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Tournedos et sa poire pochée
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Cuisiner pour tous

Les mises en bouche

Carpaccio de St Jacques

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Repos : 1 h

1 pamplemousse rose

1 concombre

8 noix de Saint Jacques

5 cl de jus de pamplemousse

1 CS de graine de sésame grillée

20 baies roses

1 botte de cresson (ou quelques bouquets de mâche)

4 cc d’huile

Brosser le pamplemousse sous l’eau chaude, le sécher et le couper en fins tronçons.

Rincer le concombre, l’émincer, le placer dans une passoire.

Rincer les coquilles St Jacques, les sécher puis les couper en fines lamelles. Les déposer avec leur corail dans un plat. Verser le jus de pamplemousse, le jus de citron et parsemer de quelques graines de sésame et de baies roses.

Couvrir d’un film et laisser mariner au réfrigérateur 1 heure en les retournant 1 fois. Laver le cresson.

Dresser les assiettes avec les lamelles de St Jacques, les tranches de concombre, le corail. Verser la marinade et arroser avec l’huile.

Répartir la  salade. Décorer avec des ½ tranches de pamplemousse.

Salade de truite aux pousses d’épinard

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 4 mn

240 g de filet de truite

150 g de pousse d’épinard

2 pamplemousses roses

4  cc d’huile de tournesol

2 CS de vinaigre de framboise

1 CS de baie rose

Ciboulette

Sel, poivre

Dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson, faire saisir les filets de truite 2 minutes sur chaque face. Saler et poivrer légèrement.

Laver et sécher les pousses d’épinard. Peler les pamplemousses à vif pour récupérer les quartiers et le jus. Dans un saladier, préparer la vinaigrette avec 4 CS de jus de pamplemousse, l’huile de tournesol et le vinaigre de framboise.

Saler, ajouter 1 CS de baie rose et la ciboulette ciselée.

Emietter ensuite délicatement la chair de la truite encore tiède puis ajouter les autres ingrédients.

Servir dans des assiettes individuelles.

Velouté de crevettes

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 30 mn

500 g de crevette non décortiquée

500 g de petits pois surgelé

3 cc de beurre 41 %

1 cc de bicarbonate de sodium

2 petits oignons blancs

12 cc de crème fraîche épaisse 8 %

1 gousse d’ail

Quelques brins de cerfeuil

3 brins de thym

Sel, poivre

1 feuille de laurier

Décortiquer les crevettes, garder les carapaces et les têtes et les écraser à l’aide d’un rouleau à pâtisserie. Faire fondre le beurre dans une casserole, ajouter les chutes de crevettes puis les oignons pelés et émincés, l’ail écrasé, le thym et le laurier.

Faire revenir 5 minutes en remuant. Couvrir et cuire encore 5 minutes sur feu doux.

Ajouter ensuite 1 litre d’eau, porter à ébullition et laisser frémir 20 minutes. Filtrer le bouillon.

Cuire les petits pois dans 1 litre d’eau bouillante salée avec le bicarbonate pendant 20 minutes sur feu doux. Egoutter.

Mixer les petits pois jusqu’à obtention d’une consistance crémeuse. Ajouter, petit à petit, le bouillon des crevettes pour lier le velouté et réserver.

Sur une feuille de cuisson, dans une poêle, faire dorer les crevettes 3 minutes.

Saler, poivrer.

Réchauffer le velouté 5 minutes à feu très doux après avoir ajouté la crème fraîche.

Déposer les crevettes dans 4 assiettes, verser le velouté bouillant et servir aussitôt décoré de quelques brins de cerfeuil.

Suprêmes en salade

1,5 point

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 15 mn

2 suprêmes de pintade (240 g)

2 cc de gros sel

8 tomates cerise

8 minis maïs

1 laitue

8 cc de crème fraîche à 8 %

1 cc de vinaigre balsamique

Quelques brins de cerfeuil

Sel et poivre du moulin

Allumer le gril du four.

Saupoudrer les suprêmes de gros sel et les passer sous le gril du four 7 à 8 minutes de chaque côté. Laisser refroidir, enlever la peau et détailler les suprêmes en lamelles.

Détacher les feuilles de la laitue, les rincer, les essorer et les disposer sur un plat de service. Asperger de crème et de vinaigre, saler et poivrer.

Ajouter les lamelles de pintade, les tomates cerise et les minis maïs. Parsemer de cerfeuil.

