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Abricots surprise - ………………………………………………...
SEMAINE 17 - Jour 7
Aile de raie pochée et sa garniture de petits légumes mijotés -…...
SEMAINE 12 - Jour 3
Ananas à la mousse de yaourt - …………………………………...
SEMAINE 3 - Jour 6
Anguille au vert - …………………………………………………
SEMAINE 33 - Jour 5
Asperges à la vinaigrette d’été - ………………………………….
SEMAINE 29 - Jour 7
Asperges au saumon fumé - ………………………………………
SEMAINE 36 - Jour 5
Baguette farcie grillée - …………………………………………...
SEMAINE 51 - Jour 4
Banane au barbecue - ……………………………………………..
SEMAINE 35 - Jour 6
Bâtonnets aux crevettes, sauce trempette - ……………………….
SEMAINE 28 - Jour 4
Bâtonnets de pomme de terre au four -……………………………
SEMAINE 43 - Jour 7
Bavarois aux fruits - ………………………………………………
SEMAINE 32 - Jour 1
Biscotte spéciale - ………………………………………………...
SEMAINE 33 - Jour 1
Biscuits à l’orange et aux framboises - …………………………...
SEMAINE 26 - Jour 1
Blanquette de veau aux asperges - ………………………………..
SEMAINE 26 - Jour 5
Bouillon aux fruits de mer - ………………………………………
SEMAINE 10 - Jour 5
Boulettes à la sauce tomate - ……………………………………...
SEMAINE 4 - Jour 2
Brochette de dinde aux petits légumes - ………………………….
SEMAINE 3 - Jour 5
Brochette de poulet au riz coloré - ………………………………..
SEMAINE 1 - Jour 1
Burger de poisson - ……………………………………………….
SEMAINE 50 - Jour 4
Cabillaud à l’œuf gratiné - ………………………………………..
SEMAINE 9 - Jour 4
Cabillaud à la provençale -
……………………………………..
SEMAINE - 32 - Jour 6
Cabillaud au gratin, brocolis et carottes -…………………………
SEMAINE 8 - Jour 2
Cabillaud en croûte et sa garniture d’épinards - ………………….
SEMAINE 15 - Jour 6
Cabillaud, sauce fromage et moutarde - ………………………….
SEMAINE 14 - Jour 4
Cailles à la Brabançonne -………………………………………...
SEMAINE 2 - Jour 4
Cake au yaourt et aux fruits secs - ………………………………..
SEMAINE 48 - Jour 4
Cake maison - …………………………………………………….
SEMAINE 26 - Jour 7
Cake minute - ……………………………………………………..
SEMAINE 52 - Jour 5
Carbonades flamandes - …………………………………………..
SEMAINE 42 - Jour 1
Carottes râpées à la bolognaise -………………………………….
SEMAINE 3 - Jour 7
Carpaccio aux fines herbes - …………………………………….. 
SEMAINE 39 - Jour 1
Champignons à la crème - ………………………………………..
SEMAINE 27 - Jour 5
Champignons farcis - ……………………………………………..
SEMAINE 10 - Jour 7
Chaussons aux abricots - ………………………………………….
SEMAINE 28 - Jour 3
Chicons à la viande fumée - ………………………………………
SEMAINE 34 - Jour 2
Chili con carne - …………………………………………………..
SEMAINE 24 - Jour 3
Chou farci - ……………………………………………………….
SEMAINE 13 - Jour 3
Choux de Bruxelles à la crème - ………………………………….
SEMAINE 13 - Jour 1
Clafoutis aux pêches - …………………………………………….
SEMAINE 44 - Jour 2
Cocktail de crevettes et de melon - ……………………………….
SEMAINE 22 - Jour 6
Cocktail de fruits - ………………………………………………..
SEMAINE 31 - Jour 1
Cocktail de poulet au pamplemousse rose - 
……………………...
SEMAINE 32 - Jour 4
Cocktail toscan - ………………………………………………….
SEMAINE 16 - Jour 3
Colin aux légumes et à la mozzarella -……………………………
SEMAINE 40 - Jour 6
Collation riche en fibres - ………………………………………...
SEMAINE 19 - Jour 1
Coquilles de poisson - …………………………………………….
SEMAINE 43 - Jour 6
Cote de veau, sauce champignons de vin blanc - …………………
SEMAINE 19 - Jour 6
Cotes de porc Blackwell - ………………………………………...
SEMAINE 43 - Jour 1
Couscous au poulet - ……………………………………………...
SEMAINE 47 - Jour 5
Couscous aux fruits de mer - ……………………………………..
SEMAINE 49 - Jour 2
Crème de carotte au curry - ……………………………………….
SEMAINE 20 - Jour 2
Crème de chicons - ………………………………………………..
SEMAINE 37 - Jour 4
Crème de chou fleur - …………………………………………….
SEMAINE 6 - Jour 3
Crème de fromage blanc aux fruits - 
……………………………..
SEMAINE 23 - Jour 4
Crème de yaourt - …………………………………………………
SEMAINE 22 - Jour 7
Crêpe aux flocons d’avoine - ……………………………………..
SEMAINE 29 - Jour 2
Crêpe de pommes de terre - ………………………………………
SEMAINE 21 - Jour 1
Crêpe farcie aux framboises marinées - …………………………..
SEMAINE 33 - Jour 2
Crêpes à la farine complète - ……………………………………..
SEMAINE 41 - Jour 7
Crêpes au jambon - ……………………………………………….
SEMAINE 37 - Jour 2
Crêpes farcies aux crevettes - …………………………………….
SEMAINE 24 - Jour 4
Crêpes farcies aux légumes cuits au wok - ……………………….
SEMAINE 18 - Jour 2
Croquette au fromage - …………………………………………...
SEMAINE 25 - Jour 3
Dés de Quorn et petits légumes au wok - ………………………...
SEMAINE 14 - Jour 1
Dinde « Bellissima » - ……………………………………………
SEMAINE 36 - Jour 7
Dinde « Marengo » - 
……………………………………………..
SEMAINE 28 - Jour 6
Dinde aux morilles, purée de céleri rave - ………………………..
SEMAINE 1 - Jour 5
Dinde surprise - …………………………………………………..
SEMAINE 51 - Jour 6
Douillon - …………………………………………..……………..
SEMAINE 33 - Jour 4
Eglefin, sauce aux câpres - ……………………………………….
SEMAINE 25 - Jour 2
Elbot à l’andalouse - ……………………………………………...
SEMAINE 27 - Jour 3
Escalope de dindonneau à l’italienne - …………………………...
SEMAINE 7 - Jour 5
Escalope de porc au curry - ……………………………………….
SEMAINE 21 - Jour 4
Escalope de veau à la sévillane - …………………………………
SEMAINE 24 - Jour 1
Escalope de veau aux pêches - ……………………………………
SEMAINE 51 - Jour 3
Escalopes de veau farcies - ……………………………………….
SEMAINE 8 - Jour 1
Faisan aux figues - ………………………………………………..
SEMAINE 45 - Jour 6
Fenouil sauce au fromage - ……………………………………….
SEMAINE 5 - Jour 6
Feu d’artifice de légumes - ……………………………………….
SEMAINE 52 - Jour 7
Filet d’agneau dans sa robe de pommes de terre - ………………..
SEMAINE 20 - Jour 7
Filet de canard aux framboises - ………………………………….
SEMAINE 38 - Jour 7
Filet de canard aux petits légumes - ………………………………
SEMAINE 21 - Jour 7
Filet de canard aux pleurotes - ……………………………………
SEMAINE 45 - Jour 1
Filet de cerf, garniture d’automne et galette de pomme de terre - ..
SEMAINE 44 - Jour 1
Filet de dinde "Spécial" - …………………………………………
SEMAINE 12 - Jour 1
Filet de dinde à l’ananas - ………………………………………..
SEMAINE 18 - Jour 3
Filet de dinde au riz – …………………………………………….
SEMAINE 50 - Jour 2
Filet de limande au brocoli - ……………………………………..
SEMAINE 40 - Jour 3
Filet de pintade, sauce aux airelles - ……………………………..
SEMAINE 30 - Jour 6
Filet de plie, sauce kiwi - …………………………………………
SEMAINE 18 - Jour 1
Filet de plie, vinaigrette aux fines herbes - ……………………….
SEMAINE 23 - Jour 7
Filet de poisson gratiné - ………………………………………….
SEMAINE 15 - Jour 2
Filet de porc au jambon et aux chicons - …………………………
SEMAINE 12 - Jour 4
Filet de porc, sauce aux poireaux - ……………………………….
SEMAINE 51 - Jour 1
Filet de porc, sauce moutarde et estragon - ………………………
SEMAINE 41 - Jour 4
Filet de poulet au citron - …………………………………………
SEMAINE 39 - Jour 3
Filet de poulet farci au fromage aux fines herbes - ………………
SEMAINE 18 - Jour 4
Filet de rouget grondin en croûte - ………………………………..
SEMAINE 33 - Jour 7
Filet de sanglier aux poires - ……………………………………...
SEMAINE 47 - Jour 2
Filet de saumon aux courgettes et aux tomates - …………………
SEMAINE 28 - Jour 7
Filet de saumon, sauce verte - ……………………………………
SEMAINE 25 - Jour 7
Filet de sébaste à la provençale - …………………………………
SEMAINE 6 - Jour 2
Filet de sole farci aux légumes - ……………………………….…
SEMAINE 43 - Jour 3
Filets de plie en papillote - ……………………………………….
SEMAINE 44 - Jour 3
Flamiche aux poireaux - ………………………………………….
SEMAINE 17 - Jour 3
Foie de veau à l’oignon et à la tomate - …………………………..
SEMAINE 1 - Jour 7
Fricassée de dinde - ……………………………………………….
SEMAINE 10 - Jour 3
Frites Weight Watchers - …………………………………………
SEMAINE 50 - Jour 1
Fruits de mer au fromage de chèvre - …………………………….
SEMAINE 32 - Jour 2
Fruits des bois en papillote - ……………………………………..
SEMAINE 49 - Jour 6
Fruits meringués - ………………………………………………..
SEMAINE 49 - Jour 3
Galette de pommes de terre - …………………………………….
SEMAINE 37 - Jour 6
Galette de saumon, sauce au chou fleur - ………………………..
SEMAINE 13 - Jour 7
Gâteau au fromage blanc et aux fraises - …………………………
SEMAINE 28 - Jour 2
Gâteau aux fraises - ………………………………………………
SEMAINE 23 - Jour 5
Gaufrettes au coulis de framboises - 
……………………………..
SEMAINE 34 - Jour 6
Gazpacho - ………………………………………………………..
SEMAINE 31 - Jour 7
Gigot d’agneau sauce moutardée au yaourt -……………………..
SEMAINE 2 - Jour 6
Glace au yaourt à la fraise - ………………………………………
SEMAINE 39 - Jour 4
Gnocchi à la sauge - ………………………………………………
SEMAINE 36 - Jour 1
Goulasch à la hongroise - …………………………………………
SEMAINE 7 - Jour 7
Gratin aux deux fromages - ……………………………………….
SEMAINE 4 - Jour 3
Gratin de crevettes - ………………………………………………SEMAINE 2 - Jour 1
Gratin de fruits - …………………………………….………….....SEMAINE 44 - Jour 6
Gratin de légumes - ……………………………………………….
SEMAINE 6 - Jour 5
Gratin de limande - ……………………………………………….
SEMAINE 45 - Jour 3
Gratin de poireaux au saumon fumé - …………………………….
SEMAINE 26 - Jour 6
Gratin de pommes de terre et poivrons rôtis - ……………………
SEMAINE 4 - Jour 7
Guacamole - ……………………………………………………....
SEMAINE 32 - Jour 7
Hachis arc-en-ciel - ……………………………………………….
SEMAINE 7 - Jour 2
Hachis de Quorn aux poireaux - ………………………………….
SEMAINE 21 - Jour 2
Hachis parmentier à la compote de pommes - ……………………
SEMAINE 6 - Jour 7
Hachis parmentier au chou fleur - ………………………………..
SEMAINE 6 - Jour 1
Hamburger aux fines herbes - …………………………………….
SEMAINE 11 - Jour 5
Hamburger piquant - ……………………………………………...
SEMAINE 15 - Jour 7
Haricots blancs à la sauce tomate - ……………………………….
SEMAINE 5 - Jour 2
Hochepot à la pintade - …………………………………………...
SEMAINE 25 - Jour 4
Hochepot à la truite - ……………………………………………...
SEMAINE 10 - Jour 6
Langues de chat au chocolat - …………………………………….
SEMAINE 45 - Jour 7
Lapin aux pruneaux - ……………………………………………..
SEMAINE 16 - Jour 1
Lasagnes au poisson - …………………………………………….
SEMAINE 18 - Jour 5
Lasagnes bolognaises - …………………………………………...
SEMAINE 2 - Jour 3
Légumes à la sauce vinaigrette - …………………………………
SEMAINE 16 - Jour 6
Légumes de printemps, sabayon à la moutarde - …………………
SEMAINE 24 - Jour 5
Lotte cordon bleu - ………………………………………………..
SEMAINE 11 - Jour 6
Loup de mer aux moules et au risotto - …………………………..
SEMAINE 27 - Jour 7
Macaroni au jambon - …………………………………………….
SEMAINE 43 - Jour 4
Macaroni au poisson, sauce fromage - ……………………………
SEMAINE 51 - Jour 2
Macaroni au roquefort et à l’ananas frais - ……………………….
SEMAINE 49 - Jour 1
Macaroni sauce au fromage et au chou fleur - ……………………
SEMAINE 3 - Jour 2
Macaroni, sauce carotte - …………………………………………
SEMAINE 46 - Jour 6
Médaillon de veau, sauce champignons et ciboulette - …………...
SEMAINE 50 - Jour 3
Merlan Stroganoff - ……………………………………………….
SEMAINE 47 - Jour 6
Mignonnettes dans une pâte à brick - …………………………….
SEMAINE 26 - Jour 4
Milk shake à la banane - ………………………………………….
SEMAINE 7 - Jour 6
Mini quiche - ……………………………………………………...
SEMAINE 48 - Jour 2
Mix de légumes d’automne au four - ……………………………..
SEMAINE 40 - Jour 5
Moules au vin blanc - …………………………………………….
SEMAINE 48 - Jour 5
Moules aux tagliatelles de légumes - ……………………………..
SEMAINE 36 - Jour 2
Moules marinières - ………………………………………………
SEMAINE 30 - Jour 7
Moussaka - ………………………………………………………..
SEMAINE 43 - Jour 5
Moussaka végétarienne - …………………………………………
SEMAINE 25 - Jour 1
Mousse au chocolat - ……………………………………………..
SEMAINE 27 - Jour 2
Mousse d’asperges au saumon fumé - ……………………………
SEMAINE 34 - Jour 3
Mousse de fruits - ………………………………………………...
SEMAINE 40 - Jour 1
Mousse de groseilles - ……………………………………………
SEMAINE 39 - Jour 2
Mousse de lime - …………………………………………………
SEMAINE 24 - Jour 7
Mousse de poire - ………………………………………………...
SEMAINE 23 - Jour 1
Mousse de poisson aux crevettes - ……………………………….
SEMAINE 19 - Jour 2
Mousse de yaourt aux framboises - ………………………………
SEMAINE 34 - Jour 1
Muffins aux groseilles - …………………………………………..
SEMAINE 41 - Jour 6
Nouilles à la chinoise - …………………………………………...
SEMAINE 17 - Jour 4
Nouilles au tofu et au brocoli - …………………………………...
SEMAINE 44 - Jour 7
Oeuf au nid - ……………………………………………………...
SEMAINE 38 - Jour 6
Oiseau sans tête, sauce au concombre - …………………………..
SEMAINE 7 - Jour 4
Omelette aux fines herbes et aux champignons - …………………
SEMAINE 42 - Jour 6
Omelette aux framboises - ………………………………………..
SEMAINE 36 - Jour 3
Omelette aux pâtes et aux légumes - 
……………………………..
SEMAINE 22 - Jour 5
Omelette aux tomates - ……………………………………………SEMAINE 20 - Jour 6
Osso bucco de dinde - …………………………………………….
SEMAINE 34 - Jour 5
Paella végétarienne - ……………………………………………...
SEMAINE 39 - Jour 7
Pain au jambon - ………………………………………………….
SEMAINE 40 - Jour 2
Pain aux légumes - ………………………………………………..
SEMAINE 19 - Jour 3
Pain de viande - …………………………………………………...
SEMAINE 31 - Jour 5
Pain perdu - ……………………………………………………….
SEMAINE 35 - Jour 2
Pamplemousse farci - ……………………………………………..
SEMAINE 27 - Jour 4
Parfait aux fraises - ……………………………………………….
SEMAINE 35 - Jour 1
Pasta alla carbonara - ……………………………………………..
SEMAINE 19 - Jour 4
Pâté de foie - ……………………………………………………...
SEMAINE 12 - Jour 6
Pâté de saumon fumé - ……………………………………………
SEMAINE 24 - Jour 2
Pâtes aux asperges - ………………………………………………
SEMAINE 20 - Jour 4
Pâtes fines à la sauce au crabe piquante - ………………………...
SEMAINE 41 - Jour 2
Pâtes végétariennes - ……………………………………………..
SEMAINE 52 - Jour 6
Pennes à tomate et à l’origan - ……………………………………
SEMAINE 23 - Jour 6
Petit déjeuner consistant - ………………………………………...
SEMAINE 3 - Jour 3
Petit déjeuner fruité - ……………………………………………..
SEMAINE 48 - Jour 6
Petit pain au four - ………………………………………………..
SEMAINE 30 - Jour 2
Petits pains au fromage - ………………………………………….
SEMAINE 27 - Jour 1
Petits paquets de brick au blé - …………………………………...
SEMAINE 13 - Jour 5
Pigeon aux petits pois - …………………………………………...
SEMAINE 33 - Jour 3
Pita à la viande de porc marinée - ………………………………..
SEMAINE 17 - Jour 6
Pita aux crevettes - ………………………………………………..
SEMAINE 9 - Jour 6
Pita complète aux légumes - ……………………………………...
SEMAINE 39 - Jour 6
Pita pizza à la grecque - …………………………………………..
SEMAINE 17 - Jour 1
Pizza aux légumes - ………………………………………………
SEMAINE 4 - Jour 5
Pizza mozzarella - ………………………………………………...
SEMAINE 38 - Jour 3
Pizza napolitaine - ………………………………………………...
SEMAINE 16 - Jour 4
Pizza tartine - ……………………………………………………..
SEMAINE 29 - Jour 6
Poêlée d’aubergines et de tomates - ………………………………
SEMAINE 42 - Jour 5
Poêlée de dinde à l’aigre-doux - ………………………………….
SEMAINE 17 - Jour 5
Poêlée de légumes - ………………………………………………
SEMAINE 48 - Jour 7
Poêlée de légumes aux crevettes - ………………………………..
SEMAINE 46 - Jour 7
Poêlée de pommes de terre et de choucroute - ……………………
SEMAINE 11 - Jour 4
Poêlée de poulet au sherry - ………………………………………
SEMAINE 14 - Jour 2
Poêlée de riz aux fruits de mer - ………………………………….
SEMAINE 8 - Jour 5
Poêlée de veau au céleri blanc - …………………………………..
SEMAINE 28 - Jour 1
Poêlée de veau au poivron rouge - ………………………………..
SEMAINE 20 - Jour 1
Poires au cottage cheese - ………………………………………...
SEMAINE 48 - Jour 1
Poisson à la bière d’Abbaye - …………………………………….
SEMAINE 31 - Jour 2
Poisson à la crème de persil - …………………………………….
SEMAINE 29 - Jour 4
Poisson au four - ………………………………………………….
SEMAINE 49 - Jour 7
Poisson aux fruits exotiques - …………………………………….
SEMAINE 30 - Jour 4
Poisson mariné et grillé - …………………………………………
SEMAINE 11 - Jour 2
Poitrine de poulet à la féta - ………………………………………
SEMAINE 2 - Jour 7
Poitrine de poulet, sauce au citron -………………………………
SEMAINE 49 - Jour 4
Poivron farci au fromage et aux noix - …………………………...
SEMAINE 47 - Jour 3
Poivrons et pommes de terre mijotés - …………………………...
SEMAINE 30 - Jour 5
Pomme au chèvre chaud - ………………………………………...
SEMAINE 8 - Jour 7
Pomme au four - ………………………………………………….
SEMAINE 46 - Jour 5
Pomme au pain d’épice - …………………………………………
SEMAINE 11 - Jour 1
Pomme de terre farcie - …………………………………………..
SEMAINE 49 - Jour 5
Pommes de terre au four aux scampis et à l’avocat - …………….
SEMAINE 4 - Jour 4
Pommes de terre au fromage - ……………………………………
SEMAINE 6 - Jour 6
Pommes de terre vertes - …………………………………………
SEMAINE 11 - Jour 3
Pommes duchesse - ……………………………………………….
SEMAINE 35 - Jour 3
Porc façon  Singapour - …………………………………………..
SEMAINE 51 - Jour 7
Porc mariné - ……………………………………………………..
SEMAINE 5 - Jour 1
Pot au feu de légumes - …………………………………………..
SEMAINE 29 - Jour 3
Potage au thon - …………………………………………………..
SEMAINE 26 - Jour 2
Potage aux asperges - …………………………………………….
SEMAINE 18 - Jour 6
Potage aux courgettes et aux poireaux - ………………………….
SEMAINE 40 - Jour 7
Potage parmentier - ……………………………………………….
SEMAINE 29 - Jour 5
Potage repas - …………………………………………………….
SEMAINE 3 - Jour 4
Potée à la bière - ………………………………………………….
SEMAINE 2 - Jour 2
Potée d’hiver au poisson - ………………………………………...
SEMAINE 10 - Jour 4
Potée de choux de Bruxelles à la viande fumée - ………………...
SEMAINE 3 - Jour 1
Potée de tofu fumé - ………………………………………………
SEMAINE 6 - Jour 4
Potée marocaine au Quorn - ……………………………………...
SEMAINE 45 - Jour 4
Poulet à l’aigre doux - ……………………………………………
SEMAINE 38 - Jour 4
Poulet à la bière - …………………………………………………
SEMAINE 22 - Jour 2
Poulet à la bourguignonne - ………………………………………
SEMAINE 41 - Jour 5
Poulet au wok - ……………………………………………...........
SEMAINE 14 - Jour 6
Poulet en papillote - ………………………………………………
SEMAINE 46 - Jour 2
Poulet fermier au safran - …………………………………….......
SEMAINE 36 - Jour 4
Poulet gratiné - ……………………………………………………
SEMAINE 45 - Jour 2
Poulet sauté au brocoli - ………………………………………….
SEMAINE 44 - Jour 5
Poulet tropical - …………………………………………………..
SEMAINE 50 - Jour 6
Poulet, sauce au curry et aux fruits - ……………………………..
SEMAINE 16 - Jour 7
Pudding au pain - …………………………………………………
SEMAINE 1 - Jour 3
Quiche lorraine -…………………………………………………..
SEMAINE 32 - Jour 5
Quiche paysanne - ……………………………………………......
SEMAINE 1 - Jour 6
Ragoût à la bourguignonne - ……………………………………..
SEMAINE 9 - Jour 3
Ragoût de lotte - ………………………………………………….
SEMAINE 13 - Jour 2
Raie aux légumes du soleil - ……………………………………...
SEMAINE 17 - Jour 2
Ratatouille - ………………………………………………………
SEMAINE 28 - Jour 5
Ris de veau, brocolis et champignons des bois - …………………
SEMAINE 11 - Jour 7
Risotto aux légumes - …………………………………………….
SEMAINE 37 - Jour 1
Riz aux haricots blancs - ………………………………………….
SEMAINE 9 - Jour 2
Rôti de porc au miel - …………………………………………….
SEMAINE 15 - Jour 5
Rôti de veau au vin blanc - ……………………………………….
SEMAINE 52 - Jour 2
Rôti grand mère - …………………………………………………
SEMAINE 8 - Jour 4
Roulade de hachis gratinée - ……………………………………...
SEMAINE 12 - Jour 7
Roulades de jambon, sauce au formage - …………………………
SEMAINE 23 - Jour 2
Salade chinoise aux pousses de soja - …………………………….
SEMAINE 42 - Jour 3
Salade cocktail au chou fleur et à la dinde - ……………………...
SEMAINE 16 - Jour 2
Salade d’épinards à l’orange - ……………………………………
SEMAINE 25 - Jour 6
Salade d’oranges à la marocaine - ………………………………..
SEMAINE 46 - Jour 4
Salade de chou fleur et de haricots princesse - …………………...
SEMAINE 27 - Jour 6
Salade de couscous - ……………………………………………...
SEMAINE 37 - Jour 5
Salade de crevettes - ………………………………………………
SEMAINE 22 - Jour 4
Salade de crevettes - ……………………………………………...
SEMAINE 7 - Jour 1
Salade de haricots - ……………………………………………….
SEMAINE 33 - Jour 6
Salade de légumes à l’italienne - …………………………………
SEMAINE 5 - Jour 7
Salade de pommes de terre - ……………………………………...
SEMAINE 4 - Jour 6
Salade de riz aux crevettes - ………………………………………
SEMAINE 12 - Jour 5
Salade de thon, vinaigrette à l’orange -……………………………
SEMAINE 21 - Jour 6
Salade haricots à la mexicaine - ………………………………….
SEMAINE 47 - Jour 4
Salade liégeoise - …………………………………………………
SEMAINE 10 - Jour 1
Salade niçoise - …………………………………………………..
SEMAINE 38 - Jour 2
Sandwich mexicain - ……………………………………………..
SEMAINE 35 - Jour 7
Sauce à la tomate et au poireau - …………………………………
SEMAINE 41 - Jour 1
Sauce au curry – Orange givrée - …………………………………
SEMAINE 31 - Jour 3
Sauce bolognaise végétarienne - …………………………………
SEMAINE 42 - Jour 2
Sauce chasseur - …………………………………………………..
SEMAINE 23 - Jour 3
Sauce cocktail - …………………………………………………...
SEMAINE 13 - Jour 6
Sauce crémeuse au gorgonzola - …………………………………
SEMAINE 14 - Jour 7
Sauce froide au concombre - ……………………………………...
SEMAINE 34 - Jour 4
Sauce piquante à l’oignon - ………………………………………
SEMAINE 15 - Jour 1
Sauce spaghetti - ………………………………………………….
SEMAINE 25 - Jour 5
Sauce tomate piquante - …………………………………………..
SEMAINE 46 - Jour 1
Sauce verte - ………………………………………………………
SEMAINE 38 - Jour 1
Saumon en habit de fête - …………………………………………
SEMAINE 2 - Jour 5
Saumon et purée à l’oseille avec oeuf sur le plat - ………………..
SEMAINE 48 - Jour 3
Saumon fumé, tagliatelles aux épinards - ………………………...
SEMAINE 19 - Jour 7
Scampis à l’espagnole - …………………………………………..
SEMAINE 35 - Jour 4
Scampis à la provençale - ………………………………………...
SEMAINE 31 - Jour 6
Soufflé de riz aux pommes - ……………………………………...
SEMAINE 42 - Jour 4
Soupe à l’oignon gratiné - ………………………………………...
SEMAINE 1 - Jour 2
Soupe à l’ortie - …………………………………………………..
SEMAINE 10 - Jour 2
Soupe à l’oseille - …………………………………………………
SEMAINE 52 - Jour 4
Soupe à la portugaise - ……………………………………………
SEMAINE 5 - Jour 4
Soupe au brocoli - ………………………………………………...
SEMAINE 51 - Jour 5
Soupe au céleri rave et au poireau - ………………………………
SEMAINE 15 - Jour 4
Soupe au concombre - …………………………………………….
SEMAINE 14 - Jour 5
Soupe au poivron - ………………………………………………..
SEMAINE 26 - Jour 3
Soupe au potiron - ………………………………………………...
SEMAINE 15 - Jour 3
Soupe aux pois - …………………………………………………..
SEMAINE 9 - Jour 1
Soupe de carottes à l’orange - …………………………………….
SEMAINE 50 - Jour 5
Soupe de légumes au fromage - …………………………………..
SEMAINE 40 - Jour 4
Soupe mexicaine - ………………………………………………...
SEMAINE 47 - Jour 7
Soupe orientale aux pois chiches - ………………………………..
SEMAINE 47 - Jour 1
Spaghetti alla norma - …………………………………………….
SEMAINE 8 - Jour 3
Spaghettis bolognaise aux champignons - ………………………..
SEMAINE 14 - Jour 3
Steak au poivre - ………………………………………………….
SEMAINE 38 - Jour 5
Steak aux champignons - …………………………………………
SEMAINE 31 - Jour 4
Steak aux olives et au basilic - ……………………………………
SEMAINE 21 - Jour 5
Steak de cheval à la provençale - …………………………………
SEMAINE 35 - Jour 5
Steak flambé - …………………………………………………….
SEMAINE 20 - Jour 3
Steak Stoganoff - ………………………………………………….
SEMAINE 4 - Jour 1
Stoemp d’automne avec boulette - ………………………………..
SEMAINE 43 - Jour 2
Tagliatelles aux petits légumes - ………………………………….
SEMAINE 5 - Jour 5
Tajine de poulet aux carottes - ……………………………………
SEMAINE 19 - Jour 5
Tartare de saumon - ……………………………………………….
SEMAINE 52 - Jour 1
Tarte au chou fleur et au riz - ……………………………………..
SEMAINE 22 - Jour 3
Tarte au jambon - …………………………………………………
SEMAINE 12 - Jour 2
Tarte aux chicons - ………………………………………………..
SEMAINE 13 - Jour 4
Tarte aux courgettes - ……………………………………………..
SEMAINE 36 - Jour 6
Tarte aux crevettes - ………………………………………………
SEMAINE 37 - Jour 7
Tarte aux fraises - …………………………………………………
SEMAINE 32 - Jour 3
Tarte aux poireaux - ………………………………………………
SEMAINE 16 - Jour 5
Tarte aux pommes et à la cannelle - ………………………………
SEMAINE 8 - Jour 6
Tartines de céleri rave - …………………………………………...
SEMAINE 44 - Jour 4
Terrine de poisson - ………………………………………………
SEMAINE 20 - Jour 5
Thon en croûte - …………………………………………………..
SEMAINE 52 - Jour 3
Tiramisu light - ……………………………………………………
SEMAINE 18 - Jour 7
Toast à la pomme - ………………………………………………..
SEMAINE 50 - Jour 7
Toast aux légumes - ………………………………………………
SEMAINE 9 - Jour 7
Tomates cerise au fromage blanc - ………………………………..
SEMAINE 22 - Jour 1
Tomates farcies aux pâtes - ……………………………………….
SEMAINE 37 - Jour 3
Tortellini - ………………………………………………………...
SEMAINE 41 - Jour 3
Truite grillée à la mode thaï - …………………………………….
SEMAINE 34 - Jour 7
Turbot à la fine champagne - ……………………………………..
SEMAINE 1 - Jour 4
Turbot grillé et bouillon  à la tomate - ……………………………
SEMAINE 30 - Jour 1
Tzatziki - ………………………………………………………….
SEMAINE 29 - Jour 1
Uitsmijter - ………………………………………….…………….
SEMAINE 21 - Jour 3
Velouté au jambon croustillant - ………………………………….
SEMAINE 45 - Jour 5
Velouté aux couleurs d’automne - ………………………………..
SEMAINE 46 - Jour 3
Velouté de champignons - ………………………………………..
SEMAINE 24 - Jour 6
Velouté de poireaux - ……………………………………………..
SEMAINE 7 - Jour 3
Vinaigrette à la ciboulette - ……………………………………….
SEMAINE 39 - Jour 5
Vinaigrette Weight Watchers - ……………………………………
SEMAINE 30 - Jour 3
Vol-au-vent - ……………………………………………………...
SEMAINE 42 - Jour 7
Waterzooï à la gantoise - ………………………………………….
SEMAINE 9 - Jour 5
Waterzooï de poisson - ……………………………………………
SEMAINE 5 - Jour 3
LES MENUS DU 1er TRIMESTRE

SEMAINE 1 – Jour 1

Petit déjeuner : 4.5 points
* 2 tranches de pain = 2
* 1 cc de minarine = 0.5
* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1
* 1 verre de lait écrémé = 1

* orange = 0
 

Repas léger : 6 points
* chicons, salade de blé, betterave rouge et carottes = 0
* Sauce :
   - 2 cc de dressing 40 %  = 1
   - ½ yaourt maigre = 0,5
   - moutarde et fines herbes = 0
* 80 g de viande fumée  = 2
* 2 tranches de pain = 2
* 1 cc de minarine = 0,5

Repas principal : 7 points
* Brochette de poulet au riz coloré = 6

* 1 banane = 1

 

Collation : 2.5 points
* 1 yaourt maigre = 1

* 1 madeleine =1.5

 

Total journalier = 20 
BROCHETTE de POULET au RIZ COLORÉ

Points par personne : 6

 

Ingrédients pour 2 personnes

* 260 g de filet de poulet 

* 1 poivron rouge

* 1 poivron vert

* 1 oignon

* 100 g de mange-tout

* 100 g d'ananas (en conserve au jus)

* 120 g de riz cru 

Cuire le riz dans une eau légèrement salée.

Détailler le filet de poulet en dés d'environ 2 cm.
Eplucher l'oignon et le détailler, ainsi que les poivrons, en gros morceaux.

Enfiler tous les ingrédients sur des bâtonnets à brochettes.
Cuire les brochettes dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson.
Blanchir les mange-tout dans de l'eau bouillante pendant 5 minutes et bien égoutter.

Mélanger le riz cuit avec les mange-tout et l'ananas coupé en dés.
Servir les brochettes accompagnées de riz.

SEMAINE 1 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points
* 2 tranches de pain = 2
* 4 CS de cottage cheese = 2
* 2 cc de confiture = **
* tangerine = 0
 

Repas léger : 7.5 points
* Soupe à l'oignon gratinée = 3.5
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 3 dattes fraîches = 1
 

Repas principal : 6.5 points
* 150 g de riz cuit = 3
* Papillote :
   - 180 g de sébaste = 3
   - carottes, poireau, tomates et courgettes = 0
   - 4 cc de crème 8 % = 0.5
 

Collation : 2 points
* 1 petite crêpe maison = 2
* 1 cc de sucre = *
 

Total journalier = 20 
SOUPE à l’OIGNON GRATINÉE

Points par personne : 3.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 500 g d'oignons

* 2 cc de margarine

* 2 cc de farine

* 2 tablettes de bouillon dégraissé

* 4 tranches de pain de campagne

* 12 g de gruyère râpé allégé

* sel et poivre

Dissoudre les tablettes de bouillon dans 1 litre d'eau tiède.

Eplucher et émincer finement les oignons.

Les faire revenir dans l'huile durant 10 ou 12 minutes.

Saupoudrer de farine.

Laisser colorer 1 minute en remuant constamment.

Déglacer la cocotte avec le bouillon.

Saler et poivrer.

Couvrir et laisser mijoter 30 minutes à feu réduit.

Préchauffer le grill du four.

Répartir la soupe dans 4 bols.

Passer les tranches de pain brièvement sous le grill.

Déposer une tranche de pain dans chaque bol.

Saupoudrer de gruyère râpé.

Placer 5 minutes sous le grill et servir sans attendre

SEMAINE 1 – Jour 3

Petit déjeuner : 3.5 points
* 6 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 2
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
* 1 CS de raisins secs = ***
 

Repas léger : 6 points
* Salade de chou blanc avec = 0
   - ½ yaourt maigre = 0.5
   - 2 cc de dressing 40 % = 1
   - moutarde = 0
   - fines herbes = 0
   - 3 noix = 1.5
   - pamplemousse = 0
* 50 g de blanc de poulet = 1
* 50 g de baguette = 2
 

Repas principal : 8 points
* 1 assiette de soupe de légumes = 0
* Chicons au gratin :
   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1
   - chicons cuits à la vapeur = 0
   - 2 CS de fromage râpé allégé = 3
   - 1 verre de lait écrémé = 1
   - 1 CS de maïzena = 1
   - sel, poivre et muscade = 0
* pommes de terre nature = 2
 

Collation : 2.5 points
* Pudding au pain = 2.5
 

Total journalier = 20
PUDDING au PAIN

Points par personne : 2.5 par 100 g

Ingrédients pour 6 personnes 

* 450 g de pain rassis

* 750 ml de lait écrémé

* 5 oeufs

* 150 g de raisins secs

* ½ cc de cannelle

* 20 g de vanille en poudre

* 1 sachet de sucre vanillé

* édulcorant selon votre goût 

Préchauffer le four th 200°C

Faire tiédir le lait avec l'édulcorant.

Déposer le pain dans un saladier et l'arroser de lait tiède.

Laisser tremper.

Pétrir le pain à la main en une pâte épaisse.

Ajouter les raisins secs, la cannelle, le sucre vanillé, la vanille et les oeufs battus.

Verser la préparation dans un plat à four.

Cuire pendant 1 heure

SEMAINE 1 – Jour 4

Petit déjeuner : 4.5 points
* Pudding à la semoule :
   - 1 verre de lait écrémé = 1
   - 2 CS de semoule = 2
   - 1 CS de raisins secs = 0.5
* 1 banane = 1
Repas léger : 6.5 points
* poivron, concombre, radis et feuille de chêne = 0
* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
* 100 g de moules = 1
* 100 g de scampis = 1.5
* 3 tranches de pain = 3
Repas principal : 7 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Turbot à la Fine Champagne = 4 **
* 2 croquettes de pommes de terre = 3
Collation : 2 points
* 1 boule de sorbet = 1
* avec fruits frais = 0
* 1 yaourt maigre = 1
Total journalier = 20

TURBOT à la FINE CHAMPAGNE

Points par personne : 4 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de turbot (4 x 210 g)

* 2 cc de margarine

* 1 échalote

* 4 carottes

* 4 blancs de poireau

* 2 tomates

* 120 ml de champagne

* 4 cc de crème à 8 %

* 30 ml de cognac

* persil 

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200° C

Frotter les bords d'un plat à four avec 1 cc de margarine

Disposer les filets de poisson dans le fond du plat et saupoudrer d'échalote finement hachée.

Saler et poivrer.

Enfourner pour 20 minutes.

Couper les carottes en rondelles et émincer finement les poireaux.

Peler les tomates et les couper en quartier.

Cuire les carottes et étuver le poireau dans 1 cc de margarine.

Disposer les quartiers de tomate sur le poisson quand celui-ci est presque cuit.

Oter le plat du four.

Réserver le poisson au chaud et filtrer le liquide de cuisson.

Ajouter le champagne et la crème et laisser épaissir la sauce.

Ajouter le cognac.

Disposer les filets de poisson sur un plat de service, napper de sauce et saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 1 – Jour 5

Petit déjeuner : 4.5 points
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 45 g de filet de Saxe = 1.5
* poire = 0
Repas léger : 8 points
* poivron, radis, ciboulette = 0
* 8 CS de cottage cheese = 4
* 4 tranches de pain grillé = 4
Repas principal : 4.5 points
* Dinde aux morilles purée de céleri-rave = 4.5 *
 

Collation : 3 points
* 2 boules de glace au yaourt = 3
* pomme = 0
Total journalier = 20 
DINDE aux MORILLES, PURÉE de CÉLERI RAVE

Points par personne : 4.5 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 520 g de rôti de dinde

* 400 g de pommes de terre

* 20 morilles déshydratées

* 100 g de pleurotes

* 200 ml de fond de veau

* ½ céleri rave

* 2 échalotes

* 1 cc de vinaigre balsamique

* 4 cc de beurre

* 4 cc de maïzena

Laver les morilles et les mettre à tremper durant une heure dans un récipient non métallique.

Cuire le rôti de dinde dans une cocotte.

Envelopper le rôti dans une feuille d'aluminium et le réserver au chaud.

Oter la graisse de la cocotte, ajouter 2 cc de beurre et y faire revenir les échalotes émincées.

Ajouter les pleurotes, le fond de veau et les morilles.

Laisser mijoter à feu doux durant 5 minutes.

Lier la sauce avec la maïzena.

Ajouter le vinaigre balsamique et le restant du beurre et mélanger pour obtenir une sauce lisse.

Ne plus laisser bouillir.

Cuire le céleri rave et les pommes de terre et mixer le tout.

Couper le rôti de dinde en tranches et les disposer sur un plat de service préalablement chauffé.

Napper de sauce et servir accompagné de purée de céleri.

SEMAINE 1 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points
* 6 CS de Corn Flakes = 2
* 1 verre de kéfir = 2
* 1 banane = 1
Repas léger : 6.5 points
* Salade de chou rouge :
   - chou rouge, échalote émincée = 0
   - pomme en morceaux = 0
   - 4 noix = 2
* 1 tranche de jambon fumé = 2.5
* 2 tranches de pain = 2
Repas principal : 6 points
* crudités = 0 
* avec 2 cc de vinaigrette  40 % = 1
* Quiche paysanne = 5 ***
* mandarine = 0
Collation : 2.5 points
* 1 verre de lait chocolaté écrémé = 2
* 1 galette de riz = 0.5
Total journalier = 20 
QUICHE PAYSANNE

Points par personne : 5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 80 g de farine

* 4 cc de margarine

* 50 g de fromage blanc

* ½ sachet de levure chimique

* 1 pincée de sel

* 500 g de blanc de poireau

* 4 petites courgettes

* 1 bouquet de persil

* 2 oeufs

* 120 g de jambon cuit dégraissé

* 40 g de gruyère râpé

* 8 CS de crème 8 %

* 2 cc de margarine

* ½ cc de coriandre 

* sel et poivre

Mélanger la farine avec le sel, la margarine, le fromage blanc et la levure.

Pétrir la pâte à la main et en foncer un moule à tarte de 30 cm de diamètre environ

Préchauffer le four à 180° C (th 6)

Détailler le jambon en petits dés.

Battre les oeufs avec la crème.

Oter les extrémités des courgettes.

Cuire les courgettes 10 minutes dans une eau légèrement salée et les égoutter.

Couper les poireaux en tronçons et les faire revenir dans la margarine durant 10 minutes en remuant constamment.

Saler et poivrer.

Mixer les courgettes avec le persil.

Ajouter le poireau, la coriandre et bien mélanger.

Oter la casserole du feu et ajouter la préparation à la crème.

Recouvrir le fond de quiche avec cet appareil et ajouter le jambon.

Saupoudrer de fromage râpé.

Enfourner pour 20 minutes.

SEMAINE 1 – Jour 7

Petit déjeuner : 5 points
* 2 tranches de cramique = 3
* 2 cc de minarine = 1
* ananas frais = 0
* 1 verre de lait écrémé = 1
Repas léger : 6 points
* crudités = 0 
* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1
* Croque :
   - 2 tranches de pain à toast = 2
   - 60 g de fromage de chèvre frais = 3
   - tomate = 0
   - herbes de Provence = 0
Repas principal : 7 points
* Foie de veau à l'oignon et à la tomate = 5 **
* légumes vapeur = 0
* 100 g de pâtes cuites = 2
* poire = 0
Collation : 3 points
* 1 pot de crème dessert allégée = 1.5
* 1 cracker = 1.5
* avec 1 cc de confiture = *
Total journalier = 21

FOIE de VEAU à l’OIGNON et à la TOMATE

Points par personne : 5 **

 

Ingrédients pour 1 personne

* 100 g de foie de veau

* 2 cc de margarine

* 10 g de farine

* 125 g d'oignon émincé

* 1 tomate en quartiers

* persil 

* sel et poivre

* marjolaine

Faire revenir l'oignon dans 1 cc de margarine.

Oter l'oignon de la poêle et remplacer par les quartiers de tomate.

Oter la tomate et assaisonner.

Mélanger la farine avec le sel, le poivre et la marjolaine.

Fariner le foie de veau.

Cuire la viande dans le restant de margarine.

Disposer le foie de veau sur une assiette et servir accompagné de légumes et saupoudré de persil finement haché.

SEMAINE 2 – Jour 1

Petit déjeuner : 3 points
* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Spécial K = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
* kiwi ou pomme = 0 
Repas léger : 6 points
* 1 pain pita = 2
* farci avec :

   - salade, carotte, oignon, chou rouge... = 0
   - 150 g de blanc de poulet = 3
   - ananas (conserve au jus) = 0
   - 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
Repas principal : 9.5 points
* crudités = 0
* Gratin de crevettes = 6.5
* 1 tranche de cake = 3
Collation : = 1.5 point
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
Total  journalier = 20

GRATIN de CREVETTES

Points par personne : 6.5

 

Ingrédients pour 4 personnes

* 480 g de crevettes décortiquées

* 4 oeufs

* 4 tranches de pain blanc

* 4 cc de margarine

* 300 ml de lait écrémé

* 20 g de farine

* 2 CS d'aneth finement haché

* sel et poivre

Préchauffer le four à 220 ° C.

Cuire les oeufs jusqu'à ce qu'ils soient durs, les écaler et les hacher grossièrement.

Oter les croûtes du pain et émietter celui-ci.

Margariner 4 ramequins et y répartir les oeufs.

Ajouter les crevettes.

Dans un poêlon, faire fondre le restant de la margarine et y ajouter la farine.

Verser le lait tout en remuant.

Laisser épaissir la sauce à feu doux.

Saler et poivrer, ajouter l'aneth et verser la sauce sur les crevettes.

Saupoudrer de miettes de pain et placer au centre du four.

Cuire environ 10 minutes, le pain doit être bien doré.

SEMAINE 2 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points
* 2 tranches de pain = 2
* 1 CS de sirop de Liège = 1
* 1 yaourt maigre = 1
* ananas frais = 0
Repas léger : 7 points
* crudités = 0
* 2 CS de haricots rouges = 1.5
* 2 cc de dressing 40 % = 1
* 2 tranches de pain = 2
* 30 g de brie = 2.5
* poire = 0
Repas principal : 6 points
* Potée à la bière = 4
* 1 verre de bière = 2
Collation : 4 points
* Milk-shake :
   - 1 verre de lait demi écrémé = 3
   - 1 banane = 1
   - 2 cc de sucre vanillé = **
Total journalier = 21

POTÉE à la BIÈRE

Points par personne : 4

Ingrédients pour 4 personnes

* 750 g de chou rouge

* 1 oignon

* 2 pommes

* 160 g de viande fumée

* 4 cc de margarine

* 400 g de pommes de terre

* 400 ml de bière

* sel et poivre

Oter les feuilles extérieures du chou rouge.

Couper le chou en 4 et ôter le centre dur.

Détailler chaque quartier en lanières.

Laver le chou, l'égoutter et le blanchir dans de l'eau légèrement salée durant 5 minutes.

Bien égoutter.

Eplucher et émincer l'oignon.

Eplucher les pommes et les couper en dés.

Détailler la viande en lanières.

Faire fondre la margarine dans une cocotte et la viande durant 5 minutes.

Préchauffer le four à 180°C (th 5)

Eplucher les pommes de terre et les couper en fines tranches.

Garnir le fond 'un plat à four d'une feuille de cuisson et y verser le mélange au chou.

Saler et poivrer. Bien mélanger.

Disposer par dessus les tranches de pommes de terre, saler et poivrer.

Arroser de bière.

Couvrir le plat d'une feuille d'aluminium et enfourner pour 1 heure.

Servir bien chaud.

SEMAINE 2 – Jour 3

Petit déjeuner : 3 points
* 6 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
* mandarine = 0
Repas léger : 8 points
* chou blanc, carottes, salade de blé, chicons = 0
* 1 oeuf = 2
* 4 cc de vinaigrette 40 % = 2
* 100 g de blanc de poulet = 2
* 2 tranches de pain = 2
* kiwi = 0
Repas principal : 8 points
* Lasagnes bolognaise = 7 ***
* 1 yaourt maigre = 1
Collation : 1 point
* 1 barre Weight Watchers à 1 pt = 1
Total journalier = 20 

LASAGNES BOLOGNAISES

Points par personne : 7 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 520 g de hachis de volaille

* 1 oignon

* 1 gousse d'ail

* 2 cc de maïzena

* 400 g de feuilles de lasagnes cuites

* 150 g de champignons

* 200 g de tomates pelées (conserve)

* ½ tablette de bouillon délayée dans 150 ml d'eau

* 1 cc d'origan déshydraté

* 2 cc de margarine

* 20 g de farine

* 250 ml de lait écrémé

* 50 g de fromage râpé allégé

* sel et poivre

 

Préchauffer le four à 190° C (th 7/8)

Eplucher et émincer l'oignon.

Le faire revenir dans une cocotte antiadhésive.

Ajouter le hachis et cuire à fond.

Ajouter les champignons en tranches, les tomates émincées et le bouillon.

Amener à ébullition et laisser mijoter à feu doux durant 15 minutes.

Ajouter l'origan, sel et poivre.

Délayer la maïzena dans un fond d'eau et la verser sur la préparation.

Laisser épaissir la sauce durant quelques minutes.

Oter du feu.

Délayer la farine dans 2 CS de lait.

Amener à ébullition le restant du lait avec la margarine en remuant constamment. 

Ajouter la farine délayée et ramener à ébullition tout en remuant.

Ajouter 25 g de fromage râpé à la sauce, saler et poivrer.

Remplir un plat à four alternativement d'une couche de viande, d'une feuille de lasagne et d'une couche de sauce.

Saupoudrer avec le restant du fromage râpé et enfourner pour 45 minutes.

SEMAINE 2 – Jour 4

Petit déjeuner : 5 points
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 1 tranche de pain d'épice = 1
* 1 verre de lait écrémé = 1
* kiwi = 0
Repas léger : 6 points
* salade de betteraves rouges = 0
* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1
* 80 g de viande fumée = 2
* 3 tranches de pain = 3
* pomme = 0
Repas principal : 6.5 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Cailles à la brabançonne = 4.5
* pommes de terre nature = 2
Collation : 2.5 points
* 1 yaourt maigre = 1
* 1 madeleine = 1.5
Total journalier = 20 

CAILLES à la BRABANÇONNE

Points par personne : 4.5

 

Ingrédients pour 4 personnes

* 500 ml de Kriek

* 8 cailles (8 x 130 g)

* 12 chicons

* sel et poivre

* persil

* 2 cc de maïzena

Laver les chicons, ôter les feuilles abîmées, couper chaque chicon en deux dans le sens de la longueur et ôter le coeur dur.

Saler et poivrer et cuire les chicons dans une cocotte tapissée d'une feuille de cuisson Weight Watchers.

Dans une autre cocotte, faire dorer les cailles sur toutes les faces.

Déposer les cailles sur les chicons.

Arroser de bière et couvrir.

Laisser mijoter durant environ 20 minutes.

Oter les cailles de la cocotte et les couper en 2.

Disposer les cailles entourées de chicons sur des assiettes de service et réserver au chaud.

Saler et poivrer la sauce.

Laisser réduire quelques minutes.

Délayer la maïzena dans un fond d'eau et lier la sauce.

Napper les cailles de sauce et saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 2 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 50 g de blanc de poulet = 1
* melon = 0
Repas léger : 4 points
* crudités = 0
* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1
* 2 tranches de pain grillé = 2
* 1 yaourt maigre = 1
Repas principal : 11 points
* Saumon en habit de fête = 6 **
* 150 g de tagliatelles cuites = 3
* 1 verre de vin blanc (150 ml) = 2
* fruits frais = 0
Collation : = 1 point
* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1
Total journalier = 20 

SAUMON en HABIT de FÊTE

Points par personne : 6 **

Ingrédients pour 2 personnes

* 30 g d'oignon

* le jus d' ½ citron

* 3 ou 4 grains de poivre

* 2 brins de persil

* 1 feuille de laurier

* 1 l d'eau

* 2 darnes de saumon frais (2 x 140g)

* 1 cc de margarine

* 1/5 de concombre

* 2 cc d'échalote finement émincée

* 40 ml de crème 8 %

* ½ cc d'aneth finement haché

* ½ cc de moutarde de Dijon

* sel et poivre

Eplucher et hacher finement l'oignon.

Mettre l'oignon, le jus de citron, les grains de poivre, le persil, le laurier dans une grande cocotte et verser 1 litre d'eau.

Amener à ébullition.

Réduire le feu et laisser frémir 5 minutes.

Déposer les darnes de saumon dans le court-bouillon et pocher pendant 8 à 10 minutes.

Retirer délicatement le poisson du liquide avec une écumoire.

Déposer su un plat de service, couvrir et réserver au chaud.

Conserver le court bouillon pour la sauce.

Chauffer la margarine dans une poêle antiadhésive et y faire revenir le concombre en très fines tranches et l'échalote émincée durant 1 à 2 minutes.

Remuer régulièrement.

Ajouter la crème, le court-bouillon, l'aneth, la moutarde, sel et poivre.

Laisser réchauffer 2 ou 3 minutes.

Verser la sauce sur le poisson et servir sans attendre.

SEMAINE 2 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points
* 3 biscottes = 2
* 30 g de fromage allégé à tartiner = 1
* 1 verre de lait battu = 1
* pomelo = 0
Repas léger : 7 points
* crudités = 0
* 4 cc de dressing 40 % = 2
* 80 g de viande de boeuf fumée = 2
* 3 tranches de pain = 3
Repas principal : 9 points
* Gigot d'agneau sauce moutardée au yaourt = 7
* 100 g de riz sauvage cuit = 2
Collation : 0 point
* pomme = 0
Total journalier = 20 

GIGOT d’AGNEAU SAUCE MOUTARDEE au YAOURT

Points par personne : 7

Ingrédients pour 2 personnes

* 2 morceaux de gigot d'agneau de 160 g chacun

* 1 cc de margarine

* 100 g de jeunes oignons

* 250 g de champignons

* ½ gousse d'ail

* 2 CS de bouillon de boeuf

* 1 ½ cc de moutarde

* 1 ½ cc d'aneth

* 1 pincée de poivre blanc

* 1 yaourt 0 %

Préchauffer le grill du four.

Y faire griller les morceaux d'agneau sur chaque face (3 à 4 minutes)

Mettre la margarine à chauffer dans une cocotte et y faire revenir les oignons émincés, les champignons en tranches et l'ail pressé.

Ajouter le bouillon, la moutarde, l'aneth et le poivre aux légumes.

Hors du feu, ajouter le yaourt en mélangeant.

Laisser épaissir la sauce à feu doux durant 5 à 10 minutes en remuant constamment.

Servir le gigot nappé de sauce.

SEMAINE 2 – Jour 7

Petit déjeuner : 4.5 points
* 2 tranches de pain = 2 
* 2 cc de minarine = 1
* 1 CS de choco à tartiner = 1.5
* kiwi = 0
Repas léger : 6 points
* crudités = 0
* 1 CS de yogonaise = 1
* 40 g de fricandeau = 3
* 2 tranches de pain = 2
Repas principal : 7.5 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Poitrine de poulet à la fêta = 5 ***
* Purée :
   - pommes de terre nature = 2
   - céleri-rave cuit = 0
   - 100 ml de lait écrémé = 0.5
   - sel, poivre et noix de muscade = 0
Collation : 2 points
* 1 yaourt maigre = 1
* 3 cracottes = 1
Total journalier = 20

POITRINE de POULET à la FETA

Points par personne : 5 ***

Ingrédients pour 1 personne

* 1 gousse d'ail

* 1 cc d'huile d'olive

* 130 g de poitrine de poulet

* 30 g de fêta

* 1 oignon rouge

* 6 cc de crème fraîche 8 %

* 200 g de haricots verts

* sarriette

* paprika

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200° C (th 8)

Peler la gousse d'ail, la hacher finement et la mélanger avec l'huile et le paprika

Saler et poivrer.

Frotter le poulet dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson durant 5 minutes.

Déposer la viande dans un plat à four.

Emietter la fêta, en saupoudrer la viande et enfourner pour 10 minutes.

Eplucher l'oignon, le hacher finement et le faire revenir dans la poêle où a cuit le poulet.

Ajouter la crème et 2 CS d'eau. Saler et poivrer.

Cuire les haricots avec la sarriette dans l'eau légèrement salée durant une quinzaine de minutes.

Egoutter. Saler et poivrer.

Disposer la viande entourée de légumes sur une assiette et napper de sauce.

SEMAINE 3 – Jour 1

Petit déjeuner : 3 points
* 6 CS de Corn Flakes = 2
* 1 yaourt maigre = 1
* 1 pomme à la cannelle cuite au micro-ondes = 0
Repas léger : 9 points
* chou blanc, céleri rave, carottes = 0
* 4 CS de lentilles = 2
* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1
* 100 g de truite fumée = 4
* 2 tranches de pain à toast = 2
Repas principal : 5.5 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Potée de choux de Bruxelles à la viande fumée = 5.5
* poire = 0
Collation : 2.5 points
* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1
* 1 madeleine = 1.5
Total journalier = 20

POTÉE de CHOUX de BRUXELLES à la VIANDE FUMÉE

Points par personne : 5.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de viande fumée en tranches épaisses

* 800 g de pommes de terre

* 800 g de choux de Bruxelles

* 2 oignons

* 3 cc de margarine

* 250 ml de bouillon de boeuf (tablette)

* 200 ml de lait écrémé

* 2 CS de cerfeuil finement haché

* noix de muscade

* sel et poivre

Nettoyer le chou de Bruxelles.

Les blanchir dans de l'eau légèrement salée durant 3 minutes.

Eplucher les pommes de terre et les couper en dés.

Eplucher et émincer finement les oignons.

Faire revenir les oignons dans 1 cc de margarine.

Ajouter les choux de Bruxelles, les pommes de terre, le bouillon, le lait et une pincée de noix de muscade.

Bien mélanger.

Couvrir et laisser mijoter à feu doux durant 40 minutes.

Couper la viande en dés.

Les faire dorer dans 1 cc de margarine. Saler et poivrer.

Ecraser grossièrement les pommes de terre avec les choux.

Ajouter le restant de margarine, la viande et le cerfeuil.

Bien mélanger et laisser réchauffer à découvert à feu doux durant 5 minutes.

SEMAINE 3 – Jour 2

Petit déjeuner : 6 points
* 2 pistolets moyens = 4
* 2 cc de minarine = 1
* 30 g de filet de Saxe = 1
* poire = 0
Repas léger : 4 points
* crudités = 0
* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
* 100 g de blanc de poulet = 2
* 100 g de salade de pommes de terre nature = 1
* avec persil et oignon = 0
Repas principal : 7 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0 
* Macaroni sauce au fromage et chou fleur = 6 ***
* 1 banane = 1
Collation : 3 points
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
* 1 madeleine = 1.5
Total journalier = 20

MACARONI SAUCE au FROMAGE et au CHOU FLEUR

Points par personne : 6 ***

 

Ingrédients pour 2 personnes

Pour la sauce au fromage 

* 2 CS de farine

* 250 ml de lait écrémé

* 80 g de fromage râpé allégé

* noix de muscade

Pour le reste du plat 

* 300 g de chou fleur cuit, en rosettes

* 250 g de macaronis cuits

* 150 g de champignons

* sel et poivre

* paprika

Préchauffer le four à 180° C (th 7)

Délayer la farine dans un fnd de lait.

Amener le restant du lait à ébullition et lier la sauce avec la farine délayée.

Laisser épaissir tout en remuant.

Ajouter le fromage et une pincée de noix de muscade.

Ajouter le chou-fleur, les pâtes et les champignons en tranches à la sauce.

Saler et poivrer.

Déposer la préparation dans un plat à four et saupoudrer de paprika.

Couvrir d'une feuille d'aluminium et enfourner pour 30 minutes.

Oter la feuille d'aluminium et gratiner sous le grill pendant 5 minutes.

SEMAINE 3 – Jour 3

Petit déjeuner : 5.5 points
* Petit déjeuner consistant = 5.5
Repas léger : 6 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* 1 tranche de jambon cru = 2.5
* melon = 0
* avec 1 CS de Porto = 0.5
* 50 g de baguette = 2
* 2 cc de minarine = 1
Repas principal : 6 points
* 1 escalope de veau de 100 g = 3
* cuite dans 1 cc d'huile = 1
* pommes de terre nature = 2
* haricots vert fins = 0
* pomme = 0
Collation : 2.5 points
* 1 verre de Kéfir = 2
* 1 galette de riz = 0.5
Total journalier = 20

PETIT DÉJEUNER CONSISTANT

Points par personne : 5.5

 

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 CS de raisins secs

* 800 ml de jus d'orange

* 500 g de fromage blanc 0 %

* 2 bananes

* 4 kiwis

* 8 CS de muesli sans sucre

* 4 cc de miel

Mettre les raisins secs à tremper dans 4 CS de jus d'orange.

Répartir le fromage blanc dans 4 raviers.

Ajouter une demi banane en rondelles, 1 kiwi épluché en dés, 2 CS de raisins secs et terminer en répartissant le restant du jus d'orange dans chaque ravier.

SEMAINE 3 – Jour 4

Petit déjeuner : 4 points
* 2 tranches de pain = 2
* 1 oeuf à la coque = 2
* orange = 0
Repas léger : 4 points
* Potage-repas = 3
* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1
Repas principal : 10.5 points
* haricots verts et tomates = 0
* Filet de poulet à la moutarde :
   - graisser un plat à four avec 1 cc de margarine = 1
   - ajouter 4 CS de vin blanc = 0.5
   - déposer 130 g de filet de poulet dans le plat = 2
   - et tartiner de moutarde = 0
   - saupoudrer avec 20 g de parmesan râpé = 2
   - 1 CS de chapelure = 1
   - persil haché = 0
   - cuire à four moyen une trentaine de minutes
* 200 g de pâtes cuites = 4
Collation : 1.5 point
* ananas frais = 0
* 1 yaourt maigre = 1
* avec 1 CS de raisins secs = 0.5
 

Total journalier = 20

POTAGE REPAS

Points par personne : 3 *

 

Ingrédients pour 4 personnes

* 3 tablettes de bouillon de volaille délayées dans 1.5 l d'eau

* 260 g de filet de poulet

* 4 cc de margarine

* 1 carotte

* 2 poireaux

* 400 g de rosettes de brocolis

* ½ chou rave

* 400 g de pommes de terre

* 8 cc de crème 8 % 

* sel 

* poivre et persil

Détailler le filet de poulet en lanières, la carotte en rondelles et le chou-rave et les pommes de terre en dés.

Plonger la viande dans le bouillon et amener à ébullition.

Chauffer la margarine dans une cocotte antiadhésive et y cuire les pommes de terre et les légumes durant 5 minutes.

Ajouter le légumes au bouillon et laisser mijoter à feu doux durant une dizaine de minutes.

Saler et poivrer.

Servir la soupe avec la crème et saupoudrer de persil finement haché.

SEMAINE 3 – Jour 5

Petit déjeuner : 3 points
* 2 tranches de pain = 2
* 2 petits suisses 0 % = 1
* 2 cc de confiture = **
* orange = 0
Repas léger : 6 points
* Pizzabaguette :
   - 75 g de baguette = 3
   - tomates pelées, oignon, champignons = 0
   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1
   - 30 g de gruyère râpé allégé = 2
   - passer sous le grill
Repas principal : 9 points
* Brochette de dinde aux petits légumes = 5

* pommes de terre nature = 2
* 1 verre de vin  (150 ml) = 2
* fruits frais = 0
Collation : 2 points
* 2 crackers = 1
* avec 2 cc de choco à tartiner = 1
Total journalier = 20
BROCHETTE de DINDE aux PETITS LEGUMES

Points par personne : 5

 

Ingrédients pour 1 personne 

* 130 g de filet de dinde

* 400 g de légumes (champignons, chou-fleur, brocoli, tomates, poivron, oignon,...)

* 1 cc d'huile 

* ½ cc de paprika

* 150 g de chou blanc

* 4 cc de dressing 40 %

* sel et poivre

Détailler le filet de dinde en dés.

Emincer les légumes, détailler les choux en rosettes.

Blanchir les légumes "durs" comme le chou-fleur et le brocoli dans de l'eau légèrement salée durant 5 minutes (vous pouvez aussi utiliser des restes de la veille).

Enfiler en alternant légumes et viande sur des bâtonnets à brochettes.

Mélanger l'huile avec le paprika, du sel et du poivre.

Badigeonner les brochettes d'huile et laisser mariner 15 minutes.

Emincer le chou blanc et le mélanger avec le dressing.

Faire chauffer une poêle antiadhésive et y faire dore les brochettes des deux côtés.

SEMAINE 3 – Jour 6

Petit déjeuner : 5.5 points
* 4 CS de muesli non sucré = 4
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
* kiwi = 0
Repas léger : 4.5 points
* salade, tomates, chou, carottes, chicons = 0
* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
* 100 g de crabe (conserve au naturel) = 1.5
* 6 cracottes = 2
 

Repas principal : 6 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* brocoli = 0 
* 180 g de cabillaud = 3
* cuit dans 1 cc d'huile = 1
* pommes de terre nature = 2
* orange = 0
 

Collation : 4 points
* Ananas à la mousse de yaourt = 2.5
* 15 g de chocolat = 1.5
 

Total journalier = 20
ANANAS à la MOUSSE de YAOURT

Points par personne : 2.5

 

Ingrédients pour 4 personnes

* 225 g de tranches d'ananas (conserve au jus)

* 500 ml de yaourt maigre

* 6 CS de sirop d'ananas

Bien égoutter l'ananas.

Réserver 1 tranche pour la décoration.

Couper le restant en petits dés.

Répartir les dés d'ananas dans les 4 coupes.

Battre le yaourt avec le sirop d'ananas et verser dans les coupes.

Couper la tranche d'ananas restante en 4.

Décorer chaque coupe d'un morceau d'ananas et réserver au frais durant au moins une heure avant de servir.

SEMAINE 3 – Jour 7

Petit déjeuner : 3 points
* Croque à la pomme :
   - 2 tranches de pain à toast = 2
   - pomme en tranches = 0
   - cannelle = 0
   - 1 cc de sucre = *

* 1 yaourt maigre = 1
Repas léger : 5.5 points
* Carottes râpées à la bolognaise = 3.5
* 100 g de pâtes cuites = 2

Repas principal : 8.5 points
* crudités au vinaigre de framboise = 0
* 1 escalope de veau de 100 g = 3
* 100 g de frites au four = 4
* 3 cc de mayonnaise  40 % = 1.5
Collation : 3 points
* 1 verre de lait écrémé = 1
* avec 2 cc de cacao non sucré = **
* 2 biscuits secs = 2
Total journalier = 20
CAROTTES RAPEES à la BOLOGNAISE

Points par personne : 3.5

 

Ingrédients pour 4 personnes

* 250 ml d'eau

* 8 oignons

* 2 carottes

* ¼ de céleri rave

* 1 boîte de tomates pelées

* 320 g de steak haché (américain nature)

* 2 cc de margarine

* 800 g de carottes râpées

* 80 g de fromage râpé allégé

* sel et poivre

* épices pour spaghettis

Détailler les oignons, les carottes et le céleri-rave en morceaux.

Cuire les légumes dans de l'eau légèrement salée.

Ajouter les tomates.

Mixer le tout et assaisonner.

Cuire la viande dans la margarine et l'ajouter aux légumes.

Blanchir les carottes râpées dans de l'eau légèrement salée durant 1 minute.

Verser la sauce sur les carottes râpées égouttées et saupoudrer de fromage râpé.

SEMAINE 4 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points
* 2 tranches de pain = 2
* 4 cc de choco à tartiner = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
* poire = 0
Repas léger : 6 points
* crudités = 0
* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1
* 60 g de filet de Saxe = 2
* 1 yaourt maigre = 1
* 2 tranches de pain de seigle = 2
Repas principal : 7 points
* Steak Stroganoff = 5
* 100 g de riz cuit = 2
* pamplemousse = 0
Collation : = 2 points
* 1 petite gaufre à la vanille = 2
 

Total journalier = 20

STEAK STROGANOFF

Points par personne : 5

 

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 steaks de 160 g

* 4 cc de margarine

* 500 g de champignons

* 100 g d'oignons

* 2 gousses d'ail

* 250 ml de jus de tomate

* 4 cc de mayonnaise 40 %

* le jus d'un demi citron

* édulcorant liquide

* sel et poivre

Saler et poivrer la viande.

La faire cuire dans la margarine sur toutes ses faces.

Oter la viande de la poêle et réserver au chaud.

Dans la même poêle, faire revenir les champignons coupés en tranches, l'oignon émincé et l'ail finement haché.

Ajouter le jus de tomate et le jus de citron, un trait d'édulcorant, sel et poivre.

Hors du feu, incorporer délicatement la mayonnaise.

Napper les steaks de sauce et servir sans attendre.

 

SEMAINE 4 – Jour 2

Petit déjeuner : 3.5 points
* 4 CS de Corn Flakes = 2
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
* 1 pomme en morceaux cuite au micro ondes = 0
Repas léger : 6.5 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* chicons, salade de blé et betterave rouge = 0
* Sauce :
   - 2 cc de dressing 40 % = 1
   - avec un yaourt maigre = 0.5
   - fines herbes = 0
* 2 tranches de pain à toast = 2
* 30 g de pâté de foie = 3
Repas principal : 6.5 points
* Boulettes à la sauce tomate = 4.5 **
* 100 g de purée de pommes de terre = 2
* ananas frais = 0
Collation : 3.5 points
* 1 verre de lait chocolaté écrémé = 2
* 1 madeleine = 1.5
Total journalier = 20
BOULETTES à la SAUCE TOMATE

Points par personne : 4.5 **

 

Ingrédients pour 4 personnes

* 520 g de hachis de volaille

* 2 cc de margarine

* 1 oignon

* 1 grande boîte de tomates pelées

* 1 poivron

* 2 CS de maïzena

* sel, poivre et paprika

Façonner de petites boulettes de hachis.

Les cuire dans une eau légèrement salée et bien égoutter.

Eplucher et hacher finement l'oignon.

Peler le poivron et le couper en petits dés.

Faire revenir l'oignon dans la margarine.

Ajouter les tomates et le poivron et laisser cuire une vingtaine de minutes.

Lier la sauce avec la maïzena.

Saler et poivrer, une pincée de paprika.

Replacer les boulettes dans la cocotte et bien réchauffer avant de servir.

SEMAINE 4 – Jour 3

Petit déjeuner : 5 points
* 2 tranches de pain = 2
* 1 oeuf mollet = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
Repas léger : 5 points
* Gratin aux deux fromages = 4
* 1 verre de jus de fruit = 1
 

Repas principal : 8 points
* américain nature (120 g) = 3
* cuit dans 2 cc d'huile d'olive avec = 2
   - échalote = 0
   - tomates pelées = 0
   - épices pour spaghettis = 0
* 150 g de pâtes cuites = 3
* basilic frais = 0
Collation : 2 points
* 10 physalis (ou groseilles du cap ou amour en cage) = 0
* 1 gâteau aux oeufs = 2
Total journalier = 20

GRATIN aux DEUX FROMAGES

Points par personne : 4

 

Ingrédients pour 4 personnes

* 200 g de pommes de terre

* 600 g de tomates

* 60 g de Cantal

* 60 g de gruyère allégé

* 4 cc d'huile d'olive

* thym, sel et poivre

Préchauffer e four à 150° C (th 5)

Eplucher les pommes de terre, les laver et les couper en fines rondelles.

Peler et épépiner les tomates et les couper en tranches.

Détailler le fromage en fines tranches.

Dans un plat à four, alterner les couches de fromage, de pommes de terre et de tomates.

Terminer par une couche de tomates.

Saler et poivrer, une pincée de thym.

Arroser avec l'huile d'olive.

Enfourner pour une heure.

SEMAINE 4 – Jour 4

Petit déjeuner : 5.5 points
* 2 tranches de pain grillé = 2
* 4 cc de miel = 2
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
 

Repas léger : 6.5 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Papillote :
   - 120 g de bar victoria = 2.5
   - tomates en dés = 0
   - 2 cc d’huile d'olive = 2
   - 1 cc de vinaigre balsamique = 0
   - origan = 0
   - poivre = 0
* 100 g de pâtes cuites = 2
* mandarine = 0
 

Repas principal : 6 points
* Pommes de terre au four aux scampi et à l'avocat = 6 ***
* pamplemousse = 0
 

Collation : 2 points
* 2 spéculoos = 2
 

Total journalier = 20
POMMES de TERRE au FOUR aux SCAMPIS et à l’AVOCAT

Points par personne : 6 ***

 

Ingrédients pour 4 personnes

* 800 g de pommes de terre

* 2 cc d'huile

* sel et poivre

* 1 oignon rouge

* 1 gousse d'ail

* 80 g de fines herbes fraîches (aneth, basilic, persil, estragon...)

* 200 g de saumon fumé

* ½ citron

* 1 yaourt 0 % 

* 120 ml de crème 8 % 

* 1 avocat mûr à point (mais ferme)

* 100 g de scampis cuits

* aneth

Préchauffer le four à 200°C (th 8)

Laver les pommes de terre, les éponger et les saupoudrer de sel.

Huiler légèrement 8 feuilles d'aluminium et emballer séparément chaque pomme de terre.

