160°C (th.4).
Déposer les lottes directement sur la grille du four et la glisser dans le bas du four.
Poser la lèchefrite juste en dessous pour recueillir le jus de cuisson.
Faire cuire pendant 25 à 30 minutes.
Servir chaud accompagné de quartiers de citron.
POULET aux ÉPICES et ses PETITS LÉGUMES

Pour 6 personnes 

3 pts / pers
Préparation : 30 mn

Marinade : 3 h

Cuisson : 15 mn

Poulet aux épices

· 600 g d’escalope de poulet

· 6 gousses d’ail

· 1 cc d’origan, de cumin

· ½ cc de cannelle, de chili, de coriandre

· 6 CS de vin rouge

· 1 CS d’huile de maïs

· sel

Marinade de petits légumes

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 oignon émincé

· 3 CS de concentré de tomate

· 200 ml de jus de tomate

· 1 cc de cumin

· ½ cc de chili

· 250 ml de bouillon de légume

· 440 g de tomate en dés

· 4 carottes

· 200 g de haricot vert

· 300 g de chou-fleur

Couper le poulet en lanières et placer les morceaux dans une terrine. 
Mixer l’ail, les épices et le vin pendant 2 minutes. 
Verser sur les morceaux de poulet. 
Bien mélanger, couvrir et laisser 3 heures au réfrigérateur.
Préparer la marinade pour les légumes : faire chauffer l’huile d’olive dans un faitout ou un autocuiseur, faire revenir l’oignon.

Ajouter le concentré de tomate, les épices et le jus de tomate.
Ajouter le bouillon de légume, les tomates en dés. 
Eplucher les carottes et les couper en rondelles. 
Rincer les courgettes et les couper en tronçons. 
Faire des petits bouquets avec le chou-fleur.
Mettre les petits légumes dans le faitout et faire cuire doucement jusqu’à ce qu’ils soient tendres ou bien 10 minutes à la vapeur. 
Dans ce même temps, faire revenir les lanières de poulet avec 1 CS d’huile de maïs, dans une autre sauteuse pendant 10 minutes.
Servir bien chaud avec les petits légumes.
PAPILLOTE de PORC aux ABRICOTS

Pour 4 personnes 

3 pts / pers

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 8 abricots bien mûrs

· 8 noisettes de porc de 30 g chacune (filet mignon)

· 4 CS de crème fraîche 8 %

· 12.5 cl de Banyuls

· 8 brindilles de thym

· sel, poivre

Préchauffer le four à 240°C (th. 8).

Dénoyauter les abricots sans les couper complètement.
Sur un gril en fonte, saisir les noisettes de porc à feu vif, 1 minute de chaque côté.

Etaler quatre feuilles de papier sulfurisé. 
Dans chacune, déposer deux médaillons de porc côte à côte et poser deux abricots par-dessus.

Ajouter une cuillère de crème fraîche et un peu de Banyuls. 
Glisser une brindille de thym, saler et poivrer.
Fermer les papillotes hermétiquement en enfourner 8 minutes.

Suggestion : 
Servir les papillotes entrouvertes avec des tagliatelles fraîches (à comptabiliser en plus).

BLANQUETTE de la MER

Pour 4 personnes

3.5 pts / pers

Préparation : 20 mn

Cuisson : 15 mn

· 1.2 kg de moule

· 800 g de coque

· 2 carottes

· 1 blanc de poireau

· 2 branches de céleri

· 2 échalotes

· 20 cl de vin blanc sec

· 16 cc de crème fraîche 15 %

· 1 jaune d’œuf

· poivre

Nettoyer les coquillages.
Eplucher les carottes et le poireau. 
Laver le céleri. 
Les émincer. 
Peler plus hacher les échalotes.

Dans une cocotte munie d’une feuille de cuisson, faire revenir l’échalote et les légumes pendant 5 minutes. 
Mouiller avec le vin blanc, amener à ébullition et laisser réduire 5 minutes.
Plonger les moules et les coques dans ce bouillon, poivrer, couvrir.

Lorsque les coquillages sont bien ouverts, les égoutter ainsi que les légumes en prenant soin de réserver le jus de cuisson.
Filtrer ce bouillon puis le verser dans la cocotte, ajouter la crème fraîche, laisser réduire 5 minutes. 
Ajouter le jaune d’œuf à cette sauce puis remettre les coquillages et les légumes pour les réchauffer.
Servir avec du riz ou des pommes de terre vapeur (à comptabiliser).

TIAN PROVENCAL

Pour 4 personnes

2 pts / pers

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 6 pommes de terre

· 2 oignons rouges

· 4 tomates

· 1 poivron vert

· 1 CS d’huile d’olive

· 15 cl de bouillon de volaille dégraissé

· 2 CS d’ail haché

· 2 CS d’herbe de Provence

· poivre du moulin

Préchauffer le four à 210°C (th. 6/7).

Eplucher les pommes de terre et les oignons. 
Les couper en fines rondelles.
Couper les tomates non pelées et le poivron vert en rondelles.

Huiler un plat à gratin. 
Ranger les légumes en intercalant les pommes de terre, les tomates, les poivrons et les oignons.
Verser le bouillon de volaille dégraissé.
Saupoudrer d’ail et d’herbes de Provence. 
Saler légèrement et donner un tour de moulin à poivre.
Mettre au four 20 minutes.

Servir avec une viande ou un poisson grillé.

ÉMINCÉ de DINDE au SAFRAN
Pour 4 personnes

2,5 pts / pers

Préparation : 25 mn

Cuisson : 15 mn

· 2 échalotes

· 4 escalopes de dinde de 120 g chacune

· 10 cl de pineau des charentes

· 8 cc de crème fraîche 15 %

· 1 cc de jus de citron

· quelques filaments de safran

· 4 brins de persil plat

· sel, poivre

Peler et émincer les échalotes.
Emincer les escalopes de dinde en lanière assez fines.
Dans une poêle munie d’une feuille de cuisson, faire dorer les morceaux de dinde de chaque côté.
Saler, poivrer, réserver dans un saladier.
Utiliser la même poêle pour faire revenir les échalotes.
Déglacer avec le pineau, gratter bien les sucs de viandes au fond de la poêle.
Incorporer la crème liquide et le safran.
Ajouter un peu d’eau si vous jugez que la sauce est trop épaisse.
Laisser réduire sur feu vif pendant 1 minute.
Ajouter les morceaux de viande et le jus de citron.
Mélanger bien, laisser mijoter 2 minutes.
Disposer le tout dans un plat creux, saupoudrer de filaments de safran et de quelques brins de persil.
PETITS FAGOTS de CÉLERI
Pour 4 personnes

