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SEMAINE 1
Bœuf bourguignon
Plat
Champignons farcis au crabe
Entrée
Emincés de poulet à la moutarde
Plat
Gâteau aux myrtilles
Dessert
Ile flottante
Dessert
Mousse de châtaignes au saumon
Entrée
Pintadeau à la choucroute de légumes
Plat
Pommes farcies
Entrée ou accompagnement
Riz Halloween
Accompagnement
Salade d’endives et de mâche
Entrée
Salade de céleri aux allumettes de canard
Entrée
Tarte au potiron sans pâte
Entrée
Velouté de courgettes
Entrée
SEMAINE 2
Filet d’autruche aux petits légumes
Plat
Filet de julienne mousse de céleri
Plat
Flammekueche
Plat
Galettes de viande sauce piquante
Plat
Lapin aux deux raisins
Plat
Omelette aux pommes
Dessert
Paupiettes exotiques
Plat
Pennes aux poireaux
Plat
Quiche de la prairie
Entrée
Terrine de lapin aux pruneaux
Entrée
Tournedos de sanglier
Plat
SEMAINE 3
Compote de potiron
Dessert
Coupe d’automne
Dessert
Crème de poireaux
Entrée
Gâteau orange cannelle
Dessert
Gnocchi rapide
Entrée ou accompagnement
Mini pizza au saumon
Entrée
Mousse de café au fromage blanc
Dessert
Pain perdu aux oignons et au bacon
Plat
Poulet marengo express
Plat
Semoule choco – banane
Dessert
Tajine de poulet aux citrons confits
Plat
SEMAINE 4
Agneau tandoori
Plat
Blanc-manger au pain d’épice
Dessert
Endives franc – comtoises
Plat
Gâteau de banane
Dessert
Gâteau léger aux blancs d’œufs
Dessert
Oeufs au lait
Dessert
Pain perdu à la poire
Dessert
Papillotes de chou au haddock
Plat
Poulet à l’orange
Plat
Purée de pois cassés
Accompagnement
Salade de fruits secs
Dessert
Sorbet aux fruits d’hiver
Dessert
Soupe à l’oignon à l’ancienne
Entrée


SEMAINE 1

Lundi

Petit déjeuner : 4 points
· 1 bol de café au lait écrémé

· 3 biscottes

· 2 cc de beurre allégé 41 %

Déjeuner : 8 points

· Chou fleur à la vinaigrette avec 1 cc d’huile, 1 cc de vinaigre, sel, poivre, persil haché
· Escalope de dinde cuite sur une feuille de cuisson

· Pâtes nature à satiété + 2 CS de coulis de tomate cuisiné + 2 cc de parmesan râpé

· 1 poire

Collation : 2 points

· 1 thé

· 1 yaourt nature 0 %

· 2 figues sèches

Dîner : 6 points

· Carottes râpées citronnées avec 1 CS de jus de citron, sel, poivre, ciboulette ciselée
· 1 filet (140 g cru) de lieu poché au court-bouillon

· 1 boite moyenne de macédoine de légumes avec 1 cc de margarine végétale

· 3 CS de fromage blanc 0 %

· 1 pomme cuite au four sans sucre aromatisée à la cannelle

Mardi

Petit déjeuner : 3.5 points

· Thé ou café

· 3 CS de fromage blanc 0 %

· 2 CS de muesli sucré + 1 orange

Déjeuner : 7.5 points

· Céleri rave râpé + 2 cc mayonnaise allégée et persil haché

· 2 tranches de rosbif cuit + sauce « maison » : émincer 2 échalotes et les faire revenir dans un fond de veau avec ½ cube de bouillon dégraissé. Ajouter ½ verre d’eau, sel, poivre. Couvrir et cuire à feu doux 10 minutes
· Gratin de légumes : faire cuire 2 courgettes et 100 g de pommes de terre coupées en rondelles à la vapeur 10 minutes. Les alterner dans un plat à four. Ajouter 3 CS de sauce béchamel + 2 cc de gruyère râpé allégé. Mettre au four 5 minutes à 240 °C puis faire gratiner 5 minutes sous le gril.
· 1 yaourt aux fruits 0 %

Collation : 2 points

· Thé

· 2 CS de gâteau de semoule

Dîner : 7 points

· Velouté : couper 2 tomates pelées et épépinées ? couper 1 oignon en rondelles puis le faire revenir avec 1 cc de margarine végétale. Une fois dorés, ajouter les tomates, thym et laurier. Saler et poivrer. Faire cuire 20 minutes puis couvrir avec de l’eau. Mixer le tout et ajouter 2 cc de crème fraîche 5 %.

· Omelette aux épinards : battre 2 œufs avec 2 cc de crème fraîche 5 %, du sel, du paprika en poudre. Ajouter 1 boite moyenne d’épinards en branches sans le jus et mélanger. Faire cuire dans une poêle anti adhésive pendant 10 minutes en couvrant.

· 1/5 de baguette

· 2 clémentines
Mercredi

Petit déjeuner : 4 points

· Thé ou café

· 2 tranches de pain (50 g)

· 2 portions de 25 g de fromage frais 0 %

· 1 compote de pomme sans sucre

Déjeuner : 7.5 points

· Poireaux à la vinaigrette avec 1 cc d’huile, vinaigre, moutarde, sel et poivre

· 4 tranches de filet mignon de porc cuites avec une sauce à la moutarde : délayer dans un bol 1 CS de moutarde et 2 CS de crème fraîche 5 %, saler et poivrer. Transvaser dans une casserole et chauffer à feu très doux.

· Pommes de terre vapeur à satiété

· 3 CS de fromage blanc 0 % nature avec une pomme coupée en morceaux

Collation : 2 points

· Café

· 1 flan vanille nappé de caramel

· 1 galette de riz soufflé
· 1 poire

Dîner : 6.5 points

· Tomates en salade avec 1 cc d’huile, vinaigre, sel, poivre, ail et persil hachés.

· 140 g cru de filet de cabillaud en papillote à la vapeur : sur une feuille d’aluminium, mettre le filet de cabillaud avec 1 CS de jus de ciron, saler et poivrer. Fermer la papillote et cuire dans un cuit vapeur durant 10 minutes.
· 4 CS de riz cuit avec une sauce aux champignons : faire chauffer 2 CS de crème fraîche allégée 5 % avec sel, poivre et persil haché. Ajouter             1 petite boite de champignons de Paris et laisser cuire 10 minutes.

· 1 yaourt aux fruits 0 %

Jeudi
Petit déjeuner : 3.5 points
· 1 tasse de café au lait écrémé

· 1 grande tranche de pain de mie

· 1 CS de confiture
· 1 kiwi

Déjeuner : 7.5 points

· Salade de brocolis cuits assaisonnées avec 2 cc de crème fraîche 5 %, ail haché, sel et poivre.

· Steak haché 5 %

· Pâtes nature à satiété + 2 CS de coulis de tomate nature cuisiné avec des herbes de Provence, sel et poivre

· 1 orange

· 1 yaourt nature 0 %

Collation : 2 points

· Thé ou café

· 2 petits suisses 0 % + 1 CS de muesli non sucré ou

· Blanc manger au pain d’épices
Dîner : 7 points

· Salade d’endives avec 1 cc de vinaigrette allégée
· Soufflé au thon : mettre dans un saladier 3 CS de béchamel toute prête avec 1 jaune d’œuf, 1 petite boite de thon au naturel, 1 cc de gruyère râpé allégé, 1 tomate pelée coupée en cubes, sel et poivre. monter le blanc en neige et l’incorporer délicatement au mélange. Huiler avec 1 cc un moule à soufflé et verser le mélange. Faire cuire dans un four préchauffé à 150 °C pendant 40 minutes.

· 25 g de baguette (1/10)

· 1 pomme

Vendredi
Petit déjeuner : 4 points

· Thé ou café

· 1 yaourt nature  %

· 1/5 de baguette

· 1 cc de beurre allégé 41 %
· 1 cc de confiture

· 1 poire

Déjeuner : 7.5 points

· Concombres à la crème fraîche allégée 5 %
· 1 escalope de poulet cuite sur une feuille de cuisson

· Endives braisées : faire cuire les endives à la vapeur et les presser. Faire fondre 1 tablette de bouillon dégraissé dans un peu d’eau et y incorporer les endives. Couvrir et faire réduire durant 10 à 15 minutes. Servir avec l’escalope de poulet.

· 1/5 de baguette

· 1/8 de camembert 45 %

· 1 flan vanille nappé de caramel

Collation : 2 points

· Café

· 1 tranche de pain de mie

· 1 part de fromage de chèvre léger

Dîner : 6.5 points

· Salade verte avec 1 cc de vinaigrette allégée

· Pizza « maison » : étaler 40 g de pâte à pizza sur un moule à tarte. Ajouter 2 CS de coulis de tomate nature, 1 tomate coupée en rondelles. Mettre 1 tranche de jambon blanc dégraissé et découenné coupée en cubes et répartir 5 olives vertes coupées en 2. Verser 1 cc d’huile d’olive et parsemer d’ 1 CS de gruyère râpé allégé. Mettre au four à 200 °C durant 15 minutes.
· 1 orange

Samedi

Petit déjeuner : 3.5 points

· Café ou thé
· ½ pamplemousse

· 1/5 de baguette

· 2 cc de confiture

· 1 cc de beurre allégée 41 %

Déjeuner : 8.5 points

· Tomates en rondelles avec 1 cc d’huile
· Emincés de magret de canard cuits avec 2 CS de crème fraîche 5 % et une pointe de curry, sel et poivre

· Pommes de terre à satiété

· 3 CS de salade de fruits frais cuits sans sucre : éplucher et couper en petits dés 1 pomme, 1 poire, 1 orange, 1 kiwi. Les faire cuire avec 1 CS de jus de citron et 1 cc de vanille liquide Dans un fond d’eau couvert pendant 15 minutes, puis laisser refroidir et mettre au frais. Déguster frais.

· 1 yaourt nature 0 %

Collation : 2 points

· Thé

· 1 yaourt aux fruits 0 %

· 1 tranche de pain d’épice
Dîner : 6 points

· Soupe de potiron : dans une marmite mettre 300 g de pulpe de potiron coupée en dés avec 2 gousses d’ail, sel et poivre. Recouvrir d’eau et laisser mijoter durant 20 minutes puis passer au mixer. Rajouter 2 cc de crème fraîche 5 % et de la ciboulette ciselée.

· 120 g de crevettes décortiquées + 1 boite moyenne de macédoine de légumes + 2 cc de mayonnaise allégée
· 3 CS de fromage blanc 0 %

· 1 poire

Dimanche

Petit déjeuner : 4.5 points

· 1 bol de café au lait écrémé

· 1 oeuf à la coque

· 1 petite tranche de pain de mie coupée en mouillettes

· 1 cc de beurre allégé 41 %

Déjeuner : 7 points

· Cœur d’artichaut à la vinaigrette avec 1 cc d’huile, 1 cc de moutarde, 1 cc de jus de citron, sel, poivre, persil haché

· 1 blanc de dinde

· 4 CS de lentilles cuites avec 2 CS de coulis de tomate nature

· Yaourt nature 0 %

· 1 poire ou

· Sorbet aux fruits d’hiver
Collation : 2 points

· Thé

· 2 chouquettes

· 2 mandarines

Dîner : 6.5 points

· Potage au cresson : laver le cresson et peler 1  gousse d’ail. Les mettre dans une casserole et recouvrir d’eau. Saler et poivrer. Laisser cuire       20 minutes à feu moyen. Mixer et ajouter 2 cc de crème fraîche allégée    5 %, prolonger la cuisson de 10 minutes.
· Tomates farcies : évider 2 tomates. Faire une farce avec 1 steak haché     5 %, 2 CS de pulpe de tomate, 1 gousse d’ail haché, du persil haché et         1 œuf légèrement battu. Saler, poivrer. Mélanger ensuite à 2 CS de riz cuit et remplir les tomates. Faire cuire au four à 200 °C durant              35 minutes.