Assiette lumineuse : papillote de chèvre

Faire blanchir 4 grandes feuilles d’épinards (ou de blettes) dans de l’eau bouillante salée pendant 30 secondes, les rafraîchir sous l’eau froide et les étaler sur un plan de travail.

Disposer ½ fromage de chèvre frais (30 g) sur chaque feuille et refermer en rabattant les côtés.

Mettre les papillotes dans un cuit vapeur et faire cuire 5 minutes.

Servir en accompagnement des suprêmes en salade. (1,5 point par personne).

Granité de tomates au basilic

0 point

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Congélation : 4 h

800 g de tomate

Le jus d’un citron

1 CS de concentré de tomate

1 CS de basilic ciselé

2 gouttes de Tabasco

Sel, poivre

Ebouillanter les tomates, les peler, les concasser en éliminant les graines. Mixer la pulpe de tomate avec le jus de citron, le Tabasco, le concentré de tomate, le basilic, sel et poivre.

Verser la préparation dans un bac et faire prendre au congélateur pendant 4 heures.

Remuer avec une fourchette pour obtenir des paillettes.

Servir dans des verres à cocktail avec 1 jus de légume ou dans des coupes avec du saumon ou de l’avocat en alternant les ingrédients et en formant ainsi des niveaux par couleur (à comptabiliser).

Salade de riz au cresson et au pamplemousse

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

Réfrigération : 30 mn

1 sachet de riz blanc (120 g)

½ pamplemousse

1 cc d’huile d’olive

1 botte de cresson

1 yaourt à 0 %

Sel, poivre

Faire cuire le sachet de riz dans une grande quantité d’eau bouillante salée pendant 10 minutes. Le rincer sous l’eau froide.

Peler le pamplemousse à vif, détacher les tranches, enlever les peaux fines, récupérer 1 CS de ce jus.

Dans un saladier, mélanger le yaourt, l’huile et le jus de pamplemousse. Saler et poivrer. Verser le riz et les tranches de pamplemousse sur la sauce et mélanger.

Réserver 30 minutes au réfrigérateur.

Au moment de servir, plonger la botte de cresson dans de l’eau pour la rincer, enlever le lien, couper les tiges et essorer les feuilles. Les ajouter dans la salade de riz et mélanger.

Assiette qui sourit : égoutter 1 petite  boite de miette de crabe (poids net 240 g). Ajouter à la salade de riz et mélanger. (0,5 point par personne).

Cœur de semoule au jambon

2 points

Pour 16 cœurs

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

Réfrigération : 1 h

1 l de lait écrémé

200 g de semoule  de blé dur

250 g de jambon haché dégraissé

30 g de gruyère allégé

2 œufs

Sel

Faire bouillir le lait avec le sel.

Jeter la semoule en pluie en tournant avec une cuillère en bois, laisser bouillir 5 minutes pour former une pâte très épaisse qui se décolle de la casserole.

Hors du feu, incorporer la préparation dans les petits cœurs du moule (ou à défaut, dans des petits moules de forme originale). Mettre au réfrigérateur pendant 1 heure avant de déguster.

Assiette lumineuse : couper quelques feuilles de laitue ou e batavia en lanières très fines. Disposer cette chiffonnade dans le centre d’un plat rond et creux.

Déposer 4 cœurs de semoule au jambon en les réunissant par leur pointe.

Découper 4 petits cœurs dans des rondelles de carotte crue que vous placerez à la pointe de chaque cœur de semoule. (0 point)

Consommé gourmand

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

2 poireaux

1 oignon

1 bouillon cube de volaille

1 dose de safran

8 cc de crème fraîche à 8 %

120 g de vermicelle de riz

1 CS de cerfeuil ciselé

Sel, poivre du moulin

Préparer les poireaux, les détailler en fines rondelles et les rincer.

Emincer l’oignon.

Porter 1,5 litre d’eau à ébullition dans un autocuiseur. Y diluer le bouillon cube écrasé. Verser le poireau et l’oignon. Mélanger, fermer et cuire 10 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.

Faire refroidir l’autocuiseur sous l’eau froide pour l’ouvrir plus rapidement. Mixer le potage.

Diluer le safran dans la crème, l’ajouter aussitôt au potage puis mettre les vermicelles de riz. Remuer et laisser reposer 1 minute. Parsemer de cerfeuil et rectifier l’assaisonnement. Servir de suite.