Cuire au four pendant 1 heure.

Eplucher et émincer l'oignon et l'ail.

Laver les fines herbes, les éponger et les émincer finement.

Détailler une tranche de saumon fumé en lanières de 2 cm de largeur.

Réserver pour la décoration.

Détailler le restant du saumon en petits dés.

Presser le citron.

Mélanger le jus avec le yaourt et la crème.

Ajouter l'oignon, l'ail, les fines herbes et les dés de saumon.

Peler l'avocat, le couper en deux, le dénoyauter et détailler la chair en petits dés.

Déballer les pommes de terre, les fendre en deux pour les ouvrir.

Verser la sauce au centre, décorer avec des dés d'avocat, les lanières de saumon, les scampis et un peu d'aneth.

SEMAINE 4 – Jour 5

Petit déjeuner : 4.5 points
* 3 cracottes = 1
* 30 g de Loo light = 1.5
* 1 yaourt maigre = 1
* 1 banane = 1
Repas léger : 6 points
* 100 g  de maïs = 2
* carottes, céleri rave et pousses de bambou = 0
* 1 CS de sauce salade au yaourt = 1
* 75 g de baguette = 3
* orange = 0
Repas principal : 5.5 points
* crudités = 0
* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1
* Pizza aux légumes = 3
* 4 CS de fromage blanc 0 %   1.5
Collation : 4 points
* 2 galettes de riz = 1
* 1 CS de confiture = ***
* 1 tranche de cake = 3
Total journalier = 20

PIZZA aux LEGUMES

Points par personne : 3

Ingrédients pour 4 personnes

* 120 g de farine 

* 1 sachet de levure de boulanger

* 7 CS d'eau tiède

* 1 pincée de sel 

* 2 oignons

* 2 carottes

* 2 pieds de céleri blanc (conserve)

* 300 g de champignons de Paris

* 2 courgettes

* 100 g de coulis de tomates fraîches

* 6 olives noires

* 1 cc d'huile d'olive

* 60 g de gruyère râpé allégé

* basilic frais

Préparer la pâte à pizza.

Laisser reposer 30 minutes dans un endroit chaud.

Nettoyer les légumes, les détailler en tranches, les mettre dans un saladier et les mélanger avec l'huile d'olive.

Faire chauffer la poêle antiadhésive et y faire sauter les légumes pendant 10 minutes.

Préchauffer le four à 220°C (th 8)

Etaler la pâte sur une plaque à pizza, badigeonner de sauce tomate et recouvrir de légumes;

Saupoudrer de basilic finement haché et de fromage râpé et répartir les olives sur toute la surface.

Enfourner pour 25 minutes.

SEMAINE 4 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points
* 4 CS de céréales de petit déjeuner type Frosties = 2
* 2 yaourts maigres = 2
* poire = 0
Repas léger : 7 points
* salade iceberg = 0
* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
* 180 g de cabillaud = 3
* Salade de pommes de terre = 3
Repas principal : 8 points
* 1 mangue en bloc, cuite sur une feuille de cuisson = 2
* Brochette :
   - 100 g de filet de poulet = 2
   - champignons, oignons = 0
* 200 g de riz basmati cuit = 4
Collation : 1 point
* 1 barre caramel-banane Weight Watchers = 1
* carambole = 0
Total journalier = 20

SALADE de POMMES de TERRE

Points par personne : 3

 

Ingrédients pour 4 personnes

* 600 g de pommes de terre grenailles

* 2 CS de dressing 40 %

* 2 CS de yaourt maigre

* 2 CS d'oignon rouge finement haché

* 2 cc de menthe finement hachée

* 2 cc de ciboulette finement hachée

* 2 cc de persil finement haché

* quelques feuilles de menthe

* noix de muscade

* sel et poivre

Cuire les pommes de terre avec la menthe dans une eau légèrement salée.

Bien égoutter.

Mélanger le dressing avec le yaourt, l'oignon et les fines herbes.

Détailler les pommes de terre en dés et les mélanger avec la sauce.

Réserver au moins 6 heures au réfrigérateur avant de servir.

SEMAINE 4 – Jour 7

Petit déjeuner : 5 points
* 3 tranches de pain = 3
* 2 CS de confiture = 1 ***
* 1 verre de lait écrémé = 1 
Repas léger : 7 points
* jets de soja, haricots verts fins, coeur de palmier = 0
* 120 g de crevettes = 2
* 2 CS de sauce cocktail = 2
* 150 g de pâtes cuites froides = 3 
Repas principal : 5 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Gratin de pommes de terre et poivrons rôtis = 5
* pomme = 0 
Collation : = 3 points
* 1 banane = 1
* 2 spéculoos = 2
Total journalier = 20

GRATIN de POMMES de TERRE et POIVRONS ROTIS

Points par personne : 5

Ingrédients pour 4 personnes

* 800 g de pommes de terre

* 1 poivron rouge

* 1 poivron jaune

* 4 oeufs

* 200 ml de lait écrémé

* 2 gousses d'ail finement hachées

* 30 g de parmesan râpé

* 4 brins de romarin

* sel et poivre

Cuire les pommes de terre dans leur peau durant 10 minutes.

Egoutter, laisser refroidir, éplucher et couper en fines tranches.

Couper les poivrons en quartiers et les épépiner;

Recouvrir d'une feuille de cuisson Weight Watchers et y placer les poivrons, peau vers le haut.

Passer sous le grill jusqu'à ce que la peau noircisse.

Envelopper les poivrons dans de l'aluminium et laisser  reposer une dizaine de minutes.

Oter la peau des poivrons et détailler ceux ci en fines lanières.

Mélanger les oeufs battus avec le lait, l'ail et le parmesan. Saler et poivrer.

Répartir les pommes de terre et les poivrons dans 4 ramequins et verser les oeufs par dessus.

Saupoudrer de romarin.

Enfourner pour une vingtaine de minutes (les oeufs doivent avoir pris)

SEMAINE 5 – Jour 1

Petit déjeuner : 4 points
* 2 tranches de pain = 2
* 60 g de fromage de Bruxelles = 1
* 15 grains de raisin = 1
Repas léger : 6 points
* Oeufs à la russe :
   - salade, carottes, chou blanc, cresson = 0
   - 1 oeuf dur = 2
   - 5 CS de macédoine de légumes = 1
   - 2 cc de dressing 40 % = 1
* 50 g de baguette = 2
* pomme = 0
Repas principal : 7.5 points
* Porc mariné = 4.5 *
* 100 g de riz sauvage cuit = 2
* 1 yaourt maigre = 1
Collation : 2.5 points
* 3 gressins = 2
* 5 olives vertes = 0.5
Total journalier = 20

PORC MARINE

Points par personne : 4.5 *

 

Ingrédients pour 4 personnes 

Pur la marinade 

* 250 ml de jus de tomate

* 1 cc de gingembre en poudre

* 2 gousses d'ail pressées

* 2 CS de ketchup

* 1 cc de chili en poudre

* sel et poivre  

Pour le reste du plat 

* 520 g d'escalopes de porc

* 4 cc d'huile

* 1 CS de maïzena

Mélanger tous les ingrédients de la marinade et y faire macérer la viande pendant 4 heures.

Oter la viande de la marinade et bien l'égoutter.

Filtrer la marinade. 

Faire dorer la viande dans l'huile sur toutes les faces.

Lier la marinade avec la maïzena et napper les escalopes de sauce.

Servir bien chaud.

SEMAINE 5 – Jour 2

Petit déjeuner : 3.5 points
* 3 biscottes = 2
* 3 petits Saint Môret ligne & plaisir =1.5
* pamplemousse = 0
Repas léger : 6.5 points
* 75 g de baguette = 3
* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1
* 30 g de brie = 2.5
* tomates, salade, concombre = 0
* moutarde = 0
Repas principal : 6 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Haricots blancs à la sauce tomate = 3 *
* 100 g de filet de poulet = 2
* cuit dans 1 cc de margarine = 1
* 10 litchis = 0  
Collation : 3 points
* 1 petite crêpe maison = 2 
* avec 2 cc de sucre = **
* 2 biscuits à la cuiller = 1
Total journalier = 19

HARICOTS BLANCS à la SAUCE TOMATE

Points par personne : 3 *

Ingrédients pour 1 personne 
* 1 tomate

* 1 oignon

* 2 gousses d'ail

* 2 CS de concentré de tomate

* 90 g de haricots blancs en conserve

* 1 feuille de laurier

* 1 pincée de sucre

* paprika

* sel et poivre

Eplucher l'oignon et l'ail et les émincer finement.

Couper la tomate en quartiers.

Faire revenir l'oignon et l'ail dans l'huile

Mélanger le concentré de tomate avec 3 CS d'eau et verser dans la poêle.

Ajouter les quartiers de tomate et le laurier.

Saler et poivrer, une pincée de sucre, une pointe de paprika.

Ajouter les haricots blancs.

Couvrir et laisser mijoter une quinzaine de minutes.

SEMAINE 5 – Jour 3

Petit déjeuner : 5 points
* 2 tranches de cramique = 3
* 2 cc de minarine = 1
* 1 verre de lait écrémé = 1
Repas léger :   6 points
* salade chicons, carottes, cressonnette .... = 0
* pêches (conserve au jus) = 0
* 4 cc de mayonnaise 40 % = 2
* 100 g de thon au naturel (conserve) =2
* 2 tranches de pain grillé = 2
Repas principal : 4.5 points
* Waterzooï de poisson = 4.5
* poire = 0
Collation : 4.5 points
* 1 yaourt maigre = 1
* 1 gaufre à la vanille (35 g) = 3.5
Total journalier = 20

WATERZOOI de POISSON

Points par personne : 4.5

Ingrédients pour 4 personnes
* 4 filets de cabillaud (4 x 140 g)

* 8 jeunes carottes

* 4 poireaux

* 300 g de céleri-rave

* 2 CS de persil finement haché

* 2 branches de thym

* 2 feuilles de laurier

* 4 CS de vin blanc

* sel et poivre

* pommes de terre

* 2 CS de jus de citron

* 1 cc de beurre

Détailler les légumes en bâtonnets et les cuire à la vapeur.

Déposer les filets  de poisson par dessus, saupoudrer de fines herbes et asperger de vin.

Cuire à la vapeur une dizaine de minutes jusqu'à parfaite cuisson du poisson.

Cuire les pommes de terre.

Répartir le poisson et les légumes dans des assiettes creuses et les entourer de pommes de terre nature.

Réserver au chaud.

Ajouter le jus de citron et le beurre au potage et redonner un bouillon.

Répartir le bouillon dans les assiettes.

SEMAINE 5 – Jour 4

Petit déjeuner : 4 points
* 6 CS de céréales de petit déjeuner, type All Bran Flakes = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
* 1 banane = 1
Repas léger : 5 points
* Soupe à la portugaise = 1
* salade chicons, carottes, cressonnette = 0
* avec 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
* ananas frais = 0 
* 50 g de blanc de poulet = 1
* 100 g de pâtes cuites = 2
Repas principal : 9 points
* Hot dog :
   - 50 g de baguette = 2
   - 125 g de poitrine de poulet grillée = 5
   - choucroute = 0
   - 1 CS de ketchup = ***
   - moutarde = 0
* 1 verre de soda = 2
Collation : = 2 points
* mandarine = 0
* 2 CS de riz au lait = 2
Total journalier = 20

SOUPE à la PORTUGAISE

Points par personne : 1

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 800 g de chou vert

* 400 g de pommes de terre

* 2 gousses d'ail

* 2 brins de persil

* 1 l d'eau

* sel et poivre

Laver le chou vert et l'émincer (ôter les parties dures)

Eplucher les pommes de terre et les couper en dés.

Eplucher l'ail et le presser.

Verser un litre d'eau dans une cocotte, saler et poivrer, amener à ébullition.

Ajouter les pommes de terre et l'ail.

Couvrir et laisser mijoter à feu doux durant 15 minutes.

Mixer et remettre sur le feu.

Ajouter le chou vert.

Poursuivre la cuisson 20 minutes, poivrer.

Décorer avec le persil haché et servir bien chaud.

SEMAINE 5 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points
* Croque :

   - 2 tranches de pain à toast = 2
   - 1 banane en rondelles = 1
   - 1 cc de sucre = **
* 1 verre de lait battu = 1
 

Repas léger : 6 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* 2 tranches de pain de seigle = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 50 g de galantine de volaille    3
Repas principal : 7 points
* Tagliatelles aux petits légumes = 4 **
* 1 verre de vin (150 ml) = 2
* 1 yaourt maigre = 1
Collation : 3 points
* 2 tranches de knäckebröd   2
* 30 g de fromage à tartiner, allégé = 1
* poire = 0
Total journalier = 20

TAGLIATELLES aux PETITS LEGUMES

Points par personne : 4 **

 

Ingrédients pour 1 personne
* 45 g de tagliatelles crues

* 2 tomates

* 1 carotte

* ½ poivron

* 1 bulbe de fenouil

* 1 gousse d'ail

* 4 cc de crème 8 %

* 1 cc d'huile d'olive

* 1 cc de basilic finement haché

* sel et poivre

Peler et épépiner les tomates et les couper en dés.

Epépiner le demi poivron.

Détailler la carotte, le poivron et le fenouil en dés.

Blanchir les légumes durant 10 minutes.

Bien égoutter.

Eplucher et hacher finement l'oignon.

Faire revenir l'oignon dans l'huile durant 2 à 3 minutes.

Ajouter les légumes et l'ail, saler et poivrer.

Laisser mijoter une dizaine de minutes.

Cuire les tagliatelles dans une eau légèrement salée. Bien égoutter.

Mélanger avec les légumes et la crème.

Poivrer et saupoudrer de basilic.

SEMAINE 5 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points
* 6 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
* 1 banane = 1
Repas léger : 6 points
* Baguette garnie :
   - 75 g de baguette = 3
   - cresson, tomate, champignons, carotte = 0
   - 2 cc de dressing 40 % = 1
   - 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2
* kiwi = 0
Repas principal : 7.5 points
* Fenouil sauce au fromage = 1.5 ***
* 180 g de cabillaud = 3
* cuit dans 1 cc d'huile = 1
* pommes de terre nature = 2
Collation : 2.5 points
* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1
* 3 galettes de riz = 1.5
Total journalier = 20

FENOUIL SAUCE au FROMAGE

Points par personne : 1.5 ***

 

Ingrédients pour 4 personnes 
* 2 bulbes de fenouil

* 1 tablette de bouillon délayée dans 250 ml d'eau

* 4 CS de parmesan

* 2 gousses d'ail

* sel et poivre

* 300 ml de lait écrémé

* 2 CS de maïzena

* noix de muscade

Préchauffer le grill du four.

Oter la verdure et les premières couches des bulbes de fenouil et couper ceux-ci en tranches.

Saler et poivrer le bouillon.

Y cuire le fenouil à feu moyen.

Bien égoutter et disposer les tranches dans le fond d'un plat à four.

Délayer la maïzena dans le lait, saler, poivrer, une pincée de muscade.

Laisser épaissir quelques minutes à feu doux en remuant constamment.

Verser la béchamel sur le fenouil et saupoudrer de parmesan râpé et d'ail émincé.

Faire gratiner sous le grill.

SEMAINE 5 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points
* 6 CS de Corn Flakes = 2
* 2 yaourts maigres = 2
* pomme = 0
Repas léger : 7 points
* Salade de légumes à l'italienne = 5
* 3 biscottes = 2
* mandarine = 0
Repas principal : 7.5 points
* 150 g de mignonnette de Porc = 4.5
* 1 cc de margarine = 1
* pommes de terre nature = 2
* rissolées sur une feuille de cuisson Weight Watchers
* champignons = 0
Collation : 1.5 point
* kiwi = 0
* 3 biscuits à la cuiller = 1.5
Total journalier = 20

SALADE de LEGUMES à l’ITALIENNE

Points par personne : 5

 

Ingrédients pour 1 personne
* 200 g de pommes de terre

* 2 courgettes

* 1 aubergine

* 10 tomates cerise

* 60 g de mozzarella light

* 1 cc d’huile 

* 1 tablette de bouillon dégraissé délayée dans 100 ml d'eau 

* 1 gousse d'ail

* 2 CS de vinaigre balsamique

* sel et poivre

Eplucher les pommes de terre et les mettre à cuire.

Laver les courgettes et l'aubergine, les détailler en tranches et les mettre à cuire dans une cocotte anti adhésive.

Verser environ ¾ du bouillon dans la cocotte et laisser mijoter 5 minutes.

Dans un saladier, déposer la mozzarella coupée en petits dés, les tomates cerise, les pommes de terre égouttées, les tranches de courgette et d'aubergine, bien mélanger.

Eplucher l'ail et le hacher finement.

Mélanger le restant du bouillon avec l'ail, le vinaigre et l'huile, sel et poivre.

Arroser les légumes de dressing et laisser reposer environ 30 minutes. 

SEMAINE 6 – Jour 1

Petit déjeuner : 4 points
* 6 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran Plus = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
* 2 CS de raisins secs = 1
 

Repas léger : 7.5 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* salade de blé, carottes, céleri = 0
* 3 cc de vinaigrette 40 % = 1.5
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 60 g de camembert light = 3
* fruit de la passion = 0
 

Repas principal : 6.5 points
* Hachis parmentier au chou fleur = 6.5
* pomme = 0
 

Collation : 2 points
* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2
Total journalier = 20

HACHIS PARMENTIER au CHOU FLEUR

Points par personne : 6.5

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 520 g de hachis de volaille

* 800 g de chou fleur

* 600 g de pommes de terre

* 40 g de fromage aux fines herbes, allégé

Cuire la viande dans une poêle antiadhésive en remuant constamment.

Eplucher les pommes de terre et les couper en tranches.

Les cuire dans une eau légèrement salée durant 5 minutes.

Nettoyer le chou fleur et le détailler en rosettes.

Disposer les tranches de pommes de terre et les rosettes de chou fleur sur la viande.

Répartir le fromage par dessus.

Ajouter un fond d'eau, couvrir et laisser mijoter durant une vingtaine de minutes.

Servir bien chaud.

SEMAINE 6 – Jour 2

Petit déjeuner : 7.5 points
* 2 petits pistolets = 4
* 2 cc de minarine = 1
* 60 g de filet de Saxe = 2
* 1 petit suisse 0 % = 0.5
* kiwi = 0
 

Repas léger : 6 points
* 3 tranches de pain = 3
* 1 oeuf brouillé avec = 2
   - 1 cc de fromage râpé = *
   - 60 g de crevettes = 1
   - blanc de poireau émincé = 0
 

Repas principal : 4.5 points
* Filet de sébaste à la provençale = 4.5 **
 

Collation : 2 points
* pomme = 0
* 2 tranches de pain d'épice = 2
Total Journalier = 20

FILET de SÉBASTE à la PROVENCALE

Points par personne : 4.5 **

 

Ingrédients pour 1 personne
* 1 filet de sébaste de 140 g

* 4 filets d'anchois à l'huile

* 200 g de pommes de terre

* 1 poivron vert

* 1 tomate

* 4 olives vertes

* 1 oignon

* 2 gousses d'ail

* brins de romarin

* feuilles de basilic

* 1 CS de jus de citron

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200°C (th 8)

Détailler les pommes de terre, le poivron et la tomate en petits dés.

Couper l'oignon en rondelles et hacher finement l'ail.

Cuire les dés de pommes de terre dans une poêle antiadhésive.

Ajouter le poivron, l'oignon, l'ail et le romarin.

Laisser mijoter quelques minutes.

Ajouter les olives, la tomate et le basilic, sel et poivre.

Déposer la préparation dans un plat à four.

Passer le poisson sous l'eau froide, l'asperger de jus de citron, saler.

Cuire le poisson dans une poêle antiadhésive, le disposer sur les légumes et décorer avec les filets d'anchois.

Enfourner pour 30 minutes.

SEMAINE 6 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points
* 6 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran Flakes = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
* 1 banane = 1
 

Repas léger : 7 points
* Crème de chou-fleur = 3
* 3 tranches de pain à toast = 3
* 2 cc de minarine = 1
* poire = 0
 

Repas principal : 6 points
* ratatouille : tomates, courgettes, aubergines, oignons, champignons = 0
* 1 cc d'huile d'olive = 1
* 100 g de filet de poulet = 2
* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers
* 150 g de riz cuit = 3
 

Collation : 3 points
* 1 verre de yaourt à boire = 2
* 1 barre Weight Watchers à 1 point = 1
 

Total journalier = 20

CRÈME de CHOU - FLEUR

Points par personne : 3

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 1 chou-fleur

* 100 g. de pommes de terre

* 1 l de lait écrémé

* 40 g de parmesan

* 2 cc de beurre

* 1 gousse d'ail

* noix de muscade

* sel et poivre

Détailler le chou-fleur en rosettes et les passer sous l'eau.

Eplucher les pommes de terre et les détailler en dés.

Verser le tout dans une cocotte et ajouter le lait.

Eplucher l'ail et le presser.

L'ajouter dans la cocotte, saler et poivrer.

Porter à ébullition, réduire le feu et laisser mijoter une vingtaine de minutes.

Mixer puis ajouter une pincée de noix de muscade.

Ajouter le beurre et attendre qu'il ait fondu.

Répartir la soupe dans 4 assiettes creuses et décorer avec des copeaux de Parmesan.

 

SEMAINE 6 – Jour 4

Petit déjeuner : 3 points
* 1 pistolet moyen = 2
* 1 CS de sirop de Liège = ***
* 1 yaourt maigre = 1
* mandarine = 0
 

Repas léger : 5.5 points
* 4 tranches de knäckebröd light = 2
* 4 CS de cottage cheese = 2
* chou rouge et oignon = 0
* pomme = 0
* vinaigre de framboise = 0
* 7 noix de cajou = 1.5
 

Repas principal : 7 points
* Potée de tofu fumé = 4
* 150 g de blé cuit type Ebly = 3
 

Collation : 4.5 points
* 50 g de brownie = 3.5
* 1 banane = 1
 

Total journalier = 20
POTÉE de TOFU FUMÉ

Points par personne : 4

 

Ingrédients pour 2 personnes
* 160 g de tofu fumé

* 200 g de champignons

* 200 g de chanterelles

* 50 g d'oignons grelots

* 1 tablette de bouillon de légumes délayée dans 250 ml d'eau

* 4 cc de margarine

* sel et poivre

Faire bouillir l'eau légèrement salée, y plonger les oignons grelots et les cuire au micro-ondes durant 5 minutes (650 W)

Nettoyer les chanterelles et les champignons et les couper en 4.

Mettre la margarine à chauffer et y faire revenir les champignons, les chanterelles, les oignons grelots et le tofu.

Couvrir et laisser mijoter au micro-ondes durant 2 minutes à 500 W. 

Verser le bouillon sur les légumes, laisser cuire encore 3 minutes, saler et poivrer.

SEMAINE 6 – Jour 5

Petit déjeuner : 3 points
* 6 CS de Corn Flakes = 2
* 1 yaourt maigre = 1
* orange = 0
 

Repas léger : 6 points
* Omelette paysanne :
   - 2 oeufs = 4
   - champignons, oignons, tomates = 0
   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1
* 3 cracottes = 1
 

Repas principal : 8 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Gratin de légumes = 1.5
* 120 g de saumon frais = 5.5
* 100 g de pommes de terre nature = 1
 

Collation : 3 points
* 1 verre de lait écrémé = 1
* avec 2 cc de cacao non sucré = **
* 1 gâteau aux oeufs = 2
 

Total journalier = 20

GRATIN de LEGUMES

Points par personne : 1.5

 

Ingrédients pour 1 personne
* 200 g de tomates pelées (en conserve)

* 1 oignon

* 1 gousse d'ail

* 125 g d'aubergines

* 125 g de courgettes

* 20 g de fromage râpé allégé

* marjolaine, sel et poivre

Préchauffer le four à 200°C (th 8)

Mélanger les tomates avec l'ail et l'oignon finement émincés.

Couvrir et laisser mijoter.

Couper l'aubergine et la courgette en dés.

Les cuire dans une poêle antiadhésive et les ajouter aux tomates, saler et poivrer

Saupoudrer de fromage râpé.

Enfourner pour 20 minutes.

Saupoudrer de marjolaine avant de servir.

SEMAINE 6 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points
* 50 g de baguette = 2
* 4 cc de chocolat à tartiner = 2
* 1 verre de lait battu = 1
 

Repas léger : 7 points
* salade iceberg, tomates, concombre, oignon rouge = 0
* 45 g de fêta = 3
* 2 cc d'huile d'olive = 2
* 2 cc de vinaigre de framboise = 0
* 2 tranches de pain = 2
 

Repas principal : 5 points
* Pommes de terre au fromage = 5
* orange = 0
 

Collation : 2 points
* kiwi = 0
* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2
 

Total journalier = 19

POMMES de TERRE au FROMAGE

Points par personne : 5

 

Ingrédients pour 1 personne
* 200 g de pommes de terre épluchées

* 100 g de fromage blanc 0 %

* 1 CS de lait écrémé

* 30 g de fromage râpé, allégé

* 1 tomate en fines rondelles

* cerfeuil finement haché

* ciboulette fraîche finement hachée

* sel et poivre

Préchauffer le grill du four.

Cuire les pommes de terre dans une eau légèrement salée et bien les égoutter.

Mixer et mélanger avec le fromage blanc, le lait et les fines herbes.

Ajouter la moitié du fromage râpé, sel et poivre et bien mélanger.

Etaler la purée dans un plat à four.

Recouvrir de rondelles de tomate, saupoudrer avec le restant du fromage râpé et passer sous le grill jusqu'à obtention d'une belle couleur dorée.

SEMAINE 6 – Jour 7

Petit déjeuner : 3.5 points
* 2 tranches de pain = 2
* 1 CS de confiture = ***
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
* pamplemousse = 0
 

Repas léger : 7 points
* Salade de fruits et fromage :
   - 60 g de gruyère allégé = 4
   - pêches (conserve au jus) = 0
   - jets de soja, feuille de chêne = 0
   - 2 cc de vinaigrette 40 % = 1
* 6 cracottes = 2
 

Repas principal : 8 points
*Hachis parmentier à la compote de pommes = 8
 

Collation : 1.5 point
* 2 petits pains suédois = 1.5
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
 

Total journalier = 20

HACHIS PARMENTIER à la COMPOTE de POMMES

Points par personne : 8

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 520 g de hachis de volaille

* 400 g de compote de pommes non sucrées

* une pincée de cannelle

* 800 g de pommes de terre cuites

* 2 oeufs

* 150 ml de lait écrémé

* noix de muscade

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200°C (th 8)

Mixer les pommes de terre avec les oeufs et le lait, saler et poivrer, une pincée de noix de muscade.

Cuire le hachis dans une poêle antiadhésive en remuant constamment.

Disposer la viande dans un plat à four, recouvrir d'une couche de compote et ensuite d'une couche de purée.

Enfourner pour 15 minutes.

Avant de servir, passer sous le grill pour gratiner le dessus de la préparation

SEMAINE 7 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points
* 4 petits pains suédois = 3
* 4 cc de sirop de Liège = 1 *
* 1 yaourt maigre = 1
* orange = 0
 

Repas léger : 2.5 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Salade de crevettes = 2.5 **
 

Repas principal : 10 points
* 5 CS de petits pois et carottes = 1.5
* avec oignon = 0
* le tout cuit dans 1 cc de margarine = 1
* 1 escalope de porc de 150 g = 4.5
* cuite dans 1 cc de margarine = 1
* pommes de terre nature = 2
 

Collation : 2.5 points
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
* 1 banane = 1
 

Total journalier = 20

SALADE de CREVETTES

Points par personne : 2.5 **

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 240 g de crevettes décortiquées

* 400 g de pommes de terre cuites

* 4 cc de mayonnaise 40 %

* salade iceberg

* Worcestershire sauce (sauce anglaise)

* 1 cc de jus de citron

* 2 CS de ketchup

* 2 cc de cognac

* 1 cc de crème 8 %

* persil

* poivre

Monter une sauce avec la mayonnaise, la sauce anglaise, le jus de citron, le ketchup, le cognac et la crème. Poivrer.

Ajouter les crevettes et les pommes de terre en dés et bien mélanger.

Décorer 4 assiettes de salade et répartir la préparation au centre.

Asperger de jus de citron et saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 7 – Jour 2

Petit déjeuner : 3 points
* 6 CS de corn flakes = 2
* 1 yaourt maigre = 1
* pomme = 0
 

Repas léger : 9 points
* Mix de légumes :
   - 1 échalote = 0
   - revenue dans 1 cc de margarine = 1
   - 5 CS de petits pois = 2 
   - tomates pelées, champignons = 0
   - sel, poivre et basilic = 0
* 100 g de filet de poulet = 2
* 200 g de blé cuit type Ebly = 4
 

Repas principal : 6 points
* Hachis arc-en-ciel = 6 ***
 

Collation : 2 points
* ½ mangue = 1
* 1 verre de lait battu = 1
 

Total journalier = 20

HACHIS ARC-EN-CIEL

Points par personne : 6 ***

 

Ingrédients pour 1 personne
* 100 g de steak haché

* 100 g de pommes de terre cuites

* 2 carottes

* 2 poireaux

* 3 cc de chapelure

* 1 oeuf

* 1 cc d’huile

* 1 pincée de cumin moulu

* sel et poivre

Mélanger la chapelure avec l'oeuf et la viande.

Saler et poivrer, une pincée de cumin.

Façonner des petites boulettes.

Cuire les boulettes dans l'huile.

Détailler les carottes en rondelles, les poireaux en tronçons, les pommes de terre en gros dés.

Ajouter à la viande.

Poursuivre la cuisson une dizaine de minutes.

Rectifier l'assaisonnement.

SEMAINE 7 – Jour 3

Petit déjeuner : 6 points
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 1 oeuf coque = 2
* 1 yaourt maigre = 1
 

Repas léger : 6 points
* Velouté de poireaux = 3
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
 

Repas principal : 8 points
* Brocoli = 0
* Sauce au fromage :
   - 1 verre de lait écrémé = 1
   - 3 cc de maïzena = ***
   - 45 g de gruyère allégé = 3
   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1
   - sel, poivre et noix de muscade = 0
* 150 g de tagliatelles cuites = 3
 

Collation : 0 point
* fruit de la passion = 0
* poire = 0
 

Total journalier = 20

VELOUTÉ de POIREAUX

Points par personne : 3

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 4 poireaux

* 2 branches de céleri

* 100 g de pommes de terre 

* 2 oignons

* 4 cc d'huile d'olive 

* 1.5 l d'eau

* 4 CS de boursin

* sel et poivre

Eplucher les pommes de terre.

Laver les légumes et les détailler en gros morceaux.

Faire revenir l'oignon épluché et émincé dans l'huile.

Ajouter les autres légumes.

Verser l'eau et amener à ébullition.

Poursuivre la cuisson jusqu'à ce que les légumes soient tendres.

Saler et poivrer puis mixer.

Ajouter le boursin et bien mélanger.

SEMAINE 7 – Jour 4

Petit déjeuner : 4.5 points
* 3 biscottes = 2
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
* 1 cc de confiture = *
* 1 banane = 1
 

Repas léger : 5 points
* Toasts aux champignons :
   - 2 tranches de pain à toast = 2
   - champignons, morilles, truffes = 0
   - cuits dans 1 cc de margarine = 1
* 1 gaufre au sirop = 2
 

Repas principal : 9 points
* Oiseau sans tête sauce au concombre = 6.5 **
* Purée :
   - pommes de terre nature = 2
   - carottes = 0
   - 100 ml de lait écrémé = 0.5
   - sel, poivre et muscade = 0
* orange = 0
 

Collation : 1.5 point
* 1 verre de lait battu = 1
* 1 galette de riz = 0.5
 

Total journalier = 20

OISEAU sans TÊTE, SAUCE au CONCOMBRE

Points par personne : 6.5 **

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 4 oiseaux sans tête (4 x 130 g)

* 600 g de concombres

* échalotes

* 2 cc d'huile

* 80 ml de crème 8 %

* 1 CS de cerfeuil finement haché

* sel et poivre 

Disposer les oiseaux sans tête sur une grille et les rôtir au four.

Ensuite, les faire dorer dans l'huile avec les échalotes émincées.

Ajouter le concombre en petits dés, couvrir et laisser mijoter une vingtaine de minutes.

Oter la viande de la cocotte et la remplacer par la crème et le cerfeuil.

Saler et poivrer.

SEMAINE 7 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points
* 6 CS de corn flakes = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
* 1 banane = 1
 

Repas léger : 6.5 points
* tomates, salade, carottes, chicon..... = 0
* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
* 100 g de crabe conserve au naturel = 1.5
* 3 tranches de pain = 3
* 1 yaourt maigre = 1
 

Repas principal : 7.5 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Escalope de dindonneau à l'italienne = 7.5 **
* fruit frais = 0
 

Collation : 3 points
* 1 petite crêpe maison = 2
* avec 1 cc de sucre = 1
 

Total journalier = 21

ESCALOPE de DINDONNEAU à l’ITALIENNE

Points par personne : 7.5 **

 

Ingrédients pour 1 personne
* 130 g d'escalope de dindonneau 

* 1 aubergine

* 70 ml de concentré de tomate

* 20 g de gruyère allégé râpé

* origan

* basilic

* 1 gousse d'ail

* câpres

* 100 g de pâtes cuites

* 1 cc d'huile d'olive

* sel et poivre

Mélanger le concentré de tomate avec l'origan, le basilic, l'ail pressé et quelques câpres, sel et poivre.

Laver l'aubergine et la détailler en tranches.

Saupoudrer de gros sel et laisser dégorger.

Eponger avec de l'essuie-tout et faire revenir dans l'huile d'olive.

Réserver au chaud.

Cuire l'escalope sur une feuille de cuisson Weight Watchers.

Disposer la viande dans un plat à four et la recouvrir de tranches d'aubergine.

Arroser avec la sauce tomate et saupoudrer de gruyère râpé.

Passer sous le grill quelques minutes.

Servir accompagné de pâtes.

SEMAINE 7 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 30 g de filet de Saxe = 1
* orange = 0
 

Repas léger : 6.5 points
* tomates aux herbes de Provence cuites au four = 0
* 20 g de salami = 2.5
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 1 yaourt maigre = 1
 

Repas principal : 7 points
* salsifis cuits = 0
* 3 CS de béchamel maison = 1
* 1 cuisse de poulet (120 g) sans la peau = 4
* pommes de terre nature = 2
* poire = 0
 

Collation : 2.5 points
* Milk-shake à la banane = 1.5
* 10 g de chocolat = 1
 

Total journalier = 20

MILK-SHAKE à la BANANE

Point par personne : 1.5

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 2 bananes

* 250 ml de lait écrémé

* 250 ml de yaourt maigre

* 2 cc de miel

* ½ cc de noix de muscade râpée

Eplucher les bananes et les mixer.

Ajouter le lait, le yaourt et le miel et fouetter pour aérer le mélange.

Répartir dans 4 verres et, avant de servir bien frais, saupoudrer de noix de muscade.

SEMAINE 7 – Jour 7

Petit déjeuner : 5 points
* 2 tranches de pain = 2
* 60 g de filet d’Anvers = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
* orange = 0
 

Repas léger : 5.5 points
* chicons = 0
* 3 cc de mayonnaise 40 % = 1.5
* 80 g de rosbif = 2
* 6 cracottes = 2
 

Repas Principal :   6.5 points
* Goulasch à la Hongroise = 3.5
* 150 g de riz cuit = 3
* pamplemousse = 0
 

Collation : 3 points
* 2 tranches de pain d'épice = 2
* 1 yaourt maigre = 1
 

Total journalier = 20

GOULASCH à la HONGROISE

Points par personne : 3.5

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 640 g de boeuf maigre (carbonnades dégraissées)

* 800 g de tomates pelées (conserve)

* 2 carottes

* 2 oignons

* 2 poivrons rouges

* 250 g de champignons

* 1 cc d'huile d'olive

* 20 g de maïzena

* 2 cc d'ail en poudre

* 1 tablette de bouillon de boeuf

* thym et laurier

* sel et poivre

* 500 ml d'eau

Laver et émincer finement tous les légumes.

Faire revenir les oignons dans l'huile.

Ajouter la viande et la faire dorer sur toutes ses faces.

Ajouter les carottes et les poivrons et laisser mijoter.

Ajouter les tomates, l'ail en poudre, le bouillon, le thym et le laurier.

Recouvrir de 500 ml d'eau bouillante.

Couvrir et laisser mijoter 45 minutes.

Dans l'entre-temps, couper les champignons en tranches et les cuire dans une poêle antiadhésive, sans matière grasse.

Les ajouter à la préparation en fin de cuisson.

Lier la sauce tomate avec de la maïzena.

Saler et poivrer

 

SEMAINE 8 – Jour 1

Petit déjeuner : 4 points
* 2 tranches de pain = 2
* 1 cc de chocolat à tartiner = 1
* 1 verre de lait écrémé = 1
* melon = 0
 

Repas léger : 5 points
* 1 assiette de soupe aux légumes avec vermicelle = 0.5
* chicons, salade, carottes = 0
* morceaux de pomme = 0
* 3 cc de mayonnaise 40 % = 1.5
* 75 g de baguette = 3
 

Repas principal : 8 points
* salsifis cuits = 0
* 3 CS de béchamel maison = 1
* Escalopes de veau farcies = 5
* pommes de terre nature = 2
* pamplemousse = 0
 

Collation : 3 points
* 2 CS de riz au lait = 2
* 10 g de chocolat = 1
 

Total journalier = 20

ESCALOPES de VEAU FARCIES

Points par personne : 5

 

Ingrédients pour 4 personnes 
* 8 escalopes de veau finement coupées (520 g)

* 2 tranches de jambon Ganda

* 150 g de champignons

* 1 CS d'oignon émincé

* 2 cc d'huile d'olive

* 1 branche de romarin

* sel et poivre

Couper les tranches de jambon en 4.

Faire revenir l'oignon dans 1 cc d'huile.

Nettoyer les champignons et les couper en fines tranches.

Aplatir les escalopes.

Sur chaque escalope, étaler une tranche de jambon, un peu d'oignon et les champignons.

Former des aumônières et les fermer avec un cure-dent.

Cuire les aumônières dans l'huile restante.

Ajouter le romarin, sel et poivre.

SEMAINE 8 – Jour 2

Petit déjeuner : 5 points
* 3 CS de muesli non sucré = 3
* 2 yaourts maigres = 2
* édulcorant = 0
* mandarine = 0
 

Repas léger : 7.5 points
* pêches (conserve au jus) = 0
* 3 cc de mayonnaise 40 % = 1.5
* 100 g de filet de poulet cuit = 2
* 200 g de pâtes cuites = 4
 

Repas principal : 6 points
* Cabillaud au gratin, brocoli et carottes = 3.5 ***
* Purée :
   - pommes de terre nature = 2
   - 100 ml de lait = 0.5
   - sel, poivre et noix de muscade = 0
 

Collation : 1.5 point
* 2 petits pains suédois = 1.5
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
 

Total journalier = 20

CABILLAUD au GRATIN, BROCOLIS et CAROTTES

Points par personne : 3.5 ***

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 1 tête de brocoli

* 4 carottes

* 120 ml de vin blanc sec

* 1 tablette de bouillon de poisson

* thym et laurier

* 4 filets de cabillaud (4 x 140 g)

* 80 g d'Emmental allégé râpé

* 200 ml de lait écrémé

* 40 g de maïzena

* sel et poivre

Cuire le brocoli et les carottes.

Amener à ébullition 1 litre d'eau avec la tablette de bouillon de poisson et le vin.

Ajouter les aromates, sel et poivre.

Pocher les filets de cabillaud durant 15 minutes.

Sortir le poisson avec une écumoire et le laisser égoutter.

Disposer les filets de cabillaud dans un plat à four et recouvrir de légumes.

Monter une sauce avec le lait et la maïzena.

Ajouter le fromage râpé.

Saler et poivrer.

Verser la sauce sur la préparation et faire gratiner sous le grill.

SEMAINE 8 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1
* orange = 0
 

Repas léger : 5.5 points
* Pita farcie avec = 2
   - chou blanc = 0
   - 100 g. de poulet cuit = 2
* Sauce :
   - ½ yaourt maigre = 0.5
   - 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
   - 1 gousse d'ail émincée, persil, ail et menthe fraîche hachées = 0
 

Repas principal : 8 points
* Spaghettis alla Norma = 5 ***
* 1 verre de vin  (150 ml) = 2
* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1
 

Collation : 2.5 points
* 1 tranche de cake, 25 g = 2.5
 

Total journalier = 20

SPAGHETTI ALLA NORMA

Points par personne : 5 ***

 

Ingrédients pour 1 personne
* 3 tomates

* 1 gousse d'ail

* 5 olives vertes

* ½ tablette de bouillon dégraissé délayée dans 100 ml d'eau

* 4 CS de vin rouge

* quelques feuilles de basilic

* 1 aubergine

* 60 g de spaghettis crus

* 3 cc de parmesan râpé

* sel et poivre

Peler les tomates et les couper en quartiers.

Eplucher et hacher finement l'ail.

Cuire les tomates, les olives et l'ail dans une cocotte antiadhésive.

Ajouter le bouillon et laisser mijoter.

Ajouter le vin rouge, sel et poivre, basilic haché.

Laver l'aubergine et la couper en tranches.

Saupoudrer de sel et laisser dégorger 10 minutes.

Eponger dans de l'essuie-tout et cuire sur une feuille de cuisson.

Cuire les spaghettis dans de l'eau bouillante légèrement salée.

Servir les pâtes recouvertes de tranches d'aubergines et arrosées de sauce tomate.

Répartir le fromage râpé par dessus.

SEMAINE 8 – Jour 4

Petit déjeuner : 4 points
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de chocolat à tartiner = 1
* 1 verre de lait écrémé = 1
* kiwi = 0
 

Repas léger : 7.5 points
* crudités = 0
* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
* 100 g d'elbot fumé = 2
* 50 g de baguette = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 1 madeleine = 1.5
 

Repas principal : 6.5 points
* légumes vapeur = 0
* Rôti grand-mère = 3.5 ***
* pommes de terre nature = 2
* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1
 

Collation : 2 points
* 1 banane = 1
* 1 biscuit salé = 1
 

Total journalier = 20

RÔTI GRAND-MÈRE

Points par personne : 3.5 ***

 

Ingrédients pour 2 personnes
* 1 carotte

* ½ oignon

* 260 g de rôti de veau

* 25 g de concentré de tomate

* 150 ml d’eau

* 1 cc de maïzena

* 40 g d'oignons grelots

* 50 g de jambon cuit dégraissé

* 30 g de champignons

* sel et poivre

 

Gratter la carotte, éplucher l'oignon et les émincer finement.

Faire dorer la viande sur toutes ses faces dans une cocotte antiadhésive.

Saler et poivrer.

Ajouter les légumes

Cuire durant 10 minutes ajoutant un peu d'eau si nécessaire.

Oter la viande de la cocotte.

Monter le feu, ajouter le concentré de tomate et laisser colorer la carotte et l'oignon.

Ajouter environ 150 ml d'eau et gratter le fond de la cocotte pour détacher les sucs de cuisson de la viande.

Filtrer la sauce et la faire épaissir avec la maïzena.

Remettre la sauce sur le feu et y ajouter les oignons grelots émincés et le jambon coupé en julienne.

Séparément, faire cuire les champignons émincés dans 1 CS d'eau.

Ajouter à la sauce.

Couper le rôti en tranches, disposer sur un plat de service et napper avant de servir.

SEMAINE 8 – Jour 5

Petit déjeuner : 5 points
* 2 petites crêpes maison = 4
* pomme = 0
* 1 yaourt maigre = 1
 

Repas léger : 5.5 points
* Poêlée de riz aux fruits de mer = 5.5 **
 

Repas principal : 7.5 points
* salade iceberg, concombre, carottes.... = 0
* 1 CS de bacon bits = 1
* Dressing :
   - ½ yaourt maigre = 0.5
   - 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
   - fines herbes = 0
   - sel et poivre = 0
* Brochette :
   - 100 g de filet de dinde = 2
   - poivron et oignon = 0
   - cuits dans 1 cc d'huile = 1
* pommes de terre nature = 2
* rissolées sur une feuille de cuisson Weight Watchers = 0
* poire = 0
 

Collation : 2 points
* 2 tranches de pain d'épice = 2
 Total journalier = 20

POÊLÉE de RIZ aux FRUITS de MER

Points par personne : 5.5 **

 

Ingrédients pour 1 personne
* 100 g de riz basmati cuit

* 90 g de fruits de mer  (crevettes, moules, surimi....)

* 2 cc de concentré de tomate

* 1 oignon

* 1 tomate 

* 1 verre de jus de fruits

* 2 gousses d'ail

* 1 cc d'huile

* ½ cc de curry en poudre

* sel et poivre

Eplucher et hacher finement l'ail.

Cuire le riz dans l'huile pendant 5 minutes.

Eplucher l'oignon et le couper en rondelles.

Ajouter l'oignon et les fruits de mer au riz.

Poursuivre la cuisson 5 minutes.

Couper la tomate en quartiers.

Mélanger le concentré de tomate avec le jus de fruit.

Ajouter au riz en même temps que la tomate.

Saupoudrer de curry, sel et poivre.

SEMAINE 8 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points
* Croque :
   - 2 tranches de pain = 2
   - avec 2 cc de chocolat à tartiner = 1
   - et une banane coupée en rondelles = 1
* 1 verre de lait écrémé = 1
 

Repas léger : 7 points
* Salade :
   - salade iceberg = 0
   - 1 pomme et 1 poire coupées en dés = 0
   - 30 g de gruyère en petits dés = 3
   - 2 tranches de jambon cuit dégraissé en dés = 2
* 2 tranches de pain = 2
 

Repas principal : 6 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* haricots verts = 0
* cuits dans 1 cc de margarine = 1
* 1 escalope de veau de  100 g = 3
* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2
 

Collation : 2 points
* Tarte aux pommes à la cannelle = 2 ***
 

Total journalier = 20

TARTE aux POMMES et à la CANNELLE

Points par personne : 2 ***

 

Ingrédients pour 8 personnes
* 1 oeuf

* 100 g de fromage blanc 0 % égoutté au travers de 2 filtres à café

* 2 CS  d'huile d'arachide

* 35 g de sucre et édulcorant mélangés (type Culinaire et Canderel)

* 200 g de farine fermentante

* 2 cc de levure chimique

* 6 pommes (type Jonagold)

* 1 cc de cannelle

* 200 ml d'eau

* 10 g de fécule de pommes de terre

* 1 CS de jus de citron

Préchauffer le four th 175° C.

Battre l'oeuf dans un saladier et ajouter le fromage blanc, l'huile et 20 g  de Culinaire.

Bien mélanger.

Tamiser la farine avec la levure et ajouter à la préparation.

Pétrir la pâte à la main jusqu'à ce qu'elle soit bien lisse.

Laisser reposer 20 minutes avant de pétrir une nouvelle fois.

Saupoudrer le plan de travail de farine et abaisser la pâte avec un rouleau à pâtisserie.

Badigeonner un moule à tarte d'huile en aérosol et y étaler la pâte.

Oter l'excédent avec un couteau.

Piquer le fond du moule avec une fourchette.

Eplucher les pommes et les couper en fines tranches.

Mélanger les pommes avec la cannelle.

Disposer les tranches de pommes dans le fond du moule et enfourner pour 20 minutes.

Préparer la gelée :

Faire bouillir 150 ml d'eau dans un poêlon.

Délayer la fécule de pomme de terre et 1 CS de culinaire avec le restant d'eau.

Verser dans l'eau en ébullition.

Ajouter le jus de citron.

Badigeonner la tarte de gelée pour qu'elle soit bien brillante.

SEMAINE 8 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points
* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Rice Krispies = 2
* 1 verre de kéfir = 2
* pamplemousse = 0
 

Repas léger : 6 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Pomme au chèvre chaud = 3
* 1 pistolet moyen = 2
* 2 cc de minarine = 1
* poire = 0
 

Repas principal : 9 points
* 1 assiette de soupe aux tomates = 0
* pomme au four = 0
* avec sauce aux airelles = 0
* 160 g de cerf = 4
* 200 g de purée de pommes de terre = 4
* 1 boule de sorbet à la fraise = 1
 

Collation : 1 point
* papaye = 0
* 10 petites galettes de riz type rispinos = 1  
 

Total journalier = 20

POMME au CHÈVRE CHAUD

Points par personne : 3

 

Ingrédients pour  4  personnes
* 2 pommes (type Jonagold)

* 4 petits fromages de chèvre (4 x 60 g)

* feuilles de salade

* vinaigre de noix

Préchauffer le four à 180° C.

Eplucher les pommes, ôter le trognon et les couper en deux.

Enfourner les demi pommes pour 10 minutes.

Disposer les petits fromages sur les pommes et replacer au four pour 5 minutes.

Garnir 4 assiettes de feuilles de salade, asperger d'un filet de vinaigre de noix et disposer les demi pommes garnies au centre.

Servir délicatement.

SEMAINE 9 – Jour 1

Petit déjeuner : 3 points
* 2 tranches de pain = 2
* 30 g de fromage allégé à tartiner = 1
* pomme = 0
 

Repas léger : 6 points
* Soupe aux pois = 4
* 2 crackers = 1
* 2 cc de minarine = 1
* fruit frais = 0
 

Repas principal : 10 points
* chou fleur = 0
* 3 CS de béchamel maison = 1
* 1 oiseau sans tête (100 g) = 6
* cuit dans 1 cc de margarine = 1
* pomme de terre nature   2
 

Collation : 1 point
* 1 yaourt maigre = 1
 

Total journalier = 20
SOUPE aux POIS

Points par personne : 4

 

Ingrédients pour  4  personnes
* 150 g de pois cassés

* 4 tablettes de bouillon délayées dans 2 l d'eau

* 2 oignons

* 2 poireaux

* 2 carottes

* ½ céleri-rave

* 1 kg de pommes de terre

* ½ céleri

* 200 g de jambon cuit dégraissé

* sel et poivre

Faire tremper le pois cassés dans de l'eau.

Couper les poireaux et les carottes en rondelles, le céleri rave, les pommes de terre et le jambon en dés et le céleri en gros morceaux.

Cuire les pois cassés dans le bouillon avec les oignons émincés, les poireaux, les pommes de terre et les carottes (environ une heure et demi)

Ajouter le céleri et le jambon et cuire encore quelques minutes.

Saler et poivrer.

SEMAINE 9 – Jour 2

Petit déjeuner : 3 points
* 3 biscottes complètes = 2
* 1 CS de confiture = ***
* 1 banane = 1
 

Repas léger : 7 points
* crudités = 0
* 5 CS de petits pois et carottes (conserve) = 1.5
* 1 CS de sauce cocktail = 1
* 2 tranches de pain complet = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 1 pot de pudding à la vanille = 1.5
 

Repas principal : 8 points
* 1 assiette de soupe aux légumes avec vermicelle = 0.5
* Riz aux haricots blancs = 5.5
* 1 verre de vin  (150 ml) = 2
 

Collation : 2 points
* mandarine = 0
* 1 verre de lait chocolaté  écrémé = 2
 

Total journalier = 20

RIZ aux HARICOTS BLANCS

Points par personne : 5.5

 

Ingrédients pour  1  personne
* 1 tablette de bouillon dégraissé délayée dans 250 ml d'eau

* 45 g de riz complet, cru

* 2 gousses d'ail

* 2 tomates

* 1 cc d'huile d'olive

* 90 g de haricots blancs (conserve)

* 1 pincée de safran

* 1 feuille de laurier

* paprika, sel et poivre

Eplucher l'ail.

Amener le bouillon à ébullition et y jeter le riz, 1 gousse d'ail hachée, le safran et la feuille de laurier.

Laisser mijoter à feu doux 20 minutes.

Couper les tomates en morceaux et hacher le restant de l'ail.

Dans une poêle, cuire les tomates et l'ail dans l'huile.

Egoutter les haricots, les rincer sous l'eau froide et les ajouter au riz avec les tomates.

Saler et poivrer, une pincée de paprika.

SEMAINE 9 – Jour 3

Petit déjeuner : 4.5 points
* 2 CS de muesli aux fruits = 2.5
* 1 verre de lait écrémé = 1
* 1 banane = 1
 

Repas léger : 8 points
* Omelette paysanne :
   - 2 oeufs = 4
   - 100 g de pommes de terre = 1
   - champignons, tomates, oignons = 0
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
 

Repas principal : 5.5 points
* Ragoût à la bourguignonne = 3.5 **
* pommes de terre nature = 2
 

Collation : 2 points
* 2 petits suisses 0 % = 1
* framboises = 0
* 2 biscuits à la cuiller = 1

Total journalier = 20

RAGOÛT à la BOURGUIGNONNE

Points par personne : 3.5 **

 

Ingrédients pour  4  personnes
* 400 g de boeuf maigre (carbonades dégraissées)

* 4 cc de margarine

* 200 g d'oignons

* 100 g de champignons (conserve)

* 100 g de jambon cuit dégraissé

* 100 g d'oignons grelots

* 8 cc de maïzena pour sauce brune

* 2 feuilles de laurier

* ½ cc de thym déshydraté

* 150 ml d'eau

* Persil, sel et poivre

Eplucher et hacher finement l'oignon.

Le faire revenir dans la margarine.

Détailler la viande en petits blocs.

Saler et poivre et la déposer dans la cocotte.

Faire dorer sur toutes les faces.

Ajouter l'eau, la maïzena, le jambon, les oignons grelots, les feuilles de laurier et le thym.

Laisser mijoter jusqu'à parfaite cuisson.

Ajouter les champignons quelques minutes avant la fin. 

Saler et poivrer.

Avant de servir, saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 9 – Jour 4

Petit déjeuner : 6.5 points
* 3 biscottes = 2
* 1 CS de minarine = 1.5
* 4 cc de vermicelles en chocolat = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
 

Repas léger : 6 points
* salade, tomates, cornichons = 0
* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
* 40 g de Loo light = 2
* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1
* 1 pistolet moyen = 2
 

Repas principal : 7.5 points
* Cabillaud à l'oeuf gratiné = 5.5 ***
* pommes de terre nature = 2
 

Collation : 0 point
* pamplemousse = 0
* mandarine = 0
 

Total journalier = 20

CABILLAUD à l' OEUF GRATINÉ

Points par personne : 5.5 ***

 

Ingrédients pour  2  personnes
* 2 filets de cabillaud (2 x 140 g)

* 1 oeuf

* 30 g d' Emmental allégé râpé

* 4 CS de vin blanc

* 2 cc de margarine

* 4 CS de crème 8 %

* sel et poivre

Préchauffer le four à 220° C.

Cuire le poisson dans la margarine.

Saler et poivrer.

Ajouter le vin blanc.

Battre l'oeuf avec la crème puis saler et poivrer.

Déposer les filets de cabillaud dans un plat à four et verser l'oeuf battu par dessus.

Saupoudrer de fromage râpé et enfourner 10 minutes.

Avant de servir, placer sous le grill pour gratiner la surface.

SEMAINE 9 – Jour 5

Petit déjeuner : 4.5 points
* 6 CS de Corn Flakes = 2
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
* 1 verre de jus de fruit = 1
 

Repas léger : 6 points
* salade de blé, salade iceberg, chicons, carottes, pommes = 0
* 3 CS de maïs = 2
* Dressing :
   - 2 CS de vinaigre à l'estragon = 0
   - 2 cc d'huile d'olive = 2
   - persil, ciboulette = 0
   - sel et poivre = 0
* 2 tranches de pain grillé = 2
 

Repas principal : 7 points
* Waterzooï  à la  Gantoise = 5 ***
* pommes de terre nature = 2
 

Collation : 2.5 points
* 1 galette de riz = 0.5
* 1 barre Weight Watchers à 2 points   2

 Total journalier = 20

WATERZOOI à la GANTOISE

Points par personne : 5 ***

 

Ingrédients pour  4  personnes
* 6 carottes

* 3 poireaux

* 3 oignons

* 3 branches de céleri

* 2 tablettes de bouillon de volaille délayées dans 1.5 l d'eau

* 4 cuisses de poulet (4 x 150 g)

* 40 g. de maïzena

* 200 ml de crème 8 %

* 4 brins de ciboulette hachés

* sel et poivre

 

Nettoyer les légumes.

Couper 2 carottes, 1 poireau et les oignons en gros dés.

Amener le bouillon de volaille à ébullition et y plonger les légumes puis laisser réduire pour obtenir 1 litre de bouillon.

Filtrer le bouillon.

Ajouter le poulet, couvrir et cuire 30 minutes.

Dans l'entre-temps, détailler le restant des légumes en julienne.

Ajouter en premier lieu le céleri blanc et attendre 10 minutes avant de verser les autres ingrédients.

Poursuivre la cuisson pendant une vingtaine de minutes.

Oter la viande de la cocotte et la désosser.

Délayer la maïzena dans la crème et ajouter le bouillon.

Saler et poivrer.

Disposer la viande dans une soupière et verser le bouillon par dessus.

Avant de servir, saupoudrez de ciboulette hachée.

SEMAINE 9 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points
* 3 biscottes = 2
* 60 g de fromage allégé à tartiner = 2
* 1 CS de confiture = ***
 

Repas léger : 6 points
* Pita  aux  crevettes = 5
* 1 yaourt maigre = 1
* fruits frais = 0
 

Repas principal : 6.5 points
* brocolis = 0
* 1 steak d'autruche de 175 g = 3.5
* cuit dans 1 cc de margarine = 1
* pommes de terre nature = 2
 

Collation : 3.5 points
* orange = 0
* 1 brownie de 50 g = 3.5
 

Total journalier = 20
PITA aux CREVETTES

Points par personne : 5

 

Ingrédients pour  1  personne
* 1 pain pita

* 120 g de crevettes décortiquées

* 100 g de jets de soja

* feuilles de salade

* 2 cc de mayonnaise 40 %

* 1 cc de jus de citron

* 1 cc de ciboulette hachée

* sel et poivre

 

Faire griller la pita pour la toaster.

Mélanger la mayonnaise avec le jus de citron, les jets de soja, la ciboulette et les crevettes.

Saler et poivrer.

Ouvrir la pita, y placer les lanières de salade et farcir avec la préparation aux crevettes.

SEMAINE 9 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points
* 6 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 2
* 1 yaourt maigre = 1
* 1 banane = 1
 

Repas léger : 6 points
* Toast aux  légumes = 5
* 1 pot de pudding au lait écrémé = 1
 

Repas principal : 8 points
* carottes et oignon = 0
* cuits dans 1 cc de margarine = 1
* 100 g de saucisse de volaille = 4
* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers
* 150 g de purée de pommes de terre = 3
* ananas frais = 0
 

Collation : 2 points
* 1 gâteau aux oeufs = 2
 

Total journalier = 20 
TOAST aux LEGUMES

Points par personne : 5

 

Ingrédients pour 1 personne
* 1 chicon (ou quelques champignons ou un blanc de poireau)

* 2 tranches de pain

* 30 g de gruyère allégé

* 1 cc de margarine

* noix de muscade

* sel

Préchauffer le four, position grill.

Griller les tranches de pain.

Hacher grossièrement le chicon (ou les autres légumes)

Faire revenir dans la margarine.

Saler, une pincée de noix de muscade.

Tartiner le pain de cette préparation.

Disposer le fromage par dessus et passer sous le grill.

SEMAINE 10 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points
* 2 tranches de pain = 2
* 2 spéculoos = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
* 2 cc de cacao non sucré = **
 

Repas léger : 7 points
* salade, tomates, cornichons = 0
* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2
* 30 g de gruyère allégé = 2
* 50 g de baguette = 2
 

Repas principal : 7 points
* Salade liégeoise = 7
* carambole = 0

Collation : 1 point
* ½ mangue = 1
 

Total journalier = 20

SALADE LIEGEOISE

Points par personne : 7

 

Ingrédients pour 2 personnes

* 150 g de jambon cru

* 400 g de pommes de terre 

* 400 g de haricots princesse

* 1 oignon

* 1 tablette de bouillon de volaille délayée dans 100 ml d'eau

* 4 cc de vinaigre à l'estragon

* 2 cc de margarine 

* sel

 

Cuire les pommes de terre dans leur peau dans de l'eau légèrement salée pendant 20 minutes.

Briser les haricots et les cuire dans de l'eau légèrement salée durant environ 10 minutes.

Eplucher et hacher finement l'oignon.

Faire fondre 1 cc de margarine dans une cocotte et y faire revenir l'oignon. 

Ajouter du bouillon.

Egoutter les pommes de terre, les éplucher et les couper en tranches.

Egoutter les haricots et les ajouter aux pommes de terre.

Ajouter l'oignon et réserver au chaud.

Détailler le jambon en lanières et les faire dorer dans la margarine restante.

Ajouter au mélange de pommes de terre haricots oignons.

Déglacer la poêle avec le bouillon restant et le vinaigre.

Verser la sauce sur la préparation.

Servir chaud ou froid.

SEMAINE 10 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points
* 4 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
* 2 figues sèches = 1
 

Repas léger : 6.5 points
* chicons salade de blé = 0
* avec morceaux de pomme = 0
* 30 g d’Emmenthal allégé = 2
* 3 noix = 1.5
* 2 cc de dressing 40 % = 1
* 3 biscottes = 2 
 

Repas principal : 8 points
* Soupe à l'ortie = 2
* légumes vapeur  =0
* 150 g de filet de dinde = 3
* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers
* 150 g de riz cuit = 3
* kiwi = 0 
 

Collation : 1.5 point
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
* avec 2 cc de confiture = **
 

Total journalier = 20
SOUPE à l’ORTIE

Points par personne : 2

 

Ingrédients pou 4 personnes

* 500 g de jeunes orties

* 2 bottes de cresson

* 4 cc de margarine

* 400 g de pommes de terre épluchées

* 2 carottes

* 1 botte de jeunes oignons

* 1.5 l d'eau

* sel et poivre

* 4 cc de crème 8 %

* 1 poignée de fanes de radis (facultatif) 

Laver les orties à l'eau chaude.

Les étuver dans la margarine avec le cresson et, éventuellement, les fanes de radis, durant 5 minutes.

Ajouter les pommes de terre, les carottes, les oignons et l'eau. Saler et poivrer.

Couvrir et laisser mijoter à feu doux pendant 20 minutes.

Mixer et verser dans 4 assiettes creuses.

Décorer chaque assiette avec 1 cc de crème.

SEMAINE 10 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points
* 2 tranches de pain = 2
* 2 petits Chavroux Ligne et Plaisir = 1
* 1 verre de jus d'orange = 1
 

Repas léger : 9.5 points
* crudités = 0
* 1 cc de dressing 40 % = 0.5
* Assiette de poisson :
   - 120 g de crevettes = 2
   - 50 g de truite fumée = 2
   - 8 filets d'anchois à l'huile = 1
   - 6 coquilles St Jacques cuites = 1
   - vinaigre balsamique = 0
   - oignon rouge = 0
* 3 tranches de pain grillé = 3 
 

Repas principal : 5.5 points
* tomates, courgettes, betteraves rouges et échalotes = 0
* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
* Fricassée de dinde = 2.5 **
* pommes de terre nature = 2
 

Collation : 1 point
* 1 verre de lait battu = 1
* fruit frais = 0
 

Total journalier = 20

FRICASSÉE de DINDE

Points par personne : 2.5 **

 

Ingrédients pour 8 personnes

* 1 kg de filet de dinde en dés

* 2 oignons

* 500 g de champignons

* 1 cc d'huile d'olive

* 1 tablette de bouillon de volaille

* le jus d'un citron

* 40 g de maïzena

* 8 cc de crème fraîche 8 % 

* 2 cc de paprika

* bouquet garni : persil, 2 feuilles de laurier

* 1 carotte, 1 branche de céleri blanc

* 1 cc de thym déshydraté

* sel et poivre 

Faire chauffer l'huile d'olive dans une cocotte et y faire revenir les oignons émincés.

Ajouter les dés de dinde et les faire dorer sur toutes les faces.

Couvrir la viande avec de l'eau chaude

Ajouter le thym, le paprika, le poivre et le sel, la tablette de bouillon et le bouquet garni.

Cuire à feu moyen durant 30 minutes.

Dans l'entre-temps, cuire les champignons émincés dans 2 CS d'eau.

Quand le liquide de cuisson s'est évaporé, ajouter les champignons à la viande et lier la sauce avec la maïzena.

Ajouter la crème et le jus de citron.

SEMAINE 10 – Jour 4

Petit déjeuner : 5 points
* 3 CS de muesli non sucré = 3
* 1 banane = 1
* kiwi = 0
* 1 verre de lait écrémé = 1 
 

Repas léger : 4 points
* crudités = 0
* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
* 2 tranches de pain complet = 2
* 2 petits suisses 0 % = 1
 

Repas principal : 9 points
* Crème d'asperges = 2
* Potée d'hiver au poisson = 3
* 200 g de purée de pommes de terre = 4 
 

Collation : 2 points
* 1 verre de jus de fruits = 1
* 1 tranche de pain d'épice = 1 
 

Total journalier = 20

POTÉE d’HIVER au POISSON

Points par personne : 3

 

Ingrédients pour 4 personnes

* 560 g de filet de cabillaud

* 400 g de carottes émincées

* 200 g de céleri rave en petits dés

* 400 g de chou de Savoie émincé

* 200 g d'oignons émincés

* 2 gousses d'ail pressées

* 4 cc d'huile

* 50 ml de jus de tomate

* 2 CS de persil finement haché

* sel et poivre

 

Préchauffer le four à 200 °C

Faire revenir l'oignon et l'ail dans l'huile.

Ajouter les carottes, le céleri-rave, le chou de Savoie et le jus de tomate.

Saler et poivrer.Laisser mijoter pendant une dizaine de minutes.

Disposer les filets de cabillaud dans un plat à four et recouvrir avec la préparation aux légumes.

Couvrir avec une feuille d'aluminium.

Cuire u four durant 30 minutes.

Avant de servir, saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 10 – Jour 5

Petit déjeuner : 5 points
* 2 tranches de cramique = 3
* 2 cc de minarine = 1
* 1 verre de lait écrémé = 1
* pomme = 0
 

Repas léger : 7 points
* Bouillon aux fruits de mer = 4 *
* 3 tranches de pain = 3
 

Repas principal : 6.5 points
* choux de Bruxelles cuits = 0
* dans 1 cc de margarine = 1
* avec 20 g de viande fumée = 0.5
* 8 cc de crème 8 % = 1
* 100 g de filet de poulet = 2
* pommes de terre nature = 2
 

Collation : 1.5 point
* orange = 0
* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1
* avec 5 g de granulés en chocolat = 0.5
 

Total journalier = 20

BOUILLON aux FRUITS de MER

Points par personne : 4 *

 

Ingrédients pour 1 personne

* 1 carotte

* 1 poireau

* 1 branche de céleri vert

* 1 oignon

* 1 gousse d'ail

* 150 g de fruits de mer surgelés

* 1 tablette de bouillon de poisson

* 70 g de concentré de tomate

* thym, sel et poivre

Préparer le bouillon avec les légumes, la tablette de bouillon de poisson, l'ail finement haché et le thym.

Après 15 minutes de cuisson, ajouter les fruits de mer, le concentré de tomate et laisser mijoter jusqu'à parfaite cuisson des légumes.

Servir le bouillon en potage.

Les légumes seront délicieux accompagnés de pain (à comptabiliser).

SEMAINE 10 – Jour 6

Petit déjeuner : 6 points
* 2 tranches de pain complet = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 60 g de fromage allégé = 3
* kiwi = 0 
 

Repas léger : 6 points
* 75 g de baguette = 3
* avec salade, tomates, carottes = 0
* 100 g de filet de poulet = 2
* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
 

Repas principal : 6.5 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Hochepot à la truite = 6.5
* Pamplemousse = 0
 

Collation : 1.5 point
* pomme cuite au micro-ondes = 0
* avec 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
 

Total journalier = 20

HOCHEPOT à la TRUITE

Points par personne : 6.5

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 560 g de filet de truite

* 4 tranches de lard maigre (lard de petit déjeuner)

* 2 carottes

* 4 navets 

* 1 branche de céleri blanc

* 250 g de choux de Bruxelles

* 2 blancs de poireaux

* ½ chou de Savoie

* 800 g de pommes de terre (type Charlotte)

* 1 branche de thym, une feuille de laurier

* noix de muscade, sel et poivre

Laver et nettoyer les légumes.

Détailler les carottes, les poireaux et le céleri en bâtonnets d'environ 4 cm.

Couper les navets et les pommes de terre en 4.

Couper le chou de Savoie en gros morceaux.

Couper les filets de truites en deux et réserver au réfrigérateur.

Détailler le lard en lanières, les jeter dans 2 litres d'eau froide et amener à ébullition.

Laisser mijoter quelques minutes et ôter la graisse en surface avec une écumoire.

Ajouter le thym et le laurier, saler légèrement et laisser mijoter à petit feu.

Ajouter les carottes et le céleri quand le lard est à moitié cuit.

Après 10 minutes, ajouter les navets, les poireaux et les choux de Bruxelles et poursuivre la cuisson pendant une dizaine de minutes avant d'ajouter les pommes de terre.

Terminer par le chou de Savoie et cuire encore 10 à 12 minutes.

5 minutes avant la fin de la cuisson, ajouter les filets de truites pour bien réchauffer.

Saler et poivrer, une pincée de noix de muscade.

Servir sans attendre dans des assiettes creuses.

SEMAINE 10 – Jour 7

Petit déjeuner : 2.5 points
* 3 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 1
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
* Kiwi = 0 
 

Repas léger : 8 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* cresson, chou blanc, carottes = 0
* 4 cc de mayonnaise 40 % = 2
* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2
* 2 pistolets moyens = 4 
 

Repas principal : 7.5 points
* Champignons farcis = 1.5
* 150 g de filet de dinde grillé = 3
* 2 croquettes de pommes de terre = 3
* tangerine = 0
 

Collation : 1 point
* 1 verre de lait écrémé = 1 
 

Total journalier = 19

CHAMPIGNONS FARCIS

Point par personne : 1.5

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 8 gros champignons de Paris

* 100 g de jambon cuit dégraissé

* 60 g de tome de Savoie allégée

* 1 gousse d'ail

* persil

* 4 CS de crème fraîche 8 %

* sel et poivre

Nettoyer soigneusement les champignons.

Ôter délicatement le pied.

Dans un robot, hacher grossièrement les pieds de champignons avec le jambon, le fromage, la gousse d'ail pelée et le persil.

Lier avec la crème, saler et poivrer.

Farcir les têtes de champignons avec cette préparation et cuire au micro-ondes durant 5 minutes (puissance maximum)

SEMAINE 11 – Jour 1

Petit déjeuner : 4.5 points
* Pommes au pain d'épice = 4.5 

Repas léger : 8 points
* tomates et salade = 0
* 2 cc de dressing 40 % = 1
* 60 g de Loo light = 3
* 100 g de baguette = 4
* kiwi = 0 
 

Repas principal : 6 points
* chicons à la vapeur = 0
* 1 escalope de veau de 100 g = 3
* cuite dans 1 cc de margarine = 1
* pommes de terre nature = 2
 

Collation : 1.5 point
* 1 yaourt maigre = 1
* 1 CS de raisins secs = 0.5
 

Total journalier = 20
POMME au PAIN d’ÉPICE

Points par personne : 4.5

 

Ingrédients pour 1 personne
* 1 pomme juteuse

* 50 ml de lait écrémé

* 1 jaune d'oeuf

* 2 tranches de pain d'épice

* 1 pincée de cannelle

* édulcorant

Préchauffer le four à  180° C.

Eplucher la pomme et la détailler en fines tranches.

Disposer les tranches dans un petit plat à four.

Battre le jaune d'oeuf avec le lait.

Ajouter une pincée de cannelle.

Emietter le pain d'épice sur les tranches de pommes et recouvrir avec la préparation à l'oeuf.

Cuire 20 minutes.

Servir tiède avec un peu d'édulcorant (facultatif)

SEMAINE 11 – Jour 2

Petit déjeuner : 5 points
* 4 CS de céréales de petit déjeuner type Fruit'n fibre = 4
* 1 verre de lait écrémé = 1
* pomme = 0
 

Repas léger : 7 points
* crudités = 0
* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
* 120 g d'américain nature = 3
* 50 g de baguette = 2

* 2 cc de minarine = 1
 

Repas principal : 6 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Poisson mariné et grillé = 2 ***
* 200 g de purée de pommes de terre = 4
 

Collation : 2 points
* poire = 0
* 2 CS de riz au lait = 2
 

Total journalier = 20
POISSON MARINE et GRILLE

Points par personne : 2 ***

 

Ingrédients pour 2 personnes
* 3 CS de jus de lime

* 1 CS de ketjap

* 1 cc de coriandre finement hachée

* ½ cc de gingembre finement haché

* 2 darnes d'églefin (2 x 140 g.)

