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BELGIQUE

POULET CARAÏBE
Pour 4 personnes 

~ 

3 points
Préparation : 20 mn

~ 

Cuisson : 16 mn

· 1 CS de maïzena
· 1 oignon

· 1 carotte

· 3 poivrons : 1 rouge, 1 vert et un jaune

· 1 boite de 4 tranches d’ananas ai sirop léger (140 g)

· 1 petite banane

· 2 cc d’huile

· 4 filets de poulet (480 g)

· 2 CS de ketchup

· 1 cc de curry en poudre

· 25 cl de bouillon de légumes

· Sel, poivre

Délayer la maïzena dans ½ tasse d’eau froide. Emincer l’oignon, la carotte et les poivrons. Couper les tranches d’ananas en dés, réserver 4 CS de jus. Détailler la banane en rondelles.
Faire chauffer l’huile dans une poêle anti adhésive, faire saisir les filets de poulet 2 minutes de chaque côté. 
Ajouter l’oignon, la carotte et les poivrons. Incorporer le ketchup, le jus d’ananas réservé et saupoudrer de curry. 
Verser le bouillon de légumes et laisser cuire 6 minutes à feu moyen tout en remuant.

Verser la maïzena diluée dans la préparation, faire épaissir 5 minutes tout en remuant. Rectifier l’assaisonnement en sel et poivre. 
Ajouter les dés d’ananas et mélanger sur feu doux pendant 1 minute.
PASTA ALLA NORMA

Pour 1 personne

~

6 points
Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 22 mn
· 100 g de pâtes (macaroni)

· 1 aubergine
· 1 cc d’huile d’olive

· 2 tomates
· 1 gousse d'ail
· 10 cl de bouillon de volaille 
· 4 CS de vin rouge
· 1 CS de gruyère râpé allégé (15 g)

· 1 cc de basilic ciselé
· Gros sel, sel fin et poivre
Porter une grande quantité d’eau salée à ébullition, y faire cuire les pâtes            8 minutes. Egoutter et réserver au chaud.

Couper l’aubergine en tranches, les saupoudrer de gros sel et les laisser dégorger 10 minutes. Enlever l’excédent de sel, les éponger dans un papier absorbant, les faire dorer dans une poêle anti adhésive avec 1 cc d’huile pendant 4 minutes. Réserver au chaud.

Couper les tomates en morceaux, émincer l'ail, faire étuver le tout dans une petite sauteuse. Mouiller avec le bouillon et le vin, poivrer. 
Porter à ébullition et faire cuire à feu doux 10 minutes.
Dans un plat creux, mélanger les pâtes, les aubergines et la sauce. Parsemer de fromage râpé et de basilic. Déguster de suite.

FLAN aux COURGETTES

Pour 6 personnes

~

3 points
Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 50 mn

· 600 g de courgettes 
· 300 g de pommes de terre

· ½ poivron rouge

· 1 gousse d'ail 
· 3 petits œufs 
· 4 CS de crème semi épaisse 5 %

· 1 cc de margarine

· 2 CS de gruyère râpé (30 g)

· ¼ cc de noix de muscade

· Sel, poivre
Préchauffer le four à 180 °C (th 6). Peler les pommes de terre et les courgettes et les râper grossièrement. Couper le poivron en dés, peler et émincer les gousses d’ail.

Battre les œufs et la crème à la fourchette. Ajouter le poivron, l’ail et la noix de muscade, saler et poivrer. Incorporer les pommes de terre et les courgettes, mélanger.

Margariner un plat allant au four, y verser la préparation, saupoudrer de fromage râpé et enfourner pour 50 minutes.

ALLEMAGNE
SOUPE GOULASCH
Pour 4 personnes

~

2 points

Préparation : 30 mn

~

Cuisson : 42 mn

· 4 oignons
· 2 carottes

· 3 ½ poivrons (rouge, jaune, vert)

· 2 tomates

· 400 g de rumsteck

· 1 cc d’huile

· 1 cc de marjolaine séchée

· 1 CS de concentré de tomate

· ½ litre de bouillon de bœuf

· 2 gousses d’ail écrasées

· 1 feuille de laurier

· ½ cc de cumin en poudre

· 1 cc de paprika

· 1 cc de persil haché

· Sel, poivre

Emincer les oignons, couper les carottes, les poivrons et les tomates en dés, détailler la viande en petits cubes.

Faire chauffer l’huile dans une cocotte anti adhésive, y faire dorer les oignons, ajouter les carottes, les poivrons et les cubes de viande. Poivrer et saupoudre de marjolaine. 
Faire revenir le tout 2 minutes.

Incorporer le concentré de tomate et déglacer avec le bouillon de bœuf. Ajouter les dés de tomate, l’ail et la feuille de laurier. Laisser mijoter à feu doux environ 40 minutes.
Rectifier l’assaisonnement en sel et poivre si nécessaire, saupoudre de cumin et de paprika, parsemer de persil. Servir bien chaud.

Suggestion : 
Accompagner d’une tanche de pain de seigle (à comptabiliser).
RÔTI de BŒUF au CHOU ROUGE
Pour 4 personnes

~

3 points
Préparation : 10 mn

~

Cuisson : 1 h 10

· 1 oignon

· 1 petite branche de céleri

· 2 carottes

· 5 CS de vinaigre de vin

· 10 cl de vin rouge

· 70 cl de bouillon de légumes

· 2 CS de baies de genièvre

· 1 cc de quatre baies

· 3 gousses d’ail pelées

· 2 feuilles de laurier

· 1 cc de sucre

· 500 g de rôti de bœuf maigre

· 1 petit chou rouge

· 1 cc d’huile végétale

· 1 pomme coupée en dés

· 2 CS de raisins secs

· 1 CS de persil émincé

· Sel, poivre

Préparer la marinade : émincer l’oignon, le céleri et les carottes, les mettre dans une casserole avec le vinaigre, le vin rouge et 30 cl de bouillon. 
Ajouter les baies de genièvre, les quatre baies, l’ail, le laurier et le sucre. 
Porter à ébullition, faire cuire 10 minutes puis laisser refroidir.
Recouvrir le rôti de marinade froide et réserver 24 heures au réfrigérateur en remuant de temps en temps.

Préchauffer le four à 180 °C (th 6), émincer et rincer le chou rouge, le faire cuire 15 minutes en autocuiseur. Réserver.

Enlever le rôti de la marinade, l’égoutter, le sécher sur un papier absorbant, le saler et le poivrer. Filtrer la marinade et réserver les légumes. Huiler un plat anti adhésif y déposer le rôti et le faire dorer de toutes parts pendant              5 minutes.

Verser la marinade filtrée, le reste du bouillon ainsi que 2 cuillérées de légumes dans le plat. Faire cuire 30 minutes en arrosant de temps en temps. 
Ajouter le chou rouge, les dés de pomme et les raisins secs, poursuivre la cuisson 10 minutes.
Découper le rôti en tranches, les répartir sur les assiettes de service, entourer de légumes et parsemer de persil.

Suggestion :
 Accompagner d’une portion de pommes frites surgelées cuites au four 
(à comptabiliser).

SAUCISSES FUMÉES au CHOU FRISÉ
Pour 4 personnes

~

7.5 points

Préparation : 10 mn

~

Cuisson : 15 mn

· 800 g de chou frisé

· 4 petites pommes de terre (400 g)

· 4 saucisses fumées de 70 g (Montbéliard)

· 50 cl d’eau

· 1 bouquet garni

· Poivre

Couper le chou en 4 quartiers, les rincer. Peler et rincer les pommes de terre. Piquer les saucisses avec une fourchette.
Verser l’eau dans l’autocuiseur, y mettre les saucisses et le bouquet garni, porter à ébullition. Mettre les quartiers de chou et les pommes de terre dans le panier de cuisson, l’installer dans l’autocuiseur, fermer hermétiquement et faire cuire 15 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.
Pour servir, répartir les quartiers de chou, les pommes de terre et les saucisses sur les assiettes de service.

Suggestion : 
Émincer le chou une fois cuit avant de le disposer 
sur les assiettes de service. 
Accompagner de moutarde.

SALADE de POMMES de TERRE

Pour 4 personnes

~

1.5 point
Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 10 mn

~

Réservation : 2 h

· 400 g de pommes de terre à chair ferme
· 1 poivron rouge

· 1 concombre

· 4 petits oignons nouveaux
· 2 CS de moutarde

· 1 cc d’huile

· 4 CS de crème semi épaisse 5 %

· 2 CS de vinaigre parfumé

· 2 gouttes d’édulcorant de cuisson liquide

· Sel, poivre
Rincer les pommes de terre, les faire cuire à l’autocuiseur pendant 10 minutes. Les laisser tiédir, les peler et les couper en rondelles dans un saladier.

Détailler le poivron en fines lanières et le concombre en cubes, émincer les oignons et ciseler une partie des tiges vertes. 
Les ajouter aux pommes de terre.