0 pt / pers

Préparation : 15 mn

Cuisson : 1 h 05 mn

· 2 carottes

· 1 oignon rouge

· 4 céleris branche

· ½ poivron rouge

· ½ poivron vert

· 60 cl de bouillon de volaille

· 1 CS d’herbes de Provence

· 1 cc persil ciselé

· sel, poivre

Couper les carottes et l’oignon en rondelles.
Parer les céleris et raccourcir à 15 cm environ, ôter les branches dures ou abîmées.
Couper les pieds en deux dans le sens de la longueur.
Les laver et les égoutter.
Oter les pédoncules et les graines des poivrons.
Les couper en huit rondelles épaisses (quatre rouges et quatre vertes).
Enfiler une rondelle de poivron rouge et une rondelle de poivron vert sur chaque pied de céleri.
Dans une sauteuse antiadhésive, disposer  une couche de rondelles de carottes et d’oignon.
Ajouter dessus les pieds de céleri.
Les recouvrir avec le bouillon de volaille.
Saler légèrement, poivrer et ajouter les herbes de Provence.
Couvrir et laisser mijoter pendant 50 minutes.
Egoutter les céleris, les réserver au chaud.
Faire réduire le jus de cuisson à feu doux pendant 15 minutes puis le mixer.
Pour servir, présenter les céleris sur un plat de service.
Napper d’un cordon de sauce et parsemer de persil.
MÉDAILLONS de DINDE et SAUCE à l’ANANAS
Pour 4 personnes

3.5 pts / pers

Préparation : 10 mn

Cuisson : 6 mn

· 4 médaillons de dinde de 150 g

· sel, poivre

Pour la sauce
· 1 tranche d’ananas
· ¼ poivron rouge

· 1 CS de coriandre fraîche

· 1 cc piment vert

· 1 CS de menthe fraîche

· 1 yaourt brassé

· 1 CS d’huile d’olive

· 1 CS jus de citron

Hacher finement l’ananas, le poivron rouge, la coriandre, le piment et la menthe.
Préparer la sauce dans un bol en mélangeant tous les ingrédients.
Couvrir et laisser macérer 30 minutes au frais.
Sur un grill bien chaud, faire dorer les médaillons 3 minutes de chaque côté.
Saler, poivrer.
Servir les médaillons bien chauds avec un cordon de sauce froide.
RAGOÛT de POULET aux OLIVES
Pour 4 personnes

4.5 pts / pers

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 1 gros oignon

· 4 cuisses de poulet

· 1 cc de maïzena

· 6 cl de vin blanc sec

· 2 CS de câpres

· 1 cc de bouillon de volaille en poudre

· 20 olives vertes dénoyautées et coupées en rondelles

· 2 verres d’eau

· thym

· 2 feuilles de laurier

· poivre

Faire revenir l’oignon émincé dans le fond d’un autocuiseur recouvert d’une feuille de cuisson.
Couper les cuisses de poulet en deux.
Retirer la peau, les faire revenir avec l’oignon.
Une fois que les morceaux sont bien dorés, saupoudrer de maïzena puis ajouter tous les autres ingrédients.
Fermer l’autocuiseur et laisser cuire 10 minutes.
Servir avec des pommes de terre vapeur ou du riz, blé ou couscous (à comptabiliser).
Astuce :
Votre ragoût n’attachera pas si vous laissez la feuille de cuisson en place pendant la cuisson

LOTTE aux GROSEILLES
Pour 4 personne

2.5 pts / pers

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 600 g de lotte

· 12.5 cl de vin blanc sec

· 1 bouquet garni

· 250 g groseille

· 2 yaourts brassés 0 %

· 3 CS de crème fraîche 8 %

· sel, poivre

Dans une casserole d ‘eau frémissante, pocher la lotte pendant 5 minutes, égoutter, jeter l’eau de cuisson.
Remettre la lotte dans la casserole, mouiller avec le vin blanc.
Ajouter le bouquet garni, saler, poivrer.
Couvrir et laisser cuire à feu doux pendant 15 minutes.
Laver, égoutter et égrener les groseilles en réservant quelques grappillons pour la décoration.
Dans un bol, mélanger les yaourts, la crème fraîche, les grains de groseille, saler, poivrer.
Sur un plat de service, servir la lotte découpée en morceaux.
La napper de crème aux groseilles.
Décorer avec les quelques grappes restantes.
Accompagner de haricots verts et de petits bouquets de brocolis cuits à la vapeur.
PAUPIETTES de MERLANS à la PURÉE d’AUBERGINE
Pour 4 personnes

2,5 pts / pers

Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn

· 3 aubergines

· 1 CS de jus de citron

· 4 cc d’huile d’olive

· 20 cl de court –bouillon de poisson

· 4 filet de merlan de 120 g chacun

· ½ poivron rouge

· ½ poivron jaune

· ½ poivron vert

· sel, poivre

Préchauffer le four à 180°C. Piquer les aubergines, les envelopper de papier aluminium et les enfourner 30 minutes.
Récupérer la pulpe à l’aide d’une cuillère, la mettre dans un bol avec le jus de citron et 3 cc d’huile d’olive.
Saler, poivrer, bien mélanger, réserver.
Faire chauffer le court-bouillon.
Confectionner les paupiettes de poisson : rouler chacun des filets, fixer chaque paupiette par une pique en bois.
Pocher les filets de poisson pendant 5 minutes dans le court-bouillon chaud.
Les égoutter.
Débarrasser les poivrons de leurs pépins et des membranes blanches.
Les couper en petits cubes.
Les saisir 5 minutes dans une poêle antiadhésive avec la cc d’huile restante.
Saler, poivrer.
Verser la purée d’aubergine dans un plat de service.
Déposer les paupiettes de merlan et décorer avec les dès de poivron multicolores.

PETITS FLANS de CRESSON
Pour 4 personnes

3 pts / pers

Préparation : 25 mn

Cuisson : 30 mn

· 1 bouquet de cresson

· 2 échalotes

· 1 cc margarine allégée

· 20 cl de crème liquide 8 %

· 1 petite gousse d’ail

· 3 œufs

· sel, poivre

Préchauffer le four à 200° C (th.6).
Nettoyer le cresson.
Le jeter dans de l’eau bouillante et laisser blanchir pendant 4 minutes.
Bien l’égoutter.
Pendant ce temps, dans une casserole, faire revenir les échalotes émincées avec la margarine.
Ajouter la crème, saler et poivrer.
Laisser cuire quelques minutes puis retirer du feu.
Ajouter le cresson égoutté ainsi que l’ail et mixer le tout.
Battre les œufs en omelette.
Mélanger à la préparation précédente.
Vérifier l’assaisonnement et verser dans 4 ramequins individuels.
Faire cuire au bain-marie pendant 30 minutes.
Mettre au frais.
Au moment de servir, démouler à l’aide d’un couteau.
Suggestion :

Entrée raffinée qui peut se préparer la veille.
Décorer avec des pointes d’asperges et des tomates cerise.
PAPILLOTE de SARDINE FARCIE

Pour 4 personnes

3.5 pts / pers

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

· 4 sardines de 120 g chacune

· 4 tranches de pain de mie de 20 g

· 12.5 cl de Muscadet

· 4 CS de crème fraîche 8 %

· 1 œuf

· 2 CS de persil haché

· 2 CS de ciboulette ciselée

· 1 CS d’ail haché

· 1 petit suisse 0 %

· sel, poivre

Préchauffer le gril à 240°C (th. 8).