* 4 CS de crème fraîche 8 %

* 50 g. de tomate

* 1 cc de persil finement haché

* ½ piment vert épépiné et finement haché

* 2 rondelles de lime

Mélanger 2 CS de jus de lime avec le ketjap, ½ cc de coriandre et le gingembre dans un plat peu profond (éviter l'aluminium)

Déposer les darnes côte à côte dans la marinade, les retourner et recouvrir le plat de film alimentaire.

Laisser reposer au réfrigérateur durant au moins 30 minutes.

Retourner les darnes de temps à autre.

Chauffer le grill.

Rôtir les darnes durant 4 à 5 minutes de chaque côté jusqu'à cuisson complète.

Dans l'entre-temps, dans un petit poêlon, mettre à chauffe la crème, la tomate coupée en petits dés, le restant de jus de lime et de la coriandre, le persil et le piment. 

Remuer régulièrement.

Ne pas laisse bouillir.

Poser les darnes de poisson sur un plat de service, napper de sauce et décorer avec des rondelles de lime.

SEMAINE 11 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points
* 3 biscottes = 2
* 4 CS de cottage cheese = 2
* radis à la ciboulette = 0
* pamplemousse = 0
 

Repas léger : 7.5 points
* chicons, salade de blé et = 0
* 5 CS de petits pois = 2
* vinaigre de framboise =0
* 1 tranche de jambon fumé = 2.5
* 2 tranches de pain = 2 
* 2 cc de minarine = 1
 

Repas principal : 6 points
* 100 g de mignonnette de porc = 3
* Pommes de terre vertes = 3 ***
* orange = 0 
 

Collation : 2.5 points
* 1 yaourt maigre = 1
* 1 biscuit sec aux raisins type Evergreen = 1.5
 

Total journalier = 20

POMMES de TERRE VERTES

Points par personne : 3 ***

 

Ingrédients pour 1 personne
* 200 g de pommes de terre cuites 

* 1 gousse d'ail

* 1 cc d'huile

* 1 poivron vert

* 2 poireaux

* 6 olives vertes

* sel et poivre

* 2 CS de basilic finement haché

Couper les pommes de terre en tranches et émincer finement la gousse d'ail pelée.

Dans une poêle, faire revenir l'ail dans l'huile.

Ajouter les pommes de terre et bien rissoler.

Détailler le poivron en lanières, les poireaux en petits tronçons et les olives en tranches.

Ajouter aux pommes de terre.

Poursuivre la cuisson durant encore 5 minutes en mélangeant régulièrement.

Saler et poivrer et saupoudrer de basilic haché.

SEMAINE 11 – Jour 4

Petit déjeuner : 5 points
* 4 CS de céréales de petit déjeuner Type Frosties = 2
* 2 yaourts maigres = 2
* 1 banane = 1
 

Repas léger : 7 points
* chicons, salade de blé = 0
* 100 g de thon (conserve au naturel) = 2
* 4 cc de mayonnaise 40 % = 2
* 4 petits pains suédois = 3
 

Repas principal : 6 points
* Poêlée de pommes de terre et de choucroute = 4 **
* 1 gaufre nature = 2
 

Collation : 2 points
* Milk-shake :
   - 1 verre de lait battu = 1
   - 10 litchis = 1
   - édulcorant = 0
 

Total journalier = 20

POÊLÉE de POMMES de TERRE et de CHOUCROUTE

Points par personne : 4 **

 

Ingrédients pour 1 personne
* 50 g de jambon cuit dégraissé

* 50 g de jambon de dinde

* 1 poivron rouge

* 1 poivron vert

* 200 g de pommes de terre cuites

* 200 g de choucroute

* 1 oignon

* 2 cc de sucre

* ½ tablette de bouillon dégraissé délayée dans 100 ml d'eau

* 1 cc de moutarde

* baies de genévrier

* paprika, sel et poivre

* 2 cc de ciboulette finement hachée.

 

Détailler le jambon et les poivrons en lanières et les pommes de terre en tranches.

Peler et émincer finement l'oignon.

Dans une cocotte anti-adhésive chauffée, faire revenir le jambon, les poivrons et les pommes de terre durant 10 minutes.

Ajouter la choucroute et les baies de genévrier, verser le bouillon, couvrir et laisser mijoter pendant 15 minutes.

Ajouter la moutarde, le sucre, le paprika, sel et poivre.

Saupoudrer de ciboulette et servir sans attendre.

SEMAINE 11 – Jour 5

Petit déjeuner : 5 points
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 80 g  de viande fumée = 2
* pamplemousse = 0
 

Repas léger : 7 points
* crudités = 0
* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1
* Hamburger aux fines herbes = 5 **
* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1 
 

Repas principal : 7 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* brocoli = 0
* avec 3 CS de béchamel maison = 1
* 120 g de bifsteak de cheval = 3
* pommes de terre nature = 2
* 1 banane = 1
 

Collation : 1  point
* 1 yaourt maigre = 1 
 

Total journalier = 20

HAMBURGER aux FINES HERBES

Points par personne : 5 **

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 480 g de steak haché (américain nature)

* 1 CS de sauce soja

* 1 petit oignon

* 2 cc d'huile d'olive

* 4 cc de moutarde

* 4 pistolets

* salade, tomate, radis

* 8 cc de ketchup

* 1 cc de fines herbes déshydratées

* sel et poivre

Mélanger la viande avec la sauce soja et les fines herbes.

Saler et poivrer et façonner 4 hamburgers.

Mettre l'huile à chauffer dans une poêle et y cuire les hamburgers.

Couper les pistolets en 2.

Garnir de salade, tranches de tomates, radis.

Déposer 1 hamburger par dessus.

Tartiner chaque hamburger de moutarde et saupoudrer d'oignon finement haché.

Servir accompagné de ketchup.

 

SEMAINE 11 – Jour 6

Petit déjeuner : 5.5 points
* 3 tranches de knackebröd light = 1.5
* 1 CS de beurre de cacahuètes = 2
* 1 verre de Kéfir = 2
* framboises = 0
 

Repas léger : 5 points
* chou blanc, carottes = 0
* 1 CS de raisins secs = 0.5
* ½ yaourt maigre = 0.5
* avec fines herbes, moutarde, échalote = 0
* 2 tranches de pain = 2
* 40 g de jambon Ganda = 2
 

Repas principal : 7.5 points
* épinards = 0
* Lotte cordon bleu = 5.5 ***
* pommes de terre nature = 2
* pomme = 0
 

Collation : 2 points
* 1 verre de Porto rouge (60 ml) = 1.5
* 5 olives vertes = 0.5 
 

Total journalier = 20

LOTTE CORDON BLEU

Points par personne : 5.5 ***

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 4 filets de lotte (4 x 140 g)

* sel et poivre

* 4 tranches de fromage allégé (120 g)

* 120 g de chapelure

* 4 cc d'huile

Saler et poivrer les filets de poisson

Disposer sur chaque filet une tranche de fromage

Enrouler les filets et fermer avec un cure dents.

Humidifier les roulades avec quelques gouttes d'eau et les passer dans la chapelure.

Cuire dans l'huile.

SEMAINE 11 – Jour 7

Petit déjeuner : 5.5 points
* 2 tranches de cramique = 3
* 2 cc de minarine = 1
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
 

Repas léger : 5.5 points
* cresson, fonds d'artichauts, radis, champignons = 0
* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1
* 1 pistolet moyen = 2
* 30 g de Coulommiers = 2.5
 

Repas principal : 7 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Ris de veau, brocolis et champignons des bois = 4
* 150 g de purée de pommes de terre = 3
* pamplemousse = 0
 

Collation : 2 points
* kiwi = 0
* 3 biscottes = 2
* avec 1 CS de confiture = ***
 

Total journalier = 20 

RIS de VEAU, BROCOLIS et CHAMPIGNONS des BOIS

Points par personne : 4

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 2 tablettes de bouillon de légumes dégraissé délayées dans 1 l d'eau

* 640 g de ris de veau

* 800 g de brocolis

* 300 g de champignons des bois

* 4 cc de margarine

* 400 ml de fond de veau

* sel et poivre

Laver soigneusement les ris de veau sous l'eau froide.

Amener le bouillon à ébullition et y plonger les riz de veau.

Laisser refroidir la viande, la parer et la découper en tranches.

Dans une poêle, faire fondre 2 cc de margarine et y faire cuire les ris de veau.

Cuire les brocolis dans de l'eau bouillante salée.

Brosser soigneusement les champignons.

Les couper en 2 et les cuire dans le restant de margarine.

Ajouter le brocoli et bien mélanger.

Disposer les ris de veau dans un plat de service creux et entourer de légumes.

Saler et poivrer. 

Réchauffer le fond de veau, saler et poivrer et verser sur la préparation.

SEMAINE 12 – Jour 1

Petit déjeuner : 4 points
* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Choco Pops = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
* 10 litchis = 1
 

Repas léger : 7.5 points
* salade, carottes, concombre = 0
* 3 CS de maïs cuit = 2
* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2
* 1 CS de mayonnaise 40 % = 1.5
* 2 tranches de pain = 2
* pêches (conserve au jus) = 0 
 

Repas principal : 5.5 points
* Filet de dinde spécial = 5.5
* papaye = 0
 

Collation : 3 points
* 60 g de Loo Light en dés = 3
 

Total journalier = 20 

FILET de DINDE "SPÉCIAL"

Points par personne : 5.5

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 4 filets de dinde (4 x 130 g)

* 4 cc d'huile

* 400 g de pommes de terre

* 200 g de poivrons rouges

* 200 g d'oignons

* 200 g de haricots verts

* 250 g de dés d'ananas (conserve au jus)

* 400 g de compote de pomme non sucrée

* sel et poivre

Saler et poivrer les filets de dinde.

Les cuire dans la margarine.

Ajouter les pommes de terre et le poivron coupés en dés, l'oignon émincé, les haricots et l'ananas.

Couvrir la cocotte et laisser mijoter jusqu'à parfaite cuisson.

Saler et poivrer.

Servir accompagné de compote.

SEMAINE 12 – Jour 2

Petit déjeuner : 5.5 points
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 30 g de saucisson à tartiner = 2.5
* poire = 0
 

Repas léger : 5.5 points
* chou fleur = 0
* Tarte au jambon = 4.5 ***
* 1 yaourt maigre = 1
 

Repas principal : 6.5 points
* haricots princesse = 0
* 1 médaillon de veau de 150 g = 4.5
* pommes de terre nature = 2
* 1 verre de soda light = 0
* fruits frais = 0
 

Collation : 2.5 points
* 1 verre de jus d'orange = 1
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
 

Total journalier = 20 

TARTE au JAMBON

Points par personne : 4.5 ***

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 2 cc de margarine 

* 125 g de pain complet

* 120 g de fromage râpé allégé

* 125 g de lait écrémé

* 2 oeufs

* paprika, poivre de Cayenne, herbes de Provence

* 1 pointe de moutarde

* sel et poivre

* 2 oignons 

* 50 g de jambon cru

Préchauffer le four à 180° C.

Margariner un plat à four avec 1 cc de matière grasse.

Recouvrir le fond de miettes de pain complet et saupoudrer de fromage râpé.

Battre les oeufs avec le lait, les herbes de Provence et la moutarde.

Verser ce mélange dans le plat et réserver au réfrigérateur.

Faire revenir à feu doux les oignons coupés en rondelles dans le restant de margarine.

Ajouter le jambon en petits dés et poursuivre la cuisson.

Répartir sur la préparation et enfourner pour 30 à 40 minutes.

SEMAINE 12 – Jour 3

Petit déjeuner : 5 points
* Crêpe :
   - 3 CS  de flocons d'avoine = 2
   - 1 verre de lait écrémé = 1
   - 1 oeuf = 2
   - 1 pomme râpée = 0
   - cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers
 

Repas léger : 8 points
*Assiette froide de poissons : 
   - salade de blé, jets de soja, chicons, radis noir = 0
   - 2 cc de vinaigrette 40 % = 1
   - 50 g d'elbot fumé = 2.5
   - 60 g de crevettes = 1
   - 4 filets d'anchois à l'huile = 0.5
   - échalote = 0
* 3 tranches de pain à toast = 3
 

Repas principal : 7 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Aile de raie pochée et sa garniture de petits légumes mijotés = 3.5
* 1 verre de vin (150 ml) = 2
* 1 pot de crème dessert allégée = 1.5
 

Collation : 0 point
* poire = 0
 

Total journalier = 20

AILE de RAIE POCHE et sa GARNITURE de                                                    PETITS LEGUMES MIJOTES

Points par personne : 3.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 ailes de raie (4 x 140 g)

* 800 g de pomme de terre

* 2 carottes

* 2 poireaux

* céleri

* chou blanc

* 2 tablettes de bouillon de volaille, délayées dans 400 ml d’eau

* 1 feuille de laurier

* vinaigre de vin blanc

* sel et poivre

* noix de muscade

* 2 CS de lait écrémé

Verser du vinaigre de vin blanc dans  litre d’eau, saler et poivrer, ajouter la feuille de laurier et porter à ébullition. 

Y plonger les ailes de raie, baisser le feu et laisser frémir durant environ 7 minutes.

Emincer les carottes et le chou blanc et tronçonner grossièrement les poireaux et le céleri. Blanchir les légumes dans le bouillon de volaille.

Eplucher les pommes de terre, les cuire et les égoutter. 

Ecraser les pommes de terre à la fourchette, ajouter le lait, saler et poivrer, une pincée de noix de muscade.

SEMAINE 12 – Jour 4

Petit déjeuner : 5 points
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 30 g d'Emmenthal light = 2
* 1 CS  de confiture = ***
* orange = 0
 

Repas léger : 5 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Toast aux champignons :
   - 3 tranches de pain grillé = 3
   - champignons = 0
   - cuits dans 1 cc d'huile = 1
* 15 grains de raisin = 1
 

Repas principal : 10.5 points
* Filet de porc au jambon et aux chicons = 6.5
* pommes de terre nature = 2
* 1 verre de vin  (150 ml) = 2
 

Collation : 1.5 point
* 1 pot de pudding à la vanille = 1.5
 

Total journalier = 22

FILET de PORC au JAMBON et aux CHICONS

Points par personne : 6.5

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 1 filet de porc de 520 g coupé en 4

* 1 kg de chicons

* 200 g de jambon Ganda

* 6 CS d'eau 

* 2 CS de moutarde

* 4 cc de margarine

* cerfeuil 

* sel et poivre

Oter les feuilles extérieures et creuser le trognon des chicons.

Détailler l'intérieur des chicons en lanières (conserver les feuilles de dessus).

Saler et poivrer la viande et la recouvrir de feuilles de chicon.

Entourer le tout de tranches de jambon et cuire ces roulades dans la margarine.

Ajouter la chiffonnade de chicons.

Après 10 minutes de cuisson, déglacer la poêle avec l'eau et ajouter la moutarde.

Servir la viande nappée de sauce et saupoudrée de cerfeuil finement haché.

SEMAINE 12 – Jour 5

Petit déjeuner : 6 points
* 3 tranches de pain complet = 3
* 60 g de fromage allégé = 3
* kiwi = 0
 

Repas léger : 6 points
* Salade de riz aux crevettes = 4.5
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
 

Repas principal : 6 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* carottes = 0
* et oignon émincé = 0
* cuits dans 1 cc de margarine = 1
* 120 g de bifsteak grillé = 3
* pommes de terre nature = 2
* avec persil = 0 
* poire = 0
 

Collation : 2 points
* 1 verre de jus de fruit = 1
* 1 tranche de pain d'épice = 1
 

Total journalier = 20

SALADE de RIZ aux CREVETTES

Points par personne : 4.5

 

Ingrédients pour 2 personnes
* 60 g de riz cru

* 1 pomme 

* le jus d'un citron

* 3 tranches d'ananas (conserve au jus)

* 4 cc de mayonnaise 40 %

* 4 cc de crème 8 %

* 1 CS de curry en poudre

* 2 CS de jus de citron

* gingembre frais râpé

* poivre de Cayenne

* sel et poivre

* édulcorant

* 150 g de crevettes décortiquées

Cuire le riz, l’égoutter et le laisser refroidir.

Eplucher la pomme, la couper en dés et l'arroser de jus de citron.

Couper l'ananas en petits dés et réserver à part.

Dressing : mélanger la mayonnaise avec la crème, le poivre de Cayenne, le curry, 2 CS de jus de citron et le gingembre.

Saler et poivrer, un peu d'édulcorant.

Verser le riz dans un saladier.

Ajouter les dés de pomme et d'ananas, le dressing et bien mélanger.

Couvrir et laisser reposer durant 30 minutes pour que le riz s'imprègne des différentes saveurs.

Ajouter les crevettes au moment de servir.

SEMAINE 12 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points

* Petit déjeuner surprise :
   - 6 CS de Corn Flakes = 2
   - 3 CS de flocons d'avoine = 2
   - 1 verre de lait écrémé = 1
   - pomme râpée = 0

Repas léger : 5.5 points
* tomates cerises, carottes, concombres = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* Pâté de foie = 2.5

* 2 tranches de pain grillé = 2

 

Repas principal : 6 points
* poireaux étuvés = 0

* Sauce blanche :

   - 1 verre de lait écrémé = 1

   - 1 CS de maïzena = ***

   - sel, poivre et noix de muscade = 0

* 100 g de filet de dinde = 2

* cuit dans 1 cc de margarine = 1

* pommes de terre nature = 2

* mandarine = 0

 

Collation : 3.5 points
* 1 assiette de soupe aux pois = 2

* 3 cracottes = 1.5

 

Total journalier = 20

PATE de FOIE

Points par personne : 2.5

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 250 g de foies de volaille

* 6 cc de minarine

* 2 CS de Cognac

* 1 bouquet garni

* 1 cc de baies de poivre

* sel et poivre

Amener à ébullition de l'eau légèrement salée avec le bouquet garni et les baies de poivre.

Baisser le feu, laisser mijoter une dizaine de minutes.

Y plonger les foies de volaille et laisser cuire pendant 3 minutes.

Oter la viande du bouillon et bien égoutter.

Mixer les foies de volaille avec la minarine et le cognac pour obtenir une pâte lisse.

Poivrer.

Tasser la préparation dans une terrine et laisser reposer au réfrigérateur au moins 12 heures avant de servir.

SEMAINE 12 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points
* 2 tranches de pain = 2
* 30 g de fromage à tartiner allégé = 1
* 1 verre de lait écrémé = 1
* orange = 0
 

Repas léger : 7 points
* Crudités = 0
* 4 cc de vinaigrette 40 % = 2
* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2
* 3 tranches de pain gris = 3
 

Repas principal : 6 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Roulade de hachis gratinée = 3 **
* pommes de terre nature = 2
* 1 yaourt maigre = 1
 

Collation : 3 points
* 1 banane = 1
* 1 gaufre au sirop = 2
 

Total journalier = 20

ROULADE de HACHIS GRATINÉE

Points par personne : 3 **

 

Ingrédients pour 2 personnes
* 130 g de hachis de volaille

* 200 g de salade

* 50 g d'oignon

* 20 g de fromage dur allégé

* 1 cc d'huile

* 1 blanc d'oeuf

* 1 CS de concentré de tomate

* 1 CS de persil finement haché

* ½ tablette de bouillon de boeuf délayée dans 100 ml d'eau

* sel et poivre

Laver la salade et la blanchir à l'eau bouillante.

Faire revenir l'oignon émincé dans l'huile.

Mélanger le hachis avec le blanc d'oeuf, l'oignon émincé, le concentré de tomate et le persil.

Saler et poivrer.

Bien égoutter la salade.

Répartir le hachis en 2 portions et les enrouler dans les feuilles de salade.

Disposer les roulades dans un plat à four, ouverture en dessous.

Verser un fond de bouillon.

Couvrir et enfourner.

Râper le fromage, en saupoudrer la préparation et faire gratiner.

SEMAINE 13 – Jour 1

Petit déjeuner : 3 points
* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Rice Krispies = 2
* 1 verre de lait écrémé = 1
* kiwi  = 0

Repas léger : 5 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* crudités = 0
* 3 CS de maïs cuit = 2
* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1
* 2 tranches de pain = 2
 

Repas principal : 9.5 points
* Choux de Bruxelles à la crème = 0.5 *
* 1 oiseau sans tête (100 g) = 6
* cuit dans 1 cc d'huile = 1
* pommes de terre nature = 2
* poire = 0
 

Collation : 2.5 points
* 1 pot de pudding à la semoule = 2
* 1 galette de riz = 0.5
* avec 2 cc de confiture = **
 

 Total journalier = 20

CHOUX de BRUXELLES à la CRÈME

Points par personne : 0.5 *

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 800 g de choux de Bruxelles

* 1 cc de margarine

* 1 CS de bacon bits

* 8 cc de crème 8 %

* persil et poivre du moulin

Nettoyer les choux de Bruxelles et les cuire à l'eau bouillante salée pendant 15 minutes.

Bien égoutter et mettre à mijoter doucement dans la margarine.

Ajouter le bacon bits et poivrer.

Après deux ou trois minutes, ajouter la crème et bien mélanger.

Saupoudrer de persil haché avant de servir.

SEMAINE 13 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points
* 2 tranches de pain grillé = 2
* 4 cc de miel = 2
* pomme = 0
 

Repas léger : 9 points
* Omelette :
   - 2 oeufs = 4
   - tomate, champignon, échalote = 0
   - 1 cc de margarine = 1
* 2 pistolets moyens = 4
 

Repas principal : 6 points
* Ragoût de lotte = 2 ***
* 150 g de purée de pommes de terre = 3
* 1 yaourt maigre = 1
 

Collation : 1 point
* 1 verre de lait écrémé = 1
* orange    0
 

Total journalier = 20
RAGOÛT de LOTTE

Points par personne : 2 ***

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 560 g de lotte

* 1 oignon

* 2 clous de girofle

* 2 tomates

* 4 cc de concentré de tomate

* 1 bouquet garni

* 300 g de haricots verts

* 1 petit chou fleur

* 4 carottes

* 4 navets

* 1 jaune d'oeuf

* 4 cc de farine

* 8 cc de crème fraîche 8 %

* 30 ml de jus de citron

* persil

* noix de muscade

* sel et poivre

Verser 500 ml d'eau chaude dans une casserole.

Piquer 2 clous de girofle dans l'oignon épluché.

Plonger l'oignon dans l'eau ainsi que les tomates en quartier.

Ajouter le concentré de tomate et le bouquet garni.

Saler et poivrer.

Amener à ébullition et ajouter la lotte coupée en morceaux.

Couvrir et laisser mijoter doucement pendant 15 minutes.

Laver et éplucher les légumes.

Ebouillanter les haricots et blanchir le chou fleur dans l'eau légèrement salée durant 5 minutes.

A mi-cuisson, ajouter le poisson les carottes en rondelles et les navets coupés en 4.

Egoutter, disposer dans un plat de service et réserver au chaud.

Ramener le bouillon à ébullition.

Dans un bol, mélanger le jaune d'oeuf avec la crème, la farine, le jus de citron et la noix de muscade.

Ajouter le bouillon en remuant constamment.

Verser la sauce sur le poisson;

Saupoudrer de persil finement haché et servir aussitôt.

SEMAINE 13 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points
* 3 tranches de pain = 3
* 1 CS de confiture = ***
* 1 yaourt maigre = 1 
 

Repas léger : 7.5 points
* Baguette garnie :
   - 100 g de baguette = 4
   - 3 cc de mayonnaise 40 % = 1.5
* 80 g de rosbif cuit = 2
* salade, tomate, concombre = 0
 

Repas principal : 6 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Chou farci = 2.5
* pommes de terre nature = 2
* poire au four = 0
* avec 15 g de chocolat fondu = 1.5 
 

Collation : 2.5 points
* Milk-shake :
   - 1 verre de lait écrémé = 1
   - framboises = 0
   - 1 boule de glace à la vanille = 1.5
 

Total journalier = 20 
CHOU FARCI

Points par personne : 2.5

 

Ingrédients pour 6 personnes 
* 1 chou vert moyen

* 3 carottes

* 3 oignons

* 4 cc de margarine

* thym et romarin 

 

Farce
* 320 g d steak haché (américain nature)

* 2 oeufs

* 3 biscottes trempées dans du lait

* ail, oignon, persil

* sel et poivre

  

Détacher soigneusement les feuilles de chou et les blanchir dans de l'eau légèrement salée durant 10 minutes.

Mélanger les ingrédients de la farce.

Former des aumônières et les fermer avec un cure-dent. 

Cuire les roulades dans une poêle avec 3 cc de margarine.

Gratter les carottes et les détailler en bâtonnets.

Hacher finement l'oignon et faire revenir dans le restant de margarine.

Ajouter les carottes, le thym et le romarin.

Verser un peu d’eau et déposer les aumônières sur les carottes.

Couvrir et laisser mijoter à feu doux pendant une heure en ajoutant de l'eau si nécessaire.

Oter les cure-dents et servir dans une assiette creuse nappé de sauce.

SEMAINE 13 – Jour 4

Petit déjeuner : 5 points
* 2 tranches de pain = 2 
* 2 cc de minarine = 1
* 1 banane = 1
* 2 cc de confiture = **
* 1 verre de lait écrémé = 1
 

Repas léger : 5 points
* Tarte aux chicons = 5 *
* pomme = 0 
 Repas principal : 6.5 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Papillote :
   - 120 g d'églefin = 1.5
   - oignon, carotte, poireau, fenouil = 0 
   - 1 cc de margarine = 1
* 200 g de riz cuit = 4
 

Collation : 3.5 points
* 1 yaourt maigre = 1
* 3 cracottes = 1
* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5
 

Total journalier = 20 

TARTE aux CHICONS

Points par personne : 5 *

 

Ingrédients pour 6 personnes
* 200 g de pâte feuilletée

* 1 kg de chicons

* 100 g de jambon fumé

* 100 g de blanc de poulet

* 20 g de maïzena

* 500 ml de lait écrémé

* 30 g de gruyère râpé allégé

* noix de muscade

* sel et poivre

Préchauffer le four à 220° C (th 8)

Laver les chicons, ôter les premières feuilles et creuser le trognon.

Cuire les chicons à la vapeur durant 8 à 10 minutes.

Couper les chicons  en 2 dans le sens de la longueur et ôte la partie dure.

Détailler en petits dés.
Emincer le jambon et le blanc de poulet.

Préparer la béchamel avec le lait et la maïzena.

Laisser épaissir et assaisonner de noix de muscade, sel et poivre.

Ajouter les chicons et la viande.

Foncer un moule à tarte avec la pâte feuilletée.

Verser la préparation aux chicons.

Saupoudrer de fromage râpé et enfourner pour 30 minutes.

SEMAINE 13 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points
* 3 cracottes = 1
* 30 g de fromage allégé à tartiner = 1
* 1 verre de kéfir = 2
* poire = 0 
 

Repas léger : 6 points
* asperges (conserve) tomates, salade de blé, jeunes oignons, ciboulette, cornichons = 0
* 2 cc de dressing 40 % = 1
* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2
* 3 tranches de pain = 3 
 

Repas principal : 7.5 points
* courgettes, tomates et champignons = 0
* 150 g de filet de dinde = 3
* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers = 0
* Petits paquets de brick au blé = 4.5
* fruits frais = 0
 

Collation : 2.5 points
* 1 tranche de cake de 25 g = 2.5
* 1 verre de jus de légumes = *
 

Total journalier = 20

PETITS PAQUETS de BRICK au BLÉ

Points par personne : 4.5

 

Ingrédients pour 4 personnes 
* 120 g de blé précuit, cru (type Ebly)

* noix de muscade

* coriandre hachée

* le zeste d'une lime

* 2 cc de beurre salé

* 4 feuilles de brick

* 1 jaune d'oeuf

* 2 cc d'huile d'arachide

Cuire le blé dans de l'eau légèrement salée pendant 10 minutes.

Bien égoutter et laisser refroidir.

Assaisonner avec la noix de muscade, la coriandre, le zeste de lime émincé et le beurre légèrement ramolli.

Farcir chaque feuille de brick de cette préparation, bien fermer et badigeonner de jaune d'oeuf battu.

Cuire ces petits paquets dans l'huile d'arachide.

Disposer sur un plat de service et servir bien chaud.

SEMAINE 13 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points
* 1 croissant = 4
* 1 verre de lait écrémé = 1
* avec 2 cc de cacao non sucré = **
* mandarine = 0
 

Repas léger : 7.5 points
* bâtonnets de crudités = 0
* à la sauce cocktail = 0.5
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 60 g de filet d’Anvers = 2
* 2 CS de riz au lait = 2
 

Repas principal : 6 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* poireaux étuvés = 0
* avec 8 cc de crème 8 % = 1
* 150 g de filet de poulet = 3
* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers
* pommes de terre nature = 2
 

Collation : 1.5 point
* 1 verre de Porto rouge  (60 ml) = 1.5
* pomme = 0
 

Total journalier = 20

SAUCE COCKTAIL

Points par CS : 0.5

 

Ingrédients 
* 150 g de fromage blanc 0 %

* 7 CS de mayonnaise

* 2 CS de concentré de tomate

* 1 CS de scotch whisky

* poivre de Cayenne

* curry en poudre

* sel

Bien mélanger tous les ingrédients et laisser reposer au réfrigérateur au moins une heure avant de servir

SEMAINE 13 – Jour 7

Petit déjeuner : 6 points
* 2 tranches de pain = 2
* 2 cc de minarine = 1
* 1 oeuf à la coque = 2
* 1 verre de jus de fruit = 1
 

Repas léger : 5.5 points
* 1 verre de jus de légumes = *
* crudités = 0
* 1 CS de mayonnaise 40 % = 1.5
* 60 g de filet de Saxe = 2
* 2 tranches de pain = 2
 

Repas principal : 6 points
* 1 assiette de soupe aux légumes = 0
* Galette de saumon, sauce au chou fleur = 6
* pomelo = 0
 

Collation : 2.5 points
* 1 verre de lait écrémé = 1
* avec 2 cc de cacao non sucré = **
* et édulcorant = 0
* 1 madeleine = 1.5

Total journalier = 20

GALETTE de SAUMON, SAUCE au CHOU FLEUR

Points par personne : 6

 

Ingrédients pour 4 personnes
Pour les galettes de saumon : 

* 300 g de saumon (conserve au naturel)

* 600 g de pommes de terre cuites

* 1 CS de persil finement haché

* 50 ml de jus de tomate

* 4 cc d'huile

* 1 cc de paprika

* sel et poivre

Pour la sauce : 

* 250 g. de chou-fleur cuit

* 2 CS de moutarde

* 1 tablette de bouillon délayée dans 100 ml d'eau

* 100 ml de lait écrémé

* sel et poivre

Mixer les pommes de terre avec le saumon.

Ajouter le persil, le jus de tomate, le paprika, sel et poivre.

Bien mélanger.

Façonner 4 galettes plates et les faire dorer dans l'huile.

Mixer le chou-fleur.

Ajouter la moutarde, le bouillon et le lait.

Saler et poivrer.

Amener à ébullition en remuant constamment.

Servir les galettes de saumon nappées de sauce.

LES MENUS DU 2e  TRIMESTRE

SEMAINE 14 – jour 1

Petit déjeuner : 3.5 points

* 4 CS de céréales de petit déjeuner, type Fruit’n Fibre = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* orange = 0

Repas léger : 6 points

* Baguette garnie :

   - 50 g de baguette = 2

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - 1 œuf dur = 2

   - salade, tomate, cornichons… = 0

   - 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

Repas principal : 8 points

* Dés de Quorn et petits légumes au wok = 4.5

* 1 boule de glace vanille = 1.5

* 1 banane = 1

* 2 CS de sauce chocolat = 1

Collation : 1 point

* 1 verre de lait battu = 1

* pamplemousse = 0

Total journalier = 18.5

DES de QUORN et PETITS LEGUMES au WOK

Points par personne : 4.5

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 350 g de dés de Quorn

* 500 ml de bouillon dégraissé

* 400 g de pâtes chinoises cuites

* 1 poivron rouge et un jaune

* 250 g de champignons

* 4 cc d'huile d'olive

* 1 gousse d'ail

* 1 morceau de gingembre

* 1 piment séché

* 2 oignons

* 2 CS d'herbes de Provence

* le jus d'un demi citron

* 4 CS de vinaigre de pomme

* 4 jeunes oignons

* 1 pincée de sel

 

Mettre l'huile à chauffer dans un wok.

Emincer l'ai, le gingembre et le piment et verser le tout dans le wok.

Ajouter l'oignon épluché et coupé en rondelles, les poivrons coupés en lanières et les herbes de Provence. Saler.

Cuire le tout en remuant bien.

Ajouter les champignons en tranches, le jus de citron et le vinaigre et poursuivre la cuisson.

Ajouter les dés de Quorn et poursuivre la cuisson durant encore 10 minutes.

Ajouter les pâtes chinoises et, si nécessaire, un peu de bouillon.

Avant de servir, saupoudrer de jeunes oignons émincés.

SEMAINE 14 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* melon = 0

Repas léger : 7.5 points

* crudités = 0

* 100 g de sardines (conserve à la tomate) = 4.5

* 3 tranches de pain = 3

* pomme = 0

Repas principal : 7.5 points

* Poêlée de poulet au sherry = 3 ***

* 175 g de riz cuit = 3.5

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Collation : 1 point

*1 yaourt maigre = 1

Total journalier = 20

POÊLÉE de POULET au SHERRY

Points par personne : 3 ***

 

Ingrédients pour 1 personne
* 130 g de filet de poulet

* 50 g de champignons

* ¼ de poivron rouge

* ½ oignon

* 1 gousse d'ail

* 2 CS de sherry

* ½ tablette de bouillon de poule délayé dans 150 ml d'eau

* ½ cc d'estragon séché

* 1 cc d'huile 

* sel et poivre 

Dans une poêle ou un wok, faire revenir l'oignon et l'ail émincés dans l'huile pendant 2 à 3 minutes.

Ajouter le poulet coupé en lanières et cuire 2 à 3 minutes en remuant constamment.

Saupoudrer de farine et mélanger.

Verser doucement le sherry et le bouillon.

Ajouter les champignons et le poivron en petits dés.

Amener à ébullition en remuant, couvrir et laisser mijoter à feu doux pendant 20 minutes en remuant de temps en temps.

Saler et poivrer.

SEMAINE 14 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner, type All Bran = 2

* 1 yaourt = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 7 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* crudités = 0

* 20 g de noix mélangées = 3

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 3 tranches de pain à toast = 3

Repas principal : 6.5 points

* Spaghetti bolognaise aux champignons = 6.5 **

* melon d’eau = 0

Collation : 2.5 points

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 3 pruneaux = 1

Total journalier = 20

SPAGHETTIS BOLOGNAISE aux CHAMPIGNONS

Points par personne : 6.5 ***

 

Ingrédients pour 1 personne
* 150 g de spaghettis cuits

* 80 g d'américain nature

* 1 boîte de champignons

* 1 poivron

* 1 oignon 

* 1 gousse d'ail

* 70 ml de concentré de tomate

* 1 cc d'huile

* sel et poivre

Faire revenir l'oignon émincé dans l'huile et y cuire la viande.

Ajouter le poivron en petits dés et l'ail émincé.

Ajouter les champignons avec un peu de jus et le concentré de tomate.

Laisser cuire quelques minutes.

Saler et poivrer.

Napper les spaghettis de cette sauce.

SEMAINE 14 – Jour 4

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 œuf à la coque = 2

Repas léger : 6 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Baguette garnie :

   - 50 g de baguette = 2

   - salade, tomate, cornichons = 0

   - 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - 40 g de Loo light = 2

* pêche = 0

Repas principal : 9 points

* Cabillaud, sauce fromage et moutarde = 6 **

* 150 g de purée de pomme de terre = 3

Collation : 0 point

* melon de Cavaillon = 0

Total journalier = 20

CABILLAUD, SAUCE FROMAGE et MOUTARDE

Points par personne : 6 **

 

Ingrédients pour 2 personnes
* 280 g de cabillaud

* 120 g de crevettes grises

* 250 g de champignons cuits sans matière grasse

* 90 g d'emmenthal allégé râpé

* 1 tablette de bouillon de poisson délayée dans 300 ml d'eau

* 20 g de maïzena

* 2 cc de moutarde douce

* 1 à 2 CS de jus de citron

* sel et poivre

Préchauffer le four à 175° C

Lier l bouillon avec la maïzena.

Ajouter la moutarde, le jus de citron et le fromage râpé, bien mélanger.

Ajouter les champignons et les crevettes.

Saler et poivrer.

Déposer le poisson dans un plat à four et le recouvrir de la préparation.

Enfourner pour 20 minutes.

SEMAINE 14 – Jour 5

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de cramique = 3

* 2 cc de minarine = 1

* 1 yaourt maigre = 1

* melon = 0

Repas léger : 7 points

* crudités avec asperges = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 1 œuf dur = 2

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* 3 tranches de pain = 3

Repas principal : 6 points

* Soupe au concombre = 0

* chou fleur = 0

* 3 CS de béchamel maison = 1

* 120 g de steak grillé = 3

* pommes de terre nature = 2

* fraises = 0

Collation : 2 points

* 4 toasts melba = 1

* 30 g de fromage à tartiner allégé = 1

Total journalier = 20

SOUPE au CONCOMBRE

Points par personne : 0

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 2 concombres

* 2 oignons

* 1 poireau 

* 1 courgette

* 3 tablettes de bouillon de volaille

* 1,5 à 2 l d'eau bouillante

* cerfeuil

* sel et poivre

Eplucher et hacher grossièrement les oignons.

Bien laver le poireau et le couper en petits tronçons.

Couper les concombres non épluchés dans le sens de la longueur, les épépiner et les détailler en fines tranches.

Couper la courgette non épluchée en fines tranches.

Déposer le tout dans une grande cocotte avec les tablettes de bouillon.

Recouvrir d'eau bouillante.

Cuire 20 à 30 minutes.

Mixer, saler et poivrer.

Avant de servir, saupoudrer de cerfeuil haché;

SEMAINE 14 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 30 g de fromage de chèvre allégé = 1

* pamplemousse = 0

Repas léger : 4 points

* brocoli, carottes, chou fleur = 0

* 50 g de maïs = 1

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 2 tranches de pain = 2

* fraises = 0

Repas principal : 9.5 points

* Poulet au wok = 6.5 *

* 150 g de nouilles chinoises cuites = 3

Collation : 2.5 points

* 1 verre de lait battu = 1

* 1.5 boule de sorbet = 1.5

Total journalier = 20

POULET au WOK

Points par personne : 6.5 *

 

Ingrédients pour 3 personnes
* 400 g de filet de poulet

* 90 g de cacahuètes

* 1 concombre

* 75 g de petits pois

* 1 gousse d'ail

* 1 cc de concentré de tomate

* 1 CS de sauce soja

* 2 cc de sauce chili

* 1 CS d'huile

Chauffer l'huile dans un wok et y faire dorer le poulet coupé en dés.

Ajouter les cacahuètes, le concombre en petits dés, les petits pois et l'ail pressé et cuire 1 minute.

Ajouter le concentré de tomate, la sauce soja, la sauce chili et 1 CS d'eau et poursuivre la cuisson pendant encore 5 minutes.

SEMAINE 14 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type All bran = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 8 points

* tomates, salade = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 60 g de filet de Saxe = 2

* 30 g d’Emmenthal allégé = 2

* 75 g de baguette = 3

Repas principal : 7 points

* crudités = 0

* 120 g de bifsteak = 3

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* Sauce crémeuse au Gorgonzola = 2 *

* pommes de terre nature = 2

* ananas frais = 0

Collation : 1 point

* 1 spéculoos = 1

Total journalier = 20

SAUCE CRÉMEUSE au GORGONZOLA

Points par personne : 2 *

 

Ingrédients pour 8 personnes
* 120 g de gorgonzola

* 80 ml de crème 8 %

* 8 cc de mayonnaise 40 %

* 2 CS de vinaigre de riz ou de pomme

* 1 gousse d'ail

* ½ cc de sucre cristallisé

* poivre

Déposer tous les ingrédients dans un robot ménager et mixer jusqu'à obtenir une sauce lisse.

Transvaser la préparation dans un bocal avec le couvercle et placer au réfrigérateur.

Cette sauce se conserve durant 2 semaines.

Avant de s'en servir, bien agiter le bocal.

On peut également réchauffer cette sauce

SEMAINE 15 – Jour 1

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 30 g de filet d’Anvers = 1

Repas léger : 5.5 points

* roquette = 0

* tranches de poire = 0

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* 30 g de fromage allégée = 1.5

* 2 tranches de pain grillé = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 8.5 points

* crudités = 0

* 120 g de viande  d’agneau dégraissée = 6

* Sauce piquante à l’oignon = 0.5 *

* pomme de terre nature = 2

* rissolées sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* fruits frais = 0

Collation : 2 points

* 2 CS de riz au lait = 2

Total journalier = 20

SAUCE PIQUANTE à l’OIGNON

Points par personne : 0.5 *

 

Ingrédients pour 4 personnes 
* 250 g d'oignons

* 1 gousse d'ail

* 2 tablettes de bouillon de boeuf délayées dans 500 ml d'eau

* 120 ml de vin blanc

* 2 cc de margarine

* persil

* sel et poivre

Eplucher et émincer finement l'oignon et l'ail.

Chauffer la margarine au micro ondes, ajouter l'oignon et l'ail, saler et poivrer.

Cuire durant 2 minutes.

Ajouter le bouillon et le vin.

Cuire 5 minutes à 650 W.

Hacher le persil et le mélanger à la sauce.

Délicieux avec du porc, du boeuf ou de l'agneau.

SEMAINE 15 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de Corn Flakes = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* kiwi = 0

* 1 banane = 1

Repas léger : 7 points

* 100 g de pain turc = 4

* farci avec : 

   - salade, tomate, chou rouge, oignon, piment vert = 0

   - 1 CS de sauce cocktail = 1

   - 100 g de filet de poulet en lanières = 2

Repas principal : 7 points

* tomates pelées, poivron, oignon, champignons = 0

* cuits dans 1 cc de margarine = 1

* Filet de poisson gratiné = 3 ***

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 2 points

* poire = 0

* 40 g de fromage allégé en dés = 2

* moutarde = 0

Total journalier = 20

FILET de POISSON GRATINÉ

Points par personne : 3 ***

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 4 filets de colin d’Alaska (4 x 140 g)

* 3 CS de fromage râpé allégé

* ½ citron

* 1 CS de chapelure

* 1 CS de persil haché

* 2 cc de margarine

* 1 cc de sel

Disposer les filets de poisson dans un plat à micro ondes.

Saupoudrer de sel.

Asperger de quelques gouttes de citron.

Mélanger la chapelure, le persil et le fromage râpé et en recouvrir le poisson.

Couvrir et cuire au micro-ondes pendant 5 minutes (500 W).

Sur chaque filet de poisson, déposer ½ cc de margarine, cuire à couvert de 1 à 2 minutes à    225 W.

SEMAINE 15 – Jour 3

Petit déjeuner : 4.5 points

* 2 tranches de pain complet = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* avec jus de citron = 0

* et édulcorant = 0

* ½ mangue = 1

Repas léger : 6 points

* Soupe au potiron = 0

* 4 tranches de pain grillé = 4

* 2 cc de minarine = 1

* 1 yaourt = 1

Repas principal : 9 points

* 200 g de pâtes cuites = 4

* Sauce : 

   - 100 g de hachés de volaille = 4

   - tomates pelées (conserve) = 0

   - carottes, oignon, champignons, poivron = 0

   - 1 cc d’huile d’olive = 1

* ananas frais = 0

Collation : 0.5 point

* 1 CS de sorbet = 0.5

Total journalier = 20

SOUPE au POTIRON

Points par personne : 0

 

Ingrédients pour 8 personnes 
* 1,5 kg de chair de potiron

* 1 kg de céleri rave

* 3 oignons

* 6 tablettes de bouillon délayées dans 2,5 l d'eau

* Cerfeuil

* noix de muscade

* sel et poivre 

Couper les légumes en morceaux.
Les jeter dans une grande cocotte et les recouvrir de bouillon frémissant.

Couvrir et cuire durant 20 à 30 minutes.

Bien mixer, saler et poivrer.

Ajouter une pincée de noix de muscade.

Avant de servir, décorer avec du cerfeuil haché.

SEMAINE 15 – Jour 4

Petit déjeuner : 4.5 points

* 3 tranches de pain = 3

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* avec 2 cc de confiture = **

* kiwi = 0

Repas léger : 7.5 points

* tomates, carottes, chou blanc, concombre = 0

* 50 g de maïs = 1

* pêche et ananas (conserve au jus) = 0

* 3 cc de vinaigrette 40 % = 1.5

* 100 g de filet de dinde = 2

* 3 tranches de pain = 3

Repas principal : 6 points

* Soupe au céleri rave et au poireau = 0

* 1 médaillon de veau de 100 g = 3

* cuit dans 1 cc de margarine = 1

* Purée : 

   - carottes cuites = 0

   - pommes de terre nature = 0

   - sel, poivre et noix de muscade = 0

Collation : 2 points

* 1 pudding à la semoule = 2

Total journalier = 20

SOUPE au CÉLERI RAVE et au POIREAU

Points par personne : 0

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 1 kg de céleri rave

* 1 poireau pour la soupe

* 2 oignons

* 3 tablettes de bouillon de boeuf

* 2 l d'eau bouillante

* cerfeuil

* sel et poivre

Couper tous les légumes en morceaux et les jeter dans une grande cocote.

Ajouter l'eau bouillante et les tablettes de bouillon.

Cuire une trentaine de minutes.

Mixer, saler et poivrer.

Avant de servir, saupoudrer de cerfeuil haché.

SEMAINE 15 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de pain d’épice = 1

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 3 tranches de pain = 3

* 40 g de salade de séitan = 2

* tangerine = 0

Repas principal : 7 points

* endives = 0

* Rôti de porc au miel = 5

* pommes de terre nature = 2

* kiwi = 0

Collation : 3 points

* 3 biscottes = 2

* 30 g de fromage à tartiner allégé = 1

Total journalier = 20

RÔTI de PORC au MIEL

Points par personne : 5

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 320 g de rôti de porc

* 6 tranches d'ananas (conserve au jus)

* 4 CS de miel liquide

* 4 CS de jus de lime

* 1 cc de vinaigre balsamique

* 1 pincée de poivre de Cayenne

* sel et poivre

Préchauffer le four à 230° C.

Déposer le rôti dans un plat à four.
Saler et poivrer.
Egoutter l'ananas et recueillir le jus dans un bol.
Disposer les tranches d'ananas sur la viande (fixer avec des cure-dents)

Verser 125 ml de jus d'ananas sur le rôti et enfourner pour 30 minutes.  

Mélanger le miel, le jus de lime et le vinaigre balsamique, une pincée de poivre de cayenne.

Retirer le rôti du four et l'arroser avec le glaçage.

Ré enfourner pour 20 minutes

Servir immédiatement.

SEMAINE 15 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 2 cc de confiture = **

* 1 verre de lait écrémé = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 6 points

* asperges = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2

* 3 tranches de pain à toast = 3

Repas principal : 9 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Cabillaud en croûte et sa garniture d’épinards = 6 ***

* 150 g de riz cuit = 3

* pomme = 0

Collation : 1 point

* 1 yaourt maigre = 1

Total journalier = 20

CABILLAUD en CROÛTE et sa GARNITURE d' EPINARDS

Points par personne : 6 ***

 

Ingrédients pour 4 personnes 
* 420 g de cabillaud

* 120 g de crevettes

* 150 g de pâte feuilletée

* 200 g d'épinards en branches

* 120 ml de vin blanc

* 1 tablette de bouillon

* 16 cc de crème 8 %

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200° C.

Couper le poisson en 4morceaux, saler et poivrer et recouvrir avec les épinards préalablement blanchis ainsi que la moitié des crevettes.

Déposer chaque morceau de cabillaud sur un carré de pâte feuilletée et bien refermer la papillote.

Enfourner pour 30 minutes (fermeture vers le bas du four).

Délayer le bouillon dans un fond d'eau, ajouter la crème et le vin.

Donner un bouillon et ajouter le restant des crevettes.

Napper les papillotes de cette préparation.

SEMAINE 15 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de choco à tartiner = 1

* 1 verre de jus d’orange = 1

* pomme = 0

Repas léger : 5.5 points

* 50 g de baguette = 2

* 2 cc de minarine = 1

* Garniture :

   - salade, jeunes oignons, pousses de soja = 0

   - ananas (conserve au jus) = 0

   - 1 tranche de jambon fumé = 2.5

Repas principal : 9 points

* crudités = 0

* Hamburger piquant = 4

* frites Weight Watchers = 2

* 1 verre de soda = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 1.5 point

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Total journalier = 20

HAMBURGER PIQUANT

Points par personne : 4

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 640 g de steak haché maigre (américain nature)

* 1 oeuf

* 100 g de champignons

* 2 cornichons émincés

* 2 CS d'oignons émincés

* 2 CS d’échalote hachée

* 1 CS  de persil haché

* ½ cc de sauge finement hachée

* 2 CS de sauce Worcestershire (sauce anglaise)

* sel et poivre

Dans un saladier mélanger la viande, l'oeuf battu, les cornichons, l'oignon, le persil, la sauce anglaise, la sauge, sel et poivre.

Répartir la préparation en 4 portions et façonner des hamburgers.

Cuire la viande à feu vif de chaque côté.

Réserver au chaud.

Dans la même poêle, cuire les champignons coupés en 4 avec l'échalote.

Ajouter le vin et donner un bouillon.

Réduire le feu.

Replacer les hamburgers dans la poêle et poursuivre la cuisson durant 2 ou 3 minutes.

Disposer les hamburgers sur un plat de service et napper de sauce aux champignons.

SEMAINE 16 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* 3 biscottes = 2

* 60 g de fromage allégé = 3

* pomme = 0

Repas léger : 4 points

* crudités = 0

* vinaigre balsamique = 0

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* 3 tranches de pain = 3

Repas principal : 9.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Lapin aux pruneaux = 5 **

* 3 croquettes de pommes de terre = 4.5

* poire = 0

Collation : 1.5 point

* 1 yaourt = 1

* 1 CS de raisins secs = 0.5

Total journalier = 20

LAPIN aux PRUNEAUX

Points par personne : 5 **

 

Ingrédients pour 4 personnes 
* 4 cuisses de lapin (4 x 160 g)

* 1 carotte

* 1 oignon

* bouquet garni : thym, laurier, persil

* 8 pruneaux

* 240 ml de vin rouge

* 1 lanière de zeste d'orange

* 5 grains de poivre

* 4 cc de margarine 

* fines herbes

* sel

 

Oter la graisse visible de la viande et déposer celle-ci dans un plat en terre.

Eplucher la carotte et l'oignon et les couper en rondelles.

En recouvrir la viande.

Ajouter le bouquet garni, le zeste d'orange et les grains de poivre.

Verser le vin puis placer au réfrigérateur durant une nuit.

Au moment de la préparation, sortir le lapin de la marinade et l'éponger.

Faire cuire la viande dans la margarine.

Filtrer la marinade, la réchauffer et la verser dans la cocotte.

Ajouter le bouquet garni, une pincée de sel et des fines herbes au choix.

Laisser mijoter à petit feu durant environ 45 minutes.

Dans l'entre-temps, mettre les pruneaux à tremper dans de l'eau tiède.

Egoutter et éponger dans de l'essuie tout.

Ajouter les pruneaux à la préparation 15 minutes avant la fin de la cuisson.

SEMAINE 16 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 3 CS de muesli non sucré = 3

* 1 yaourt maigre = 1

* pamplemousse = 0

Repas léger : 7 points

* Salade cocktail au chou fleur et à la dinde = 3 **

* 75 g de ricotta = 3

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Repas principal : 7.5 points

* 4 fish sticks de 30 g = 4

* cuits dans 1 cc d’huile = 1

* Purée :

   - céleri = 0

   - pommes de terre nature = 2

   - 100 ml de lait écrémé = 0.5

   - sel et poivre = 0

Collation : 1.5 point

* 7 amandes = 1.5

Total journalier = 20

SALADE COCKTAIL au CHOU-FLEUR et à la DINDE

Points par pers : 3 **

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 1 chou-fleur

* 150 g de jambon de dinde

* 4 oeufs durs

* 1 laitue

* 1 yaourt maigre

* 100 ml de crème 8 % 

* fines herbes

* 1 pincée de curry

* sel et poivre

Détailler le chou-fleur en rosettes.

Les cuire à l'eau bouillante légèrement salée.

Bien égoutter.

Couper les oeufs durs en deux.

Oter les jaunes et couper les blancs en petits dés.

Détailler le jambon de dinde en lanières.

Laver et essorer la salade et la déchirer en lanières.

Déposer la salade, le chou-fleur, les jaunes d'oeufs et le jambon dans un saladier.

Mélanger le jus de citron, le yaourt et le curry, sel et poivre.

Ajouter les dés de blancs d'oeuf, la crème et les fines herbes hachées.

Verser la sauce sur la salade.

Bien mélange et servir sans attendre.

SEMAINE 16 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 œuf = 2

* fruit de la passion = 0

Repas léger : 6 points

* Cocktail toscan = 3

* 75 g de baguette = 3

Repas principal : 7 points

* chou de Savoie = 0

* 100 g d’escalope de veau = 3

* cuite dans 1 cc d’huile = 1

* pommes de terre nature = 2

* 1 banane = 1

Collation : 3 points

* 1 flan caramel = 3

Total journalier = 20

COCKTAIL TOSCAN

Points par personne : 3

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 120 g de jambon fumé

* 200 g d'asperges cuites

* 1 orange

* 125 g de mandarines

* 6 CS de sauce cocktail

* salade

Détailler le jambon en petits dés, les asperges en petits tronçons et l'orange et la mandarine en quartiers.

Mélanger le jambon, les asperges, les quartiers d'orange et de mandarine avec 2 CS de sauce cocktail.

Disposer quelques feuilles de salade dans des coupes à glace, verser la préparation par-dessus et napper avec le restant de sauce cocktail.

SEMAINE 16 – Jour 4

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* fraises = 0

Repas léger : 4.5 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* Pizza napolitaine = 3.5

* melon = 0

Repas principal : 7.5 points

* haricots princesse = 0

* avec oignon finement haché = 0

* cuits dans 1 cc de margarine = 1

* 120 g de rosbif = 3

* pommes de terre nature = 2

* 1 pudding à la vanille = 1.5

Collation : 5 points

* 1 éclair = 5

Total journalier = 20

PIZZA NAPOLITAINE

Points par personne : 3.5

 

Ingrédients pour 4 personnes
Pâte :

* 80 g de farine

* 1 cc de levure de boulanger

* 5 CS d'eau

* 1 pincée de sel

 

Garniture : 

* 150 g de tomates pelées (conserve)

* 1 oignon

* 30 g de filets d'anchois

* 6 olives noires

* 40 g de parmesan râpé

* 2 ou 3 pincées de marjolaine séchée

* 20 g de gruyère râpé

* 2 ou 3 pincées de marjolaine séchée

* 1 CS de câpres

* 2 cc d'huile d'olive

* poivre

Préchauffer le four à 210° C (th 7)

Délayer la levure dans 2 CS d'eau tiède.

Mélanger délicatement avec la farine, le restant d'eau et le sel

Pétrir à la main et laisser reposer 2 minutes.

Aplatir la pâte avec le rouleau à pâtisserie jusqu'à 20 cm de diamètre.

Déposer la pâte dans un plat à four légèrement huilé.

Dans une poêle antiadhésive, faire revenir l'oignon émincé dans le restant d'huile.

Ajouter les tomates coupées en dés.

Poivrer et bien mélanger.

Etaler cette préparation sur la pâte.

Disposer les filets d'anchois par dessus.

Parsemer de câpres, de marjolaine, d'olives dénoyautées et coupées en deux et de fromage râpé.

Enfourner pour 20 minutes.

Servi bien chaud.

SEMAINE 16 – Jour 5

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* salade, tomates = 0

* 50 g de blanc de poulet = 1

* 1 verre le lait écrémé = 1

* orange = 0

Repas léger : 5 points

* Tarte aux poireaux = 3.5 ***

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Repas principal : 9 points

* haricots à couper et oignon  = 0

* étuvés dans 1 cc de margarine = 1

* 120 g de viande d’agneau dégraissée = 6

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

Collation : 1 point

* kiwi = 0

* 1 tranche de pain d’épice = 1

Total journalier = 20

TARTE aux POIREAUX

Points par personne : 3.5 ***

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 4 blancs de poireaux

* 125 g de jambon cuit dégraissé

* 4 oeufs

* 80 g de fromage râpé allégé

* 4 CS de lait écrémé

* 20 g de farine

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200° C.

Couper les poireaux en rondelles et les cuire dans de l'eau légèrement salée durant environ 5 minutes.

Battre les oeufs avec la farine et le lait.

Détailler le jambon en lanières

Mélanger le jambon, les poireaux et le fromage avec la préparation aux oeufs.

Saler et poivrer.

Verser l'appareil dans un plat à four et cuire pendant 25 minutes.

SEMAINE 16 – Jour 6

Petit déjeuner : 3 points

* 3 CS de flocons d’avoine = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 CS de raisins secs = ***

Repas léger : 7 points

* salade, tomates, cornichons, carottes = 0

* 1 CS de yogonaise = 1

* 60 g de Loo light = 3

* 75 g de baguette = 3

Repas principal : 7 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Légumes à la sauce vinaigrette = 1

* 120 g de scampis grillés = 2

* 200 g de pâtes cuites = 4

* tangerine = 0

Collation : 3 points

* 3 prunes = 1

* 1 petite gaufre = 2

Total journalier = 20

LEGUMES à la SAUCE VINAIGRETTE

Points par personne : 1

 

Ingrédients pour 4 personnes 
* 100 g de rosettes de brocolis

* 200 g de rosettes de chou-fleur

* 100 g d'oignon

* 100 g de tomates

* 100 g de poivrons rouges

* 1 gousse d'ail

* ½ de cc d'origan séché

* 1 cc de basilic haché

* 2 cc de jus de citron

* 2 cc de vinaigre

* 2 cc de sucre cristallisé

* 1 cc d'huile de noix

* 1 CS d'huile

* ½ cc de sel

* poivre

Couper l'oignon en rondelles, la tomate en quartiers et le poivron en lanières.
Hacher l'ail.

Amener 1 litre d'eau à ébullition et y blanchir le chou-fleur et le brocoli.

Bien égoutter et cuire à la poêle avec l'oignon, la tomate et le poivron.

Déposer les autres ingrédients, à l'exception du basilic, dans un petit poêlon et cuire à feu doux  jusqu'à presque ébullition.

Verser cette sauce sur les légumes et bien mélanger.

Saupoudrer de basilic et servir sans attendre.

SEMAINE 16 – Jour 7

Petit déjeuner : 4.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 CS de choco à tartiner = 1.5

* 1 yaourt maigre = 1

* ananas = 0

Repas léger : 8 points

* salade, asperges, tomates = 0

* 1 CS de sauce cocktail = 1

* 1 oeuf dur = 2

* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2

* 3 tranches de pain = 3

Repas principal : 5.5 points

* Poulet, sauce au curry et aux fruits = 5.5

* fraises = 0

Collation : 2 points

* 1 verre de lait battu = 1

* 1 tranche de pain d’épice = 1

Total journalier = 20

POULET, SAUCE au CURRY et aux FRUITS

Points par personne : 5.5

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 520 g de filets de poulet en dés

* 180 g de riz cru

* 6 tomates

* 1 oignon

* 500 g d'ananas (conserve au jus)

* 4 pommes

* 3 gousses d'ail

* jus de 1 citron

* 3 CS de curry en poudre

* 1 tablette de bouillon dégraissé

* 1 cc de margarine

Faire revenir l'oignon et l'ail émincés dans la margarine.

Ajouter les dés de poulet et les saupoudrer de curry.

Ajouter le jus de citron, les feuilles de laurier, l'ananas et les pommes en morceaux.

Laisser mijoter quelques minutes à feu doux.

A la fin de la cuisson, ajouter les tomates en morceaux.

Cuire le riz avec la tablette de bouillon.

Servir le tout bien chaud.

SEMAINE 17 – Jour 1

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* fraises = 0

Repas léger : 6.5 points

* Pita – pizza à la grecque = 6.5

* pomme = 0

Repas principal : 9 points

* poireaux cuits = 0

* 3 CS de sauce béchamel = 1

* 100 g de saucisse de volaille = 4

* cuite dans 1 cc de margarine = 1

* 150 g de purée de pommes de terre = 3

Collation : 1.5 point

* 1 pudding à la vanille = 1.5

Total journalier = 20

PITA PIZZA à la GRECQUE

Points par personne : 5,5

 

Ingrédients pour 2 personnes
* 2 pains pita

* 120 g de fêta

* 100 g d'épinards hachés surgelés

* 2 CS d'oignons émincés

* ½ tomate

* 1 cc d'aneth finement haché

* 1/8 cc d'origan séché

* 1 cc d'huile d'olive

* poivre

Préchauffer le four à 230° C. 

Déposer les pitas sur une plaque à four et, avec un pinceau, badigeonner la surface avec ½ cc d'huile.

Faire dorer les pitas sous le gril.

Retourner et répéter l'opération.

Mélanger les épinards avec l'oignon et l'aneth.

Sur chaque pain, déposer 2 rondelles de tomate et la moitié de la préparation aux épinards.

Saupoudrer chaque petit pain de la moitié de la fêta émiettée, la moitié de l'origan, une pincée de poivre.

Cuire au four durant 5 à 7 minutes.

Servir bien chaud.

SEMAINE 17 – Jour 2

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 60 g de filet d’Anvers = 2

* pamplemousse = 0

Repas léger : 6 points

* chicons = 0

* pomme = 0

* jus de citron = 0

* 2 noix = 1

* 100 g de filet de poulet = 2

* 3 tranche de pain = 3

Repas principal : 7 points

* Raie aux légumes du soleil = 4.5

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* banane = 1

Collation : 2 points

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 spéculoos = 1

Total journalier = 20

RAIE aux LEGUMES du SOLEIL

Points par personne : 4.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de raie (4 x 140 g)

* 400 g de tagliatelles cuites

* 1 poivron rouge

* 1 poivron jaune

* 1 poivron vert

* ½ aubergine

* ½ courgette

* 250 g de tomates pelées

* 1 CS de vinaigre balsamique

* 1 feuille de laurier

* vinaigre de vin blanc

* persil

* 4 cc d’huile d’olive

* sel et poivre

Dans 1 litre d’eau, verser un peu de vinaigre de vin blanc, ajouter le laurier, sel et poivre.

Amener à ébullition. Réduire le feu. Déposer le poisson dans le court-bouillon et le pocher durant environ 7 minutes.

Couper tous les légumes, sauf les tomates pelées, en morceaux et les cuire dans l’huile avec le vinaigre balsamique. Ajouter les tomates pelées et poursuivre la cuisson quelques minutes.

Servir le poisson entouré de tagliatelles et de légumes et saupoudré de persil haché.

SEMAINE 17 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 CS de confiture = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 5.5 points

* Flamiche aux poireaux = 5.5 **

* pamplemousse = 0

Repas principal : 8.5 points

* 150 g de chou rouge aux pommes = 1.5

* 1 escalope de porc de 100 g = 3

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

* 1 pudding à la semoule = 2

Collation : 2 points

* 1 verre de jus de fruits = 1

* ½ mangue = 1

Total journalier = 20

FLAMICHE aux POIREAUX

Points par personne : 5.5

 

Ingrédients pour 4 personnes 
Pâte :

* 120 g de farine

* 4 CS de margarine

* 2 CS d'eau

* 1 pincée de sel

 

Garniture :

* 500 à 600 g de blancs de poireau

* 2 œufs

* 80 ml de crème 8 %

* sel et poivre

Préchauffer le four à 180° C. (th 6)

Laver les blancs de poireaux, les couper en petits tronçons et les essuyer.

Les faire fondre à feu doux dans une poêle antiadhésive pendant environ 3 minutes, égoutter.

Préparer la pâte en mélangeant la farine, le sel, l'eau et la margarine.

En faire deux parts égales et les abaisser pour obtenir deux ronds de 24 cm de diamètre.

Garnir un moule à tarte avec l'une des deux abaisses.

Recouvrir de blancs de poireaux.

Battre les oeufs avec la crème, sel et poivre.

Verser cette préparation sur les poireaux et recouvrir avec la deuxième abaisse de pâte.

Ménager une cheminée au centre de la tarte à l'aide d'un petit tuyau en carton souple.

Enfourner pour 45 minutes.

Servir bien chaud.

SEMAINE 17 – Jour 4

Petit déjeuner : 5 points

* 1 pistolet moyen = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 CS de confiture = ***

* 1 verre de lait chocolatée écrémé = 2

Repas léger : 6.5 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 30 g de brie = 2.5

* 3 tranches de pain = 3

* orange = 0

Repas principal : 6.5 points

* Nouilles à la chinoise = 6.5

* pomme = 0

Collation : 2 points

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 tranche de pain d’épice = 1

Total journalier  = 20

NOUILLES à la CHINOISE

Points par personne : 6.5

 

Ingrédients pour 4 personnes 
* 240 g de nouilles chinoises

* 360 g de grosses crevettes

* 200 g de pousses de soja

* 50 g de ciboulette

* 1 cc de gingembre

* 1 gousse d’ail

* 3 CS de sauce soja

* 1 CS de sherry

* ½ cc de sucre

* 2 cc d’huile sésame

* 2 cc d’huile

* sel et poivre

Cuire les nouilles selon les indications du fabriquant et bine les égoutter. Ajouter l’huile de sésame et bien mélanger.

Dans un wok, cuire les crevettes dans l’huile, avec le gingembre et la gousse d’ail pressés.

Ajouter les pousses de soja et la ciboulette hachée et prolonger la cuisson quelques instants.

Ajouter la sauce soja, le sucre et le sherry, sel et poivre. Ajouter les nouilles et bien réchauffer la préparation.

SEMAINE 17 – Jour 5

Petit déjeuner : 5.5 points

* 1 tranche de pain grillé = 1

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* avec 4 noix hachées = 2

* et 2 CS de raisins secs = 1

* 1 pincée de cannelle = 0

* 1 pincée de noix de muscade = 0

Repas léger : 4 points

* salade, tomates, carottes = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* 2 tranches de pain = 2

* pomme = 0

Repas principal : 7.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Poêlée de dinde à l’aigre-doux = 3.5 **

* 150 g de riz cuit = 3

* 10 litchis

Collation = 3 points

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2

Total journalier = 20

POÊLÉE de DINDE à l’AIGRE-DOUX

Points par personne : 3.5 **

 

Ingrédients pour 1 personne 
* 130 g d'escalope de dinde

* 1 poivron rouge

* 2 oignons

* 100 g de mange tout 

* 100 g de pousses de soja

* 2 tranches d'ananas (conserve au jus)

* 2 cc de concentré de tomate

* ½  verre de jus d'ananas non sucré

* 2 CS de vinaigre de riz

* sambal oelek

* 1 cc d'huile

Détailler la viande et le poivron en lanières et les tranches d'ananas en dés.

Eplucher les oignons et les couper en rondelles.
Dans une poêle à hauts bords ou un wok, faire sauter la viande dans l'huile.

Ajouter le poivron et les oignons et poursuivre la cuisson quelques minutes.

Ajouter les dés d'ananas, les mange-tout et le soja et cuire encore quelques minutes.

Mélanger le concentré de tomate avec le jus d'ananas et le vinaigre de riz.

Verser dans la poêle et laisser cuire.

Saler et poivrer, quelques gouttes de sambal oelek.

SEMAINE 17 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de miel = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

* pomme = 0

Repas léger : 8 points

* poivron rouge, échalote = 0

* 4 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 60 g de fêta = 4

* 150 g de pâtes cuites = 3

Repas principal : 6 points

* crudités = 0

* Pita à la viande de porc marinée = 5 *

* 1 barre Weight Watchers à 1 point = 1

Collation = 2 points

* 1 petite crêpe maison = 2

* fruits frais = 0

Total journalier = 20

PITA à la VIANDE de PORC MARINEE

Points par personne : 5 *

 

Ingrédients pour 4 personnes
* 4 pains pita chauds

* 520 g d'escalope de porc

* 4 tomates pelées et épépinées 

* 50 g d'oignon

* 50 g de poivron vert

* 100 ml de yaourt maigre

* 4 gousses d'ail

* 1 petit piment épépiné

* 4 cc de ketchup

* 2 CS de vinaigre

* 2 cc de sauce Worcestershire (sauce anglaise)

* 2 CS d'eau 

* coriandre fraîche

* sel et poivre

Mélanger le vinaigre, la sauce anglaise, l'eau, ½ cc de sel et ½ cc de poivre dans un petit poêlon.

Eplucher 2 gousses d'ail et les presser.

Ajouter au contenu du poêlon et réchauffer à feu moyen tout en remuant.

Verser cette sauce dans un saladier et y mettre la viande à mariner pendant 5 minutes à température ambiante.

Mélanger les tomates en dés, l'oignon, le poivron et le piment émincés, la coriandre, le ketchup, sel et poivre dans un saladier.

Eplucher et émincer les gousses d'ail restantes, les ajouter à la préparation et bien mélanger.

Couvrir le saladier avec du plastique alimentaire et ranger au réfrigérateur.

Sortir la viande de la marinade et la griller au four durant 10 minutes en la retournant régulièrement et en la badigeonnant de temps à autre de marinade.

Détailler la viande en fines lanières.

Couper les pains pitas en deux et les garnir de viande et de préparation à la tomate.

Les disposer sur un plat de service et les saupoudrer de coriandre.

Servir accompagné de yaourt.

SEMAINE 17 – Jour 7

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 4 cc de paschka = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 5 CS de macédoine de légumes = 1 

* 4 cc de dressing 40 % = 2

* 40 g de corned beef = 2

* avec moutarde = 0

* 2 tranches de pain = 2

Repas principal : 6 points

* chou fleur = 0

* Sauce béchamel :

   - 100 ml de lait écrémé = 0.5

   - 2 cc de farine = **

   - sel poivre et noix de muscade = 0

* 120 g de rosbif = 3

* pommes de terre nature = 2

* Abricots surprises = 0.5

Collation : 2 points

* 1 yaourt = 1

* 10 galettes de rie type Rispinos = 1

Total journalier = 20

ABRICOTS SURPRISE

Points par personne : 0,5

 

Ingrédients pour 2 personnes 
* 6 abricots frais

* 1 petit suisse 0 %

* 2 cc de crème 8 %

* 2 cc d'édulcorant

* 1 pincée de cannelle 

Mixer le petit suisse avec la crème et 1 cc d'édulcorant.

Couper les abricots en 2 et les dénoyauter.

Coulis : mixer 3 abricots (les plus mûrs) avec le restant d'édulcorant.

Verser la préparation au fromage blanc sur 4 assiettes à dessert.

Disposer 3 demi abricots au centre de chaque assiette et napper de coulis.

Saupoudrer d'un peu de cannelle.

Servir bien frais.

SEMAINE 18 – Jour 1

Petit déjeuner : 3.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 1 CS de confiture = ***

* fraises = 0

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 2cc de mayonnaise 40 % = 1

* 4 tranches de pain = 4

* 4 cc de fromage frais type Philadelphia light = 2

* pêche (conserve au jus) = 0

Repas principal : 7.5 points

* Filet de plie, sauce kiwi = 2.5 

* 200 g de pâte cuites= 4

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 2 points

* 2 petits œufs de Pâques = 2

Total journalier = 20

FILET de PLIE, SAUCE KIWI

Points par personne : 2.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de plus (4 x 140 g)

* 4 kiwis

* persil

* 2 citrons

* 200 ml d’eau

* 2 cc de maïzena

* 1 cc de margarine

* sel et poivre

Cuire les filets de plie dans la margarine. 

Saler et poivrer et saupoudrer de persil haché.

Ajouter le jus d’1 citron et un peu d’eau bouillante.

Oter le poisson de la poêle et réserver au chaud.

Délayer la maïzena dans un fond d’eau froide et la verser dans la poêle. 

Ajouter 2 kiwis épluchés et écrasés et amener la sauce à ébullition. 

Verser la sauce sur le poisson.

Décorer le plat avec quelques rondelles de citron et de kiwi et saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 18 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 30 g de fromage à tartiner allégé = 1

* 15 grains de raisin = 1

Repas léger : 8 points

* crudités = 0

* 3 CS de maïs = 2

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 120 g de dés de Quorn = 2

* cuits sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* 75 g de baguette = 3

Repas principal : 5.5 points

* Crêpes farcies aux légumes cuits au wok = 4

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 CS de raisins secs = 0.5

Collation : 2.5 points

* Milk-shake :

   - 1 verre de lait écrémé = 1

   - 1 petite boule de crème glacée = 1.5

   - fraises = 0

Total journalier = 20

CREPES FARCIES aux LEGUMES CUITS au WOK

Points par personne : 4

Ingrédients pour 4 personnes

* 100 g de farine

* 1 œuf

* 250 ml de lait écrémé

* 4 cc de graines de sésame

* 2 cc d’huile

* sel

Garniture :

* 1 carotte

* 150 g de haricots princesse

* jeunes oignons

* 75 g de maïs baby (conserve)

* 150 g de champignons

* 2 cc d’huile

* sel et poivre

Tamiser la farine avec le sel dans un saladier. 