Dans un bol, battre la moutarde, l’huile, la crème, le vinaigre et l’édulcorant liquide. Saler et poivrer. Verser la sauce sur les légumes et mélanger. 
Laisser reposer environ 2 heures puis servir.

SUISSE

SALADE ROQUETTE au POULET et à la MANGUE

Pour 4 personnes

~

3 points

Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 8 mn

· 2 blancs de poulet (240 g)

· 1 gousse d’ail

· 1 mangue (200 g)

· 200 g de roquette
· 2 cc de vinaigre balsamique

· 3 cc d’huile d’olive

· 30 g de copeaux de parmesan

· Sel, poivre

Mettre les blancs de poulet dans un plat en verre culinaire avec ½ tasse d’eau et la gousse d’ail, saler, couvrir et faire cuire 8 minutes au four à micro ondes    (800 W). 
Laisser tiédir et couper en morceaux (réserver 2 CS de bouillon).
Peler la mangue, la couper en lamelles. Répartir la salade sur les assiettes de service, recouvrir de tranches de mangue et de morceaux de poulet.
Dans un bol, mélanger les 2 CS de bouillon réservées, le vinaigre et l’huile. Saler (légèrement) et poivrer, verser la sauce sur la salade. Saupoudrer de copeaux de parmesan.

SOUPE aux POMMES de TERRE et THYM
Pour 4 personnes

~

3 points

Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 28 mn

· 300 g de carottes
· 500 g de pommes de terre

· 2 oignons rouges

· ½ piment doux

· 1 cc d’huile

· 80 cl de bouillon de volaille

· 40 cl de lait écrémé

· 1 cc d’ail haché

· 1 cc de thym surgelé

· Sel, poivre

A l’aide d’un épluche-légumes, prélever quelques fines lamelles dans une carotte, les faire cuire 5 minutes dans de l’eau bouillante salée, les rafraîchir et les réserver. Détailler le reste des carottes, les pommes de terre et les oignons en petits morceaux. Hacher le piment.
Faire chauffer l’huile dans une cocotte, y faire revenir les oignons, ajouter les légumes et le piment préparés. Remuer 2 minutes, arroser de bouillon et de lait, parsemer d’ail et de thym, poivrer et laisser cuire environ 20 minutes.

Mixer la soupe, la verse dans une soupière, rectifier l’assaisonnement en sel et poivre et décorer de lamelles de carottes.

HOLLANDE

POTÉE au BROCOLI

Pour 4 personnes

~

3.5 points

Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 24 mn

· 600 g de pommes de terre (Bintje)
· 500 g de brocoli

· 1 petite boite de dés de tomate

· 1 barquette de dés d’épaule (150 g)

· 1 CS de sauce pesto

· 10 cl de lait écrémé

· Sel et poivre

Eplucher les pommes de terre, les couper en 4 et les cuire à l’autocuiseur pendant 8 minutes. Détacher les fleurettes du brocoli, les couper en petits morceaux avec les tiges et faire cuire le tout dans de l’eau salée pendant             5 minutes. Egoutter et réserver.
Préchauffer le four à 180 °C (th 6). Faire chauffer le lait dans une petite casserole. Ecraser les pommes de terre au presse-purée. Incorporer le pesto et le lait chaud, mélanger pour obtenir une purée homogène. Saler et poivrer.

Verser la purée dans un plat à gratin. Ajouter les dés de tomate et le brocoli, parsemer de dés d’épaule et enfourner pour 10 minutes.

CHOUCROUTE GRATINÉE
Pour 4 personnes

~

5.5 points
Préparation : 20 mn

~

Cuisson : 28 mn

· 800 g de pommes de terre

· 2 oignons

· 2 poivrons rouges

· 125 g de champignons

· 1 cc d’huile

· 400 g de steak haché 5 %

· ¼ cc de gingembre en poudre

· 1 gousse d’ail

· 500 g de choucroute cuite nature

· 1 œuf

· 20 cl de lait écrémé

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 200 °C (th 6/7). Eplucher et rincer les pommes de terre, les faire cuire à l’autocuiseur pendant 8 minutes, les égoutter et les écraser au presse-purée. Emincer les oignons. 
Couper les poivrons en dés et les champignons en lamelles.
Faire chauffer l’huile dans une sauteuse anti adhésive, y faire blondir les oignons 2 minutes, ajouter la viande émiettée, les poivrons et les champignons, saupoudrer de gingembre. Faire cuire 3 minutes tout en remuant. Saler et poivrer.

Frotter un plat à gratin de la gousse d’ail écrasée.  Y étaler une couche de pommes de terre, recouvrir de la préparation à la viande puis de choucroute, terminer par une couche de pommes de terre.

Battre l’œuf avec le lait, saler et poivrer. Verser dan le plat. 
Enfourner pour 15 minutes.

HOCHEPOT à la VIANDE de BŒUF
Pour 4 personnes

~

5 points

Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 36 mn

· 480 g de boeuf (jarret)
· 600 g de pommes de terre

· 400 g de carottes

· 2 oignons

· 1 cc de margarine

· 1 cc de vinaigre

· 1 feuille de laurier

· 50 cl de bouillon de volaille

· 5 cl de lait ½ écrémé

· Sel et poivre

Couper la viande en 4. Peler les pommes de terre et les carottes, les rincer et les couper en morceaux. Peler et émincer les oignons.

Dans une sauteuse anti adhésive, faire chauffer la margarine, y faire saisir la viande sur toutes les faces pendant 3 minutes, ajouter les oignons et poursuivre la cuisson 3 minutes tout en remuant.
Mettre la préparation dans un autocuiseur. Ajouter les légumes, le vinaigre et le laurier, recouvrir de bouillon de volaille. Fermer hermétiquement et faire cuire 30 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.

Egoutter les légumes et les écraser au presse-purée. Incorporer le lait chaud. Rectifier l’assaisonnement en sel, poivrer et mélanger. Servir la viande entoure de purée de légumes.

SUÈDE

POULET pour le WEEK END
Pour 4 personnes

~

5 points

Préparation : 25 mn

~

Cuisson : 30 mn

· 15 cl de vin blanc sec

· 1 g de safran

· ½ barquette d’écrevisses cuites et décortiquées surgelées (100 g)

· 120 g de riz blanc cru

· 1 cc d’huile

· 4 filets de poulet (480 g)

· 1 cc de farine

· 15 cl de bouillon de volaille

· 4 CS de crème fraîche 5 %

· 1 CS d’aneth ciselé + 4 brins

· Sel, poivre

Verser le vin dans une casserole, ajouter le safran et les écrevisses surgelées, les faire cuire à feu vif 2 minutes tout en remuant, laisser refroidir puis égoutter et réserver la marinade. 
Préchauffer le four à 240 °C (th 8).
Porter une grande quantité d’eau salée à ébullition, y faire cuire le riz                10 minutes. Egoutter et réserver.

Faire chauffer l’huile dans une sauteuse anti adhésive, y faire revenir les filets de poulet 2 minutes de chaque côté, saler et poivrer. 
Saupoudrer de farine, remuer, verser la marinade réservée, le bouillon de volaille et la crème, faire cuire jusqu’à épaississement tout en remuant (environ              4 minutes). Au dernier moment, parsemer d’aneth.
Mettre le riz dans un plat à four. Disposer les filets de poulet et les queues d’écrevisse sur le dessus, napper de sauce. 
Enfourner pour 10 minutes. Servir bien chaud après avoir décoré de brins d’aneth.

BURGER au FROMAGE, SALADE MÉLANGÉE
Pour 4 personnes

~

6.5 points
Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 5 mn

· 4 cc d’huile d’olive
· 4 steaks hachés 5 % (400 g)

· 4 tranchettes de gruyère doux (40 g)

· 1 oignon rouge

· 40 g de tomates séchées à l’huile
· 400 g de pâtes cuites

· 1 cc de vinaigre balsamique

· 1 cc d’eau

· 1 petit sachet de salade mélangée (100 g)

· Sel, poivre

Faire chauffer 1 cc d’huile d’olive dans une poêle anti adhésive, y faire cuire les steaks 2 minutes de chaque côté. Saler et poivrer. Les couper en 2 dans le sens de la largeur et les farcir d’une tranche de fromage. Passer les burgers 1 minute au four à micro ondes (puissance 600 W), pour faire fondre le fromage. 
Réserver au chaud sous un papier aluminium.
Emincer l’oignon, rincer et éponger les tomates séchées, mettre le tout dans un saladier avec les pâtes, le reste d’huile, le vinaigre et l’eau. 
Mélanger et incorporer la salade. Saler et poivrer.

Répartir la préparation sur les assiettes de service et ajouter les burgers.