Vider les sardines sans les écailler. 
Les essuyer. 
Saler et poivrer l’intérieur.
Faire tremper la mie de pain dans la moitié du vin blanc.
Mélanger le vin blanc restant et la crème fraîche.

Dans un bol, battre l’œuf. 
Ajouter les herbes, l’ail, le pain humecté, le petit suisse. 
Saler et poivrer.

Bien mélanger le tout. 
Farcir chaque poisson de cette préparation.

Préparer 4 rectangles de papier aluminium. 
Déposer une sardine sur chaque feuille et arroser d’un peu de mélange vin blanc et crème. 
Refermer les papillotes de façon à ce qu’elles soient bien hermétiques.
Enfourner 7 minutes pour retourner délicatement chaque papillote et cuire encore 3 minutes.
Attendre 5 minutes avant de servir.

JAMBON GRILLÉ aux AROMATES

Pour 4 personnes

2 pts / pers

Préparation : 10 mn

Cuisson : 2 mn

· 2 échalotes

· 2 brins de persil

· 1 gousse d’ail

· 1 CS de moutarde

· 2 pincées de cumin en poudre

· 1 pincée de quatre épices

· 1 CS d’huile d’olive

· 4 tranches épaisses (50 g chacune) de jambon blanc dégraissé à la coupe

Hacher finement les échalotes et le persil. 
Les mettre dans un bol avec 2 CS d’eau chaude et laisser infuser pendant            5 minutes.

Au bout de ce temps, ajouter l’ail, la moutarde, les épices et bien mélanger.
Faire chauffer l’huile d’olive dans une grande poêle et saisir les tranches de jambon 1 minute sur chaque face.
Répartir les aromates sur chaque face.
Servir sans attendre. 
PAPILLOTES de LAPIN aux LÉGUMES NOUVEAUX

Pour 4 personnes

3 pts / pers

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 4 petites carottes nouvelles

· 100 g de poids gourmands

· 8 oignons grelots

· 4 champignons de Paris

· 1 petite courgette

· 4 CS de crème fraîche épaisse 8 %

· 4 brins de cerfeuil

· 4 CS de moutarde

· 4 râbles de lapin de 150 g

· sel, poivre

Préchauffer le four à 180°C (th. 5).

Peler les carottes, les couper en bâtonnets. 
Equeuter et laver les poids gourmands.

Peler les oignons. 
Laver et couper les champignons en lamelles.
A l’aide d’un couteau économe, prélever des rubans dans la courgette.
Couper quatre feuilles de papier aluminium d’environ 30 x 20 cm. 
Dans ces papillotes répartir les légumes, la crème fraîche, le cerfeuil puis déposer les râbles de lapin préalablement enrobés de moutarde. 
Saler, poivrer et émietter le thym.
Refermer les papillotes hermétiquement. 
Enfourner 20 minutes.
Laisser reposer 5 minutes.

Suggestion : 
Servir les papillotes entrouvertes avec des pommes de terre cuites à la vapeur ou en papillote (à comptabiliser en plus).

POMMES de TERRE à la MENTHE

Pour 4 personnes

2 pts / pers

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

· 8 pommes de terre à chair ferme (Bintje)

· 1 bouquet de menthe fraîche

· 20 cl de bouillon de volaille

· 2 petits suisses 20 %

· 1 CS de jus de citron

· sel, poivre du moulin

Peler et couper les pommes de terre en quatre.
Rincer les feuilles de menthe. 
Réserver 10 feuilles, les ciseler finement. 
Former un bouquet avec les feuilles de menthe restantes et le maintenir avec une ficelle de cuisine.
Mettre le bouquet de menthe dans l’autocuiseur avec le bouillon de volaille. 
Déposer les pommes de terre dans le panier. 
Les cuire 10 minutes. 
Réserver au chaud.
Dans un bol, mélanger les petits suisses, le jus de citron, les feuilles de menthe ciselées. 
Saler et poivrer.
Sur un plat de service, déposer les pommes de terre bien chaudes et les arroser de sauce à la menthe.

COMPOTE d’OIGNON ROUGE au THYM

Pour 4 personnes

0 pt / pers

Préparation : 10 mn

Cuisson : 25 mn

· 500 g d’oignon rouge

· 25 cl de bouillon de volaille

· 1 bouquet de thym frais

· 1 cc de sucre

· 1 CS de vinaigre balsamique

Eplucher et émincer les oignons.
Dans une cocotte antiadhésive, verser le bouillon de volaille et le bouquet de thym.
Porter à ébullition et mettre les oignons. 
Laisser cuire à feu doux 20 minutes en remuant de temps en temps.

Saupoudrer de sucre, ajouter le vinaigre et poursuivre la cuisson 5 minutes.


Suggestion : 
Servir avec une viande de porc ou de volaille
LES RAFRAÎCHISSANTES
QUENELLES de FROMAGE BLANC en BARQUETTES

Pour 4 personnes

2.5 pts / pers

Préparation : 10 mn

· 300 g de fromage blanc en faisselle 0 %

· 4 feuilles d’oseille

· 1 CS d’huile d’olive

· 3 CS de ciboulette ciselée

· 1 CS d’ail haché

· 2 CS d’oignon blanc haché

· 12 feuilles de romaine

· 12 tomates cerise

· 4 tranches de pain grillé de 20 g

· sel, poivre du moulin

Egoutter le fromage blanc, le verser dans un bol.
Enrouler les feuilles d’oseille et les couper finement avec des ciseaux.
Mélanger le fromage blanc avec de l’huile d’olive, les herbes, les condiments puis saler et poivrer.
Couvrir et réserver 30 minutes au réfrigérateur.
Etaler les feuilles de romaine. 
A l’aide de deux cuillères, former des quenelles de fromage blanc et les déposer une à une sur les feuilles de salade.
Présenter trois barquettes de quenelles par assiette. 
Décorer de tomates cerise coupées en deux et accompagner d’une tranche de pain grillé.