Ajouter l’œuf et le lait et fouetter jusqu’à obtenir une pâte sans grumeaux. 

Cuire 8 petites crêpes dans l’huile. 

Saupoudrer chaque crêpe avec ½ cc de grains de sésame et faire dorer les crêpes sur les 2 faces.

Garniture : couper la carotte en fins bâtonnets, les haricots en petits morceaux, les oignons en rondelles et les champignons en tranches. 

Mettre l’huile à chauffer dans un wok. 

Y faire sauter la carotte, les haricots, les oignons et les épis de maïs durant  2 minutes. 

Ajouter les champignons et poursuivre la cuisson durant 1 à 2 minutes. 

Saler et poivrer. 

Répartir la préparation sur les crêpes, plier celles-ci en 4 et servir aussitôt.

SEMAINE 18 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de paschka = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

* orange = 0

Repas léger : 6.5 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 100 g de rosbif = 2.5

* 50 g de piccolo = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 4.5 points

* 1 assiette de potage aux asperges = 0

* Filet de dinde à l’ananas = 2.5 *

* 100 g de pâtes cuites = 2

Collation : 5 points

* poire = 0

* 1 gros œuf de pâques = 5

Total journalier = 20

FILET de DINDE à l’ANANAS

Points par personne : 2.5 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de dinde (4 x 130 g)

* 8 tranches d’ananas (conserve au jus)

* 8 cc de crème 8 %

* 1 cc de grains de poivre vert

* 2 cc de margarine

* sel

Dans une poêle anti adhésive, cuire les filets de dinde dans 1 cc de margarine. 

Utiliser le restant de la margarine pour cuire l’autre face. Saler.

Retirer la viande de la poêle et la remplacer par les tranches d’ananas. 

Les cuire sur les deux faces.

Sur chaque filet de dinde, disposer une tranche d’ananas. 

Couper les tranches restantes en 2 pour terminer la garniture. 

Verser la crème, le poivre et une pincée de sel dans la poêle. 

Laisser réduire. 

Dresser la viande sur des assiettes de service et napper de sauce. 

Servir bien chaud.

SEMAINE 18 – Jour 4

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 banane = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 7.5 points

* 100 g de baguette = 4

* garnie avec :

   - crudités = 0

   - 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - 30 g de fromage allégé = 1.5

Repas principal : 7.5 points

* champignons = 0

* étuvés dans 1 cc de margarine = 1

* Filet de poulet farci au fromage aux fines herbes = 4.5

* pommes de terre nature = 2

Collation : 1 point

* 1 yaourt maigre = 1

* fraises = 0

Total journalier = 20

FILET de POULET FARCI au FROMAGE aux FINES HERBES

Points par personne : 4.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de poulet de 130 g

* 75 g de cottage cheese

* 75 g de corn flakes

* 1 CS d’oignon émincé

* 1 CS d’aneth haché

* 1 CS de persil haché

* ¼ de cc d’ail en poudre

* 3 CS de lait battu

* tabasco

* 1 cc d’eau

* 4 cc d’huile

* sel et poivre

Préchauffer le four à 230°C.

Mixer le cottage cheese avec l’eau pour obtenir une mousse. 

Ajouter l’oignon, les fines herbes, l’ail, sel, poivre et Tabasco et bien mélanger.

Entailler profondément chaque filet de poulet avec la pointe d’un couteau. 

Farcir chaque filet avec ¼ de préparation au fromage et bien presser les bords des aumônières. 

Passer les filets de poulet dans le lait battu et ensuite dans les corn flakes émiettés et utiliser les restants éventuels pour bien obturer les ouvertures.

Disposer les aumônières sur une plaque à four anti adhésive et les badigeonner ave la moitié de l’huile. 

Les faire dorer pendant 8 à 10 minutes. 

Les retourner, enduire l’autre face d’huile et remettre à cuire une dizaine de minutes. 

Les filets sont cuits quand les corn flakes sont bien croquants.

SEMAINE 18 – Jour 5

Petit déjeuner : 5 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner typa All Bran = 2

* 2 yaourts maigres = 2

* 1 verre de jus de fruits = 1

Repas léger : 7.5 points

* salade iceberg = 0

* dés d’ananas (conserve au jus) = 0

* 1 CS de raisins secs = 1

* 10 g de pignons = 1.5

* 100 g de filet de poulet = 2

* 4 petits pains suédois = 3

Repas principal : 5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Lasagne au poisson = 5 ***

* ananas frais = 0

Collation : 2.5 points

* 2 tranches de pain d’épice = 2

* avec 1 cc de minarine = 0.5

Total journalier = 20

LASAGNES au POISSON

Points par personne : 5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 6  feuilles de lasagnes (120 g)

* 140 g de cabillaud

* 280 g de colin

* 140 g de turbot

* 400 g de tomates pelées et leur jus

* 250 g de champignons

* 2 oignons

* 60 g de fromage râpé allégé

* 200 ml de lait écrémé

* 2 CS de concentré de tomates

* 200 ml d’eau

* 1 cc de pili-pili

* 3 CS de farine

* 1 cc d’huile d’olive

* sel et poivre

Préchauffer le four à 180 °C.

Couper le poisson en morceaux et les champignons en tranches. 

Emincer les oignons et les faire revenir dans l’huile. 

Ajouter la farine et ensuite le lait et bien mélanger. 

Ajouter lez champignons, le concentré de tomate et les tomates pelées avec leur jus, sel, poivre et pili-pili. 

Ajouter le poisson et laisse cuire 1 minute.

Verser une couche de sauce dans un plat à four. 

Disposer par-dessus quelques feuilles de lasagne, recouvrir d’une couche de sauce et ainsi de suite, en terminant avec une couche de sauce. 

Saupoudrer de fromage râpé. 

Couvrir le plat d’une feuille d’aluminium. 

Enfourner pour 30 minutes. 

Retirer l’aluminium et replacer au four pour 15 minutes. 

Le plat est prêt quand la croûte est bien dorée.

SEMAINE 18 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 30 g de filet de Saxe = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 7.5 points

* Potage aux asperges = 0.5

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 120 g de viande de cheval fumée = 3

* 3 tranches de pain grillé = 3

Repas principal : 7 points

* carottes, brocoli, mange-tout et poivron = 0

* cuits dans 1 cc de margarine = 1

* 1 escalope de veau de 100 g = 3

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers 

* 150 g de riz cuit = 3

Collation : 1.5 point

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* poire = 0

Total journalier = 20

POTAGE aux ASPERGES

Points par personnes : 0.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g d’asperges pelées

* 200 g de poivron vert

* 125 g de jambon cuit dégraissé

* 1 l d’eau

* 2 tablettes de bouillon de bœuf

* jus de citron

* paprika

* sel et poivre

Amener à ébullition l’eau avec les tablettes de bouillon. 

Couper les légumes en morceaux. 

Les jeter dans le bouillon et cuire durant une dizaine de minutes. 

Ajouter  le jambon coupé en lanières. 

Saler et poivrer, un trait de jus de citron. 

Avant de servir, saupoudrer de paprika.

SEMAINE 18 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain grillé = 2

* 4 cc de fromage frais type Philadelphia light = 2

* et 2 cc de confiture = *** 

* pomme = 0

Repas léger : 6 points

* salades, tomates = 0

* 60 g de mozzarella light = 2

* 1 cc d’huile d’olive = 1

* 75 g de bagnat = 3

Repas principal : 6.5 points

* 150 g de chou rouge aux pommes = 1.5

* 1 escalope de veau de 100 g = 3

* cuite sur une feuilles de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

Collation : 3.5 points

* Tiramisu light = 3.5 *

Total journalier = 20

TIRAMISU LIGHT

Points par personne : 3.5 *

Ingrédients pour 6 personnes

* 125 g de fromage blanc 0 %

* 80 ml de crème 8 %

* 18 biscuits à la cuiller

* 30 ml d’amaretto

* 2 œufs

* 2 cc de cacao pur (non sucré)

* 5 CS d’édulcorant

* 1 CS de sucre

* 3 feuilles de gélatine

* café fort

Séparer les blancs des jaunes d’œufs. 

Faire tremper les feuilles de gélatine dans de l’eau froide. 

Verser le fromage blanc dans un saladier profond. 

Ajouter les jaunes d’œuf, l’édulcorant et l’amaretto. 

Fouetter longuement le mélange.

Fouetter la crème avec le sucre. 

Battre les blancs d’œuf en neige. 

Réchauffer la gélatine et l’ajouter au fromage blanc. Bien mélange. 

Incorporer délicatement, à la spatule, la crème fouettée à la préparation. 

Faire de même avec les blancs d’œuf en neige.

Tremper les biscuits dans le café et les disposer dans le fond d’un plat en verre. 

Recouvrir d’une couche de fromage blanc. 

Répéter l’opération jusqu’à épuisement des ingrédients, en terminant par une couche de fromage blanc. 

Placer au réfrigérateur et laisser reposer au moins 6 heures. 

Avant de servir, saupoudrer de cacao tamisé.

SEMAINE 19 – Jour 1

Petit déjeuner : 3 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 9 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 30 g de brie = 2.5

* 30 g de camembert light = 1.5

* 4 tranches de pain grillé = 4

Repas principal : 6.5 points

* 150 g de compote non sucré = 1.5

* 1 mignonnette de porc de 100 g = 3

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

* poire = 0

Collation : 1.5 point

* Collation riche en fibres = 1.5

Total journalier = 20

COLLATION RICHE en FIBRES

Points par personne : 1.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 ml de lait écrémé

* 40 g de céréales de petit déjeuner type All Bran Plus

* 200 g de fromage blanc 0 %

* 1 sachet de flan de France à la vanille

* 4 CS d’édulcorant

* ½ cc de sucre vanillé

Préparer le flan avec le lait. 

Laisser refroidir durant 30 à 40 minutes. 

Fouetter le fromage blanc avec le flan. 

Ajouter l’édulcorant, le sucre vanillé et les céréales et bien mélanger.

Répartir dans 4 coupes. 

Laisser reposer quelques heures au réfrigérateur avant de servir ;

SEMAINE 19 – Jour 2

Petit déjeuner : 4.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 45 g de filet d’Anvers = 1.5

* 1 verre de lai écrémé = 1

* melon = 0

Repas léger : 8 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* Mousse de poisson aux crevettes = 3

* 100 g de baguette = 4

Repas principal : 7.5 points

* 5 CS de petits pois et carottes = 1.5

* 150 g de filet de dinde = 3

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt nature = 1

Collation : 0 point

* abricots = 0

Total journalier = 20

MOUSSE de POISSON aux CREVETTES

Points par personne : 3 

Ingrédients pour 5 personnes

* 350 g de colin d’Alaska

* 60 g de crevettes grises

* 13 g de gélatine

* 80 ml de crème 20 %

* 2 blancs d’œufs

* 120 ml de vin blanc sec

* 1 CS de jus de citron

* 1 CS de concentré de tomate

* 3 gouttes de sauce Worcestershire (sauce anglaise)

* persil

* tabasco

* paprika

* poivre de Cayenne

* sel et poivre

Déposer le poisson dans une cocotte et l’arroser de vin. 

Cuire à feu doux. 

Oter la cocotte du feu et transvaser le poisson et le liquide de cuisson dans un saladier. 

Ajouter le jus de citron et le concentré de tomate et mixer longuement. 

Ajouter la sauce anglaise, le Tabasco, le poivre de Cayenne, le paprika, sel et poivre.

Mettre la gélatine à tremper dans de l’eau froide pendant 5 minutes. 

La faire fondre au micro ondes ou au bain marie. 

L’ajouter à la préparation.

Fouetter la crème et l’incorporer à la préparation. 

Monter les blancs d’œuf en neige et les incorporer délicatement à la préparation à l’aide d’une spatule. Rectifier l’assaisonnement.

Passer un moule à cake sous l’eau froide et tapisser le fond de persil haché et de crevettes. 

Etaler la mousse de poisson par-dessus et laisser prendre au réfrigérateur toute une nuit.

SEMAINE 19 – Jour 3

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 60 g de fromage allégé = 3

* pomelo = 0

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2

* 75 g de baguette = 3

* pomme = 0

Repas principal : 8.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Pain aux légumes = 5.5

* 100 g de steak d’autruche = 2

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 0.5 point

* 1 galette de riz = 0.5

Total journalier = 20

PAIN aux LEGUMES

Points par personne : 5.5

Ingrédients pour 1 personne

* 2 carottes

* 50 g d’asperges

* 50 g de champignons

* 2 oignons

* 2 tomates

* 6 rosettes de chou fleur

* 100 g de pommes de terre épluchées

* 1 CS de fromage râpé allégé

* 8 cc de crème 8 %

* 1 CS de sauce anglaise

* 1 cc de margarine

Préchauffer le four à 180 °C.

Nettoyer les légumes, les couper en morceaux et les blanchir à l’eau bouillante. 

Graisser un plat allant à four avec la margarine et tapisser le fond de tranches de pomme de terre. 

Ajouter les légumes, la crème et la sauce anglaise. 

Saupoudre de fromage râpé. Enfourner pour 20 minutes.

SEMAINE 19 – Jour 4

Petit déjeuner : 3 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 petits suisses 0 % = 1

* framboises = 0

Repas léger : 7 points

* tomates, salade = 0

* 60 g de mozzarella light = 2

* Sauce :

   - 1 cc de vinaigre balsamique = 0

   - 1 cc d’huile d’olive = 1

   - basilic frais = 0

   - sel et poivre = 0

* 75 g de piccolo = 3

* 2 cc de minarine = 1

Repas principal : 8 points

* Pasta alla carbonara = 7 **

* ½ mangue = 1

Collation : 2 points

* 1 tasse de capuccino = 1

* 1 spéculoos = 1

Total journalier = 20

PASTA ALLA CARBONARA

Points par personnes : 7 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 240 g de pâtes complètes crues

* 250 g de champignons

* 200 g de jambon cuit dégraissé

* 4 œufs

* 80 ml de crème 8 %

* 30 g de parmesan râpé

* basilic

* sel et poivre

Nettoyer les champignons et les émincer. 

Détailler le jambon en lanières et les cuire sur une feuille de cuisson. 

Ajouter les champignons et poursuivre la cuisson 3 à 4 minutes.

Dans un bol, fouetter délicatement les œufs avec la crème. 

Saler et poivrer. 

Dans l’entre temps, cuire les pâtes et bien les égoutter. 

Replacer les pâtes dan la cocotte et ajouter immédiatement les champignons, le jambon, les œufs battus et 1 CS de parmesan râpé.

 Rectifier l’assaisonnement.

Bien mélanger pour que les œufs cuisent à la chaleur des pâtes. 

Transvaser la préparation dans un plat de service préalablement chauffé et saupoudrer avec le restant du parmesan. 

Décorer avec un peu de basilic.

SEMAINE 19 – Jour 5

Petit déjeuner : 3.5 points

* 3 CS de flocons d’avoine = 2

* 1 CS de raisins secs = 0.5

* 1 verre de lait écrémé = 1

* pamplemousse = 0

Repas léger : 8 points

* Salade de pâtes :

   - poivron en lanières, tomates = 0

   - 5 olives vertes = 0.5

   - 45 g de gruyère allégé = 3

   - fines herbes hachées = 0

   - ½ yaourt maigre = 0.5

   - 200 g de pâtes cuites froides = 4

Repas principal : 7 points

* Tajine de poulet aux carottes = 3

* 200 g de couscous cuit = 4

* kiwi = 0

Collation : 1.5 point

* 1 madeleine = 1.5

Total journalier = 20

TAJINE de POULET  aux CAROTTES

Points par personne : 3 points

Ingrédients pour 4 personnes

* 520 g de filet de poulet

* 250 g de carottes

* 2 oignons

* 2 gousses d’ail

* 1 verre d’eau

* ½ cc de coriandre finement moulue

* 1 CS de cumin en poudre

* ½ cc de poivre noir moulu

* ¼  cc de noix de muscade râpée

* ½ cc de cannelle en poudre

* 1 CS de sel

* 4 cc d’huile d’olive

Garniture :

* 2 CS de persil finement haché

* 2 CS de coriandre moulue

* ½ cc de cumin moulu

Déposer l’huile, les oignons grossièrement hachés, l’ail, les épices et le sel dans un plat à tajine (ou dans une cocotte en fonte munie d’un couvercle hermétique).

Placer sur feu moyen. 

Après quelques minutes, ajouter le poulet coupé en dés, les carottes en bâtonnets et 2 CS d’eau. Couvrir et laisser cuire à feu doux durant ½ heure. 

Vérifier de temps à autre qu’il reste suffisamment de liquide de cuisson. 

Dans le cas contraire, ajouter un peu d’eau. 

Servir décoré de persil, de coriandre et de cumin.

SEMAINE 19 – Jour 6

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Rice Krispies = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* melon = 0

Repas léger : 5 points

* crudités = 0

* 100 g de maïs = 2

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 50 g de baguette = 2

* pomme = 0

Repas principal : 10.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Côte de veau, sauce champignons et vin blanc = 6.5 **

* 100 g de purée de pommes de terre = 2

* 1 verre de vin  (150 ml) = 2

Collation : 1.5 point

* 1 pudding à la vanille préparé au lait écrémé = 1

* avec 1 cc de vermicelles en chocolat = 0.5

Total journalier = 20

COTE de VEAU, SAUCE CHAMPIGNONS et VIN BLANC

Points par personnes : 6.5 **

Ingrédients pour 2 personnes

* 2 côtes de veau (2 x 100 g)

* 1 CS de parmesan

* 50 g de champignons

* 100 g d’oignon

* 1 gousse d’ail

* 4 CS de vin blanc sec

* ½ cc de basilic finement haché

* 1 CS de persil finement haché

* 2 cc de farine

* 2 CS d’eau

* 2 cc d’huile

* sel et poivre

Sur du papier sulfurisé, mélanger la farine avec le fromage râpé, du sel et du poivre. 

Passer les côtes de veau dans ce mélange. 

Conserver le restant.

Dans une grande poêle, faire revenir l’oignon et l’ail émincés dans 1 cc d’huile. 

Ajouter les champignons coupés en tranches, le basilic et une pincée de sel. 

Poursuivre la cuisson durant environ 5 minutes.

Dans la même poêle, cuire les côtes de veau dans le restant de l’huile. 

Oter la viande de la poêle et la réserver au chaud. 

Verser le restant du mélange fromage/farine dans la poêle, ajouter petit à petit le vin et l’eau et amener à ébullition en remuant constamment.

 Replacer les champignons dans la poêle et les faire réchauffer. 

Disposer la viande sur deux assiettes de service et napper de sauce. 

Saupoudrer de persil haché avant de servir.

SEMAINE 19 – Jour 7

Petit déjeuner : 6 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de pain d’épice = 1

* 1 verre de yaourt à boire = 2

* melon de Cavaillon = 0

Repas léger : 4 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* salade, tomates = 0

* 1 œuf dur = 2

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 3 cracottes = 1

* mineola = 0

Repas principal : 8 points

* Saumon fumé, tagliatelles aux épinards = 6 ***

* 1 verre de vin (150 ml) = 2

Collation : 2 points

* 2 CS de riz au lait = 2

Total journalier = 20

SAUMON FUME, TAGLIATELLES aux EPINARDS

Points par personne : 6 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 200 g de saumon fumé

* 180 g de tagliatelles crues

* 8 CS de crème 8 %

* 1 CS de margarine

* noix de muscade

* sel et poivre

Cuire les tagliatelles selon les indications du fabriquant. 

Cuire les épinards et les égoutter puis les mélanger avec la margarine et la crème. 

Saler, poivrer, une pincée de noix de muscade.

Sur quatre assiettes de service, disposer un lit de tagliatelles et couvrir d’épinards. 

Couper le saumon en lanières et les disposer sur les épinards.

SEMAINE 20 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* 3 tranches de pain = 3

* 1 banane = 1

* 2 cc de sucre = **

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 8 points

* tomates, salade, concombre, carottes = 0

* 4 cc de vinaigrette 40 % = 2

* 60 g de fromage de chèvre allégé = 2

* 2 pistolets moyens = 4

Repas principal : 7 points

* Poêlée de veau au poivron rouge = 6 *

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 0 point

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* pomme = 0

Total journalier = 20

POELEE de VEAU au POIVRON ROUGE

Points par personne : 6 *

Ingrédients pour 1 personne

* 130 g d’escalope de veau

* 100 g de riz cuit

* 2 poivrons rouges

* 1 carotte

* 2 oignons

* 2 CS de petits pois (surgelés)

* 1 gousse d’ail

* 60 ml de lait écrémé

* ½ tablette de bouillon dégraissé délayée dans 100 ml d’eau

* 1 cc de maïzena instantané

* paprika

* sel et poivre

Détailler l’escalope et les poivrons en fines lanières, la carotte en petits dés, les oignons en rondelles et émincer finement la gousse d’ail.

Mettre un wok à chauffer et y cuire la viande. 

Ajouter les poivrons, les carottes et les oignons. 

Bien mélanger. 

Après 2 minutes, ajouter l’ail et les petits pois et poursuivre la cuisson quelques instants. 

Saler et poivre, une pincée de paprika. 

Ajouter le lait et le bouillon.

Ajouter la maïzena, bien mélanger et laisser cuire encore quelques minutes. 

Servir accompagné de riz.

SEMAINE 20 – Jour 2

Petit déjeuner : 4.5 points

* 3 tranches de pain = 3

* 1 CS de choco à tartiner = 1.5

* pamplemousse = 0

Repas léger : 6.5 points

* Crème de carotte au curry = 1.5 *

* 100 g de bagnat = 4

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 7 points

* haricot princesse = 0

* cuits dans 1 cc de margarine = 1

* 150 g de filet de dinde = 3

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* 150 g de purée de pomme de terre =3

Collation : 2 points

* 1 banane = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

Total journalier = 20

CREME de CAROTTE au CURRY

Points par personne : 1.5 *

Ingrédients pour 2 personnes

* 150 g de carottes

* 2 jeunes oignons

* ½ gousse d’ail

* 125 ml de lait écrémé

* 2 cc de farine

* 250 ml d’eau

* 1 tablette de bouillon de poule

* ½ cc de curry en poudre

* 2 cc de margarine

* sel et poivre

Hacher finement les oignons et presser l’ail. 

Dans une cocotte, faire revenir les oignons et l’ail dans la margarine. 

Ajouter la farine et bien mélanger. 

Laisser cuire une minute en remuant, ajouter petit à petit l’eau, les carottes en rondelles, le bouillon et le curry. 

Amener à ébullition, réduire le feu et laisser frémir durant 20 minutes.

Oter la cocotte du feu et laisser refroidir. 

Mixer la soupe. 

Ajouter le lait, saler et poivrer. 

Réchauffer la soupe jusqu’à presque ébullition. Servir bien chaud.

SEMAINE 20 – Jour 3

Petit déjeuner : 6 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 30 g de fromage fumé = 2

* 1 verre de jus de fruits = 1

Repas léger : 5 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 100 g de moules (conserve au vinaigre) = 1

* 2 tranches de pain = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 6 points

* haricots à couper, échalote = 0

* Steak flambé = 3 *

* 150 g de riz cuit = 3

* nectarine = 0

Collation : 3 points

* 1 cappuccino = 1

* 2 spéculoos = 2

Total journalier = 20

STEAK FLAMBE

Points par personne : 3 *

Ingrédients pour 2 personnes

* 2 steaks (2 x 160 g)

* 30 ml de sherry sec

* 30 ml de vodka

* 2 cc de sauce pour steak

* 1 CS de ciboulette hachée

* 1 cc de sel

Saler la viande et la cuire au gril. 

Réserver au chaud.

Dans un petit poêlon, mélanger le sherry, la ciboulette et la sauce pour steak et cuire de 1 à 2 minutes. Napper la viande de sauce. 

Dans un petit poêlon en fonte, faire doucement chauffer la vodka. 

Y mettre prudemment le feu et la verser sur les steaks. 

Servir dès que les flammes se sont éteintes.

SEMAINE 20 – Jour 4

Petit déjeuner : 5 points

* 3  CS de muesli non sucré = 3

* 1 verre de kéfir = 2

* nectarine = 0

Repas léger : 4 points

* 3 tranches de pain complet = 3

* Garniture : 

   - 130 g de fromage blanc 0 %

   - concombre = 1

   - radis = 0

   - persil haché = 0

* 1 verre de jus de tomate = *

Repas principal : 8 points

* crudités = 0

* 3 CC de vinaigrette 40 % = 1.5

* Pâtes aux asperges = 6.5 *

* pomme = 0

Collation : 3 points

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

* 1 gâteau aux œufs = 2

Total journalier = 20

PATES aux ASPERGES

Points par personnes : 6.5 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 300 g de pâtes crues

* 250 g de brocoli

* 125 g d’asperges vertes et blanches

* 150 g de jambon cuit dégraissé

* 200 g de fromage blanc aux fines herbes 0 %

* 20 g de chapelure

* jus de citron

* 1 pincée de sucre

* 2 cc de margarine

* noix de muscade

* sel

Préchauffer le four à 200 °C.

Cuire les pâtes et les égoutter. 

Laver le brocoli et le détailler en rosettes. 

Les blanchir 3 minutes dans une eau légèrement salée. 

Bien égoutter. Peler les asperges et les détailler en tronçons. 

Verser un fond d’eau dans une cocotte. 

Ajouter 1 cc de margarine, du sel, de la noix de muscade, quelques gouttes de citron et le sucre et amener à ébullition. 

Plonger les asperges dans l’eau et cuire une dizaine de minutes. 

Bien égoutter et recueillir le liquide de cuisson. 

Couper le jambon en petits morceaux. 

Graisser un grand plat à four avec le restant de la margarine et saupoudrer le fond de chapelure. 

Mélanger le jambon et les brocolis avec les pâtes et disposer le tout dans le plat. 

Mélanger le fromage blanc avec 120 ml de jus e cuisson des asperges et verser dans le plat. Enfourner pour 15 minutes

SEMAINE 20 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 15 grains de raisin = 1

Repas léger : 6.5 points

* cresson, radis, fonds d’artichaut = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* Terrine de poisson = 3.5

* 1 pistolet moyen = 2

Repas principal : 5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* endives = 0

* 1 médaillon de veau de 100 g grillé = 3

* pommes de terre nature = 2

Collation : 4.5 points

* 1 gaufre de Bruxelles = 4.5

* fraises = 0

* 1 CS de sucre glace = ***

Total journalier = 20

TERRINE de POISSON

Points par personne : 3.5

Ingrédients pour 8 personnes

* 700 g de cabillaud

* 6 œufs

* 60 ml de concentré de tomate

* 4 cc d’huile

* persil haché

* sel et poivre

Préchauffer le four à 180 °C.

Cuire le cabillaud, l’égoutter et le laisser refroidir. 

Retirer les arêtes éventuelles et mixer. 

Ajouter les œufs, le persil et le concentré de tomate et mélanger jusqu’à obtenir une masse homogène. 

Saler et poivrer.

Graisser un moule avec l’huile et y verser la préparation. 

Cuire au four, au bain marie. 

Bien laisser refroidir avant de démouler. 

Saupoudrer de persil.

SEMAINE 20 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de jambon cuit dégraisse = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

* nectarine = 0

Repas léger : 6.5 points

* Omelette aux tomates = 4.5

* 2 tranches de pain = 2

* poire = 0

Repas principal : 7.5 points

* 150 g de compote de pommes non sucrée = 1.5

* 150 g de filet de poulet = 3

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 1 point

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 1 tranche de pain grillé = 1

Total journalier = 20

OMELETTE aux TOMATES

Points par personne : 4,5

Ingrédients pour 2 personnes

* 4 oeufs

* 4 tomates

* 1 oignon

* 100 g de champignons

* 1 poivron

* ciboulette

* 1 cc de margarine

* sel et poivre

Battre les oeufs avec du sel et du poivre et un peu de ciboulette hachée. 

Ajouter 2 cc d’eau. 

Détailler les légumes en julienne. 

Les ajouter aux œufs. 

Rectifier l’assaisonnement. 

Faire chauffer la margarine dans une poêle et y cuire l’omelette à feu doux.

SEMAINE 20 – Jour 7

Petit déjeuner : 6 points

* 2 tranches de craquelin = 3

* 2 cc de minarine = 1

* 1 verre de lait chocolatée écrémé = 2

Repas léger : 6 points

* salade de crudités avec asperges = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 40 g de jambon Serrano = 2

* 3 tranches de pain = 3

Repas principal : 6.5 points

* légumes vapeur = 0

* Filet d’agneau dans sa robe de pommes de terre = 4.5 **

* 1 verre de vin (150 ml) = 2

Collation : 1.5 point

* 1 petite boule de crème glacée = 1.5

* avec fruits frais = 0

Total journalier = 20

FILET d’AGNEAU dans sa ROBE de POMMES de TERRE

Points par personne : 4,5 **

Ingrédients pour 6 personnes

* 500 g de pommes de terre

* 480 g de viande d’agneau maigre

* 2 œufs

* 120 ml de vin blanc

* 1 tablette de bouillon de volaille, délayée dans 150 ml d’eau

* 2 cc de chapelure

* persil

* sel et poivre

Préchauffer le four à 180° C (th 5).

Eplucher et laver les pommes de terre. 

Les couper en très fines tranches et les cuire 2 minutes dans une eau légèrement salée. 

Bien égoutter.

Saler et poivrer a viande et la cuire des deux côtés sur une feuille de cuisson. 

Oter la viande de la poêle et la laisser refroidir.

Eponger les tranches de pommes de terre dans de l’essuie tout. 

Battre les œufs dans un saladier. 

Ajouter les tranches de pommes de terre, saler et poivrer. 

Cuire les pommes de terre en deux fois sur une feuille de cuisson pendant une quinzaine de minutes.

Hacher le persil et le mélanger avec la chapelure. 

Passer la viande dans ce mélange en le faisant bien adhérer.

Recouvrir la viande de tranches de pommes de terre. 

Déposer dans un plat à four et enfourner pour 15 minutes.

Dans l’entre temps, déglacer la poêle avec le vin blanc et le bouillon. 

Laisser réduire durant 5 minutes. 

Servir la viande avec la sauce à part.

SEMAINE 21 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* 1 pistolet moyen = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 50 g de blanc de poulet = 1

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 5 points

* crudités = 0

* 4 CS de cottage cheese = 2

* 3 tranches de pain = 3

* pêche = 0

Repas principal : 8 points

* Crêpe de pommes de terre = 4 ***

* farcie avec :

   - ratatouille de tomate, poivron, ail, carotte, courgette… = 0

   - 100 g d’escalope de veau en dés = 3

   - cuits sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 2 points

* pamplemousse = 0

* 2 tranches de pain d’épice = 2

Total journalier = 20

CREPE de POMMES de TERRE

Points par personne : 4 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de pommes de terre

* 3 oignons

* 2 gousses d’ail

* 4 oeufs

* 125 ml de lait écrémé

* 60 g de farine

* 1 CS de persil haché

* 4 cc de chapelure

* sel et poivre

Eplucher, laver et éponger les pommes de terre. 

Les râper grossièrement. Saler et poivrer. 

Dans un saladier, casser les œufs, ajouter la farine tamisée, le lait, l’ail pressé, les oignons finement émincés, le persil, sel et poivre.

Fouetter le tout. 

Sans cesser de mélanger, ajouter les pommes de terre et continuer à fouetter jusqu’à obtenir une pâte fluide. 

Cuire successivement 4 crêpes dans la margarine.

SEMAINE 21 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner, type All bran flakes = 2

* 2 yaourts maigres = 2

* orange = 0

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 100 g de blanc de poulet = 2

* 3 tranches de pain = 3

Repas principal : 9.5 points

* Hachis de Quorn aux poireaux = 4.5 ***

* 1 verre de soda = 2

* 1 tranches de cake, 30 g = 3

Collation : 0 point

* 1 CS de sorbet = 0.5

* avec fruits frais = 0

Total journalier = 20

HACHIS de QUORN aux POIREAUX

Points par personne : 4,5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 800 g de pommes de terre farineuse

* 900 g de blancs de poireau

* 250 g de tomates pelées

* 1 oignon

* 2 paquets de hachis de Quorn (2 x 175 g)

* 45 g d’emmenthal râpé allégé

* 8 CS de crème 8 %

* 10 g  de maïzena

* ½ tablette de bouillon de volaille, délayée dans 100 ml d’eau

* ½ cc de marjolaine séchée

* noix de muscade

* sel et poivre

Préchauffer le four à 175° C.

Eplucher les pommes de terre, les laver et les cuire à l’eau salée. 

Mixer avec la crème, le sel, le poivre et la noix de muscade. Emincer finement les poireaux. 

Les cuire dans le bouillon. 

Lier avec la maïzena.

Cuire les Quorn dans une poêle anti adhésive, ajouter l’oignon émincé et les tomates. 

Laisser mijoter à feu doux durant 5 minutes. 

Ajouter la marjolaine. 

Dans un plat à four, disposer une couche de poireaux et terminer par une couche de purée de pommes de terre.

Saupoudrer d’emmenthal râpé.

Enfourner pour 20 minutes.

SEMAINE 21 – Jour 3

Petit déjeuner : 6 points

* 2 tranches de cramique = 3

* 2 cc de minarine = 1

* 1 verre de lait chocolatée écrémé = 2

* tangerine = 0

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* Uitsmijter = 5

Repas principal : 5 points

* Papillote :

   - poireau, jeunes carottes, courgettes, tomate, échalote, ail = 0

   - 180 g de cabillaud = 3

* pommes de terre nature = 2

Collation : 3 points

* 1 grosse boule de crème glacée = 3

* avec fruits frais = 0

Total journalier = 20 

UITSMIJTER

Points par personne : 5

Ingrédients pour 2 personnes 

* 2 œufs

* 2 tranches de pain blanc

* 2 tranches (50 g) de jambon cuit dégraissé

* 2 tranches de fromage allégé

* sel et poivre

Ecroûter les tranches de pain et de fromage. 

Oter la couenne du jambon. 

Disposer une tranche de jambon sur chaque tranche de pain.

Cuire un œuf au plat sur une feuille de cuisson. 

Recouvrir avec une tranche de fromage. 

Saler et poivrer. 

Poursuivre la cuisson jusqu’à ce que le fromage ait fondu. 

Faire glisser l’œuf sur la tranche de pain au jambon. 

Recommencer l’opération avec le deuxième œuf. Servir bien chaud.

SEMAINE 21 – Jour 4

Petit déjeuner : 3.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* avec 1 CS de confiture = ***

* fruits frais = 0

Repas léger : 6 points

* salade de blé, betterave rouge, radis noir, radis rouges = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 60 g de corned beef = 3

* moutarde

* 2 tranches de pain de seigle = 2

* pomme

Repas principal : 8 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Escalope de porc au curry = 4

* 200 g de riz cuit = 4

Collation : 2.5 points

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 biscuit sec aux raisins type Evergreen = 1.5

Total journalier = 20

ESCALOPE de PORC au CURRY

Points par personne : 4 points

Ingrédients pour 1 personne

* 130 g d’escalope de porc

* mix de légumes chinois (surgelé)

* 1 cc d’huile

* curry en poudre

* sel et poivre

Détailler la viande en lanières et la cuire dans l’huile. 

Ajouter les légumes. 

Saler et poivrer, une pincée (ou plus) de curry.

Terminer la cuisson en remuant constamment.

SEMAINE 21 – Jour 5

Petit déjeuner : 3.5 points

* 3 CS de corn flakes = 1

* et 3 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran Plus = 1

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* kiwi = 0

Repas léger : 7 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 100 g de ciabatta = 4

* Garniture :

   - cresson, carottes râpées = 0

   - 100 g de filet de poulet = 2

   - 1 CS de sauce cocktail = 1

   - pêche (conserve au jus) = 0

Repas principal : 8.5 points

* Steak aux olives et au basilic = 8 **

* 1 galette de riz = 0.5

Collation : 1 point

* 125 g de bouillie de gruau = 1

* framboises = 0

Total journalier = 20 

STEAK aux OLIVES et au BASILIC

Points par personne : 8 **

Ingrédients pour 1 personne

* 160 g de steak

* 45 g de pâtes crues

* 1 poivron

* 3 carottes

* 4 olives

* 2 cc d’huile

* persil

* basilic

* ail en poudre

* jus de citron

* sel

Cuire les pâtes dans de l’eau légèrement salée.

Détailler le poivron en dés, les carottes en bâtonnets. 

Faire revenir les légumes dans 1 cc d’huile. 

Ajouter 3 CS d’eau bouillante des pâtes et laisser mijoter à couvert. 

Dans le restant de l’huile, cuire le steak avec les olives coupées en tranches. 

Ajouter l’ail, les épices, le jus de citron et 1 CS d’eau bouillante des pâtes. 

Mélanger tous les ingrédients et servir bien chaud.

SEMAINE 21 – Jour 6

Petit déjeuner : 6 points

* 1 pistolet moyen = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 CS de confiture = ***

* 1 verre de lait chocolatée écrémé = 2

* 15 cerises = 1

Repas léger : 6 points

* Salade de thon, vinaigrette à l’orange = 4

* 2 tranches de pain de seigle = 2

* kiwi = 0

Repas principal : 6 points

* ratatouille de tomates, poivron, aubergine, ail, carottes … = 0

* 1 escalope de veau de 100 g = 3

* cuite dans 1 cc d’huile = 1

* Rösti : 

   - pommes de terre crues râpées = 2

   - cuites sur une feuille de cuisson Weight Watchers

   - sel et poivre

Collation : 2 points

* 2 CS de riz au lait = 2

Total journalier = 20 

SALADE de THON, VINAIGRETTE à l’ORANGE

Points par personne : 4 points

Ingrédients pour 2 personnes

* 150 g de thon (conserve au naturel)

* 150 g de maïs (conserve)

* 1 coeur de laitue

* 1 poivron rouge

* 4 cc de vinaigre de cidre

* zeste d’orange râpé

* 2 cc d’huile

* sel et poivre

Laver la salade et le poivron. 

Epépiner le poivron et le couper en lanières. 

Mélanger le thon émietté avec le maïs, la salade et le poivron.

Monter une vinaigrette avec l’huile, le vinaigre et le zeste d’orange. 

Verser sur la salade et mélanger délicatement. 

Saler et poivrer.

SEMAINE 21 – Jour 7

Petit déjeuner : 4.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* avec radis et ciboulette = 0

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 4 points

* tomates = 0

* 30 g de mozzarella light = 1

* 2 olives vertes = 1

* 1 cc d’huile d’olive = 1

* 50 g de ciabatta = 2

Repas principal : 7 points

* Filet de canard aux petits légumes = 5

* pommes de terre nature = 2

* pamplemousse = 0

Collation : 4.5 points

* 1 gaufre de Bruxelles = 4.5

* avec fruits frais = 0

Total journalier = 20 

FILET de CANARD aux PETITS LEGUMES

Points par personne : 5 points

Ingrédients pour 1 personne

* 80 g de filet de canard

* 100 g d’oignon

* 100 g de champignons

* 100 g de haricots verts fins

* 125 ml de lait écrémé

* 1 CS de gelée de groseilles

* 1 cc de margarine

* noix de muscade

* sel et poivre

Eplucher l’oignon et le couper en dés. 

Nettoyer les champignons et les émincer. 

Faire revenir oignon et champignons dans la margarine. 

Ajouter le lait et amener à ébullition. 

Ajouter le lait et amener à ébullition. 

Ajouter la gelée de groseilles. 

Saler, poivrer, une pincée de noix de muscade.

Blanchir les haricots. 

Cuire le filet de canard au gril. 

Disposer oignon et champignons sur une assiette de service. 

Poser la viande par-dessus et décorer avec les haricots verts.

SEMAINE 22 – Jour 1

Petit déjeuner : 4.5 points

* 3 tranches de pain  = 3

* 45 g de fromage à tartiner allégé = 1.5

* orange = 0

Repas léger : 6.5 points

* Tomates cerise au fromage blanc = 0.5

* 100 g de baguette complète = 4

* 2 cc de minarine = 1

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Repas principal : 7 points

* carottes et oignon = 0

* étuvés dans 1 cc de margarine = 1

* 100 g de saucisse de volaille = 4

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

Collation : 2 points

* 1 petite crêpe maison = 2

* fruits frais = 0

Total journalier = 20 

TOMATES CERISE au FROMAGE BLANC

Point par personne : 0,5 point

Ingrédients pour 4 personnes

* 12 tomates cerise

* 130 g de fromage blanc 0 %

* poivron rouge

* poivron jaune

* poivron vert

* ciboulette

* persil

* 1 ravier de cressonnette

* salade

* sel et poivre

Laver et essuyer les tomates. 

Oter le pédoncule. 

Retirer un chapeau. 

Evider délicatement chaque tomate avec une petite cuillère. 

Retourner les tomates pour els égoutter.

Mélanger le fromage blanc avec la ciboulette et le persil finement hachés. 

Saler et poivrer. 

Farcir les tomates avec cette préparation. 

Epépiner  les poivrons et les couper en petits dés. 

Disposer 3 tomates sur chaque assiette, entourer de dés de poivrons, de salade et de cressonnette.

SEMAINE 22 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 1 pistolet moyen = 2

* 30 g de fromage à tartiner allégé = 1

* 1 yaourt maigre = 1

* ananas = 0

Repas léger : 6.5 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 1 tranche de jambon Ganda = 2.5

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

Repas principal : 7 points

* Poulet à la bière = 4

* 150 g de purée de pommes de terre = 3

* mandarine = 0

Collation : 2.5 points

* 1 verre de lait battu = 1

* 1 madeleine = 1.5

Total journalier = 20 

POULET à la BIERE

Points par personne : 4 points

Ingrédients pour 4 personnes

* 1 poulet coupé en 12 morceaux

* 240 g d’oignons émincés

* 250 ml de bière blonde

* 1 CS de baies de genévrier

* 2 feuilles de laurier

* ½ cc de poivre moulu

* sel

Préchauffer le four à 240° C (th 8).

Oter la peau des morceaux de poulet et pratiquer des entailles dans la viande. 

Emincer les oignons. 

Casser les feuilles de laurier en 4. 

Disposer les morceaux de poulet côte à côte dans un plat à four.

Ajouter les oignons, le laurier, le poivre et les baies de genévrier. 

Saler et arroser de bière. 

Enfourner pour 1 h 15 minutes. 

Après 45 minutes, retourner les morceaux de poulet. 

Répéter ensuite l’opération toutes les 10 minutes.

Servir bien chaud.

SEMAINE 22 – Jour 3

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* fraises = 0

Repas léger : 7.5 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* Tarte au chou fleur et au riz = 5

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Repas principal : 6.5 points

* endives = 0

* avec 4 cc de crème 8 % = 0.5

* 120 g de steak de cheval = 3

* cuit dans 1 cc de margarine = 1

* pommes de terre nature = 2

* melon = 0

Collation : 3 points

* 3 cracottes = 1

* 1 CS de confiture = ***

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2

Total journalier = 20 

TARTE au CHOU FLEUR et au RIZ

Points par personne : 5

Ingrédients pour 4 personnes

* 300 g de chou fleur cuit

* 250 g de riz cuit

* 150 g de ricotta émiettée

* 30 g de parmesan râpé

* 90 g de mozzarella light

* 1 œuf

* 2 cc de margarine

* 1 gousse d’ail

* 2 CS d’échalote émincée

* 2 CS de persil haché

* noix de muscade

* poivre blanc

Préchauffer le four à 190° C.

Dans une poêle anti adhésive, faire fondre 1 cc de margarine et y faire revenir l’échalote et l’ail pressé en remuant régulièrement. 

Transvaser la préparation dans un saladier en même temps que le riz, la ricotta, 10 g de parmesan, l’œuf, le persil, la noix de muscade et le poivre et bien mélanger.

Graisser un plat à four avec le restant de la margarine. 

Tapisser le fond avec la moitié de la préparation au riz, recouvrir de rosettes de chou fleur et saupoudrer de 10 g de parmesan. 

Etaler une deuxième couche de préparation au riz, saupoudrer avec le restant du parmesan et recouvrir de tranches de mozzarella. 

Enfourner pour une vingtaine de minutes. 

Laisser reposer 5 minutes avant de servir.

SEMAINE 22 – Jour 4

Petit déjeuner : 5 points

* 3 biscottes = 2

* 60 g de fromage à tartiner allégé = 2

* 1 banane = 1

Repas léger : 7 points

* Salade de crevettes = 5

* 1 pistolet moyen = 2

Repas principal : 7 points

* Légumes au wok :

   - brocoli, carottes, courgette, poivron, pousses de soja = 0

   - 150 g de filet de poulet = 3

   - cuits dans 1 cc d’huile = 1

   - 150 g de nouilles chinoises cuites = 3

Collation : 1 point

* 2 galettes de riz = 1

Total journalier = 20

SALADE de CREVETTES

Points par personne : 5

Ingrédients pour 2 personnes

* 150 g de crevettes

* 1 cœur de céleri blanc

* 1 bulbe de fenouil

* 1 carotte

* 1 concombre

* 120 g de ricotta

* 1 CS de fines herbes séchées

* 1 CS de persil haché

* jus de citron

* sel et poivre

Dressing

* 3 CS de vinaigre balsamique

* 1 CS d’huile de noix

* 1 cc de miel liquide

* 1 lime

* basilic

* Sel et poivre

Laver le céleri et le bulbe de fenouil. 

Gratter la carotte et éplucher le concombre en rondelles et le fenouil en petits dés. 

Mélanger le persil avec le jus de citron, sel et poivre.

Ajouter les crevettes et bien mélanger.

Mélanger la ricotta avec les fines herbes, sel et poivre. 

Façonner des boulettes à l’aide de 2 cc. 

Ajouter à la salade.

Mélanger le vinaigre avec l’huile, le miel, une pincée de sel, du poivre. 

Verser sur la salade. 

Rincer la lime et la couper en quartiers. 

Décorer la salade avec les quartiers de lime et du basilic ciselé.

SEMAINE 22 – Jour 5

Petit déjeuner : 4.5 points

* 3 CS de muesli non sucré = 3

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* poire et pomme en dés = 0

Repas léger : 8.5 points

* Omelette aux pâtes et aux légumes = 4.5 ***

* 4 tranches de pain = 4

Repas principal : 6 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* carottes à la vapeur = 0

* 1 hamburger de 120 g (américain nature) = 3

* avec échalote = 0

* 2 cc de sauce Worcestershire = 0

* sel et poivre = 0

* le tout cuit dans 1 cc de margarine = 1

* pommes de terre nature = 2

Collation : 1 point

* 1 banane = 1

Total journalier = 20 

OMELETTE aux PATES et aux LEGUMES

Points par personne : 4,5 ***

Ingrédients pour 2 personnes

* 2 oeufs

* 150 g de tomate

* 75 g de poivron vert

* 75 g de poivron rouge

* 25 g d’oignon

* ½ gousse d’ail

* 60 g de pâtes complètes cuites

* 30 g de fromage râpé allégé

* 1 cc d’huile

* 1 CS d’herbes de Provence

* ½ CS d’origan séché

* poivre noir

* sel

Laver et épépiner les poivrons et les couper en fines lanières. 

Emincer finement l’ail et l’oignon. 

Mettre l’huile à chauffer dans une poêle et y faire revenir l’oignon, les poivrons et l’ail.

Mélanger les pâtes avec le poivron, la tomate en dés, les herbes de Provence, l’origan et le sel.

Battre els œufs et les ajouter aux pâtes. 

Cuire l’omelette à feu doux. Avant de servir, saupoudrer de fromage râpé.

SEMAINE 22 – Jour 6

Petit déjeuner : 4.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 30 g de camembert light = 1.5

* 15 grains de raisin = 1

Repas léger : 4 points

* Cocktail de crevettes et de melon = 2

* 2 tranches de pain = 2

Repas principal : 8 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 100 g de chou rouge aux pommes = 1

* 1 escalope de veau de 100 g = 3

* cuite dans 1 cc de margarine = 1

* pommes de terre nature = 2

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Collation : 3.5 points

* 1 verre de jus d’orange = 1

* 1 tranche de cake, 25 g = 2.5

Total journalier = 20 

COCKTAIL de CREVETTES et de MELON

Points par personne : 2

Ingrédients pour 4 personnes

Sauce :

* 125 ml de yaourt maigre

* 8 cc de mayonnaise 40 %

* 1 CS de ketchup

* Worcestershire sauce (sauce anglaise)

* 2 CS de jus de citron

* 1 cc de paprika

* ½ cc de gingembre moulu

* édulcorant

* sel et poivre

* 400 g de melon en petits dés

* 180 g de crevettes

* 4 feuilles de laitue

Mélanger tous les ingrédients de la sauce. 

Dispose les feuilles de laitue dans 4 verres à cocktail. 

Mélanger les dés de melon et les crevettes avec la moitié de la sauce et répartir la préparation dans les verres. 

Napper avec le restant de la sauce. 

Saupoudrer de paprika.

SEMAINE 22 – Jour 7

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 40 g de fromage allégé = 2

* moutarde = 0

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 6 points

* ananas (conserve au jus) = 0

* 50 g de maïs = 1

* 100 g de jambon cuit dégraissé = 2

* 150 g de riz cuit = 3

Repas principal : 7 points

* 100 g de saucisse de volaille = 4

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* Purée :

   - pommes de terre nature = 2

   - épinards = 0

   - 8 cc de crème 8 % = 1

* poire = 0

Collation : 2 points

* crème de yaourt = 2

Total journalier = 20 

CREME de YAOURT

Points par personne : 2

Ingrédients pour 4 personnes

* 250 ml de lait écrémé

* 125 ml de yaourt maigre

* 125 g de fromage blanc 0 % 

* fruits frais

* 1 œuf

* 25 g de poudre pour pudding à la vanille

* 20 g d’édulcorant

Dans un poêlon, préparer le pudding avec la poudre et le lait.

Placer le poêlon dans une casserole remplie d’eau froide et laisser refroidir la crème en la fouettant constamment. 

Ajouter le jaune d’œuf et l’édulcorant. 

Bien mélanger. Ajouter le yaourt, le fromage blanc et les fruits. 

Monter le blanc d’œuf en neige et l’incorporer délicatement à la préparation. 

Répartir la crème à la préparation. 

Répartir la crème dans 4 raviers et laisser prendre au réfrigérateur. Servir bien frais.

SEMAINE 23 – Jour 1

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 50 g de blanc de poulet = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

* poire = 0

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 10 anchois (en saumure) = 1

* 3 tranches de pain = 3

* 2 CS de riz au lait = 2

Repas principal : 6.5 points

* carottes = 0

* avec oignon = 0

* cuits dans 1 cc de margarine = 1

* 120 g de lapin = 3.5

* pommes de terre nature = 2

Collation = 2.5 points

* Mousse de poire = 1.5 *

* 1 tranche de pain d’épice = 1

Total journalier = 20 

MOUSSE de POIRE

Point par personne : 1.5 *

Ingrédients pour 6 personnes

* 6 poires

* 4 œufs

* 6 cc de sucre cristallisé

* 1 CS de sucre glace

Préchauffer le four à 210 °C.

Couper les poires dans la longueur. 

Oter le trognon. 

Eplucher 6 demi poires et mixer la chair avec le sucre cristallisé. 

Séparer les jaunes d’œuf des blancs. 

Mélanger la purée de poire avec les jaunes d’œuf. 

Battre les blancs en neige avec 1 cc de sucre glace et les incorporer délicatement à la mousse de fruits. 

Verser la préparation sur les 6 demi poires restantes et saupoudrer de sucre glace. 

Enfourner de sucre glace. 

Enfourner pour 10 à 15 minutes. 

Servir bien chaud.

SEMAINE 23 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 6 points

* tomates, salade = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 30 g de filet de Saxe = 1

* 30 g d’emmenthal allégé = 2

* 50 g de baguette = 2

Repas principal : 9 points

* Roulades de jambon, sauce au fromage = 6 ***

* 150 g de purée e pommes de terre = 2

* pomme = 0

Collation : 1 point

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Total journalier = 20 

ROULADES de JAMBON, SAUCE au FROMAGE

Points par personne : 6 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 8 chicons

* 8 tranches de jambon cuit dégraissé (8 x 50 g)

* 1 l de lait écrémé

* 140 g de fromage râpé allégé

* 80 g de maïzena

* sel et poivre

Préchauffer le four à 175 °C.

Cuire les chicons à l’eau légèrement salée. 

Bien égoutter. 

Envelopper chaque chicon dans une tranche de jambon.

Délayer la maïzena dans 100 ml de lait. 

Amener le restant de lait à ébullition et lier avec la maïzena. 

Ajouter le fromage râpé et fouetter jusqu’à obtenir une sauce lisse. 

Saler et poivrer.

Dans 4 ramequins, déposer 2 roulades de jambon et napper de sauce. 

Enfourner pour 20 à 30 minutes.

SEMAINE 23 – Jour 3

Petit déjeuner : 5 points

* 1 verre de jus d’orange = 1

* 2 tranches de pain = 2

* 1 banane = 1

* 1 yaourt maigre = 1

Repas léger : 5 points

* salade, tomates, chou-fleur, concombre = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 100 g de thon (conserve au naturel) = 2

* 4 CS de blé cuit type Ebly = 2

Repas principal : 8 points

* 1 assiette de soupe à la tomate = 0

* 120 g de lapin = 3.5

* Sauce chasseur = 0.5

* 200 g de riz cuit = 4

* poire = 0

Collation : 2 points

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

* 1 barre de Weight Watchers à 1 point = 1

Total journalier = 20 

SAUCE CHASSEUR

Point par personnes : 0.5

Ingrédients pour 6 personnes

* 500 g de champignons (conserve)

* 1 gros oignon

* 1 CS de farine

* 1 CS de ketchup

* 2 tablettes de bouillon dégraissé délayées dans 200 ml d’eau

* pluches de pili pili

* 2 cc de margarine

Emincer l’oignon et le cuire dans le bouillon. 

Egoutter les champignons (conserver le jus).

Faire fondre la margarine, ajouter la farine et bien mélanger. 

Ajouter le liquide des champignons sans cesser de mélanger. 

Quand le tout est bien homogène, ajouter le bouillon à l’oignon. 

Ajouter les champignons et bien mélanger. 

Ajouter le ketchup et les pluches de pili pili. 

Bien mélanger et laisser mijoter à feu doux durant encore quelques minutes.

SEMAINE 23 – Jour 4

Petit déjeuner : 6.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 30 g de saucisson à tartiner = 2.5

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 5.5 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* Roulades : 

   - 50 g de filet de dinde en tranches = 1

   - farcies avec de l’alfalfa = 0

   - et 30 g d’abricots secs en dés = 1.5

* 50 g de ciabatta = 2

Repas principal : 6 points

* haricots à couper cuits à la vapeur = 0

* 100 g de steak d’autruche = 2

* pommes de terre nature = 2

* Crème de fromage blanc aux fruits = 2

Collation : 2 points

* 1 tranche de pain d’épice = 1

* 15 cerises = 1

Total journalier = 20 

CREME de FROMAGE BLANC aux FRUITS

Points par personne : 2

Ingrédients pour 4 personnes

* 600 g de fromage blanc 0 %

* 500 g de fruits

* 2 oeufs

* 10 CS d’édulcorant

* 3 feuilles de gélatine

Mettre la gélatine à tremper dans de l’eau froide durant 5 minutes. 

Séparer les jaunes d’œufs des blancs et fouetter les blancs en neige.

Dans un saladier, mélanger le fromage blanc avec les jaunes d’œuf et l’édulcorant.

Faire fondre la gélatine au micro ondes ou au bain marie et l’ajouter petit à petit à la préparation. 

Incorporer délicatement les blancs en neige.

Répartir ¾ des fruits dans des coupes à desserts. 

Recouvrir avec la crème au fromage blanc et laisser prendre au réfrigérateur durant au moins 1 heure. 

Avant de servir, décorer avec les fruits réservés.

SEMAINE 23 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* 3 biscottes = 2

* 1 CS de confiture = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

* orange = 0

Repas léger : 5 points

* crudités = 0

* cornichons et petits oignons au vinaigre = 0

* 100 g de filet d’autruche = 2

* 2 tranches de pain complet = 2

* 2 cc de minarine = 1

Repas principal : 10 points

* légumes vapeur = 0

* 1 escalope de porc de 100 g = 3

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

* Gâteau aux fraises = 5 **

Collation : 1 point

* 1 yaourt maigre = 1

* kiwi = 0

Total journalier = 20

GATEAU aux FRAISES

Points par personne : 5 **

Ingrédients pour 8 personnes

* 80 g de farine

* 4 œufs

* 5 CS de sucre fin

* 8 cc de margarine

* 800 g de fraises

* 500 ml de lait écrémé

* 6 jaunes d’œufs

* 10 CS de sucre fin

* 1 CS de maïzena

* 1 bâtonnet de vanille

* édulcorant

Préchauffer le four à 150 ° C.

Au bain marie, fouetter 5 CS de sucre fin avec les 4 œufs durant 8 minutes. 

Oter du feu et mixer pendant 8 minutes jusqu’à obtenir une pâte sirupeuse. 

Incorporer la farine. 

Faire fondre la margarine dans un poêlon. 

Incorporer à la préparation après refroidissement. 

Verser la préparation dans un moule démontable et enfourner pour 30 minutes.

Démouler sur une grille et laisser refroidir. 

Fouetter les jaunes d’œuf avec la maïzena et le restant du sucre fin jusqu’à obtenir un mélange mousseux. 

Faire bouillir le lait avec le bâtonnet de vanille fendu. 

Verser petit à petit le lait sur les œufs battus. 

Laisser épaissir à feu doux en remuant constamment. 

Transvaser dans un saladier et laisser refroidir.

Laver et équeuter les fraises et les couper en deux dans la longueur. 

Couper les bords du gâteau pour obtenir un carré et couper le gâteau en deux dans l’épaisseur.

Entourer les bords de la moitié inférieure de papier sulfurisé. 

Disposer les moitiés de fraises, côté coupé le long du papier et disposer quelques demi fraises au centre de gâteau.

Recouvrir d’une couche de pudding, ensuite d’une couche de fraises pour terminer avec une couche de pudding. 

Remettre la deuxième moitié du gâteau en place. 

Réserver au réfrigérateur durant 1 heure.

Avant de servir, ôter la bande de papier sulfurisé, saupoudrer d’édulcorant et décorer avec quelques fraises réservées.

SEMAINE 23 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de cramique = 3

* 2 cc de minarine = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 100 g de filet de dinde = 2

* 3 tranches de pain = 3

Repas principal : 7 points

* Pennes à la tomate et à l’origan = 5.5 ***

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* avec fraises = 0

Collation : 2 points

* 1 verre de jus d’orange = 1

* 1 barre Weight Watchers à 1 point = 1

Total journalier = 20

PENNES à TOMATE et à l’ORIGAN

Points par personne : 5.5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 300 g de pennes crues

* 500 g de tomates cerise

* 3 CS de fromage râpé

* 2 gousses d’ail

* 1 CS d’origan séché

* 1 bouquet d’origan frais

* 2 cc d’huile

* sel et poivre

Laver et essuyer les tomates cerise. Fendre le fond de chaque tomate en croix. 

Eplucher l’ail et le faire revenir dans l’huile avec l’origan séché. 

Ajouter les tomates et laisser mijoter à feu moyen durant 10 minutes en remuant régulièrement. 

Ajouter l’origan frais, du sel et du poivre et poursuivre la cuisson durant quelques minutes.

Dans l’entre temps, cuire les pâtes al dente et bien les égoutter. 

Mélanger immédiatement avec la sauce.

Servir sans attendre avec le moulin à poivre et le fromage râpé.

SEMAINE 23 – Jour 7

Petit déjeuner : 4.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 CS de choco à tartiner = 1.5

* 1 verre de lait écrémé = 1

* ananas frais = 0

Repas Léger : 6 points

* poivrons rouges et jaune = 0

* roquette = 0

* 60 g de mozzarella light = 2

* Dressing :

   - 1 cc d’épices italiennes = 0

   - dans 1 CS d’eau = 0

* 200 g de pâtes cuites = 4

Repas principal : 9 points

* crudités = 0

* Filet de plie, vinaigrette aux fines herbes = 6 **

* 150 g de purée de pommes de terre = 3

* kiwi = 0

Collation : 0.5 points

* 1 galette de riz = 0.5

Total journalier = 20

FILET de PLIE, VINAIGRETTE aux FINES HERBES

Points par personnes : 6 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de plie (4 x 140 g)

* 1 tomate

* 80 ml d’huile d’olive

* 2 CS de farine

* 1 CS de persil finement haché

* 1 CS de cerfeuil finement haché

* 1 CS d’estragon finement haché

* 1 CS de vinaigre balsamique

* sel et poivre

Monter une vinaigrette avec les fines herbes, la tomate pelée, épépinée et coupée ne dés, l’huile d’olive et le vinaigre balsamique.

Passer les filets de plie dans la farine, saler et poivrer et cuire durant 3 minutes.

Disposer le poisson sur un plat de service. 

Napper avec la vinaigrette légèrement tiédie.

SEMAINE 24 – Jour 1

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 7 points

* salade, tomates, concombre = 0

* 30 g d’Edam light = 2

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* 75 g de baguette = 3

* 2 cc de minarine = 1

Repas principal : 8 points

* 1 assiette de soupe aux légumes avec vermicelles = 0.5

* Escalope de veau à la sévillane = 4.5 **

* 3 tranches de pain = 3

Collation : 2 points

* melon = 0

* 2 CS de riz au lait = 2

Total journalier = 20

ESCALOPE de VEAU à la SEVILLANE

Points par personne : 4.5 **

Ingrédients pour 1 personne

* 1 escalope de veau de 130 g

* 1 oignon

* 2 tomates

* 4 olives vertes

* 1 gousse d’ail

* ½ tablette de bouillon dégraissé délayée dans 125 ml d’eau

* 1 bâtonnet de cannelle

* 1 cc d’huile d’olive

* sel et poivre

Saler  et poivrer la viande et la cuire dan une poêle anti adhésive. 

Eplucher et émincer l’ail et l’oignon et les faire revenir dans l’huile. 

Ajouter le bouillon et laisser cuire quelques instants. 

Couper les tomates en morceaux. 

Les ajouter à la préparation ainsi que la cannelle.

Laisser mijoter à feu doux 10 minutes. 2 minutes avant la fin de la cuisson, ajouter la viande. 

Faire rôtir les amandes effilées dans une poêle anti adhésive et les ajouter à la viande ainsi que le solives. 

Saler et poivrer.

SEMAINE 24 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 3 biscottes = 2

* 1 banane = 1

* 2 cc de miel = 1

Repas léger : 8 points

* poivron, tomates, cresson = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 1 œuf dur = 2

* Pâté de saumon fumé = 1

* 4 tranches de pain à toast = 4

Repas principal : 6 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* haricots verts à la tomate, avec échalote = 0

* 120 g de steak = 3

* cuit dans 1 cc d’huile = 1

* pommes de terre nature = 2

* melon = 0

Collation = 2 points

* 4 toasts melba = 1

* 30 g de fromage à tartiner allégé = 1

Total journalier = 20

PATE de SAUMON FUME

Points par personne : 1 point

Ingrédients pour 4 personnes

* 200 g de fromage blanc 0 %

* 60 g de saumon fumé

* 100 g d’oignon rouge émincé

* 1 CS d’aneth haché

Mixer tous les ingrédients. 

Transvaser dans un petit saladier, recouvrir de film alimentaire et laisser prendre au réfrigérateur durant au moins 30 minutes.

SEMAINE 24 – Jour 3

Petit déjeuner : 3 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 CS de sirop de Liège = ***

* 1 verre de lait écrémé = 1

* orange = 0

Repas léger : 8 points

* crudités = 0

* 4 CS de lentilles cuites = 2

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 10 g de filet de poulet cuit = 2

* 50 g de baguette = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 7 points

* Chili con carne = 3

* 200 g de riz cuit = 4

* pomme = 0

Collation : 2 points

* 2 spéculoos = 2

Total journalier = 20

CHILI con CARNE

Points par personne : 3

Ingrédients pour 4 personnes

* 2 paquets de hachis de Quorn (2 x 175 g)

* 300 g de haricots rouges (conserve)

* 240 g de tomates pelées (conserve)

* 1 poivron rouge

* 4 carottes

* 2 oignons

* 1 CS de concentré de tomate

* 1 tablette de bouillon de bœuf délayée dans 300 ml d’eau

* 1 sachet d’épices pour chili con carne

Détailler tos les légumes en morceaux. 

Cuire le hachis de Quorn dans une poêle anti adhésive. 

Ajouter les légumes et le concentré de tomates. 

Laisser mijoter doucement 10 minutes.

Incorporer délicatement les haricots rouges. 

Verser le bouillon et ajouter les épices. 

Poursuivre la cuisson durant une dizaine de minutes.

SEMAINE 24 – Jour 4

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* concombre = 0

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 6 points

* Crêpes farcies aux crevettes = 6

* pamplemousse = 0

Repas principal : 8 points

* brocoli cuit = 0

* 3 CS de béchamel = 1

* 1 escalope de veau de 100 g = 3

* cuite dans 1 cc de margarine = 1

* pommes de terre nature = 2

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Collation : 1 point

* 1 verre de lait écrémé = 1

* kiwi = 0

Total journalier = 20

CREPES FARCIES aux CREVETTES

Point par personne : 6

Ingrédients pour 1 personne

* 3 CS de farine

* 1 œuf

* 150 ml d’eau gazeuse

* 30 g de crevettes

* 2 oignons

* 100 g de pleurotes

* 1 carotte

* 1 cornichon

* 60 ml de yaourt maigre

* 2 CS de jus de carotte

* 2 cc de jus de citron

* sel et poivre

Mélanger la farine, l’œuf et 100 ml d’eau gazeuse. 

Saler et poivrer et laisser reposer quelques minutes. 

Détailler la carotte et le cornichon en morceaux et les mélanger avec le yaourt et le jus de carotte. 

Saler et poivrer. 

Ajouter le restant de l’eau à la pâte à crêpe et bien remélanger.

Cuire deux fines crêpes dans une poêle anti adhésive préalablement chauffée. 

Réserver au chaud.

Couper les pleurotes en lanières et les oignons en rondelles. 

Cuire les oignons, les pleurotes et les crevettes dans ne poêle anti adhésive durant 5 minutes. 

Ajouter un filet de jus de citron, du sel et du poivre. 

Badigeonner les crêpes de yaourt, recouvrir de préparation aux crevettes et former des rouleaux.

SEMAINE 24 – Jour 5

Petit déjeuner : 7 points

* 3 tranches de pain grillé = 3

* 3 cc de minarine = 1.5

* 75 g de jambon cuit dégraissé = 1.5

* 1 verre de lait écrémé = 1

* pomme = 0

Repas léger : 6 points

* pousses de bambou, poivron rouge et jaune, tomate cerise = 0

* 4 petits St Môret Ligne et Plaisir = 2

* vinaigre balsamique= 0

* 200 g de pâtes cuites

Repas principal : 5 points

* Légumes de printemps, sabayon à la moutarde = 5 *

* papaye = 0

Collation : 2 points

* 10 galettes de riz piquantes type Rispinos = 1

* 2 biscuits à la cuillère = 1

Total journalier = 20 

LEGUMES de PRINTEMPS, SABAYON à la MOUTARDE

Points par personne : 5 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de pommes de terre grenailles

* 2 bottes de jeunes carottes

* 3 jeunes oignons

* 6 jaunes d’œufs

* 8 CS de vin blanc

* 1 CS de moutarde

* jus de citron

* ½ tablette de bouillon de légumes délayée dans 125 ml d’eau

* 1 pincée de sucre fin

* 4 cc d’huile d’olive

* 1 bouquet de basilic frais

* sel et poivre

Bien rincer les pommes de terre sous l’eau froide. 

Les cuire dans leur peau à l’eau légèrement salée. 

Les éplucher après refroidissement.

Gratter les carottes, hacher le blanc des jeunes oignons et couper le ver en fines rondelles. 

Faire revenir les blancs d’oignon dans l’huile durant 1 minute. 

Ajouter les carottes en rondelles et poursuivre la cuisson 2 minutes. 

Ajouter 100 ml de bouillon, couvrir et laisser mijoter à feu doux de 5 à 10 minutes.

Mélanger les carottes avec le vert des oignons et le basilic ciselé. 

Saler et poivrer.

Réchauffer le restant du bouillon avec le vin. 

Ajouter la moutarde et bien mélanger. 

Battre les jaunes d’œufs dans un bol. 

Hors du feu, les incorporer à la sauce.

Placer le poêlon dans un bain marie au bord de l’ébullition. 

Continuer à fouetter la sauce pour l’épaissir jusqu’à ce qu’elle forme un ruban. 

Ajouter une pincée de sucre, du jus de citron, du sel et du poivre. 

Disposer sur des assiettes de service et servir bien chaud.

SEMAINE 24 – Jour 6

Petit déjeuner : 4.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* fraises = 0

Repas léger : 5 points

* asperges = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1.5

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* 75 g de baguette = 3

* pomme = 0

Repas principal : 8 points

* Velouté de champignons = 1

* ratatouille d’aubergine, courgette, poivron et tomates = 0

* 100 g d’escalope de porc = 3

* 200 g de pâtes cuites = 4

* melon = 0

Collation : 2.5 points

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 madeleine = 1.5

Total journalier = 20 

VELOUTE de CHAMIGNONS

Point par personne : 1

Ingrédients pour 4 personnes

* 500 g de champignons

* 1 oignon

* 2 CS de farine

* 4 cc de crème 8 %

* le jus d’ ½ citron

* 1 tablette de bouillon de poule délayée dans 1 l d’eau

* 2 cc de margarine

* persil

* sel et poivre

Nettoyer les champignons (ôter les pieds) et les émincer. 

Les asperger de jus de citron.

Eplucher l’oignon et le hacher finement avec le persil. 

Faire revenir l’oignon et le persil dans la margarine. 

Ajouter la farine et ensuite verser le bouillon chaud. 

Monter le feu et laisser cuire durant 10 minutes. 

Ajouter les champignons, couvrir et laisser mijoter à feu doux durant 8 minutes.

Mixer la moitié de la préparation, la mélanger avec l’autre moitié, un filet de jus de citron et la crème. 

Saler et poivrer.

SEMAINE 24 – Jour 7

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain gris = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 banane = 1

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 4.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* crudités = 0

* 3 CS de maïs = 2

* 1 cc de mayonnaise 40 % = 0.5

* 2 tranches de pain gris = 2

* pomme = 0

Repas principal : 7 points

* 100 g de saucisse de volaille = 4

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* Purée :

   - épinards = 0

   - pommes de terre nature = 2

   - avec un peu de lait = 0

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 3.5 points

* Mousse de lime = 3.5 *

Total journalier = 20

MOUSSE de LIME

Points par personne : 3,5 *

Ingrédients pour 1 personne

* 1 verre de kéfir

* 100 g de mangue

* le jus d’1 lime

* 1 blanc d’œuf

* 4 pistaches

* 1 feuille de gélatine

* édulcorant liquide

Mettre la gélatine à tremper dans l’eau froide. 

Faire tiédir un peu de jus de lime et le mélanger avec le kéfir et un peu d’édulcorant. 

Faire dissoudre la gélatine selon les indications du fabriquant et l’incorporer au kéfir. Incorporer délicatement le blanc d’œuf monté en neige. 

Laisser prendre au réfrigérateur durant environ 4 heures.

Couper la mangue en 2, la dénoyauter et couper la chair en petits dés. 

Réserver quelques morceaux pour la garniture. 

Mixer la chair de mangue avec un peu d’édulcorant et le restant du jus de lime. 

Verser ce coulis sur une assiette. 

Avec 1 CS, façonner des boulettes de mousse de kéfir et les disposer sur l’assiette. 

Saupoudrer de pistaches hachées et décorer avec les dés de mangue réservés.

SEMAINE 25 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 banane = 1

* 2 cc de sucre = **
* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 7 points

* salade de blé et betterave rouge = 0

* avec vinaigre balsamique = 0

* 60 g de fromage de chèvre = 3

* 2 cc de miel = 1

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

Repas principal : 5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Moussaka végétarienne = 5

* pomme = 0

Collation : 3 points

* 1 verre de cidre  = 1

* 1 poignée de chips = 2

Total journalier = 20 

MOUSSAKA VEGETARIENNE

Points par personne : 5

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de pommes de terre

* 400 g de tomates pelées (conserve)

* 250 g de champignons

* 240 g de haricots rouges (conserve)

* 1 aubergine

* 1 oignon

* 1 carotte

* 2 branches de céleri blanc

* 1 courgette

* 1 poivron rouge

* 2 œufs

* 100 ml de yaourt maigre

* 80 g de fromage frais allégé

* ½ tablette de bouillon délayée dans 150 ml d’eau

* 4 cc de margarine

* poivre noir du moulin

* sel

Couper l’aubergine, le céleri, la courgette et les champignons en rondelles. 