· 3 CS de fromage blanc nature 0 %

· 2 clémentines

VELOUTÉ de COURGETTES

Entrée
Pour 4 personnes

0 point

Préparation : 10 mn
Cuisson : 10 mn

· 1 kg de courge (ou potiron)

· 4 échalotes

· 1 cube de bouillon de légumes
· 1 bouquet de persil

· 1 cc de moutarde

· 2 CS de crème fraîche 4 %

Eplucher et découper la courge en cubes. Eplucher et hacher les échalotes. Placer le tout dans un autocuiseur. Couvrir avec 1 litre d’eau. Ajouter le cube de bouillon et le persil haché. Faire cuire 10 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape. Mixer.

Mélanger la moutarde et la crème et ajouter cette sauce au dernier moment avant de servir.

Astuce : utiliser la variété de courge muscade pour un bon velouté.

SALADE de CÉLERI aux ALLUMETTES de CANARD

Entrée

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 10 mn

· 12 marrons au naturel (120 g)

· 150 g de canard fumé (allumettes)

· 1 sachet de roquette (160 g)

· 1 sachet de céleri rave râpé (100 g)

· 6 cc de vinaigrette allégée

· 1 cc de ciboulette
Enlever les marrons, les couper en petits morceaux : enlever les petites peaux si nécessaire. Détailler les allumettes de canard en petits dés. Les mettre dans un bol et mélanger.
Dans un saladier, mêler la roquette et le céleri rave, asperger de sauce, parsemer de ciboulette et remuer.

Répartir la garniture aux marrons et canard sur le dessus et mélanger de nouveau avant de servir.

MOUSSE de CHÂTAIGNES au SAUMON

Entrée

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 15 mn

Réfrigération : 4 h

· 100 g de châtaignes au naturel

· 2 tranches fines de saumon fumé (60 g)

· 8 CS de crème fraîche liquide 4 %

· 4 brins de ciboulette

· Sel, poivre blanc

Egoutter les châtaignes, les couper en 2, enlever les petites membranes intérieures si nécessaire.

Couper le saumon en morceaux, les mettre dans le bol d’un hachoir et les réduire en purée. Ajouter les châtaignes et la crème. Donner quelques impulsions pour réduire le tout en purée fine.

Verser la préparation dans un bol, incorporer la ciboulette coupée finement, poivrer et rectifier l’assaisonnement en sel, selon le goût désiré. Bien mélanger, filmer et réserver au réfrigérateur pour 4 heures. Servir bien frais.

Astuce : pour des canapés gourmands : découper 16 tranches de 3 mm d’épaisseur dans un radis noir et les recouvrir d’ 1 grosse cc de mousse de châtaignes au saumon.

TARTE au POTIRON SANS PÂTE

Entrée

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 50 mn

· 600 g de potiron

· 1 gousse d’ail

· Herbes de Provence
· Ciboulette ciselée

· 80 g de semoule fine crue (4 CS)

· 3 œufs moyens

· 4 CS de crème fraîche 4 %

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 220 °C (th 6). Laver, éplucher et couper le potiron en dés. Le faire cuire dans une sauteuse avec ½ verre d’eau et la gousse d’ail coupée en morceaux pendant 10 à 15 minutes. Saler, poivrer et ajouter des herbes de Provence et la ciboulette ciselée. Laisser réduire et mixer le tout.
Faire cuire la semoule selon le mode de cuisson noté sur l’emballage puis l’incorporer au mélange précédent.

Dans un bol, battre les œufs avec la crème et mélanger au potiron. Verser la préparation dans un moule à quiche anti adhésif et faire cuire 30 à 40 minutes jusqu’à ce que le dessus soit bien doré.

Astuce : cette entrée peut se consomme en plat principal froid ou chaud accompagné d’une salade verte.

EMINCÉS de POULET à la MOUTARDE

Plat
Pour 2 personnes
3 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 25 mn

· 2 blancs de poulet

· 1 cc de margarine végétale

· 1 boite moyenne de haricots verts extra-fins

· Persil haché

· 2 CS de crème fraîche allégée 4 %

· 100 ml de lait écrémé

· 1 CS de moutarde

· 1 tomate

· Sel, poivre

Couper les blancs de poulet en lanières. Dans une poêle à revêtement anti adhésif, faire fondre la margarine et ajouter les blancs de poulet. Couvrir et faire cuire 20 minutes. Saler et poivrer pendant la cuisson en retournant les morceaux très fréquemment.
Réchauffer les haricots verts avec un peu de leur jus, du poivre et du persil haché. Lorsque le poulet est cuit, le maintenir au chaud.

Mélanger la crème avec le lait et la moutarde. Saler et poivrer. La faire réduire quelques minutes dans la poêle. Disposer les morceaux de poulet dans un plat avec les haricots verts tout autour et verser la sauce sur le poulet chaud. Découper la tomate en quartiers et en garnir le plat.

Astuce : vous pouvez remplacer les légumes en conserve par des légumes frais ou surgelés.

CHAMPIGNONS FARCIS au CRABE

Entrée

Pour 4 personnes

1.5 point

Préparation : 15 mn

Cuisson : 25 mn

· 1 grande tranche de pain de mie (45 g)
· 3 CS de lait ½ écrémé

· 1 boite de miettes de crabe (120 g)

· 1 échalote
· 4 gros champignons de Paris à farcir de 70 g

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 cc de persil haché

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 210 °C (th 7). Déchirer la tranche de pain de mie en petits morceaux et les arroser de lait. Egoutter les miettes de crabe. Peler et hacher l’échalote.

Rincer et sécher les champignons. Enlever les pieds, les hacher finement. Les faire revenir avec l’échalote dans une petite poêle anti adhésive, avec la cc d’huile. Peler les têtes (facultatif).

Dans un bol, mélanger la préparation cuite avec la mie de pain détrempée, les miettes de crabe et le persil. Saler et poivrer. Farcir les têtes du mélange au crabe en formant un dôme.
Disposer les champignons farcis côte à côte dans un plat allant au four, verser     1 cm d’eau au fond du plat, enfourner pour 25 minutes. Servir en entrée avec une salade ou, en accompagnement, avec des tagliatelles (à comptabiliser).

BŒUF BOURGUIGNON

Plat
Pour 4 personnes
4 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 2 h

· 2 carottes

· 2 oignons

· 150 g de champignons de Paris

· 600 g de viande de bœuf à fondue (tende de tranche)

· 2 cc de margarine 60 %

· 1 verre de vinaigre de xérès

· 1 bouquet garni

· Sel, poivre

Laver, éplucher et émincer les carottes, les oignons et les champignons de Paris. Découper la viande en gros cubes. Dans une cocotte en fonte, faire chauffer 2 cc de margarine végétale. Y faire dorer les morceaux de viande à feu très vif de tous côtés puis les réserver.

Ajouter ½ verre d’eau, els oignons, les carottes et 1 bouquet garni. Saler, poivrer et laisser cuire 5 minutes. Remettre les morceaux de viande et mouiller avec       1 verre de vinaigre de xérès. Fermer la cocotte et laisser cuire à feu doux durant 1 heure 30 en remuant de temps en temps.
Ajouter les champignons de Paris et rectifier l’assaisonnement. Remettre à cuire encore environ 30 minutes. Servir bien chaud.

Astuce : vous pouvez également utiliser une boite moyenne de champignons de Paris émincés. Accompagner de pommes de terre vapeur ou cuites en robe des champs (à comptabiliser).

SALADE d’ENDIVES et de MÂCHE

Entrée

Pour 4 personnes
2.5 points

Préparation : 10 mn

· 1 petite barquette de mâche (150 g)
· 2 endives

· 60 g de tomme maigre de montagne
· 1 tranche de jambon de Bayonne (40 g)

· 4 cc d’huile

· 1 cc de vinaigre balsamique

· 1 cc de persil haché

· Sel, poivre

Rincer et essorer la mâche. Détacher les feuilles des endives, les coupes en carrés.
Couper le fromage en petits dés, détailler le jambon en fines lanières.
Dans un saladier, répartir les 2 salades, asperger d’huile et de vinaigre balsamique. Saler, poivrer et saupoudrer de persil. Bien mélanger.
Parsemer de dés de fromage et de lanières de jambon. Remuer de nouveau et servir.

POMMES FARCIES

Entrée ou accompagnement
Pour 4 personnes

1.5 point

Préparation : 20 mn

Cuisson : 35 mn

· 2 CS de raisins secs
· 40 g de lardons maigres

· 4 pommes acidulées (175 g chacune)

· 60 g d’emmenthal allégé

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 210 °C (th 7). Mettre les raisins secs à tremper dans un bol d’eau froide pendant 10 minutes. Faire sauter les lardons 2 minutes à sec et à feu vif dans une poêle anti adhésive, les réserver sur un papier absorbant. Essuyer la poêle.
Rincer et essuyer les pommes. Enlever le trognon avec un vide-pomme sans aller jusqu’au bout. Couper un chapeau au tiers supérieur, creuser les pommes pour former une cavité à l’intérieur. Récupérer 100 g de pulpe, la couper en dés, les faire revenir 3 minutes dans la poêle.

Détailler l’emmenthal en petits dés. Dans un bol, mélanger les lardons, les dés de pomme et d’emmenthal, les raisins secs égouttés. Saler très légèrement et poivrer.

Garnit les pommes de ce mélange, remettre le chapeau. Les ranger bien serrées dans un plat à four, verser 1 cm d’eau au fond du plat.  Enfourner 30 minutes.

Astuce : en entrée, accompagner d’une salade de mâche (à comptabiliser). En garniture, servir avec du riz ou une viande de porc grillée (à comptabiliser).

PINTADEAU à la CHOUCROUTE de LÉGUMES

Plat

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 50 mn

· 1 pintadeau (1.2 kg)
· 800 g de choucroute cuite nature

· 1 cc de baies roses

· 1 verre de cidre

· 250 g de champignons de Paris

· 1  botte de poireaux

· 1 CS de sauce soja

Dans une cocotte munie d’une feuille de cuisson, faire dorer la volaille sur toutes ses faces et à feu vif. Couvrir, baisser le feu et laisser cuire pendant               30 minutes.

Pendant ce temps, faire chauffer la choucroute avec les baies roses et le cidre. Couper la base du pied des champignons puis les rince et les émincer.
Préchauffer le four à 240 °C (th 8). Eliminer les grosses feuilles vertes des poireaux. Couper les blancs en lamelles sur la hauteur et les laver. Retirer la volaille et la réserver. Dans la même cocotte, verser les champignons et les laisser rendre leur eau.