POTAGE GLACÉaux COURGETTES

Pour 4 personnes

0.5 pt / pers

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

Réfrigération : 1 h

· 600 g de jeune courgette

· 1 oignon blanc

· 2 gousses d’ail

· 1 cc d’huile d’olive

· 25 cl de bouillon de volaille

· 1 pincée de noix de muscade râpée

· 4 CS de crème fraîche semi-liquide 8%

· sel, poivre du moulin

Rincer et essuyer les courgettes. 
Les couper en deux dans leur longueur puis retirer les graines. 
Détailler en morceaux.
Peler et émincer l’oignon. 
Piler les gousses d’ail.
Dans une sauteuse antiadhésive, verser l’huile et faire suer les oignons sans les laisser se colorer. 
Ajouter les courgettes, l’ail et le bouillon de volaille.
Porter à ébullition et laisser cuire 15 minutes à feu doux.

Mixer cette préparation et la verser dans une soupière. 
Rectifier l’assaisonnement, ajouter la noix de muscade et la crème fraîche, mélanger. 

Couvrir d’un film étirable et réserver au réfrigérateur au moins 1 heure avant de servir.
TSATSIKI LÉGER
Pour 4 personnes

0.5 pt / pers

Préparation : 10 mn

Réfrigération : 2 h

· 1 gros concombre

· 200 g de fromage blanc 0 %

· 1 gousse d’ail hachée

· 8 cc de crème fraîche

· menthe hachée

· sel, poivre

Peler le concombre puis le râper à l’aide d’un robot. 
Verser dans une passoire, saler et laisser dégorger.

Dans un salader, émulsionner le fromage blanc pendant 3 minutes. 
Ajouter la crème fraîche, poivrer et ajouter l’ail haché.
Presser le concombre pou retirer l’excédent de jus. 
L’ajouter au mélange et réserver au moins 2 heures au frais.
Servir à la cuillère comme une salade ou en toast pour l’apéritif.

Suggestion : 
Excellente base pour sandwich au saumon fumé. 
Dans ce cas, ne mettre que 100 g de fromage blanc
COCKTAIL MELON et PAMPLEMOUSSE

Pour 4 personnes 

1 pt / pers

Préparation : 10 mn

· 1 melon bien mûr

· 20 cl de jus de pamplemousse rose

· glace pilée

· 20 cl de lait écrémé

· 4 CS de sirop de grenadine

· 4 feuilles de menthe fraîche

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 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

Pour 4 personnes

2 pts / pers

Préparation : 15 mn

· 200 g de cerise

· 200 g de framboise

· 4 CS de jus de citron

· 4 CS d’édulcorant

· 3 petits-suisses 0 %

· 1 sachet de sucre vanillé

· ½ l de lait écrémé

Prélever quelques cerises qui pourront être présentées en pendentif pour la décoration.
Equeuter les autres cerises. 
Equeuter les framboises.
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 les flûtes et compléter avec le lait glacé.
Verser une coque de petit-suisse vanillé dans chaque verre et déposer un pendentif de cerise sur le rebord.


Idée déco : 
Confectionner une petite coque avec un zeste de pamplemousse garnie de framboises.

TERRINE de CRUSTACÉS
Pour 4 personnes

4.5 pts / pers

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

· 120 g de filet de merlan

· 24 cc de crème fraîche liquide 15 %

· 2 œufs

· 1 petite carotte

· 1 petite courgette

· 120 g de crevette (crue ou 60 g de crevette cuite décortiquée)

· 240 g de langoustine décortiquée

· 120 g de crabe en conserve

· 1 pincée de piment d’Espelette

· 1 CS de basilic ciselé

· 1 CS de persil ciselé

· 1 CS d’estragon ciselé

· 1 CS de ciboulette ciselée

· sel

Placer le bol du robot au congélateur pendant 10 minutes.
Pendant ce temps, retirer les arêtes du poisson.
Dans le bol bien froid, mixer le merlan avec la crème fraîche liquide puis ajouter les œufs battus en omelette.
Réserver cette préparation au frais.

Faire bouillir une casserole d’eau salée. 
Eplucher, puis couper en tout petits dés, la carotte et la courgette. 
Les plonger dans l’eau bouillante 2 minutes exactement. 
Egoutter.
Préchauffer le four à 180°C (th. 6).
Décortiquer les crevettes et les langoustines puis les couper en deux dans le sens de la longueur. 
Egoutter le crabe.
Incorporer les crustacés et le crabe dans la mousse de poisson. 
Saler, ajouter le basilic, le persil, l’estragon, la ciboulette et une pincée de piment d’Espelette.

Choisir une terrine de forme rectangulaire et la tapisser d’une feuille de cuisson. 
Déposer la préparation dans la terrine puis placer votre moule dans un bain-marie chaud. 
Enfourner 20 minutes.
Au bout de ce temps, vérifier la cuisson, la pointe du couteau doit ressortir sèche.

Laisser refroidir complètement avant de la couper en tranches.

Servir frais sur un lit de salade.

SOUPE FROIDE aux CREVETTES

Pour 4 personnes

3 pts / pers

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn

Réfrigération : 3 h

· 240 g de crevettes grises décortiquées

· 1 fenouil

· 50 cl d’eau

· 1 concombre

· 2 yaourts brassés

· ½ gousse d’ail

· 4 brins de menthe

· ½ citron

· 4 cc d’huile d’olive

· sel, poivre

Réserver une douzaine de crevettes pour la décoration et décortiquer le reste.
Nettoyer le fenouil, en réserver un quart et cuire le reste dans 50 cl d’eau bouillante salée pendant 10 minutes. 
Garder l’eau de cuisson.

Peler la moitié du concombre puis le couper en petits cubes. 
Dans le bol du robot, mettre les yaourts avec les cubes de concombre, le fenouil cuit, l’ail et les crevettes décortiquées. 
Saler et poivrer cette préparation.

Mixer pendant 1 minute à grande vitesse de manière à obtenir une crème mousseuse. 
Ajouter 20 à 25 cl de jus de cuisson du fenouil pour la fluidifier.
Mettre au réfrigérateur pendant 3 heures.
Découper les restes de concombre et de fenouil en petits dés. 
Disposer ces crudités dans un bol. 
Poivrer, saler et ajouter 1 CS de menthe ciselée.
Avant de servir, mixer de nouveau la soupe de crevette en intégrant 1 CS de jus de citron et 4 cc d’huile d’olive.
Décorer avec les crevettes et quelques feuilles de menthe.
Déguster frais et présenter les crudités à part, chacun pourra ainsi accompagner sa soupe selon son envie.