Hacher finement la carotte et l’oignon. 

Couper le poivron en deux, l’épépiner et le hacher. 

Couper les tomates en dés. 

Eplucher les pommes de terre, les cuire et les couper en rondelles. 

Saupoudrer les tranches d’aubergine de (gros) sel et laisser dégorger une quinzaine de minutes. Les retourner et recommencer l’opération. 

Après 10 minutes, rincer les tranches d’aubergine et les éponger. 

Préchauffer le four à 190° C. faire revenir l’oignon dans la margarine. 

Ajouter la carotte, le céleri, la courgette et le poivron. 

Couvrir et laisser cuire durant 5 minutes. 

Ajouter les champignons, les tomates, les haricots rouges et le bouillon, couvrir et poursuivre la cuisson durant encore 5 minutes. 

Poivrer.

Tapisser le fond d’un plat à four d’une couche de préparation aux légumes et terminer de tranches d’aubergine. 

Recouvrir avec le restant des légumes et terminer par une couche de rondelles de pommes de terre. 

Battre les œufs avec le yaourt et le fromage, sel et poivre.

Verser le mélange sur les pommes de terre. 

Enfourner pour 45 minutes (les œufs doivent prendre).

SEMAINE 25 - Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 banane = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 120 g de viande fumée = 3

* 75 g de ciabatta = 3

* melon = 0

Repas principal : 7.5 points

* crudités = 0

* Eglefin, sauce aux câpres = 4.5 ***

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 1.5 point

* 1 madeleine = 1.5

Total journalier = 20

EGLEFIN, SAUCE aux CAPRES

Points par personne : 4.5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 darnes d’églefin (4 x 140 g)

* 300 ml de crème 8 %

* 90 ml de vin blanc

* 30 g de beurre

* 15 g d’échalote émincée

* 1 cc de moutarde

* 1 tablette de bouillon de poisson

* 1 feuille de laurier

* 1 CS de câpres

* poivre du moulin

* 1 pincée de sel

Cuire le poisson à la vapeur. 

Mettre le beurre à fondre dans un poêlon, y faire revenir brièvement l’échalote et ajouter la tablette de bouillon, la feuille de laurier, le vin blanc, la crème, le sel et la moutarde. 

Lier la préparation avec la maïzena.

Terminer par les câpres. 

Disposer les filets de poisson sur des assiettes de service et napper de sauce. 

Servir sans attendre.

SEMAINE 25 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain grillé = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 CS de confiture = 1

Repas léger : 6.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Croquette au fromage = 4.5

* 2 cc de sauce tartare = 2

Repas principal : 8 points

* carottes = 0

* 75 g de petits pois = 1

* et oignon émincé = 0

* le tout cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 1.5 point

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* ananas frais = 0

Total journalier = 20

CROQUETTE au FROMAGE

Points par personne : 4.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 210 g d’Edam allégé

* 1 carotte

* feuilles de chêne

* salade iceberg

* 2 chicons

* 1 citron

* 1 œuf

* 20 g de chapelure

* 2 cc de sauce soja

* 1 cc d’huile

* sel et poivre

Râper le fromage. 

Gratter et râper la carotte. 

Mélanger le fromage, la carotte, le blanc d’œuf et la sauce soja. 

Saler et poivrer.

Façonner 4 croquettes carrées plates et les placer au réfrigérateur durant ½ heure. 

Battre le jaune d’œuf avec 1 CS d’eau. 

Badigeonner les croquettes de jaunes d’œuf et les passer dans la chapelure. 

Graisser une poêle avec l’huile, y déposer les croquettes et les cuire 15 minutes en les retournant après 8 minutes.

Dans l’entre temps, laver la salade et les chicons et les couper en lanières. 

Répartir les crudités sur 4 assiettes de service avec un quartier de citron. 

Disposer les croquettes au centre et servir aussitôt.

SEMAINE 25 – Jour 4

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de corn flakes = 2  

* 1 verre de lait écrémé = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 6 points

* salade et tomates = 0

* 120 g d’américain nature = 3

* 50 g de baguette = 2

* 2 cc de minarine = 1

Repas principal : 7.5 points

* 1 verre de vin (150 ml) = 2

* Hochepot à la pintade = 5.5

* orange = 0

Collation : 3.5 points

* 2 CS de muesli non sucré = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Total journalier = 20 

HOCHEPOT à la PINTADE

Points par personne : 5.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 640 g de pintade

* 400 g de pommes de terre

* ½ chou de Savoie

* 2 navets

* 4 carottes

* 2 petits oignons

* 2 échalotes

* 40 choux de Bruxelles

* 300 ml d’eau

* 4 CS de bacon bits

* 2 cc d’huile d’olive

* 2 feuilles de laurier

* 1 cc de thym

* sel et poivre

Nettoyer tous les légumes et les couper en gros morceaux. 

Cuire la pintade sur une feuille de cuisson. 

Déglacer la poêle avec l’eau. 

Chauffer l’huile dans une cocotte. 

Y cuire les légumes, à couvert, à feu moyen pendant 15 minutes. 

Ajouter les bacon bits, le thym et le laurier, sel et poivre.

Ajouter les pommes de terre épluchées et coupées en quartiers et la pintade coupée en filets, avec la sauce de cuisson. 

Poursuivre la cuisson durant encore 30minutes.

SEMAINE 25 – Jour 5

Petit déjeuner : 4.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 tranches de jambon fumé = 2.5

* melon = 0

Repas léger : 7 points

* salade, tomates, carottes râpées = 0

* 1 CS de sauce cocktail = 1

* 100 g de blanc de poulet = 2

* pêches (conserve au jus) = 

* 2 pistolets moyens = 4

Repas principal : 7 points

* 250 g de pâtes cuites = 5

* Sauce spaghetti = 0.5

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Collation : 1.5 point

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 CS de raisins secs = 0.5

Total journalier = 20

SAUCE SPAGHETTI

Points par personne : 0.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 3 grandes boîtes de tomates pelées

* 500 g de champignons

* 3 oignons

* 3 branches de céleri blanc

* 3 carottes

*-1 courgette

* 1 poivron

* 2 cc d’huile d’olive

* 1 sachet d’épices pour spaghetti

* sel et poivre

Couper les oignons, le céleri et les carottes en petits morceaux.

Couper la courgette en petits dés sans l’éplucher. 

Couper le poivron en longues lanières et les champignons en tranches. 

Chauffer l’huile dans une grande cocotte et y faire revenir les oignons. 

Ajouter tous les légumes, sauf les champignons. 

Saupoudrer d’épices pour spaghetti et bien mélanger.

Baisser le feu et laisser mijoter à feu doux durant environ 10 minutes. 

Remonter la flamme et ajouter les tomates pelées. 

Amener à ébullition et laisser frémir durant 30 à 45 minutes. 

Dans l’entre temps, cuire les champignons dans une poêle anti adhésive. 

Les ajouter à la préparation en fin de cuisson. 

Saler et poivrer.

SEMAINE 25 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 4 cc de paschka = 2

* poire = 0

Repas léger : 6 points

* Salade d’épinards à l’orange = 2

* 75 g de baguette = 3

* 1 yaourt maigre = 1

* kiwi = 0

 Repas principal : 7 points

* 80 g de côte de porc grillée = 4.5

* Purée : 

   - céleri blanc = 0

   - pommes de terre nature = 2

   - 100 ml de lait écrémé = 0.5

Collation : 2 points

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2

Total journalier = 20

SALADE d’EPINARDS à l’ORANGE

Points par personne : 2

Ingrédients pour 4 personnes

* 1 orange

* 250 g de jeunes épinards

* 1 chicon

* 1 botte de radis

* 60 g d’avocat

* 1 CS de vinaigre balsamique

* 4 cc d’huile d’olive

* persil

* sel et poivre

Bien laver l’orange et prélever le zeste avec un couteau économe. 

Mélanger l’huile et le vinaigre balsamique, saler et poivrer. 

Ajouter le zeste d’orange et placer cette vinaigrette au réfrigérateur. 

Laver le citron, creuser le trognon, jeter les premières feuilles. 

Le détailler en lanières. 

Laver les radis, les éponger et les couper en 4.

Détailler l’orange en quartiers et ôter les filaments blancs. 

Peler l’avocat, ôter le noyau et détailler la chair en petits dés. 

Mélanger les légumes avec les quartiers d’orange et répartir la salade dans 4 coupelles. 

Oter le zeste d’orange de la vinaigrette et verser celle-ci sur la salade. 

Saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 25 – Jour 7

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* framboises = 0

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 60 g de camembert light = 3

* 3 tranches de pain grillé = 3

Repas principal : 9.5 points

* Filet de saumon, sauce verte = 5.5 ***

 * 200 g de pâte cuites = 4

* orange = 0

Collation : 0.5 point

* 1 galette de riz = 0.5

Total journalier = 20

FILET de SAUMON, SAUCE VERTE

Points par personne : 5.5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de saumon (4 x 140 g)

* 140 ml de crème 8 %

* 50 g  de jeunes épinards

* 3 carottes

* 3 branches de céleri blanc

* 50 g de fines herbes fraîches : cerfeuil, persil, basilic et ciboulette

* 3 tablettes de bouillon de poisson délayée dans 1 l d’eau

* 2 CS de vin blanc

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200 °C.

Sauce : faire réduire de moitié 500 ml de bouillon de poisson avec la crème et le vin. 

Saler et poivrer. Ajouter les fines herbes et les épinards, lavés et essorés. 

Mixer et filtrer.

Couper tous les légumes en julienne. 

Cuire en premier lieu le céleri dans un wok avec 2 CS de bouillon pendant 10 minutes. 

Ensuite, ajouter les carottes et les poireaux et poursuivre la cuisson.

Cuire les filets de saumon sur une feuille de cuisson. 

Saler et poivrer et ajouter un peu de bouillon. 

Transvaser dans un plat à four en enfourner pour 20 minutes. 

Disposer le poisson et les légumes sur des assiettes de service et napper de sauce. 

Servir bien chaud.

SEMAINE 26 – Jour 1

Petit déjeuner : 4.5 points

* 5 crackers = 2.5

* 60 g de fromage à tartiner allégé = 2

* fraises = 0

Repas léger : 4.5 points

* haricots verts = 0

* tomates = 0

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* pomme de terre natures froides = 2

* Sauce : 

   - 2 cc de dressing 40 % = 1

   - avec persil et ciboulette hachés = 0

   - ½ yaourt maigre = 0.5

Repas principal : 7.5 poins

* 5 CS de petits pois et carottes = 1.5

* 150 g de steak d’autruche = 3

* 2 croquettes de pommes de terre = 3

Collation : 3.5 points

* Biscuits à l’orange et aux framboises = 3.5 **

Total journalier = 20

BISCUITS à l’ORANGE et aux FRAMBOISES

Points par personne : 3.5 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 65 ml de jus d’orange

* 30 framboises

* 8 cc de margarine

* 4 CS de crème fouettée allégée

* 2 CS de sucre semoule

* 2 CS de farine

* 1 CS de sucre glace

* 4 feuilles de menthe

* vanille en poudre

Préchauffer le four à 200 °C (th 6).

Mélanger la margarine avec le sucre semoule et la farine. 

Ajouter petit à petit le jus d’orange et mélanger jusqu’à obtenir une pâte lisse. 

Recouvrir une plaque à four d’une feuille de cuisson Weight Watchers. 

Disposer 8 petits tas de pâte sur la plaque en veillant à les espacer suffisamment. 

Enfourner pour 10 minutes. 

Oter du four et laisser refroidir.

Déposer sur 4 biscuits 1 CS de crème fouettée, saupoudrer de vanille en poudre et décorer avec quelques framboises (réserver 10 framboises pour la garniture). 

Recouvrir avec un deuxième biscuit. 

Saupoudrer de sucre glace et décorer avec les framboises réservées et les feuilles de menthe.

SEMAINE 26 – Jour 2

Petit déjeuner : 3 points

* 2 tranches de pain = 2

* 30 g de fromage à tartiner allégé = 1

* orange = 0

Repas léger : 7 points

* Potage au thon = 2.5

* 75 g de baguette = 3

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Repas principal : 8.5 points

* tomates pelées, poivron, oignon, champignons = 0

* cuits dans 1 cc de margarine = 1

* 1 escalope de veau de 150 g = 4.5

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* 150 g de riz cuit = 3

* poire = 0

Collation : 1.5 point

* 2 petits pains suédois = 1.5

* 1 CS de confiture = ***

Total journalier = 20 

POTAGE au THON

Points par personne : 2.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 500 ml d’eau

* 200 g de thon (conserve au naturel)

* 300 g de courgettes

* 1 oignon

* 1 gousse d’ail

* 80 g de fromage râpé allégé

* 3 CS de concentré de tomate

* sel et poivre

Mettre l’eau à bouillir. 

Emietter le thon. 

Eplucher l’ail et l’oignon et les hacher. 

Laver les courgettes, les éplucher et les détailler en dés. 

Verser le thon, l’oignon, l’ail, les courgettes et le concentré de tomate dans l’eau bouillante.

Cuire durant 25 minutes. 

Mixer, saler et poivrer. 

Avant de servir, saupoudrer de fromage râpé.

SEMAINE 26 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 30 g de fromage à tartiner allégé = 1

* 1 verre de jus de fruits = 1

Repas léger : 6 points

* Soupe au poivron = 0

* 2 tranches de pain grillé = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 50 g de côte Kassler = 3

* pomme = 0

Repas principal : 7 points

* haricots à couper = 0

* 1 mignonnette de porc de 100 g = 3

* cuite dans 1 cc d’huile = 1

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 3 points

* fraises = 0

* avec 1 CS de sucre glace = ***

* 1 tranche de cake, 30 g = 3

Total journalier = 20 

SOUPE au POIVRON

Points par personne : 0

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 poivrons rouges

* 4 carottes

* 2 oignons

* 1 petites boite de tomates pelées

* 1.5 l d’eau bouillante

* 3 tablettes de bouillon de poule

* sel et poivre

Laver tous les légumes et les couper en gros morceaux. 

Les jeter dans une grande cocotte et les recouvrir d’eau bouillante. 

Ajouter les tablettes de bouillon et cuire le tout durant 20 minutes. 

Mixer. Saler et poivrer.

Pour une préparation crémeuse, ajouter un peu de lait demi écrémé (à comptabiliser).

SEMAINE 26 – Jour 4

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 yaourt = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 5.5 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* pêches (conserve au jus) = 0

* 75 g de filet de poisson = 1.5

* 75 g de baguette = 3

Repas principal : 8.5 points

* Mignonnette dans une pâte à brick = 5.5 ***

* 150 g de pâtes cuites = 3

* pomme = 0

Collation : 2 points

* 2 CS de riz cuit = 2

Total journalier = 20

MIGNONNETTES dans une PATE à BRICK

Points par personne : 5.5 ***

Ingrédients pour 6 personnes

* 6 mignonnettes de porc (6 x 130 g)

* 6 feuilles de brick

* 600 g de champignons des bois (ou de champignons de Pais)

* 6 CS de bacon bits

* 240 ml de crème 8 %

* ½ tablette de bouillon délayée dans 150 ml d’eau

* 2 cc de beurre

* ciboulette fraîche

*sel et poivre

Préchauffer le four à 200° C.

Cuire les mignonnettes dans une poêle anti adhésive. 

Saler et poivrer et laisser refroidir sur une grille. 

Nettoyer les champignons et les couper en tranches. 

Sur chaque mignonnette, déposer 1 CS de bacon bits, quelques brins de ciboulette et envelopper chaque mignonnette dans une feuille de brick. 

Graisser une plaque à four avec le beurre. 

Y déposer les aumônières, ouverture vers le bas. 

Badigeonner avec le restant du beurre mis à fondre. 

Enfourner pour 15 à 20 minutes. 

Dans l’entre temps, cuire les champignons dans une poêle anti adhésive. 

Ajouter le bouillon et cuire encore 1 minute. 

Ajouter la crème et laisser réduire quelques instants. 

Saler et poivrer. 

Disposer les mignonnettes sur des assiettes de service chaudes et napper de sauce aux champignons. 

Saupoudrer de ciboulette hachée.

Servir sans attendre.

SEMAINE 26 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 6.5 points

* Omelette :

   - champignons, tomate et échalote = 0

   - 1 œuf = 2

   - le tout cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* 3 tranches de pain à toast = 3

* 3 cc de minarine = 1.5

Repas principal : 7.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Blanquette de veau aux asperges = 3.5 ***

* 200 g de pâtes cuites = 4

Collation : 2 points

* 1 verre de yaourt à boire = 2

* fraises = 0

Total journalier = 20

BLANQUETTE de VEAU aux ASPERGES

Points par personne : 3.5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 520 g de blanquette de veau dégraissée

* 600 ml d’eau

* 1 botte d’asperge

* 16 cc de crème 8 %

* 3 CS de farine 

* 4 cc de fond de veau

* le jus d’ ½ citron

* noix de muscade

* sel et poivre

Détailler la viande en cubes et faire revenir dans une cocotte anti adhésive.

Verser le fond de veau et 500 ml d’eau et amener doucement à ébullition. 

Mélanger la farine avec 100 ml d’eau froide et verser sur la viande. 

Laisser mijoter à feu doux durant 1 heure. 

Dans l’entre temps, peler et laver les asperges. 

Les couper en tronçons d’environ 3 cm. 

Cuire les asperges dans l’eau légèrement salée durant 5 minutes et bien les égoutter. 

Egoutter la viande et recueillir le liquide dans un bol. 

Le passer au chinois et réduire durant 3 minutes pour obtenir une sauce onctueuse. 

Replacer la viande sans la cocotte et ajouter les asperges. 

Cuire à feu doux durant 5 minutes. 

Au moment de servir disposer la viande et les asperges sur des assiettes chaudes. 

Ajouter la crème à la sauce, un filet de jus de citron, sel, poivre et noix de muscade. 

Verser sur la viande. 

SEMAINE 26 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain aux noix = 3

* 30 g de fromage de chèvre allégé = 1

* 2 cc de miel = 1

* melon = 0

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 75 g de jambon cuit dégraissé = 1.5

* 2 pistolets moyens = 4

* 1 galette de riz = 0.5

Repas principal : 5 points

* Gratin de poireaux au saumon fumé = 4 **

* 1 yaourt maigre = 1

* poire = 0

Collation = 3 points

* 2 pralines = 3

Total journalier = 20

GRATIN de POIREAUX au SAUMON FUME

Points par personne : 4 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 1 botte de poireaux

* 400 g de pommes de terre cuites

* 200 g de saumon fumé

* 1 gousse d’ail

* 2 CS de parmesan râpé

* 1 CS de chapelure

* 2 cc de margarine

* noix de muscade

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200 °C.

Couper les poireaux en tronçons de 5 cm et les cuire à l’eau légèrement salée durant 5 minutes. Bien égoutter.

Frotter les bords d’un plat à four avec la gousse d’ail. 

Disposer la moitié des poireaux dans le plat, recouvrir avec la moitié des pommes de terre coupées en tranches et déposer le saumon fumé par-dessus. 

Etaler le restant des poireaux et terminer par une couche de tranches de pommes de terre.

Saler et poivrer, 1 pincée de noix de muscade. 

Saupoudrer de chapelure, de fromage et disposer ça et là des petites noisettes de margarine. 

Enfourner pour 15 minutes.

SEMAINE 26 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranche de pain = 2

* 30 g de fromage à tartiner allégé = 1

* 1 verre de jus d’orange = 1

* pêche = 0

Repas léger : 6.5 points

* chou fleur cuit à la vapeur = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 80 g de rosbif = 2

* 2 tranches de pain = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 ù = 1.5

Repas principal : 6.5 points

* épinards = 0

* avec 4 cc de crème 8 % = 0.5

* Hamburger :

   - 120 g d’américain nature = 3

   - oignon, persil = 0

   - cuit dans 1 cc de margarine = 1

* pommes de terre nature = 2

* kiwi = 0

Collation : 3 points

* Cake maison = 3

Total journalier = 20

CAKE MAISON

Points pour 80 g : 3

Ingrédients

* 250 g de farine fermentante

* 200 g de pommes en tranches

* 150 g de fromage blanc 0 %

* 4 œufs

* 105 g de mélange de sucre et édulcorant (type Culinaire de Canderel)

* 50 g de minarine

* 20 g de levure chimique

* 15 g de sucre vanillé

* 1 cc d’extrait de vanille

Préchauffer le four à 160 °C.

Séparer les jaunes d’œuf des blancs. 

Verser le fromage blanc, le Culinaire, le sucre vanillé et les jaunes d'oeufs dans un saladier. 

Ajouter l’extrait de vanille et 45 g de minarine et fouetter jusqu’à obtenir une pâte mousseuse. 

Mélanger la farine avec la levure et tamiser au dessus de la préparation. 

Bien mélanger. 

Monter les blancs d’œuf en neige. 

Incorporer délicatement à la pâte. 

Graisser un moule à cake avec le restant de la minarine, y verser la préparation et enfoncer les tranches de pommes dans la pâte. 

Enfourner pour 45 minutes.

LES MENUS DU 3e TRIMESTRE

SEMAINE 27 – Jour 1

Petit déjeuner : 4.5 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 1 banane = 1

Repas léger : 4 points

* salade, carottes râpées, concombre = 0

* Petits pains au fromage = 3 ***

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 8.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* chou fleur cuit = 0

* 3 CS de béchamel maison = 1

* 1 mignonnette de porc de 150 g = 4.5

* cuite dans 1 cc de margarine = 1

* pommes de terre nature = 2

* poire = 0

Collation : 3 points

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2

* 1 tranche de pain d’épice = 1

Total journalier = 20

PETITS PAINS au FROMAGE

Points par personne : 3 ***

Ingrédients pour 10 personnes

* 250 g de farine

* 3.5 cc de levure chimique

* 250 ml de lait écrémé

* 100 g de fromage râpé allégé

* 10 g de parmesan râpé

* 2 tomates

* cressonnette

* 2 CS de ciboulette hachée 

* 4 CS de margarine

* moutarde en poudre

* sel

Farce : 

* 160 g de fromage fondu allégé

* 100 g de fromage blanc 0 %

* Tabasco

Préchauffer le four à 210 °C.

Recouvrir 2 plaques à four de papier sulfurisé. 

Réserver 1 CS de farine et tamiser le reste avec la levure, une pincée de moutarde en poudre et une pincée de sel. 

Ajouter la margarine et mélanger à la fourchette pour obtenir une pâte brisée. 

Ajouter le fromage râpé et la ciboulette et verser petit à petit le lait. 

Travailler jusqu’à obtenir une pâte lisse. 

Saupoudrer le plan de travail avec la farine réservée. 

Saupoudrer le plan de travail avec la farine réservée.

Pétrir la pâte pour former une boule et l’abaisser au rouleau à pâtisserie pour obtenir une plaque de 2 cm d’épaisseur. 

Couper la pâte en ronds ou en triangles et les disposer sur les plaques à four. 

Badigeonner les petits pains avec un peu de lait, les saupoudrer de parmesan et les laisser reposer 10 minutes à température ambiante.

Enfourner pour 12 à 15 minutes. 

Laisser refroidir sur une grille. 

Mélanger le fromage fondu avec le fromage blanc et ajouter un trait de tabasco. 

En tartiner les petits pains et décorer avec des rondelles de tomates et de la cressonnette.

SEMAINE 27 - Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 kiwi type Zespri gold = 1

Repas léger : 6 points

* salade de blé, betterave rouge = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 60 g de fromage de chèvre light = 2

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

Repas principal : 6 points

* brocoli = 0

* 4 cc de crème 8 % = **

* 100 g de saucisse de volaille grillée = 4

* pommes de terre nature = 2

Collation : 4 points

* 1 verre de lait écrémé = 1

* Mousse au chocolat = 3 *

Total journalier = 20

MOUSSE au CHOCOLAT

Points par personne : 3 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 100 g de chocolat noir

* 100 ml de crème 8 %

* 3 blancs d’œuf

* édulcorant

Râper grossièrement le chocolat et le faire fondre, é découvert, au micro ondes. 

Monter les blancs d’œuf enneige. 

Mélanger la crème avec le chocolat fondu et édulcorer. 

Incorporer délicatement les blancs d’œuf. 

Répartir la préparation dans 4 coupes et laisser prendre au réfrigérateur durant au moins 4 heures.

SEMAINE 27 – Jour 3

Petit déjeuner : 2.5 points

* 3 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 1

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* fraises = 0

* 1 cc de sucre = *

Repas léger : 8 points

* tomates, concombre, ciboulette hachée = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 %  = 1

* 60 g de gruyère allégé = 4

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

Repas principal : 8 points

* Elbot à l’andalouse = 4

* 150 g de riz cuit = 3

* 15 cerises = 1

Collation = 1.5 point

* 1 boule de glace au yaourt = 1.5

* avec fruits frais = 0

Total journalier = 20 

ELBOT à l’ANDALOUSE

Points par personne : 4

Ingrédients pour 1 personne

* 140 g d’elbot 

* 100 g de tomate

* 60 g d’oignon

* 1 gousse d’ail

* 75 ml de yaourt maigre

* 1 cc de jus de citron

* 1 cc de margarine

* sauge

* persil

* sel et poivre

Faire revenir l’oignon et l’ail émincés dans une poêle anti adhésive. 

Ajouter la tomate pelée et coupée en rondelle. 

Saler et poivrer, une pincée de sauge.

Laisser mijoter une dizaine de minutes.

Hors du feu, incorporer le yaourt et la margarine. 

Réserver au chaud. Saler le poisson et l’asperger de jus de citron. 

Le cuire sur les deux faces. 

Le déposer sur les légumes. 

Avant de servir, saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 27 – Jour 4

Petit déjeuner : 3.5 points

* Pamplemousse farci = 2.5

* 1 yaourt maigre = 1

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* avec 4 CS de haricots rouges = 2

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 3 tranches de pain = 3

Repas principal : 9 points

* haricots princesse à la vapeur = 0

* et échalote = 0

* revenus dans 1 cc d’huile = 1

* 1 oiseau sans tête (100 g) = 6

* pommes de terre nature = 2

Collation : 1.5 point

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* nectarine = 0

Total journalier = 20 

PAMPLEMOUSSE FARCI 

Points par personne : 2.5

Ingrédients pour 1 personne

* 1 pamplemousse jaune

* 4 fraises

* 8 cerises

* 6 CS de corn flakes

Couper le pamplemousse en deux. 

Détacher délicatement la chair et recueillir le jus dans un bol. 

Oter les filaments blancs. 

Détailler la chair en petits dés. 

Laver et équeuter les fraises et les couper en 4.

Laver les cerises, les équeuter et les dénoyauter. 

Répartir les fruits et les corn flakes dans le pamplemousse évidé et arroser avec le jus.

SEMAINE 27 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* 3 biscottes = 2

* 30 g de fromage fondu allégé = 1

* 1 verre de jus d’orange = 1

* pomme = 0

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* ananas (conserve au jus) = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 90 g de filet d’Anvers = 3

* 50 g de baguette = 2

Repas principal : 9 points

* crudités = 0

* Champignons à la crème = 1.5

* 150 g d’escalope de veau = 4.5

* pommes de terre nature = 2

* 2 galettes de riz = 1

Collation : 1 point

* Milk-shake :

   - 1 verre e lait écrémé = 1

   - fraises = 0

   - glace pillée = 0

Total journalier = 20 

CHAMPIGNONS à la CREME

Point par personne : 1.5

Ingrédients pour 2 personnes

* 250 g de champignons

* 50 g d’oignon

* 100 ml de yaourt maigre

* 2 cc de margarine

* 1 CS de persil haché

* 1 pincée de paprika

* sel et poivre

Hacher l’oignon et couper les champignons en tranches. 

Faire revenir l’oignon dans la margarine. 

Ajouter les champignons et cuire 5 minutes. 

Couvrir et laisser mijoter à feu doux pendant 5 minutes. 

Saler et poivrer, une pincée de paprika. 

Ajouter le yaourt, bien mélanger et réchauffer la préparation (ne pas laisser bouillir). 

Avant de servir, saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 27 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de pain d’épice = 1

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 5.5 points

* Salade de chou fleur et de haricots princesse = 1.5

* 50 g de baguette = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* 15 cerises = 1

Repas principal : 6 points

* légumes vapeur = 0

* 8 cc de crème 8 % = 1

* 100 g de filet de poulet = 2

* 150 g de pâtes cuites = 3

Collation = 3.5 points

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 chocoprince = 2.5 

Total journalier = 20 

SALADE de CHOU FLEUR et de HARICOTS PRINCESSE

Point par personne : 1.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 1 chou fleur

* 250 g de haricots princesse

* 6 tomates

* 50 g de câpres

* 2 jeunes oignons

* 1 gousse d’ail

* 2 CS de pignons de pin

* vinaigre balsamique

* 1 CS d’huile d’olive

* sel et poivre

Cuire  le chou fleur et les haricots princesse à la vapeur. 

Mettre l’huile à chauffer dans un wok et y faire sauter les légumes avec les câpres. 

Laisser refroidir.

Peler et épépiner les tomates et les couper en quartiers. 

Les déposer dans un saladier et les saupoudrer d’oignon émincé et d’ail pressé. 

Ajouter les légumes, saler et poivrer. 

Asperger de vinaigre balsamique et décorer avec les pignons de pin préalablement rôtis dans une poêle anti adhésive.

SEMAINE 27 – Jour 7

Petit déjeuner : 6 points

* 2 tranches de pain à toast = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 œuf à la coque = 2

* 1 verre de lait battu = 1

* abricots = 0

Repas léger : 5 points

* chou fleur, brocoli, carottes = 0 

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2

* 2 tranches de pain = 2

* pêche = 0

Repas principal : 6.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Loup de mer aux moules et au risotto = 6.5

Collation = 2.5 points

* 1 tranche de cake, 25 g = 2.5

Total journalier = 20

LOUP de MER aux MOULES et au RISOTTO

Points par personne : 6.5 

Ingrédients pour 4 personnes

Risotto :

* 120 g de riz cru

* 50 g de parmesan râpé

* 2 CS de coriandre moulue

* 2 tablettes de bouillon de légumes délayées dans 500 ml d’eau

* 4 filets de loup de mer (4 x 140 g)

* 150 g de moules (avec coquilles)

* 1 tablette de bouillon de poisson délayée dans 200 ml d’eau

* 120 ml de vin blanc

* jus de citron

* coriandre fraîche

* 2 cc d’huile d’olive

* sel et poivre

Cuire le riz dans le bouillon de légumes et bien l’égoutter. 

Ajouter le parmesan et la coriandre. Bien mélanger.

Huiler le poisson, le saler et le poivrer. 

Le cuire 7 minutes dans un four préalablement chauffé à 180 °C. 

Cuire les moules dans le bouillon de poisson et de vin blanc jusqu’à ouverture des coquilles. 

Les décoquiller et les arroser de jus de citron. 

Recouvrir le poisson de risotto, enroulez les filets sur eux-mêmes et fixer avec un cure dent. Servir accompagné de moules et saupoudrer de coriandre fraîche.

SEMAINE 28 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 2 tranches de pain d’épice = 2

* orange = 0

Repas léger : 5 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 30 g d’Emmenthal light = 2

* 2 tranches de pain = 2

Repas principal : 8 points

* Poêlée de veau au céleri blanc = 7

* 1 yaourt maigre = 1

* nectarine = 0

Collation : 2 points

* 1 verre de lait chocolatée écrémé = 2

Total journalier = 20

POÊLÉE de VEAU au CÉLERI BLANC

Points par personne : 7 points

Ingrédients pour 1 personne

* 150 g de tagliatelles vertes cuites

* 1 escalope de veau de 130 g

* 3 branches de céleri blanc

* 1 chou rave

* 2 oignons

* ½ tablette de bouillon dégraissé délayée dans 125 ml d’eau

* 60 ml de lait écrémé

* 1 triangle de fromage fondu allégé

* noix de muscade

* sel et poivre

Couper la viande en lanières, le céleri et le chou rave en dés et le soignons en rondelles. 

Cuire la viande dans une cocotte anti adhésive. 

Ajouter le céleri, le chou rave et le soignons et poursuivre la cuisson quelques minutes. 

Arroser avec le bouillon et laisser mijoter à couvert une dizaine de minutes. 

Ajouter le lait, le fromage et les tagliatelles, bien réchauffer. 

Saler et poivrer, une pincée de noix de muscade.

SEMAINE 28 – Jour 2

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* framboises, groseilles, mûres, fraises = 0

* édulcorant liquide = 0

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 50 g de tête pressée = 2

* 50 g de baguette = 2

* 1 pot de riz au lait Weight Watchers = 2

Repas principal : 7 points

* 200 g de compote de pommes non sucrée = 2

* 150 g de steak d’autruche = 3

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers 

* pommes de terre = 2

* pomme = 0

Collation : 3 points

* Gâteau au fromage blanc et aux fraises = 3

Total journalier = 20

GATEAU au FROMAGE BLANC et aux FRAISES

Points par personne : 3 

Ingrédients pour 12 personnes

* 500 g de fromage blanc 0 %

* 500 g de fraises

* 250 ml de crème 20 %

* 100 g d’édulcorant de cuisson

* 16 biscuit à la cuillère

* 3 sachets de sucre vanillé

* 6 feuilles de gélatine

Mettre la gélatine à tremper dans de l’eau froide. 

Mixer 350 g de fraises lavées et équeutées et les mettre à chauffer sans laisser bouillir. 

Ajouter l’édulcorant, le sucre vanillé et la gélatine pressée, en remuant constamment. 

Fouetter la crème.

Verser le fromage blanc dans un saladier, ajouter la préparation aux fraises et incorporer délicatement la crème fouettée à la spatule. 

Tapisser un moule démontable avec les biscuits. 

Recouvrir de fromage blanc. 

Laisser prendre au réfrigérateur de 3 à 4 heures. 

Avant de servir, décorer le gâteau avec les fraises réservées.

SEMAINE 28 – Jour 3

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de pain d’épice = 1

* 1 verre de lait battu = 1

* groseilles = 0

Repas léger : 4.5 points

* haricots verts, carottes, tomates = 0

* 5 olives vertes = 0.5

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 75 g de baquette = 3

Repas principal : 8.5 points

* brocoli et chou fleur à la vapeur = 0

* 125 g de saucisse de volaille grillée = 5

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 CS de raisins secs = 0.5

Collation : 2 points

* Chausson aux abricots = 2

Total journalier =20

CHAUSSONS aux ABRICOTS

Points par personne : 2

Ingrédients pour 4 personnes

* 500 g d’abricots mûrs à point

* 4 feuilles de brick

* 100 g de fromage blanc 0 %

* 1 jaune d’œuf

* 1 CS de sucre fin

* 2 cc de miel

* feuilles de menthe

Préchauffer le four à 180 °C.

Mettre les abricots à cuire avec le sucre et 2 à 3 CS d’eau pour obtenir une compote épaisse.

Répartir la préparation sur les feuilles de brick, fermer les chaussons avec la ficelle de cuisine. 

Les badigeonner de jaune d’œuf et les enfourner pour les faire dorer.

Mélanger le fromage blanc avec le mile et la menthe hachée et réserver au réfrigérateur. 

Servir les chaussons aux abricots tièdes nappés de fromage blanc froid.

SEMAINE 28 – Jour 4

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 30 g de fromage fondu allégé = 1

* 15 grains de raisin = 1

Repas léger : 6.5 points

* crudités = 0

* ciboulette = 0

* vinaigre balsamique = 0

* Bâtonnets aux crevettes, sauce trempette = 6.5

* nectarine = 0

Repas principal : 6.5 points

* champignons = 0

* 4 cc de crème 8 % = 0.5

* 1 cc d’huile = 1

* 120 g de bifsteak de cheval = 3

* pommes de terre nature = 2

* rissolées sur une feuilles de cuisson Weight Watchers

Collation = 3 points

* 1 verre de yaourt à boire = 2

* 10 galettes de riz type Rispinos = 1

Total journalier = 20

BATONNETS aux CREVETTES, SAUCE TREMPETTE

Points par personne : 6.5

Ingrédients pour1 personne

* 60 g de crevettes grises

* 1 carotte

* 1 gousse d’ail

* ½ yaourt maigre

* 4 CS de maïzena

* ½ tablette de bouillon de légumes délayée dans 75 ml d’eau

* 2 cc de mayonnaise 40 %

* le jus d’½ citron

* 2 cc de ciboulette hachée

* sel et poivre

Râper la carotte et la mélanger avec la maïzena, le bouillon, les crevettes et 1 cc de ciboulette hachée. 

Eplucher la gousse d’ail et la hacher, ajouter le jus de citron, du sel et du poivre. 

Laisser reposer quelques minutes.

Mélanger le yaourt et la mayonnaise, ajouter le reste de la ciboulette et un filet de jus de citron. Saler et poivrer.

Façonner des bâtonnets de préparation aux crevettes et les cuire sur une feuille de cuisson Weight Watchers. 

Servir accompagné de la sauce trempette.

SEMAINE 28 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 30 g de filet de Saxe = 1

* fruits frais = 0

Repas léger : 6 points

* Omelette :

   - 1 œuf = 2

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - tomates, champignons = 0

   - cuits sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* 2 tranches de pain = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 8 points

* Ratatouille = 1.5

* 120 g de pigeon = 2.5

* 200 g de purée de pomme de terre = 2

* pomme = 0

Collation = 2 points

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 3 cracottes = 1

* avec 1 CS de confiture = ***

Total journalier = 20 

RATATOUILLE 

Point par personne : 1.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g d’aubergines

* 400 g de courgettes

* 400 g de tomates (conserve)

* 1 gousse d’ail

* 1 oignon

* 1 poivron rouge

* 1 poivron vert

* 2 CS d’huile

* 1 CS de concentré de tomate

* 2 cc de persil haché

* ½ cc de basilic séché

* sel

Préchauffer le four à 180 °C.

Détailler les aubergines en petits blocs et les saupoudrer de (gros) sel. 

Laisser dégorger de 20 à 30 minutes, rincer e éponger dans de l’essuie-tout.

Faire chauffer l’huile dans un plat à four et y faire revenir l’ail haché, l’oignon émincé et les poivrons coupés en lanières. 

Ajouter les morceaux d’aubergines, les courgettes en rondelles, les tomates en dés, le concentré de tomate et le basilic. 

Couvrir et enfourner pour 45 minutes.

Avant de servir, saupoudrer de persil.

SEMAINE 28 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de cramique = 3

* 2 cc de minarine = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

* nectarine = 0

Repas léger : 7 points

* tomates = 0

* 1 cc d’huile d’olive = 1

* basilic = 0

* cressonnette = 0

* 60 g de mozzarella light = 2

* 100 g de baguette = 4

Repas principal : 6.5 points

* Dinde « Marengo » = 2.5 **

* 200 g de riz cuit = 4

* fraises = 0

* avec édulcorant = 0

Collation : 1.5 point

* 1 barre Weight Watchers à 1 point = 1

* 1 biscuit à la cuillère = 0.5

Total journalier = 20 

DINDE « MARENGO »

Points par personne : 2.5 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 520 g de filet de dinde, en dés

* 500 ml de tomates pelées

* 500 g de champignons

* 3 carottes

* 1 oignon

* 1 gousse d’ail

* 1 tablette de bouillon de volaille délayée dans 500 ml d’eau

* 120 ml de vin blanc sec

* 1 CS de concentré de tomate

* 1 bouquet garni : thym et laurier

* 20 g de fécule de maïs

* 1 cc d’huile

* sel et poivre

Peler et émincer finement l’oignon. 

Le faire revenir dans l’huile. 

Ajouter les dés de dinde. 

Quand ils sont dorés, ajouter les tomates, le bouillon, le vin, l’ail haché, les carottes coupées en rondelles, le concentré de tomate et le bouquet garni. 

Laisser mijoter une quinzaine de minutes. 

Ajouter les champignons et poursuivre la cuisson pendant encore 10 minutes. 

Lier avec la fécule de maïs. Saler et poivrer.

SEMAINE 28 – Jour 7

Petit déjeuner : 3 points

* Petit déjeuner fruité :

   - 6 CS de corn flakes = 2

   - 1 yaourt maigre = 1

   - fruits rouges : framboises, groseilles, fraises, mûres = 0

   - jus de citron = 0

   - et 1 CS de sucre cristallisé = ***

Repas léger : 5 points

* Salade grecque :

   - 45 g de fêta = 3

   - salade de blé = 0

   - céleri blanc = 0

   - radis = 0

   - 1 cc d’huile d’olive = 1

   - 2 cc de vinaigre = 0

* 1 tranche de pain = 1

Repas principal : 10.5 points

* Filet de saumon aux courgettes et aux tomates = 6.5

* pommes de terre nature = 2

* 1 verre de vin (150 ml) = 2

* abricots = 0

Collation : 1.5 point

* 1 madeleine = 1.5

Total journalier = 20 

FILET de SAUMON aux COURGETTES et aux TOMATES

Points par personne : 6.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de saumon (4 x 140 g)

* 350 g de courgettes

* 300 g de tomates à chair

* 1 gousse d’ail

* 4 cc d’huile

* le jus d’½ citron

* 1 cc de thym frais

* persil

* sel et poivre

Passer les filets de poisson sous l’eau froide, les éponger et ôter les arêtes éventuelles. 

Les asperger de jus de citron, saler et poivrer. 

Ranger au réfrigérateur dans un récipient couvert.

Laver les courgettes, les couper en 4 dans la longueur et les détailler en petits dés. 

Eplucher l’ail, peler les tomates et les couper en quartiers. 

Faire chauffer 1 cc d’huile dans une cocotte et y cuire les dés de courgettes. 

Presser l’ail et l’ajouter aux courgettes.

Baisser le feu. 

Ajouter les tomates, bien mélanger, ajouter du sel, du poivre et le thym. 

Laisser mijoter à couvert une dizaine de minutes.

Chauffer le restant de l’huile dans une poêle anti adhésive. 

Y cuire le poisson. 

Baisser la flamme et poursuivre la cuisson 2 minutes de chaque côté (retourner délicatement les filets). 

Répartir les légumes sur des assiettes de service chaudes, disposer le poisson par-dessus, saupoudrer de persil haché et servir sans attendre.

SEMAINE 29 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* 1 verre de lait battu = 1

* myrtilles = 0

Repas léger : 6 points

* cressonnette, carottes, champignons = 0

* 60 g de lentilles cuites = 1

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 2 pistolets moyens = 4

Repas principal : 7 points

* Tzatziki = 1

* tomates avec échalote = 0

* vinaigre balsamique = 0

* Brochette grillée :

   - 130 g d’escalope de porc = 4

   - courgette, poivron, tomates cerise = 0

* pommes de terre nature = 2

Collation = 2 points

* fraises = 0

* 1 gâteau aux œufs = 2

Total journalier = 20 

TZATZIKI

Point par personne : 1

Ingrédients pour 1 personne

* ¼ de concombre

* 1 gousse d’ail

* le jus d’½ citron

* 1 yaourt maigre

* feuilles de menthe

* sel et poivre

Râper le concombre, peler l’ail et le hacher. 

Mélanger le concombre et l’ail avec le yaourt. 

Relever d’un trait de citron, sel et poivre. 

Ranger au réfrigérateur pour 2 heures (la préparation doit acquérir un goût piquant). 

Avant de servir, ajouter les feuilles de menthe hachées et bien mélanger.

SEMAINE 29 – Jour 2

Petit déjeuner : 5 points

* Crêpe aux flocons d’avoine = 4

* 1 verre de lait écrémé = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 6.5 points

* crudités = 0

* Baguette garnie :

   - 50 g de baguette = 2

   - 60 g de rôti de porc = 3.5

   - 1 CS de sauce cocktail = 1

   - pêches (conserve au jus) = 0

* cressonnette = 0

Repas principal : 8.5 points

* 100 g de compote de pommes non sucrée = 1

* 80 g de côte de veau = 4.5

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre =1

Collation : 0 point

* orange = 0

Total journalier = 20

CRÊPE aux FLOCONS d’AVOINE

Points par personne : 4

Ingrédients pour 1 personne

* 200 ml de lait écrémé

* 30 g de flocons d’avoine

* ½ pomme épluchée et râpée

* 2 CS de raisins secs

Mélanger tous les ingrédients, laisser reposer quelques minutes et cuire la crêpe sur une feuille de cuisson Weight Watchers.

A servir au petit déjeuner ou en collation.

SEMAINE 29 – Jour 3

Petit déjeuner : 3.5 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 CS de raisins secs = 0.5

* fruits frais = 0

Repas léger : 8 points

* crudités = 0

* Salade aux œufs :

   - 2 oeufs durs = 4

   - 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

   - persil et ciboulette = 0

   - sel et poivre = 0

* 75 g de baguette = 3

Repas principal : 6 points

* Pot au feu de légumes = 2 *

* 150 g d’escalope de dindonneau = 3

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* 15 grains de raisin = 1

Collation : 2.5 points

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 2 cracottes = 1

* 2 cc de confiture = **

Total journalier = 20

POT au FEU de LEGUMES

Points par personne : 2 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de pommes de terre

* 2 oignons

* 100 g de céleri

* ½ concombre

* 2 courgettes

* 4 carottes

* 2 poireaux

* ½ poivron vert

* ½ poivron jaune

* ½ poivron rouge

* 2 tomates

* 8 olives vertes

* 30 g de gingembre moulu

* 4 gousses d’ail

* 1 lime

* 1 tablette de bouillon de légumes délayée dans 250 ml

* 4 cc d’huile

* 2 feuilles de laurier

* 1 branche de thym

* sel et poivre

Nettoyer tous les légumes et les couper en morceaux d’égale grosseur. 

Couper les tomates en quartiers et les épépiner. 

Eplucher la lime et découper la chair en fines rondelles. 

Ranger tous les légumes séparément. 

Chauffer l’huile dans une large cocotte basse dotée d’un couvercle hermétique. 

Y faire revenir les oignons, le céleri, l’ail, le thym et le laurier. 

Laisser mijoter 5 minutes à couvert. 

Les légumes ne doivent pas prendre couleur.

Ajouter les carottes et le gingembre. 

Laisser mijoter 5 minutes. 

Ajouter les poivrons et les poireaux. 

Couvrir et laisser mijoter 5 minutes. 

Oter le couvercle et ajouter les pommes de terre. 

Laisser mijoter 10 minutes.

Ajouter le concombre, les courgettes et la bouillon, couvrir et poursuivre la cuisson une dizaine de minutes. 

Ajouter les quartiers de tomates, les rondelles de lime et les olives saler et poivrer. 

Couvrir et laisser mijoter jusqu’à parfaite cuisson de tous les légumes.

Servir bien chaud dans des assiettes creuses.

SEMAINE 29 – Jour 4

Petit déjeuner : 5.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 30 g de saucisson à tartiner = 2.5

* orange = 0

Repas léger : 7 points

* concombre, salade, tomates = 0

* 3 cc de mayonnaise 40 % = 1.5

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* avec ciboulette, échalote et persil = 0

* 4 tranches de pain = 4

Repas principal : 4.5 points

* brocoli à la vapeur = 0

* Poisson à la crème de persil = 2.5 *

* pommes de terre nature = 2

Collation : 3 points

* groseilles vertes = 0

* 1 frisko = 3

Total journalier = 20

POISSON à la CRÈME de PERSIL

Points par personne : 2.5 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de poisson blanc (4 x 140 g)

* 60 ml de crème 8 %

* 4 cc de minarine

* le jus d’1 citron

* 1 bouquet de persil

* 1 paquet d’estragon haché (surgelé)

* sel et poivre

Cuire le poisson à la vapeur. 

Equeuter le persil et le blanchir 2 ou 3 minutes dans de l’eau non salée. 

Egoutter et déposer dans un saladier. 

Ajouter le jus de citron, la minarine, la crème et l’estragon. 

Saler et poivrer. 

Mixer la sauce et la servir en accompagnement du poisson.

SEMAINE 29 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 30 g d’emmenthal light = 2

* ananas = 0

Repas léger : 4.5 points

* Potage parmentier = 2.5 **

* 50 g de baguette = 2

Repas principal : 10 points

* brocoli et chou fleur = 0

* 4 cc de crème 8 % = 0.5

* persil = 0

* 100 g d’escalope de veau panée = 5.5

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers = 1

* 150 g de riz cuit = 3

Collation : 1.5 point

* 1 pot de crème dessert allégé = 1.5

* fruits frais = 0

Total journalier = 20

POTAGE PARMENTIER

Points par personne : 2.5 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de pommes de terre

* 1 oignon

* 1 poireau

* 100 ml de crème 8 %

* 25 g de beurre

* 2 tablettes de bouillon de bœuf délayées dans 1 l d’eau

* sel et poivre

Eplucher l’oignon et le couper en petits dés. 

Laver le poireau et le tronçonner finement. 

Eplucher les pommes de terre et les couper en dés. 

Dans un saladier profond, faire fondre le beurre au micro ondes. 

Ajouter l’oignon et le poireau, cuire pendant 2 minutes et ajouter les pommes de terre. 

Verser le bouillon sur les légumes, saler et poivrer. 

Couvrir et cuire au micro ondes durant 10 minutes (500 W). 

Passer le potage et y ajouter la crème avant de servir.

SEMAINE 29 – Jour 6

Petit déjeuner : 6 points

* 1 croissant = 4

* 2 cc de minarine = 1

* 1 verre de jus d’orange = 1

* melon = 0

Repas léger : 5 points

* crudités = 0

* Pizza tartine = 4

* 1 yaourt maigre = 1

* ananas frais = 0

Repas principal : 7 points

* poireaux à la vapeur = 0

* 3 CS de sauce béchamel = 1

* 160 g de pintade = 4

* pommes de terre nature = 2

Collation = 2 points

* 1 pot de pudding à la vanille = 1.5

* 5 g de granulés en chocolat = 0.5

Total journalier = 20

PIZZA TARTINE

Points par personne : 4

Ingrédients pour 2 personnes

* 1 boite de tomates pelées

* 1 boite de champignons « hôtel »

* 3 oignons

* 1 gousse d’ail

* 4 tranches de pain

* 30 g de gruyère râpé allégé

* 2 cc d’huile d’olive

* marjolaine

* basilic

* sel et poivre

Préchauffer le four à 180 °C.

Eplucher les oignons et l’ail et les hacher. 

Les faire revenir dans l’huile. 

Ajouter les tomates égouttées. 

Saler et poivre, une pincée de marjolaine, une pincée de basilic. 

Ajouter les champignons et laisser mijoter à feu doux.

Griller le pain. 

Répartir les légumes sur les tranches de pain. 

Saupoudrer de gruyère râpé et enfourner pour quelques minutes.

SEMAINE 29 – Jour 7

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* fruits frais = 0

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 100 g de filet de dinde fumée = 2

* 2 tranches de pain = 2

* ½ mangue = 1

Repas principal : 8 points

* Asperges à la vinaigrette d’été = 3

* 100 g de brochette de veau = 3

* pommes de terre nature = 2

* pêche = 0

Collation : 3 points

* 1 pot de flan caramel = 3

Total journalier = 20

ASPERGES à la VINAIGRETTE d’ÉTÉ

Points par personne : 3

Ingrédients pour 4 personnes

* 1 kg d’asperges blanches

* 75 g de poivron rouge

* 3 jeunes oignons

* 1 botte de radis

* 4 CS d’huile

* 3 CS de vinaigre de vin blanc

* 1 CS de moutarde française

* estragon frais

* sel et poivre

Peler les asperges, ôter les extrémités. 

Cuire les asperges dans de l’eau bouillante de 15 à 20 minutes. 

Blanchir le poivron dans de l’eau salée durant 2 minutes. 

Bien égoutter.

Laver les autres légumes. 

Retirer 4 longues feuilles des oignons et les passer sous l’eau froide. 

Couper le restant des oignons en rondelles, les radis en tranches et le poivron en lanières. 

Monter une vinaigrette avec le vinaigre, la moutarde, du sel et du poivre et l’huile. 

Ajouter de l’estragon frais haché et mélanger délicatement avec les légumes.

Ficeler 4 buissons d’asperges avec les feuilles d’oignon réservées et servir accompagné de vinaigrette.

SEMAINE 30 – Jour 1

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* Hamburger :

   - 1 pistolet moyen = 2

   - 120 g d’américain nature = 3

   - cuits dans 1 cc de margarine = 1

   - rondelles d’oignon = 0

   - 1 CS de ketchup = ***

Repas principal : 5.5 points

* Turbot grillé et bouillon à la tomate = 4.5

* 1 yaourt maigre = 1

* kiwi = 0

Collation : 3.5 points

* Milk-shake :

   - 1 verre de lait écrémé = 1

   - 1 petite boule de glace vanille = 1.5

   - 1 banane = 1

Total journalier = 20

TURBOT GRILLE et BOUILLON  à la TOMATE

Points par personne : 4.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de turbot (4 x 140 g) 

* pommes de terre cuites

* 1 kg de tomates

* 1 oignon

* 2 cc d’huile

* basilic frais

* 1 branche de thym

* noix de muscade

* sel et poivre

Peler 2 tomates et les couper en dés. 

Faire revenir l’oignon émincé dans l’huile.

Couper le restant des tomates en dés sans les épépiner et les ajouter à l’oignon. 

Verser un fond d’eau et ajouter le thym. 

Saler et poivrer. 

Laisser mijoter à feu doux durant 10 minutes. 

Saler et poivre les filets de turbots et les griller.

Mixer les pommes de terre. 

Saler, poivrer, 1 pincée de noix de muscade. 

Servir le poisson accompagné de purée de pommes de terre et de bouillon à la tomate avec dés de tomates entières et saupoudré de basilic.

SEMAINE 30 – Jour 2

Petit déjeuner : 5.5 points

* Petit pain au four = 5.5

Repas léger : 5 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 60 g de filet d’Anvers = 2

* 2 tranches de pain = 2

* pomme = 0

Repas principal : 7.5 points

* épinards = 0

* 80 g de côte de porc = 4.5

* pommes de terre nature = 2

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé= 1

Collation : 2 points

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2

Total journalier = 20 

PETIT PAIN au FOUR

Points par personne : 5.5

Ingrédients pour 1 personne

* 1 pistolet

* 25 g de jambon cuit dégraissé

* 5 g de fromage dur allégé

* 1 œuf

* 1 brin de persil

La veille, couper le pistolet en 2 et détacher la mie. 

Le lendemain, préchauffer le four à 180 °C. 

Ôter la mie du pistolet. 

Farcir un demi petit pain avec le jambon et le fromage coupés en dés.

Battre l’œuf et le verser dans le pistolet. 

Saupoudrer de persil haché. 

Enfourner pour 10 minutes. 

Avant de servir, replacer l’autre moitié sur le pistolet et faire réchauffer.

SEMAINE 30 – Jour 3

Petit déjeuner : 3.5 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 CS de raisins secs = 0.5

Repas léger : 6 points

* Club sandwich :

   - 3 tranches de pain de seigle = 3

   - 100 g de blanc de poulet cuit = 2

   - salade, tomates = 0

   - 2 CS de Vinaigrette Weight Watchers = 1

* pamplemousse = 0

Repas principal : 8 points

* carottes = 0

* avec persil et échalote = 0

* cuits dans 1 cc de margarine = 1

* 100 g d’escalope de porc grillée = 3

* pommes de terre nature = 2

* 2 CS de riz au lait = 2

Collation : 2.5 points

* 1 petite boule de crème glacée = 1.5

* fruits frais = 0

* 1 CS de chantilly = 1

Total journalier = 20 

VINAIGRETTE WEIGHT WATCHERS

Points par CS : 0.5

Ingrédients 

* 350 ml d’eau

* 5 CS de vinaigre

* 5 CS d’huile

* 4 cc de farine ou de fécule de maïs

* 1 cc de moutarde

* ½ cc de poivre du moulin

* 1 pincée de sel

Verser la farine, ou la fécule de maïs, dans un shaker. 

Délayer avec un peu d’eau et allonger avec les 350 ml d’eau. 

Saler et poivrer. 

Transvaser dans un petit poêlon et faire épaissir à feu doux. 

Oter du feu et laisser refroidir.

Verser la moutarde dans le shaker, ajouter l’huile et le vinaigre. 

Bien secouer. 

Ajouter l’huile et le vinaigre. 

Biens secouer. 

Ajouter le contenu du poêlon. 

Refermer le shaker et bien mélanger.

Cette vinaigrette se conserve au réfrigérateur durant 1 mois.

SEMAINE 30- Jour 4

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de cramique = 3

* 2 cc de minarine = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

* melon = 0

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* Omelette :

   - 1 oeuf = 2

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - cuits dans 1 cc de margarine = 1

* 50 g de baguette = 2      

Repas principal : 7.5 points

* Poisson aux fruits exotiques = 2 **

* 200 g de riz cuit = 4

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Collation : 1.5 point

* 1 barre Weight Watchers à 1 point = 1

* 1 cracotte = 0.5

* avec 1 cc de confiture = *

Total journalier = 20 

POISSON aux FRUITS EXOTIQUES

Points par personne : 2 **

Ingrédients pour 1 personne

* 140 g de colin d’Alaska

* ½ pomme

* ½ banane

* ½ kiwi

* 10 g de raisins secs

* 2 CS de moutarde

* jus de citron

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200 °C.

Enduire le poisson de moutarde et le déposer dans un plat à four. 

Asperger de jus de citron, saler et poivrer. 

Recouvrir avec les fruits coupés en rondelles et les raisins secs et couvrir le plat d’une feuille d’aluminium. 

Enfourner pour 20 minutes.

SEMAINE 30 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 90 g de mozzarella light = 3

* 50 g de ciabatta = 2

* melon = 0

Repas principal : 7 points

* Poivrons et pommes de terre mijotés = 2

* 175 g de dés de Quorn = 3

* cuits sur une feuille de cuisson Weight Watchers 

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 1 CS de raisins secs = 0.5

Collation : 3 points

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2

* 1 verre de jus d’orange = 1

Total journalier = 20 

POIVRONS et POMMES  de TERRE MIJOTES

Points par personne : 2

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de pommes de terre nouvelles

* 150 g de poivron rouge

* 150 g de poivron vert

* 100 g d’oignon

* 1 gousse d’ail

* 4 cc de minarine

* 400 ml d’eau

* 2 tablettes de bouillon de poule

* persil

* sel et poivre

Détailler les poivrons en lanières, éplucher e hacher l’oignon, éplucher et presser la gousse d’ail, brosser les pommes de terre et les couper en fines rondelles. 

Faire revenir l’oignon, les poivrons et l’ail dans l’huile pendant 5 minutes. 

Ajouter l’eau et les tablettes de bouillon, saler et poivrer et donner un bouillon. 

Baisse le feu. 

Ajouter les pommes de terre, couvrir et laisser cuire en remuant régulièrement. 

Le cas échéant, ajouter un peu d’eau.

Transvaser les légumes dans un plat de service chaud et saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 30 – Jour 6

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* melon = 0

Repas léger : 5 points

* crudités = 0

* 100 g de jambon de dinde fumé = 2

* 2 tranches de pain grillé = 2

* 2 cc de minarine = 1

* pomme = 0

Repas principal : 9 points

* Filet de pintade, sauce aux airelles = 1.5 ***

* pommes de terre nature = 2

* rissolées dans 1 cc de margarine = 1

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Collation : 3 points

* 3 biscottes = 2

* 30 g de fromage fondu allégé = 1

Total journalier = 20 

FILET de PINTADE, SAUCE aux AIRELLES

Points par personne : 4.5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de pintade (4 x 160 g)

* 240 ml de crème 8 %

* airelles

* jus de 2 oranges

* édulcorant de cuisson

* 2 cc de margarine

* sel et poivre

Laver les airelles et les déposer dans une cocotte avec le jus d’orange et un peu d’édulcorant. Cuire à feu doux durant 5 minutes. 

Chauffer la margarine dans une poêle, y déposer les filets de pintade, saler et poivrer. 

Couvrir et laisser cuire la viande. 

Ajouter la crème et laisser réduire quelques instants.

Disposer la viande sur des assiettes de service et la napper de sauce. 

Servir bien chaud.

SEMAINE 30 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points

* 1 croissant = 4

* 1 cc de confiture = *

* pamplemousse = 0

Repas léger : 8 points

* Sauce spaghetti :

   - oignon émincé = 0

   - revenu dans 1 cc de margarine = 0

   - tomates pelées (conserve) = 0

   - champignons, courgette, poivron = 0

* 200 g de pâtes cuites = 4

* 1 CS de fromage râpé = 2

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Repas principal : 5 points

* Moules marinières = 2

* 1 piccolo moyen = 2

* poire = 0

* avec 2 CS de sauce chocolat = 1

Collation : 3 points

* 1 verre de lait battu = 1

* 2 tranches de pain d’épice = 2

Total journalier = 20 

MOULES MARINIERES

Points par personne : 2

Ingrédients pour 1 personne

* 600 g de moules avec coquilles

* 1 oignon

* 1 carotte

* 2 gousses d’ail

* 2 tablettes de bouillon délayées dans 500 ml d’eau

* 3 CS de vinaigre de vin blanc

* 1 CS de jus de citron

* coriandre fraîche

* 1 CS de persil haché

Laver et gratter les moules dans plusieurs eaux.

Eplucher et émincer l’ail et l’oignon.

Gratter la carotte et la couper en rondelles. 

Faire revenir l’ail et l‘oignon dans une cocotte anti adhésive, ajouter la carotte et laisser cuire quelques instants. 

Ajouter le bouillon, le vinaigre et la coriandre et poursuivre la cuisson une dizaine de minutes. 

Ajouter les moules et cuire encore une vingtaine de minute jusqu’à ce que toutes le moules soient ouvertes.

Transvaser les moules dans une assiettes creuse, asperger de jus de citron et saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 31 – Jour 1

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain à toast = 2

* 1 œuf mollet = 2

* groseilles = 0

Repas léger : 6.5 points

* tomates = 0

* 45 g de fêta = 3

* 5 olives vertes = 0.5

* 1 cc d’huile d’olive = 1

* ciboulette = 0

* 1 pistolet moyen = 2

Repas principal : 7 points

* haricots verts, tomates et échalotes = 0

* cuits dans 1 cc de margarine = 1

* 100 g de saucisse de volaille grillée = 4

* pommes de terre nature = 2

Collation : 2.5 points

* Cocktail de fruits = 1

* 1 madeleine = 1.5

Total journalier = 20 

COCKTAIL de FRUITS

Point par personne : 1

Ingrédients pour 4 personnes

* 1 grappe de raisin noir (environ 400 g)

* 200 g de fraises

* 4 abricots

* 4 kiwis

* ¼ de melon d’eau

* 20 g de gingembre

* 4 feuilles de menthe fraîche

* 1 verre d’eau gazeuse (facultatif)

Laver le raisin, les fraises et les abricots. 

Détacher les grains de raisin de la grappe et les épépiner. 

Equeuter les fraises. 

Couper les abricots en 4 et les dénoyauter. 

Eplucher les kiwis et les couper en dés. 

Couper le melon en gros morceaux et les épépiner. 

Peler le gingembre et le hacher. 

Réserver quelques fraises pour la garniture. 

Verser les fruits dans un saladier et les mixer longuement.

Passer la préparation au chinois et la ranger au réfrigérateur. 

Laver la menthe. 

Verser la préparation aux fruits dans des verres à cocktail, décorer avec les feuilles de menthe et les fraises réservées. 

Allonger éventuellement avec de l’eau gazeuse.

SEMAINE 31 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 petits suisses 0 % = 1

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 6.5 points

* tomates = 0

* 1 cc d’huile d’olive = 1

* basilic = 0

* 75 g de mozzarella light = 2.5

* 75 g de baguette = 3

* mûres = 0

Repas principal : 6.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Poisson à la bière d’Abbaye = 5.5 **

* fraises = 0

* avec1 CS de sucre = 1

Collation : 3 points

* 2 cracottes = 1

* 4 CS de cottage cheese = 2

* 1 cc de confiture = *

Total journalier = 20 

POISSON à la BIERE d’ABBAYE

Points par personne : 5.5 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 800 g de pommes de terre

* 560 g de poisson blanc

* 330 ml de bière d’abbaye brune

* 1 gros oignon

* 16 gros champignons

* 8 cc de maïzena

* 4 cc de margarine

* 1 feuille de laurier

* persil

* sel et poivre

Couper le poisson en morceaux et le cuire dans 2 cc de margarine. 

Oter le poisson de la cocotte et le remplacer par l’oignon émincé. 

Faire revenir. 

Replacer le poisson dans la cocotte et l’arroser de bière. 

Ajouter la feuille de laurier. 

Laisser mijoter à feu doux durant une quinzaine de minutes.

Eplucher, laver et cuire les pommes de terre. 

Nettoyer les champignons et ôter le pied sableux. 

Faire dorer les champignons dans le restant de la margarine. 

Saler et poivrer. 

Réserver au chaud.

Oter le poisson de la cocotte et le disposer sur des assiettes de service chaudes. 

Lier la sauce avec la maïzena et en napper le poisson.

Disposer les pommes de terre et les champignons tout autour et saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 31 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 tranches de pain d’épice = 2

* nectarine = 0

Repas léger : 5.5 points

* crudités = 0

* 1 pistolet moyen = 2

* 70 g de corned beef = 3.5

* moutarde = 0

Repas principal : 8 points

* 100 g de filet de poulet = 2

* 150 g de riz cuit = 3

* Sauce au curry = 3

Collation : 2.5 points

* Orange givrée = 0.5 *

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2

Total journalier = 20 

SAUCE au CURRY

Points par personne : 3

Ingrédients pour 1 personne

* 200 ml de lait écrémé

* 1 petite boite de dés d’ananas (conserve au jus)

* ½ pomme

* 1 CS de farine

* 1 CS de curry en poudre

* 1 cc de margarine

Eplucher la pomme  et la couper en petits dés. 

Cuire dans la margarine. 

Saupoudre de farine et poursuivre la cuisson. 

Ajouter le lait et ensuite le curry. 

Amener à ébullition en remuant constamment. 

Hors du feu, mixer la sauce. 

Terminer en ajoutant les dés d’ananas et leur jus.

ORANGE GIVREE

Point par personne : 0.5 *

Ingrédients pour 1 personne

* 1 orange

* 1 petit suisse 0 %

* 1 blanc d’œuf

* jus de citron

* édulcorant

Laver l’orange et ôter le chapeau. 

Extraire la chair du fruit, al couper en petits dés et la mélanger avec le petit suisse et un filet de jus de citron. 

Fouetter le blanc d’œuf en neige avec un peu d’édulcorant. 

Incorporer délicatement à la préparation. 

Farcir l’orange, replacer le chapeau et ranger au surgélateur pour 1 heure.

SEMAINE 31 – Jour 4

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de paschka = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 8 points

* Salade :

   - 30 g d’avocat = 1.5

   - pomme = 0

   - 1 tranche de jambon fumé = 2.5

   - 2 cc de crème aigre = 1

   - chou blanc = 0

   - melon = 0

* 75 g de baguette = 3

Repas principal : 7 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* Steak aux champignons = 4

* frites Weight Watchers (voir page 397) = 2

Collation : 1 point

* 1 yaourt maigre = 1

* fruits frais = 0

Total journalier = 20 

STEAK aux CHAMPIGNONS

Points par personne : 4

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 steaks (4 x 160 g)

* 500 g de champignons

* 1 échalote

* 1 tablette de bouillon délayée dans 250 ml d’eau

* 1 CS de farine

* 1 CS de margarine

* sel et poivre

Faire cuire les steaks dans la margarine. 

Saler et poivrer. 

Oter la viande de la poêle et réserver au chaud. 

Dans la même poêle, faire revenir l’échalote émincée et les champignons en tranches. 

Ajouter 200 ml de bouillon. 

Délayer la farine dans le bouillon et lier la sauce. 

Napper les steaks de sauce et servir aussitôt.

SEMAINE 31 – Jour 5

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 30 g d’Emmenthal light = 2

* 50 g de baguette complète = 2

* 2 cc de minarine = 1

* orange = 0

Repas principal : 9.5 points

* Pain de viande = 4.5 *

* 200 g de cerises au sirop = 3

* 2 tranches de pain = 2

Collation : 1.5 point

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Total journalier = 20 

PAIN de VIANDE

Points par personne : 4.5 *

Ingrédients pour 6 personnes

* 800 g de hachis de volaille

* 1 échalote

* 2 gousses d’ail

* 1 œuf

* 2 CS de chapelure

* 1 cc de beurre

* sel et poivre

Préchauffer le four à 175°C.

Eplucher et émincer finement l’ail et l’échalote. 

Les mélanger avec le hachis. 

Ajouter l’œuf et la chapelure, sel et poivre. 

Pétrir la viande, lui donner la forme d’un pain et le déposer dans un plat à four légèrement beurré. 

Etaler le restant du beurre par-dessus et placer au centre du four. 

Cuire de 35 à 40 minutes. 

Attendre le refroidissement pour couper le pain de viande en tranches fines.

SEMAINE 31 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points

* 3 biscottes = 2

* 4 CS de cottage cheese = 2

* fraises = 0

Repas léger : 7 points

* tomates, cresson, concombre, ciboulette = 0

* 1 CS de sauce salade au yaourt = 1

* 60 g de camembert allégé = 3

* 50 g de baguette = 2

* 2 cc de minarine = 1

Repas principal : 6 points

* Scampis à la provençale = 6

* melon = 0

Collation : 3 points

* 1 verre de vin (150 ml) = 2

* 10 olives vertes = 1

Total journalier = 20 

SCAMPIS à la PROVENCALE

Points par personne : 6 

Ingrédients pour 2 personnes

* 300 g de riz cuit

* 240 g de scampis décortiquées

* 1 poivron rouge

* 1 poivron vert

* 1 poivron jaune

* 1 boite de tomates pelées

* 1 oignon

* 250 g de champignons

* 2 cc d’huile

* 1 gousse d’ail

* pili pili

* herbes de Provence

* sel et poivre

Laver les poivrons, nettoyer les champignons et éplucher l’ail et l’oignon. 

Hacher le tout et cuire à feu doux dans un fond d’eau. 

Ajouter les tomates et le pili pili et laisser réduire la préparation de moitié. 

Saupoudrer les scampis d’herbes de Provence et les faire sauter dans l’huile. 

Répartir le riz sur deux assiettes de service, disposer les scampis par-dessus et napper de sauce.

SEMAINE 31 – Jour 7

Petit déjeuner : 3.5 points

* 2 CS de muesli non sucré = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* pamplemousse = 0

Repas léger : 6.5 points

* Gazpacho = 2

* melon = 0

* 1 tranche de jambon cru = 2.5

* 2 tranches de pain à toast = 2

Repas principal : 7 points

* wok de légumes = 0

* avec 1 cc d’huile = 1

* 150 g de filet de poulet = 3

* 100 g de pâtes cuites = 2

* 8 cc de crème 8 % = 1

Collation : 3 points

* 1 verre de lait chocolatée écrémé = 2

* 1 biscuit sec = 1

Total journalier = 20 

GAZPACHO

Points par personne : 2

Ingrédients pour 1 personne

* 1 tomate à chair

* 1 poivron jaune

* 1 oignon

* ½ concombre

* 1 gousse d’ail

* 1 tranche de pain à toast

* 1 cc d’huile d’olive

* 1 CS de vinaigre de vin rouge

* poivre de Cayenne

* sel

Tremper le pain dans de l’eau froide et le presser. 

Emincer en julienne un morceau de tomate et un morceau de poivron et réserver. 

Eplucher l’ail et l’oignon. 

Couper le restant de la tomate, du poivron, l’oignon, l’ail et le concombre en gros morceaux. 

Mixer avec l’huile d’olive et le pain. 

Assaisonner la préparation avec du vinaigre, du sel et du poivre de Cayenne et placer au réfrigérateur. 

Avant de servir, décorer le gazpacho avec la julienne de légumes réservée.

A servir par temps très chaud sur de la glace pilée.

SEMAINE 32 – Jour 1

Petit déjeuner : 3 points

* 1 pistolet moyen = 2

* 30 g de fromage fondu allégé = 1

* orange = 0

Repas léger : 8 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 60 g de filet de Saxe = 2

* 1 œuf dur = 2

* 2 tranches de pain complet = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 8 points

* 100 g d’escalope de porc = 3

* 100 g de riz cuit = 2

* Sauce tomate :

   - oignon = 0

   - revenu dans 1 cc de margarine = 1

   - champignons = 0

   - tomates pelées (conserve) = 0

   - carotte, poivron = 0

* Bavarois aux fruits = 2 ***

Collation : 1 point

* poire = 0

* 2 galettes de riz = 1

Total journalier = 20 

BAVAROIS aux FRUITS

Points par personne = 2 ***

Ingrédients pour 1 personne

* 200 g de fraises ou 150 g de framboises

* 50 g de fromage blanc 0 %

* 3 blancs d’œuf

* 2 CS de crème fouettée 15 %

* 2 feuilles de gélatine

* le jus d’½ citron

* édulcorant

Mixer les fruits. 