ESPAGNE
PAËLLA de LÉGUMES

Pour 4 personnes

~

4 points

Préparation : 30 mn

~

Cuisson : 25 mn

· 4 fonds d’artichauts

· 50 g de champignons de Paris

· 100 g de poivron rouge

· 150 g de brocoli

· 1 litre de bouillon de volaille

· 2 cc d’huile d’olive

· 210 g de riz rond

· 100 g de dés de tomate

· 100 g de petits pois surgelés

· Sel et poivre

Couper les fonds d’artichauts en 4, détailler les champignons en lamelles, le poivron en lanières et le brocoli en petites florettes. 
Porter le bouillon de volaille à ébullition.
Faire chauffer 1 cc d’huile dans une sauteuse anti adhésive, y faire revenir les légumes préparés 5 minutes tout en mélangeant. 
Réserver.

Faire chauffer à nouveau 1 cc d’huile dans la sauteuse, y faire revenir le riz, verser un peu de bouillon chaud, faire cuire à feu moyen tout en mélangeant, jusqu’à ce que le riz devienne translucide.

Ajouter les dés de tomate, les légumes réservés, les petits pois surgelés et mouiller avec le reste de bouillon, poursuivre la cuisson à feu doux jusqu’à ce que le riz absorbé le liquide : si nécessaire, rajouter un peu de bouillon. Poivrer et rectifier l’assaisonnement en sel.

FIDEUÀ VALENCIENNE au POISSON

Pour 4 personnes

~

6 points
Préparation : 20 mn

~

Cuisson : 27 mn

· 1 litre de court-bouillon
· 500 g de poisson en cubes (merlan, congre ou carrelet)

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 petite seiche (150 g)

· 1 gousse d’ail écrasée

· 3 CS de coulis de tomate nature

· 8 gambas (240 g)

· 120 g de fideos (gros vermicelles)

Sauce

· 2 CS de mayonnaise allégée

· ½ yaourt nature 0 % (60 g)

· 1 cc d’ail haché

· Sel et poivre

Dans une grande casserole, verser le court-bouillon et le porter à ébullition, ajouter les cubes de poissons et les faire pocher à feu doux pendant 10 minutes. Les égoutter et les réserver dans un plat creux. 
Garder le bouillon.
Dans une sauteuse anti adhésive, faire chauffer 1 cc d’huile, y faire revenir la seiche soupée en morceaux, ajouter l’ail et la tomate, laisser mijoter 10 minutes. Réserver avec les cubes de poisson.

Dans la même sauteuse, faire revenir les gambas avec 1 cc d’huile pendant           2 minutes, les décortiquer et les mettre dans le plat creux.

Mettre les vermicelles dans la sauteuse, ajouter le bouillon chaud (l’équivalent de 2 volumes de vermicelles) et laisser mijoter 3 minutes. Incorporer les poissons réservés et faire réchauffer le tout 2 minutes. 
Rectifier l’assaisonnement en sel et poivre.
Préparer la sauce : mélanger la mayonnaise allégée, le yaourt et l’ail, la verser sur la préparation.

MARMITAKO

Pour 4 personnes

~

5.5 points

Préparation : 20 mn

~

Cuisson : 27 mn

· 1 tranche de thon germon blanc (350 g)

· 4 gousses d’ail

· 2 oignons

· ½ poivron rouge

· 1 poivron vert

· 800 g de pommes de terre

· 1 litre de court-bouillon

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 cc de purée de piment doux (piment d’Espelette)

· 1 cc de persil haché

· Poivre du moulin

Couper le thon en cubes. Emincer l’ail, les oignons et les poivrons. 
Peler et couper les pommes de terre en petits morceaux.
Porter le court-bouillon à ébullition, ajouter les cubes de thon et les faire pocher à feu doux 10 minutes. Egoutter, réserver le poisson au chaud et garder le court-bouillon.

Faire chauffer l’huile dans une grande sauteuse anti adhésive, y faire revenir l’ail, l’oignon et les poivrons 2 minutes.

Ajouter les cubes de pommes de terre et recouvrir de court-bouillon, laisser cuire 20 minutes en veillant à ce que la préparation n’attache pas : si nécessaire, rajouter un peu de liquide.

Ajouter le piment doux et mélanger.

Ecraser la préparation ou la passer au presse-purée, la répartir sur les assiettes de service et disposer quelques cubes de thon sur le dessus.

Donner un tour de moulin à poivre, parsemer de persil.

Déguster chaud.

ITALIE

GRANITÉ GLACÉ
Pour 2 personnes

~

2 points

Préparation : 10 mn

· 1 boite d’abricots au sirop léger (250 g)

· 100 g de framboises surgelées

· 1 CS d’édulcorant en poudre

· 2 CS de glace pilée

· 12 cl de champagne brut

· 1 cc de menthe ciselée

Egoutter les abricots, réserver les fruits et 10 cl de jus. 
Mixer les framboises à peine dégelées et les abricots avec le jus réservé. 
Ajouter l’édulcorant et mélanger.

Mettre 1 CS de glace pilée dans 2 verres hauts, répartir la purée de fruits, compléter avec le champagne. 
Mélanger brièvement puis parsemer de menthe. 
Servir de suite avec une cuillère longue.
RISOTTO aux FRAMBOISES

Pour 2 personnes

~

3.5 points
Préparation : 20 mn

~

Cuisson : 17 mn

~

Réfrigération : 1 h

· 1 gousse de vanille
· 40 cl de lait écrémé

· 250 g de framboises fraîches
· 1 cc de jus de citron

· 1 CS d’édulcorant liquide de cuisson

· 60 g de riz rond pour dessert

· 6 cl d’eau

· ½ cc d’édulcorant liquide de cuisson

· 1 CS de pistache hachée

Couper la gousse de vanille en 2, racler l’intérieur avec un couteau, la mettre dans une casserole avec le lait et le porter à ébullition. 
Laisser infuser 5 minutes hors du feu, retirer la gousse de vanille. 
Mixer les framboises avec le jus de citron et 1 CS d’édulcorant (garder              6 framboises pour la décoration), tamiser pour enlever les pépins et réserver.
Rincer le riz, le faire bouillir 2 minutes dans de l’eau puis égoutter. 
Mettre à nouveau la casserole de lait sur le feu, ajouter l’eau et l’édulcorant de cuisson, faire chauffer. Verser le riz et faire cuire environ 15 minutes tout en remuant. Ajouter 50 g de coulis de framboise, mélanger.

Verser la préparation dans 2 ramequins, laisser tiédir et réserver 1 heure au réfrigérateur. Au moment de servir, démouler sur des assiettes, entourer du reste de coulis, saupoudrer de pistache et décorer des framboises réservées.

SOUPE de TOMATES FAÇON TOSCANE

Pour 2 personnes

~

3.5 points
Préparation : 15 mn

· 1 échalote
· 4 tomates

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 cc de sucre en poudre

· 60 cl de jus de tomates
· ½ cc de paprika en poudre

· 100 g de riz long cuit

· 2 olives noires

· 60 g de fromage de chèvre frais léger

· 1 CS de basilic ciselé

· Sel, poivre

Emincer l’échalote, ébouillanter les tomates et enlever la peau, les épépiner et les couper en dés. Faire chauffer l’huile dans une cocotte, y faire fondre l’échalote 1 minute puis ajouter les morceaux de tomate, saupoudrer de sucre et laisser cuire 10 minutes en remuant de temps en temps.
Verser le jus de tomate dans la cocotte, faire chauffer 2 minutes en remuant. Saler, poivrer et saupoudrer de paprika, incorporer le riz et poursuivre la cuisson 2 minutes.

Hacher finement les olives, les mélanger au fromage frais et former 2 quenelles. Verser la soupe dans des bols ou des assiettes, ajouter une quenelle de fromage et parsemer de basilic frais ciselé.
GRÈCE
AUBERGINES au THON

Pour 2 personnes

~

4 points
Préparation : 20 mn

~

Cuisson : 35 mn

· 2 aubergines
· 2 oignons

· 1 gousse d’ail

· 1 tomate

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 petite boite de thon au naturel (100 g)

· 1 cc de persil haché

· 1 cc de paprika en poudre

· 1 boite de pulpe de tomate au naturel (400 g)

· 30 g de gruyère râpé allégé

· 150 g de riz cuit

· Sel, poivre

Couper un chapeau sur la longueur des aubergines et les creuser. 
Détailler la chair prélevée en petits morceaux. Emincer les oignons, hacher l’ail, peler, épépiner et couper la tomate en dés. 
Préchauffer le four à 180 °C (th 6).

Faire chauffer l’huile dans une sauteuse anti adhésive, y faire blondir l’oignon et l’ail. Ajouter la chair de l’aubergine, les dés de tomates, le thon égoutté et le persil. Assaisonner de sel et de paprika, faire cuire 5 minutes tout en remuant. Farcir les aubergines de ce mélange.