Assiette qui sourit : piquer 4 saucisses de volaille avec une fourchette, les faire pocher dans le bouillon pendant 2 minutes à feu doux, juste avant d’ajouter la crème fraîche et les vermicelles. (2 points)

Salade mexicaine et ses enchiladas

1,5 point

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

5 tomates

1 poivron vert

1 oignon rouge

1 boite de maïs (280 g net)

2 petits suisses à 0 %

1 cc d’huile d’olive

2 cc de jus de citron

2 CS de coriandre ciselée

Sel, poivre

Ebouillanter les tomates, les peler et les couper en dés. Couper et épépiner le poivron, le détailler en fines lanières. Trancher l’oignon en fines rondelles. Egoutter le maïs.

Dans un saladier, mélanger les petits suisses avec l’huile, le jus de citron et la coriandre. Saler et poivrer. Incorporer les crudités et le maïs. Mélanger à nouveau et répartir dans 4 coupelles.

Assiette lumineuse : enchilladas fraîcheur

Réchauffer 4 galettes de maïs (tortillas), une par une, pendant 30 secondes au four à micro ondes, puissance 800 W.  Les étaler sur un plan de travail, les garnir de 2 à 3 feuilles de laitue et verser une coupelle de crudités au maïs. Refermer en éventail et maintenir avec 1 pique en bois (3,5 points).

Consommé de concombre au yaourt

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

½ concombre

½ poivron

1 petite barquette de mâche

1 gousse d’ail

1 citron vert non traité

4 yaourts nature à 0 %

Quelques brins d’aneth

4 cc d’huile d’olive

Sel, poivre

Rincer et éplucher le concombre. Rincer et épépiner le poivron. Les râper avec une grosse grille.

Trier la mâche, couper les queues. La laver à plusieurs eaux et l’essorer. Peler et hacher l’ail. Prélever quelques zestes dans le citron et récupérer 2 cc de jus.

Dans le plat, déposer le râpé de légumes, ajouter les yaourts, l’ail haché, l’aneth, le jus de citron, les zestes et la mâche.

Mixer  le tout pendant 30 secondes. Saler, poivrer, ajouter l’huile d’olive. Mixer de nouveau pendant 10 secondes. Servir dans 4 petits bols.

Astuce : le concombre peut être remplacé par des tomates ou des courgettes.

Pain complet au sésame

1 point par tranche

Pour 16 tranches

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

Repos : 1 h

½ cc de gros sel

12,5 cl d’eau chaude

175 g de farine complète

50 g de farine de type 110

1 cc d’huile d’olive

1 CS de graine de sésame

1 CS de crème de soja

½ sachet de levure de boulanger

Délayer le gros sel dans l’eau tiède. Mélanger ensuite les ingrédients dans un robot avec pétrin (ou pétrir la pâte à la main). La pâte ne doit pas être trop dure.

La mettre ensuite dans un moule à cake en silicone, recouvrir d’un linge et laisser lever dans un endroit tiède jusqu’à ce que la pâte ait doublé de volume.

Préchauffer le four à 240°C (th8).

Mettre au four chaud et laisser cuire pendant 15 minutes.

Assiette lumineuse : mousse de foie des volaille

Eplucher 1 petit oignon, le hacher. Rincer 400 g de foie de volaille. Les égoutter. Mettre dans un plat spécial four à micro ondes, l’oignon, 3 gosses d’ail, 1 CS de vin blanc et 2 CS de persil ciselé. Saler et poivrer. Enfourner pendant 8 minutes, puissance 750 W. Mixer le tout jusqu’à ce que la préparation devienne onctueuse. Verser dans une terrine et laisser refroidir au frais (0,5 point).

Guacamole de petits pois

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 5 mn

150 g de petits pois frais

1 petit suisse à 0 %

1 petit oignon nouveau

1 CS de ciboulette ciselée

1 cc d’huile d’olive

1 cc de vinaigre de vin

8 petites tranches de pain (160 g)

Sel, poivre

Ecosser les petits pois et les faire cuire à la vapeur pendant 5 minutes. Les mixer avec le petit suisse. Hacher finement l’oignon.

Dans un bol, mélanger la purée de petits pois, l’oignon haché, la ciboulette, l’huile et le vinaigre. Saler, poivrer et remuer.

Toaster les tranches de pain. Etaler la préparation sur les tartines.