Ajouter le jus de citron, le fromage blanc et un peu  d’édulcorant. 

Incorporer délicatement la gélatine pressée et la crème fouettée. 

Monter les blancs d’œuf en neige et les incorporer à la spatule. 

Laisser prendre au réfrigérateur durant quelques heures.

SEMAINE 32 – Jour 2

Petit déjeuner : 4.5 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 2 CS de raisins secs = 1

Repas léger : 8 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* Croque :

   - 4 tranches de pain = 4

   - 60 g de fromage de chèvre allégé = 2

   - 2 cc de miel = 1

Repas principal : 6.5 points

* Fruits de mer au fromage de chèvre = 3.5 *

* 75 g de baguette = 3

* fruit de la passion = 0

Collation : 1 point

* 1 verre de soda light = 0

* 1 banane = 1

Total journalier = 20 

FRUITS de MER au FROMAGE de CHÈVRE

Points par personne : 3.5 *

Ingrédients pour 1 personne

* 100 g de fruits de mer

* 100 g de tomates pelées (conserve)

* 2 oignons

* 1 gousse d’ail

* 30 g de fromage de chèvre

* 1 tablette de bouillon dégraissé délayée dans 25 ml d’eau

* 1 pincée de sucre

* 1 cc d’huile d’olive

* 1 feuille de laurier

* 1 cc d’origan

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200 °C.

Amener le bouillon à ébullition. 

Y faire cuire 1 oignon épluché et coupé en 2 et la feuille de laurier pendant 10 minutes. 

Ajouter les fruits de mer et poursuivre la cuisson durant 10 minutes. 

Egoutter les fruits de mer et les disposer dans un plat à four. 

Les saupoudrer de fromage émietté. 

Hacher l’ail et l’oignon restant et faire revenir dans l’huile. 

Ajouter les tomates et leur jus et l’origan et laisser mijoter à feu doux une dizaine de minutes. 

Saler et poivrer, 1 pincée de sucre. 

Verser sur les fruits de mer. 

Enfourner pour 20 minutes. 

Servir bien chaud.

SEMAINE 32 – Jour 3

Petit déjeuner : 3 points

* 2 tranches de pain = 2

* 30 g de fromage fondu allégé = 1

* tomates = 0

Repas léger : 6.5 points

* 2 pistolets moyens = 4

* 2 cc de minarine = 1

* Garniture :

   - tomate = 0

   - salade = 0

   - 60 g de rosbif = 1.5

   - moutarde = 0

* orange = 0

Repas principal : 8 points

* poireaux à la vapeur = 0

* 3 CS de sauce béchamel = 1

* 130 g d’escalope de veau = 4

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

* 1 verre de soda light = 0

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 2.5 points

* Tarte aux fraises = 2.5 ***

Total journalier = 20 

TARTE aux FRAISES

Points par personne : 2.5 ***

Ingrédients pour 8 personnes

* 750 g de fraises

* 250 ml d’eau

* 200 g de farine fermentante

* 100 g de fromage blanc 0 % égoutté dans un double filtre à café

* 1 œuf

* 4 CS de gelée de fraises

* 2 CS d’huile d’arachide

* 20 g d’un mélange de sucre et d’édulcorant type Culinaire de Canderel

* 1 CS de sucre glace

* 10 g de fécule de pomme de terre

* 2 cc de levure chimique

* 1 cc de margarine

* édulcorant

Préchauffer le four à 175 °C.

Battre l’œuf dans un saladier. 

Ajouter le fromage blanc, l’huile et le Culinaire. 

Bien mélanger. Ajouter la farine tamisée avec la levure. 

Pétrir à la main. 

Saupoudrer le plan de travail de farine et abaisser la pâte avec un rouleau à pâtisserie. 

Margariner un moule à tarte et y étaler la pâte.

Oter le superflu à l’aide d’un couteau pointu. 

Disposer  une feuille de cuisson sur la pâte et la recouvrir de haricots secs.

Enfourner pour 20 minutes. 

Sortie du four, ôter les haricots et la feuille de cuisson.

Laver et équeuter les fraises.

Les couper en tranches et les disposer sur la pâte. 

Faire bouillir 200 ml d’eau. 

Délayer la fécule de pomme de terre dans 50 ml d’eau et l’ajouter à l’eau bouillante. 

Ajouter la gelée de fraises. 

Edulcorer. 

Etaler cette préparation sur les fraises (glaçage). 

Saupoudrer les bords de la tarte de sucre glace.

SEMAINE 32 – Jour 4

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 4 CS de cottage cheese = 2

* tangerine = 0

Repas léger : 7.5 points

* Cocktail de poulet au pamplemousse rose = 2.5

* 75 g de baguette = 3

* 2 cc de minarine = 1

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 7 points

* ananas (conserve au jus) = 0

* pêches (conserve au jus) = 0

* 150 g de filet de dinde = 3

* 200 g de riz cuit = 4

Collation : 1.5 point

* 1 madeleine = 1.5

Total journalier = 20 

COCKTAIL de POULET au PAMPLEMOUSSE ROSE

Points par personne : 2.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 200 g de filet de poulet grillé froid

* 2 pamplemousses roses

* 2 branches de céleri blanc

* 4 brins de persil 

* 4 CS de mayonnaise 40 %

* 2 CS de jus de pamplemousse

* 1 CS de ketchup

* 1 pincée de curry

Détailler le céleri en rondelles et le poulet en petits dés. 

Mélanger la mayonnaise avec le jus de pamplemousse, le ketchup et le curry.

Eplucher les pamplemousses, ôter les filaments blancs. 

Détailler les fruits en quartiers et les quartiers en, morceaux. 

Mélanger le pamplemousse, le céleri et le poulet avec la sauce. 

Répartir dans 4 verres à cocktail et décorer d’un brin de persil.

SEMAINE 32 – Jour 5

Petit déjeuner : 4.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* oignon, ciboulette, radis = 0

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 6.5 points

* Quiche lorraine = 6.5 ***

* framboises = 0

Repas principal : 7.5 points

* 150 g de chou rouge aux pommes = 1.5

* 1 mignonnette de porc de 100 g = 3

* cuite dans 1 cc de margarine = 1

* pommes de terre nature = 2

* kiwi = 0

Collation : 1.5 point

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 CS de raisins secs = 0.5

Total journalier = 20

QUICHE LORRAINE

Points par personne : 6,5 ***

Ingrédients pour 1 personne

* 125 ml de lait écrémé

* 60 g de jambon fumé

* 1 œuf

* 20 g de farine

* 15 g de gruyère râpé allégé

* noix de muscade

* sel et poivre

Préchauffer le four à 210°C.

Délayer la farine dans le lait. 

Ajouter l’oeuf, le jambon en petits dés, le fromage râpé et une pincée de noix de muscade. 

Saler et poivrer. 

Battre le mélange à la fourchette. 

Verser ans un moule à quiche. 

Enfourner pour 35 minutes.

SEMAINE 32 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 8 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2

* 100 g de baguette = 4

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Repas principal : 7 points

* Cabillaud à la provençale = 3 *

* 200 g de purée de pommes de terre = 4

* melon d’eau = 0

Collation : 1 point

* 1 verre de jus de légumes = *

* 1 biscuit d’apéritif salé = 1

Total journalier = 20 

CABILLAUD à la PROVENCALE

Points par personne : 3 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de cabillaud (4 x 140 g)

* 250 g de tomates pelées (conserve)

* 2 courgettes

* 1 poivron rouge

* 1 oignon

* ½ tablette de bouillon de légumes délayée dans 150 ml d’eau

* 4 cc d’huile

* 4 cc de concentré de tomate

* 1 cc d’origan séché

* sel et poivre

Préchauffer le four à 190°C.

Eplucher et émincer l’oignon. 

Laver les courgettes et les couper en rondelles. 

Laver le poivron, le couper en 2, l’épépiner et le couper en lanières. 

Faire revenir l’oignon, les courgettes et le poivron dans l’huile pendant 3 ou 4 minutes. 

Ajouter les tomates.

Délayer le concentré de tomates dans le bouillon, verser sur les légumes et laisser mijoter à feu doux 2 minutes. 

Transvaser les légumes dans un plat à four et placer le poisson par-dessus. 

Saupoudrer d’origan, sel et poivre. 

Enfourner pour 20 minutes.

SEMAINE 32 – Jour 7

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 CS de confiture = 1

* 1 yaourt maigre = 1

Repas léger : 4 points

* crudités = 0

* Croque :

   - 2 tranches de pain à toast = 2

   - 30 g de fromage de chèvre allégé = 1

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* nectarine = 0

Repas principal : 8 points

* 150 g de filet de poulet = 3

* ananas (conserve au jus) = 0

* cuits dans 1 cc de margarine = 1

* 200 g de riz cuit = 4

Collation : 3 points

* Guacamole = 1

* avec 12 tortilla chips = 2

Total journalier = 20 

GUACAMOLE 

Point par personne : 1

Ingrédients pour 6 personnes

* 120 g d’avocat

* 2 CS de tomate épépinée et hachée

* 1 CS d’oignon émincé

* 4 cc de crème 15 %

* 1 gousse d’ail finement émincée

* 1 cc de jus de lime

* ½ cc de persil haché

* 1 pincée de chili

* 1 trait de tabasco

* 1 pincée de sel

Eplucher et dénoyauter l’avocat. 

Verser tous les ingrédients dans un robot ménager et mixer longuement. 

Transvaser la purée dans un petit saladier, couvrir de film alimentaire et ranger au frigo pour 30 minutes au minimum afin que les saveurs se mélangent.

SEMAINE 33 – Jour 1

Petit déjeuner : 5.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 30 g de Brie = 2.5

* 1 yaourt maigre = 1

* groseilles = 0

Repas léger : 5.5 points

* crudités = 0

* 1 CS de yogonaise = 1

* 50 g de corned beef = 2.5

* moutarde = 0

* 2 tranches de pain = 2

* melon d’eau = 0

Repas principal : 7 points

* 200 g de macédoine de légumes = 1

* 120 g de bifstek de cheval = 3

* cuit dans 1 cc d’huile = 1

* pommes de terre nature = 2

Collation : 2 points

* Biscotte spéciale = 2 **

Total journalier = 20 

BISCOTTE SPÉCIALE

Points par personne : 2 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 1 l de lait écrémé

* 400 g de fraises

* 4 biscottes rondes

* 3 CS d’édulcorant de cuisson

* 40 g de poudre pour pudding à la vanille

* 1 cc de margarine

Préparer le pudding avec 750 ml de lait, la poudre vanillée et l’édulcorant. 

Laisser refroidir. 

Tremper les biscottes dans le restant du lait pendant 1 minute. Les faire dorer dans la margarine. 

Disposer les biscottes sur 4 assiettes à dessert. 

Recouvrir de 100 g de fraises en tranches et d’ ¼ de pudding. 

Ranger au réfrigérateur quelques heures. 

Servir bien froid.

SEMAINE 33 – Jour 2

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 3

* 2 cc de minarine = 1

* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2

* kiwi = 0

Repas léger : 6 points

* Crêpe farcie aux framboises marinées = 6 ***

Repas principal : 7 points

* carottes = 0

* avec oignon = 0

* revenus dans 1 cc de margarine = 1

* 120 g de pigeon = 2.5

* pommes de terre nature = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Collation : 2 points

* 10 g de biscuits sucrés = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

Total journalier = 20 

CRÊPE FARCIE aux FRAMBOISES MARINEES

Points par personne : 6 ***

Ingrédients pour 1 personne

* 200 g de framboises

* 2 cc de raisins secs

* 60 ml de lait écrémé

* 1 œuf

* ½ verre de jus d’orange non sucré

* 3 CS de farine

* 2 cc de vin rouge

* 5 g de levure de boulanger

* 1 cc de sucre glace

* édulcorant de cuisson

* 1 pincée de sel

Mélanger la farine avec l’œuf, la levure et le lait. 

Ajouter les raisins, une pincée de sel et de l’édulcorant. 

Laisser reposer ¼ d’heure. 

Mélanger le jus d’orange et le vin et y mettre les framboises à mariner pendant au moins 15 minutes. 

Recouvrir une poêle d’une feuille de cuisson Weight Watchers et y cuire une crêpe.

Servir la crêpe recouverte de framboises marinées et saupoudrée de sucre glace.

SEMAINE 33 – Jour 3

Petit déjeuner : 3 points

* 2 tranches de pain grillé = 2

* 2 petits suisse 0 % = 1

* 2 cc de confiture = **

Repas léger : 5 points

* crudités = 0

* 50 g de maïs = 1

* 1 CS de sauce cocktail = 1

* 2 tranches de pain = 2

* ½ mangue = 1

Repas principal : 9.5 points

* Pigeon aux petits pois = 6.5

* pommes de terre nature = 2

* rissolées dans 1 cc d’huile = 1

* avec persil, sel et poivre = 0

* melon = 0

Collation : 2.5 points

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 15 g de chocolat noir = 1.5

Total journalier = 20 

PIGEON aux PETITS POIS 

Points par personne : 6,5

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 morceaux de pigeon (4 x 160 g)

* 600 g de petits pois surgelés

* 16 oignons grelots

* 400 ml de fond brun

* 4 cc d’huile

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200°C.

Eplucher les petits oignons et les blanchir. 

Saler et poivrer les morceaux de pigeon. 

Les cuire dans 2 cc d’huile.

Disposer la viande dans un plat à four et enfourner pour 5 minutes.

Cuire les oignons dans l’huile restante. 

Cuire les petits pois à l’eau salée. 

Les faire sauter à la poêle avec les oignons quelques instants. 

Saler et poivrer. Ajouter le fond brun. 

Napper la viande de sauce et servir bien chaud.

SEMAINE 33 – Jour 4

Petit déjeuner : 5.5 points

* Douillon = 4.5 ***

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 1 croquette au fromage (50 g) = 2

* cuite dans 1 cc d’huile = 1

* 2 tranches de pain = 2

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Repas principal : 7.5 points

* 150 g de compote de pommes, non sucrée = 1.5

* 120 g de poulet rôti (sans la peau) = 4

* pommes de terre nature = 2

Collation : 0 point

* nectarine = 0

Total journalier = 20 

DOUILLON

Points par personne : 4,5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 pommes

* 180 g de farine fermentante

* 100 g de fromage blanc 0 %

* 1 œuf

* 60 g de mélange de sucre et d’édulcorant type Culinaire de Canderel

* 2 CS d’huile de tournesol

* 2 cc de levure chimique

* cannelle

* 1 pincée de sel

Préchauffer le four à 160°C.

Egoutter le fromage blanc dans un double filtre à café. 

Mélange le fromage avec l’œuf, l’huile, la levure et le sel. 

Pétrir. 

Envelopper la pâte dans du film alimentaire et laisser reposer 30 minutes. 

Partager la pâte en 4 morceaux égaux. 

Eplucher les pommes et ôter le trognon. 

Abaisser les 4 morceaux de pâte et y déposer une pomme. 

Au centre de chaque pomme, verser 1 CS de culinaire et une pincée de cannelle. 

Rassembler les 4 coins de la pâte et retourner les douillons. 

Les déposer sur une plaque à four recouverte d’une feuille de cuisson. 

Laisser reposer 30 minutes. 

Enfourner pour 20 à 30 minutes.

SEMAINE 33 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 30 g de fromage fondu allégé = 1

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 3 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 2 tranches de pain grillé = 2

* pomme = 0

Repas principal : 12 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Anguille au vert = 10 **

* 50 g de baguette = 2

Collation : 1 point

* 1 pot de pudding allégé = 1

* poire = 0

Total journalier = 20 

ANGUILLE au VERT

Points par personne : 10 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 560 g d’anguille en morceaux

* 200 g d’échalotes

* 600 ml de vin blanc

* 1 citron

* 2 CS de fécule de maïs

* 1 CS de beurre

* 1 CS de cerfeuil

* 1 CS de sauge

* 1 CS de sarriette

* 1 CS d’estragon

* 1 CS d’épinards

* 1 CS de marjolaine

* 1 CS de thym

* 1 CS de citronnelle

* 1 CS de cresson

* sel et poivre

Eplucher et émincer finement les échalotes. 

Les faire revenir dans le beurre. 

Ajouter la moitié des aromates hachés et l’anguille. 

Saler et poivrer.

Laisser mijoter 3 minutes. 

Ajouter le vin blanc, couvrir et laisser mijoter à feu doux durant 30 à 35 minutes jusqu’à parfaire cuisson du poisson. 

Egoutter et recueillir le liquide de cuisson. 

Verser le restant des fines herbes dans le jus de cuisson. 

Délayer la fécule de maïs dans un fond d’eau et lier la sauce. 

Relever d’un trait de citron. 

Replacer l’anguille dans la sauce et bien réchauffer.

SEMAINE 33 – Jour 6

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* framboises = 0

Repas léger : 6.5 points

* Salade de haricots = 1.5

* 50 g de filet de dinde fumé = 1

* 4 tranches de pain = 4

* groseilles = 0

Repas principal : 8.5 points

* 100 g de compote de pommes = 1

* 1 hamburger de 120 g = 5.5

* frites Weight Watchers (voir page 397) = 2

Collation : 2 points

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2

Total journalier = 20 

SALADE de HARICOTS

Points par personne : 1,5

Ingrédients pour 4 personnes

* 300 g de haricots à couper

* ½ poivron rouge

* ½ poivron jaune

* 100 g de petits champignons (conserve)

* 50 g de fenouil

* 4 CS de dressing 40 %

* sel et poivre

Couper les haricots et les poivrons en petits dés, les champignons en 2 et hacher le fenouil. Blanchir les haricots et bien les égoutter. 

Mélanger tous les légumes, saler et poivrer. 

Verser le dressing sur la salade, bien mélanger e laisser reposer au réfrigérateur durant au moins 1 heure.

SEMAINE 33 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 80 g de viande fumée = 2

* 3 tranches de pain = 3

* kiwi = 0

Repas principal : 8 points

* crudités = 0

* Filet de rouget grondin en croûte = 6.5

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 CS de raisins secs = 0.5

Collation : 2 points

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2

Total journalier = 20 

FILET de ROUGET GRONDIN en CROÛTE

Points par personne : 6,5

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de rouget grondin (4 x 140 g)

* 400 g de tagliatelles cuites

* 4 tranches de mozzarella light (4 x 30 g)

* jeunes oignons

* 1 biscotte

* 1 cc d’huile d’olive

* 1 cc de cumin moulu

* romarin

* sel et poivre

Dressing

* jus d’ ½ citron

* 2 cc d’huile d’olive

* 6 feuilles de basilic

* 1 CS d’eau

* 1 CS de coriandre

* 1 CS de ciboulette hachée

* persil

* sel et poivre

Préchauffer le for à 200°C.

Mélanger les ingrédients de la sauce, saler et poivrer.

Emietter la biscotte et la mélanger avec le cumin, l’huile d’olive et les jeunes oignons. 

Disposer le poisson dans un plat à four, recouvrir de préparation à l’oignon et poser les tranches de mozzarella par-dessus.

Saupoudrer de romarin, sel et poivre et asperger d’huile. 

Enfourner pour 15 à 20 minutes. Servir accompagné de tagliatelles.

SEMAINE 34 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* 1 croissant = 4

* 1 CS de confiture = ***

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 5 points

* Toast cannibale :

   - 1 tranche de pain grillé = 1

   - 45 g de filet américain préparé = 3

   - échalote, cornichons, salade de blé = 0

   - 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* melon d’eau = 0

Repas principal : 7.5 points

* Ratatouille :

   - carottes = 0

   - oignon = 0

   - courgette = 0

   - tomates fraîches = 0

   - cuits avec un tablette de bouillon = 0

* 150 g de brochette de volaille grillée = 3

* 150 g de riz cuit = 3

* 1 pudding à la vanille = 1.5

Collation : 2.5 points

* Mousse de yaourt aux framboises = 2.5

Total journalier = 20 

MOUSSE de YAOURT aux FRAMBOISES

Points par personne : 2,5

Ingrédients pour 1 personne

* 300 ml de yaourt maigre

* 200 g de framboises

* 2 feuilles de gélatine

* le jus d’½ citron

* 3 CS de lait écrémé

* édulcorant

Faire tremper la gélatine dans de l’eau froide pendant 30 minutes. 

Mixer le yaourt avec l’édulcorant et le jus de citron. 

Mixer les framboises et les mélanger avec le yaourt. 

Chauffer le lait et y dissoudre la gélatine. 

Incorporer au yaourt et bien mélanger. 

Verser la préparation dans une coupe à dessert et laisser prendre au réfrigérateur durant minimum 2 heures.

SEMAINE 34 – Jour 2

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de cramique = 3

* 2 cc de minarine = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 6 points

* haricots verts, tomates, échalote hachée = 0

* 30 g de fêta = 2

* 6 olives vertes = ***

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 3 tranches de pain = 3

Reps principal : 6 points

* Chicons à la viande fumée = 2

* 200 g de purée de pommes de terre = 4

* melon d’eau = 0

Collation : 3 points

* 15 cerises = 1

* 1 pot de pudding à la semoule = 2

Total journalier = 20 

CHICONS à la VIANDE FUMÉE

Points par personne : 2

Ingrédients pour 4 personnes

* 1 kg de chicons

* 2 carottes

* 2 oignons

* 240 g de viande fumée

* 200 ml d’eau

* 100 g de fromage blanc 0 %

* 60 ml de concentré de tomate

* le jus d’½ citron

* 8 cc de crème 8 %

* sel et poivre

Laver les chicons, creuser le trognon et jeter les premières feuilles. 

Gratter les carottes et éplucher les oignons. 

Faire dorer la viande coupée en petits dés dans une poêle anti adhésive. 

Couper les carottes et les oignons en rond elles et les ajouter à la viande.

Quand ils ont pris couleur, ajouter les chicons, un fond d’eau et le jus de citron. 

Saler et poivrer. 

Couvrir et laisser mijoter durant 25 à 30 minutes. 

Retirer les chicons de la cocotte à l’aide d’une écumoire et les disposer sur un plat de service. 

Retirer ensuite les légumes et la viande de la cocotte et les répartir sur les chicons.

Ajouter le concentré de tomate, le fromage blanc et la crème au jus de cuisson et réchauffer la sauce sans la faire bouillir. 

Rectifier l’assaisonnement. 

Napper les légumes de sauce et servir sans attendre.

SEMAINE 34 – Jour 3

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de pain d’épice = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 3 cc de vinaigrette 40 % = 1.5

* Mousse d’asperges au saumon fumé = 2.5

* 3 tranches de pain à toast = 3

* mûres = 0

Repas principal : 7 points

* Ratatouille :

   - tomates, aubergine, courgette, poivron = 0

* 100 g de foie de veau grillé = 3

* 200 g de riz cuit = 4

Collation : 1 point

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 kiwi = 0

Total journalier = 20 

MOUSSE d’ASPERGES au SAUMON FUMÉ

Points par personne : 2,5

Ingrédients pour 4 personnes

* 300 g de pointes d’asperges (conserve)

* 125 g de saumon fumé

* 2 œufs durs

* 4 feuilles de gélatine

* 4 CS de crème 8 %

Faire tremper la gélatine dans de l’eau froide. 

Egoutter les pointes d’asperges et recueillir 50 ml de jus dans un poêlon. 

Amener à ébullition et y dissoudre la gélatine pressée. 

Dans un saladier, déposer les pointes d’asperges, le jus, les œufs coupés en petits dés et la crème. 

Mixer. 

Etaler la moitié du saumon fumé coupé en lanières dans le fond d’une terrine. 

Verser la préparation aux asperges et recouvrir avec le restant du saumon.

Laisser prendre au réfrigérateur durant  minimum 4 heures.

SEMAINE 34 – Jour 4

Petit déjeuner : 6.5 points

* Pain perdu :

   - 3 tranches de pain rassis = 3

   - 1 œuf = 2

   - 100 ml de lait écrémé = 0.5

   - 1 CS de sucre = 1

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 1 CS de sauce cocktail = 1

* 80 g de viande fumée = 2

* 3 tranches de pain = 3

* 1 verre de lait battu = 1

Repas principal : 6 points

* endives = 0

* avec 8 cc de crème 8 % = 1

* 100 g d’escalope de veau = 3

* pommes de terre nature = 2

* melon = 0

Collation : 0.5 point

* Sauce froide au concombre = 0.5

* bâtonnets de légumes = 0

Total journalier = 20

SAUCE FROIDE au CONCOMBRE

Point par personne : 0.5

Ingrédients pour 2 personnes

* 1 petit concombre

* 1 gousse d’ail

* 1 yaourt maigre

* 1 cc de moutarde

* 1 pincée de paprika

* 1 pincée de curry

* sel et poivre

Eplucher, épépiner et mixer le concombre. 

Presser l’ail. 

Mélanger tous les ingrédients avec la purée de concombre. 

Saler et poivrer. 

Conserve au réfrigérateur.

SEMAINE 34 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Spécial K = 2 

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 5.5 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* radis = 0

* ciboulette = 0

* 3 tranches de pain = 3

Repas principal : 9 points

* Osso bucco de dinde = 4

* 20 g de parmesan râpé = 2

* 150 g de tagliatelles cuites = 3

* pêche = 0

Collation : 1.5 point

* 1 boule de sorbet = 1.5

Total journalier = 20

OSSO BUCCO de DINDE

Points par personne : 4

Ingrédients pour 4 personnes

* 4  filets de dinde (4 x 200 g)

* 1 kg de tomates pelées

* 200 g de carottes

* 1 oignon

* 2 branches de céleri blanc

* 1 gousse d’ail

* 4 CS de vin blanc sec

* 4 cc d’huile d’olive

* 1 tablette de bouillon de bœuf

* 1 cc de thym séché

* 1 feuille de laurier

* sel et poivre

Couper l’oignon, les carottes et le céleri blanc en morceaux. 

Faire dorer la viande dans l’huile.

Saler et poivrer. 

Ajouter les légumes et laisse mijoter. 

Ajouter les tomates pelées, la tablette de bouillon, l’ail, le thym, le laurier et le vin. 

Couvrir et laisser mijote à feu doux durant 1 heure.

SEMAINE 34 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de jambon de dinde = 1

* 1 yaourt maigre = 1

* orange = 0

Repas léger : 7 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Hot dog :

   - 1 piccolo moyen = 2

   - 1 saucisse de Francfort de 60 g = 5

   - moutarde = 0

   - choucroute = 0

Repas principal : 6 points

* tomates au four = 0

* avec herbes de Provence = 0

* 150 g de riz cuit = 3

* 1 brochette de porc de 100 g = 3

Collation : 2 points

* 2 Gaufrettes au coulis de framboises = 2

Total journalier = 20 

GAUFRETTES au COULIS de FRAMBOISES

Point par gaufrette : 1

Ingrédients pour 24 gaufrettes

* 400 g de framboises

* 200 ml de lait écrémé

* 170 g de farine

* 2 œufs

* 50 g de sucre

* 8 cc de margarine

* 30 g de farine fermentante

Tamise les deux sortes de farine. 

Séparer els blancs des jaunes d’œufs. 

Fouetter les jaunes avec le sucre. 

Faire fondre la margarine et l’ajouter au mélange. 

Verser cette préparation sur la farine, ainsi que le lait et fouetter jusqu’à obtenir une pâte lisse. 

Monter les blancs d’œufs en neige et les incorporer délicatement à la pâte. 

Avec 2 CS, disposer 4 petits tas de pâte dans un moule à gaufrettes et brancher l’appareil. 

Poursuivre l’opération jusqu’à l’obtention de 24 gaufrettes.

Mixer les framboises, les tamiser et servir ce coulis en accompagnement des gaufrettes.

SEMAINE 34 – Jour 7

Petit déjeuner : 6 points

* Croque :

   - 2 tranches de pain à toast = 2

   - 30 g de gouda = 3

   - tomate = 0

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 4.5 points

* salade, tomates, oignon, haricots princesse = 0

* 5 olives vertes = 0.5

* 2 cc de vinaigrette  40 % = 1

* 3 tranches de pain de seigle = 3

Repas principal : 8.5 points

* Truite grillée à la mode thaï = 4.5 **

* 150 g de riz cuit = 3

* 10 litchis = 1

Collation : 1 point

* pomme = 0

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Total journalier = 20 

TRUITE GRILLEE à la MODE THAÏ

Points par personne : 4.5 **

Ingrédients pour 2 personnes

* 2 truites de 300 g

* 1 poivron rouge

* 1 poivron vert

* 100 g de pleurotes (ou de champignons de Paris)

* 2 jeunes oignons

* 1 gousse d’ail

* 1 CS d’huile

* 1 CS de sauce soja

* 1 CS de jus de lime

* 1 CS de maïzena

* 1 CS de curcuma

* 1 morceau de gingembre

* coriandre fraîche

* sel et poivre

Passer les truites sous l’eau froide et bien les éponger. 

Les badigeonner d’un peu d’huile. 

Préchauffer le gril du four. 

Mélanger la sauce soja avec le jus de lime et la maïzena. 

Ajouter 300 ml d’eau froide tout en remuant. 

Déposer  le poisson sous le gril et le cuire 8 minutes de chaque côté. 

Réserver au chaud. 

Chauffer le restant de l’huile dans un wok. 

Détailler les oignons en longues lanières. 

Eplucher et hacher finement l’ail, couper le gingembre en fines rondelles, les poivrons en lanières et les pleurotes en tranches. 

Faire sauter les légumes au wok environ 3 minutes. 

Ajouter le curcuma et poursuivre la cuisson 1 minute. 

Ajouter la préparation au soja et mélanger jusqu’à épaississement de la sauce. 

Saler et poivrer. 

Verser la sauce sur les truites et décorer avec la coriandre.

SEMAINE 35 – jour 1

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* framboises = 0

Repas léger : 5 points

* crudités = 0

* 120 g de rosbif = 3

* avec moutarde = 0

* 2 tranches de pain = 2

Repas principal : 6.5 points

* Ratatouille :

   - poivrons, aubergine, courgettes, oignon, ail = 0

   - cuits dans 1 cc d’huile = 1

* 100 g de brochette de bœuf = 2.5

* 150 g de blé cuit type Ebly = 3

Collation : 5.5 points

* Parfait aux fraises = 4.5 ***

* 1 verre de lait battu = 1

Total journalier = 20 

PARFAIT aux FRAISES

Points par personne : 4.5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de fraises

* 200 ml de yaourt maigre

* 120 g de mascarpone

* 3 CS de cassonade

* 1 CS de sucre glace

* 1 cc de sucre vanillé

* 4 feuilles de menthe

Laver et équeuter les fraises et les couper en 4. 

Les saupoudrer de sucre et laisser reposer une vingtaine de minutes. 

Mélanger le yaourt avec le mascarpone. 

Remplir 4 coupes de couches de fraises et de mascarpones alternées. 

Décorer avec les feuilles de menthe et servir aussitôt.

SEMAINE 35 – Jour 2

Petit déjeuner : 4.5 points

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 2 tranches de pain = 2

* 1 banane = 1

Repas léger : 3.5 points

* concombre, cressonnette = 0

* 4 CS de cottage cheese = 2

* jeunes oignons et persil = 0

* sel et poivre = 0

* 3 crackers = 1.5

* pamplemousse = 0

Repas principal : 8 points

* carottes en rondelles = 0

* et 75 g de petits pois = 1

* avec échalote = 0

* le tout cuit dans 1 cc de margarine = 1

* 100 g d’escalope de porc = 3

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 4 points

* Pain perdu = 4

* 1 CS de sucre = ***

Total journalier = 20 

PAIN PERDU

Points par personne : 4

Ingrédients pour 4 personnes

* 8 tranches de pain

* 150 g de lait écrémé

* 2 œufs

* 4 cc d’huile

* sel et poivre

Battre les œufs avec le lait. 

Saler et poivrer. 

Passer les tranches de pain dans la préparation et les égoutter. 

Les faire dorer dans l’huile sur les deux faces.

SEMAINE 35 – Jour 3

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 œuf mollet = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* orange = 0

Repas léger : 4 points

* 50 g de baguette = 2

* avec 40 g de viande fumée = 1

* concombre = 0

* tomates = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

Repas principal : 8 points

* 150 g de compote de pomme non sucrée = 1.5

* Pommes Duchesse = 2

* 100 g d’escalope de dindonneau = 2

* cuite dans 1 cc de margarine = 1

* 1 petite boule de crème glacée = 1.5

* melon d’eau = 0

Collation : 3 points

* 1 pot de pudding au chocolat = 3

Total journalier = 20 

POMMES DUCHESSE

Points par personne : 2

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de pommes de terre

* 1 jaune d’œuf

* 4 cc de minarine

* noix de muscade

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200°C.

Eplucher les pommes de terre, les cuire et les réduire en purée. 

Ajouter la minarine et le jaune d’œuf, du sel, du poivre, 1 pincée de noix de muscade. 

Recouvrir une plaque à four d’une feuille de cuisson. 

A l’aide d’une poche à douille, déposer des noisettes de pâte et enfourner pour 30 minutes.

SEMAINE 35 – Jour 4

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 60 g de fromage fondu allégé = 2

* tomates, concombre = 0

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 6.5 points

* 150 g de compote de pommes = 1.5

* 100 g de filet de poulet = 2

* 3 tranches de pain grillé = 3

Repas principal : 7 points

* crudités = 0

* Scampis à l’espagnole = 3 ***

* 100 g de baguette = 4

* melon = 0

Collation : 1.5 point

* pomme = 0

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Total journalier = 20 

SCAMPIS à l’ESPAGNOLE

Points par personne : 3 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de scampis décortiquées

* 240 ml de crème 8 %

* salade

* 3 échalotes

* 1 gousse d’ail

* 50 ml de madère

* 30 ml de cognac

* 3 CS de concentré de tomate

* 1 cc d’huile d’olive

* ½ cc de curry en poudre

* poivre de Cayenne

* sel

Eplucher et hacher finement les échalotes et la gousse d’ail. 

Les faire revenir dans l’huile. 

Ajouter les scampis et les faire sauter 1 minute (pas plus au risque de les ramollir). 

Ajouter le cognac et flamber. 

Quand les flammes sont éteintes, déglacer avec le madère et ajouter immédiatement la crème. 

Ajouter le concentré de tomate, le curry et une pincée de poivre de Cayenne ; donner un bouillon. 

Saler. 

Disposer sur des assiettes de service garnies de salade.

SEMAINE 35 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* melon = 0

* 1 yaourt maigre = 1

Repas léger : 6 points

* pousses de soja = 0

* concombre = 0

* 10 g de noix = 2

* 2 CS de raisins secs = 1

* 75 g de baguette = 3

* ananas frais = 0

Repas principal : 8 points

* Steak de cheval à la provençale = 5 *

* pommes de terre nature = 2

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Collation : 2 points

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2

Total journalier = 20

STEAK de CHEVAL à la PROVENCALE 

Points par personne : 5 *

Ingrédients pour 1 personne

* 160 g de steak de cheval

* 500 g de champignons

* 3 tomates

* 1 poivron rouge

* 1 poivron vert

* 1 oignon

* 2 CS de ketchup

* 2 CS de vin blanc

* 1 cc de margarine

* herbes de Provence

* sel et poivre

Faire revenir l’oignon dans la margarine. 

Ajouter les champignons en tranches, les poivrons en lanières et les tomates en quartiers, sel, poivre et herbes de provence. 

Laisser mijoter quelques minutes. 

Ajouter le ketchup et le vin. 

Saler et poivrer la viande et la cuire au gril. 

Servir le steak nappé de sauce.

SEMAINE 35 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner typa All Bran = 2

* 2 yaourts maigres = 2

* groseilles vertes = 0

Repas léger : 5.5 points

* Baguette garnie :

   - 100 g de baguette = 4

   - salade, carottes, céleri, tomate, cornichon = 0

   - 1 cc de mayonnaise 40 % = 0.5

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

Repas principal : 10.5 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* Barbecue :

   - brochette de légumes : champignons, courgette, tomates cerises = 0

   - 100 g de scampis = 1.5

   - 120 g de sardines fraîches = 3.5

   - pommes de terre en chemise = 2

* Banane au barbecue = 2.5 ***

Collation : 0 point

* melon d’eau = 0

Total journalier = 20

BANANE au BARBECUE

Points par personne : 2.5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 bananes

* 4 boules de glace vanille

* 4 CS de mélange sucre et édulcorant (type Culinaire de Canderel)

* 4 CS de jus de citron

Eplucher les bananes et les déposer séparément sur une feuille d’aluminium. 

Asperger chaque banane d’1 CS de jus de citron et saupoudrer de Culinaire. 

Fermer hermétiquement les papillotes et les mettre à caraméliser sur le barbecue durant 15 minutes. 

Ouvrir les papillotes, déposer 1 boule de glace sur chaque banane et servir aussitôt.

SEMAINE 35 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Rice Krispies = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 3 pruneaux = 1

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* Sandwich mexicain = 4

* 1 yaourt maigre = 1

* myrtilles = 0

Repas principal : 6 points

* épinards = 0 

* 8 cc de crème 8 % = 1

* 120 g de bifsteak de cheval = 3

* pommes de terre nature = 2

* pomme = 0

Collation : 4 points

* 1 verre de vin (150 ml) = 2

* 18 pistaches = 2

Total journalier = 20

SANDWICH MEXICAIN 

Points par personne : 4

Ingrédients pour 1 personne

* 75 g de filet de poulet cuit

* 2 tranches de pain

* 2 tomates

* 1 échalote

* ½ poivron rouge

* ½ piment vert

* salade

* 2 CS de concentré de tomate

* sel et poivre

Eplucher l’échalote, épépiner le poivron et le piment. 

Hacher l’échalote, les tomates, le poivron e le piment et mélanger le tout dans un saladier, avec le concentré de tomate. 

Couvrir les tranches de pain de lanières de poulet, napper d’1 CS de sauce, saler et poivrer. 

Servir avec le restant de la sauce à part et accompagné de salade.

SEMAINE 36 – Jour 1

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 4 CS de cottage cheese = 2

* ciboulette, radis = 0

Repas léger : 7.5 points

* salade = 0

* 1 CS de sauce cocktail = 1

* 60 g de rôti de porc = 3.5

* pêches (conserve au jus) = 0

* 75 g de baguette = 3

Repas principal : 8 points

* crudités = 0

* Gnocchi à la sauge = 5 ***

* 100 g de filet de dinde = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 0.5 point

* poire = 0

* 1 galette de riz = 0.5

Total journalier = 20

GNOCCHI à la SAUGE

Points par personne : 5 ***

Ingrédients pour 1 personne

* 200 g de pommes de terre farineuses

* 1 oignon

* 1 carotte

* champignons

* 1 tomate

* 2 CS de farine

* 1 CS de concentré de tomate

* 1 cc d’huile

* sauge

* sel et poivre

Cuire les pommes de terre en chemise et les éplucher encore tièdes ajouter la farine, saler et poivrer et pétrir pour obtenir une pâte lisse. 

Façonner des boulettes de la taille d’une cerise et les écraser avec le dos d’une fourchette.

Cuire les gnocchis dans une eau légèrement salée durant 15 minutes (ils doivent remonter à la surface). 

Les sortie de l’eau avec une écumoire et les égoutter.

Eplucher l’oignon et le hacher très fin, gratter la carotte et la couper en dés, nettoyer les champignons et les couper en tranches, couper la tomate en quartiers et la sauge en lanières. 

Faire revenir l’oignon, les champignons et la carotte dans l’huile. 

Ajouter la tomate, le concentré et la sauge et laisser épaissir. 

Saler et poivrer. 

Servir la sauce en accompagnement des gnocchi.

SEMAINE 36 – Jour 2

Petit déjeuner : 3.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* avec 1 cc de confiture = *

* pêche = 0

Repas léger : 6 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Moules aux tagliatelles de légumes = 3.5 **

* 1 gaufre à la vanille (25 g) = 2.5

Repas principal : 9 points

* 200 g de pâtes cuites = 4

* Sauce : 

   - oignon émincé = 0

   - revenu dans 1 cc d’huile = 1

   - 100 g de hachis de volaille = 4

   - tomates pelées (conserve) = 0

   - carottes = 0

   - champignons = 0

Collation : 1.5 point

* melon = 0

* 1 yaourt maigre = 1

* avec 1 CS de raisins secs = 0.5

Total journalier = 20 

MOULES aux TAGLIATELLES de LEGUMES

Points par personne : 3.5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 2 kg de moules

* 400 g de pommes de terre

* 4 carottes

* 8 salsifis

* 2 oignons

* 1 branche de céleri

* 4 feuilles d’épinards

* 120 ml de vin blanc

* 8 cc de crème 8 %

* 4 cc de margarine

* persil

Nettoyer les carottes et les salsifis et, avec un couteau économe, les détailler en fines lanières dans la longueur. 

Les blanchir 3 minutes et bien les égoutter. 

Laver les moules dans plusieurs eaux. 

Faire revenir les oignons, le céleri et un peu de persil haché dans 2 cc de margarine. 

Ajouter les moules et le vin. 

Cuire à feu vif jusqu’à ouverture des coquilles. 

Assaisonner. 

Mixer 2/3 du jus de cuisson avec la crème et les épinards finement émincés. 

Répartir les tagliatelles de légumes dans 4 assiettes chauffées et les entourer de moules. 

Napper de sauce. 

Servir bien chaud avec des pommes de terre nature réservées au chaud dans un mélange de persil haché et le restant de la margarine.

SEMAINE 36 – Jour 3

Petit déjeuner : 4.5 points

* Omelette aux framboises = 3.5

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 5.5 points

* crudités = 0

* melon = 0

* 1 tranches de jambon cru = 2.5

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

Repas principal : 7 points

* haricots à couper avec échalote hachée = 0

* 100 g de burger de légumes = 4

* 150 g de riz cuit = 3

Collation : 3 points

* 3 biscottes = 2

* 2 CS de cottage cheese = 1

* papaye = 0

Total journalier = 20 

OMELETTE aux FRAMBOISES

Points par personne : 3.5

Ingrédients pour 2 personnes

* 200 g de framboises

* 2 œufs

* 100 g de fromage blanc maigre fouetté

* 1 CS de lait écrémé

* 2 cc de margarine

* 1 cc d’extrait de vanille

* 1 cc de cassonade blonde

* 1 cc de sucre cristallisé

* ½ de sucre glace

* 1 feuille de menthe

Préchauffer le four à 160°C.

Dans un petit saladier, mélanger les framboises avec le sucre et laisser reposer une vingtaine de minutes.

Mélanger le fromage blanc avec le lait, la cassonade et ½ cc d’extrait de vanille. 

Séparer les blancs des jaunes d’œufs. 

Fouetter les jaunes avec le sucre glace et le restant de l’extrait de vanille. 

Monter les blancs en neige. 

Les incorporer délicatement aux jaunes d’œufs battus.

Chauffer la margarine dans une poêle anti adhésive (avec manche amovible ou résistant à la chaleur). 

Cuire l’omelette durant 3 minutes (le dessus doit être bien pris et le dessous bien doré).

Verser la préparation au fromage blanc sur l’omelette et enfourner pour 5 à 6 minutes. Recouvrir la moitié de l’omelette de la moitié des framboises et la plier en deux. 

Faire glisser délicatement sur une assiette chaude. 

Recouvrir l’omelette avec les framboises restantes et décorer avec la menthe. 

Servir sans attendre.

SEMAINE 36 – Jour 4

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 5 points

* Poulet fermier au safran = 3.5

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 CS de raisins secs = 0.5

Repas principal : 7.5 points

* haricots à couper avec échalote hachée = 0

* revenus dans 1 cc de margarine = 1

* 150 g de mignonnette de porc = 4.5

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

* fruits frais = 0

Collation : 3.5 points

* 1 brownie, 50 g = 3.5

Total journalier = 20 

POULET FERMIER au SAFRAN

Points par personne : 3.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de poulet fermier (4 x 130 g)

* 400 g de pommes de terre épluchées

* 1 courgette

* 1 tête de brocoli

* pousses de soja

* 100 ml de crème 8 %

* 2 tablettes de bouillon de poule délayées dans 1.5 l d’eau

* 1 sachet de filaments de safran

* sel et poivre

Amener le bouillon à ébullition et y pocher les filets de poulet. 

Sortir la viande de l’eau avec une écumoire. 

Dans le même bouillon, cuire le brocoli en rosettes, les pommes de terre et la courgette coupées en petits dés.

Ajouter les pousses de soja. 

Couper le poulet en morceaux et le remplacer dans le bouillon en même temps que le safran. 

Cuire encore quelques minutes. 

Saler et poivrer. 

Servir dans des assiettes creuses.

SEMAINE 36 – Jour 5

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain grillé = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 CS de confiture = 1

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 5 points

* crudités = 0

* 50 g de maïs = 1

* 1 CS de sauce cocktail = 1

* pêches (conserve au jus) = 0

* cresson = 0

* 3 tranches de pain = 3

Repas principal : 8 points

* Asperges au saumon fumé = 5 ***

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 2 points

* 2 CS de riz au lait = 2

* melon = 0

Total journalier = 20 

ASPERGES au SAUMON FUMÉ

Points par personne : 5 ***

Ingrédients pour 1 personne

* 75 g de saumon fumé

* 5 grosses asperges

* ½ œuf dur

* 50 ml de crème 8 %

* 1 cc de miel

* 1 cc de moutarde

* 1 à 2 cc d’aneth haché

* persil

Peler les asperges, les cuire et, après refroidissement, les ranger au réfrigérateur. 

Mélanger la crème avec le miel, la moutarde et l’aneth.

Disposer les asperges sur une assiette de service avec le saumon glissé dessous, à l’opposé des pointes. 

Saupoudrer le saumon d’œuf dur écrasé. 

Napper le centre des asperges de sauce, en laissant émerger els pointes. 

Terminer par le persil haché.

Ce plat sera une excellente entrée, mais peut également servir de plat de résistance.

SEMAINE 36 – Jour 6

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* pamplemousse = 0

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* Tarte aux courgettes = 2 *

* 1 gaufre (30 g) = 3

Repas principal : 8 points

* légumes vapeur = 0

* 1 oiseau sans tête (100 g) = 6

* pommes de terre nature = 2

Collation : 3 points

* 1 banane = 1

* 1 pot de pudding à la semoule = 2

Total journalier = 20 

TARTE aux COURGETTES

Points par personne : 2 *

Ingrédients pour 6 personnes

* 600 g de courgettes

* 300 g de pommes de terre

* ½ poivron rouge

* 1 gousse d’ail

* 3 œufs

* 90 ml de crème 8 %

* 6 cc de fromage râpé

* 1 cc de margarine

* noix de muscade

* sel et poivre

Préchauffer le four à 180°C.

Eplucher les pommes de terre et les courgettes et les râper grossièrement. 

Couper le poivron en petits dés et émincer la gousse d’ail.

Battre les œufs avec la crème. 

Ajouter le poivron et l’ail. 

Saler et poivrer, 1 pincée de noix de muscade. 

Margariner un plat à gratin.

Mélanger les pommes de terre et les courgettes râpées avec les oeufs battus et verser le tout dans le plat. 

Saupoudrer de fromage râpé et enfourner pour 1 heure.

SEMAINE 36 – Jour 7

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 30 g de filet d’Anvers = 1

* 1 yaourt maigre = 1

Repas léger : 6.5 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % =  1

* Croque :

   - 2 tranches de pain à toast = 2

   - 30 g de fromage de chèvre allégé = 1

   - tomate = 0

* 1 tranche de cake, 25 g = 2.5

Repas principal : 7.5 points

* haricots princesse = 0

* Dinde « Bellisima » = 4.5 ***

* 100 g de pommes de terre sautées = 3

* orange = 0

Collation : 1 point

* 1 verre de lait écrémé = 1

* kiwi = 0

Total journalier = 20 

DINDE « BELLISSIMA »

Points par personne : 4.5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 800 g de filet de dinde

* 250 g de champignons

* 4 échalotes

* 2 gousses d’ail

* 150 ml de crème 8 %

* 80 g de viande fumée

* 6 CS de vin blanc

* 1 CS de maïzena express (pour sauces brunes)

* 1 cc d’huile d’olive

* sel et poivre

Eplucher et émincer les échalotes. 

Nettoyer les champignons et les couper en tranches. 

Détailler la viande fumée en lanières. 

Dans une petite cocotte, faire revenir les échalotes dans l’huile. 

Ajouter la viande et l’ail pressé. 

Ajouter les champignons et poursuivre la cuisson.

Verser le vin et poursuivre la cuisson durant 3 minutes. 

Ajouter la crème et redonner un bouillon. 

Lier la sauce avec la maïzena. 

Saler et poivrer. 

Cuire les filets de dinde sur une feuille de cuisson. 

A la fin, ajouter 2 ou 3 CS d’eau et incorporer ce jus à la sauce.

SEMAINE 37 - Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* 4 petits pains suédois = 3

* 4 CS de cottage cheese = 2

 * pomme = 0

Repas léger : 4 points

*  Baguette garnie :

   - 75 g de baguette complète = 3 

   - salade, tomate, carotte = 0

   - 2 cc de dressing 40 % = 1

Repas principal : 9 points

* Risotto aux légumes = 4 *

* 1.5 boule de crème glacée = 3

* avec 2 CS de sauce au chocolat = 1

* et 1 biscuit = 1

Collation : 2 points

* kiwi = 0

* 1 pot de pudding à la semoule = 2

Total journalier = 20 

RISOTTO aux LEGUMES

Points par personne : 4 *

Ingrédients  pour 4 personnes

* 150 g de riz cru

* 100 g de champignons

* 1 oignon

* 1 poivron rouge

* 1 carotte

* 75 g de maïs baby (conserve)

* 8 asperges

* 2 gousses d’ail

* 2 tablettes de bouillon de légumes, délayées dans 1 l d’eau

* 8 CS de vin blanc sec

* 20 g de parmesan râpé

* 2 cc d'huile d’olive

* sel et poivre

Emincer l’oignon, le poivron, la carotte et l’ail et les faire revenir dans l’huile (sans colorer). Ajouter le ris, bien mélanger et laisser cuire 2 minutes. 

Ajouter le vin et 250 ml de bouillon chaud. 

Ajouter le maïs, les asperges et les champignons. 

Bien mélanger. 

Laisser mijoter à feu doux jusqu’à totale absorption du bouillon. 

Procéder de même, par étapes, pour épuiser le restant du bouillon (la préparation doit devenir crémeuse). 

Saler et poivrer. 

Avant de servir, saupoudrer de parmesan râpé.

SEMAINE 37 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 2 yaourts maigres = 2

* fruits frais = 0

Repas léger : 6 points

* 75 g de baguette = 3

* salade, tomates, concombre, carottes, cressonnette = 0

* 1 œuf dur = 2

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

Repas principal : 7 points

* Crêpes au jambon = 7 ***

* melon d’eau = 0

Collation : 3 points

* 1 verre de lait chocolaté écrémé = 2

* 1 tranche de pain d’épice = 1

Total journalier = 20 

CREPES au JAMBON

Points par personne : 7 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 500 g de céleri blanc

* salade

* carottes

* 150 g de jambon cuit dégraissé

* 125 ml de lait écrémé

* 20 g de farine

* 2 cc de margarine

* sel et poivre

Pâte

* 375 ml de lait écrémé

* 160 g de farine fermentante

* 2 œufs

* 100 g de fromage râpé allégé

* 4 cc d’huile

Blanchir le céleri coupé en morceaux et bien l’égoutter. 

Dans un poêlon, faire fondre la margarine. 

Ajouter progressivement la farine et bien mélanger. 

Hors du feu, ajouter le lait. 

Laisser épaissir à feu doux. 

Ajouter le céleri et le jambon coupé en lanières. 

Saler et poivrer.

Ajouter progressivement la farine en mélangeant bien. 

Cuire 12 crêpes dans l’huile. 

Garnir 4 assiettes de service de feuille de salade et de carottes râpées et déposer 3 crêpes par-dessus.

Recouvrir avec la préparation au céleri.

SEMAINE 37 – Jour 3

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de cramique = 3

* 2 cc de minarine = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

* poire = 0

Repas léger : 4 points

* Tomates farcies aux pâtes = 4

* melon = 0

Repas principal : 8 points

* haricots princesse = 0

* avec oignon émincé = 0

* revenus dans 1 cc de margarine = 1

* 200 g de poulet grillé = 4

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 3 points

* 1 tranche de cake, 30 g = 3

Total journalier = 20 

TOMATES FARCIES aux PATES

Points par personne : 4

Ingrédients pour 4 personnes

* 200 g de fromage blanc 0 %

* 150 g de coquillettes crues

* 8 filets d’anchois (conserve à l’huile)

* 8 tomates

* 1 poivron

* 8 olives noires dénoyautées

* 1 gousse d’ail

* basilic

* sel et poivre

Cuire les pâtes dans une eau légèrement salée. 

Les passer sous l’eau froide et bien égoutter. 

Passer le poivron sous le gril, le peler, l’épépiner et le détailler en lanières. 

Oter le chapeau des tomates. 

Prélever délicatement la chair à la cuillère. 

Saupoudrer l’intérieur de sel, retourner et laisser dégorger.

Mixer le fromage blanc avec l’ail, le basilic, les anchois, 1 pincée de poivre. 

Mélanger les pâtes avec le poivron, la préparation au fromage blanc et les olives émincées. 

Farcir les tomates. 

Servir bien frais.

SEMAINE 37 – Jour 4

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain complet = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 CS de confiture = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 7 points

* Crème de chicons = 3.5 ***

* 2 tranches de pain = 2

* 45 g de filet d’Anvers = 1.5

* fraises = 0

Repas principal : 6 points

* chou fleur à la vapeur = 0

* 3 CS de béchamel maison = 1

* 120 g de bifstek = 3

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

Collation : 2 points

* Milk-shake :

   - 1 verre de lait écrémé = 1

   - 1 banane = 1

   - édulcorant = 0

   - glace pilée = 0

Total journalier = 20 

CRÈME de CHICONS

Points par personne : 3.5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 800 ml de lait écrémé

* 500 g de chicons cuits

* 2 poireaux

* 200 g de pommes de terre cuites

* 100 ml de crème 8 %

* 4 cc de margarine

* 2 cc de sucre glace

* curry en poudre

* sel et poivre

Mettre la margarine à fondre et y réchauffer les chicons avec le sucre durant 2 minutes. 

Ajouter les poireaux en rondelles. 

Après 5 minutes, ajouter les pommes de terre et saupoudrer de curry. 

Amener le lait à ébullition. 

Le verser sur les légumes et poursuivre la cuisson 10 minutes. 

Mixer. 

Ajouter la crème. 

Replacer le potage sur le feu et réchauffer durant 1 minute. 

Saler et poivrer. 

Servir sans attendre.

SEMAINE 37 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* Bouillie d’avoine :

   - 1 verre de lait demi écrémé = 2

   - 30 g de flocons d’avoine = 2

* pomme = 0

Repas léger : 3.5 points

* Salade de couscous = 2.5

* Salade de fruits frais :

   - pomme = 0

   - kiwi = 0

   - ½ banane = 0.5

   - 100 ml de jus d’orange = 0.5

Repas principal : 9.5 points

* légumes vapeur = 0

* 1 hamburger de 120 g = 5.5

* cuit dans 1 cc de margarine = 1

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 3 points

* 1 tranches de pain d’épice = 1

* 2 cracottes = 1

* 2 cc de minarine = 1

* 2 cc de confiture = **

Total journalier = 20 

SALADE de COUSCOUS

Points par personne : 2.5

Ingrédients pour 4 persopnnes

* 60 g de couscous cru

* 1 tomate

* 100 g de petits pois frais

* salade

* 8 olives noires

* 2 piments verts

* 1 jeune oignon

* 1 gousse d’ail

* 75 g de thon (conserve au naturel)

* 4 filets d’anchois (conserve à l’huile)

* 1 CS de fines herbes hachées : origan, basilic, persil

* sel et poivre

Cuire les petits pois à l’eau salée durant une dizaine de minutes. 

Bien égoutter et laisser refroidir. 

Préparer le couscous selon les instructions du fabriquant.

Hacher l’ail et l’oignon et les ajouter au couscous ainsi que les fines herbes. 

Peler et épépiner la tomate et la couper en dés. 

Couper les piments en fines rondelles. 

Ajouter la tomate, les piments, les petits pois et les olives au couscous. 

Ajouter le thon émietté et les filets d’anchois en morceaux.

Mélanger délicatement et servie sur un lit de salade.

SEMAINE 37 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 50 g de jambon de dinde = 1

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* Croque :

   - 2 tranches de pain = 2

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - 30 g de fromage allégé = 1.5

   - 2 tranches d’ananas (conserve au jus) = 0

   - 1 CS de ketchup = 0.5

   - 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

Repas principal : 7 points

* poires (conserve au jus) = 0

* avec 1 CS de confiture de groseilles = ***

* 150 g de filet de poulet = 3

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* Galettes de pommes de terre = 3

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 2 points

* pamplemousse = 0

* 2 spéculoos = 2

Total journalier = 20 

GALETTE de POMMES de TERRE

Points par personne : 3

Ingrédients pour 1 personne

* 200 g de pomme de terre

* 1 cc de margarine

* sel et poivre

Eplucher les pommes de terre et les cuire à l’eau salée. 

Egoutter, saler et poivrer.

Mixer. Brancher le gaufrier (puissance maximale) et margariner les plaques. 

Compter 

1 CS bombée de pâte et 5 minutes de cuisson par galette. 

Servir bien chaud.

SEMAINE 37 – Jour 7

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 40 g de camembert allégé = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* groseilles = 0

Repas léger : 6.5 points

* crudités = 0

* avec 3 CS de lentilles = 1.5

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* Tarte aux crevettes = 4 ***

Repas principal : 7 points

* Salade de pâtes :

   - tomates, carottes, brocoli = 0

   - ½ cc de moutarde = 0

   - ½ yaourt maigre = 0.5

   - fines herbes = 0

   - 120 g de dés de Quorn = 2.5

   - cuits dans 1 cc d’huile = 1

   - 150 g de pâtes cuites = 3

Collation : 1.5 point

* melon = 0

* 1 pudding à la vanille = 1.5

Total journalier = 20 

TARTE aux CREVETTES

Points par personne : 4 ***

Ingrédients pour 2 personnes

* 200 g de carottes

* 200 g de céleri

* 120 g de crevettes décortiquées

* 100 ml de crème 8 %

* 100 ml de lait écrémé

* 60 ml de vin blanc

* 1 jaune d’œuf

* 20 g de parmesan

* sel et poivre

Préchauffer le four à 220°C.

Gratter les carottes, éplucher le céleri et  les râper grossièrement. 

Faire chauffer le vin avec une pincée de sel et de poivre. 

Ajouter les légumes, couvrir et laisser mijoter 5 minutes.

Battre le jaune d’œuf avec la crème. 

Ajouter le lait et le parmesan. 

Verser les légumes et les crevettes dans un moule à tarte et recouvrir de la préparation à la crème. 

Enfourner pour 30 minutes.

SEMAINE 38 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* 1 yaourt maigre = 1

* fruits frais = 0

Repas léger : 8 points

* crudités = 0

* Sauce verte = 1

* 60 g de camembert allégé = 3

* 100 g de baguette = 4

Repas principal : 6.5 points

* 150 g de filet de porc = 4.5

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* Purée :

   - pommes de terre nature = 2

   - épinards = 0

   - sel, poivre et noix de muscade = 0

Collation : 0.5 point

* 1 galette de riz = 0.5

Total journalier = 20 

SAUCE VERTE

Point pour 2 CS : 1

Ingrédients

* 150 g de dressing 40 %

* 150 ml de yaourt maigre

* 150 g de fromage blanc 0 %

* 3 jeunes oignons

* 2 CS d’eau

* 25 g de cerfeuil

* 25 g de persil

* 25 g de ciboulette

* 1 cc de raifort râpé

* 1 cc de moutarde

* sel et poivre

Dans un saladier, mélanger le yaourt, le fromage blanc et le dressing. 

Ajouter les oignons émincés et mixer. 

Ajouter la moutarde, le raifort et les fines herbes. 

Mélanger. Saler et poivrer. 

Si nécessaire, ajouter 2 CS d’eau pour humecter la préparation.

SEMAINE 38 – Jour 2

Petit déjeuner : 3.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* pêche = 0

Repas léger : 6.5 points

* Salade niçoise = 3.5

* 75 g de baguette = 3

* pomme = 0

Repas principal : 8.5 points

* champignons, courgette = 0

* 150 g de dés de jambon cuit dégraissé = 3

* 4 CS de crème 8 % = 1.5

* 200 g de tagliatelles cuites = 4

Collation : 1.5 point

* 1 pudding à la vanille = 1.5

* framboises = 0

Total journalier = 20 

SALADE NIÇOISE

Points par personne : 3.5

Ingrédients pour 4 personnes

* salade rouge

* salade iceberg

* 10 olives vertes dénoyautées

* 2 petits oignons rouges

* 1 poivron rouge

* 1 poivron jaune

* 150 g de maïs (conserve)

* 200 g de thon (conserve au naturel)

* 2 œufs durs

* 4 cc de mayonnaise 40 %

* 1 CS de vinaigre

Détailler la salade en lanières, les oignons en rondelles et les poivrons en petits dés. 

Disposer la salade sur un grand plat de service. 

Recouvrir avec les oignons, les poivrons et le maïs.

Disposer tout autour les olives coupées en 2. 

Ajouter le thon émietté et terminer la décoration avec des rondelles d’œuf dur. 

Mélanger la mayonnaise avec le vinaigre et verser sur la salade. 

Servir immédiatement.

SEMAINE 38 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 30 g de fromage fondu allégé = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 4 points

* Croque Hawaï :

   - 2 tranches de pain grillé = 2

   - 2 cc de minarine = 1

   - salade = 0

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - ananas (conserve au jus) = 0

   - tomate = 0

Repas principal : 9.5 points

* crudités = 0

* Pizza mozzarella = 9.5

* 1 verre de soda light = 0

* melon = 0

Collation : 2.5 points

* 1 pudding à la vanille = 1.5

* 10 g de granulés en chocolat = 1

Total journalier = 20

PIZZA MOZZARELLA

Points par personne : 9.5

Ingrédients pour 1 personne

* 1 poivron rouge

* 1 petite courgette

* 50 g de tomates pelées

* 60 g de mozzarella allégé

* 1 œuf

* 100 ml d’eau tiède

* 3 CS de farine

* 5 g de levure de boulanger

* ½ cc d’origan

* sel et poivre

Mélanger la farine, l’œuf, la levure, l’eau, la moitié de l’origan, sel et poivre. 

Couvrir et laisser reposer ¼ d’heure.

Détailler le poivron en lanières et la courgette en tranches. 

Les cuire dans un fond d’eau. 

Bien égoutter. 

Couper grossièrement le jambon.

Cuire la pâte de chaque côté dans une poêle anti adhésive. 

La recouvrir avec les tomates et le restant de l’origan. 

Ajouter les morceaux de poivron, de courgette et de jambon et recouvrir de tranches de mozzarella. 

Couvrir et terminer la cuisson.

SEMAINE 38 – Jour 4

Petit déjeuner : 5.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 30 g de reblochon = 2.5

* melon d’eau = 0

Repas léger : 7.5 points

* tomates, câpres, cornichons = 0

* 50 g de maïs = 1

* 3 cc de mayonnaise 40 % = 1.5

* 1 œuf dur = 2

* 75 g de baguette = 3

Repas principal : 5.5 points

* Poulet à l’aigre-doux = 5.5

Collation : 1.5 point

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* myrtilles = 0

Total journalier = 20 

POULET à l’AIGRE DOUX

Points par personne : 5.5 *

Ingrédients pour 3 personnes

* 400 g de filet de poulet en dés

* 300 g de riz cuit

* 3 tomates pelées

* 1 oignon en rondelles

* 1 carotte en bâtonnets

* 40 g de petits pois crus

* 1 gousse d’ail émincé

* 1 tablette de bouillon de poule délayée dans 250 ml d’eau

* 2 CS de vinaigre

* 2 CS de sauce soja

* 1 CS de maïzena

* 1 CS de sucre semoule

* 2 cc d’huile

* sel et poivre

Faire revenir l’ail dans l’huile. 

Ajouter les dés de poulet et cuire de 2 à 3 minutes. 

Ajouter l’oignon, la carotte et les petits pois. 

Verser le bouillon et amener à ébullition. 

Baisser le feu et laisser mijoter à feu doux jusqu’à parfaite cuisson du poulet (20 à 30 minutes).

Ajouter les tomates et bien mélanger, mélanger la maïzena avec le sucre, le vinaigre et la sauce soja. 

Verser sur le poulet et laisser réduire 2 ou 3 minutes. 

Saler et poivrer. 

Servir accompagné de riz.

SEMAINE 38 – Jour 5

Petit déjeuner : 3 points

* 2 CS de muesli non sucré = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 8 points

* Pizza baguette :

   - 100 g de baguette = 4

   - 4 CS de concentré de tomate = 1

   - tomates pelées (conserve) = 0

   - champignons = 0

   - 60 g de mozzarella light = 2

   - 1 cc d’huile d’olive = 1

Repas principal : 7 points

* salade, tomates, concombre = 0

* Steak au poivre = 5

* pommes de terre nature = 2

Collation : 2 points

* 1 verre de kéfir = 2

* mixé avec des fraises = 0

Total journalier = 20 

STEAK au POIVRE

Points par personne : 5

Ingrédients pour 4 personnes

Marinade :

* 200 ml de jus de tomate

* 6 CS de vinaigre aux aromates

* 2 CS de ketchup

* 2 cc de paprika

* 1 cc de poivre noir grossièrement moulu

* 1 cc de cardamome moulue

* 1 cc d’ail en poudre

* sel et poivre

* 4 steaks de 160 g

* 4 cc de margarine

* 4 cc de crème 20 %

Mélanger les ingrédients de la marinade et y faire macérer les steaks durant quelques heures.

Sortir les steaks de la marinade et les cuire dans la margarine, de chaque côté. 

Amener la marinade à ébullition et laisser réduire. 

Hors du feu, ajouter la crème. Napper les steaks de sauce et servir sans attendre.

SEMAINE 38 – Jour 6

Petit déjeuner : 6 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 2 spéculoos = 2

* 1 verre de lait battu = 1

* nectarine = 0

Repas léger : 4.5 points

* poivrons, cœurs de palmier, fonds d’artichauts = 0

* ananas (conserve au jus) = 0

* Dressing :

   - ½ yaourt maigre = 0.5

   - fines herbes fraîches = 0

   - moutarde = 0

* 100 g de filet de poulet = 2

* 100 g de blé précuit type Ebly = 2

Repas principal : 8 points

* Œuf au nid = 6 *

* pommes de terre nature = 2

* fruit de la passion = 0

Collation : 1.5 point

* 1 pudding à la vanille = 1.5

Total journalier = 20

OEUF au NID

Points par personne : 6 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de hachis de volaille

* 200 g de salade mixte

* 100 g de poivron rouge

* 100 g de radis

* 1 oignon

* 1 gousse d’ail

* 2 oeufs durs écalés

* 1 blanc d’œuf

* 4 CS de dressing 40 %

* 4 cc de chapelure

* 2 cc d’huile d’olive

* persil

* noix de muscade

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200°C.

Saler et poivrer le hachis. 

Ajouter 1 pincée de noix de muscade et l’ail émincé et bien mélanger. 

Répartir la préparation en 2 et en envelopper les 2 œufs durs. 

Passer les boulettes dans le blanc d’œuf et ensuite dans la chapelure. 

Déposer sur une plaque à four huilée et enfourner. 

Retourner régulièrement les boulettes.

Sur 4 assiettes de service, disposer un assortiment de salade et quelques cuillérées de poivron, radis et oignons finement émincés. 

Couper les boulettes en 2. 

Sur chaque assiette, déposer ½ boulette (œuf vers le haut). 

Napper de dressing et saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 38 – Jour 7

Petit déjeuner : 5 points

* 1 pistolet moyen = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 30 g d’Edam allégé = 2

* kiwi = 0

Repas léger : 6 points

* Croque :

   - 4 tranches de pain = 4

   - 1 banane = 1

   - 2 cc de minarine = 1

   - 1 CS de cassonade = ***

Repas principal : 8 points

* Filet de canard aux framboises = 6

* pommes de terre nature = 2

* crudités = 0

Collation : 1 point

* 1 yaourt maigre = 1

Total journalier = 20

FILET de CANARD aux FRAMBOISES

Points par personne : 6

Ingrédients pour 1 personne

* 150 g de framboises

* 80 g de filet de canard

* 2 CS de vinaigre de framboise

* 1 CS de miel

* 2 cc de margarine

* sel et poivre

Cuire le canard au gril (3 à 4 minutes sur chaque face). 

L’éponger dans de l’essuie tout.

Dans un poêlon anti adhésif, chauffer doucement le miel pour le caraméliser légèrement. Ajouter le vinaigre, la margarine, sel et poivre. 

Avant de servir, ajouter les framboises. 

Servir la viande nappée de sauce.

SEMAINE 39 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* 1 croissant = 4

* 2 cc de minarine = 1

* nectarine = 0

Repas léger : 6 points

* Carpaccio aux fines herbes = 4

* 2 tranches de pain = 2

* groseilles vertes = 0

Repas principal : 7.5 points

* 5 CS de petits pois et carottes à l’échalote = 0

* réchauffés dans 1 cc de margarine = 1

* 100 g d’escalope de veau grillée = 3

* pommes de terre nature = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Collation : 1.5 point

* 1 verre de lait battu = 1

* 1 CS de sorbet = 0.5

* avec fruits frais = 0

Total journalier = 20 

CARPACCIO aux FINES HERBES

Points par personne : 4

Ingrédients pour 4 personnes

* 480 g de rosbif cru

* 200 ml de yaourt maigre

* ruccola

* 1 gousse d’ail

* 1 CS d’huile d’olive

* vinaigre balsamique

* basilic

* cerfeuil

* ciboulette

* sel et poivre

Mixer tous les ingrédients, à l’exception de la viande et de la ruccola. 

Transvaser la sauce dans un bol et placer au réfrigérateur.

Couper le rosbif en très fines tranches. 

Saler et poivrer. 

Disposer sur 4 assiettes à dessert. 

Napper de sauce. 

Servir accompagné de ruccola.

SEMAINE 39 – Jour 2

Petit déjeuner : 3.5 points

* 3 biscottes = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* avec fruits frais = 0

Repas léger : 6.5 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* Croque Monsieur :

   - 2 tranches de pain à toast = 2

   - 50 g de fromage dur allégé = 2.5

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - tomate = 0

Repas principal : 8 points

* Papillote :

   - 180 g de filet de cabillaud = 3

   - poivron, tomate, courgette = 0

   - céleri, basilic et aromates = 0

   - 1 cc de margarine = 1

* 200 g de riz cuit = 4

Collation : 2 points

* Mousse de groseilles = 1 **

* 1 verre de jus d ‘orange = 1

Total journalier = 20

MOUSSE de GROSEILLES

Point par personne : 1 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de groseilles rouges

* 1 ravier de mûres

* 500 ml de yaourt maigre

* 100 ml de crème 20 %

* édulcorant

Réserver une poignée de baies pour la garniture. 

Mixer le restant avec le yaourt. 

Edulcorer. 

Fouetter la crème et l’incorporer délicatement à la préparation. 

Verser dans 4 coupes. 

Avant de servir, décorer avec les groseilles réservées.

SEMAINE 39 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de choco à tartiner = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

* pomme = 0

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 50 g de maïs = 1

* 1 CS de sauce cocktail = 1

* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2

* 75 g de baguette = 3

* ananas frais = 0

Repas principal : 7 points

* crudités = 0

* Filet de poulet au citron = 3

* pommes de terre nature = 2

* 1 verre de vin (150 ml) = 2

Collation : 2 points

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 1 galette de riz = 0.5

Total journalier = 20 

FILET de POULET au CITRON

Points par personne : 3

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de poulet (4 x 130 g)

* 1 citron

* 2 gousses d’ail

* 4 CS de persil haché

* 2 cc d’huile

* 2 cc de margarine

* sel et poivre

Peler et émincer l’ail. 

Laver soigneusement le citron. 

Prélever le zeste et le couper en petits morceaux. 

Presser une moitié de citron. 

Chauffer doucement l’huile et la margarine et y cuire les filets de poulet. 

Oter la viande de la poêle et réserver au chaud. 

Dans la même poêle, faire revenir l’ail avec 2 CS d’eau, le persil, le zeste et le jus de citron. 

Saler et poivrer. 

Servir la sauce à part.