Verser la pulpe de tomate dans un plat à gratin, disposer les aubergines farcies par dessus, les poivrer et les saupoudrer de fromage râpé. 
Enfourner pour 20 minutes. Ajouter le riz autour des aubergines, le recouvrir de suce et poursuivre la cuisson 10 minutes.

SOUVLAKI ACCOMPAGNÉ de SALADE AIGRE

Pour 4 personnes

~

6 points

Préparation : 20 mn

~

Cuisson : 15 mn

~

Marinade : 30 mn

· 500 g de viande de porc maigre (filet mignon)
· 1 gousse d’ail

· 1 cc d’huile d’olive

· Le jus d’ 1 citron

· 1 cc de paprika

· 1 cc d’origan en poudre

· 1 poivron rouge

· 1 poivron vert

· 2 oignons blancs

· Sel, poivre

Salade :

· 8 tomates
· 1 concombre

· 1 oignon blanc
· 10 olives vertes dénoyautées

· 2 cc d’huile d’olive
· 2 CS de vinaigre de vin blanc
· 3 CS de bouillon de légumes

· 120 g de feta allégée

· 1 CS de persil haché

· Sel, poivre

Couper la viande de porc en cubes, écraser la gousse d’ail. 
Mélanger la cc d’huile avec le jus de citron et l’ail. Mettre les cubes de viande dans un plat, les asperger du mélange au jus de citron, saler, poivrer, saupoudrer de paprika et d’origan. 
Laisser mariner la viande environ 30 minutes.
Préchauffer le gril du four. Couper les poivrons en carrés et l’oignon en quartiers, les enfiler sur 8 brochettes en alternant avec les cubes de viande. Enfourner sous le gril (au milieu du four) pour environ 10 minutes, retourner et laisser cuire encore 5 minutes.
Rincer et essuyer les tomates et le concombre, les détailler en quartiers et en dés. Emincer l’oignon en rondelles et rancher les olives. 
Les mettre dans un saladier, asperger d’huile, de vinaigre et de bouillon, saupoudrer de feta émiettée et de persil. Saler, poivrer et bien mélanger. 
Servir la salade avec les brochettes.

SALADE de COURGETTE et de CONCOMBRE à la MENTHE

Pour 2 personnes

~

0.5 point
Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 3 mn

· 1 petite courgette
· 1 concombre

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 gousse d’ail hachée

· 1 CS de miel

· 1 CS de jus de citron

· 4 cc de vinaigre de vin blanc

· 1 CS de menthe ciselée

· Sel, poivre

Peler partiellement la courgette et le concombre en prélevant une bande sur 2 de peau à l’aide d’un couteau économe. 
Les couper en fins bâtonnets.
Faire chauffer l’huile dans une poêle anti adhésive, y faire revenir les bâtonnets de légumes rapidement avec la moitié de l’ail. 
Les mettre dans un saladier.

Ans un bol, diluer le miel avec le jus de citron, le vinaigre et le reste d’ail. Verser sur la salade, saler, poivrer et remuer. Parsemer de menthe.

Suggestion : 
Accompagner d’une tranche de pain complet (à comptabiliser).

YAOURT à l’ORANGE, NOIX et MIEL

Pour 4 personnes

~

2 points

Préparation : 10 mn

~

Cuisson : 1 mn

~

Réservation : 15 mn

· ½ orange
· 30 g de brousse de brebis allégée (brucciu)

· ¼ cc de cannelle

· 1 CS d’édulcorant en poudre

· 2 yaourts brassés nature 0 %

· 5 noix de Pécan

· 2 cc de graines de sésame

· 2 cc de miel brun liquide

Presser le jus d’e l’orange (en récupérer 6 CS), détendre la brousse avec ce jus. Saupoudrer de cannelle et d’édulcorant. Incorporer les yaourts et fouetter le tout à la fourchette pour obtenir une préparation homogène. La répartir dans          2 coupes et réserve au frais 15 minutes.
Hacher les noix de Pécan et les faire dorer à sec 1 minute dans une poêle anti adhésive avec les graines de sésame. 
Parsemer la préparation sur les coupes et verser une cuillérée de miel en filet sur le dessus. Servir de suite.

AUSTRALIE

GLACE FRAMBOISE PÊCHE
Pour 6 personnes

~

1 point
Préparation : 10 mn

~

Cuisson : 5 mn

~

Sorbetière : 1 h

· 1 sachet de 45 g de préparation pour flan sucré vanille

· 2 CS de laité crémé en poudre

· 50 cl d’eau

· 3 pots de 125 g de yaourt avec des fruits 0 % (pèche et framboise)

· 125 g de framboises fraîches

Verser la poudre à la vanille et le lait en poudre dans une casserole. 
Ajouter l’eau peu à peu et mélanger. Faire chauffer sur feu doux 3 minutes jusqu’à obtention d’une pâte lisse. 
Laisser refroidir dans un saladier.

Ajouter les yaourts et mélanger. Verser la préparation dans une sorbetière, brancher et faire tourner pendant 30 minutes. Réaliser 12 boules, les réserver au congélateur.

Au moment de servir, les disposer dans des coupes et décorer de framboises fraîches.
Suggestion : 
Mettre la cuve de la sorbetière à refroidir au congélateur 
(en fonction des instructions notées sur le mode d’emploi).

CÔTELETTES d’AGNEAU sur LIT de COUSCOUS

Pour 4 personnes

~

8.5 points
Préparation : 20 mn

~

Marinade : 30 mn

~

Cuisson : 4 mn

· 1 citron
· 12 côtelettes d’agneau (720 g)

· 1 cc d’origan séché

· 190 g de semoule à couscous

· 1 cc d’huile

· 15 olives vertes dénoyautées

· 100 g de carotte grossièrement râpée

· 1 citron coupé en quartiers

· Sel, poivre

Prélever le zeste du citron, le hacher puis presser le fruit. 
Mettre les côtelettes d’agneau dans un plat creux, les asperger de jus de citron, saupoudrer d’origan et de zestes de citron. Saler et poivrer. 
Filmer 30 minutes au réfrigérateur.
Pendant ce temps, mesurer le couscous dans un bol puis le mettre dans un saladier. Verser le même volume d’eau bouillante salée sur le couscous, ajouter l’huile d’olive, réserver 15 minutes jusqu’à ce que l’eau soit absorbée.
Faire cuire les côtelettes d’agneau sur la grille d’un barbecue ou sur un gril anti adhésif 1 à 2 minutes de chaque côté. 
Transférer la viande sur une assiette, couvrir d’un papier aluminium et réserver.

Egrener le couscous à l’aide d’une fourchette. Hacher les olives, les ajouter avec les carottes puis mélanger. Répartir le couscous et les côtelettes d’agneau sur les assiettes de service, décorer d’un quartier de citron.

SALADE THON TOMATES OLIVES

Pour 4 personnes

~

3 points
Préparation : 15 mn

· 100 g de jeunes pousses d’épinards
· 250 g de tomates cerise

· 1 concombre

· 200 g de thon au naturel émietté

· 1 petite boite de haricots blancs (140 g)

· 15 olives vertes

· 4 cc d’huile

· 1 cc de jus de citron

· 2 CS de persil plat ciselé

· 1 citron coupé en 4

Rincer et sécher les pousses d’épinard, les équeuter et les couper en chiffonnade. Rincer et équeuter les tomates cerise, les couper en 2. Peler le concombre, le détailler en rondelles.

Egoutter le thon et les haricots. Couper les olives en 2. 
Mélanger tous les ingrédients dans un grand saladier. 
Asperger d’huile et de jus de citron, parsemer de persil plat. 
Saler, poivrer et mélanger. Servir avec des quartiers de citron.

ÉTATS - UNIS

SAUCE TOMATE au MAÏS

Pour 4 personnes

~

1 point

Préparation : 10 mn

~

Cuisson : 17 mn

· 1 oignon rouge

· 600 g de tomates
· 1 petite boite de maïs (140 g)

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 cc de vinaigre blanc

· 2 CS de basilic frais émincé

· Sel, poivre du moulin

Eplucher et émincer l’oignon. Peler, épépiner et couper en dés les tomates. 
Egoutter le maïs.
Faire chauffer l’huile dans une petite sauteuse anti adhésive. 
Y faire revenir l’oignon à feu doux. Ajouter les dés de tomate et faire cuire      15 minutes tout en remuant. Incorporer le maïs et poursuivre la cuisson              2 minutes tout en remuant.

Verser la préparation dans un bol. Ajouter le vinaigre et le basilic. 
Saler et poivrer, bien mélanger.

Suggestion : 
Déguster à température ambiante 
ou même froid avec un poisson poché ou une viande grillée 
(à comptabiliser).