Quenelles à la tomate

1,5 point

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 6 mn

4 blancs d’œufs

3 CS d’herbes variées (persil, cerfeuil, ciboulette)

1 cc de curry

6 tomates bien mûres

4 cc d’huile

Sel, poivre

Monter les blancs en neige. Incorporer délicatement les herbes hachées, le curry puis saler et poivrer. A l’aide de 2 CS, mouler les blancs en forme de quenelles.

Les déposer dans une casserole d’eau frémissante et les faire pocher 3 minutes de chaque côté. Les égoutter sur un linge.

Ebouillanter, peler et épépiner les tomates, les réduire en purée au mixeur avec huile, sel et poivre.

Verser ce coulis dans des assiettes creuses en déposant les quenelles au centre.

Décorer avec quelques brins de ciboulette.

Endives de fête

1,5 point

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 5 mn

4 endives

2 œufs

3 CS de lait

4 cc d’œufs de saumon

Quelques brins de ciboulette

Sel, poivre

Nettoyer les endives. Détacher les feuilles et les disposer en rosace dans un plat de service.

Dans un saladier, casser les œufs. Ajouter le lait, saler, poivre et mélanger.

Dans une casserole au bain marie, verser cette préparation. Faire cuire tout en remuant avec une cuillère en bois. Dès que les œufs ont atteint la consistance d’une bouillante, retirer la casserole du feu et répartir les œufs dans les feuilles d’endive.

Décorer avec les œufs de saumon et la ciboulette ciselée. Donner un tour de moulin à poivre et servir.

Astuce : les œufs peuvent être remplacés par du fromage blanc (à comptabiliser).

Salade de mâche aux coques

1 point

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 5 mn

Repos : 2 h

500 g de coque (100 g cuite)

2 CS de gros sel

1 verre de vin blanc sec

250 g de mâche

1 CS de jus de citron

1 CS d’huile

Persil

Poivre

Mettre les coques à dégorger dans un saladier d’eau salée pendant 2 heures, afin d’éliminer la sable. Les égoutter, les rincer puis les mettre à ouvrir dans une casserole, sur feu vif avec le vin blanc.

Rincer la salade, l’essorer et la disposer dans un saladier.

Réserver 3 CS de jus de cuisson. Décoquiller les coques, les ajouter à la salade.

Préparer la vinaigrette avec le jus de cuisson filtré, le jus de citron, l’huile, le persil et le poivre. Ne pas saler.

Répartir la sauce sur la salade de coque.

Servir aussitôt.

Assiette qui sourit : ajouter 1 boite de maïs (285 g) à la salade préparée ainsi que quelques rondelles de radis. (1,5 point)

Velouté à l’ail

0 point

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

600 g de courgette

50 cl d’eau

1 bouillon cube de volaille

4 gosses d’ail

1 cc de fécule

Persil

Sel, poivre

Laver et peler les courgettes. Les couper en fines tranches. Les mettre à ramollir dans une cocotte culinaire de 2 litres, au four à micro ondes, pendant 10 minutes, puissance 750 W.

Ajouter l’eau puis le bouillon cube, les gousses d’ail écrasées et la fécule délayée dans une cuillérée d’eau. Laisser cuire 10 minutes, puissance 630 W.

Mixer le velouté après l’avoir salé et poivré. Saupoudrer de persil.

Salade de crosnes au foie gras

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn

600 g de crosne (surgelé ou frais)

1 citron

200 g de mâche

60 g de foie gras

5 cl de jus de truffe en conserve

4 cc d’huile d’olive

Fleur de sel, poivre

Faire cuire les crosnes à l’eau bouillante salée et citronnée pendant 15 minutes. Egoutter et laisser refroidir.

Disposer la mâche dans un plat, déposer les crosnes puis le foie gras découpé en fines lamelles. Mélanger le jus de truffe avec l’huile d’olive. Verser sur les crosnes et parsemer de fleur de sel. Donner un tour de moulin à poivre.

Les océanes

Charlotte en habit rouge

2,5  points

Pour 4 personnes

Préparation : 25 mn

Cuisson : 10 mn

3 grandes feuilles de gélatine

2 cc d’huile d’olive

4 poivrons rouges

8 cc de crème fraîche à 15 %

1 petit suisse à 0 %

300 g de fromage blanc à 20 %

1 CS de ciboulette surgelée

1 CS d’estragon surgelé

1 CS de basilic surgelé

Sel et poivre

Préchauffer le four à 240°C (th 8).

Faire tremper les feuilles de gélatine dans un peu d’eau froide.