SEMAINE 39 – Jour 4

Petit déjeuner : 5.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 2 tranches de salami = 2.5

* pamplemousse = 0

Repas léger : 5 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 50 g de tête pressée = 2

* 50 g de baguette = 2

* groseilles vertes = 0

Repas principal : 7 points

* chou fleur à la vapeur = 0

* 3 CS de béchamel maison = 1

* 100 g d’escalope de veau = 3

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 2.5 points

* Glace au yaourt à la fraise = 2.5 *

Total journalier = 20 

GLACE au YAOURT à la FRAISE

Points par personne : 2.5 *

Ingrédients

* 300 ml de yaourt maigre

* 250 g de fraises

* 10 g de gélatine en poudre (ou 5 feuilles)

* 1 blanc d’œuf

* édulcorant liquide

Equeuter les fraises et les couper en morceaux. 

Mixer 200 g de fruits avec le yaourt. 

Dissoudre la gélatine en suivant les instructions du fabriquant. 

Transvaser la préparation aux fraises dans un saladier et y incorporer la gélatine. 

Verser la préparation dans une boîte se surgélation peu profonde. 

Placer au congélateur jusqu’à ce que les bords commencent à geler. 

Sortir la glace et la fouetter. 

Replacer au congélateur et répéter l’opération. 

Sortir la préparation et la mixer au robot électrique. 

Séparément, monter le blanc d’œuf en neige.

L’incorporer délicatement à la glace partiellement congelée. 

Edulcorer (facultatif). 

Verser la préparation dans une boîte de congélation et remettre au froid. 

Sortir du congélateur environ 20 minutes avant de servir accompagné des fraises réservées.

SEMAINE 39 – Jour 5

Petit déjeuner : 3.5 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1,5

* groseilles = 0

Repas léger : 7 points

* cresson, tomates, asperges = 0

* 60 g de rôti de porc = 3.5

* Vinaigrette à la ciboulette = 0.5

* 50 g de baguette = 2

* 2 cc de minarine = 1

* pamplemousse = 0

Repas principal : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 120 g de steak grillé = 3

* pommes de terre nature = 2

Collation : 3.5 points

* 1 verre de lait chocolatée écrémé = 2

* 1 biscuit sec aux raisins type Evergreen = 1.5

Total journalier = 20

VINAIGRETTE à la CIBOULETTE

Point par personne : 0.5

Ingrédients pour 2 personnes

* ½ échalote

* 1 CS de ciboulette hachée

* ½ CS de jus de citron

* ½ CS d’eau minérale

* 1 cc de moutarde

* 1 cc d’huile

* sel et poivre

Mélange le jus de citron avec l’eau minérale et la moutarde. 

Ajouter l’huile et bien mélanger. Ajouter l’échalote émincée et la ciboulette. 

Saler et poivrer.

SEMAINE 39 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 banane = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 3 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Pita complète aux légumes = 3

* fruits frais = 0

Repas principal : 10 points

* tomates avec échalote hachée = 0

* cuites dans 1 cc d’huile d’olive = 1

* 1 côte d’agneau grillée (120 g) = 7

* pommes de terre nature = 2

* rissolées sur une feuilles de cuisson Weight Watchers

Collation : 3 points

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* fraises = 0

* 2 petits pains suédois = 1.5

* 1 CS de confiture = ***

Total journalier = 20 

PITA COMPLÈTE aux LEGUMES

Points par personne : 3

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 pitas complètes

* brocoli

* chou fleur

* 1 carotte

* haricots princesse

* 1 poignée d’épinards

* 1 oignon

* 8 cc de mayonnaise 40 %

* 1 cc de curry en poudre

* 1 cc de curcuma

* salade

Détailler le brocoli et le chou fleur en rosettes, la carotte en rondelles. 

Hacher l’oignon. 

Cuire les légumes à la vapeur. 

Ajouter le curry et le curcuma et bien mélanger.

Toaster les pitas.

 Les fendre et les tartiner de mayonnaise. 

Farcir les pitas de lanières de salade et de légumes vapeur. 

Servir sans attendre.

SEMAINE 39 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Honey Pops = 2

* 1 verre de kéfir = 2

* framboises = 0

Repas léger : 5,5 points

* salade, tomates, asperges = 0

* 3 CS de lentilles cuites = 1,5

* 1 CS de yogonaise = 1

* 3 tranches de pain = 3

* 1 kiwi = 0

Repas principal : 7.5 points

* Paella végétarienne = 5.5

* 1 verre de vin (150 ml) = 2

Collation : 3 points

* 1 pudding au chocolat = 3

Total journalier = 20 

PAELLA VÉGÉTARIENNE

Points par personne : 5,5

Ingrédients pour 1 personne

* 200 g de riz cuit

* 100 g de haricots princesse cuits

* 150 g de champignons

* 1 poivron rouge

* 1 oignon

* 1 tomate

* 40 g de petits pois surgelés

* 1 gousse d’ail

* 1 cc d’huile

* curcuma

* sel et poivre

Détailler le poivron en lanières, les champignons en tranches, la tomate en quartiers, et émincer l’oignon. 

Hacher finement la gousse d’ail. 

Faire revenir l’oignon et l’ail dans l’huile, ajouter le riz et cuire durant 5 minutes. 

Ajouter le poivron, les champignons, la tomate, les haricots, les champignons, la tomate, les haricots et les petits pois et poursuivre la cuisson 5 minutes. 

Saler et poivrer, une pincée de curcuma.

LES MENUS DU 4e TRIMESTRE

SEMAINE 40 – Jour 1

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* framboises = 0

Repas léger : 5 points

* crudités = 0

* 2 cc de minarine = 1

* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2

* 50 g de baguette = 2

* melon = 0

Repas principal : 8 points

* haricots princesse = 0

* avec échalote = 0

* revenus dans 1 cc de margarine = 1

* 80 g de côte de porc = 4.5

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

* Mousse de fruits = 0.5

Collation : 4 points

* 2 CS de riz au lait = 2

* 1 verre de soda light = 0

* 20 g de cacahuètes = 2

Total journalier = 20 

MOUSSE de FRUITS

Point par personne : 0.5 

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de fruits frais

* 2 bananes

* 2 blancs d’œufs

* 4 CS d’édulcorant en poudre

* 1 CS de jus de citron

* 1 pincée de sel

Mixer les bananes avec l’édulcorant et le jus de citron. 

Eplucher les fruits frais et les couper en morceaux. 

Bien égoutter et incorporer à la mousse de banane. 

Monter les blancs d’œuf en neige avec une pincée de sel. 

Les incorporer délicatement à la préparation. 

Répartir la mousse dans 4 verres à hauts bords.

Servir immédiatement.

SEMAINE 40 – Jour 2

Petit déjeuner : 6 points

* 2 tranches de pain = 2

* 60 g de fromage allégé = 3

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 4.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* salade, carottes, tomates, concombre = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 60 g d’américain nature = 1.5

* 50 g de baguette = 2

* pomme = 0

Repas principal : 8.5 points

* poivrons et champignons = 0

* cuits dans 1 cc de margarine = 1

* Pain au jambon = 4.5

* 100 g de riz cuit = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 1 point

* 1 tranche de pain  d’épice = 1

* kiwi = 0

Total journalier = 20 

PAIN au JAMBON

Points par personne : 4.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 300 g de jambon cuit dégraissé

* 120 g de poivron vert

* 60 g d’oignon

* 50 g de pain frais émietté

* 2 œufs

* 4 tranches d’ananas (conserve au jus)

* 1 fruit de la passion

* 1 mangue

* 4 cc de margarine

* macis moulu

* paprika

* sel et poivre

Préchauffer le four à 180°C.

Couper le jambon et le poivron en dés et hacher l’oignon. 

Mélanger le jambon, l’oignon, le poivron et le pain émietté. 

Sel, poivre, macis et paprika. 

Battre les œufs et les incorporer à la préparation ainsi que la margarine.

Mélanger pour obtenir une masse homogène.

Tapisse un moule à pain (d’une contenance de 1 kg) de papier sulfurisé. 

Disposer 4 demi tranches d’ananas dans le fond et 2 demi tranches à chaque extrémité. 

Verser la préparation au jambon dans le moule et lisser la surface. 

Enfourner pour 1 heure. Au moment de servir, couper le pain en tranches et servir chaud ou froid, accompagné de quelques tranches de fruit de la passion et de mangue.

SEMAINE 40 – Jour 3

Petit déjeuner : 5.5 points

* 1 pistolet moyen = 2

* 1 cc de margarine = 1

* 30 g de brie = 2.5

* kiwi = 0

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 100 g de filet de dinde = 2

* 3 tranches de pain = 3

* ananas frais = 0

Repas principal : 6.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Filet de limande au brocoli = 5.5

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 2 points

* 1 petite crêpe maison = 2

* 1 CS de sucre = ***

Total journalier = 20 

FILET de LIMANDE au BROCOLI 

Points par personne : 5.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de limande (4 x 140 g)

* 120 g de riz cru

* 1 tête de brocoli

* 2 tomates pelées, épinées et coupées en dés

* 1 tablette de bouillon de poule délayée dans 200 ml d’eau

* 4 CS de bacon bits

* 3 CS de sauce soja

* 2 CS de sauge

* 2 cc d’huile d’olive

* sel et poivre

Cuire le riz à l’eau salée. 

Dans un wok, faire sauter les rosettes de brocoli dans l’huile. 

Ajouter les tomates et la sauge et déglacer la poêle avec la sauce soja et le bouillon de poule. 

Eponger les filets de limande et les cuire dans une poêle anti adhésive. 

Saler et poivrer. 

Les déposer sur les légumes, dans le wok. 

Réchauffer la préparation et ajouter les bacons bits. Servir accompagné de riz.

SEMAINE 40 – Jour 4

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 40 g de viande fumée = 1

* 1 yaourt maigre = 1

* poire = 0

Repas léger : 6 points

* Soupe de légumes au fromage = 4 *nches d epain = 2

 les bacon bits. servir onger 'haud ou froid, accompagné de quelqeus tranches de fruit de la passion et
* 50 g de baguette = 2

* pamplemousse = 0

Repas principal : 6 points

* chou frisé = 0

* 100 g de foie = 3

* cuit dans 1 cc de margarine = 1

* pommes de terre nature = 2

Collation : 3 points

* 1 verre de lait chocolatée écrémé = 2

* 1 barre Weight Watchers à 1 point = 1

Total journalier = 20

SOUPE de LEGUMES au FROMAGE

Points par personne : 4 *

Ingrédients pour 2 personnes

* 250 ml de lait écrémé

* 125 ml d’eau

* 60 g de fromage à pâte dur râpé

* 50 g de carotte

* 50 g de poivron vert

* 50 g de céleri

* 25 g d’oignon

* 2 cc de farine

* 1 tablette de bouillon de poule

* 1 cc de margarine

* ½ cc de moutarde

* persil

* poivre de Cayenne

Détailler la carotte, le poivron et le céleri en petits morceaux. 

Hacher l’oignon. 

Faire revenir les légumes dans la margarine pendant 3 à 5 minutes. 

Baisser le feu, couvrir et laisser mijoter 5 minutes. 

Saupoudre de farine et, tout en remuant, ajouter la moutarde et le poivre de Cayenne. 

Poursuivre la cuisson 1 minute sans cesser de remuer. 

Ajouter progressivement le lait et l’eau sans cesser de remuer, ajouter la tablette de bouillon et amener à ébullition. 

Réduire le feu. Ajouter le fromage et poursuivre la cuisson jusqu’à ce qu’il ait fondu.

Avant de servir, saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 40 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 2 petits suisses 0 % = 1

* orange = 0

Repas léger : 4 points

* crudités = 0

* 60 g de fromage de chèvre allégé = 2

* 50 g de baguette = 2

Repas principal : 11 points

* Mix de légumes d’automne au four = 4

* 1 oiseau sans tête (100 g) = 6

* cuit sans 1 cc de margarine = 1

* pomme = 0

Collation : 1 point

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 1 tranche de pain d’épice = 1

Total journalier = 20 

MIX de LEGUMES d’AUTOMNE au FOUR

Points par personne : 4

Ingrédients pour 6 personnes

* 800 g de choux de Bruxelles

* 600 g de pommes de terre épluchées

* 600 g de carottes

* 250 g de champignons

* 400 ml de lait écrémé

* 200 g de fromage blanc 20 % 

* 4 oeufs

* 2 tablettes de bouillon de légumes délayées dans 1 l d’eau

* 10 g d’amandes effilées

* 2 cc d’huile

* ½ bouquet de persil

* noix de muscade

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200°C.

Couper les carottes et les pommes de terre en petits morceaux et les cuire, avec les choux de Bruxelles, dans le bouillon durant une dizaine de minutes. 

Dans l’entre temps, nettoyer les champignons, les couper en tranches et les cuire dans l’huile. 

Mélanger le lait, les œufs et le fromage blanc. 

Hacher le persil et l’ajouter à la préparation. 

Saler et poivrer, 1 pincée de noix de muscade. 

Bien égoutter les légumes et les mélanger avec les champignons. 

Verser la préparation dans un plat à four et recouvrir de sauce. 

Saupoudrer d’amandes effilées et enfourner pour 25 minutes.

SEMAINE 40 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 CS de sirop de Liège = ***

* 1 verre de lait écrémé = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 7 points

* 1 assiette de soupe aux pois = 2

* avec 1 CS de bacon bits = 1

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 40 g de viande fumée = 1

Repas principal : 8 points

* Colin aux légumes et à la mozzarella = 6

* pommes de terre nature = 2

Collation : 1 point

* 1 yaourt maigre = 1

* poire = 0

Total journalier = 20 

COLIN aux LEGUMES et à la MOZZARELLA

Points par personne : 6

Ingrédients pour 4 personnes

* 750 ml d’eau

* 560 g de colin

* 300 g de brocoli

* 2 tomates à chair

* 2 courgettes

* 1 oignon

* 1 bulbe de fenouil

* 210 g de mozzarella

* 1 tablette de bouillon de légumes

* 1 cc de margarine

* persil

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200°C.

Ebouillanter les tomates et les peler. 

Couper la chair en petits dés. 

Jeter la tablette de bouillon dans l’eau bouillante. 

Nettoyer les légumes. 

Couper les courgettes en tranches, l’oignon en rondelles et le fenouil en dés. 

Couper les rosettes de brocoli en 2. 

Cuire les légumes dans le bouillon pendant 8 minutes. 

Dans l’entre temps, rincer et éponger le poisson et le couper en cubes. 

Sortir les légumes du bouillon avec une écumoire. 

Bien égoutter. 

Remplacer par les morceaux de poisson et laisser frémir 6 minutes. 

Sortir le poisson du bouillon et l’égoutter.

Couper la mozzarella en tranches fines. 

Margarine un plat à four. 

Y verser les légumes et le poisson et recouvrir de mozzarella. 

Enfourner. 

La cuisson est terminée quand la mozzarella commence à fondre. 

Avant de servir, saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 40 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Choco Pops = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 banane = 0

Repas léger : 5,5 points

* Potage aux courgettes et aux poireaux = 0

* 4 petits pains suédois = 3

* 2 cc de minarine = 1

* 30 g de Loo light = 1,5

* poire = 0

Repas principal : 9 points

* carottes = 0

* et échalote = 0

* cuites dans 1 cc de margarine = 1

* 150 g de chipolata de volaille = 6

* pommes de terre nature = 2

Collation : 1,5 point

* 3 biscuits à la cuillère = 1,5

Total journalier = 20 

POTAGE aux COURGETTES et aux POIREAUX

Point par personne : 0

Ingrédients pour 4 personnes

* 2 courgettes

* 400 g de poireaux

* 1 oignon

* 1.5 l d’eau

* 3 tablettes de bouillon de bœuf

* sel et poivre

Emincer les légumes. 

Les jeter dans une grande cocotte et les recouvrir d’eau bouillante. 

Ajouter les tablettes de bouillon. 

Cuire 20 minutes. 

Mixer. 

Saler et poivrer.

SEMAINE 41 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de pain d’épice = 1

* 15 grains de raisin = 1

Repas léger : 5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 4 petits pains suédois = 3

* 60 g de fromage à tartiner allégé = 2

* poire = 0

Repas principal : 7.5 points

* tomates au four = 0

* avec herbes de Provence = 0

* 150 g de filet de dinde = 3

* Sauce à la tomate et au poireau = 1 **

* pommes de terre nature = 2

* rissolées sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Collation : 2.5 points

* 1 petite crêpe maison = 2

* avec 1 CS de coulis de fraises = 0.5

Total journalier = 20 

SAUCE à la TOMATE et au POIREAU

Point par personne : 1 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de tomates pelées (conserve)

* 1 poireau

* 1.5 CS de câpres

* 8 cc de maïzena

* 4 cc de margarine

* 1 CS d’eau

* 1 cc de romarin (ou de thym)

* sel et poivre

Faire revenir l’oignon émincé et le poireau en rondelles dans la margarine. 

Ajouter les tomates avec leur jus, les câpres et le romarin et laisser mijoter à feu doux 10 minutes.

Délayer la maïzena dans l’eau et lier la sauce. 

Saler et poivrer.

SEMAINE 41 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Choco Pops = 2 

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 8 points

* 2 pains pitas = 4

* farcis :

   - chou blanc, salade, tomate = 0

   - 100 g de filet de poulet = 2

   - cuit dans 1 cc d’huile d’olive = 1

* Sauce :

   - ½ yaourt entier = 1

   - 1 gousse d’ail = 0

   - ½ échalote = 0

   - jus de citron = 0

   - sel et poivre = 0

Repas principal : 5 points

* Pâtes fines à la sauce au crabe piquante = 4

* 10 litchis = 1

Collation : 3 points

* 1 tranche de cake, 30 g = 3

Total journalier = 20 

PATES FINES à la SAUCE au CRABE PIQUANTE

Points par personne : 4

Ingrédients pour 2 personnes

* 150 g de nouilles chinoises (ou capellini ou fines tagliatelles) cuites

* 300 g de tomates pelées (conserve)

* 60 g de crabe surgelé

* 30 g d’oignon émincé

* 1.5 gousse d’ail

* 2 CS de sherry sec

* 1 CS de crème à café

* 1 CS de basilic haché

* 2 cc d’huile

* 1.5 cc de persil haché

* 1 pincée de poivre de Cayenne

* sel et poivre

Epépiner les tomates et recueillir le jus. 

Mixer 150 g de tomates. 

Couper le reste en dés et réserver. 

Faire revenir l’oignon émincé, l’ail pressé e le poivre de Cayenne dans l’huile. 

Ajouter le sherry et laisser mijoter à feu doux durant 1 minute. 

Ajouter les tomates (purée et morceaux), le jus, le basilic, le persil, sel et poivre. 

Mélanger et amener à ébullition. 

Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter à feu doux 25 minutes en remuant régulièrement. 

Ajouter le crabe dégelé et égoutté et la crème à café, bien mélanger et cuire encore de 3 à 4 minutes. 

Verser les pâtes réchauffées dans un plat de service et napper de sauce.

SEMAINE 41 – Jour 3

Petit déjeuner : 3.5 points

* 3 biscottes = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* pomme à la cannelle cuite au micro ondes = 0

Repas léger : 7.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 2 petits sandwichs = 4

* 2 cc de minarine = 1

* 50 g de corned beef = 2.5

* moutarde = 0

Repas principal : 5.5 points

* Tortellini = 5.5

* orange = 0

Collation : 3.5 points

* 1 verre de vin (150 ml) = 2

* 7 noix = 1.5

Total journalier = 20 

TORTELLINI

Points par personne : 5.5

Ingrédients pour 1 personne

* 45 g de tortellinis crus

* 100 g de champignons

* 1 poivron

* 1 carotte

* 2 chicons

* 50 g de pulpe de tomate

* 80 g d’américain nature

* 1 cc d’huile d’olive

Cuire l’américain dans une poêle pour adhésive. 

Détailler les champignons, le poivron, la carotte et les chicons en petits morceaux et les faire sauter dans l’huile. 

Ajouter la pulpe de tomate et la viande.

Cuire les pâtes à l’eau bouillante légèrement salée, bien les égoutte et les farcir de sauce.

SEMAINE 41 – Jour 4

Petit déjeuner : 4 points

* 3 CS de flocons d’avoine = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 CS de sucre = 1

* poire = 0

Repas léger : 7 points

* Omelette :

   - 1 œuf = 2

   - champignons et tomates = 0

   - cuits dans 1 cc de margarine = 1

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 6.5 points

* chicons à la vapeur = 0

* Filet de porc, sauce moutarde et estragon = 4.5 ***

* 100 g de purée de pomme de terre = 2

* pomme = 0

Collation : 2.5 points

* 1 tranche de cake, 25 g = 2.5

Total journalier = 20 

FILET de PORC, SAUCE MOUTARDE et ESTRAGON

Points par personne : 4.5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 640 g de filet de porc

* 1 carotte

* 1 échalote

* 1 branche de céleri blanc

* 1 tablette de bouillon de viande délayée dans 400 ml d’eau

* 120 ml de vin blanc

* 100 ml de crème 8 %

* 2 cc de moutarde à l’ancienne

* 1 à 2 CS d’estragon

* épices pour grillades

* sel et poivre

Couper la carotte, l’échalote et le céleri en fine julienne. 

Amener le bouillon à ébullition, ajouter le vin et les légumes et laisse réduire jusqu’à 200 ml. 

Ajouter la moutarde et la crème et laisser mijoter encore 5 minutes. 

Saler et poivrer. 

Ajouter l’estragon.

Dans l’entre temps, cuire le filet de porc sur une feuille de cuisson et la saupoudrer d’épices pour grillades. 

Réduire la flamme et poursuivre la cuisson (ne pas prolonger outre mesure). 

Servir la viande nappée de sauce.

SEMAINE 41 – Jour 5

Petit déjeuner : 3.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* édulcorant = 0

* pomelo = 0

Repas léger : 5 points

* chicons crus émincés = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 2 tranches de jambon cuit dégraissé en dés = 2

* morceaux de pomme = 0

* 6 cracottes = 2

Repas principal : 11.5 points

* Poulet à la bourguignonne = 7.5 ***

* pommes de terre nature = 2

* 1 verre de vin (150 ml) = 2

Collation : 0 point

* orange = 0

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

Total journalier = 20 

POULET à la BOURGUIGNONNE

Points par personne : 7.5 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 520 g de filet de poulet

* 100 g de lardons dégraissés

* 500 g de champignons

* 4 échalotes

* 2 carottes

* 1 gousse d’ail

* 2 verres de vin rouge (Bourgogne)

* 30 ml de cognac

* 1 tablette de bouillon de poule délayée dans 250 ml d’eau

* 40 ml de crème 8 %

* 30 g de concentré de tomate

* 30 g de maïzena

* 1 cc d’huile d’olive

* 1 brin de thym

* 1 feuille de laurier

* 1 brin de persil

* persil haché

* sel et poivre

Eplucher et hacher l’ail et les échalotes. 

Gratter les carottes et les couper en petits dés. 

Faire revenir l’ail, les échalotes et les carottes dans l’huile. 

Ajouter les lardons et faire prendre couleur. 

Oter les ingrédients de la cocotte et les remplacer par les filets de poulet. 

Les faire dorer sur toutes les faces. 

Replacer les légumes dans la poêle et les arroser avec le vin et le cognac. 

Ajouter le persil, le thym et le laurier, le bouillon, le concentré de tomate. 

Laisser mijoter à feu doux.

Dans l’entre temps, cuire les champignons sans matière grasse. 

Les ajouter au poulet. 

Oter le persil, le thym et le laurier. 

Lier la sauce avec la maïzena. 

Ajouter la crème. 

Saler et poivrer. 

Disposer la préparation sur un plat de service et saupoudrer de persil haché.

SEMAINE 41 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de cramique = 3

* 2 cc de minarine = 1

* pomme = 0

Repas léger : 7.5 points

* crudités = 0

* 5 CS de petits pois et carottes = 1.5

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 120 g de crabe (conserve au naturel) = 2

* 1 CS de sauce de cocktail = 1

* 2 tranches de pain = 2

Repas principal : 5 points

* haricots princesse, tomates, échalotes = 0

* 120 g de rosbif = 3

* pommes de terre nature = 2

* poire = 0

Collation : 3.5 points

* Muffins aux groseilles = 2.5

* 1 verre de lait battu = 1

Total journalier = 20 

MUFFINS aux GROSEILLES

Points par personne : 2.5

Ingrédients pour 12 personnes

* 200 g de farine

* 175 g de lait battu

* 175 ml de lait écrémé

* 100 g de groseilles

* 1 œuf

* 3 CS de sucre cristallisé

* 2 cc de levure chimique

* 1 cc de zeste de citron râpé

* ½ cc de cannelle

* 1 pincée de sel

Garniture : 

* 40 g de farine

* 2 CS de cassonade brune

* 2 CS de margarine fondue

* 2 CS de sucre cristallisé

* 1 cc de cannelle

Préchauffer le four à 180°C.

Dans un saladier, tamiser 170 g de farine avec la levure chimique, la cannelle et le sel. 

Ajouter le sucre cristallisé et bien mélanger.

Séparément, mélanger le lait battu, le lait, l’œuf et le zeste de citron. 

Incorporer à la farine et bien mélanger pour obtenir une pâte lisse.

Mélanger les groseilles avec le restant de la farine et ajouter à la pâte. 

Vaporiser 12 ramequins de backspray et les remplir de pâte jusqu’à mi hauteur.

Mélanger tous les ingrédients de la garniture. 

Badigeonner chaque muffin d’une quantité égale de cette préparation et faire cuire dans le milieu du four pendant 25 à 30 minutes. 

Démouler les muffins et les laisser refroidir sur une grille durant 5 minutes.

SEMAINE 41 – Jour 7

Petit déjeuner : 6 points

* 2 crêpes à la farine complète = 5

* 1 CS de sucre = ***

* jus de citron = 0

* 1 verre de lait écrémé = 1

* pomme = 0

Repas léger : 6 points

* salade, tomates, cornichons = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* 100 g de ricotta = 4

* poire = 0

Repas principal : 6.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* champignons cuits = 0

* 8 cc de crème 8 % = 1

* chicons = 0

* 120 g de steak de bison = 2.5

* 2 croquettes de pomme de terre = 3

* mandarine = 0

Collation : 1.5 point

* 1 pudding à la vanille = 1.5

Total journalier = 20 

CREPES à la FARINE COMPLÈTE

Points par crêpe : 2.5

Ingrédients pour 15 crêpes

* 1 l de lait écrémé

* 400 g de farine 4 céréales

* 2 œufs

* 40 g de céréales de petits déjeuner type All Bran Plus

* 1 sachet de sucre vanillé

* 1 CS d’huile

* sel

Mélanger la farine et le sucre vanillé. 

Ajouter progressivement le lait. 

Séparer les blancs des jaunes d’œuf. Incorporer les jaunes d’œuf et l’huile à la pâte. 

Ajouter les céréales de petit déjeuner et laisser reposer au minimum 1 heure.

Fouetter la préparation. 

Monter les blancs d’œuf en neige ferme avec une pincée de sel et les incorporer à la pâte avec une spatule.

Cuire 15 crêpes dans une poêle anti adhésive et servir chaud.

SEMAINE 42 – Jour 1

Petit déjeuner : 5.5 points

* 3 CS de muesli non sucré = 3

* 4 CS de fromage blanc = 1.5

* 1 verre de jus de fruits = 1

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* Croque Hawaï :

   - 2 tranches de pain  = 2

   - 2 cc de minarine = 1

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - 30 g de fromage allégé = 2

   - ananas (conserve au jus) = 0

Repas principal : 7.5 points

* 150 g de compote de pomme non sucrée = 1.5

* Carbonades flamandes = 4

* pommes de terre nature = 2

* pomelo = 0


Collation : 1 point

* poire = 0

* 1 spéculoos = 1

Total journalier = 20 

CARBONADES FLAMANDES

Points par personne : 4

Ingrédients pour 4 personnes

* 600 g de carbonades de bœuf dégraissées

* 2 à 3 oignons

* 500 ml de bière de table brune (type Piedboeuf)

* 2 CS de moutarde à l’ancienne

* 2 CS de vinaigre

* 1 cc d’huile d’olive

* 1 cc de thym séché

* 2 ou 3 clous de girofle

* 2 feuilles de laurier

* sel et poivre

Eplucher et émincer finement les oignons et les faire revenir dans l’huile. 

Ajouter la viande et la faire dorer sur toutes ses faces. 

Ajouter les clous de girofle, le thym et le laurier, sel et poivre et laisser mijoter 5 minutes. 

Recouvrir la viande d’eau bouillante.

Ajouter le vinaigre, couvrir à demi et laisser mijoter durant 1 heure pour permettre l’évaporation.

Ajouter la bière, la moutarde et, si nécessaire, un fond d’eau. 

Couvrir à demi et poursuivre le mijotage jusqu’à totale absorption du liquide de cuisson.

SEMAINE 42 – Jour 2

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 4 cc de choco à tartiner = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 80 g de rosbif = 2

* 6 cracottes = 2

* 2 cc de minarine = 1

Repas principal : 9 points

* 200 g de pâtes cuites = 4

* 400 g de Sauce bolognaise végétarienne = 2

* 30 g de parmesan râpé = 3

* kiwi = 0

Collation : 0 point

* poire = 0

Total journalier = 20 

SAUCE BOLOGNAISE VÉGÉTARIENNE

Point pour 100 g : 0.5

Ingrédients

* 2 paquets de Quorn haché (2 x 175 g)

* 1 grande boîte de tomates pelées

* 1 grosse carotte

* 1 céleri blanc

* 1 poivron rouge

* 250 g de champignons

* 75 g d’échalotes

* 125 ml de vin rouge

* 125 ml d’eau

* 2 petites boites de concentré de tomate

* 4 CS d’épices pour spaghetti

* 2 cc d’ail en poudre

* 1 cc d’huile d’olive

* ½ tablette de bouillon de bœuf

* sel et poivre

Nettoyer tous les légumes. 

Couper la carotte, le céleri et le poivron en bâtonnets. 

Faire revenir les échalotes émincées dans l’huile. 

Ajouter la carotte, le céleri et le poivron, les épices pour spaghetti et l’ail. 

Laisser mijoter 5 minutes. 

Ajouter les tomates pelées, le vin, l’eau et la ½ tablette de bouillon. 

Laisser mijoter 20 minutes.

Cuire les champignons en tranches sans matière grasse et les ajouter à la préparation. 

Ajouter le hachis de Quorn et le concentré de tomate. 

Saler et poivrer et laisser mijoter encore quelques minutes.

SEMAINE 42 – Jour 3

Petit déjeuner : 5 points

* Pain perdu :

   - 2 tranches de pain = 2

   - 1 œuf = 2

   - 1 verre de lait écrémé = 2

   - 1 CS de sucre = ***

Repas léger : 6 points

* Salade chinoise aux pousses de soja = 1

* 2 petits sandwiches = 4

* 10 litchis = 1

Repas principal : 8 points

* ratatouille de poivrons, courgettes, échalotes = 0

* 200 g de scampis = 3

* sautés dans 1 cc de margarine = 1

* épices pour spaghettis = 0

* 200 g de riz cuit = 4

* pamplemousse = 0

Collation : 1 point

* 1 yaourt maigre = 1

Total journalier = 20 

SALADE CHINOISE aux POUSSES de SOJA

Point par personne : 1

Ingrédients pour 4 personnes

* 200 g de pousses de soja

* 2 tomates

* 2 carottes

* 1 échalote

* salade iceberg

* ½ poivron rouge

Sauce :

* le jus d’½ citron

* 4 cc d’huile

* 1 CS de sauce soja

* 1 CS de coriandre hachée (ou persil)

* 1 cc de sucre glace

* sel et poivre

Passer les pousses de soja sous l’eau froide et bien les égoutter. 

Laver et essorer la salade. 

La couper en lanières. 

Laver et épépiner le poivron et le détailler en fines lanières. 

Couper les tomates en dés. 

Râper les carottes. 

Déposer tous les légumes dans un grand saladier et bien mélanger. 

Ajouter l’échalote.

Mélange tous les ingrédients de la sauce et en napper la salade.

SEMAINE 42 – Jour 4

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Spécial K = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 6 points

* Salade grecque :

   - tomates, salade, oignons = 0

   - 30 g de fêta = 2

   - 1 cc d’huile d’olive = 1

   - 10 olives vertes = 1

* 50 g de baguette = 2

Repas principal : 5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Brochette :

   - 120 g de viande de bœuf = 3

   - poivron = 0

   - oignon = 0

* pommes de terre nature = 2

* chou fleur = 0

* poire = 0

Collation : 5 points

* Soufflé de riz aux pommes = 5 *

Total journalier = 20 

SOUFFLE de RIZ aux POMMES

Points par personne : 5 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 1 l de lait écrémé

* 250 g de compote de pommes

* 2 œufs

* 90 g de riz rond

* 2 sachets de sucre vanillé

* 2 cc d’huile

* édulcorant de cuisson

* 1 pincée de sel

Préchauffer le four à 180°C.

Amener à ébullition le lait avec le sel et le sucre. 

Jeter le riz en pluie. 

Cuire 30 minutes à couvert en remuant régulièrement. 

Oter du feu et laisser refroidir. 

Edulcorer. 

Ajouter les jaunes d’œufs et ensuite les blancs montés en neige.

Huiler 4 ramequins et recouvrir le fond de compote de pommes. 

Napper de préparation au riz et enfourner pour 20 minutes.

SEMAINE 42 – Jour 5

Petit déjeuner : 2,5 points

* 4 CS de corn flakes = 1,5

* 1 yaourt maigre = 1

* kiwi et poire = 0

Repas léger : 7 points

* Repas « fast food » :

   - 1 pistolet moyen = 2

   - 1 hamburger grillé (120 g d’américain nature) = 3

   - salade, tomate, oignon, cornichons = 0

   - 4 cc de dressing 40 % = 2

Repas principal : 8.5 points

* Poêlée d’aubergines et de tomates = 1.5

* 120 g de truite = 3

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* Sauce :

   - ½ tablette de bouillon de poisson délayée dans 100 ml d’eau = 0

   - 1 CS de farine = 1

* 1 verre de lait battu = 1

Collation : 2 points

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2

Total journalier = 20 

POÊLÉE d’AUBERGINES et de TOMATES

Point par personne : 1.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g d’aubergines

* 400 g de tomates pelées (conserve)

* 50 g d’oignon

* 50 g de champignons

* 2 gousses d’ail

* 120 ml de vin rouge

* 6 cc d’huile

* 1 CS de persil haché

* 2 cc de basilic haché

* sel et poivre

Couper les aubergines en cubes de 2.5 cm. 

Hacher l’oignon, presser l’ail et couper les tomates et les champignons en morceaux.

Dans une cocotte, faire revenir les aubergines, l’oignon et l’ail dans l’huile durant 5 minutes. Ajouter les autres ingrédients et amener à ébullition tout en remuant. 

Baisser la flamme, couvrir et laisser mijoter 30 minutes en remuant régulièrement.

SEMAINE 42 – Jour 6

Petit déjeuner : 3.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* kiwi = 0

Repas léger : 7.5 points

* Omelette aux fines herbes et aux champignons = 4.5

* 2 tranches de pain à toast = 2

* 2 cc de minarine = 1

* pamplemousse = 0

Repas principal : 6.5 points

* Purée :

   - pommes de terre nature = 2

   - épinards = 0

   - 4 cc de crème 8 % = 0.5

* Boulette : 

   - 100 g de hachis de volaille = 4

   - persil et oignon = 0

Collation : 2.5 points

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 madeleine = 1.5

Total journalier = 20 

OMELETTE aux FINES HERBES et aux CHAMPIGNONS

Points par personne : 4.5

Ingrédients pour 1 personne

* 1 oeuf

* 200 g de champignons

* 2 échalotes

* 50 g de jambon cru

* 5 CS d’eau gazeuse

* 1 CS de vinaigre balsamique

* 1 cc d‘aneth haché

* 1 cc de persil haché

* feuilles de basilic

* sel et poivre

Détailler le jambon en lanières et le cuire dans une poêle anti adhésive. 

Ajouter les échalotes finement émincées et les champignons en tranches. 

Saler et poivrer, un trait de vinaigre balsamique.

Battre l’oeuf avec l’eau gazeuse. 

Ajouter l’aneth, le persil et quelques feuilles de basilic. 

Saler et poivrer. 

Chauffer une poêle recouverte d’une feuille de cuisson et y faire dorer l’omelette sur les deux faces. 

Disposer les champignons au centre de l’omelette et enrouler celle-ci sur elle-même. 

Décorer avec le restant de basilic.

SEMAINE 42 – Jour 7

Petit déjeuner : 4.5 points

* 3 CS de muesli non sucré = 3

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1,5

* pomme à la cannelle, cuite au micro ondes = 0

Repas léger : 6.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* cresson, carottes = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 60 g de rôti de porc = 3.5

* pêches (conserve au jus) = 0

* 2 tranches de pain = 2

Repas principal : 6 points

* Vol-au-vent = 4 ***

* frites Weight Watchers (voir recette p. 397) = 2

* kiwi = 0

Collation : 3 points

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 2 tranches de pain d’épice = 2

Total journalier = 20 

VOL-AU-VENT

Points par personne : 4 ***

Ingrédients pour 1 personne

* 100 g de filet de poulet cuit

* 1 petite boîte de champignons

* ½ tablette de bouillon dégraissé délayée dans 150 ml d’eau

* 4 cc de minarine

* 1 CS de farine

* le jus d’½ citron

* sel et poivre

Faire fondre la minarine à feu doux et la mélanger avec la farine. 

Saler et poivrer tout en remuant. 

Verser progressivement le bouillon chaud. 

Ajouter les champignons e le jus de citron.

Couper le poulet en petits dés et le mélanger avec la sauce. 

Servir immédiatement.

SEMAINE 43 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 45 g de Loo Light = 2

Repas léger : 5 points

* salade mixte = 0

* ciboulette = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* 100 g de pâtes cuites = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* pomme = 0

Repas principal : 9 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Côte de porc Blackwell = 7 ***

* pommes de terre nature = 2

* mandarine = 0

Collation : 1 point

* 2 biscuits à la cuillère = 1

Total journalier = 20 

COTES de PORC BLACKWELL

Points par personne : 7 ***

Ingrédients pour 6 personnes

* 6 côtes  de porc au filet (6 x 100 g)

* 500 ml de crème 8 %

* 1 tête de brocoli

* 9 CS de pickles

* 1 tablette de bouillon de viande délayée dans 100 ml d’eau

* 6 cc de margarine

* sel et poivre

Détailler le brocoli en rosettes et le blanchir 2 minutes dans de l’eau légèrement salée. 

Passer sous l’eau froide et laisser égoutter.

Faire dorer les côtes de porc dans la margarine (8 à 10 minutes de chaque côté). 

Saler et poivrer. 

Réserver au chaud dans une feuille d’aluminium. 

Déglacer la poêle avec le bouillon en détachant bien les sucs de cuisson. 

Laisser réduire 1 minute. 

Ajouter les pickles et la crème. 

Bien mélanger et laisser réduire quelques instants. 

Servir bien chaud.

SEMAINE 43 – Jour 2

Petit déjeuner : 5.5 points

* 2 tranches de pain à toast = 2

* 1 œuf mollet = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Repas léger : 7.5 points

* Baguette garnie :

   - 100 g de baguette = 4

   - salade, tomates, concombre = 0

   - 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - 30 g de camembert allégé = 1.5

Repas principal : 7 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Stoemp d’automne avec boulette = 7

Collation : 0 point

* fruits frais = 0

Total journalier = 20 

STOEMP d’AUTOMNE avec BOULETTE

Points par personne : 7

Ingrédients pour 4 personnes

* 600 g de pomme de terre

* 520 g de hachis de volaille

* 400 g de potiron

* 400 g de tomates à chair

* 200 g de céleri blanc

* 200 g de céleri rave

* 4 cc de margarine

Eplucher les pommes de terre, le potiron et le céleri rave. 

Peler les tomates. 

Détailler la chair de potiron en dés, le céleri en rondelles et le céleri rave et es tomates en morceaux. 

Cuire les pommes de terre, le potiron, le céleri et le céleri rave. 

Egoutter et mixer. 

Ajouter les tomates et bien mélanger.

Façonner 4 boulettes de hachis de volaille et les cuire dans la margarine.

Servir accompagné de stoemp.

SEMAINE 43 – Jour 3

Petit déjeuner : 3.5 points

* 3 cracottes = 1

* 4 CS de fromage blanc 40 % = 1.5

* 15 grains de raisin = 1

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 40 g de pâté de foie = 4

* 2 tranches de pain à toast = 2

Repas principal : 6.5 points

* Filet de sole farci aux légumes = 2.5

* 100 g de pommes parisiennes = 4

Collation : 3 points

* 1 cappuccino = 1

* 1 gaufre au sirop = 2

Total journalier = 20 

FILET de SOLE FARCI aux LEGUMES

Points par personne : 2.5

Ingrédients pour 2 personnes

* 2 filets de sole (2 x 140 g)

* 4 petits oignons

* 1 carotte moyenne

* ½ poivron rouge moyen

* 1 CS de jus de citron

* 1 cc de ketchup à teneur réduite en sel

* 1 cc d’huile de sésame

* 1 cc de margarine

* sel et poivre

Préchauffer le four à 230°C.

Asperger les filets de sole de jus de citron, saler et poivrer. 

Gratter la carotte, la détailler en lanières et la blanchir 1 minute à l’eau bouillante. 

Epépiner le poivron, le couper en 4 et le blanchir. 

Blanchir également les oignons.

Disposer la moitié de la carotte, 2 morceaux de poivron et 2 oignons sur chaque filet de sole, asperger de ½ cc de ketchup et ½ cc d’huile de sésame. 

Enrouler les filets, les fermer avec un cure-dent et les déposer dans un plat à four, fermeture vers le bas. 

Badigeonner les roulades de margarine fondue et enfourner pour 15 à 20 minutes.

SEMAINE 43 – Jour 4

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* mandarine = 0

Repas léger : 5 points

* Toast aux champignons = 3

   - 3 tranches de pain à toast = 3

   - champignons = 0

   - 1 cc d’huile = 1

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 7.5 points

* Macaroni au jambon = 7.5

* orange = 0

Collation : 4.5 points

* 50 g de tarte aux poires = 3.5

* 1 verre de lait écrémé = 1

Total journalier = 20 

MACARONI au JAMBON

Points par personne : 7.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 600 g de macaroni cuits

* 150 g de jambon cuit dégraissé en petits dés

* 1 boite de tomates pelées

* 1 oignon émincé

* 1 poivron vert coupé en lanières

* 2 gousses d’ail pressées

* 1 CS d’huile

* thym séché

* sel et poivre

Sauce :

* 200 ml de lait écrémé

* 2 œufs

* 60 g de fromage râpé 20 %

* 2 CS de maïzena

Préchauffer le four à 200°C.

Faire revenir dan l’huile l’oignon, le poivron, l’ail et le jambon. 

Saupoudrer de thym, de sel et de poivre. 

Ajouter cette préparation aux pâtes et transvaser le tout dans un plat à four. 

Répartir les tomates pare dessus.

Battre les œufs avec le lait, la maïzena et le fromage râpé et verser sur les pâtes. 

Enfourner pour 1 heure.

SEMAINE 43 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 banane = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 6.5 points

* Moussaka = 5.5

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

* ananas frais = 0

Repas principal : 6.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* crudités = 0

* avec 1 CS de mayonnaise 40 % = 1.5

* 120 g de bifstek = 3

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* frites Weight Watchers (recette p. 397) = 2

Collation : 3 points

* 4 saucisses cocktail = 3

* avec moutarde = 0

Total journalier = 20 

MOUSSAKA

Points par personne : 5.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 600 g de steak haché maigre (américain nature)

* 400 g de pomme de terre cuites

* 400 g d’aubergines cuites

* 200 g d’oignons

* 1 tablette de bouillon délayée dans 200 ml d’eau

* 2 œufs

* 100 ml de lait écrémé

* 2 CS de concentré de tomate

* ail en poudre

* origan

* sauce worcestershine (sauce anglaise)

* sel et poivre

Préchauffer le four à 225°C.

Cuire la viande dans une poêle anti adhésive. 

Ajouter les oignons émincés et poursuivre la cuisson quelques minutes. 

Dans un plat à four, disposer une couche de tranches de pomme de terre, une couche de rondelles d’aubergines et une couche de viande. 

Répéter l’opération et terminer par une couche de pommes de terre ou d’aubergines. 

Mélanger le bouillon avec le concentré de tomate, la sauce anglaise, de l’ail en poudre, une pincée d ‘origan, du sel et du poivre. 

Verser sur la moussaka. 

Enfourner pour une dizaine de minutes. 

Battre les œufs avec le lait. 

Sortir le plat du four et y verser les œufs battus. 

Réenfourner jusqu’à parfaite cuisson des œufs.

SEMAINE 43 – Jour 6

Petit déjeuner : 5.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 30 g de brie = 2.5

* orange = 0

Repas léger : 8.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Coquille de poisson = 6.5 ***

* 100 g de riz cuit = 2

Repas principal : 5 points

* endives = 0

* 120 g de bifstek de cheval grillé = 3

* pommes de terre nature = 2

* pamplemousse = 0

Collation : 1 point

* 1 yaourt maigre = 1

Total journalier = 20

COQUILLES de POISSON

Points par personne : 6.5 ***

Ingrédients pour 2 personnes

* 200 g de filet de cabillaud

* 30 g de fromage râpé allégé

* 1 CS de chapelure

* 2 cc de beurre

* 4 brins de persil

* 1 brin de thym

* 1 feuille de laurier

* poivre en grains

Sauce :

* 200 ml de lait écrémé

* 30 g de farine

* 30 g de fromage râpé allégé

* 1 CS de persil haché

* noix de muscade

* sel et poivre

Préchauffer le four à 190°C.

Amener à ébullition de l’eau légèrement salée avec le thym, le laurier, les grains de poivre et le persil. 

Y pocher le cabillaud.

Faire bouillir 150 ml de lait. 

Délayer la farine dans le restant du lait et lier la sauce. 

Ajouter le fromage, sel, poivre, 1 pincée de noix de muscade et le persil haché. 

Couper le poisson en morceaux et le mélanger avec la sauce.

Remplir 2 coquilles Saint Jacques de préparation au poisson.

Saupoudrer de chapelure et de fromage râpé. 

Disposer par-dessus une noisette de beurre. 

Placer dans le haut du four et faire gratiner.

SEMAINE 43 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points

* 3 tranches de pain = 3

* 1 CS de confiture = ***

* 1 verre de lait écrémé = 1

* pomme = 0

Repas léger : 9 points

* Omelette paysanne :

   - 1 œuf = 2

   - tomates, poivrons, échalotes = 0

   - sel et poivre = 0

   - le tout cuit dans 1 cc de margarine = 1

* 4 tranches de pain gris = 4

* 2 CS de riz au lait = 2

Repas principal : 6 points

* champignons = 0

* Bâtonnets de pommes de terre au four = 3

* 150 g de filet de dinde = 3

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

Collation : 1 point

* 1 barre Weight Watchers à 1 point = 1

* poire = 0

Total journalier = 20 

BATONNETS de POMME de TERRE au FOUR

Points par personne : 3

Ingrédients pour 4 personnes

* 800 g de pommes de terre épluchées

* 2 échalotes

* 1 gousse d’ail

* 4 cc d’huile d’olive

* ½ cc d’origan séché

* ½ cc de paprika

* sel et poivre

Préchauffer le four à 160°C.

Couper les pommes de terre en 2 dans la longueur. 

Couper chaque moitié en 4 morceaux d’égale grandeur (= 8 bâtonnets par pomme de terre).

Eplucher et hacher l’ail et les échalotes. 

Mélanger l’origan et le paprika.

Placer les frites dans un sachet en plastique. 

Verser l’huile d’olive et bien secouer. 

Disposer une feuille de cuisson sur une plaque à four et y ranger les bâtonnets. 

Saupoudrer d’épices, saler et poivrer. 

Enfourner pour 30 à 40 minutes.

SEMAINE 44 – Jour 1

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 30 g de fromage à tartiner allégé = 1

* pomme = 0

Repas léger : 6 points

* salade de blé, chicons, poivrons = 0

* 3 CS de pois chiches = 2.5

* Sauce :

   - 2 cc de dressing 40 % = 1

   - ½ yaourt maigre = 0.5

   - moutarde = 0

   - fines herbes = 0

* 2 tranches de pain = 2

Repas principal : 9 points

* Filet de cerf, garniture d’automne et galettes de pomme de terre = 9

* mandarine = 0

Collation : 1 point

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 2 cc de cacao non sucré = **

Total journalier = 20 

FILET de CERF, GARNITURE d’AUTOMNE et GALETTE de                      POMME de TERRE

Points par personne : 9

Ingrédients pour 4 personnes

* 520 g de filet de cerf

* 250 g de champignons des bois 

* 200 g de marrons (frais épluchés ou surgelés)

* 600 g de pommes de terre épluchées

* 200 ml de fond de gibier

* 90 ml de cognac

* 1 œuf

* 4 cc de margarine

* sel et poivre

Cuire la viande dans 2 cc de margarine et la retirer du feu. 

Déglacer la poêle avec le cognac, ajouter 100 ml de fond de gibier et laisser réduire. 

Ajouter ½ cc de margarine et bien mélanger. 

Saler et poivrer.

Faire sauter à feu vif les champignons et les marrons dans ½ cc de margarine.

Râper grossièrement les pommes de terre et les mélanger avec l’œuf battu. 

Saler et poivrer. 

A l’aide d’ 1 CS, prélever de petites quantités de pommes de terre et les déposer dans une poêle chaude. 

Ecraser les boulettes et les cuire dans 1 cc de margarine durant 3 minutes. 

Les retourner et cuire l’autre face 2 minutes. 

Eponger les galettes dans de l’essuie tout. 

Sur des assiettes de service, disposer la viande, les galettes de pommes de terre et les légumes et napper de sauce.

SEMAINE 44 – Jour 2

Petit déjeuner : 7 points

* 4 petits pains suédois = 3

* 4 cc de minarine = 2

* 4 cc de confiture = 1 *

* 1 yaourt maigre = 1

Repas léger : 5 points

* Croque Hawaï :

   - 2 tranches de pain = 2

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - 30 g de Leerdammer allégé = 2

   - ananas (conserve au jus) = 0

Repas principal : 6.5 points

* carottes et oignons cuits au micro ondes = 0

* 150 g de mignonnette de porc = 4.5

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

Collation : 1.5 point

* Clafoutis aux pêches = 1.5 *

Total journalier = 20 

CLAFOUTIS aux PECHES

Point par personnes : 1.5 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 200 g de pêches

* 125 ml d lait écrémé

* 2 oeufs

* 30 g de farine complète

* 5 g de levure de boulanger

* 1 cc d’huile

* édulcorant de cuisson

Préchauffer le four à 180°C.

Verser la farine dans un saladier, ménager un trou au centre et y verser l’œuf, le lait, l’édulcorant et la levure. 

Pétrir la pâte.

Couper les pêches en dés et les incorporer à la pâte. 

Huiler un moule à gâteau et y verser la pâte. 

Enfourner pour 40 minutes. 

Servir tiède.

SEMAINE 44 – Jour 3

Petit déjeuner : 6 points

* 3 tranches de pain à toast = 3

* 1 banane en rondelles = 1

* 1 CS de sucre = 1

* passer chaque toast rapidement sous le gril

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 7 points

* 30 g de camembert allégé = 1.5

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* 8 cc de crème 8 % = 1

* 1 CS de raisins secs = 0.5

* 150 g de pâtes cuites = 3

Repas principal : 7 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* tomates au four = 0

* Filet de plie en papillote = 3 *

* 200 g de riz cuit = 4

* ananas frais = 0

Collation : 0 point

* pêches (conserve au jus) = 0

Total journalier = 20 

FILETS de PLIE en PAPILLOTE

Points par personne : 3 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de plie (4 x 140 g)

* 4 tomates pelées

* 1 oignon

* 120 ml de vin blanc

* 4 cc d’huile d’olive

* 4 brins d’aneth

* thym séché

* sel et poivre

Préchauffer le four à 180°C.

Sur 4 carrés d’aluminium, disposer ¼ d’ognon émincé et 1 cc d’huile d'olive. 

Disposer par-dessus quelques rondelles de tomates et 1 filet de plie. 

Saler et poivrer, 1 pincée de thym. 

Asperger de vin blanc. 

Fermer hermétiquement les papillotes. 

Enfourner pour 15 minutes. 

Ouvrir les papillotes au moment de servir et décorer avec une brindille d’aneth.

SEMAINE 44 – Jour 4

Petit déjeuner : 4.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 30 g de camembert allégé = 1.5

* 15 grains de raisin = 1

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 1 œuf dur = 2

* 3 tranches de pain = 3

* pamplemousse = 0

Repas principal : 7.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Tartines de céleri rave = 2

* 150 g de filet de porc = 4.5

* cuit dans 1 cc de margarine = 1

Collation : 2 points

* 1 verre de jus d’orange = 1

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Total journalier = 20 

TARTINES de CÉLERI RAVE

Points par personne : 2

Ingrédients pour 1 personne

* céleri rave

* pomme de terre

* persil haché

Détailler le céleri rave en tranches de 1 cm d’épaisseur. 

Les blanchir 10 minutes à l’eau bouillante légèrement salée et bien les égoutter.

Eplucher et cuire les pommes de terre. 

Les écraser au pilon et ajouter le persil haché. 

Tartiner la moitié des tranches de céleri rave de purée de pommes de terre. 

Recouvrir avec les tranches de céleri rave restantes et servir immédiatement.

SEMAINE 44 – Jour 5

Petit déjeuner : 5 points

* 1 croissant = 4 

* 1 CS de confiture = ***

* 1 verre de jus d’orange = 1

* pomme = 0

Repas léger : 8 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* Croque :

   - 2 tranches de pain = 2

   - 30 g de fromage de chèvre allégé = 1

   - 40 g de viande fumée = 1

* 2 madeleines = 3

Repas principal : 6 points

* Poulet sauté au brocoli = 3

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 1 point

* melon = 0

* 1 tranche de pain d’épice = 1

Total journalier = 20 

POULET SAUTE au BROCOLI

Points par personne : 3

Ingrédients pour 4 personnes

* 520 g de filet de poulet

* rosettes de brocoli

* 1 poireau pour la soupe

* ½ poivron rouge

* 4 cc d’huile d’olive

* 1 gousse d’ail

* sel et poivre

Cuire le brocoli al dente. 

Faire chauffer l’huile dans un wok et y faire revenir l’ail. 

Détailler le poulet en lanières, les jeter dans le wok et les faire dorer.

Couper le poireau e le poivron en petits dés et les ajouter dans le wok. 

Bien mélanger, couvrir et laisser mijoter une dizaine de minutes. 

Ajouter les rosettes de brocoli, saler et poivrer et mélanger délicatement avant de servir.

SEMAINE 44 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 8 points

* Salade :

   - tomates, salade = 0

   - 60 g d’avocat = 3

   - jus de citron = 0

   - 1 CS de sauce cocktail = 1

   - persil = 0

   - 1 œuf dur = 2

* 50 g de baguette = 2

Repas principal : 7 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 120 g de filet de merlan = 1.5

* cuit dans 1 cc d’huile d’olive = 1

* Purée :

   - pommes de terre nature = 2

   - carottes = 0

* Gratin de fruits = 2.5 **

Collation : 1 point

* pomme = 0

* 1 yaourt maigre = 1

Total journalier = 20 

GRATIN de FRUITS

Points par personne : 2.5 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de mangue

* 400 g de kiwi

* 1 yaourt maigre

* 2 jaunes d’œuf

* 2 blancs d’œuf

* 8 cc de sucre en poudre

* 1 morceau de gingembre frais

* 1 pointe de cannelle

Préchauffer le gril du four.

Eplucher la mangue et les kiwis et détailler la chair en fines tranches. 

Râper le gingembre. 

Verser les jaunes d’œuf, le sucre, la cannelle et le gingembre dans un petit saladier et fouetter. 

Ajouter le yaourt et mélanger.

Monter els blancs d’œuf en neige et les incorporer délicatement à la spatule. 

Disposer les tranches de fruits sur des assiettes de service et napper de sauce. 

Passer 2 minutes sous le gril et servir immédiatement.

SEMAINE 44 – Jour 7

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Frosties = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* pomme = 0

Repas léger : 9 points

* salade iceberg, tomates cerise, poivrons rouges et jaunes = 0

* 80 g de Loo light = 4

* 2 CS de yogonaise = 2

* 4 petits pains suédois = 3

Repas principal : 6.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Nouilles au tofu et au brocoli = 6.5 *

* orange = 0

Collation : 1.5 point

* 3 biscuit à la cuillère = 1.5

Total journalier = 20 

NOUILLES au TOFU et au BROCOLI

Points par personne : 6.5 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 240 g de nouilles chinoises

* 240 g de tofu

* 500 g de brocoli

* 200 g de pousses de soja

* 1 gousse d’ail

* 100 ml de vin blanc sec

* 2 CS de sauce soja

* 2 cc de graines de sésame

* 2 cc d’huile de pépins de raisin

* 1 cc d’huile de sésame

* sel et poivre

Détailler le tofu en petits dés. 

Dans un saladier, le mélanger avec l’huile de sésame, la sauce soja, du sel et du poivre. 

Placer au réfrigérateur durant 15 minutes. 

Passer les pousses de soja sous l’eau froide, laver le brocoli et le détailler en rosettes. 

Faire sauter le brocoli dans l’huile de pépins de raisin durant 5 minutes. 

Eplucher l’ail et le presser sur le brocoli. 

Ajouter le vin et bien mélanger. 

Couvrir et laisser mijoter doucement durant 10 minutes.

Cuire les nouilles, les égoutter et les réserver au chaud entre 2 assiettes creuses. 

Cuire le tofu à feu vif dans la marinade durant 3 minutes. 

Ajouter le brocoli, les pousses de soja et les graines de sésame. 

Poursuivre la cuisson durant encore 2 minutes. 

Ajouter les nouilles, bien mélanger et servir sans attendre.

SEMAINE 45 – Jour 1

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 50 g de blanc de poulet = 1

* orange = 0

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 30 g de brie = 2.5

* 30 g de camembert allégé = 1.5

* 50 g de baguette = 2

* 15 grains de raisin = 1

Repas principal : 8 points

* Filet de canard aux pleurotes = 5 *

* pommes de terre nature = 2

* 100 g de chocolat = 1

Collation : 1 point

* 1 yaourt maigre = 1

Total journalier = 20 

FILET de CANARD aux PLEUROTES

Points par personne : 5 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de canard (4 x 80 g)

* 400 g de pleurites

* 3 échalotes

* 20 g de lard fumé

* 4 CS de crème 8 %

* 2 CS de porto

* 1 CS de beurre

* 2 cc de margarine

* ciboulette

* estragon

* sel et poivre

Laver et éponger les pleurotes. 

Faire revenir à feu doux les échalotes et le lard émincés dans 1 cc de margarine. 

Tout en remuant, ajouter le porto, le restant de la margarine, la ciboulette et l’estragon hachés et les pleurotes.

Laisser mijoter durant 2 minutes. 

Rectifier l’assaisonnement si nécessaire. 

Verser la crème. 

Oter la couche de graisse des filets de canard et cuire ceux-ci dans le beurre. 

Détailler els filets en fines tranches et servir entouré de pleurotes.

SEMAINE 45 – Jour 2

Petit déjeuner : 4.5 points

* 3 biscottes = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 1 CS de sucre = ***

* 1 banane = 1

Repas léger : 6 points

* salade, tomates, carottes, céleri = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* 100 g de baguette = 4

* ananas frais = 0

Repas principal : 6.5 points

* Poulet gratiné = 6.5

Collation : 3 points

* 3 biscottes = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Total journalier = 20 

POULET GRATINÉ

Points par personne : 6.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 400 g de riz cuit

* 300 g de poulet cuit

* 500 g de champignons

* 200 g d’oignons

* 80 g de fromage râpé allégé

* 40 g de farine

* 4 cc de margarine

* 1 tablette de bouillon délayée dans 250 ml d’eau

* 1 CS de persil haché

* sel et poivre

Préchauffer le four à 220°C.

Faire revenir les oignons et les champignons émincés dans la margarine. 

Saupoudrer de farine, ajouter progressivement le bouillon et le persil, saler et poivre. 

Disposer le poulet dans un plat à four, l’arroser de la moitié de la sauce et le recouvrir de riz. 

Terminer avec le restant de la sauce. 

Saupoudrer de fromage râpé. 

Placer sous le gril (ou au centre du four) jusqu’à ce que le fromage soit bien doré.

SEMAINE 45 – Jour 3

Petit déjeuner : 6 points

* 2 tranches de pain = 2

* 4 cc de choco à tartiner = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 5 points

* Toast aux champignons :

   - 4 tranches de pain à toast = 4

   - champignons = 0

   - échalote = 0

   - cuits dans 1 cc de margarine = 1

Repas principal : 7.5 points

* Gratin de limande = 4.5 *

* 150 g de pommes de terre = 3

Collation : 1.5 point

* 1 pudding à la vanille = 1.5

* pomme = 0

Total journalier = 20 

GRATIN de LIMANDE

Points par personne : 4.5 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 600 g de limandes

* 60 g de crevettes décortiquées

* 2 tablettes de bouillon de poisson délayées dans 1 l d’eau

* 20 ml de crème 8 %

* 1 citron

* 1 jaune d’oeuf

* 4 CS de fromage râpé allégé

* persil

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200°C.

Couper les limandes en morceaux. 

Amener le bouillon à ébullition et y plonger le poisson. 

Le pocher 3 minutes. 

Retirer le poisson à l’aide d’une écumoire. 

L’éponger dans de l’essuie-tout. 

Filtrer le bouillon et le laisser réduire aux 2/3 à feu vif. 

Ajouter la crème et le jus de citron. 

Hors du feu, lier le bouillon avec le jaune d’œuf battu. 

Saler et poivrer.

Répartir le poisson et les crevettes dans 4 ramequins. 

Napper de sauce et saupoudrer de fromage râpé. 

Enfourner pour 10 minutes. 

Avant de servir, décorer d’une rondelle de citron et de persil haché.

SEMAINE 45 – Jour 4

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Rice Krispies = 2

* 2 yaourts maigres = 2

* poire = 0

Repas léger : 8 points

* Salade grecque :

   - 60 g de fêta = 4

   - concombre = 0

   - tomates = 0

   - oignon rouge = 0

   - vinaigre balsamique = 0

   - 1 cc d’huile d’olive = 1

* 75 g de baguette = 3

Repas principal : 7 points

* Potée marocaine au Quorn = 3

* 200 g de couscous cuit = 4

* carambole = 0

Collation : 1 point

* 1 barre Weight Watchers à 1 point = 1 

Total journalier = 20 

POTÉE MAROCAINE au QUORN

Points par personne : 3

Ingrédients pour 2 personnes

* 175 g de dés de Quorn

* 2 ognons rouges

* 1 gousse d’ail

* 1 courgette

* 1 poivron rouge

* 3 tomates

* 25 g de raisins secs

* 2 cc d’huile d’olive

* ½ CS de chili en poudre

* 1 cc de cannelle

* ½ cc de cumin moulu

* sel

* poivre du moulin

Dépose le Quorn, les oignons émincés, l’ail pressé la courgette, les tomates et le poivron en dés et les raisins secs dans une poêle. 

Ajouter l’huile d’olive et les fines herbes, du sel et du poivre et bien mélanger. 

Couvrir et chauffer à tout petit feu.

Laisser mijoter une trentaine de minutes à feu doux en remuant régulièrement. 

Eventuellement, ôter le couvercle pour permettre au liquide de cuisson de s’évaporer.

SEMAINE 45 – Jour 5

Petit déjeuner : 4.5 points

* Pain perdu :

   - 2 tranches de pain = 2

   - 1 œuf = 2

   - 100 ml de lait écrémé = 0.5

   - 1 CS de sucre = ***

Repas léger : 6 points

* salade, tomates, chou blanc = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 80 g de rosbif = 2

* 75 g de baguette = 3

Repas principal : 7.5 points

* Velouté au jambon croustillant = 2.5

* chicons à la vapeur = 0

* avec vinaigre balsamique = 0

* et 2 cc de miel = 1

* 120 g de plie = 2

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

Collation : 2 points

* 1 yaourt maigre = 1

* mandarine = 0

* 1 barre Weight Watchers à 1 point = 1

Total journalier = 20 

VELOUTÉ au JAMBON CROUSTILLANT

Points par personne : 2.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 1 l d’eau

* 600 g de céleri

* 120 g de jambon cru

* 4 cc d’huile d’olive

* 1 tablette de bouillon

* thym

* sel et poivre

Laver le céleri et le couper en très petits morceaux. 

Le faire revenir dans l’huile d’olive. 

Ajouter l’eau et la tablette de bouillon. 

Saler et poivrer, 1 pincée de thym.

Couvrir et laisser mijoter à feu doux durant une vingtaine de minutes. 

Mixer. 

Couper le jambon cru en fines lanières e le faire sauter brièvement à feu vif. 

Ajouter le jambon au potage au moment de servir.

SEMAINE 45 – Jour 6

Petit déjeuner : 3.5 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* pamplemousse = 0

Repas léger : 6 points

* salade de blé, citron, betterave rouge = 0

* 4 CS de lentilles = 2

* 4 cc de mayonnaise 40 % = 2

* 6 cracottes = 2

Repas principal : 8 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* chicons à la vapeur = 0

* Faisan aux figues = 5

* 2 croquettes de pommes de terre = 3

Collation = 2.5 points

* 1 yaourt maigre = 1

* poire = 0

* 3 biscuits à la cuillère = 1.5

Total journalier = 20 

FAISAN aux FIGUES

Points par personne : 5

Ingrédients pour 4 personnes

* 2 faisans (100 g de viande cuite par personne)

* 1 carotte

* 1 branche de céleri blanc

* 1 poireau

* 1 oignon

* 12 baies de genévrier

* 3 gousses d’ail

* 1 clou de girofle

* 350 g de figues

* 300 ml d’eau

* 3 verres de vin blanc

* 4 CS de gin

* 1 CS de margarine

* 1 cc de maïzena

* sel et poivre

Ecraser les carcasses de faisan au pilon. 

Les jeter dans une cocotte avec la carotte, le céleri, le poireau et l’oignon en morceaux. 

Ajouter le vin et 300 ml d’eau. 

Ajouter l’ail pressé, les baies de genévrier et le clou de girofle. 

Faire réduire d moitié. 

Filtrer le bouillon, laisser refroidir et ôter la graisse en surface. 

Y faire mariner les figues durant 1 nuit.

Dorer les morceaux de faisan dans la margarine. 

Asperger de gin, saler et poivrer. 

Ajouter le bouillon, couvrir et laisser mijoter encore 15 minutes à découvert. 

Disposer les morceaux de faisan sur un plat de service chaud. 

Faire réduire la sauce à feu vif et y ajouter la maïzena délayée. 

Laisser épaissir. 

Napper le faisan de sauce et servir immédiatement.

SEMAINE 45 – Jour 7

Petit déjeuner : 3.5 points

* 6 cracottes = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 1 CS de confiture = ***

* orange = 0

Repas léger : 8 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 75 g de baguette = 3

* 2 cc de minarine = 1

* 60 g d’Edam allégé = 4

Repas principal : 6.5 points

* 100 g de saucisse de volaille grillée = 4

* Purée :

   - pommes de terre nature = 2

   - chou de Savoie = 0

   - 100 ml de lait écrémé = 0.5

Collation : 2 points

* Langues de chat au chocolat = 2

Total journalier = 20

LANGUES de CHAT au CHOCOLAT

Points par personne : 2

Ingrédients pour 12 personnes

* 60 g de chocolat noir

* 4 CS de margarine 

* 3 CS de sucre cristallisé

* 2 CS de farine

* 1 blanc d’œuf

* 1 cc d’extrait de vanille

Préchauffer le four à 200°C.

Fouetter la margarine avec le sucre, ajouter le blanc d’œuf et l’extrait de vanille et bien mélanger le tout. 

Ajouter progressivement la farine en mélangeant bien, afin d’obtenir une pâte lisse.

A l’aide d’une poche équipée d’une douille à large entrée, utiliser ¼ de la préparation pour déposer des rectangles de 9 x 1 cm sur une plaque à four revêtue d’une feuille de cuisson. Espacer les biscuits de 5 cm. 

Cuire les langues de chat de 4 à 5 minutes au centre du four et laisser refroidir sur une grille. 

Répéter l’opération 4 fois tout en veillant à laisser à chaque fois refroidir la feuille de cuisson.

Faire fondre le chocolat au bain marie. 

Tremper les 2 extrémités de chaque biscuit dans le chocolat. 

Attendre le complet refroidissement pour servir.

SEMAINE 46 – Jour 1

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 CS de sirop de Liège = ***

* 1 yaourt maigre = 1

* orange = 0

Repas léger : 6.5 points

* 150 g de compote de pomme = 1.5

* 120 g de rosbif = 3

* 2 tranches de pain = 2

Repas principal : 7 points

* artichauts = 0

* Sauce tomate piquante = 0

* 100 g d’escalope de veau grillée = 3

* 200 g de pâtes cuites = 4

* 1 poire = 0

Collation : 2.5 points

* 1 pudding allégé = 1

* 1 biscuit sec aux raisins type Evergreen = 1.5

Total journalier = 20 

SAUCE TOMATE PIQUANTE

Point par personne = 0

Ingrédients pour 4 personnes

* 1 boite de tomates pelées

* 3 échalotes

* 3 cornichons

* ½ verre de vinaigre de vin

* 60 ml de vin blanc sec

* 1 cc de persil haché

* 1 cc de cerfeuil haché

* ½ cc de poivre de Cayenne

* paprika

* sel et poivre

Mettre à cuire le vin blanc, le vinaigre de vin et les échalotes émincés durant 10 minutes. Ajouter les tomates, saler et poivrer. 

Laisser mijoter à feu doux une quinzaine de minutes. 

Au moment de servir, ajouter les cornichons hachés, le poivre de Cayenne, 1 pincée de paprika, le persil et le cerfeuil et bien mélanger.

Cette sauce accompagnera parfaitement le poisson, les légumes, le riz et les pâtes.

SEMAINE 46 – Jour 2

Petit déjeuner : 4.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 CS de paschka = 1.5

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 orange = 0

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 1 CS de sauce cocktail = 1

* 3 tranches de pain grillé = 3

* 1 pudding à la semoule = 2

Repas principal : 8.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Poulet en papillote = 2.5 **

* 200 g de riz cuit = 4

* 1 verre de vin (150 ml) = 2

Collation : 1 point

* pomme = 0

* 1 barre Weight Watchers à 1 point = 1

Total journalier = 20 

POULET en PAPILLOTE

Points par personne : 2.5 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de poulet (4 x 130 g)

* 1 poivron rouge

* 1 petite boite de champignons

* 2 tomates

* 50 g de viande de bœuf fumée (4 tranches)

* 40 g de gruyère râpé

* paprika

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200°C.

Détailler le poivron en lanières, les champignons et les tomates en rondelles. 

Saler et poivrer les filets de poulet. 

Disposer chaque filet sur un carré d’aluminium. 

Recouvrir d’une couche de légumes, saupoudrer de paprika. 

Sur chaque filet, disposer une tranche de viande fumée et saupoudrer de fromage râpé. 

Fermer hermétiquement les papillotes et enfourner pour 45 minutes.

SEMAINE 46 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* poire = 0

Repas léger : 7.5 points

* asperges = 0

* tomates, salade = 0

* carottes = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 50 g d’elbot fumé = 2.5

* 50 g de saumon fumé = 2

* 2 tranches de pain = 2

Repas principal : 7.5 points

* Velouté aux couleurs d’automne = 1.5 *

* chou rouge = 0

* 1 escalope de veau de 100 g = 3

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation = 1 point

* pamplemousse = 0

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Total journalier = 20

VELOUTÉ aux COULEURS d’AUTOMNE

Point par personne : 1.5 *

Ingrédients pour 6 personnes

* 1 l de lait écrémé

* 1 l d’eau

* 1 petit potiron (± 1 kg)

* 500 g de carottes

* 200 g de riz cuit

* 4 CS de crème 8 %

* 2 cc de persil haché

* noix de muscade

* sel et poivre

Dans une grande cocotte, amener le lait et l’eau à ébullition. 

Nettoyer les légumes et les couper en morceaux. 

Les jeter dans le liquide. 

Cuire durant 30 minutes. 

Ajouter le riz cuit et mixer. 

Saler et poivrer, 1 pincée de noix de muscade. 

Ajouter la crème et le persil et servir bien chaud.