PAIN de COURGETTE au JAMBON

Pour 4 personnes

4 pts / pers

Préparation : 20 mn

Cuisson : 20 mn

· 100 g de jambon dégraissé (2 tranches)

· 500 g de courgette

· eau

· 4 œufs

· 1 petit-suisse 0 %

· 50 g de gruyère râpé allégé

· 1 pincée de muscade

· 1 CS de maïzena

· 4 CS de lait écrémé

· sel, poivre

Mixer le jambon.
Eplucher les courgettes. 
Les couper en fines rondelles. 
Dans une cocotte en verre culinaire, déposer les courgettes, verser un peu d’eau et cuire  5 minutes au four à micro-ondes. 
Egoutter, assaisonner et mixer.
Mélanger les œufs, le jambon, les courgettes, le petit-suisse et le gruyère râpé. 
Ajouter une pincée de noix de muscade puis saler et poivrer. 
Battre le tout avec une fourchette pour obtenir une préparation homogène.
Délayer la maïzena dans un peu d’eau froide puis dans le lait chaud et incorporer à la préparation précédente.
Tapisser un moule à cake avec du film étirable, verser le flan dans le moule et recouvrir de film alimentaire.
Cuire 15 minutes au four à micro-ondes puissance 3 (440 W). 
Vérifier si le flanc a pris en son milieu, si ce n’est pas le cas, prolonger la cuisson de 1 à 2 minutes supplémentaires.

Laisser reposer 5 minutes avant de sortir du four.
Au moment de servir, découper en tranches le pain de courgettes au jambon que vous pourrez consommer tiède ou froid.

TERRINE de VEAU aux LÉGUMES en GELÉE
Pour 4 personnes

1,5 pt / pers
Préparation : 1 h

Cuisson : 25 mn

Réfrigération : 4 h

· 25 cl de bouillon de volaille

· 400 g de filet de veau coupé en cubes de 2 cm

· 1 bouquet garni

· 1 courgette non pelé

· 1 carotte nouvelle

· ½ poivron rouge

· 3 tomates

· 1 oignon

· 1 sachet de gelée au porto

· 1 CS d’estragon ciselé

· 1 cs de basilic ciselé

· 1 bouquet de cerfeuil

· sel, poivre

Verser le bouillon de volaille dans le panier approprié du cuit vapeur.
Mettre les cubes de veau avec le bouquet garni dans le bouillon.
Saler, poivrer et cuire 10 minutes.
Couper la courgette (avec la peau) et la carotte en rondelles puis en petits morceaux.
Détailler le poivron en fines lamelles.
Les rajouter dans le panier et cuire 5 minutes supplémentaire. 
Egoutter.
Peler les tomates après les avoir plongées dans l’eau bouillante.
Les couper en morceaux puis hacher l’oignon.
Les verser dans une casserole avec sel et poivre et cuire 10 minutes à feu doux.
Mixer. 
Préparer la gelée.
Ajouter l’estragon et le basilic ciselé.
En prélever quelques cuillères, les mélanger à la purée de tomates.
Napper le fond d’un moule à cake d’un peu de gelée.
Disposer dessus, bien à plat, des feuilles de cerfeuil.
Faire prendre 10 minutes au réfrigérateur.
Placer ensuite, la moitié des cubes de viande.
Recouvrir de gelée et faire prendre à nouveaux 10 minutes.
Verser une couche de purée de tomates.
Faire prendre au réfrigérateur.
Disposer ensuite une couche de légumes, faire prendre au frais.
Terminer par une couche de cubes de veau et recouvrir du reste de gelée.
Réserver au réfrigérateur pendant au moins 4 heures.
GUACAMOLE et LÉGUMES CROQUANTS
Pour 6 personnes

2 pts / pers

Préparation : 20 mn

Réfrigération : 30 mn

· 1 gousse d’ail

· 2 avocats bien mûrs

· 1 citron

· 200 g de fromage blanc 0 %

· ½ cc de coriandre moulue

· ½ cc de Tabasco (ou moins si vous redoutez le goût pimenté)

· sel, poivre

· 800 g de légumes variés : chou fleur, radis roses, radis noir, jeunes carottes, concombre, poivron rouge et vert, fenouil, céleri branche, tomate cerise

Eplucher la gousse d’ail.
Couper les avocats en deux et enlever le noyau.
Prélever la chair avec une petite cuillère.
La placer dans un saladier et arroser immédiatement avec le jus de citron.
Malaxer à la fourchette et ajouter le fromage blanc, la gousse d’ail écrasée, la coriandre et le Tabasco.
Saler, poivrer et mixer afin d’obtenir une purée fine et lisse.
Couvrir et mettre au réfrigérateur.
Laver les légumes.
Brosser les carottes, éplucher les radis noir, le couper en fines rondelles.
Détailler le chou-fleur en petits bouquets.
Couper les poivrons, le concombre et le céleri en bâtonnets.
Nettoyer puis partager le bulbe de fenouil en six ou huit quartiers.
Présenter tous les légumes sur un plat de service.
Au moment de service, répartir le guacamole dans des coupelles individuelle.
SALADE d’AUBERGINE à l’ORIENTALE

Pour 4 personnes

1 pt / pers

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· 3 aubergines

· 1 brique de coulis de tomate au naturel (250 g)

· 4 cc d’huile d’olive

· ail haché surgelé

· 2 cc de cumin en poudre

· coriandre hachée surgelée

· sel, poivre

Laver les aubergines.
Les couper en gros cubes sans les éplucher.
Saler et les faire cuire à la vapeur (les cubes sont tendres sans être trop mous) pendant 15 minutes.
Après refroidissement, ajouter la sauce tomate, l’huile d’olive, l’ail et le cumin.
Saupoudrer de coriandre, poivrer à votre goût.
Suggestion : 
Vous pouvez ajouter des dés de tomates fraîches, des rondelles de concombre, des pois chiches, du maïs (à comptabiliser en plus).
Vous pouvez réaliser cette recette sans huile d’olive. 
Dans ce cas, compter 0 pt par personne.
POTAGE GLACÉ au POIVRON

Pour 4 personnes

0.5 pt / pers

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

· 1 oignon

· 2 cc d’huile d’olive

· 2 gros poivrons rouges

· 500 g de tomate

· ½ l d’eau

· 1 pincée de piment de Cayenne
· sel

Emincer l’oignon, le faire revenir dans l’huile dans un autocuiseur.
Epépiner les poivrons.
Les morceler et les ajouter à l’oignon.
Mettre ensuite les tomates, l’eau et les épices.
Laisser cuire 10 minutes puis ouvrir  l’autocuiseur et mixer le tout.
Mettre au frais jusqu’au moment de servir.
Suggestion :
Semer sur le potage quelques fins bâtonnets de poivron jaune et vert ou encore des filaments de carotte.
SALADE de POIVRON à l’ANIS