PAIN de VIANDE aux OIGNONS CARAMELISÉES et CHAMPIGNONS

Pour 6 personnes

~

3.5 points
Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 39 mn

· 1 blanc d’œuf
· 1 gros oignon

· 3 gousses d’ail
· 200 g de champignons de Paris

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 cc de sucre

· 600 g de steak haché de bœuf 5 %

· 10 cl de coulis de tomate nature

· 6 CS de chapelure (90 g)

· 1 cc de basilic

· ½ cc de sel

· Poivre du moulin

Préchauffer le four à 180 °C (th 6). Battre légèrement le blanc en neige. 
Emincer l’oignon, l’ail puis les champignons.

Faire chauffer l’huile dans une poêle anti adhésive. Ajouter l’oignon et le sucre. Faire dorer à feu doux 2 minutes tout en remuant. 
Ajouter les champignons et l’ail et poursuivre la cuisson 2 minutes en continuant de mélanger.
Mettre la viande dans le saladier, ajouter le coulis de tomate, la chapelure, le blanc d’œuf, le basilic, le sel et le poivre. 
Malaxer jusqu’à obtenir un mélange bien homogène.

Verser la préparation dans un moule à cake anti adhésif. 
Couvrir d’une feuille de papier sulfurisé et enfourner pour 35 minutes. 
Enlever la feuille de papier sulfurisé 10 minutes avant la fin de la cuisson. 
Laisser tiédir, démouler et couper en parts. 
Vérifier si le pain de viande est cuit : poursuivre éventuellement la cuisson quelques minutes.

Suggestion : 
Accompagner d’ 1 cc de ketchup (à comptabiliser) ou 
de coulis de tomate.

AIGUILLETTES de POULET GRILLÉES au FOUR

Pour 6 personnes

~

2.5 points
Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 20 mn

· 10 cl de lait écrémé

· 1 cc de graines de fenouil

· 8 cerneaux de noix de Pécan (24 g)

· 60 g de chapelure

· 1 cc de paprika

· ¼ cc de cumin en poudre

· 1 cc de poudre de noix de muscade

· 3 blancs de poulet (400 g)

· 1 cc d’huile

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 200 °C (th 6/7). Verser le lait dans un petit récipient.
D’autre part, mettre les graines de fenouil et les noix de Pécan dans un mini-robot et les réduire en poudre. Mélanger avec la chapelure et les autres aromates. Ajouter une pincée de sel et du poivre puis verser cette préparation dans une assiette creuse.

Couper les blancs de poulet en 2 ou 3 pour former des aiguillettes, les tremper dans le lait puis les paner dans le mélanger à la chapelure.

Huiler une plaque anti adhésive à l’aide d’un pinceau, installer les blancs de poulet côte à côte, les faire dorer 10 minutes de chaque côté en surveillant la cuisson. Laisser reposer 5 minutes avant de servir.

FRANCE

BRETAGNE – PAYS de LOIRE – NORMANDIE

BOUDIN aux DEUX POMMES

Pour 4 personnes

~

6 points

Préparation : 30 mn

~

Cuisson : 20 mn

· 1 oignon
· 4 pommes (reinettes grises du Canada)

· 1 kg de pommes de terre environ

· 200 g de boudin noir

Eplucher l’oignon, le hacher puis le faire revenir sur une feuille de cuisson dans la poêle. Ajouter les pommes épluchées et coupées en gros dés, sur feu doux, faire cuire 10 minutes.
Pendant ce temps, éplucher les pommes de terre, les mettre à cuire dans le panier de l’autocuiseur 10 minutes à la vapeur. 
Lorsqu’elles sont cuites, les écraser à la fourchette pour obtenir une purée épaisse. Maintenir au chaud soit au four, soit au-dessus d’une casserole d’eau chaude. 
Oter la peau du boudin, le couper en tranches, le faire réchauffer avec les pommes. Servir chaud avec la purée.
Suggestion : 
Faire gratiner 10 minutes sous le gril du four avant de servir.

KIG-HA-FARZ

Pour 4 personnes

~

8 points

Préparation : 20 mn

~

Cuisson : 90 mn

~

Repos : 20 mn

Pour le farz :
· 2 cc de saindoux
· 1 bouillon cube de bœuf dégraissé

· 200 g de farine de sarrasin

· 1 œuf

· 100 ml de lait écrémé

· ½ cc de sel fin

· ½ chou vert frisé

· 5 oignons

· 2 clous de girofle

· 1 échalote

· 2 poireaux

· 4 navets

· 400 g de carottes

· 1 branche de céleri

· 1 bouquet garni (persil, thym, laurier)

· 200 g de filet mignon

· 200 g de jarret de veau découenné

· 120 g de jarret de boeuf découenné

· 50 g de lardons maigres

· Gros sel

· Sel fin

Faire fondre le saindoux dans 100 ml d’eau avec ½ cube de bouillon. Dans un plat creux, mélanger la farine, le sel fin avec l’œuf puis ajouter petit à petit le bouillon et le lait pour obtenir une pâte lisse mais surtout pas liquide. 
Laisser reposer 1 heure à température ambiante.
Dans un grand récipient, porter 6 litres d’eau salée à ébullition. 
Plonger les légumes pelés et coupés en morceaux, le ½ cube restant et le bouquet garni. Laisser frémir ½ heure.
Ajouter les viandes sauf les lardons. Mettre le farz dans une mousseline ou un sac de toile tissé fin (35 x 25 cm) puis ficeler en laissant de la place pour qu’il gonfle. Ajouter aux légumes. 
Poursuivre la cuisson à frémissement pendant 1 heure. 
Prélever un grand bol de bouillon, y faire cuire les lardons pendant 5 minutes.
Présenter le farz émietté autour de la viande et des légumes égouttés. 
Servir les lardons au bouillon dans un grand bol pour mouiller le farz à l’assiette.

Suggestion : 
Encore meilleur réchauffé, vous en profiterez pour le dégraisser après refroidissement.
Ajouter éventuellement de petits os à moelle de veau (à comptabiliser).

LANGOUSTINES au LAMBIG

Pour 4 personnes

~

2 points

Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 5 mn

· 4 cc de beurre demi-sel 41 %

· 600 g de langoustines

· 50 ml de lambig (eau de vie de cidre)

· Sel, poivre

Faire chauffer une poêle sur feu vif. 
Y faire mousser le beurre et jeter les langoustines.
Verser l’alcool et faire flamber sans attendre.

Remuer, saler, poivrer. Laisser cuire doucement 15 minutes (compter plus si les langoustines sont grosses).

Suggestion :

Dégraisser avec les doigts. Accompagner de riz (à comptabiliser)

pour en faire un plat.

POMMES AVALOU

Pour 1 personne

~

3 points

Préparation : 10 mn

~

Cuisson : 20 mn

· 1 cc de crème fraîche 5 %

· 1 cc de lambig (eau de vie de cidre)

· 1 tranche de pain de mie (45 g)

· 1 pomme

· 1 cc de gelée de framboises

· 1 cc de cassonade

Préchauffer le four à 200 °C (th 6). 
Sur la plaque du four munie d’une feuille de cuisson, déposer le pain après l’avoir imbibé du mélange crème fraîche et eau de vie.
Peler la pomme. Vider le centre de part en part. 
Poser sur le pain. Remplir son centre de gelée et saupoudrer de cassonade. 
Enfourner. Laisser dorer sans brûler. Déguster tiède.

NORD – PICARDIE – CHAMPAGNE ARDENNES

COQ à la BIÈRE
Pour 4 personnes

~

4 points

Préparation : 20 mn

~

Cuisson : 1 h

· 600 g de coq coupé en morceaux
· 2 cc d’huile de tournesol

· 600 g de champignons frais

· 1 gros oignon

· 2 cc de fond de volaille

· 160 g de bacon en lamelles

· 10 baies de genièvre

· Thym, laurier

· 75 cl de bière de garde

· Sel, poivre

Dans une cocotte, faire revenir les morceaux de coq dans 2 cc d’huile. Pendant ce temps, enlever le pied des champignons et les passer rapidement sous l’eau, les couper en lamelles.
Dans une sauteuse, faire blondir l’oignon avec la cuillérée d’huile restante. 
Y ajouter les champignons émincés et laisser sur le feu jusqu’à évaporation quasi-totale du jus des champignons.

Ajouter l’oignon et les champignons aux morceaux de coq, saupoudrer de fond de volaille. Ajouter les lamelles de bacon, les baies de genièvre, le thym, le laurier, le sel, le poivre. Recouvrir de bière. Couvrir et laisser mijoter 1 heure.

Suggestion : 
Choisir un jeune coq ou bien du poulet plus tendres à la 
cuisson. Servir avec des pommes de terre vapeur (à comptabiliser).

POTAGE aux CHICONS du NORD
Pour 4 personnes

~

2 points

Préparation : 5 mn

~

Cuisson : 30 mn

· ½ l de lait ½ écrémé

· ½ l de bouillon de poule

· Un peu de muscade

· 20 g de maïzena

· 3 ou 4 chicons ou endives

· 10 cl de crème 5 %

· 1 cc de persil

· Sel et poivre

Faire chauffer le lait et le bouillon avec le sel, le poivre et la muscade. 
Mélanger la maïzena dans un peu d’eau froide ou un peu de lait et l’ajouter au liquide chaud, cuire 10 minutes et ajouter les chicons émincés, continuer la cuisson 20 minutes en remuant de temps en temps puis mixer.