Couper le pintadeau en 4, badigeonner chaque morceau avec la sauce soja et poursuivre la cuisson au four pendant 20 minutes. Ajouter les poireaux et la choucroute dans la cocotte. Mélanger délicatement. Laisser cuire 20 minutes sur feu doux.

Dresser le plat de service : déposer les légumes puis présenter les morceaux de pintadeau dur le dessus.
RIZ HALLOWEEN

Accompagnement

Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

· 400 g de pulpe de potimarron

· 1 gousse d’ail

· 1 cc d’huile d’olive

· ¼ cc de cannelle en poudre

· ¼ cc de muscade en poudre

· ¼ cc de gingembre en poudre

· ¼ cc de girofle en poudre

· 1 sachet de riz (120 g)

· 1 CS de parmesan râpé (10 g)

· Sel, poivre

Couper le potimarron en cubes d’ 1 cm. Peler et hacher l’ail. Faire chauffer l’huile dans une sauteuse anti adhésive. Y faire blondir l’ail, ajouter les cubes de potimarron et les faire revenir à feu vif 5 minutes tout en mélangeant.
Saupoudrer d’épices, saler et poivrer puis baisser le feu, couvrir et laisser cuire à l’étouffée pendant 12 minutes.

Pendant ce temps, porter une grande quantité d’eau salée à ébullition et y faire cuire le riz 10 minutes. Egoutter. Ajouter le riz dans la sauteuse et remuer pendant 2 à 3 minutes pour que les saveurs se mélangent. Saupoudrer de parmesan.

Astuce : servir avec une côte de porc moutardée et grillée (à comptabiliser).

GÂTEAU aux MYRTILLES

Dessert
Pour 6 personnes

3 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 35 mn
Réfrigération : 4 h

· 3 petits œufs

· 90 g (pesés) de sucre 50 % sucre en moins

· 2 CS de fécule

· 400 g de fromage blanc lisse 0 %

· 1 cc de zeste de citron râpé

· 1 petite barquette de myrtilles (150 g)

· 1 cc de margarine

· Sel

Préchauffer le four à 200 °C (th 6). Séparer les blancs des jaunes d’œufs. Monter les blancs avec une pincée de sel, incorporer au fur et à mesure la moitié du sucre allégé. Réserver.

Dans un récipient, fouetter les jaunes d’œufs avec le reste de sucre allégé et la fécule, ajouter le fromage blanc et le zeste râpé. Bien mélanger. Incorporer les blancs en neige délicatement puis verser les myrtilles en pluie tout en soulevant la masse.

Margariner un plat à four (22 cm) de diamètre). Y verser la préparation. Enfourner pour 35 minutes.

Laisser refroidir, filmer et réserver au réfrigérateur pendant 4 heures.

ILE FLOTTANTE

Dessert

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 20 mn

· 2 CS de miel

· 1 jus de citron

· ½ l de lait écrémé

· 1 sachet de sucre vanillé

· 3 œufs

· 2 CS de crème fraîche 4 %

· 1 CS de sucre glace

Préparer un caramel avec un verre d’eau et 1 CS de miel. Dès que le caramel commence à roussir ajouter un peu de jus de citron et le verser dans des coupelles individuelles. Laisser refroidir. Faire bouillir le lait avec un sachet de sucre vanillé.

Pendant ce temps casser els œufs en séparant les blancs des jaunes. Battre les jaunes dans un saladier avec 1 CS de miel. Verser le lait chaud sur le mélange puis remettre le tout dans la casserole et faire cuire à feu très doux jusqu’à épaississement, sans faire bouillir. Laisser refroidir avant de verser dans les coupelles caramélisées.

Dans une grande casserole, faire bouillir de l’eau avec la crème fraîche. Battre els blancs d’œufs en neige avec 1 à 2 gouttes de jus de citron. Lorsqu’ils sont fermes, incorporer petit à petit le sucre glace sans cesser de battre. A l’aide     d’ 1 CS, former des « boules » de blanc en neige et les faire cuire dans le mélange eau et crème pendant 2 minutes. recommencer cette opération jusqu’à ce qu’il n’y ait plus de blancs en neige. Les recueillir avec une écumoire et les placer sur la crème anglaise. Réserver au frais couvert d’un film étirable jusqu’au moment de servir.
Astuce : veiller à ce que la crème anglaise n’arrive jamais à ébullition car sinon elle tournerait.

SEMAINE 2

Lundi
Petit déjeuner : 3.5 points

· Thé ou café

· 1 yaourt aux fruits 0 %

· 1 tranche de pain brioché

· 1 cc de miel ou 

· Compote de potiron
· 2 figues fraîches
Déjeuner : 8 points

· Salade de champignons de Paris crus au jus de citron avec 2 cc de crème fraîche 5 %, sel, poivre
· 1 tranche de 150 g de saumon frais cuite sur une feuille de cuisson

· Haricots verts sautés avec 1 cc de margarine végétale, sel, poivre et persil haché

· 3 CS de gâteau de riz

Collation : 2 points

· Thé

· 1 barre de céréales au chocolat
Dîner : 6.5 points

· Salade de mâche avec 2 cc de vinaigrette allégée

· Chou fleur gratiné avec 2 CS de crème fraîche 5 % et 2 cc de gruyère râpé allégé

· Escalope de dinde de 140 g poêlée sans matière grasse

· 1/5 de baguette

· 2 carrés frais 0 %

Mardi

Petit déjeuner : 3 points

· Thé ou café

· 3 CS de fromage blanc 0 % nature

· 2 CS de muesli non sucré

· 1 kiwi

Déjeuner : 5 points

· Pommes et carottes râpées au jus d’orange, sel, poivre, ail et persil hachés

· 1 escalope de veau cuite sur une feuille de cuisson

· Asperges en bocal poêlées avec 1 cc d’huile, sel, poivre, 1 gousse d’ail hachée

· 1 portion de 25 g de fromage frais 0 %

· 1/10 de baguette (25 g)

Collation : 2 points
· 1 yaourt nature 0 %

· 1 petite grappe de raisin frais

Dîner : 10 points

· Soirée raclette : tomates cerise coupées en rondelles avec 1 cc d’huile, vinaigre, sel et poivre

· 2 tranches de fromage à raclette

· 1 tranche de jambon blanc dégraissé et découenné
· 3 tranches de filet de bacon

· Pommes de terre vapeur à satiété

· 1 pomme cuite au four sans sucre

Mercredi
Petit déjeuner : 4 points

· 1 bol de café au lait écrémé

· 3 biscottes

· 2 cc de beurre allégé 41 %

Déjeuner : 7 points

· Chou rouge râpé avec 1 cc de jus de citron, sel, poivre, ciboulette ciselée

· 2 saucisses de volaille grillées
· 4 CS de flageolets cuits avec ½ tablette de bouillon dégraissé, 1 tomate pelée et 1 brin de thym

· 1 yaourt aux fruits 0 %

Collation : 2 points

· Thé

· 2 petits suisses 0 %

· 1 petite banane

Dîner : 7 points

· Salade batavia avec 1 cc de vinaigrette allégée

· Endive au jambon : faire cuire 1 endive à la vapeur. La presser et la rouler dans 1 tranche de jambon blanc dégraissé et découenné. La placer sur un plat allant au four et couvrir avec 3 CS de sauce béchamel et 1 CS d’emmenthal râpé. Passer au four à 250 °C pendant 10 minutes et faire gratiner 5 minutes sous le gril du four.

· 1 boite moyenne de garniture de légumes avec 1 cc de margarine végétale

· 1 pomme

Jeudi
Petit déjeuner : 3 points

· 1 bol de café au lait écrémé

· 6 CS de corn flakes

· 1 poire

Déjeuner : 8 points

· Concombres à la crème avec 2 cc de crème fraîche allégée 5 %, sel, poivre, ciboulette ciselée

· 1 escalope de dinde grillée

· Tagliatelles nature à satiété avec 3 CS de sauce béchamel au curry
· 2 CS de compote pommes / fraises sans sucre

Collation : 2 points

· 3 CS de fromage blanc nature 0 %

· 2 figues fraîches
Dîner : 7 points

· Haricots  verts en salade avec 2 cc de vinaigrette allégée, ail et persil hachés

· 1 filet de 140 g cru de julienne cuit en papillote au four avec 1 tomate en rondelles, du thym, sel, poivre et 1 cc d’huile d’olive

· Pommes de terre à satiété coupées en lamelles et cuites avec 2 CS de coulis de tomate nature

· 1 yaourt à la vanille 0 %

· 1 kiwi

Vendredi

Petit déjeuner : 4 points

· 1 bol de café au lait écrémé

· 1/5 de baguette

· 1 cc de beurre allégé 41 %

· 1 cc de confiture

Déjeuner : 7.5 points

· 1 truite en papillote avec 1 CS de vin blanc et 1 cc d’huile d’olive

· Fondue de poireaux cuits avec 2 CS de crème fraîche allégée 5 %, sel, poivre

· 4 CS de boulgour cuit

· 1 yaourt nature 0 %

· Salade d’orange et de kiwi sans sucre

Collation : 2 points

· Thé

· 1 tranche de brioche de 25 g

Dîner : 6.5 points

· Potage aux épinards : prendre des épinards surgelés ou en conserve. Ajouter 1 oignon. Saler et poivrer. Mettre dans une casserole et recouvrir d’eau. Laisser cuire 20 minutes à eu moyen. Mixer et ajouter 2 cc de crème fraîche 5 %.
· 140 g de foies de lapin (poids cru) poêlés sans matière grasse

· Riz pilaf aux oignons : faire cuire 1 oignon coupé en morceaux avec 2 CS de coulis de tomate cuisinée. Saler, poivrer puis mélanger à 4 CS de riz cuit.
· 3 CS de fromage blanc 0 % nature

· 2 clémentines

Samedi
Petit déjeuner : 2.5 points

· Thé ou café
· 1 yaourt à la vanille 0 %

· 1 tranche de pain brioché

· 1 cc de miel

· 1 orange

Déjeuner : 8.5 points

· ½ pamplemousse

· 1 pavé d’autruche poêlé avec 1 cc d’huile

· Pâtes tortis nature à satiété avec 2 CS de crème fraîche 4 %

· 1 boule de sorbet à la mangue

Collation : 2 points

· 1 tranche de pain d’épices

· 3 CS de fromage blanc nature 0 %

Dîner : 7 points

· Salade composée : 1 tomate, 1 petite boite de cœurs de palmiers, 1 œuf dur, 2 bâtonnets de surimi, 2 CS de maïs, sauce à al moutarde avec 1 cc d’huile d’olive, sel, poivre, ciboulette ciselée

· 1/10 de baguette (25 g)
· 1 portion de brousse 32 %

· 3 tranches d’ananas en conserve sans sucre ajouté

Dimanche

Petit déjeuner : 4.5 points

· Thé ou café

· ½ pamplemousse

· 1 yaourt aux fruits 0 %

· 50 g de pain viennois

· 1 cc de miel

· 1 cc de beurre allégé 41 %

Déjeuner : 9.5 points

· Couscous « maison » avec 1 merguez de volaille et 1 cuisse de poulet, des légumes surgelés pour couscous poêlés avec 1 cc d’huile d’olive et des épices, recouvert d’eau. Servir avec 4 CS de semoule de couscous cuite.
· 2 clémentines

Collation : 2 points

· Café

· 1/10 de baguette

· 1 part de 30 g de fromage de chèvre léger

Dîner : 4 points

· Potage « maison » : éplucher et couper en petits cubes des poireaux, carottes, oignons, 100 g de pommes de terre. Recouvrir d’eau, saler et poivrer. Laisser cuire 20 minutes à feu moyen.