Pour 4 personnes

1 pt / Pers

Préparation : 25 mn

Cuisson : 15 mn

· 1 kg de poivron

· 4 cc d’huile d’olive

· 4 gousses d’ail

· 1 CS de grain d’anis

· 2 oranges pressées

· ½ citron

· 1 CS de vinaigre balsamique

· quelques feuilles de basilic pour la décoration

· sel, poivre

Peler les poivrons à l’aide d’un couteau économe.
Les faire suer dans l’huile d’olive sans les colorer.
Ajouter l’ail finement haché puis les grains d’anis et le jus d’orange.
Couvrir et laisser cuire doucement 15 minutes.
En fin de cuisson, saler et poivrer.
Ajouter le jus de citron et le vinaigre.
Mélanger et verser dans le plat de service.
Couvrir d’un film transparent et laisser refroidir au réfrigérateur.
Au moment de servir, décorer avec des feuilles de basilic.
SOUSKAÏ de NOIX de COCO

Pour 4 personnes

2 pt / pers

Préparation : 10 mn

Cuisson : 2 h

· 2 citrons verts

· 40 g de noix de coucou coupée en lamelles

· ½ gousse d’ail

· 1 petit morceau de piment

· sel

Presser les citrons pour en extraire le jus.
Dans un bol, mélanger tous les autres ingrédients et intégrer le jus de citron et le piment entier.
Faire macérer pendant deux heures au frais.
Servir dans le jus après avoir enlevé le piment.
Idéal pour accompagner un cocktail en apéritif.
POUSSES d’ÉPINARDS au ROQUEFORT
Pour 4 personnes

1,5 pt / pers

Préparation : 15 mn

· 350 g de jeunes pousses d’épinard

· 45 g de roquefort

· 2 CS de crème fraîche liquide 8 %

· 1 yaourt brassé

· 8 tomates cerise

· 1 bouquet de cerfeuil

· poivre du moulin

Laver et équeuter les épinards, les couper en grosses lanières.
Dans un bol, écraser le roquefort avec la crème fraîche.
Incorporer le yaourt, poivrer et mélanger intimement.
Etaler les lanières d’épinard sur un plat.
Les napper de sauce au roquefort et mélanger.
Décorer de tomates cerise coupées en deux et de brins de cerfeuil.
YAOURT GLACÉ au MELON
Pour 4 personnes

1,5 pt / pers

Préparation : 10 mn

Congélation : 4 h

· 1 gros melon

· 3 yaourts brassés nature
Couper le melon en deux.
Retirer la peau et les pépins.
Mixer la chair pour avoir une purée onctueuse.
Mélanger la chair du melon avec le yaourt.
Verser la préparation dans un bac pouvant aller au congélateur et laisser prendre 4 heures.
Retirer du congélateur 20 minutes avant de servir.
Former des boules et les déposer dans des coupelles.
LES EXOTIQUES
CLAFOUTIS aux CERISES

Pour 4 personnes

1.5 pt / pers

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 300 g de cerise au naturel en bocal

· 2 petites pommes

· 2 œufs

· 200 g de fromage blanc 0 %

· 2 CS d’édulcorant

· 2 cc de sucre vanillé

· 3 CS de fécule de pomme de terre

· 1 CS de jus de citron

· 1 cc de zeste de citron

Préchauffer le four à 180°C (th. 5).

Egoutter les cerises, les dénoyauter. 
Peler les pommes et les couper en petits cubes.

Séparer les jaunes des blancs d’œuf.
Monter les blancs en neige très ferme.
Mélanger le fromage blanc avec les jaunes d’œuf, l’édulcorant, le sucre vanillé, la fécule, le jus et le zeste de citron. 
Incorporer délicatement les blancs en neiger à cette préparation.
Dans huit petits ramequins individuels ou le moule cœur, verser un peu de la préparation.
Répartir les cerises et les dés de pomme par-dessus puis ajouter la pâte restante.

Enfourner 20 minutes.

MÉLI-MÉLO de MELON et MYRTILLE

Pour 4 personnes

1.5 pt / pers

Préparation : 10 mn

· 1 petit melon

· 300 g de fromage blanc 0 %

· 4 CS d’édulcorant

· 100 g de myrtilles

· 1 CS de menthe ciselée

· 12 CS de céréales allégées

Avec une cuillère parisienne, prélever des billes dans le melon.

Mélanger le fromage blanc et l’édulcorant. 
Le répartir dans quatre coupes avec les billes de melon et les myrtilles.
Saupoudrer de menthe ciselée, mélanger légèrement et ajouter 3 cuillères de céréales. 
MACÉDOINE à la RICOTTA

Pour 4 personnes

2.5 pts / pers

Préparation : 15 mn

· 4 pêches

· 200 g de fraise

· 200 g de myrtille

· 150 g de ricotta maigre

· 20 cl de jus d’orange frais

· 1 petite meringue (Boulangerie)

Détailler la pêche en dés. 
Couper les fraises en quatre. 
Mélanger les fraises, les dés de pêche et les myrtilles.

Mixer la ricotta avec le jus d’orange pour obtenir une crème onctueuse.
Répartir la crème dans quatre coupelles pour ajouter le mélange de fruits.
Ecraser la meringue. 
Saupoudrer les coupes de meringue émiettée
CHAUD-FROID de FRAISE

Pour 4 personnes

2.5 pts / pers

Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn

· 600 g de fraise

· 4 boules de glace à la vanille

· poivre du moulin

Préchauffer le four à 240°C (th. 8).
Préparer quatre feuilles de papier d’aluminium de 20 x 20 cm. 
Répartir les fraises sur chacune des feuilles.
Donner un tour de moulin à poivre. 
Former des papillotes et enfourner 5 minutes.

Au moment de servir, ouvrir la papillote et déposer une boule de glace à la vanille. 
Servir sans attendre.

CLAFOUTIS EXPRESS aux MIRABELLES

Pour 4 personnes

3.5 pts / pers

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· 3 œufs

· 2 CS d’édulcorant

· 2 cc de maïzena

· 1 cc de levure chimique

· 15 cl de lait écrémé

· 2 cc de beurre allégé 41 %

· 300 g de mirabelle dénoyautée

Dans un bol, battre les œufs avec l’édulcorant. 
Ajouter la maïzena, la levure et la farine.
Mélanger pour délayer peu à peu le lait jusqu’à ce que la pâte soit homogène.

Beurrer un moule à tarte en verre culinaire. 
Disposer les mirabelles puis recouvrir de pâte.
Cuire au four à micro-ondes 10 minutes (puissance moyenne) puis 5 minutes (puissance maximum).

Attendre 5 minutes avant de sortir le plat du four.