Au dernier moment ajouter la crème fraîche dans le potage et servir chaud. Parsemer de persil ciselé.

FILET MIGNON au MAROILLES

Pour 4 personnes

~

5 points

Préparation : 10 mn

~

Cuisson : 20 mn

· 400 g de filet mignon de porc

· 2 cc d’huile

· 1 oignon émincé

· 50 ml de vin blanc

· 100 g de crème allégée 5 %

· 70 g de mariolles

· Sel, poivre

Couper le filet mignon en morceaux. Dans une sauteuse munie d’une feuille de cuisson, faire chauffer l’huile e y faire revenir l’oignon. Ajouter les morceaux de viande et laisser dorer.

Ajouter le vin blanc, poivrer, couvrir et laisser cuire 10 minutes. 
Ajouter la crème, le maroilles coupé en petits morceaux et laisser fondre quelques minutes sur feu doux. Mélanger et servir aussitôt.

Suggestion : 
Délicieux avec une poêle d’endives (à comptabiliser).

HARENG à la MOUTARDE

Pour 2 personnes

~

7.5 points
Préparation 10 mn

~

Cuisson : 10 mn

· 2 harengs (500 g)

· 25 cl de lait ½ écrémé

· 4 cc de maïzena

· 2 à 4 CS de moutarde

· Sel, poivre

Allumer le gril du four. Evider et laver les harengs frais (conserver les laites blanches et les rogues qui contiennent les œufs). 
Faire griller les harengs sous le gril en les retournant au bout de 5 minutes.
Pendant ce temps, préparer une béchamel avec le lait et la maïzena (à délayer dans le lait). Ajouter du poivre, un peu de sel et la moutarde (2 à 4 CS de moutarde selon votre goût). 
Faire chauffer pour qu’elle épaississe et servir avec les harengs cuits.

ALSACE LORRAINE

GNOCCHIS de SEMOULE

Pour 6 personnes

~

4.5 points
Préparation : 5 mn

~

Cuisson : 15 mn

· 1 oignon
· 100 g de bacon en dés

· 8 CS de crème fraîche allégée 5 %

· 1 l de lait écrémé

· 240 g de semoule fine

· 1 à 2 CS de farine

· 2 CS de gruyère râpé

· Sel, poivre

Faire revenir l’oignon et le bacon dans une petite casserole. 
Ajouter la crème, saler, poivrer, réserver.
Faire bouillir le lait avec sel et poivre. Jeter la semoule en pluie sans cesser de remuer. Laisser gonfler 1 minute hors du feu et lier avec la farine. 
Allumer le gril du four.

Former les gnocchis : avec 1 CS, trempée à chaque fois dans de l’eau chaude, former des boules de la forme de la cuillère et les disposer dans un plat à four. Lorsque tous les gnocchis sont formés, ajouter la préparation à base de crème. Parsemer de gruyère et faire gratiner. Servir aussitôt.

SALADE LORRAINE

Pour 4 personnes

~

2.5 points
Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 15 mn

· 2 pommes de terre
· ½ chou blanc

· 80 g de bacon (coupé en bâtonnets)

· ½ cc de cumin

· 1 brin de persil

· 1 CS de vinaigre de vin

· 2 cc de moutarde

· 2 CS d’eau

· 4 cc d’huile de tournesol

· Sel, poivre

Eplucher puis couper les pommes de terre en dés. 
Les faire cuire à la vapeur pendant 10 minutes. 
Emincer le chou en lamelles, le faire blanchir pendant 2 minutes dans de l’eau bouillante salée. Egoutter.
Dans une poêle profonde munie d’une feuille de cuisson, faire revenir le bacon pendant 2 minutes. Ajouter le chou, les pommes de terre t le cumin. Laisser cuire 1 minute en remuant. 
Verser le contenu de la poêle dans un saladier, mélanger avec la sauce et saupoudrer de persil ciselé. Servir tiède.
RAGOÛT de POMMES de TERRE aux CAROTTES et au LARD

Pour 4 personnes

~

3 points
Préparation : 15 mn

~

Cuisson 65 mn

· 2 oignons
· 1 kg de pommes de terre

· 400 g de carottes

· 15 g de margarine 60 %

· 100 g de lardons Weight Watchers

· 1 CS de farine

· 1 verre de vin blanc sec

· Serpolet

· 50 cl d’eau

· 110 g de crème 4 %

· Sel, poivre

Eplucher les oignons et les émincer grossièrement. Réserver. 
Eplucher les pommes de terre et les carottes. 
Couper les pommes de terre en 4 dans le sens de la longueur et les carottes en rondelles.
Dans une cocotte, mettre la margarine, les oignons et les lardons. 
Les faire confire à feu doux pendant 15 minutes. Ajouter les pommes de terre et les carottes. Saupoudrer de farine, puis bien mélanger.

Ajouter le vin, les aromates, le sel, le poivre et l’eau. 
Amener à ébullition, couvrir et cuire à feu très doux pendant 50 minutes. Ajouter la crème au denier moment.

Suggestion : 
Le serpolet se marie très bien avec les pommes de terre. 
Possibilité de cuire 12 minutes dans un autocuiseur. 
Couvrir, faire réduire si nécessaire et ajouter la crème. 
On peut également ajouter une saucisse Weight Watchers par personne 
(dans ce cas compter 5.5 points).
BOURGOGNE – FRANCHE COMTÉ
ŒUFS en MEURETTE

Pour 4 personnes

~

4.5 points
Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 20 mn

· 40 cl de vin rouge

· 4 œufs

· 80 g de lardons dégraissés Weight Watchers

· 2 échalotes émincées

· 200 g de champignons de Paris

· 3 CS de maïzena

· Sel, poivre

Faire bouillir le vin rouge puis baisser le feu. Pocher les œufs en les introduisant un à un dans le vin chaud, très délicatement et les cuire 3 minutes. Les retirer à l’aide d’une écumoire et les poser sur un torchon.
Faire revenir les lardons et les échalotes dans un récipient anti adhésif. 
Ajouter les champignons. Lorsque l’eau des champignons s’est évaporée, saupoudrer de maïzena. Remuer, diluer peu à peu avec le vin rouge. 
Saler et poivrer. Laisser réduire la sauce.

Dresser chaque œuf dans chaque assiette de service en le recouvrant de sauce.
Suggestion : 
Les œufs en meurette sont traditionnellement dressés 
sur une tranche de pain grillé (à comptabiliser) 
et servir avec une garniture d’épinards.

BŒUF à la DIJONNAISE

Pour 4 personnes

~

5 points
Préparation : 30 mn

~

Cuisson : 15 mn

· 1 kg de chou fleur
· 1 pincée de noix de muscade

· 4 steaks hachés 5 %

· 2 oignons

· 12 CS de crème fraîche 5 %

· 3 CS de moutarde à l’ancienne

· 60 g de gruyère râpé allégé

· Sel, poivre

Cuire le chou fleur avec sel et muscade. Cuire les steaks sur une feuille de cuisson. Ajouter les oignons émincés. Saler et poivrer.
Verser la crème puis la moutarde. Dresser les assiettes avec un steak et une part de chou fleur. Napper de sauce. 
Saupoudrer le chou fleur avec le râpé.

Suggestion : 
Utiliser des légumes surgelés.

RHÔNE ALPES

POTAGE de CHÂTAIGNES

Pour 4 personnes

~

4 points

Préparation : 25 mn

~

Cuisson : 45 mn

· 2 l d’eau
· 400 g de châtaignes fraîches

· 2 cubes de bouillon de volaille

· 1 branche entière de céleri

· 1 branche de fenouil

· 8 CS de crème fraîche 5 %

· Cerfeuil

· Sel, poivre

Mettre 2 litres d’eau dans une casserole. Dès que l’eau bout, y ajouter les châtaignes incisées et faire bouillir 10 minutes. Retirer les châtaignes et les égoutter, laisser refroidir et éplucher.
Remettre les châtaignes épluchées dans une casserole avec 2 litres d’eau et le bouillon cube de volaille. Ajouter le céleri et porter à frémissement 30 minutes. Passer ensuite le contenu de la casserole dans un blender, mixer quelques minutes. Incorporer la crème fraîche, saler, poivrer, mixer quelques secondes puis verser dan les assiettes de service, parsemer de cerfeuil.
Suggestion : 
Réaliser cette recette avec des châtaignes déjà cuites au naturel, 
dans ce cas, préparer la recette à partir de l’étape 2.