· 1 tranche de jambon blanc dégraissé

· Champignons de Paris en boite revenus dans 1 cc de margarine végétale

· 3 CS de fromage blanc 0 % nature

· 1 pomme

TERRINE de LAPIN aux PRUNEAUX

Entrée

Pour 6 personnes
2.5 points

Préparation : 25 mn

Cuisson : 1 h 40

· 1 sachet de thé

· 6 pruneaux moelleux dénoyautés

· 360 g de râbles de lapin

· 100 g d’escalope de poulet ou dinde

· 45 g de lard maigre

· 100 g de foies de lapin

· 1 œuf moyen

· 2 cc de cognac

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Faire chauffer 15 cl d’eau au four à micro ondes pendant 2 minutes puis faire infuser le sachet de thé pendant 5 minutes. ajouter les pruneaux, laisser macérer.
Découper les râbles en petits dés puis les faire revenir 10 minutes dans une poêle munie d’une feuille de cuisson. Réserver.

Découper la volaille, le lard et le foie en petits morceaux. Mixer le tout avec l’œuf et le cognac. Saler, poivrer. Egoutter les pruneaux. Dans une terrine, déposer le tiers de la préparation mixée en formant une couche, puis répartir la moitié des râbles. Saler, poivrer. Disposer les pruneaux. Ajouter une autre couche de préparation mixée puis le râbles restants. Saler, poivrer. Terminer par le reste de farce.
Recouvrir le moule avec un couvercle ou une feuille de papier aluminium et faire cuire dans un bain marie pendant 1 heure 30.

Astuce : servir froid accompagné de cornichons.

QUICHE de la PRAIRIE

Entrée

Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 47 mn

· 1 cc de margarine 60 %

· 4 feuilles de brick

· 300 g d’épinards surgelés

· 1 gousse d’ail

· 250 g de champignons de Paris

· 1 CS de jus de citron

· 3 œufs

· 2 CS de crème fraîche 4 %

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Faire fondre la margarine au bain marie ou au four à micro ondes. Superposer les feuilles de brick dans un moule de 24 cm de diamètre en les badigeonnant de margarine fondue à ‘aide d’un pinceau et les faire cuire 7 minutes au four.
Décongeler les épinards dans une sauteuse et les faire cuire avec un fond d’eau salée et 1 gousse d’ail hachée. Les faire cuire environ 15 minutes et jusqu’à évaporation de l’eau. Laver, couper les queues des champignons et les émincer. Les faire rissoler dans une poêle anti adhésive 10 minutes avec un fond d’eau et le jus de citron.

Dans un saladier, battre les œufs avec la crème fraîche. Ajouter les épinards et les champignons émincés. Poivrer et saler. Mélanger le tout. Etaler la préparation sur les feuilles de brick superposées et faire cuire pendant 30 minutes.

Astuce : vous pouvez utiliser des champignons de Paris en conserve. Pour un plat principal, servir avec une salade verte (à comptabiliser).

FLAMMEKUECHE

Plat

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 20 minutes

Cuisson : 15 mn

· 160 g de farine complète

· 1 sachet de levure chimique

· 9 cl d’eau

· 250 g de fromage blanc (non battu) 0 %

· 2 CS de crème fraîche 5 %

· 300 g d’oignons émincés

· 150 g de bacon (coupé en dés)

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 220 °C (th 7). Dans une terrine, verser la farine, 1 cc de sel et la levure. Mélanger. Ajouter l’eau progressivement en travaillant la pâte à la spatule afin d’obtenir une boule. Etaler la pâte à la main et la déposer sur une plaque de four recouverte d’une feuille de cuisson.

Mélanger le fromage blanc et la crème. Saler, poivrer.

Etaler le fromage blanc sur la pâte puis répartir les oignons et le bacon. Enfourner 15 minutes. Servir aussitôt.

TOURNEDOS de SANGLIER

Plat

Pour 2 personnes

2,5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 10 mn

· 3 échalotes

· 1 cc d’huile

· 2 tournedos de sanglier (de 100 g)

· 1 CS de moutarde

· 4 CS de crème fraîche 5 %

· Sel, poivre

Eplucher puis émincer les échalotes. Faire revenir dans l’huile les tournedos pendant 4 à 5 minutes de chaque côté avec les échalotes. Saler, poivrer.

Déglacer la poêle avec la moutarde et la crème et faire chauffer sur feu doux. Servir aussitôt.

Astuce : accompagner de purée de céleri surgelée réchauffée quelques minutes (à comptabiliser).

LAPIN aux DEUX RAISINS

Plat

Pour 2 personnes

3,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 35 mn

· 1 cc d’huile

· 2 râbles de lapin (240 g)

· 2 échalotes

· 15 cl de jus de raisins frais

· 150 g de raisin blanc et noir

· Sel, poivre

Faire chauffer l’huile dans une cocotte. Faire dorer les râbles sur feu moyen, saler. Ajouter les échalotes émincées, 1 verre d’eau. Fermer le couvercle de la cocotte. Laisser mijoter 30 minutes sur feu très doux en ajoutant un peu d’eau si nécessaire.

Retirer les morceaux de lapin et les réserver, au chaud, sous une feuille de papier aluminium. Ajouter le jus et les grains de raisin dans la cocotte. Poivrer. Lorsque le jus épaissit, remettre les morceaux de lapin pendant 1 minute. Servir aussitôt.

GALETTES de VIANDE SAUCE PIQUANTE

Plat

Pour 4 personnes
4 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 500 g de steak haché 5 %

· 50 g de pain complet (légèrement rassis)

· 1 grosse échalote émincée

· ½ verre de persil ciselé

· 1 petit oeuf
· 10 cornichons
· 400 ml de purée de tomates nature

· 1 pincée de paprika doux moulu

· Sel, poivre

Placer la viande dans un saladier. Passer rapidement le pain sous le robinet d’eau froide, le presser et l’ajouter à la viande en l’émiettant grossièrement. Saler, poivrer, ajouter l’échalote finement émincée, le persil et l’oeuf. Malaxer soigneusement. Façonner 4 galettes.

Dans une sauteuse munie d’une feuille de cuisson, faire dorer les galettes de chaque côté. Pendant ce temps, hacher les cornichons.

Lorsque les galettes sont bien dorées, verser la purée de tomates dans la sauteuse ainsi que les cornichons. Saler, poivrer, saupoudrer de paprika.

Mélanger et laisser mijoter 5 minutes sur feu doux en retournant les galettes.

Astuce : servir avec des pommes de terre vapeur ou des pâtes (à comptabiliser).

PAUPIETTES EXOTIQUES

Plat

Pour 4 personnes

3,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 4 escalopes de dinde « extra fines »  (135 g chacune)

· 8 tranches de bacon (80 g)

· 2 petites bananes bien mûres (200 g)

· 2 pommes (400 g)

· 1 CS de sauce soja

· Sel, poivre

Saler et poivrer les escalopes sur une face. Déposer une tranche de bacon et      ½ banane sur chaque pièce. Enrouler l’escalope autour de la banane. Poser une tranche de bacon sur chaque paupiette ainsi formée et maintenir le tout à l’aide de petits piques en bois.

Peler, épépiner les pommes, les couper en lamelles. Déposer les lamelles au fond d’une cocotte adaptée au four à micro ondes.

Placer les paupiettes sur les fruits. Mélanger 1 CS de sauce soja avec 1 CS d’eau. Verser sur els paupiettes et faire cuire à couvert 1 minute.

Astuce : accompagner de riz complet (à comptabiliser).

FILET de JULIENNE MOUSSE de CÉLERI

Plat

Pour 6 personnes
2 points

Préparation : 25 mn

Cuisson : 30 mn

· 600 g de céleri rave

· 1 cc de margarine 60 %

· 2 CS de crème fraîche 4 %

· Noix de muscade râpée

· 3 blancs d’œufs

· 6 filets de julienne (140 g chacun)

· Jus de citron

· 1 citron coupé en rondelles

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 200 °C (th 6). Verser de l’eau chaude dans un plat à four et le déposer sur la plaque du four (pour la cuisson des mousses au bain marie).

Eplucher le céleri, le laver, puis le couper en morceaux. Faire cuire 20 minutes à la vapeur. Pendant ce temps, faire fondre la margarine au four à micro ondes et, à l’aide d’un pinceau, badigeonner 6 petits ramequins. Mixer les morceaux de céleri avec 2 CS de crème. Bien mélanger, saler, poivrer et ajouter la muscade.
Monter les blancs en neige très ferme et les incorporer délicatement à la purée de céleri. Répartir le mélange dans les ramequins et faire cuire pendant            20 minutes au bain marie au four.

Découper des feuilles d’aluminium d’environ 30 cm et déposer sur chaque feuille un filet de poisson avec 1 CS de jus de citron, saler et poivrer. Fermer la papillote et cuire dans un cuit vapeur durant 10 minutes. Sortir les ramequins du four sans démouler la mousse de céleri. Sur chaque assiette plat, servir une papillote entrouverte avec un ramequin. Garnir de rondelles de citron.

Astuce : les mousses doivent gonfler légèrement pendant la cuisson.

PENNES aux POIREAUX

Plat
Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 26 mn

· 400 g de pennes

· 2 blancs de poireaux (200 g)

· 1 cc de margarine

· ¼ cc de curcuma

· 8 CS de crème fraîche semi liquide 4 %

· Sel, poivre

Porter une grand quantité d’eau salée à ébullition. Faire cuire les pennes             10 minutes. Égoutter et réserver au chaud.

Pendant ce temps, fendre les poireaux en 2 dans la longueur, les rincer soigneusement puis les détailler finement.

Faire chauffer la margarine dans une poêle anti adhésive. Verser les poireaux, saler et poivrer. Laisser suer 15 minutes à feu doux, tout en remuant : ajouter    3 à 4 CS d’eau en cours de cuisson pour éviter que les poireaux attachent.

Saupoudrer de curcuma et arroser de crème, mélanger. Ajouter les pâtes, les remuer 1 minute à feu moyen pour les imprégner de sauce. Servir bien chaud.

Astuce : accompagner d’un filet de poisson blanc poché ou cuit à la vapeur (à comptabiliser).