SEMAINE 46 – Jour 4

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 2 

* 1 yaourt maigre = 1

* ananas (conserve au jus) = 1

Repas léger : 5.5 points

* crudités = 0

* vinaigre balsamique = 0

* 3 CS de pois chiches = 2.5

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* pamplemousse = 0

Repas principal : 8.5 points

* brocoli = 0

* 3 CS de sauce béchamel = 1

* 1 hamburger de 120 g = 5.5

* pommes de terre nature = 2

Collation : 2 points

* Salade d’oranges à la marocaine = 1 *

* 2 biscuits à al cuillère = 1

Total journalier = 20 

SALADE d’ORANGES à la MAROCAINE

Point par personne : 1 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 oranges

* 150 ml d’eau

* 2 dattes sèches

* 20 g de raisins secs

* 15 g d’amandes effilées

* 1 CS de cassonade blonde

* 1 bâtonnet de cannelle de 5 cm

Laver soigneusement les oranges et prélever le zeste. 

Dans un petit poêlon, déposer le zeste, la cassonade, la cannelle et 150 ml d’eau. 

Amener à ébullition  et cuire à feu doux de 10 à 15 minutes. 

Laisser refroidir et retirer le zeste d’orange et la cannelle.

Enlever les filaments blancs des oranges, couper la chair en rondelles et les disposer sur une assiette. 

Détailler les dattes en lanières, les déposer sur les oranges, ainsi que les raisins secs et les amandes effilées.

Napper la salade d’oranges de sauce et servir bien frais.

SEMAINE 46 – Jour 5

Petit déjeuner : 4.5 points

* Pain perdu :

   - 2 tranches de pain = 2

   - 1 œuf = 2

   - 100 ml de lait écrémé = 0.5

   - 1 CS de sucre = ***

Repas léger : 7.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 75 g de baguette = 3

* 75 g de hachis de volaille = 3

* sel et poivre = 0

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Repas principal : 6.5 points

* 120 g de pintade = 3

* cuite dans 1 cc de margarine = 1

* Purée :

   - pommes de terre nature = 2

   - céleri = 0

   - champignons = 0

   - 100 ml de lait écrémé = 0.5

* pamplemousse = 0

Collation : 1.5 point

* Pomme au four = 1.5

Total journalier = 20 

POMME au FOUR

Point par personne : 1.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 2 pommes

* 100 ml de crème 8 %

* 4 biscuits à la cuillère

* 10 amandes effilées

Préchauffer le four à 200°C.

Laver les pommes et les couper en 2. 

Ôter le trognon et creuser légèrement l’ouverture au centre. 

Faire ramollir les biscuits dans la crème et ajouter les amandes effilées. 

Disposer chaque demi pomme dans un ramequin et la recouvrir de crème. 

Enfourner pour 30 minutes.

SEMAINE 46 – Jour 6

Petit déjeuner : 7 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 6 cc de vermicelles en chocolat = 3

* 1 verre de lait battu = 1

* framboises = 0

Repas léger : 5.5 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 3 tranches de pain = 3

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* radis, ciboulette = 0

Repas principal : 6 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Macaroni, sauce carotte = 6

* orange = 0

Collation : 1.5 point

* 1 verre de porto rouge (60 ml) = 1.5

* 6 olives vertes = ***

Total journalier = 20 

MACARONI, SAUCE CAROTTE

Points par personne : 6

Ingrédients pour 1 personne

* 60 g de macaronis crus

* 2 grosses carottes

* 100 g de tomates pelées

* 20 g de parmesan

* ½ tablette de bouillon dégraissé délayée dans 125 ml d’eau

* 1 cc de câpres

* feuilles de basilic

* paprika

* sel et poivre

Cuire les macaronis à l’eau légèrement salée. 

Gratter les carottes, les couper en rondelles et les cuire dans une cocotte anti adhésive. 

Ajouter les câpres, les tomates et le bouillon, saler et poivrer, 1 pincée de paprika. 

Laisser mijoter 5 minutes.

Verser les pâtes dans une assiette creuse, napper de sauce, saupoudrer de fromage râpé et décorer avec quelques feuilles de basilic.

SEMAINE 46 – Jour 7

Petit déjeuner : 6 points

* 3 CS de muesli non sucré = 3

* 1 yaourt maigre = 1

* 2 CS de raisins secs = 1

* 1 verre de jus de fruits = 1

Repas léger : 5 points

* Poêlée de légumes aux crevettes = 5

* pamplemousse = 0

Repas principal : 7 points

* brocoli = 0

* cuit dans 1 cc de margarine = 1

* 1 CS de bacon bits = 1

* 1 mignonnette de porc de 100 g = 3

* cuite sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

Collation : 2 points

* 1 boule de sorbet = 1

* 1 spéculoos = 1

Total journalier = 20 

POÊLÉE de LEGUMES aux CREVETTES

Points par personne : 5

Ingrédients pour 2 personnes

* 180 g de grosses crevettes non décortiquées

* 150 g de riz long grain cuit

* 200 g de tomates (conserve)

* 100 g de fonds d’artichauts

* 60 g de champignons

* 60 g d’oignon

* 50 g de jambon cuit dégraissé

* 2 olives noires

* 2 rondelles de citron

* 2 CS de vin blanc sec

* 2 CS de câpres

* 2 cc de margarine

* 2 brins de persil

* 1 trait de jus de citron

* sel et poivre

Couper les champignons et les fonds d’artichauts en 4, hacher l’oignon et égoutter les câpres. Egoutter les tomates et les couper en morceaux. 

Réserver le jus. 

Dénoyauter les olives et les couper en 4. 

Détailler le jambon en petits dés.

Faire revenir le jambon dans la margarine. 

Ajouter les champignons, l’oignon et les câpres. 

Après quelques instants, ajouter les crevettes et cuire 2 minutes (elles doivent devenir roses). 

Ajouter els fonds d’artichauts, les dés de tomates, les olives, le vin, le jus de citron, sel et poivre. 

Réchauffer. 

Répartir la préparation sur 2 assiettes chaudes e l’entourer de riz. 

Décorer avec une rondelle de citron et un brin de persil.

SEMAINE 47 – Jour 1

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 5.5 points

* Soupe orientale aux pois chiches = 1.5

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

Repas principal : 7 points

* ratatouille de tomate, aubergine, courgette, poivron, champignons = 0

* 120 g d’américain nature = 3

* cuit dans 1 cc d’huile = 1

* 150 g de riz cuit = 3

Collation : 3.5 points

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 gaufre, 25 g = 2.5

* mandarine = 0

Total journalier = 20

SOUPE ORIENTALE aux POIS CHICHES

Point par personne : 1.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 350 g de tomates mûres

* 200 g de pois chiches (conserve)

* 100 g d’oignon

* 2 gousses d’ail

* 20 g de raisins secs

* 1 bouquet de persil

* 1 cc d’huile d’olive

* 1 cc de curry en poudre

* sel et poivre

Rincer et égoutter les pois chiches. 

Eplucher l’ail et l’oignon. 

Couper les tomates en morceaux. 

Laver et équeuter le persil.

Dans une cocote, faire revenir l’ail et l’oignon dans l’huile. 

Ajouter les tomates, les pois chiches, les raisins secs, le persil et le curry. 

Saler et poivrer. 

Verser 500 ml d’eau. Laisser mijoter une trentaine de minutes. 

Mixer et servir bien chaud.

SEMAINE 47 – Jour 2

Petit déjeuner : 4.5 points

* 2 tranches de pain = 2 

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 2 cc de confiture = **

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 7.5 points

* crudités = 0

* 8 bâtonnets de surimi = 2

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 3 tranches de pain = 3

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

* 1 cc de vermicelles en chocolat = 0.5

Repas principal : 8 points

* Filet de sanglier aux poires = 4 *

* 200 g de pâtes cuites = 4

* poire = 0

Collation : 0 point

* mandarine = 0

Total journalier = 20 

FILET de SANGLIER aux POIRES

Points par personne : 4 *

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de sanglier (4 x 130 g)

* 4 poires

* 2 concombres

* 120 ml de vin rouge

* 4 cc de beurre

* 4 cc de margarine

* 1 cc de maïzena

* cannelle

* poivre en grains

* sel et poivre

La veille, cuire les poires épluchées dans le vin rouge additionné de cannelle et de grains de poivre. 

Laisser macérer 24 heures.

Eplucher les concombres et, avec une cuillère parisienne, prélever des boules de chair. 

Saler et poivrer et étuver dans 2 cc de beurre.

Egoutter les poires, les couper en tranches et les faire dorer dans le restant du beurre.

Cuire les filets de sanglier dans la margarine. 

Déglacer la poêle avec la moitié de la marinade de poires et lier avec la maïzena.

SEMAINE 47 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 2 yaourts maigres = 2

* kiwi = 0

Repas léger : 5.5 points

* crudités = 0

* Poivron farci au fromage et aux noix = 1.5

* 3 tranches de pain grillé = 3

* 2 cc de minarine = 1

* orange = 0

Repas principal : 8.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 150 g de compote de pomme non sucrée = 1.5

* 200 g de filet de poulet = 4

* cuit dans 1 cc de margarine = 1

* pommes de terre nature = 2

Collation : 2 points

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2

Total journalier = 20 

POIVRON FARCI au FROMAGE et aux NOIX

Point par personne : 1.5

Ingrédients pour 8 personnes

* 1 poivron rouge, jaune ou vert

* 100 g de gruyère allégé

* 100 g de fromage blanc 0 % 

* 25 g de cerneaux de noix

Epépiner le poivron, le passer sous l’eau froide et éponger l’intérieur avec de l’essuie tout.

Mixer le gruyère avec le fromage blanc et les cerneaux de noix. 

Réserver 8 cerneaux pour la garniture. 

Farcir le poivron de la préparation en tassant bien avec le dos d’ 1 CS. 

Emballer le poivron dans un film alimentaire et ranger au réfrigérateur pendant au moins 2 heures. 

Couper le poivron en 8 tranches d’égale épaisseur. 

Décorer chaque tranche d’un cerneau de noix réservé.

SEMAINE 47 – Jour 4

Petit déjeuner : 4 points

* 3 biscottes = 2

* 4 CS de cottage cheese = 2

* 1 CS de confiture = ***

* orange = 0

Repas léger : 6.5 points

* Salade de haricots à la mexicaine = 3.5

* 75 g de baguette = 3

* pamplemousse = 0

Repas principal : 6 points

* endives = 0

* 100 g de foie = 3

* cuit dans 1 cc de margarine = 1

* pommes de terre nature = 2

Collation : 3.5 points

* 1 pudding à la vanille = 1.5

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2

Total journalier = 20 

SALADE HARICOTS à la MEXICAINE

Points par personne : 3.5

Ingrédients pour 2 personnes

* 120 g de haricots rouges (conserve)

* ½ tomate en petits dés

* 2 CS de céleri branche

* 2 CS d’oignon haché

* 1 CS de vinaigre de vin rouge

* 2 cc d’huile d‘olive

* ½ cc de piment épépiné et haché

* ½ cc de coriandre ou de persil plat

* ½ gousse d’ail

* ½ cc d’origan haché

* 100 g de salade iceberg

* 30 g de fromage à pâte dur râpé

Mélanger les haricots avec les dés de tomate, le céleri, l’oignon, le vinaigre de vin, l’huile, le chili, la coriandre (ou le persil), l’ail pressé et l’origan.

Déchirer la salade en lanières et en tapisser un saladier. 

Verser par-dessus la salade de haricots et saupoudrer de fromage râpé.

SEMAINE 47 – Jour 5

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 CS de sirop de Liège = 1

* 1 verre de lait battu = 1

* mandarine = 0

Repas léger : 7.5 points

* salade de blé, carottes, fonds d’artichauts, poivron = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 1 tranche de jambon Ganda = 2.5

* 3 tranches de pain = 3

* 15 grains de raisin = 1

Repas principal : 5.5 points

* Couscous au poulet = 5.5

Collation : 2 points

* 1 craker = 0.5

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 1 CS de sucre = ***

Total journalier = 20 

COUSCOUS au POULET

Points par personne : 5.5

Ingrédients pour 2 personnes

* 260 g de filet de poulet

* 200 g de couscous précuit

* 350 g de carottes

* 350 g de courgettes non épluchées

* 1 oignon

* 40 g de pois chiches (préalablement mis à tremper quelques heures)

* 60 ml de concentré de tomates

* harissa

* cannelle en poudre

* coriandre fraîche hachée

* sel et poivre

Couper grossièrement les légumes, les jeter dans une cocotte et les recouvrir d’eau. 

Ajouter les épices et cuire 25 minutes. 

Ajouter les pois chiches. 

Après 10 minutes, ajouter le concentré de tomate, saler et poivrer.

Dans l’entre temps, préparer le couscous selon les instructions du fabriquant. 

Griller le poulet ou le cuire dans le bouillon de légumes.

SEMAINE 47 – Jour 6

Petit déjeuner : 6 points

* 2 tranches de cramique = 3

* 2 cc de minarine = 1

* 1 verre de lait chocolatée écrémé = 2

* orange = 0

Repas léger : 5 points

* betterave rouge = 0

* salade de blé = 0

* Croque :

   - 2 tranches de pain = 2

   - 30 g de fromage de chèvre allégé = 1

   - 60 g de filet d’Anvers = 2

Repas principal : 6 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Merlan Stroganoff = 4

* pommes de terre nature = 2

Collation : 3 points

* 1 pudding au chocolat = 3

* poire = 0

Total journalier = 20 

MERLAN STROGANOFF

Points par personne : 4

Ingrédients pour 4 personnes

* 900 g de filet de merlan

* 2 oignons

* 4 cornichons

* 2 tablettes de bouillon délayées dans 500 ml d’eau

* 60 ml de concentré de tomate

* 2 CS de maïzena

* jus de citron

* moutarde

* persil

* câpres

* paprika

* poivre

Asperger le poisson de jus de citron et le laisser reposer 15 minutes. 

Amener à ébullition l’eau avec les tablettes de bouillon, les oignons émincés et les câpres.

Laisser frémir 5 minutes. 

Délayer la maïzena dans un fond d’eau et lier le bouillon. 

Ajouter le concentré de tomate, la moutarde, du poivre du moulin, du paprika et du jus de citron. 

Couper els cornichons en fines rondelles et les ajouter à la sauce. 

Redonner un bouillon.

Couper les filets de merlan en morceaux, les ajouter à la sauce et cuire une quinzaine de minutes. 

Transvaser la préparation dans un plat de service chaud et saupoudre de persil haché.

SEMAINE 47 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Frosties = 2

* 1 verre de yaourt à boire = 2

* papaye = 0

Repas léger : 7 points

* Soupe mexicaine = 2

* 6 biscottes = 4

* 2 cc de minarine = 1

* carambole = 0

Repas principal : 7.5 points

* carottes et oignon = 0

* revenus dans 1 cc de margarine = 1

* 1 escalope de veau de 150 g = 4.5

* pommes de terre nature = 2

* rissolées sur une feuille de cuisson Weight Watchers

Collation : 1.5 point

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Total journalier = 20 

SOUPE MEXICAINE

Points par personne : 2

Ingrédients pour 6 personnes

* 500 g de haricots rouges (conserve)

* 240 g de lait concentré demi écrémé

* 140 g de maïs (conserve)

* 1.5 l d’eau

* sel et poivre

Faire tiédir le lait concentré. Le mixer avec les haricots rouges. Transvaser la préparation dans une cocotte et ajouter le maïs et l’eau. Saler et poivrer. Laisser mijoter 5 minutes en remuant régulièrement. Avant de servir, verser le potage dans une soupière.

SEMAINE 48 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 œuf à la coque = 2

Repas léger : 8 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 60 g de corned beef = 3

* moutarde = 0

* 100 g de baguette = 4

Repas principal : 6 points

* carottes à la vapeur = 0

* 120 g de rosbif = 3

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

* ½ mangue = 1

Collation : 1 point

* Poire au cottage cheese = 1

Total journalier = 20 

POIRE au COTTAGE CHEESE

Point par personne : 1

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 poires

* 250 g de dés d’ananas (conserve au jus)

* 200 g de cottage cheese

* 1 CS de jus de citron

* 1 cc d’extrait de vanille

* édulcorant

Eplucher les poires, les couper en 2 dans la longueur et ôter le trognon. 

Mélanger le cottage cheese avec les dés d’ananas, le jus de citron et l’extrait de vanille. 

Edulcorer. 

Sur 4 assiettes, disposer 2 demi poires nappées de sauce. 

Placer au réfrigérateur durant 1 heure.

SEMAINE 48 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 2 petites crêpes maison = 4

* 1 CS de confiture = ***

* pomme = 0

Repas léger : 5 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 1 Mini quiche = 3

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Repas principal : 6 points

* carottes = 0

* 100 g d’escalope de veau grillée = 3

* pommes de terre nature = 2

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 5 points

* 1 éclair au chocolat = 5

 * mandarine = 0

Total journalier = 20 

MINI QUICHE

Points par quiche : 3

Ingrédients pour 10 quiches

* 250 g de tomates cerise

* 2 petites courgettes

* 200 g de farine

* 150 g de minarine

* 125 ml de lait écrémé

* 2 œufs

* paprika

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200°C.

Pétrir la farine avec la minarine, 1 pincée de sel et 3 CS d’eau. 

Placer qui réfrigérateur durant 30 minutes.

Battre les œufs avec le lait, sel, poivre et paprika.

 Détailler les courgettes en fines rondelles. 

Couper les tomates cerise en deux.

Abaisser la pâte et foncer 10 moules à tartelette. 

Recouvrir de rondelles de courgette et de demi tomates cerise. Napper de préparation aux œufs et enfourner pour 15 minutes. 

Laisser refroidir quelques minutes et démouler les quiches.

Servir chaud ou froid.

SEMAINE 48 – Jour 3

Petit déjeuner : 3 points

* 3 biscottes = 2

* 1 CS de confiture = ***

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 6.5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 45 g de filet de Saxe = 1.5

* 1 verre de jus de fruits = 1

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 9 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Saumon et purée à l’oseille avec œuf sur le plat = 9

* pomme = 0

Collation : 1.5 point

* poire = 0

* 3 galettes de riz = 1.5

Total journalier = 20 

SAUMON et PURÉE à l’OSEILLE avec ŒUF sur le PLAT

Points par personne : 9

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de saumon (4 x 140 g)

* 4 oeufs

* 400 g de pomme de terre

* 250 g d’oseille

* 100 ml de lait écrémé

* 4 cc de margarine

* noix de muscade

* sel et poivre

Eplucher les pommes de terre, les couper en morceaux et les cuire. 

Egoutter et mixer. 

Equeuter l’oseille et ôter les nervures passer les feuilles sous l’eau et les empiler. 

Enrouler et couper en fines lanières. 

Faire bouillir le lait avec 2 cc de margarine. 

Saler et poivrer, 1 pincée de noix de muscade. 

Ajouter l’oseille et le laissez fondre. 

Verser cette préparation sur la purée de pommes de terre qui doit se liquéfier un tout petit peu. 

Assaisonner les filets de saumon et les cuire dans le restant de la margarine (ne pas prolonger la cuisson).

Dans une poêle anti adhésive, cuire 4 œufs sur le plat. 

Garnir le centre d’assiettes de service de purée à l’oseille, déposer un filet de saumon par-dessus et, enfin, un œuf sur le plat. 

Poivrer avant de servir.

SEMAINE 48 – Jour 4

Petit déjeuner : 3 points

* 3 biscottes = 2

* 2 petits suisses 0 % = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 5 points

* salade = 0

* tomates = 0

* concombre = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 100 g de filet de poulet cuit = 2

* 2 tranches de pain = 2

Repas principal : 9 points

* chicons à la vapeur = 0

* 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* Sauce :

   - 200 ml de lait écrémé = 1

   - 2 CS de farine = 2

   - sel, poivre, noix de muscade = 0

   - 20 g de fromage râpé allégé = 1.5

* Purée :

   - pommes de terre nature = 2

   - 2 cc de minarine = 1

   - 100 ml de lait écrémé = 0.5

Collation : 3 points

* Cake au yaourt et aux fruits secs = 3 ***

* poire = 0

Total journalier = 20 

CAKE au YAOURT et aux FRUITS SECS

Points par personne 3 ***

Ingrédients pour 8 personnes

* 200 ml de yaourt maigre

* 160 g de farine

* 75 g de figues sèches

* 45 g de raisins secs

* 40 g d’abricots secs

* 4 œufs

* 5 CS de cassonade

* 1,5 cc de levure chimique

* 1 cc de margarine

* ½ cc de sel

Mettre les fruits secs à tremper dans de l’eau tiède.

Préchauffer le four à 180°C.

Tamiser la faine avec la levure chimique et la mélanger avec le sucre et le sel. 

Battre les œufs avec le yaourt et incorporer petit à petit la farine. 

Bien mélanger et ajouter les fruits secs égouttés et soupés en petits morceaux.

Tapisser un moule à cake de papier sulfurisé margariné. 

Y verser la préparation. 

Enfourner pour 1 heure. Servir froid.

SEMAINE 48 – Jour 5

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 tranches de pain d’épice = 2

* 2 cc de minarine = 1

* pomme = 0

Repas léger : 7 points

* 90 g de mozzarella = 3

* tomates = 0

* basilic = 0

* 1 cc d’huile d’olive = 1

* 3 tranches de pain = 3

Repas principal : 6 points

* Moules au vin blanc = 3 *

* 3 tranches de pain = 3

* kiwi = 0

Collation : 2 points

* 1 truffe au chocolat = 2

Total journalier = 20 

MOULES au VIN BLANC

Points par personne : 3 *

Ingrédients pour 2 personnes

* 1 kg de moules lavées et grattées

* 1 échalote

* 120 ml de vin blanc

* 1 jaune d’œuf

* 1 cc de maïzena

* le jus d’½ citron

* sel et poivre

Hacher l’échalote et la déposer dans une cocotte avec le vin blanc. 

Saler et poivrer et amener à ébullition. 

Ajouter les moules. 

Secouer régulièrement la casserole pendant la cuisson.

Oter les moules de la casserole. 

Filtrer le liquide de cuisson, ajouter le jaune d’œuf et fouetter. 

Délayer la maïzena dans le jus de citron et ajouter à la  sauce. 

Remettre les moules dans la casserole. 

Bien mélanger et cuire encore quelques instants. 

Servir bien chaud.

SEMAINE 48 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points

* Petit déjeuner fruité = 5

Repas léger : 5 points

* salade iceberg, carottes, pousses de soja = 0

* tomates = 0

* vinaigre balsamique = 0

* 2 tranches de jambon de dinde fumée = 2

* 1 CS de sauce cocktail = 1

* 50 g de baguette = 2

Repas principal : 8 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* chou fleur = 0

* 3 CS de béchamel maison = 1

* 100 g de sauté de veau = 3

* cuit dans 1 cc d’huile = 1

* pommes de terre nature = 2

* pomme = 0

Collation : 3 points

* 1 petit verre de sherry sec = 1

* 16 pistaches = 2

Total journalier = 20 

PETIT DÉJEUNER FRUITÉ

Points par personne : 5

Ingrédients pour 1 personne

* 100 g de cottage cheese

* ½ banane

* ¼ de pamplemousse rose

* 7 grains de raisin

* 3 biscottes

Eplucher la banane et le pamplemousse et les couper en dés. 

Laver le raisin et couper les grains en 2. 

Mélanger tous les fruits avec le cottage cheese. 

Tartiner les biscottes de cette préparation et déguster sans attendre.

SEMAINE 48 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points

* 2 tranches de pain = 2

* 1 banane = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 6.5 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 60 g de viande fumée = 1.5

* 100 g de baguette = 4

Repas principal : 8.5 points

* Poêlée de légumes = 1

* 140 g de gibier = 3.5

* cuit dans une feuille de cuisson Weight Watchers

* 200 g de pâtes = 4

* pomme = 0

Collation : 1 point

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Total journalier = 20 

POÊLÉE de LEGUMES

Point par personne : 1

Ingrédients pour 1 personne

* 2 chicons

* 1 carotte

* 1 oignon

* 1 cc de margarine

* ½ cc de sucre

* 1 feuille de laurier

* sel et poivre

Détailler les chicons en lanières et la carotte en bâtonnets. 

Eplucher et hacher l’oignon. 

Faire chauffer la margarine dans une cocotte, ajouter les légumes et cuire à couvert.

Ajouter le sucre et la feuille de laurier, sel et poivre et bien mélanger. 

Laisser mijoter 30 minutes à feu doux.

SEMAINE 49 – Jour 1

Petit déjeuner : 3 points

* 3 biscottes = 2

* 2 petits suisses 0 % = 1

* pomme = 0

Repas léger : 6 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* haricots verts, oignon rouge, poivrons rouge et jaune = 0

* 60 g de salami de poulet = 3

* vinaigre balsamique = 0

* 75 g de baguette = 3

Repas principal : 9 points

* Macaroni au roquefort et à l’ananas frais = 9

Collation : 2 points

* 2 tranches de pain d’épice = 2

* melon = 0

Total journalier = 20 

MACARONI au ROQUEFORT et à l’ANANAS FRAIS

Points par personne : 9

Ingrédients pour 1 personne

* 45 g de macaronis crus diversement colorer

* 125 g d’ananas frais

* 80 ml de crème 8 %

* 60 g de crevettes grises

* 30 g de roquefort émietté

* 1 bouquet de persil

Préchauffer le four à 200°C.

Cuire les pâtes dans une eau légèrement salée. 

Réchauffer la crème. 

Ajouter le fromage et le persil équeuté et haché et amener au point d’ébullition (ne pas laisser bouillir). 

Ajouter l’ananas coupé en dés et les crevettes. 

Disposer les pâtes dans un plat à four et recouvrir de sauce. 

Passer au four quelques minutes.

SEMAINE 49 – Jour 2

Petit déjeuner : 4.5 points

* 2 tranches de pain grillé = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 1 verre de jus de fruits = 1

Repas léger : 5.5 points

* 100 g de scampis = 1.5

* légumes = 0

* sautés dans 1 cc d’huile = 1

* 2 CS de vin blanc = *

* 2 cc de crème 8 % = *

* ½ tablette de bouillon dégraissé = 0

* 150 g de pâtes cuites = 3

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 6 points

* Couscous aux fruits de mer = 6

* pomme = 0

Collation : 3 points

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2 

* Milk-shake :

   - 1 yaourt maigre = 1

   - kiwi = 0

   - édulcorant = 0

Total journalier = 20 

COUSCOUS aux FRUITS de MER

Points par personne : 6

Ingrédients pour 4 personnes

* 225 g de calamars

* 180 g de crevettes

* 8 moules

* 180 g de couscous cru

* 300 ml d’eau

* 120 ml de vin blanc

* 4 cc d’huile d’olive

* 1 poivron rouge

* 1 gousse d’ail

* ciboulette

* sel et poivre

Chauffer 3 cc d’huile d’olive dans une poêle anti adhésive et y faire revenir le poisson épépiné et coupé en morceaux ainsi que l’ail pressé. 

Cuire les calamars coupés en morceaux à feu doux durant 5 à 7 minutes. 

Saler et poivrer. 

Ajouter le vin. 

Poursuivre la cuisson jusqu’à totale absorption du liquide (une quinzaine de minutes).

Laver et gratter les moules et les cuire à couvert en même temps que les crevettes. 

Retirer les calamars de la cocotte. 

Nettoyer le récipient. 

Y verser 300 ml d’eau et le restant de l’huile d’olive et 1 pincée de sel. 

Amener à ébullition. 

Hors du feu, jeter le couscous en pluie. 

Bien mélanger. 

Couvrir et laisser reposer 3 minutes. 

Egrener le couscous à la fourchette. 

Ajouter les fruits de mer. 

Saupoudrer de ciboulette hachée et servir sans attendre.

SEMAINE 49 – Jour 3

Petit déjeuner : 4.5 points

* 2 tranches de pain gris = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* poire = 0

Repas léger : 6 points

* carottes, poivrons, tomates = 0

* 25 g de maïs = 0.5

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 50 g de jambon Ganda = 2.5

* 100 g de coquillettes cuites = 2

Repas principal : 7.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 100 g de filet de dinde = 2

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* Purée :

   - poireaux = 0

   - pommes de terre nature = 2

   - 2 cc de minarine = 1

* Fruits meringués = 2.5 *

Collation : 2 points

* 1 verre de lait écrémé = 1

* avec 2 cc de cacao non sucré = **

* 2 galettes de riz = 1

Total journalier = 20 

FRUITS MERINGUES

Points par personne : 2.5 *

Ingrédients pour 4 personnes

* ½ mangue

* 1 orange

* 1 pamplemousse

* 1 kiwi

* 250 ml de lait écrémé

* 2 jaunes d’œuf

* 3 CS de sucre fin

* 2 cc de maïzena

* 1 pincée de vanille

* 2 blancs d’œuf

* 1 CS de sucre

* édulcorant de cuisson

Eplucher les fruits et les couper en petits dés. 

Les répartir dans 4 ramequins. 

Amener le lait à ébullition avec le sucre et la vanille.

Délayer la maïzena dans les jaunes d’œuf et ajouter au lait tout en remuant. 

Baisser la flamme et achever la cuisson sans cesser de remuer.

Laisser tiédir. 

Verser la sauce sur les fruits.

Battre les blancs d’œufs en neige avec un peu d’édulcorant.

La disposer le long des bords intérieurs des ramequins. 

Saupoudrer de sucre. 

Passer 2 minutes sous le gril du four, préalablement mis à chauffer.

SEMAINE 49 – Jour 4

Petit déjeuner : 6 points

* 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 2 tranches de paon d’épice = 2

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 6 points

* Salade de pâtes froides :

   - 100 g d’ananas (conserve au jus) = 0

   - concombre = 0

   - carottes = 0

   - 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

   - 200 g de pâtes cuites = 4

* 1 banane = 1

Repas principal : 3.5 points

* champignons = 0

* cuits dan un peu de citron = 0

* Poitrine de poulet, sauce au citron = 3.5 *

Collation : 4.5 points

* 1 tranche de cake, 35 g = 3.5

* 1 verre de lait battu = 1

Total journalier = 20 

POITRINE de POULET, SAUCE au CITRON

Points par personne : 3.5 *

Ingrédients pour 1 personne

* 1 filet de poitrine de poulet de 130 g

* 100 g de pommes de terre

* 1 oignon

* ½ tablette de bouillon délayée dans 100 ml d’eau

* le jus d’1 citron

* 2 CS de crème 8 %

* 1 brin de thym

* feuille de sauge

* quelques gouttes d’édulcorant liquide

* sel et poivre

Cuire les pommes de terre dans leur peau à l’eau légèrement salée. 

Les éplucher. 

Eplucher l‘oignon, le couper en 4 et le cuire avec le poulet dans une poêle anti adhésive. 

Saler et poivrer. 

Verser le bouillon et le jus de citron, ajouter le thym, les feuilles de sauge et laisser mijoter une quinzaine de minutes. 

Ajouter la crème, rectifier l’assaisonnement, quelques gouttes d’édulcorant. 

Servir en accompagnement des pommes de terre.

SEMAINE 49 – Jour 5

Petit déjeuner : 3 points

* 2 tranches de pain = 2

* 30 g de fromage à tartiner allégé = 1

* pomme = 0

Repas léger : 7 points

* tomates, salade, carottes, asperges = 0

* 1 CS de sauce cocktail = 1

* 1 œuf dur = 2

* 80 g de viande fumée = 2

* 2 tranches de pain = 2

* fruits frais = 0

Repas principal : 8 points

* légumes à la vapeur = 0

* Pomme de terre farcie = 3

* 120 g de bifstek de cheval = 3

* cuit dans 1 cc de margarine = 1

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Collation : 2 points

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 barre Weight Watchers à 1 point = 1

Total journalier = 20 

POMME de TERRE FARCIE

Points par personne : 3

Ingrédients pour 1 personne

* 1 pomme de terre de 100 g

* 25 g de jambon cuit dégraissé émincé

* 20 g de fromage râpé allégé

* 2 CS de lait écrémé

* 1 CS de jeunes oignons hachés

* sel et poivre

Préchauffer le four à 200°C.

Y cuire la pomme de terre durant environ 45 minutes. 

Couper la pomme de terre en 2 dans la longueur et évider les deux moitiés avec 1 cc.

Mélanger la chair de pomme de terre avec le jambon, les oignons, le fromage et le lait. 

Saler et poivrer.

Farcir les demi pommes de terre évidées et réenfourner pour 5 à 10 minutes pour dorer la garniture. 

Servir bien chaud.

SEMAINE 49 – Jour 6

Petit déjeuner : 5 points

* 6 cracottes = 2

* 60 g de fromage de chèvre = 3

* mandarine = 0

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 60 g de corned beef = 3

* 2 tranches de pain = 2

Repas principal : 6 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* chou vert = 0

* avec 1 CS de bacon bits = 1

* 100 g de filet de dinde = 2

* cuit dans 1 cc d’huile = 1

* pommes de terre nature = 2

Collation : 3 points

* Fruits des bois en papillote = 2

* 1 biscuit sec (10 g) = 1

Total journalier = 20 

FRUITS des BOIS en PAPILLOTE

Points par personne : 2

Ingrédients pour 4 personnes

* 800 g de fruits des bois mélangés

* 4 boules de glace

* 1 citron

* zeste d’1 orange

* 2 CS de vinaigre balsamique

* 2 CS de sucre

* poivre en grains

Préchauffer le four à 220°C.

Rincer le zeste d’orange. 

Laver le citron et prélever le zeste. 

Couper tous les zestes en lanières et les enfermer dans une mousseline avec quelques grains de poivre. 

Dissoudre le sucre dans quelques cuillérées d’eau et mélanger avec le jus d’½ citron. 

Laver les fruits des bois et les mélanger avec la préparation sucrée. 

Déposer la mousseline dans le plat et laisser reposer 20 minutes. 

Retirer la mousseline et ajouter le vinaigre balsamique. 

Verser les fruits au centre d’une double feuille d’aluminium, fermer la papillote en ramenant les coins sur le dessus pour que le liquide ne puisse pas s’échapper et enfourner pour 5 minutes. 

Servir chaud avec une boule de glace.

SEMAINE 49 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points

* 1 pistolet moyen = 2

* 1 CS de confiture = ***

* 1 petit suisse 40 % = 2

* kiwi = 0

Repas léger : 8.5 points

* rucola, tomates, basilic = 0

* 5 olives vertes = 0.5

* 90 g de mozzarella allégée = 3

* 2 cc d’huile d’olive = 2

* vinaigre balsamique = 0

* 75 g de ciabatta = 3

Repas principal : 4.5 points

* Poisson au four = 2.5

* pommes de terre nature = 2

Collation : 3 points

* 1 verre de yaourt à boire = 2

* 1 tranche de pain d’épice = 1

* pomme = 0

Total journalier = 20 

POISSON au FOUR

Points par personne : 2.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 280 g de poisson blanc (loup de mer, églefin, cabillaud …)

* 120 g de crevettes décortiquées

* 250 g de tomates pelées (conserve)

* 1 oignon

* 1 gousse d’ail

* 125 ml de vin blanc sec

* 2 cc d’huile

* 1 CS de persil haché

* thym séché

* sel et poivre

Préchauffer le four à 180°C.

Détailler le poisson en morceaux. 

Faire revenir l’oignon émincé et l’ail pressé dans l’huile. 

Ajouter les tomates, le vin blanc, le persil et le thym. 

Amener à ébullition et y plonger le poisson. 

Saler et poivrer. 

Transvaser dans un plat à four et couvrir d’aluminium. 

Enfourner pour 20 minutes. 

Sortir le plat du four, ajouter les crevettes, mélanger, couvrir de nouveau et réenfourner pour 10 minutes.

SEMAINE 50 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* Muesli maison :

   - 6 CS de céréales de petit déjeuner type All Bran = 2

   - 1 yaourt maigre = 1

   - pomme = 0

   - 1 cc de miel = 0,5

   - 10 g de noix = 1,5

Repas léger : 8 points

* 2 tranches de pain de seigle = 1

* extra : 1 tranche de pain de seigle = 1

* 2 cc de minarine = 1

* garniture :

   - cresson = 0

   - cornichons = 0

   - 2 tranches de jambon fumé = 5

Repas principal : 8 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 120 g de bifstek = 3

* extra : 40 g de bifstek = 1

* cuit dans 1 cc de margarine = 1

* Frites Weight Watchers = 2

* mandarine = 0

Collation : 1 point

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 2 cc de cacao non sucré = **

Total journalier = 22 

FRITES WEIGHT WATCHERS

Points par personne : 2

Ingrédients pour 4 personnes

* 800 g de pommes de terre à chair ferme

* 1 cc de paprika

* sel

Préchauffer le four à 20°C.

Eplucher les pommes de terre et les cuire à l’eau salée. 

Les retirer de l’eau avec une écumoire et les laisser refroidir. 

Couper les pommes de terre en frites de 1 cm d’épaisseur. 

Saupoudrer de paprika. 

Disposer une feuille de cuisson sur une plaque à four et y étaler les frites. 

Cuire 20 minutes en retournant les frites après 10 minutes et en les saupoudrant de sel.

SEMAINE 50 – Jour 2

Petit déjeuner : 4 points

* 1 pistolet moyen = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 30 g de filet de Saxe = 1

* mandarine = 0

Repas léger : 10.5 points

* 50 g de maïs cuit = 1

* extra : 50 g de maïs = 1

* carottes, poivrons… = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 100 g de thon (conserve au naturel) = 2

* 150 g de pâtes cuites froides = 3

* 1 tranche de cake, 25 g = 2.5

Repas principal : 5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Filet de dinde au riz = 4

* extra : 50 g de riz cuit = 1

* ananas frais = 0

Collation : 2.5 points

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 3 cracottes = 1

* avec1 CS de confiture = ***

Total journalier = 22 

FILET de DINDE au RIZ

Points par personne : 4

Ingrédients pour 1 personne

* 70 g de filet de dinde

* 30 g de riz cru

* 125 g de carotte

* 100 g de champignons frais

* 1 jeune oignon

* 1 cc d’huile

* sel et poivre

Cuire le riz à l’eau légèrement salée. 

Détailler les champignons, la carotte et l’oignon en julienne. 

Couper le filet de dinde en lanières et les cuire dans l’huile. 

Ajouter les légumes et poursuivre la cuisson encore 5 minutes. 

Saler et poivrer. 

Mélanger avec le riz et servir immédiatement.

SEMAINE 50 – Jour 3

Petit déjeuner : 4 points

* 2 petites crêpes maison = 4

* édulcorant = 0

* pomme = 0

Repas léger : 9 points

* chou râpé = 0

* 1 CS de raisins secs = 0.5

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* 30 g de fromage de Chimay = 2.5

* 2 tranches de pain = 2

* extra : 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de minarine = 1

Repas principal : 6 points

* Médaillon de veau, sauce champignons et ciboulette = 4 ***

* pommes de terre nature = 2

* mandarine = 0

Collation : 3 points

* 4 CS de pudding = 3

Total journalier = 22 

MÉDAILLON de VEAU, SAUCE CHAMPIGNONS et CIBOULETTE

Points par personne : 4 ***

Ingrédients pour 4 personnes

* 520 g de médaillon de veau

* 500 g de champignons

* 1 échalote

* 1 carotte

* 1 céleri vert

* 2 raviers de cressonnette

* 1 tablette de bouillon de bœuf délayée dans 400 ml d’eau

* 200 ml de crème 8 %

* 3 CS de ciboulette hachée

* 1.5 CS de sauce soja

* 20  de maïzena (pour sauces brunes)

* poivre

Faire revenir l’échalote émincée dans une poêle anti adhésive. 

Ajouter la carotte et le céleri émincés. 

Laisse mijoter à feu doux 3 minutes. 

Ajouter le bouillon et laisser réduire jusqu’à 200 ml. 

A part, cuire les champignons.

Filtrer le bouillon, ajouter la sauce soja et la crème et cuire 5 minutes. 

Lier avec la maïzena. 

Mixer la sauce. 

Ajouter la ciboulette et les champignons coupés en tranches. 

Poivrer. Faire dorer la viande sur une feuille de cuisson. 

Sur 4 assiettes de service, disposer un morceau de viande nappé de sauce. 

Servir accompagné de cressonnette.

SEMAINE 50 – Jour 4

Petit déjeuner : 7 points

* 3 tranches de pain = 3

* extra : 1 tranche de pain = 1

* 50 g de jambon de dinde fumé = 1

* extra : 50 g de jambon de dinde fumé = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 6 points

* Burger de poisson = 5 ***

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 8 points

* brocoli = 0

* cuit dans 1 cc de margarine = 1

* 120 g de filet de canard = 5

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

Collation : 1 point

* pomme = 0

* 1 verre de lait battu = 1

Total journalier = 22 

BURGER de POISSON

Points par personne : 5 ***

Ingrédients pour 1 personne

* 140 g de colin

* 1 pistolet

* tomates

* cornichons

* salade

* 1 blanc d’œuf

* 15 g de corn flakes

* 1 cc de jus de citron

* 1 cc de farine

* 1 cc de mayonnaise 40 %

* 1 cc de ketchup

* sel et poivre

Asperger le poisson de jus de citron et le saler. 

Emietter les corn flakes, battre le blanc d’œuf, saler et poivre. 

Passer le poisson dans la farine, ensuite dans le blanc d’œuf battu et enfin dans les corn flakes. 

Chauffer une poêle recouverte d’une feuille de cuisson Weight Watchers et y cuire le burger sur chaque face.

Couper 1 tomate et 1 cornichon en rondelles. 

Couper le pistolet en 2. 

Tartiner une moitié de mayonnaise et l’autre de ketchup.

Recouvrir une moitié de salade et de rondelles de tomate, déposer le burger par-dessus et parsemer de rondelles de cornichon. 

Couvrir avec la deuxième moitié de pistolet. 

Servir accompagné de salade et de tomates.

SEMAINE 50 – Jour 5

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* 1 yaourt maigre = 1

* 1 banane = 1

Repas léger : 6 points

* crudités = 0

* Croque monsieur :

   - 2 tranches de pain à toast = 2

   - 30 g de fromage allégé = 1.5

   - extra : 20 g de fromage allégé = 1

   - 40 g de viande fumée = 1

   - 1 cc de margarine = 0.5

   - 1 CS de ketchup = ***

Repas principal : 10 points

* Soupe de carottes à l’orange = 1

* 200 g de pâtes cuites = 4

* Sauce :

   - tomates pelées, carottes, oignon, champignons, poivron = 0

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - extra : 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

* 1 tranche de cake, 30 g = 3

Collation : 2 points

* pamplemousse = 0

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* 1 CS de raisins secs = 0.5

Total journalier = 22 

SOUPE de CAROTTES à l’ORANGE

Point par personne : 1

Ingrédients pour 4 personnes

* 500 g de carottes

* 1 oignon

* 100 ml de crème 8 %

* 2 cc d’huile

* 1 pincée de sucre

* 1 pincée de poivre de Cayenne

* sel

Gratter et râper les carottes. 

Eplucher et hacher l’oignon. 

Faire revenir l’oignon dans l’huile pendant 2 à 3 minutes (sans le laisser colorer). 

Ajouter les carottes râpées et cuire 5 minutes en remuant constamment.

Recouvrir de 500 ml d’eau. 

Ajouter le sucre. 

Couvrir et laisser mijoter 15 minutes.

Dans l’entre temps, laver et éplucher l’orange. 

Détailler le zeste en fines lanières. 

Le blanchir à l’eau bouillante durant 2 minutes. 

Laisser refroidir et égoutter. 

Presser l’orange. 

Mixer le contenu de la cocotte. 

Ajouter le jus d’orange. 

Saler, 1 pincée de cayenne. 

Ajouter la crème et le zeste d’orange et servir aussitôt.

SEMAINE 50 – Jour 6

Petit déjeuner : 4 points

* 3 biscottes = 2

* 4 CS de cottage cheese = 2

* 1 CS de confiture = ***

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 1 CS de sauce salade au yaourt = 1

* 60 g de corned beef = 3

* moutarde = 0

* 2 tranches de pain à toast = 2

* extra : 1 tranche de pain à toast = 1

* poire = 0

Repas principal : 7.5 points

* Poulet tropical = 4.5

* 100 g de riz cuit = 2

* extra : 50 g de riz cuit = 1

* ananas frais = 0

Collation : 3.5 points

* 2 biscuits secs = 2

* 1 crème dessert allégée = 1.5

Total journalier = 22 

POULET TROPICAL

Points par personne : 4.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de pilet (4 x 130 g)

* 200 g d’oignon

* 2 tomates pelées et épépinées

* 1 poivron rouge

* 1 poivron vert

* 2 gusses d’ail

* 2 petites pommes

* 1 banane

* 20 g de raisins secs

* 100 ml de jus d’orange

* zeste d’orange

* ½ tablette de bouillon de poule délayée dans 200 ml d’eau

* 4 cc de noix de coco râpée

* 4 cc d'huile

* 1 CS de farine

* curry en poudre

* sel et poivre

Faire dorer les filets de poulet dans l’huile. 

Ajouter les oignons en rondelles et les poivrons en morceaux et laisser mijoter quelques minutes. 

Ajouter 1 bonne pincée de curry, l’ail émincé et la farine et bien mélanger. 

Ajouter les tomates en quartiers, le zeste d’orange râpé, le jus d’orange, les pommes en dés et le bouillon. 

Saler et poivrer. 

Couvrir et laisser mijoter 20 minutes à feu doux. 

Après 10 minutes, ajouter les raisins secs. 

Avant de servir, décorer avec des rondelles de banane et saupoudrer de noix de coco.

SEMAINE 50 – Jour 7

Petit déjeuner : 5 points

* Toast à la pomme = 4

* 1 verre de jus de fruits = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 4.5 points

* Fromage aux fines herbes :

   - 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

   - persil haché = 0

   - jeunes oignons hachés = 0

   - radis = 0

* 2 tranches de pain de seigle = 2

* extra : 1 tranche de pain de seigle = 1

Repas principal : 8.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 150 g de chou rouge aux pommes = 1.5

* 100 g d’escalope de veau = 3

* extra : 30 g d’escalope de veau = 1

* cuite dans 1 cc de margarine = 1

* pommes de terre nature = 2

* rissolées sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* avec persil haché = 0

* poire = 0

Collation : 4 points

* 1 tranche de pain d'épice =1

* 1 pudding au chocolat = 3

Total journalier = 22 

TOAST à la POMME

Points par personne : 4

Ingrédients pour 1 personne

* 100 g de compote de pomme non sucrée

* 1 tranche de pain 

* 1 tranche de gouda (20 g)

Préchauffer le gril du four.

Griller le pain. 

Réchauffer la compote. 

Tartiner le pain de compote et recouvrir avec la tranche de gouda. 

Passer 3 minutes sous le gril.

SEMAINE 51 – Jour 1

Petit déjeuner : 5 points

* 2 tranches de pain = 2

* extra : 1 tranche de pain = 1

* 1 banane = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

Repas léger : 6.5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 3 tranches de pain = 3

* extra : 1 tranche de pain = 1

* 2 cc de minarine = 1

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* persil, ciboulette et échalote = 0

* poire = 0

Repas principal : 10.5 points

* Filet de porc, sauce aux poireaux = 6.5 ***

* 100 g de riz cuit = 2

* extra : 100 g de riz cuit = 2

Collation : 2 points

* 2 tranches de knäckebröd light = 1

* 1 CS de confiture = 1

Total journalier = 24 

FILET de PORC, SAUCE aux POIREAUX

Points par personne : 6.5 ***

Ingrédients pour 2 personnes

* 260 g de filet de porc

* 500 g de blancs de poireau

* 500 ml de lait écrémé

* 30 g de bacon bits

* 2 CS de maïzena

* 4 cc de crème 8 %

* 1 cc de curry en poudre

* 1 cc de margarine

* sel et poivre

Détailler la viande en lanières de 1.5 cm. 

Saler et poivrer. 

Cuire sur une feuille de cuisson Weight Watchers. 

Couper les blancs de poireau en fines rondelles et les faire revenir dans la margarine.

Délayer la maïzena dans un peu de lait. 

Amener le restant du lait et la crème à ébullition. 

Sel, poivre, curry. 

Lier la sauce avec la maïzena. 

Laisser épaissir à feu doux. 

Ajouter les bacons bits aux légumes et bien mélanger.

SEMAINE 51 – Jour 2

Petit déjeuner : 5 points

* 3 CS de muesli non sucré = 3

* extra : 1 CS de muesli non sucré = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

* pamplemousse = 0

Repas léger : 8 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 100 g de filet de dinde fumé = 2

* 75 g de baguette = 3

* extra : 25 g de baguette = 1

* 2 cc de minarine = 1

Repas principal : 9 points

* Macaroni au poisson, sauce fromage : 7 ***

* extra : 50 g de macaroni cuits = 1

* extra : 60 g de poisson blanc = 1

* poire = 0

Collation : 2 points

* 1 barre Weight Watchers à 2 points = 2

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

Total journalier = 24 

MACARONI au POISSON, SAUCE FROMAGE

Points par personne : 7 ***

Ingrédients pour 1 personne

* 45 g de macaronis crus

* 70 g de poisson blanc (cabillaud, merlan…)

* 2 poireaux

* 1 cœur de céleri blanc

* 1 poivron vert

* 125 ml de lait écrémé

* 30 g de fromage râpé allégé

* 3 cc de farine

* noix de muscade

* sel et poivre

Couper les poireaux en rondelles et le céleri et le poivron en dés. 

Cuire les pâtes et blanchir les légumes. 

Bien égoutter le tout.

Délayer la farine dans un fond de lait et amener le restant du lait à ébullition. 

Verser la farine délayée. 

Sel, poivre, 1 pincée de noix de muscade. 

Ajouter le fromage et bien mélanger.

Cuire le poisson sur une feuille de cuisson Weight Watchers. 

Verser la sauce sur les légumes et les macaronis et bien mélanger.

Servir en accompagnement du poisson.

SEMAINE 51 – Jour 3

Petit déjeuner : 3 points

* 3 biscottes : 2

* 30 g de fromage à tartiner allégé = 1

* 1 CS de confiture = ***

* orange = 0

Repas léger : 10 points

* Omelette :

   - 2 œufs = 4

   - champignons, tomates, oignon, ciboulette = 0

* 50 g de baguette = 2

* extra : 50 g de baguette = 2

* 2 cc de minarine = 1

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 8.5 points

* Escalope de veau aux pêches = 4.5

* 100 g de purée de pommes de terre = 2

* extra : 100 g de purée de pommes de terre = 2

* ananas (conserve au jus) = 0

Collation : 2.5 points

* 1 tranche de pain d’épice = 1

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Total journalier = 24 

ESCALOPE de VEAU aux PECHES

Points par personne : 4.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 escalopes de veau (4 x 130 g)

* 400 g de pêches

* 200 g d’oignon

* 200 g de céleri

* 200 ml d’eau

* 2 CS de jus de citron

* 2 CS de sauce chili

* 4 cc d margarine

* 1 CS de ketchup

* 1 CS de maïzena

* ½ cc d’ail en poudre

* ½ cc de paprika

* sel et poivre

Saler et poivrer les escalopes. 

Les cuire dans la margarine.

Retirer la viande de la poêle et remplacer par l’oignon et le céleri émincés. 

Délayer la maïzena dans un fond d’eau et l’ajouter aux légumes. 

Ajouter le jus de citron, la sauce chili, le ketchup, l’ail et le paprika. 

Replacer la viande dans la poêle et laisser mijoter à feu doux environ 20 minutes. 

Ajouter les pêches en petits dés et rectifier l’assaisonnement.

SEMAINE 51 – Jour 4

Petit déjeuner : 3 points

* 6 CS de céréales de petit déjeuner type Spécial K = 2

* 1 verre de lait écrémé = 1

* pomme = 0

Repas léger : 6 points

* Baguette farcie grillée = 5 ***

* 10 litchis = 1

Repas principal : 8 points

* mix de légumes = 0

* Papillote :

   - 120 g de colin = 1.5

   - extra : 80 g de colin = 1

   - 1 cc d’huile = 1

   - carottes, poireaux, oignons = 0

   - citron = 0

* pommes de terre nature = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

* extra : 1 banane = 1

Collation : 7 points

* 1 éclair = 5

* extra : 1 pot de crème dessert au soja = 2

Total journalier = 24 

BAGUETTE FARCIE GRILLEE

Points par personne : 5 ***

Ingrédients pour 2 personnes

* 160 g de rosbif en tranches

* 100 g de baguette

* 50 g d’oignon

* 50 g de champignons

* 1 gousse d’ail

* 1 tablette de bouillon de bœuf délayée dans 150 ml d’eau

* 2 CS de fromage râpé allégé

* 2 cc de margarine

Préchauffer le gril du four.

Couper la baguette en 2 dans la longueur. 

Hacher l’ail et l’oignon et couper les champignons en tranches.

Faire revenir l’ail dans la  margarine. 

Badigeonner l’intérieur des 2 moitiés de baguette de margarine à l’ail. 

Disposer le pain sur une plaque à four, côté mie vers le haut. 

Cuire les champignons et l’oignon dans le restant de la margarine aillée.

Dans un autre récipient, amener le bouillon à ébullition, y plonger les tranches de rosbif et laisser frémir 2 ou 3 minutes. 

Oter la viande du bouillon à l’aide d’une écumoire et la disposer sur les tranches de baguette. 

Conserver le bouillon. 

Saupoudrer les moitiés de baguette de fromage râpé et placer sous le gril jusqu’à ce que le fromage ait fondu.

Dans l’entre temps, pocher els champignons et l’oignon cuits dans le bouillon. 

Disposer les baguettes garnies sur des assiettes de service chaudes, napper de sauce aux champignons et servir sans attendre.

SEMAINE 51 – Jour 5

Petit déjeuner : 7 points

* 2 tranches de pain grillé = 2

* extra : 2 tranches de pain grillé = 2

* 4 CS de cottage cheese = 2

* 1 verre de jus d’orange = 1

Repas léger : 7 points

* crudités = 0

* 2 cc de mayonnaise 40 % = 1

* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2

* cressonnette = 0

* 2 tranches de pain complet = 2

* extra : 2 tranches de pain complet = 2

* pomme = 0

Repas principal : 9 points

* Soupe au brocoli = 1.5

* haricots à couper cuits = 0

* avec oignon émincé = 0

* 150 g de sauté de veau = 4.5

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* pommes de terre nature = 2

* 10 litchis = 1

Collation : 1 point

* 1 verre de jus de légumes = *

* 1 yaourt maigre = 1

Total journalier = 24 

SOUPE au BROCOLI

Point par personne : 1.5

Ingrédients pour 2 personnes

* 1 tête de brocoli en rosettes

* 1 courgette épluchée

* 2 oignons

* 1 gousse d’ail

* 1 tablette de bouillon de poule délayée dans 500 ml d’eau

* 300 ml de lait écrémé

* 2 cc de margarine

* cerfeuil

* sel et poivre

Détailler la courgette en petits dés. 

Eplucher et hacher l’ail et les oignons. 

Faire revenir le brocoli, la courgette et les oignons dans la margarine. 

Ajouter l’ail et le bouillon, sel et poivre. 

Après 20 minutes, ajouter une poigné de cerfeuil et poursuivre la cuisson quelques instants. 

Mixer la soupe et y ajouter le lait.

SEMAINE 51 – Jour 6

Petit déjeuner : 6 points

* 2 tranches de pain = 2

* extra : 2 tranches de pain = 2

* 2 cc de choco à tartiner = 1

* extra : 2 cc de choco à tartiner = 1

* orange = 0

Repas léger : 8 points

* salade, asperges, tomates = 0

* 2 cc de dressing 40 % = 1

* 2 tranches de jambon cuit dégraissé = 2

* 75 g de baguette = 3

* extra : 25 g de baguette = 1

* 2 cc de minarine = 1

* melon = 0

Repas principal : 8 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* Dinde surprise = 4.5 ***

* pommes de terre nature = 2

* 4 CS de fromage blanc 0 % = 1.5

Collation : 2 points

* 1 yaourt maigre = 1

* 6 tortilla chips = 1

Total journalier = 24 

DINDE SURPRISE

Points par personne : 4.5 ***

Ingrédients pour 2 personnes

* 130 g de hachis de dinde

* 100 g d’oignon

* 100 g de tomates pelées égouttées (conserve)

* 50 g de champignons

* 50 g de poivron vert

* ½ gousse d’ail

* 2 œufs

* 30 g de fromage râpé allégé

* 1 cc d’huile

* ½ cc d’origan séché

* sel et poivre

Cuire le hachis de dinde dans une poêle à manche amovible ou résistant à la chaleur. 

Eplucher et émincer l’oignon, couper les champignons en tranches, le poivron et les tomates en petits dés et presser l’ail. 

Ajouter l’oignon, les champignons, le poivron, les tomates, l’origan, l’ail, du sel et du poivre au hachis.

Poursuivre la cuisson 5 minutes en remuant de temps à autre. 

Retirer la poêle du feu.

Préchauffer le four à 200°C.

Avec le dos d’1 CS, faire 2 enfoncements dans le hachis. 

Casser 1 œuf dans une tasse et le faire glisser délicatement dans le premier creux. 

Procéder de même avec le deuxième œuf. 

Saupoudrer les œufs de fromage râpé et enfourner la poêle pour 5 minutes (la cuisson est terminée quand le plan d’œuf a pris et que le fromage est fondu).

SEMAINE 51 – Jour 7

Petit déjeuner : 4 points

* 3 biscottes = 2

* 4 CS de cottage cheese = 2

* 1 CS de confiture = ***

* pomelo = 0

Repas léger : 10 points

* salade de blé, chicon, betterave rouge = 0

* 2 CS de dressing au yaourt = 2

* Croque monsieur :

   - 2 tranches de pain à toast = 2

   - extra : 2 tranches de pain à toast = 2

   - 30 g de fromage à tartiner allégé = 1

   - extra : 30 g de fromage à tartiner allégé = 1

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - extra : 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

Repas principal : 6 points

* Porc façon Singapour = 6

* ananas frais = 0

Collation : 4 points

* 1 verre de lait battu = 1

* 2 biscuits fourrés à la vanille = 3

Total journalier = 24 

PORC FAÇON SINGAPOUR

Points par personne : 6

Ingrédients pour 4 personnes

* 520 g de filet de porc

* 400 g de pâtes chinoises cuites

* 200 g de champignons

* 200 g de paksoi

* 100 g de carotte

* 100 g d’oignon rouge

* 100 ml d’eau

* 3 cc d’huile d’arachide

* 2 cc de sherry sec

* 1 cc d’huile de sésame

* 1 cc de sauce soja

* 1 gousse d’ail

Détailler la viande en lanières et la mélanger avec le sherry, l’huile de sésame et la sauce soja. Laisser mariner une trentaine de minutes.

Chauffer l’huile d’arachide dans un wok et y faire dorer la viande. 

Retirer la viande de la poêle et réserver au chaud.

Dans le même wok, faire revenir l’oignon haché et l’ail pressé. 

Ajouter la carotte en rondelles, les champignons en tranches, le paksoi émincé et l’eau. 

Laisser cuire quelques minutes. 

Ajouter les pâtes, bien mélanger et laisser réchauffer. 

Répartir sur 4 assiettes de service et servir immédiatement.

SEMAINE 52 – Jour 1

Petit déjeuner : 4 points

* 6 CS de corn flakes = 2

* extra : 3 CS de corn flakes = 1

* 1 yaourt maigre = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 8.5 points

* Tartare de saumon = 2.5

* 50 g de baguette = 2

* extra : 75 g de baguette = 3

* 2 cc de minarine = 1

* pamplemousse = 0

Repas principal : 9 points

* épinards = 0

* 8 cc de crème 8 % = 1

* 1 médaillon de veau grillé de 100 g = 3

* extra : 70 g de médaillon de veau grillé = 2

* pommes de terre nature = 2

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

Collation : 4.5 points

* 1 gaufre de Bruxelles = 4.5

* avec fruits frais = 0

Total journalier = 26 

TARTARE de SAUMON

Points par personne : 2.5

Ingrédients pour 6 personnes

* 300 g de saumon fumé en très fines tranches

* 3 chicons

* 3 tomates à chair

* persil

Vinaigrette :

* 6 CS de sauce pour salade

* 2 CS de jus de lime

* ½ cc de moutarde douce

* sel et poivre

Réserver 6 tranches de saumon et couper le restant en fines lanières. 

Couper également en lanières les chicons et les tomates pelées et épépinées. 

Mélanger la sauce pour salade, le jus de lime et la moutarde, sel et poivre. 

Mélanger le saumon et les légumes avec 1 ou 2 CS de vinaigrette.

Disposer un peu de persil dans 6 ramequins. 

Recouvrir de préparation au saumon. 

Couvrir chaque ramequin d’une tranche de saumon réservée. 

Servir frais mais pas glacé.

SEMAINE 52 – Jour 2

Petit déjeuner : 7 points

* 2 tranches de cramique = 3

* extra : 1 tranche de cramique = 1.5

* 2 cc de minarine = 1

* extra : 1 cc de minarine = 0.5

* 1 yaourt maigre = 1

Repas léger : 7.5 points

* 50 g de camembert allégé = 2.5

* extra : 20 g de camembert allégé = 1

* 3 tranches de pain = 3

* extra : 1 tranche de pain = 1

* poire = 0

Repas principal : 10.5 points

* brocoli = 0

* Rôti de veau au vin blanc = 8.5

* extra : 100 g de riz cuit = 2

Collation : 1 point

* 1 flan de France préparé avec 200 ml de lait écrémé = 1

* pomme = 0

Total journalier = 26 

RÔTI de VEAU au VIN BLANC

Points par personne : 8.5

Ingrédients pour 1 personne

* 130 g de rôti de veau

* 4 CS de riz cuit

* 60 ml de vin blanc sec

* 2 CS de farine

* 1 cc d’huile d’olive

* 4 brins de romarin

* jus de citron

* sel et poivre

Saler et poivrer la viande et la passer dans la farine. 

La cuire dans l’huile.

Retirer la viande de la poêle et la réserver au chaud. 

Verser le vin dans la poêle, ajouter le romarin et cuire quelques minutes. 

Saler et poivrer. 

Disposer la viande et le riz sur une assiette et napper de sauce. 

Avant de servir, asperger de jus de ciron.

SEMAINE 52 – Jour 3

Petit déjeuner : 5 points

* 3 CS de flocons d’avoine = 2

* extra : 1,5 CS de flocons d’avoine = 1

* 1 verre de lait écrémé = 1

* 1 CS de raisins secs = ***

* 7 grains de raisin = 0.5

* extra : 7 grains de raisins = 0.5

Repas léger : 6 points

* ratatouille : tomates, aubergine, courette, poivron = 0

* cuite dans 1 cc de beurre = 1

* 200 g de pâtes cuites = 4

* 1 yaourt maigre = 1

Repas principal : 10 points

* crudités = 0

* 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* Thon en croûte = 4.5

* extra : 1 portion de thon en croûte = 4.5

* pomme = 0

Collation : 5 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 1 éclair = 5

Total journalier = 26 points

THON en CROÛTE

Points par personne : 4.5

Ingrédients pour 6 personnes

* 250 g de thon (conserve au naturel)

* 140 g de pâte feuilletée

* 90 g de gruyère râpé allégé

* 1 oignon émincé

* 1 jaune d’œuf

* 2 CS de moutarde

* 1 CS de graines de cumin

* persil

* ciboulette

* sel et poivre

Passer le thon sous l’eau froide et bien l’égoutter. 

Verser le thon, l’oignon, le jaune d’œuf, la moutarde, la ciboulette et le persil dans un saladier. 

Saler et poivrer. 

Mixer. 

Cuire brièvement la préparation sur une feuille de cuisson. 

Laisser refroidir. 

Couper un rectangle de 20 x 30 cm de pâte feuilletée. 

Saupoudrer le plan de travail de graines de cumin et y déposer l’abaisse de pâte. 

Verser la préparation au thon sur la pâte et saupoudrer de gruyère râpé. 

Former un rouleau et l’envelopper dans de l’aluminium. 

Ranger au réfrigérateur pour 30 minutes.

Préchauffer le four à 240°C. 

Déballer le rouleau de thon et le couper en 6 tranches. 

Les disposer sur une plaque à four recouverte d’une feuille de cuisson et enfourner pour 20 minutes.

SEMAINE 52 – Jour 4

Petit déjeuner : 7 points

* 1 tranche de pain = 1

* extra : 1 tranche de pain = 1

* 4 spéculoos = 4

* 1 verre de lait écrémé = 1

* melon = 0

Repas léger : 8 points

* Pistolet garni :

   - 1 pistolet moyen = 2

   - extra : 1 pistolet moyen = 2

   - 2 cc de minarine = 1

   - salade = 0

   - poivron = 0

   - concombre = 0

   - 50 g de blanc de poulet = 1

   - extra : 50 g de poulet = 1

* 1 banane = 1

Repas principal : 9 points

* Soupe à l’oseille = 1 **

* salade, tomates = 0

* 120 g de bifstek de cheval = 3

* extra : 40 g de bifstek de cheval = 1

* cuit dans 1 cc de margarine = 1

* pommes de terre nature = 2

* rissolées sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* 1 yaourt maigre = 1

Collation : 2 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* 1 tranche de pain grillé = 1

* extra : 1 tranche de pain grillé = 1

Total journalier = 26 

SOUPE à l’OSEILLE

Point par personne : 1 **

Ingrédients pour 4 personnes

* 200 g d’oseille

* 2 oignons

* 2 jaunes d’œuf

* 8 cc de crème 8 %

* 4 cc de farine

* 1 tablette de bouillon de poule délayée dans 1 l d’eau

* sel et poivre

Laver l’oseille et le hacher grossièrement. 

Hacher les oignons et les faire revenir à feu vif 3 minutes. 

Ajouter l’oseille, bien mélanger et cuire 3 minutes. 

Ajouter la farine et bien mélanger. 

Verser le bouillon dans la cocotte. 

Saler et poivrer et laisser frémir 10 minutes. 

Battre les jaunes d’œuf avec la crème et les ajouter à la soupe. 

Bien mélanger et servir sans attendre.

SEMAINE 52 – Jour 5

Petit déjeuner : 9 points

* 2 tranches de pain = 2

* extra : 2 tranches de pain = 2

* 1 tranche de jambon fumé = 2.5

* extra : 1 tranche de jambon fumé = 2.5

* melon = 0

Repas léger : 8.5 points

* 50 g de pain turc = 2

* extra : 25 g de pain  turc = 1

* farci avec :

   - tomate, salade, oignon = 0

   - 60 g de fêta = 4

   - 5 olives vertes = 0.5

   - 2 cc de vinaigrette 40 % = 1

* pomme = 0

Repas principal : 7 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* carottes = 0

* 100 g de faisan = 2

* extra : 25 g de faisan = 0.5

* cuit dans 1 cc d’huile d’olive = 1

* pommes de terre nature = 2

* Cake minute = 1.5 ***

Collation : 1.5 point

* Milk-shake :

   - 1 verre de lait écrémé = 1

   - 1 cc de miel = 0.5

   - glaçons = 0

Total journalier = 26 

CAKE MINUTE

Point par personne : 1.5 ***

Ingrédients pour 6 personnes

* 3 oeufs

* 60 g de maïzena

* 60 g de sucre fin

* 30 g de farine fermentante

* sel

Préchauffer le four à 180°C.

Séparer les jaunes des blancs d’œuf. 

Fouetter les jaunes et le sucre en mousse. 

Ajouter la farine tamisée et bien mélanger. 

Monter les blancs en  neige avec 1 pincée de sel. 

Les incorporer délicatement à la pâte. 

Tapisser un moule à cake d’une feuille de cuisson Weight Watchers. 

Verser la pâte dans le moule et enfourner pour 20 minutes.

SEMAINE 52 – Jour 6

Petit déjeuner : 10 points

* Omelette :

   - 1 œuf = 2

   - 100 ml de lait écrémé = 0.5

   - 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - extra : 1 tranche de jambon cuit dégraissé = 1

   - 20 g de fromage râpé allégé = 1.5

   - sel et poivre

* 3 tranches de pain = 3

* extra : 1 tranche de pain = 1

Repas léger : 8 points

* Pâtes végétariennes = 4

* extra : 1 portion de pâtes végétariennes = 4

* papaye = 0

Repas principal : 7 points

* 1 assiette de soupe aux légumes = 0

* salade, tomates, concombre = 0

* 1 médaillon de veau de 100 g = 3

* frites Weight Watchers (p 397) = 2

* 4 cc de mayonnaise 40 % = 2

* pomme = 0

Collation : 1 point

* 2 galettes de riz = 1

Total journalier = 26 

PATES VEGETARIENNES

Points par personne : 4

Ingrédients pour 4 personnes

* 120 g de pâtes crues

* 100 g de fromage aux fines herbes allégé

* 250 g de champignons

* 1 oignon

* 1 courgette

* 2 grosses carottes

* 1 gousse d’ail

* ½ tablette de bouillon de légumes délayée dans 50 ml d’eau

* 2 cc d’huile d’olive

* thym

* sel et poivre

Cuire les pâtes à l’eau salée.

 Eplucher et émincer l’ail et l’ognon. 

Bosser les champignons et les couper en tranches. 

Gratter les carottes, éplucher la courgette et les râper grossièrement. 

Dans un wok, faire revenir l’ail et l'oignon dans l’huile. 

Ajouter les champignons et cuire quelques minutes. 

Ajouter le bouillon et le fromage aux fines herbes et mélanger jusqu’à ce que le fromage ait fondu. 

Ajouter les carottes et la courgette, saler et poivrer, 1 pincée de thym. 

Bien mélanger. 

Poursuivre la cuisson 5 minutes.

Mélanger les pâtes avec la sauce et servir bien chaud.

SEMAINE 52 – Jour 7

Petit déjeuner : 6 points

* 2 tranches de pain  à toast = 2

* extra : 1 tranche de pain  à toast = 1

* 60 g de fromage à tartiner allégé = 2

* 1 verre de lait battu = 1

* kiwi = 0

Repas léger : 9.5 points

* crudités = 0

* 3 cc de mayonnaise 40 % = 1.5

* 100 g de tête pressée = 4

* 50 g de ciabatta = 2

* extra : 50 g de ciabatta = 2

Repas principal : 10.5 points

* Feu d’artifice de légumes = 1.5

* 100 g de steak d’autruche = 2

* extra : 100 g de steak d’autruche = 2

* cuit sur une feuille de cuisson Weight Watchers

* 200 g de riz cuit = 4

* extra : 50 g de riz cuit = 1

Collation : 0 point

* melon = 0

Total journalier = 26 

FEU d’ARTIFICE de LEGUMES

Point par personne : 1.5

Ingrédients pour 4 personnes

* 450 g de brocoli

* 125 g de mange tout

* 125 g de maïs baby

* 3 carottes

* 1 poivron rouge

* 1 poivron jaune

* 4 jeunes oignons

* 3 gousses d’ail

* gingembre frais

* 2 CS de bouillon de légumes

* 4 cc d’huile d’arachide

* 1 CS de sauce soja

* sel et poivre noir

Détailler le brocoli en rosettes. 

Eplucher et hacher l’ail. 

Eplucher et râper le gingembre. 

Gratter les carottes et les couper ne lanières. 

Nettoyer les mange tout et les poivrons. 

Couper les poivrons en lanières. 

Dans un wok, porter l’huile à haute température. 

Y faire revenir l’ail et le gingembre pendant 1 minute. 

Ajouter le brocoli, les poivrons et les carottes et cuire 5 minutes. 

Ajouter le bouillon, les mange tout et le maïs et poursuivre la cuisson 3 minutes. 

Verser la sauce soja et bien ménager.

Nettoyer les jeunes oignons et les tronçonner. 

Les ajouter aux autres légumes. 

Saler et poivrer et servir bien chaud.

Quelques petites « traductions »

· filet de Saxe : bacon

· minarine : margarine

· chicons : endives

· cramique : pain en tranches avec raisins secs

· knäckebröd : petit pain grillé

· dressing : sauce salade

· pistolet : petit pain rond, baguette

· sébaste : poisson style cabillaud

· filet d’Anvers : bacon

· sirop de Liège : gelée

· jet de soja : germe de soja

· elbot fumé : poisson blanc fumé

· mineola : mandarine, orange

· bacon bits : bacon séché

· fromage fumé : style gouda

· yogonaise : mayonnaise au yaourt

· ciabatta : baguette italienne aplatie

· lime : citron

· quorn : sorte de hachis végétal
· salade iceberg : salade très croquante
· rucola : roquette
· tête pressée : morceaux de viande préparés dans une gelée
· frisko : bâton glacée
· loo : fromage belge à pâte dure
· craquelin en tranches : pain brioché avec des morceaux de sucre
· pain gris: pain fabriqué avec de la farine entière ou aux céréales
· toasts melba: petits toast tous fins
· côte kassler: rôti de porc
· piccolo : petit pain rond, baguette

· séitan : protéine à base de blé

· alfafa : graines de luzerne germées

· kéfir : sorte de lait fermenté

· paschka : dessert à base de fromage blanc

· stoemp : sorte de ratatouille ou potée de légumes

· paksoi : chou blanc chinois