BISCUIT de SAVOIE ALLÉGÉ
Pour 6 personnes

~

2.5 points

Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 30 mn

· 3 œufs
· Edulcorant de cuisson en poudre

· 2 CS de farine (40 g)

· 3 CS de fécule de pommes de terre (35 g)

· 3 cc de beurre (pour beurrer le moule)

· 1 pincée de sel

Préchauffer le four à 180 °C (th 4/5). Casser les œufs en séparant les blancs des jaunes. Mettre les jaunes dans un récipient avec l’édulcorant et le sel. Mélanger avec une cuillère en bois pendant 10 minutes (la préparation doit doubler de volume et devenir plus claire et onctueuse). 
Ajouter la farine et la fécule, bien mélanger.
Battre les blancs en neige ferme, ajouter délicatement à la préparation précédente pour obtenir un mélange bien homogène.
Beurrer un moule à l’aide d’un pinceau, le fariner et verser la préparation. 
Enfourner à mi-hauteur du four, laisser cuire 30 minutes et vérifier la cuisson. Laisser refroidir avant de servir.
Suggestion : 
Accompagner de confiture, miel, salade de fruits (à comptabiliser). 
Ajouter éventuellement 1 cc de zeste d’orange râpé.

CERVELLES de CANUTS

Pour 2 personnes

~

4 points

Préparation : 10 mn

~

Réfrigération : 1 h

· 1 botte de ciboulette
· 2 échalotes

· 400 g de fromage blanc 0 % (faisselle)

· 100 ml de crème épaisse 5 %

· 1 CS d’huile

· Sel, poivre

Laver, hacher la ciboulette. Eplucher les échalotes et les ciseler très finement. 
Fouetter le fromage blanc et le mélanger à la crème fraîche.

Ajouter la ciboulette, les échalotes, l’huile. Saler, poivrer. 
Réserver 1 heure au frais et servir.

Suggestion : 
Accompagner de pain grillé ou de pommes de terre (à comptabiliser).

PROVENCE – ALPES – COTE d’AZUR

POTAGE AÏGO BOULIDO

Pour 4 personnes

~

0 point
Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 5 mn

· 1 l d’eau
· 5 gousses d’ail

· 6 feuilles de sauge

· 1 feuille de laurier

· 1 brin de thym

· Sel, poivre

Porter l’eau à l’ébullition. Eplucher l’ail, écraser, l’ajouter à l’eau avec sel, poivre et les aromates.
Faire bouillir le tout environ 10 minutes. 
Retirer les aromates et servir.

Suggestion : 
C’est le potage des lendemains de fête. Servir arrosé 
d’ 1 cc d’huile d’olive par assiette (à comptabiliser) 
et/ou une tranche de pain de campagne grillé (à comptabiliser).

TIAN de LÉGUMES PROVENÇAUX
Pour 8 ramequins

~

2 points
Préparation : 20 mn

~

Cuisson : 20 mn

· 6 courgettes
· 4 aubergines

· 4 oignons cébette

· 4 gousses d’ail

· Persil

· 8 filets d’anchois à l’huile

· 4 œufs

· 80 g de gruyère râpé allégé

· Sel, poivre

Eplucher les courgettes et les aubergines puis les couper en petits dés (½ cm de côté). Verser de l’eau dans l’autocuiseur, faire cuire les courgettes et aubergines en comptant 3 minutes de cuisson à partir du chuchotement de la soupape. Au bout de ce temps, faire évacuer la vapeur, égoutter les légumes.

Peler et émincer les oignons et l’ail. Rincer le persil. Le hacher finement. 
Nettoyer l’autocuiseur. Déposer une feuille de cuisson. 
Faire revenir les oignons émincés avec un petit peu d’eau. 
Lorsqu’ils deviennent transparents, ajouter les anchois, l’ail, le persil et les légumes. Laisser mijoter 6 minutes. Réserver pour faire refroidir. 
Séparer les jaunes des blancs d’œufs. 
Ajouter les jaunes à la préparation précédente, bien mélanger.

Monter les blancs en neige ferme et les incorporer délicatement à la préparation. La répartir dans 8 petits ramequins. 
Saupoudrer de gruyère râpé. Nettoyer l’autocuiseur. 
Verser la quantité d’eau nécessaire pour la cuisson vapeur. 
Placer les ramequins dans le panier vapeur. Fermer et laisser cuire 10 minutes à partir du chuchotement de la soupape.
BOUILLABAISSE

Pour 4 personnes

~

2 points

Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 15 mn
· 150 g de filet de cabillaud
· 150 g de filet de merlan

· 150 g de filet de grenadier

· 150 g de filet de flétan

· 1 oignon

· 2 gousses d’ail

· 1 boite 4/4 de tomates pelées et épépinées

· 1 pointe de safran

· 1 CS de persil haché

· 2 clous de girofle

· 1 cc de thym

· 1 feuille de laurier

· La moitié d’une peau d’orange

· Sel, poivre

Mettre 2 litres d’eau à bouillir dans une casserole. 
Laver les filets de poisson, les couper en gros dés. 
Peler l’oignon et l’ail, hacher l’oignon.
Dans une grande sauteuse, faire fondre l’oignon et l’ail, ajouter les tomates puis tous les poissons. Ajouter sel, poivre, safran, persil, clous de girofle, thym, laurier et la peau d’orange. Recouvrir d’eau bouillante. 
Porter à ébullition et laisser cuire à gros bouillons 15 minutes. 
Retirer les clous de girofle et servir dans une soupière préalablement chauffée.
Suggestion : 
Servir cette bouillabaisse avec des croûtons aillés (à comptabiliser).

MACARONIS à la NIÇOISE
Pour 4 personnes

~

3.5 points

Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 25 mn

· 1 tablette d’arômes à l’huile d’olive et au basilic
· 140 g de macaronis

· 200 g de haricots verts

· 1 poivron jaune

· 1 gousse d’ail

· 1 grosse tomate

· 2 cc d’huile d’olive

· 12 olives noires farcies aux anchois (36 g)

· 4 feuilles de basilic

· Sel, poivre

Porter 1 litre ½ d’eau à ébullition, y faire dissoudre la tablette à l’huile d’olive et au basilic et plonger les pâtes. Laisser cuire pendant 8 minutes. 
Egoutter et réserver. Récupérer 15 cl de bouillon de cuisson.
Equeuter les haricots, les faire cuire 6 minutes en autocuiseur.
Réserver au chaud. Ouvrir et épépiner le poivron, le tailler en lamelles. 
Peler et écraser l’ail. Peler et couper la tomate en dés.
Faire chauffer l’huile dans une sauteuse anti adhésive, y faire revenir l’ail et le poivron. Ajouter les dés de tomate, verser le bouillon de cuisson réservé et laisser mijoter à feu doux pendant 15 minutes. 
Rectifier l’assaisonnement en sel et poivre.

Verser les macaronis et les haricots dans la sauce, mélanger et poursuivre la cuisson 2 minutes. 
Ajouter les olives et le basilic finement ciselé. Servir de suite.

LANGUEDOC – MIDI PYRÉNÉES
PIPERADE BASQUAISE

Pour 2 personnes

~

4 points
Préparation : 20 mn

~

Cuisson : 60 mn

· 200 g de tomates
· 100 g de poivrons rouges et verts

· 200 g de courgettes

· 60 g d’aubergines

· 1 oignon moyen

· ½ feuille de laurier

· Ail, thym

· Piment de Cayenne en poudre

· Persil finement ciselé

· 4 petits œufs

· Sel, poivre

Laver, éplucher et découper les légumes en morceaux réguliers. 
Faire fondre l’oignon 2 à 3 minutes dans une poêle anti adhésive. 
Faire étuver tous les légumes sur feu doux après les avoir salés (prolonger la cuisson pendant 40 minutes).
15 minutes avant le service, brouiller les œufs et les incorporer dans la ratatouille (la consistance doit être celle d’une mayonnaise épaisse). 
Disposer dans un plat de service. 
Décorer de persil et servir aussitôt.

TIELLE SÉTOISE

Pour 4 personnes

~

5 points

Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 60 mn

· 250 g de farine
· 1 sachet de levure de boulanger

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 petit oignon

· 2 gousses d’ail

· 500 g de rondelles d’encornets

· 200 g de pulpe de tomates en conserve

· 3 CS de vin doux naturel

· Persil

· 1 pincée de piment de Cayenne

· Sel, poivre

Préparer une pâte à pain avec la farine, une pincée de sel, la levure et un peu d’eau. Laisser gonfler.
Dans une sauteuse, avec l’huile, faire blondir l’oignon et l’ail émincés. 
Ajouter les encornets en remuant. Lorsqu’ils ont rendu leur eau, ajouter les tomates, le vin doux, le persil, sel, poivre et piment. 
Laisser cuire à feu doux à couvert 30 minutes jusqu’à ce que la sauce épaississe.