FILET d’AUTRUCHE aux PETITS LÉGUMES

Plat

Pour 4 personnes

3,5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 55 mn

· 1 rôti d’autruche (600 g cru)

· Thym déshydraté

· 1 kg de carottes

· 500 g de navets

· 400 g de pommes de terre

· 1 kg de courgettes

· 1 cc de margarine végétale
· 1 CS de vinaigre balsamique

· Quelques feuilles de laitue

· Persil haché

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 200 °C (th 6). Déposer le rôti d’autruche dans un plat ou cocotte allant au four. Ajouter ½ verre d’eau et parsemer de thym émietté. Enfourner pendant 40 minutes.
Pendant ce temps, éplucher tous les légumes sauf les courgettes. Les couper en formant des morceaux de 5 cm de long x 2 cm d’épaisseur. Les faire cuire à la vapeur 10 minutes. Retirer le rôti du four. Mettre dans une poêle 1 cc de margarine végétale avec du vinaigre balsamique coupé d’eau de moitié, saler et poivrer et faire réduire. Incorporer les légumes sans les mélanger et les laisser s’imprégner de la sauce en laissant cuire à feu très doux 5 à 6 minutes. Couper le rôti en tranches.

Dans chaque assiette, dresser une feuille de laitue et déposer une tranche de rôti avec 1 CS de chacun des légumes en alternant carottes, pommes de terre, courgettes et navets et en les disposant tout autour de l'assiette. Napper de sauce. Saupoudrer de persil haché.

OMELETTE aux POMMES

Dessert

Pour 1 personnes

5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn

· 1 pomme

· 1 cc de margarine

· 2 œufs

· 2 cc d’édulcorant de cuisson en poudre

Eplucher puis couper la pomme en tranches. Dans une poêle anti adhésive de      20 cm de diamètre, faire fondre la margarine pour dorer les pommes. Saupoudrer 1 cc d’édulcorant.

Battre les œufs en omelette, ajouter le reste de l’édulcorant et verser sur les pommes. Faire cuire l’omelette pendant 3 minutes. La rouler sur elle-même et la présenter ainsi, déguster aussitôt.

SEMAINE 3

Lundi
Petit déjeuner : 2,5 points

· Thé ou café

· 3 CS de fromage blanc 0 %

· 1 cc de confiture

· 3 CS de céréales au son

· 1 poire

Déjeuner : 8,5 points

· Betteraves en salade avec 2 cc de vinaigrette allégée, ail et persil hachés

· 1 steak haché 5 % grillé

· Macaronis à satiété avec une sauce tomate aux cornichons : mettre dans une casserole 2 CS de coulis de tomate nature et ajouter 2 cornichons hachés, sel et poivre.

· 1 yaourt 0 % à la vanille

· 1 orange

Collation : 2 points

· Thé

· 2 petits suisses 0 %

· 1 petite crêpe nature

· 1 cc de sucre en poudre

Dîner : 7 points

· Courgettes crues en salade avec 2 cc de crème fraîche 5 %, ail haché, sel, poivre

· 2 œufs au plat cuits sur une feuille de cuisson

· Ratatouille « maison » : dans une sauteuse, mettre 1 cc d’huile d’olive, quelques branches de thym, 2 tomates, 1 poivron rouge et 1 poivron vert coupés en lanières et 1 oignon haché. Saler et poivrer. Couvrir et laisser mijoter doucement 20 minutes.

· 1 pot de 100 g de riz au lait.

 Mardi
Petit déjeuner : 4 points

· Thé ou café

· 1 yaourt aux fruits 0 %

· 2 tranches de pain grillé

· 1 cc de miel

· 1 cc de beurre allégé 41 %

Déjeuner : 7 points

· Asperges sauce au yaourt avec 1 cc de yaourt 0 %, sel, poivre, ciboulette ciselée

· 1 filet de 140 g cru de merlan poché au court-bouillon

· Pommes de terre à satiété avec 1 cc de margarine végétale et 1 cc de laurier en poudre

· 1 yaourt nature 0 %

· 1 banane

Collation : 2 points

· Thé

· 1 barre de céréales aux noisettes

Dîner : 7 points

· Escalope de dinde en papillote avec 2 cc de crème fraîche 4 % et 1 cc de jus de citron, sel, poivre

· Endives cuites à la vapeur et poêlées avec 1 cc d’huile d’olive aromatisée à l’estragon

· 1 part de 30 g de Saint Paulin

· 1/5 de baguette

· 1 poire

Mercredi

Petit déjeuner : 4 points
· 1 bol de café au lait écrémé

· 2 tranches de pain grillé

· 1 cc de gelée de mûres

· 1 cc de beurre allégé 41 %

Déjeuner : 8,5 points

· Radis au sel

· 1 cuisse de poulet rôti

· Brocolis poêlées : faire cuire les brocolis 10 minutes à la vapeur. Dans une sauteuse, faire revenir rapidement les légumes cuits dans 1 cc de margarine avec de l’ail haché, du persil. Saler et poivrer.

· 4 CS de riz cuit avec 1 cc de beurre

· 1 yaourt 0 % aux fruits

Collation : 2 points

· 3 CS de fromage blanc nature 0 %

· 1 petite grappe de raisin

Dîner : 5,5 points

· Potage poireaux / carotte sans matière grasse : mettre 2 poireaux,           2 carottes, 1 oignon, persil haché, sel, poivre dans une marmite. Couvrir et laisser cuire 20 minutes. mixer et rectifier éventuellement l’assaisonnement.

· 2 tranches de jambon blanc dégraissé et découenné

· 3 CS de polenta cuite nature avec 2 CS de coulis de tomates cuisinés et     1 CS de parmesan râpé

· 1 kiwi

Jeudi

Petit déjeuner : 4 points
· Thé ou café

· 1 yaourt à la vanille 0 %

· 2 galettes de riz soufflé

· 1 cc de miel

· 1 cc de beurre allégé 41 %

· 1 banane

Déjeuner : 7 points

· Céleri rémoulade avec 2 cc de mayonnaise allégée

· 100 g de jambonneau cuit

· 4 CS de lentilles cuites avec 1 carotte et 1 tomate coupées en cubes et      1 tablette de bouillon dégraissé

· Semoule aux raisins secs : faire chauffer 100 ml de lait ½ écrémé avec       1 sachet de sucre vanillé. Verser 1 CS de semoule crue et laisser gonfler. Un peu avant la fin de la cuisson, ajouter 1 cc rase de raisins secs.

Collation : 2 points

· 1 verre de jus d'orange frais
· 1 petit suisse 0 %
· 1 cc de confiture

Dîner : 7 points

· Carottes râpées avec 1 cc de vinaigrette allégée, ail et ciboulette hachés

· Filet de bœuf sauce roquefort : faire griller 1 filet de bœuf de 140 g cru
· Préparer une sauce avec 10 g de roquefort + 2 cc de crème fraîche 5 %

· 1 boite moyenne de haricots verts légèrement sautés dans 1 cc de beurre et du persil haché

· 1/10 de baguette

Vendredi

Petit déjeuner : 4,5 points

· Thé ou café
· 1/5 de baguette + 1 cc de confiture

· 1 cc de beurre

· 1 verre de jus d’orange frais pressé

Déjeuner : 7 points

· Chou rouge râpé avec 1 tomate coupée en cubes, 1 cc de jus de citron, sel, poivre, persil haché

· Filet de loup en sauce : mettre dans une poêle 2 CS de crème fraîche 5 % + safran, sel et poivre. Ajouter 1 filet de 140 g de loup cru et laisser cuire 10 minutes

· Pommes de terre vapeur à satiété

· 3 CS de macédoine de fruits au sirop léger

· 2 petits suisses nature 0 %

Collation : 2 points

· Thé + 1/10 de baguette

· 1 petit carré de chocolat + 1 poire

Dîner : 6,5 points

· Velouté de carottes : éplucher et couper 2 carottes en rondelles. Faire cuire dans une casserole avec des grains de coriandre, sel et poivre durant 20 minutes. retirer les grains de coriandre et mixer. En fin de cuisson, ajouter 2 CS de crème fraîche 5 %.
· Croque monsieur : tartiner 2 tranches de pain de mie avec 2 portions de fromage fondu allégé. Déposer 1 tranche de jambon blanc dégraissé et découenné sur l’une des tranches et recouvrir avec l’autre. Faire cuire dans un gril électrique.
· Mâche aux noix avec 1 cc d’huile de noix et 2 cerneaux de noix concassées, moutarde, sel et poivre.
· 2 clémentines

Samedi

Petit déjeuner : 3 points

· Thé ou café
· 1/5 de baguette

· 2 portions de 25 g de fromage frais 0 %

· 1 orange

Déjeuner : 9 points

· ½ pamplemousse

· Choucroute « maison » : dans une marmite faire revenir une choucroute non cuisinée dans 1 cc de margarine végétale. Ajouter des grains de poivre noir et de coriandre et mouiller avec ½ verre de vin blanc. Laisser cuire à feu très doux environ 1 heure. Ajouter ensuite 3 tranches de filet de bacon, 1 tranche de jambon dégraissé, 1 saucisse de Francfort maigre et 100 g de pommes de terre cuites à l’eau. Laisser cuire encore ½ heure.
· 1 yaourt aux fruits 0 %

Collation : 2 points

· Thé

· 1 tranche de brioche

· 2 clémentines

Dîner : 6 points

· Salade frisée avec 1 tranche de bacon coupé en lanières et 1 cc de vinaigrette allégée

· Coquille de poisson : émietter 1 petite boite de thon au naturel et mélanger à 1 CS de sauce Mornay. Verser dans une coquille. Saupoudrer avec 1 cc d’emmenthal râpé allégé. Mettre au four 10 à 15 minutes à       240 °C puis 5 minutes sous le gril pour faire gratiner.

· 3 CS de fromage blanc nature 0 %

· 1/10 de baguette

· 3 dattes sèches

Dimanche

Petit déjeuner : 3 points

· Thé ou café
· 1 yaourt nature

· 1 tranche de pain d’épices

· 1 cc de beurre

· 3 tranche d’ananas en conserve sans sucre

Déjeuner : 9,5 points

· 1 tranche de saumon fumé avec 1 rondelles de citron et 1 tomate en quartiers

· Cuisse de pintade rôtie avec sauce à l’orange : presser ½ orange et mélanger à 2 cc de crème fraîche 4 %. Chauffer dans une casserole, laisser réduire et napper la pintade et les pâtes.

· Spaghettis nature à satiété

· 1 boule de sorbet à la noix de coco

Collation : 2 points

· Thé

· 1 yaourt nature 0 %

· 4 biscuits à la cuillère
· 1 kiwi

Dîner : 5,5 points

· Salade de tomates avec 1 cc de vinaigrette allégée

· 4 tranches de filet mignon de porc cuit
· Champignons de Paris frais citronnés et cuits dans 2 cc de crème fraîche 5 % avec sel, poivre et ciboulette hachée

· 2 petites pommes de terre vapeur
· 3 CS de fromage blanc 0 %

CRÈME de POIREAUX

Entrée

Pour 4 personnes

1,5 point

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

· 3 poireaux

· 1 grosse pomme de terre

· 1 cube de bouillon de légumes

· 1 jaune d’œuf

· 10 cl de lait écrémé

· Sel, poivre

Nettoyer et couper les poireaux en rondelles. Eplucher et couper en cubes la pomme de terre. Les faire cuire dans 1 litre d’eau bouillante avec le bouillon de légumes, dans un autocuiseur, pendant 10 minutes. Saler, poivrer.

Mixer le potage. Mélanger dans un bol le jaune d’œuf battu et le lait. Verser dans la soupe au moment de servir.