Servir tiède ou froide.

SOUPE de PÊCHE au JUS de RAISIN et aux ÉPICES

Pour 4 personnes

3 pts / pers

Préparation : 25 mn

Réfrigération : 2 h

· 8 grosses pêches blanches

· 1 l de jus de raisin noir

· 1 bâton de cannelle

· 2 clous de girofle

· 1 étoile d’anis

· 3 grains de poivre

· 100 g de gâteaux secs (macarons)

· 8 feuilles de menthe

Plonger les pêches quelques secondes dans de l’eau bouillante puis les peler.
Dans une casserole, verser le jus de raisin et les épices. 
Porter à ébullition. 
Baisser le feu et laisser frémir 15 minutes. 
Au bout de ce temps, verser les pêches et laisser pocher 10 minutes.
Laisser refroidir et réserver au réfrigérateur 2 heures.

Pour servir, répartir la soupe dans des coupes, parsemer de morceaux de macaron et décorer avec la menthe. 
TERRINE de POIRE aux FRUITS ROUGES

Pour 4 personnes

1.5 pt / pers

Préparation : 20 mn

Réfrigération : 8 h

· 400 g de poire

· 2 CS de jus de citron

· 6 CS d’édulcorant

· 10 g de gélatine en feuille

· 4 CS d’eau chaude

· 300 g de fromage blanc 20 %

· 200 g de cassis ou fruits rouges

Choisir une terrine de 1 litre de contenance. 
Recouvrir les bords avec un film plastique en le laissant dépasser sur les bords.

Peler les poires. 
Les mixer avec le jus de citron. 
Ajouter l’édulcorant.
Faire ramollir la gélatine puis l’essorer et la faire fondre dans 4 CS d’eau chaude.
Verser ce mélange dans le jus de poire, incorporer le fromage blanc et mélanger.
Etaler les grains de cassis dans la terrine puis verser la moitié de la préparation à la poire.
Faire prendre 1 heure au réfrigérateur. 
Ajouter le reste de cassis et de préparation à la poire.
Réserver au réfrigérateur pendant environ 7 heures.

Démouler la terrine puis la couper en tranches.

SOUPE de MELON

Pour 4 personnes

0.5 pt / pers

Préparation : 10 mn

· 2 melons

· 25 cl de jus d’orange

· 2 citrons verts

· quelques feuilles de menthe fraîche

Couper les melons en deux. 
Enlever les graines. 
A l’aide d’une cuillère, prélever des billes de chair d’un melon.

Mixer la chair du deuxième melon. 
Garder les écorces vides.

Dans un saladier, mélanger la chair mixée, le jus d’orange, le jus et le zeste des citrons et enfin les billes de melon. 
Mettre au frais.

Pour servir, remplir les écorces et décorer avec les feuilles de menthe.

GÂTEAU aux ABRICOTS

Pour 8 personnes

4.5 pts / pers

Préparation : 5 mn

Cuisson : 40 mn

· 10 CS de farine

· 1 sachet de levure

· 6 CS de sucre

· 6 CS de lait écrémé

· 4 CS d’huile

· 2 œufs

· 8 gros abricots

· sel

Préchauffer le four à 200°C / 220°C (th. 6).

Dans un saladier, mélanger la farine et la levure puis ajouter le sucre et une pincée de sel. Incorporer peu à peu le lait puis ajouter l’huile. 
Battre les œufs en omelette et les intégrer à la préparation précédente.

Laver et dénoyauter les abricots. 
Dans un moule à manqué de 22 cm de diamètre, disposer les abricots fendus en deux.
Verser la pâte par-dessus et enfourner 40 minutes à four chaud.

A la fin de la cuisson, le gâteau doit être gonflé et légèrement coloré. 
CHARLOTTE GLACÉE aux FRAMBOISES

Pour 4 personnes

3.5 pts / pers

Préparation : 10 mn

· 400 g de sorbet à la framboise 100 % fruits (environ 8 boules)

· 18 biscuits à la cuillère

· 500 g de framboise

· 10 g de copeaux de chocolat

Prendre un moule à cake de 26 cm de long. 
Le chemiser à filme étirable.

Couper les biscuits à la hauteur du moule (8 cm) et tapisser les parois en prenant soin de déposer le côté rond du biscuit dans le fond. 
Recouvrir de sorbet, tasser, puis disposer quelques framboises.

Continuer ainsi en alternant sorbet, fruits jusqu’en haut du moule.
Bien tasser, rabattre le film étirable et placer au congélateur.

Retourner la boule sur un plat à service. 
Retirer le film. 
Décorer avec les framboises restantes et les copeaux de chocolat.

FRUITS POCHÉS à la CRÈME ANGLAISE

Pour 4 personnes

4.5 pts / pers

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 100 g de raison noir

· 2 poires

· 4 nectarines

· 4 figues fraîches

· 4 prunes

· 3 CS de sucre semoule

· 1 gousse de vanille

Crème anglaise

· 4 jaunes d’œufs

· 4 CS d’édulcorant

· 40 cl de lait écrémé

Egrener les raisins, éplucher les poires et les couper en deux. 
Couper les nectarines et les figues en deux. 
Dénoyauter les prunes.

Porter ½ litre d’eau à ébullition dans lequel vous aurez versé le sucre en poudre. 
Pocher les fruits 5 minutes à feu doux. 
Les égoutter, les laisser refroidir et réserver au frais.
Préparer la crème anglaise : faire bouillir le lait avec la gousse de vanille coupée en deux et grattée. Mélanger les jaunes d’œuf et l’édulcorant. 
Verser le lait bouillant (après avoir retiré la vanille) peu à peu sur le mélange sans cesser de remuer.
Faire cuire à feu très doux jusqu’à ce que la crème épaississe.

Répartir les fruits refroidis dans des coupes. 
Arroser de crème anglaise tiède.
GRANITÉ de MELON au MUSCAT

Pour 4 personnes

2 pts / pers

Préparation : 20 mn

Congélation : 6 h

· 1 gros melon

· 12 cl de vin de muscat

· 160 g de lait demi écrémé concentré non sucré

· 4 CS d’édulcorant

· 8 feuilles de menthe fraîche

Couper le melon en deux. 
Enlever les filaments et les pépins. 
A l’aide d’une cuillère parisienne, prélever quelques billes. 
Finir de l’évider. 
Mixer le reste de chair avec le muscat.

Verser ce mélange dans un bac en inox et réserver 2 heures au congélateur.

Quand le liquide commence à prendre sur les bords, battre à la fourchette, replacer au congélateur 2 heures et battre à nouveau.

Mélanger le lait concentré et l’édulcorant. 
Battre les deux préparations ensemble et remettre au congélateur environ          2 heures.