Préchauffer le four à 200 °C (th 6). Faire 2 boules inégales avec la pâte. Etaler la plus grande et la garnir de la préparation. 
Faire un couvercle avec la 2ème boule de pâte et la souder à l’eau en rabattant bien les bords. 
Vaporiser un peu d’huile sur le couvercle de pâte. Enfourner 15 minutes.
POITOU – CHARENTE – AQUITAINE

CAGOUILLES

Pour 4 personnes

~

3.5 points
Préparation : 40 mn

~

Cuisson : 50 mn

· 2 carottes
· 2 oignons

· 1 poireau

· 2 gousses d’ail

· ½ l de vin blanc

· 1 bouquet garni

· Girofle

· 4 douzaines d’escargots petits gris (en conserve, au naturel)

· Sel, poivre

· 50 g de jambon dégraissé

· 1 verre de vin blanc

· 2 gousses d’ail

· Persil, ail

· 200 g de mie de pain

Préparer le court bouillon avec carottes épluchées et coupées en rondelles, les oignons, le poireau et l’ail. Les mettre dans une marmite avec le vin blanc et         2 litres d’eau. Ajouter le bouquet garni, les clous de girofle et porter à ébullition.
Au bout de 10 minutes, ajouter les escargots, baisser le feu et laisser frémir pendant 30 minutes puis les égoutter.
Dans une sauteuse, ajouter le jambon haché, le vin blanc, les escargots, l’ail pilé, le persil et la mie de pain émiettée. 
Remuer, laisser réduire la sauce 15 minutes puis retirer du feu et servir.

ESCALOPES CHARENTAISES à la CRÈME d’ÉCHALOTE
Pour 4 personnes

~

4 points
Préparation : 10 mn

~

Cuisson : 35 mn

· 4 escalopes de dinde (600 g)
· 2 oignons

· 200 g d’échalotes

· 500 g de champignons de Paris

· 1 pincée de noix de muscade

· 1 CS de cognac

· 2 feuilles de laurier

· 2 verres d’eau

· 100 ml de vin blanc

· 2 CS de maïzena

· 8 CS de crème fraîche 5 %

· ½ liter de lait écrémé

· Sel, poivre

Faire cuire les escalopes dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson. 
Ajouter les oignons et les échalotes émincés. Nettoyer les champignons et les détailler en lamelles puis les ajouter à la viande.
Saupoudrer d’une pincée de muscade, saler et poivrer. Ajouter le cognac, l’eau, le vin blanc, thym et laurier. Laisser mijoter 25 minutes.

Filtrer le jus de cuisson et mélanger à la maïzena. Incorporer la crème et le lait et laisser épaissir.
Sur un plat de service, dresser la viande et les champignons. 
Recouvrir de sauce.

Suggestion : 
Servir avec des pommes noisettes (à comptabiliser).

CENTRE – LIMOUSIN – AUVERGNE

RÂPÉE AUVERGNATE

Pour 4 personnes

~

4 points
Préparation : 10 mn

~

Cuisson : 20 mn

· 800 g de pommes de terre

· 3 petits œufs

· 20 cl de lait écrémé

· Ail ou muscade (au choix)

· Sel, poivre

Peler et hacher les pommes de terre. Battre les œufs et le lait. 
Saler, poivrer, ajouter l’ail haché ou la muscade.
Mélanger l’ensemble et faire cuire à la poêle sous forme de galettes (environ 4), sur une feuille de cuisson 10 minutes de chaque côté.

Suggestion : 
Ajouter de fines tranches de bacon et des oignons 
préalablement revenus à la poêle. 
Servir avec une salade (à comptabiliser).

NIDS d’ŒUFS

Pour 4 personnes

~

5 points
Préparation : 10 mn

~

Cuisson : 10 mn

· 4 petits œufs
· 120 g de cantal râpé

· 4 CS de crème fraîche 5 %

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Casser les œufs en séparant le blanc du jaune. Battre les blancs en neige ferme, saler, poivrer et incorporer le cantal. 
Garnir 4 ramequins avec ces blancs, faire un creux au milieu et poser le jaune au centre.

Faire chauffer la crème dans une casserole, saler, poivre et la verser autour des œufs, dans les ramequins. 
Enfourner pendant 10 minutes et servir aussitôt.

POUNTY AUVERGNAT

Pour 6 personnes

~

3.5 points

Préparation : 10 mn

~

Cuisson : 45 mn

· 10 pruneaux dénoyautés
· 2 oignons

· 1 boite de blettes (cuites au naturel)

· Persil et cerfeuil

· 25 0g de jambon dégraissé

· 100 g de farine

· 5 g de levure de boulanger

· 3 petits œufs 

· 20 cl de lait ½ écrémé

· Sel, poivre

La veille, faire tremper les pruneaux dans de l’eau. Peler les oignons et les hacher avec les blettes égouttées, le persil, cerfeuil et jambon. 
Mélanger la farine, la levure, les œufs, le lait, le sel et le poivre.
Préchauffer le four à 200 °C (th 6/7). 
Ajouter à la préparation précédente, le mélange blettes et viande ainsi que les pruneaux égouttés. 
Verser dans un moule anti adhésif et enfourner 45 minutes.

Suggestion : 
Démouler après cuisson et servir accompagné de salade (à comptabiliser).

ANTILLES

HACHIS CRÉOLE
Pour 4 personnes

~

7 points
Préparation : 15 mn

~

Cuisson : 40 mn

· 4 christophines

· 120 g de riz

· 2 steaks hachés 5 %

· 4 saucisses de volailles

· 100 g de bacon soupé fin

· 1 cc de colombo

· Piment de Cayenne

· 6 cc de parmesan

· 6 cc de chapelure

· Poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Peler les christophines, les ouvrir en 2, retirer le noyau en gros dés. Les cuire ½ heure à l’eau salée. Vérifier la cuisson avec la pointe d’un couteau. 
Pendant ce temps, cuire le riz 20 minutes dans de l’eau bouillante salée.

Hacher ensemble les steaks et les saucisses de volaille. Ajoute ensuite le bacon, le colombo. Ne pas saler. Poivrer et pimenter selon votre goût. 
Répartir le riz dans un plat à gratin puis les hachis. 
Terminer par une couche de dés de christophines. Saupoudrer de parmesan et de chapelure. Réchauffer 20 minutes au four.

Suggestion : 
Ce plat peut être préparé à l’avance, il est possible de réduire 
les christophines en purée.

BLANC MANGER au COCO

Pour 6 personnes

~

5.5 points

Préparation : 15 mn

~

Repos : 3 h

· 6 feuilles de gélatine

· 25 cl de lait ½ écrémé

· 20 cl de crème fraîche 5 %

· 4 CS d’édulcorant en poudre

· 40 cl de lait de coco

· 20 cl de crème fleurette 5 %

· 3 blancs d’œufs

· 2 cc de rhum

Faire ramollir la gélatine dans de l’eau froide. Faire chauffer le lait avec la crème fraîche et, hors du feu, incorporer l’édulcorant et la gélatine essorée.
Mélanger et ajouter le lait coco. Laisser refroidir. Fouetter la crème fleurette bien froide. Monter les blancs en neige, les ajouter à la préparation refroidie, ajouter le rhum.

Verser dans les coupes individuelles et laisser refroidir 3 heures au frais.

Suggestion : 
Délicieux accompagné d’une salade de fruits frais 
ou d’un coulis de mangue (pulpe de mangue mixée), à comptabiliser).

ROUGAIL de TOMATES

Pour 4 personnes

~

0 point

Préparation : 10 mn

· Piments doux ou forts à votre convenance

· 1 oignon

· 3 tomates

· Gros sel

Piler le piment avec le sel. Lorsqu’il est bien écrasé, ajouter l’oignon émincé. Piler l’ensemble.

Ajouter, par petites quantités, les tomates finement coupées. Rectifier l’assaisonnement avec de le verser dans un bol et servir.

Suggestion : 
Servir avec du riz (à comptabiliser).

GÂTEAU PATATE

Pour 4 personnes

~

5 points

Préparation : 20 mn

~

Cuisson : 65 mn

· 750 g de patates douces à chair jaune de préférence

· 2 œufs moyens

· 10 g d’édulcorant de cuisson en poudre

· 400 ml de lait écrémé

· 2 sachets de préparation pour flan non sucré à la vanille (80 g)

· 1 gousse de vanille

· 1 CS de rhum blanc

Eplucher les patates douces et les faire cuire pendant 10 minutes dans l’autocuiseur (à partir de la mise sous pression).

Préchauffer le four à 200 °C (th 6). Réduire les patates en purée. 
Réserver. Battre les oeufs avec l’édulcorant.

Faire chauffer le lait puis le mélanger avec la purée, la préparation pour flan, la vanille coupée en petits morceaux et le rhum. Verser la pâte obtenue dans un moule en silicone et mettre au four pendant 50 minutes. 
Laisser refroidir complètement avant de démouler.[image: image1.png]