MINI PIZZA au SAUMON

Entrée

Pour 4 personnes

3,5 points

Préparation : 15 mn

Repos : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 1 pâte à pain toute prête de 200 g (160 g utilisés)

· 4 CS de coulis de tomates nature

· 100 g de saumon frais cuit

· 6 olives vertes dénoyautées

· 1 tranche de saumon fumé (30 g)

· 4 cc d’herbes de Provence
· 4 cc de gruyère râpé

Préchauffer le four à 240 °C (th 8). Etaler la pâte sur un plan de travail. Avec un emporte-pièce, découper 4 cercles de 10 cm de diamètre et en garnir 4 moules à tartelette à revêtement anti adhésif. Laisser reposer la pâte 10 minutes.

Dans chaque moule, étaler 1 CS de coulis de tomate nature. Emietter et répartir 100 g de saumon frais cuit. Couper les olives en petits morceaux et les répartir sur la garniture. Détailler le saumon fumé en morceaux de 1 cm et les déposer sur les tartelettes.
Ajouter dans chaque moule 1 cc d’herbes de Provence et 1 cc de gruyère râpé. Enfourner pendant 20 minutes. Servir chaud.

Astuce : pour découper la pâte : prendre un moule, le mettre à l’envers et découper la pâte tout autour à l’aide d’un couteau. Pour déplacer la pâte sans la casser, la placer sur un rouleau à pâtisserie et la déposer sur le moule.

GNOCCHI RAPIDE

Entrée ou accompagnement

Pour 4 personnes
3,5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 3 mn

· ½ l de lait écrémé

· 100 g de semoule de blé fine

· 1 petit œuf

· 30 g de gruyère râpé

· 1 boite de pulpe de tomates

· 1 boite de champignons de Paris
· Herbes de Provence
· Persil

· Sel, poivre

Faire bouillir le lait dans une casserole. Verser la semoule de blé en pluie, compter jusqu’à 60 dès la reprise d’ébullition, en remuant régulièrement et retirer du feu. Hors du feu, ajouter sel, poivre, l’œuf battu et le gruyère râpé. Mélanger de manière à obtenir une pâte épaisse.
Remplir 4 petits bols préalablement rincés à l’eau froide. Verser la pulpe de tomates dans une casserole, ajouter les champignons rincés et égouttés et faire chauffer 2 minutes.
Assaisonner d’épices et herbes aromatiques. Démouler le gnocchi dans l’assiette, napper de sauce tomate et parsemer de persil ciselé.

Astuce : pour un repas festif, remplacer tomates et champignons par 250 ml de bisque de homard (faire chauffer et ajouter 100 g de crevettes décortiquées), dans ce cas comptabiliser 4,5 points par personne.
POULET MARENGO EXPRESS

Plat
Pour 4 personnes

5,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 4 cuisses de poulet (de 240 g)

· 1 boite de champignons de Paris émincés (250 g)

· 1 oignon émincé

· 1 CS de persil

· ½ tablette de bouillon de volaille dégraissé

· 4 CS de concentré de tomates

· Sel, poivre

Oter la peau des cuisses de poulet. Les placer dans une cocotte spéciale four à micro ondes. Ajoute les champignons égouttés, l’oignon, le persil. Poivrer, saler légèrement. Délayer la tablette de bouillon et le concentré de tomates dans      25 cl d’eau tiède.

Verser cette sauce dans la cocotte. Couvrir et faire cuire au four à micro ondes (750 W) 10 minutes. Laisser reposer 3 minutes et remettre à cuire 3 minutes. Vérifier l’assaisonnement avant de servir.

PAIN PERDU aux OIGNONS et au BACON

Plat

Pour 2 personnes

4 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn

· 8 tranches de bacon (80 g)

· 1 gros oignon

· 1 petit œuf

· 1 CS de vinaigre balsamique

· 100 g de pain de seigle rassis

· Poivre

Couper le bacon en lanières. Emincer l’oignon. Dans une poêle munie d’une feuille de cuisson, faire blondir l’oignon jusqu’à ce qu’il devienne translucide. Ajouter le bacon pour le faire dorer puis réserver.

Battre l’œuf avec le vinaigre. Poivrer. Faire tremper le pain dans ce mélange de façon à bien l’imbiber.
Faire dorer les tranches de pain des 2 côtés dans la poêle, puis verser autour l’œuf restant. Quand l’œuf est cuit, répartir le bacon aux oignons sur les tartines et déguster sans attendre.
TAJINE de POULET aux CITRONS CONFITS

Plat

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 45 mn

· Le jus de 3 citrons

· 1 dose de safran

· 1 oignon

· 4 cuisses de poulet

· 2 citrons confits en saumure

· 1 tablette de bouillon de volaille dégraissé

· 2 brins de coriandre

· Sel, poivre

Dans une sauteuse, verser le jus des citrons, y délayer le safran, ajouter l’oignon émincé, saler, poivrer.

Oter la peau des cuisses de poulet et pratiquer quelques entailles dans la chair à l’aide de la pointe d’un couteau. Disposer les morceaux de viande dans la sauteuse et les rouler dans la préparation au citron de façon à leur faire prendre la couleur du safran.

Egoutter, rincer et couper en  quartiers les citrons confits. Les ajouter dans la sauteuse. Saler légèrement et poivrer. Emietter la tablette de bouillon sur le poulet. Ajouter ½ d’eau très chaude. Bien mélanger.

Porter à ébullition puis baisser le feu et laisser frémir à couvert environ          45 minutes. Au moment de servir, parsemer de coriandre ciselée.

Astuce : remplacer les cuisses de poulet par des escalopes (de 150 g). Dans ce cas, compter 20 minutes de cuisson et seulement 2 points par personne. Accompagner de riz, boulgour ou semoule (à comptabiliser).

SEMOULE CHOCO – BANANE

Dessert

Pour 2 personnes

3 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn

· 1 banane bien mûre (100 g)

· 15 cl de lait écrémé

· 1 cc d’édulcorant de cuisson

· 1 sachet de flan non sucré arôme chocolat

· 60 g de semoule fine

Peler la banane et la couper en rondelles, recouper les rondelles en 4. Dans une casserole, verser le lait froid, ajouter l’édulcorant. Y délayer la poudre pour flan. Faire chauffer ce mélange puis ajouter la semoule et mélanger jusqu’à absorption de tout le liquide.
Hors du feu, ajouter les morceaux de fruits. Répartir dans 2 coupelles. Servir tiède ou froid.

Astuce : remplacer la banane par des morceaux de poire et dans ce cas, comptabiliser 2,5 points par personne.

COMPOTE de POTIRON

Dessert

Pour 4 personnes

0,5 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 1 kg de potiron

· 1 CS d’édulcorant liquide

· 1 citron

· 2 petites bananes (200 g)

Peler et couper le potiron en morceaux. Ajouter 12,5 cl d’eau, l’édulcorant, le zeste râpé et le jus du citron. Laisser cuire à couvert pendant 20 minutes.

Couper les bananes en rondelles, les jeter dans la compote. Laisser encore cuire 10 minutes, retirer du feu et servir tiède ou froid.

MOUSSE de CAFÉ au FROMAGE BLANC

Dessert

Pour 2 personnes

2,5 points

Préparation : 25 mn

Réfrigération : 1 h

· 2 CS de café soluble
· 6 CS de crème fraîche 4 %

· 4 CS d’édulcorant en poudre

· 1 sachet de suce vanillé

· 200 g de fromage blanc nature 0 %

· 1 cc de cacao non sucré

Délayer 2 CS de café soluble dans un peu d’eau tiède. Battre au fouet électrique la crème fraîche avec l’édulcorant en poudre et la moitié de sucre vanillé comme pour faire une crème chantilly. Incorporer le café et continuer à battre.
Mettre la mousse au frais pendant 1 heure. Mélanger ensuite le fromage blanc avec 2 CS d’édulcorant et l’autre moitié du sachet de sucre vanillé. Dans une coupe, alterner une couche de fromage blanc et une couche de mousse au café. Terminer par une couche de fromage blanc.

A l’aide d’une passoire, saupoudrer ½ cc de cacao non sucré sur chaque coupe. Réserver au frais avant de servir.

Astuce : utiliser 2 coupes ou 2 verres à pied transparents pour la préparation de ce dessert.

GÂTEAU ORANGE CANNELLE

Dessert

Pour 4 personnes

2,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 1 CS de sucre

· 1 sachet de préparation en poudre pour flan à la vanille non sucré

· 3 CS de maïzena
· ½ sachet de levure chimique

· 1 pincée de cannelle

· Edulcorant (dosé selon votre goût)

· 450 g de fromage blanc 0 %

· 1 petit œuf
· 1 cc d’extrait d’amandes amères

· 2 CS de rhum

· Le zeste d’ 1 orange

Préchauffer le four à 220 °C (th 8). Mélanger le sucre, la poudre pour flan, la maïzena, la levure, la cannelle et l’édulcorant. Faire un puits. Dans le puits, verser le fromage blanc, l’œuf, l’extrait d’amandes amères, le rhum et le zeste d’orange. Bien mélanger.

Verser cette préparation dans un moule et faire cuire 30 minutes. En fin de cuisson, laisser le gâteau dans le four éteint pour éviter qu’il retombe.

Astuce : multiplier les quantités par 2 et utiliser un moule à cake. Vous pourrez ensuite couper ce cake en 16 tranches (comptabiliser 1 point par tranche).

COUPE d’AUTOMNE

Dessert

Pour 4 personnes

2.5 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

Réfrigération : 30 mn

· 25 cl de Banyuls

· 25 cl de jus de raisin

· 5 g d’édulcorant de cuisson en poudre

· 4 cc de cannelle

· 4 pêches
· 1 grappe de raisin (150 g)

· 4 boules de glace cannelle figue

Verser le banyuls, le jus de raisin, l’édulcorant et 2 cc de cannelle dans une casserole. Porter à ébullition et laisser réduire pendant 4 minutes, sur feu vif. Ajouter les pêches épluchées et coupées en 2. Faire pocher celles-ci pendant    10 minutes, à feu très doux et à petits frémissements. Peler les grains de raisin et les ajouter aux pêches.
Choisir 4 coupes à glace et présenter ce dessert de la manière suivante :            ½ pèche, 4 grains de raisin, 1 boule de glace et saupoudrer avec le reste de cannelle en poudre.

Astuce : ajouter ½ CS de crème chantilly allégée par coupe (comptabiliser           3 points par personne).

SEMAINE 4

Lundi

Petit déjeuner : 4 points

· Thé ou café

· 1 yaourt nature 0 %

· 3 biscottes

· 2 cc de beurre allégé 41 %

Déjeuner : 8 points

· Cœurs de palmiers à la vinaigrette avec 1 cc d’huile d’olive, 1 cc de vinaigre, sel, poivre, herbes de Provence déshydratées
· 1 steak haché 5 % grillé

· Coquillettes à satiété avec 2 CS de coulis de tomate nature et 2 cc de gruyère allégé râpé

· 1 pomme

Collation : 2 points

· Thé

· Semoule au lait « maison » : faire chauffer 100 ml de lait écrémé avec       1 gousse de vanille. Dans une autre casserole, faire cuire 1 CS de semoule fine dans de l’eau et l’ajouter au lait. Laisser la semoule gonfler dans le lait chaud et ajouter 1 CS de raisins secs. En fin de cuisson, ajouter 1 cc d’édulcorant en poudre. Remplir 1 ou 2 ramequins. Laisser refroidir et mettre au frais.