Battre à nouveau avec une fourchette.

Répartir le granité dans des coupes. 
Décorer de billes de melon et de feuilles de menthe.
Servir sans attendre.
BAVAROIS de NECTARINE au COULIS d’ABRICOT

Pour 4 personnes

0.5 pt / pers

Préparation : 20 mn

Réfrigération : 8 h

· 400 g de nectarine

· 4 CS d’édulcorant

· 200 g de fromage blanc 0 %

· 8 g de gélatine

· 2 blancs d’œuf

Pour le coulis

· 300 g d’abricot

· 5 CS d’eau

· 2 CS d’édulcorant

Peler les nectarines, les dénoyauter et les mixer. 
Ajouter l’édulcorant et le fromage blanc. 
Bien mélanger.
Faire ramollir la gélatine dans un peu d’eau froide, la presser et l’incorporer au mélange.

Battre les blancs en neige, les ajouter délicatement à la préparation.
Verser la mousse de nectarine dans un moule à bavarois et réserver au réfrigérateur pendant    8 heures.

Préparer le coulis : mettre les abricots dénoyautés dans un plat en verre culinaire, ajouter l’eau.

Cuire 5 minutes au four à micro-ondes puis mixer. 
Ajouter l’édulcorant et laisser tiédir.

Juste au moment de servir, démouler le bavarois et le napper de coulis. 
CRÈME GLACÉE à l’AMANDE

Pour 4 personnes

1.5 pts / pers

Préparation : 5 mn

Congélation : 3 h

· 160 g de lait concentré non sucré ½ écrémé (2 petites boites)

· 20 g d’amande en poudre

· ½ cc d’extrait d’amande amère

· 2 CS d’édulcorant en poudre

· graines de cardamome écrasées (facultatif)

· 2 tranches d’ananas frais pour la décoration

Mélanger au mixeur tous les ingrédients et placer dans des bacs à glace, au congélateur pendant 3 heures maximum.

Au moment de servir, former des boules et présenter dans des coupes individuelles avec des tranches d’ananas frais.
Vous trouver la cardamome en grande surface au rayon épices. 
Ouvrir la pellicule et n’utiliser que les petites graines à l’intérieur. 
Cette épice apporte un plus à la glace.
TERRINE d’ORANGE et de BANANE à la MENTHE

Pour 6 personnes

2.5 pts / pers

Préparation : 40 mn

Cuisson : 1 mn

Réfrigération : 4 h 30 mn

· 4 feuilles de gélatine

· 10 oranges

· 4 bananes

· 25 cl de jus d’orange fraîchement pressé

· 6 cl de Cointreau

· 16 feuilles de menthe

· 25 g de beurre

Faire tremper la gélatine dans de l’eau froide.

Peler les oranges à vif et détacher les peaux de chaque quartier. 
Réserver au frais.

Faire chauffer le jus d’orange pendant 1 minute, écumer et filtrer.
Hors du feu, ajouter les feuilles de gélatine essorées. 
Laisser refroidir et incorporer le Cointreau.

Eplucher les bananes et les couper en larges rondelles.
Beurrer un moule à cake et le chemiser avec du film alimentaire. 
Verser la gelée d’orange dans le moule sur ½ cm d’épaisseur environ. 
Laisser prendre 30 minutes au réfrigérateur.

Hacher finement 8 feuilles de menthe. 
Lorsque la gelée est bien prise, déposer au-dessus, une couche de quartiers d’orange et une couche de rondelles de banane. 
Parsemer d’un peu de menthe hachée. 
Napper de gelée.
Recommencer cette opération jusqu’à épuisement des ingrédients. 
Bien tasser et laisser 4 heures au frais avant de déguster.

Au moment de servir, disposer sur la terrine, les feuilles de menthe restantes.

Suggestion : 
Décorer chaque assiette d’un cordon de coulis de framboise (à comptabiliser).

AGRUMES à la GELÉE de THÉ
Pour 4 personnes

0 pt / pers

Préparation : 15 mn

Cuisson : 4 mn

· 4 feuilles de gélatine

· 35 cl d’eau pour le thé

· 4 cc de thé parfumé aux agrumes

· 2 pamplemousses

· 2 oranges

· 2 clémentines

· 4 cc de sucre vanillé

Faire tremper les feuilles de gélatine 5 minutes dans un peu d’eau afin de les ramollir.

Pendant ce temps, préparer le thé et le laisser infuser 3 minutes.
Egoutter la gélatine, la déposer dans un plat de forme carrée. 
Passer le thé au-dessus de ce plat.
Mélanger pour faire fonde la gélatine. 
Mettre au frais et laisser prendre au réfrigérateur environ 1 heure.

Peler les pamplemousses, les oranges et les clémentines. 
Peler à vif les quartiers d’agrume et les placer dans un saladier. 
Saupoudrer avec le sucre vanillé. 
Mélanger.
Démouler la gelée et la découper en petits cubes, la mélanger délicatement aux fruits.
Servir frais.

CONFITURE WEIGHT WATCHERS

0 pt / pers

Au-delà de 3 CS, compter 1 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 25 mn

· 4 g de agar-agar (magasin diététique)

· 1 kg de pomme

· 20 cl d’eau

· 1 CS de Sucaflore (facultatif)

Peler et couper les pommes en quartiers. 
Les mettre dans une casserole avec de l’eau.
Porter à ébullition, ajouter le sucaflore. 
Cuire 20 minutes en remuant souvent. 
Ajouter l’agar-agar et laisser cuire encore 5 minutes.

A la fin de la cuisson, mixer le tout et mettre en pot.
Vous pouvez conserver cette confiture pendant environ 4 semaines au frais.


Astuce : 
L’agar-agar est une algue qui s’utilise comme la gélatine.
Cette recette est idéale pour utiliser vos restes de fruits. 
N’hésitez pas à mélanger les parfums et les arômes, vous enchanterez votre petit-déjeuner !

COMPOTE MARBRÉE à l’ABRICOT

Pour 4 personnes

1 pt / pers

Préparation : 10 mn

Cuisson : 5 mn

· 400 g d’abricot

· 2 boules de sorbet au citron

· 300 g de fromage blanc 0 %

Dénoyauter les abricots, les cuire dans un fond d’eau 5 minutes au four à micro-ondes.
Les mixer et laisser tiédir.

Confectionner deux boules de sorbet au citron. 
Les laisser prendre la température de la pièce pendant 10 minutes. 
Mélanger cette préparation à la fourchette avec le fromage blanc.
Répartir le fromage blanc au citron dans deux coupes. 
Verser un peu de purée à l’abricot dans chacune des coupes.
Mélanger sommairement et servir aussitôt.
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