Dîner : 6 points

· Concombre et tomate en salade : sauce avec 1 cc de yaourt 0 %, sel, poivre, ciboulette hachée

· Escalope de poulet cuite sur une feuille de cuisson

· 1 boite moyenne de haricots verts poêlés avec 1 cc de beurre

· 1/10 de baguette

· 1 part de 30 g d’emmenthal allégé

Mardi

Petit déjeuner : 3.5 points

· Thé ou café

· 1 yaourt nature 0 %

· 3 crackers de table nature

· 1 cc de beurre allégé 41 %

· 1 cc de miel

· 2 clémentines

Déjeuner : 8 points

· Carottes râpées sauce aux câpres : préparer une vinaigrette avec 1 cc d’huile de noix, 1 cc de câpres, sel, poivre et ajouter aux carottes râpées

· 1 morceau de 140 g cru de saumonette poché dans un fond d’eau additionnée de jus de citron

· Pommes de terre nature à satiété

· 2 CS de compote de pruneaux allégée en sucre

Collation : 2 points

· Thé

· 2 petits suisses 0 %

· 1 tranche de pain d’épices

Dîner : 6.5 points

· Velouté aux asperges : mettre dans une marmite des asperges blanches en bocal et les recouvrir d’eau. Mixer et ajouter 3 CS de sauce béchamel, délayer avec 100 ml de lait écrémé et laisser cuire 15 minutes. en fin de cuisson, ajouter du sel, poivre et ciboulette déshydratée.

· 140 g de foies de poulet (poids cru) poêlés sans matière grasse

· 4 CS de riz cuit avec 1 cc de curry + 2 cc de crème fraîche 5 %

· 1 poire

Mercredi
Petit déjeuner : 4 points

· 1 bol de café au lait écrémé

· 1/10 de baguette

· 1 cc de pâte à tartiner au chocolat

· 2 CS de compote de pommes non sucrée

Déjeuner : 8 points

· Salade de mâche avec 1 cc d’huile de noix, vinaigre balsamique, sel et poivre

· 2 tranches de rôti de veau de 120 g cuites

· 4 CS de flageolets cuits avec 1 cube de bouillon de légumes, 1 gousse d’ail et du persil hachés pendant 20 minutes dans une cocotte minute.

· 1 yaourt aux fruits 0 %

· 2 clémentines

Collation : 2 points

· 1 yaourt nature 0 %

· 1 petite banane

Dîner : 6 points

· Salade d’endives avec 2 cc de vinaigrette allégée

· 2 tranches de jambon de volaille ou

· Filet de julienne mousse de céleri
· Pommes de terre à satiété cuites avec 2 CS de coulis de tomates nature,   1 oignon émincé, sel et poivre

· 3 CS de fromage blanc nature 0 %

Jeudi
Petit déjeuner : 5 points

· Thé ou café
· 1 yaourt nature 0 %

· 1 tranche de jambon blanc dégraissé

· 1 tranche de pain de campagne

· 1 cc de beurre

· 2 clémentines

Déjeuner : 7 points

· Salade verte avec 1 cc de vinaigrette allégée

· Sauté de dinde au céleri : dans une cocotte, faire revenir 140 g de blanc de dinde coupé en morceaux dans 1 cc de margarine végétale. Peler             1 oignon et 2 carottes et les émincer en petits bâtonnets. Laver, peler et découper 1 céleri-rave en cubes. Retirer les morceaux de dinde dorés de la cocotte et mettre à la place l’oignon émincé avec 2 CS d’eau. Laisser dorer puis ajouter les autres légumes et les morceaux de viande. Recouvrir d’eau. Ajouter 1 bouquet garni, saler et poivrer. Couvrir et laisser mijoter            1 heure à feu très doux.

· 1/10 de baguette

· 1/8 de camembert

Collation : 2 points

· Café

· 1 yaourt à la vanille 0 %

· 1 petite grappe de raisin frais

Dîner : 6 points

· ½ pamplemousse

· 1 tranche de rosbif sans barde

· Tagliatelles nature à satiété

· 2 CS de coulis de tomate cuisiné

· 1 cc rase de parmesan râpé

· 1 pomme au four cuite avec de la cannelle sans sucre

Vendredi
Petit déjeuner : 4.5 points

· Thé ou café

· 3 CS de fromage blanc 0 % avec 1 CS de raisins secs

· 1/5 de baguette + 1 cc de beurre 41 % + 1 cc de confiture

· 1 orange

Déjeuner : 7 points

· Chou fleur vapeur en salade avec 2 cc de crème fraîche 5 %, ail, ciboulette hachés, sel et poivre

· 1 petit cuisse de canard cuite au four sans peau
· 4 CS de riz cuit avec 1 cc de matière grasse 40 % et safran

· 1 boule de glace au yaourt

Collation : 2 points

· 1 pomme
· 1 tasse de cappuccino
· 1 petit carré de chocolat
Dîner : 6.5 points

· Salade d’endives : mettre les endives coupées en rondelles dans un saladier. Ajouter 1 CS de raisins secs + 30 g de chèvre frais coupé en lamelles, 1 cc de ciboulette hachée, sel, poivre et 1 cc d’huile de noix

· Noix de Saint-Jacques sur lit de poireaux : préparer et couper 2 poireaux en 2.  les faire cuire 10 minutes à la vapeur. Dans une poêle, mettre 2 cc de crème fraîche 5 % + paprika + jus de citron, sel et poivre. Ajouter les poireaux, garder au chaud. Faire sauter dans une autre poêle 100 g de Saint-Jacques avec 1 cc de margarine végétale et ajouter 1 CS de thym. Laisser cuire 5 à 6 minutes en retournant à mi-cuisson.

· 1/10 de baguette

Samedi
Petit déjeuner : 3.5 points

· Thé ou café
· 1 yaourt à la vanille 0 %

· 1/10 de baguette viennoise
· 1 cc de miel

· 3 dattes

Déjeuner : 8.5 points

· Salade batavia avec 2 cc de vinaigrette allégée

· Moules marinières : dans une marmite faire revenir dans : 1 cc de margarine végétale, 1 échalote, 1 gousse d’ail et 1 bouquet de persil. Ajouter ½ verre de vin blanc et faire réduire à feu vif pendant 5 minutes. mettre les moules et laisser cuire à feu doux en couvrant et en remuant de temps en temps. Quand elles sont ouvertes, retirer le bouquet de persil et servir.

· 100 g de frites à réchauffer au four

· 3 CS de fromage blanc 0 % avec 1 cc de compote de coing sucrée

Collation : 2 points

· Thé

· 2 boudoirs + 3 CS de salade de fruits frais ou

· Semoule choco banane
Dîner : 6 points

· Artichaut nature

· 4 tranches cuites de filet mignon de porc + panaché de 2 CS de haricots blancs cuits et de 2 CS de haricots rouges cuits dans 2 CS de coulis de tomate cuisiné

· 1 petit suisse nature 0 %

· 2 clémentines

Dimanche
Petit déjeuner : 4 points

· Thé ou café
· 2 tranches de toast brioché

· 2 cc de beurre allégé 41 %

· 1 poire

Déjeuner : 5.5 points

· Salade de champignons de Paris crus persillés et citronnés

· 140 g de filet de limande cuit en papillote avec 2 tomates coupées en rondelles, 1 branche de thym, sel et poivre

· 4 CS de blé cuit avec 1 tablette bouillon cube de légumes dégraissé

· 2 petits suisses nature 0 % avec 1 cc de confiture de coing

Collation : 2 points

· 1 portion de 25 g de fromage frais 0 %

· 1/8 de baguette (30 g)

· 1 kiwi

Dîner : 8.5 points

· Foie gras aux pommes fruits caramélisées : faire pocher dans un fond d’eau 1 pomme coupée en quartiers avec 1 cc de cannelle en poudre et 1 cc de vinaigre de xérès. En fin de cuisson, ajouter 1 sachet de sucre vanillé. Couper 1 tranche de foie gras et faire griller légèrement.

· 1 tranche de pain de mie grillée dans une poêle (ou dans un grille pain), servir avec 1 salade de mâche assaisonnée avec 1 cc d’huile de noix

· Yaourt aux fruits 0 %

SOUPE à l’OIGNON à l’ANCIENNE
Entrée

Pour 4 personnes

1.5 point

Préparation : 15 mn

Cuisson : 19 mn

· 2 bouillons cubes de bœuf

· 4 oignons jaunes

· 2 cc de margarine

· 1 cc de farine complète
· 4 tranches de pain complet (de 25 g)

· Poivre du moulin

Faire chauffer 10 cl d’eau, y diluer les cubes de bouillon. Compléter avec 90 cl d’eau froide et mélanger. Peler et émincer les oignons en fines lamelles.
Faire chauffer la margarine dans un autocuiseur, y faire colorer les oignons        3 à 4 minutes tout en remuant, saupoudrer de farine et continuer de remuer pour que les oignons brunissent un peu. Verser le bouillon de bœuf peu à peu en mélangeant pour décoller le fond de cuisson.

Dès les premiers bouillons, fermer hermétiquement, baisser le feu et laisser cuire 15 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.

Passer les tranches de pain au grille pain 2 minutes. Les mettre dans les assiettes creuses. Verser la soupe et déguster.

AGNEAU TANDOORI

Plat

Pour 4 personnes

5.5 points

Préparation : 15 mn

Marinade : 1 h 30

Cuisson : 8 mn

· 1 jus de citron vert

· 12 petites côtelettes d’agneau (720 g)

· 1 yaourt nature 0 %

· 2 cc d’huile

· 1 cc de vinaigre de vin

· 1 CS de poudre tandoori

· Sel, poivre

Diluer une pincée de sel et une pincée de poivre dans le jus de citron. En badigeonner les côtelettes avec un pinceau. Les réserver dans un plat creux au réfrigérateur pendant 30 minutes.

Dans un bol, mélanger le yaourt, l’huile, le vinaigre et la poudre tandoori. Tartiner les côtelettes avec cette préparation, couvrir et réserver au réfrigérateur pour 1 heure.

Mettre un gril électrique à chauffer (ou préchauffer le four, position gril). Disposer les côtelettes sans les égoutter sur la grille bien chaude et laisser cuire 8 minutes en retournant plusieurs fois en cours de cuisson.

Astuce : pour un repas indien, accompagner ces côtelettes d’une salade de concombre au yaourt et à la menthe fraîche et / ou d’un taboulé aux tomates et aux herbes (à comptabiliser). Servir un thé en guise de boisson.

ENDIVES FRANC – COMTOISES

Plat

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 1 kg d’endives

· 2 cc d’huile

· 2 échalotes émincées

· 600 g de pommes de terre

· 2 sachets de dés de jambon (150 g chacun)

· 120 g de cancoillotte (nature ou à l’ail)

· Sel, poivre

Oter le trognon et les premières feuilles des endives. Les émincer grossièrement. Dans une sauteuse, faire chauffer l’huile pour colorer les échalotes émincées. Ajouter els endives, saler, poivrer, mélanger. Couvrir et laisser mijoter 20 minutes sur feu doux en ajoutant de l’eau si nécessaire.

Peler les pommes de terre. Les couper en cubes et les faire cuire 10 minutes au four à micro ondes avec 1 CS d’eau. Lorsque les endives sont cuites, ajouter les pommes de terre et le jambon puis la cancoillotte et mélanger soigneusement. Poivrer, servir.
Astuce : le pot de cancoillotte entamé ne se conserve pas longtemps. Vous pouvez congeler de petites portions pour de prochaines utilisations.

PAPILLOTES de CHOU au HADDOCK

Plat

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 38 mn

· 4 pommes de terre à chair ferme (400 g)

· 4 grandes feuilles de chou vert frisé

· 400 g de filet de haddock

· 40 cl de lait écrémé

· 4 cc de ciboulette coupée

· Sel, poivre

Eplucher et couper les pommes de terre en rondelles de 1 cm d’épaisseur. Les faire cuire au cuit vapeur pendant 15 minutes.

Pendant ce temps, plonger les feuilles de chou dans une grande casserole d’eau bouillante salée et les faire ramollir pendant 2 à 3 minutes, à feu vif. Les enlever avec une  écumoire et les rafraîchir sous l’eau froide. Les étaler sur un plan de travail.

Mettre le filet de haddock dans une casserole avec le lait. Amener à ébullition et laisser pocher 10 minutes, à feu doux. Egoutter et émietter.

Mélanger le haddock et les pommes de terre, les malaxer légèrement, parsemer de ciboulette et poivrer. Garnir les feuilles de chou de la préparation, refermer en aumônière et ficeler. Faire cuire les aumônières au cuit vapeur pendant         10 minutes.

Astuce : accompagner d’une sauce au fromage blanc ciboulette et citron (à comptabiliser).

POULET à l’ORANGE

Plat
Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 15 mn
Cuisson : 40 mn

Repos : 12 h

· 8 morceaux de poulet (1 kg)
· 5 oranges
· 2 oignons

· 1 gousses d’ail

· 1 pincée de piment de Cayenne

· 2 cc de coriandre hachée

· 2 cc d’huile

· Sel, poivre

La veille, supprimer la peau des morceaux de poulet. Préparer une marinade. Presser le jus de 4 oranges. Ajouter les oignons et l’ail pelés et émincés, le piment, la coriandre, sel et poivre. Laisser mariner ainsi une nuit.
Le lendemain, égoutter le poulet. Le faire dorer avec l’huile dans une cocotte recouverte d’une feuille de cuisson. Verser la marinade dessus.

Cuire à couvert à feu doux pendant 35 minutes. servir avec la dernière orange coupée en tranches fines.

PURÉE de POIS CASSÉS

Accompagnement

Pour 6 personnes
3.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

· 150 g de carottes

· 6 tranches de bacon (80 g)

· 100 g d’oignons hachés

· 300 g de pois cassés (crus)

· 1 branche de thym

· 2 feuilles de laurier

· Sel

Eplucher et couper les carottes en petits dés. Couper le bacon en lanières. Dans un autocuiseur recouvert d’une feuille de cuisson, faire rissoler les lardons de bacon. Ajouter les carottes et les oignons. Cuire 5 minutes puis ajouter les pois cassés ainsi que le thym et le laurier. Saler.

Couvrir avec 1.5 litre d’eau et cuire à eu doux pendant 25 minutes. retirer le thym et le laurier. Ecraser grossièrement les pois à la fourchettes ou au presse purée. Détendre éventuellement la purée avec un peu d’eau. Vérifier l’assaisonnement et sel et servir chaud.
BLANC-MANGER au PAIN d’ÉPICE
Dessert

Pour 4 personnes
2 points

Préparation : 20 mn

Réfrigération : 4 h

· 2 feuilles de gélatine

· 400 g de fromage blanc lisse 0 %

· 4 cc d’édulcorant en poudre

· 2 gouttes d’extrait de vanille

· 4 tranches de pain d’épices moelleux au miel (80 g)

· 4 CS de crème fraîche liquide 4 %

Coulis

· 150 g de mûres surgelées
· 1 cc de jus de citron

· 1 cc d’édulcorant

Faire tremper la gélatine dans un bol d’eau froide. Fouetter le fromage blanc avec l’édulcorant et l’extrait de vanille.
Toaster les tranches de pain d’épices au grille pain pour le faire durcir. Les couper en morceaux, les mixer au hachoir électrique pour les réduire en chapelure. La mélanger dans le fromage blanc.
Faire chauffer la crème, y faire fondre la gélatine essorée, l’ajouter à la préparation précédente et mélanger. Répartir le blanc-manger dans  4 petits ramequins d’une contenance de 10 cl. Réserver au frais pour au moins 4 heures.

Au moment de servir, préparer le coulis : mixer les fruits, préalablement dégelés à température ambiante ou au four à micro ondes, avec le jus de citron. Tamiser pour enlever les grains et ajouter l’édulcorant. Démouler les ramequins sur des assiettes de service, entourer ou napper de coulis de mûres.

Astuce : remplacer les mûres par des framboises ou un mélange de fruits rouges.

SALADE de FRUITS SECS

Dessert

Pour 4 personnes
3 points

Préparation : 5 mn (la veille)

Cuisson : 15 mn

Repos : 24 h

· 4 tranches d’ananas

· 20 g de raisins secs

· 8 pruneaux dénoyautés

· 4 figues sèches

· 8 abricots secs

· 50 cl de thé à la bergamote

· 2 CS de jus de citron

· 1 pincée de cannelle

· 1 cc de gingembre en poudre

· 8 cerneaux de noix

· 4 CS de miel

Couper l’ananas en morceaux, les déposer dans une casserole, les déposer dans une casserole. Ajouter les raisins, les pruneaux, les figues et les abricots secs. Ajouter le thé puis 1 CS de jus de citron, la cannelle et le gingembre. Porter à ébullition et laisser cuire ainsi 10 minutes. retirer du feu et laisser refroidit dans le jus de cuisson.

Egoutter soigneusement les fruits et les déposer dans un saladier. Ajouter les noix. Faire fondre le miel dans le reste de jus de citron et verser ce mélange sur les fruits.

Astuce : accompagner de fromage blanc 0 % (à accompagner)

PAIN PERDU à la POIRE

Dessert

Pour 2 personnes
3.5 points

Préparation : 5 mn
Cuisson : 10 mn

· 1 poire bien mûre
· 1 œuf moyen

· 10 cl de lait écrémé

· 100 g de pain rassis

Peler la poire, la couper en lamelles. Les faire dorer dans une poêle munie d’une feuille de cuisson. Réserver.

Battre l’œuf entier avec le lait, puis déposer les tranches de pain et les laisser s’imbiber. Les faire dorer dans la poêle 5 minutes de chaque côté. Répartir le reste d’œuf battu dans la poêle et les lamelles de poire sur les tranches de pain. Lorsque l’œuf est cuit, servir sans attendre.

Astuce : vous pouvez ajouter ½ cc d’édulcorant de cuisson à l’œuf battu ou saupoudrer les tartines de sucre vanillé en fin de cuisson selon votre goût (à comptabiliser).

GÂTEAU LÉGER aux BLANCS d’ŒUFS

Dessert

Pour 6 personnes

1.5 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 4 blancs d’œufs

· 1 CS de jus de citron

· 50 g de farine

· 50 g de maïzena
· ½ sachet de levure chimique

· 2 CS d’édulcorant en poudre de cuisson

· 1 sachet de sucre vanillé
· 2 CS de crème fraîche 4 %

Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Battre les blancs d’œufs en neige très ferme avec le jus de citron.

Mélanger ensemble la farine, la maïzena, le ½ sachet de levure chimique, l’édulcorant et le sachet de sucre vanillé. Ajouter 2 CS de crème fraîche allégée et incorporer très délicatement cette préparation aux blancs en neige en soulevant la masse avec une cuillère en bois.

Verser dans un moule à manqué de 18 cm de diamètre. Faire cuire 30 minutes à 180 °C (th 5). Démouler et laisser refroidir sur une grille.
Astuce : incorporer une goutte de jus de citron aux blancs d’œuf afin qu’ils soient plus fermes.

Il est préférable de d’utiliser une passoire fine pour passer le mélange afin d’éviter les grumeaux.

GÂTEAU de BANANE

Dessert

Pour 6 personnes

3 points

Préparation : 25 mn

Cuisson : 20 mn

· 50 cl de lait écrémé

· 100 g de polenta express
· 3 petites bananes

· 200 g de fromage blanc 20 %

· 1 jaune d’œuf

· ½ cc de levure

· 4 cc d’édulcorant de cuisson

· ½ citron

Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Dans une casserole, chauffer le lait. Verser la polenta en pluie tout en remuant. Cuire à feu doux 5 minutes en mélangeant régulièrement.

Ecraser une banane à la fourchette’. Hors du feu, l’ajouter à la polenta puis introduire 100 g seulement de fromage blanc, le jaune d’œuf, la levure et 3 cc d’édulcorant. Verser la pâte dans 2 moules anti adhésifs de 22 cm de diamètre. Lisser avec une spatule et enfourner pour 15 minutes.

Préparer la garniture pendant la cuisson des  gâteaux. Ecraser une 2ème banane. Mélanger avec 100 g de fromage blanc, le zeste et un peu de jus de citron et 1 cc d’édulcorant. Démouler les gâteaux tièdes. Disposer le 1er sur un plat. Le tartiner de garniture. Recouvrir du 2ème gâteau. Décorer avec la 3ème banane découpée en rondelles. Les citronner pour éviter qu’elles noircissent.

SORBET aux FRUITS d’HIVER

Dessert

Pour 4 personnes

0 point

Préparation : 10 mn

Congélation : 3 h

· 2 oranges

· 1 citron

· ½ ananas

· 1 CS d’édulcorant en poudre

Peler les oranges et le citron. Prélever 4 tranches d’ananas (ou utiliser                 4 tranches d’ananas en conserve sans sucre ajouté). Mixer le tout, avec l’édulcorant. Mettre au congélateur pendant 3 heures. Remuer toutes les            30 minutes pour éviter la formation de paillettes.

Servir le sorbet sur des tranches d’ananas.

Astuce : faire de même avec d’autres fruits : pamplemousse, carambole, mangue …

ŒUFS au LAIT

Dessert
Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 35 mn

· 50 cl de lait écrémé

· 2 CS d’édulcorant de cuisson

· 4 œufs

· 1 cc de zeste de citron non traité

Préchauffer le four à 150 °C (th 4). Faire bouillir le lait avec l’édulcorant et le citron.

Dans un saladier, battre les oeufs à la fourchette. Hors du feu, verser peu à peu le lait parfumé, sans cesser de fouetter. Répartir dans 4 grands ramequins. Cuire au bain marie au four pendant 30 minutes. sortir du four et laisser refroidir. Servir bien frais.

Astuce : autre mode de cuisson : couvrir les ramequins d’un film alimentaire. Les disposer dans le panier vapeur d’un autocuiseur. Cuire 6 minutes dès le chuchotement de la soupape. A la place du citron, parfumer avec 1 cc d’extrait de vanille liquide.