Huiler les poivrons avec un pinceau, les déposer sur une plaque anti adhésive et enfourner    10 minutes. Les sortir du four puis les envelopper dans un sac plastique pendant 10 minutes. Au bout de ce temps, couper les extrémités, ôter les graines, puis la peau.

Tailler des rectangles dans chaque quartier de poivron. En tapisser 4 tasses à café rondes en laissant dépasser un peu de poivron sur le rebord. Réserver au frais.  Chauffer la crème et y faire fondre, hors du feu, la gélatine essorée.

Mélanger la gélatine fondue au petit suisse et au fromage blanc. Incorporer les herbes, saler, poivrer et fouetter le tout avec une fourchette.

Répartir la préparation dans les tasses. Rabattre les morceaux de poivron sur le dessus. Réserver au frais pendant 2 heures.

Pour démouler, retourner les tasses sur des assiettes de service.

Conseil : préférer les poivrons rouges assez longs, à peau fine

Assiette lumineuse : sauce aux anchois

Couper 1 petit poivron jaune en lanières, les faire pocher 2 minutes dans de l’eau bouillante salée et égoutter. Dénoyauter 10 olives vertes, les hacher grossièrement dans un hachoir électrique avec une gousse d’ail, 16 anchois à l’huile et les lanières de poivron. Mélanger avec 1 CS de jus de citron et 1 yaourt à 0%. Saler légèrement et poivrer. Servir bien frais avec les charlottes. (0,5 point)

Thon au Noilly Prat

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

4 steaks de thon surgelé (500 g)

300 g de champignons de paris

1 échalote

1 cc d’huile d’olive

12,5 cl de Noilly-Prat (vin blanc)

10 cl de fumet de poisson

1 cube d’arômes aux herbes de Provence

Sel et poivre

Faire dégeler à l’avance les steaks de thon dans le réfrigérateur.

Préchauffer le four à 230°C (th 6).

Rincer les champignons, enlever les pieds, détailler les têtes en lamelles. Peler puis hacher l’échalote.

Huiler un plat anti adhésif. Saler et poivrer les steaks de thon, les ranger dans le plat. Verser le vin blanc, le fumet de poisson, le cube d’arômes émietté e l’échalote, entourer avec les champignons émincés. Faire cuire 15 minutes en retournant et en mélangeant à mi-cuisson.

Servir les steaks de thon entourés de leur garniture et nappés de sauce.

Assiette lumineuse : tomates en persillade

Allumer le gril du four. Couper 2 grosses tomates à farcir an 2, horizontalement. Les presser légèrement pour en extraire les graines. Les retourner sur un papier absorbant.

Dans un bol, mélanger 2 CS de chapelure, 1 CS d’échalote, 1 cc d’ail, 1 CS de persil, 1 pincée de cumin, sel et poivre. Farcir les demi tomates de persillade. Ajouter ½ cc d’huile d’olive sur chaque tomate. Les mettre sur une plaque anti adhésive et enfourner pour 10 minutes. Eteindre le gril et laisser cuire encore 5 minutes à feu doux. Disposer ½ tomate persillée sur chaque steak de thon. (0,5 point).

Brochette des îles

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 25 mn

Cuisson : 12 mn

¼ de piment antillais

3 citrons verts

550 g de crevettes bouquet

½ cc de graine à roussir

2 bananes plantain

½ melon

Sel

Pour la marinade : 

Couper le morceau de piment en petits bouts. Presser les citrons et verser leur jus dans un plat creux. Ajouter le piment. Décortiquer les crevettes, les ajouter dans le plat et les laisser mariner 20 minutes en les retournant de temps en temps.

Dans une poêle munie d’une feuille de cuisson, faire revenir les crevettes égouttées avec les graines à roussir. Laisser refroidir et reverser le tout dans le jus de marinade.

Enlever les extrémités des bananes puis les couper en 2. Les placer dans une casserole d’eau froide salée. Porter à ébullition. Laisser cuire 10 minutes puis les égoutter et retirer leur peau. Laisser refroidir puis les couper en rondelles. Les placer dans la marinade des crevettes. Couper le melon en quartiers. Oter les pépins et retirer la peau. Le couper en demi lamelles et le placer dans la marinade. Saler, mélanger et laisser reposer au frais pendant 20 minutes. Au bout de ce temps, préparer les brochettes en alternant crevettes, bananes et melon.

Les graines à roussir sont disponibles dans les magasins de produit exotiques. Elles apportent un petit goût caramélisé à cette recette.

Enroulée de lasagnes

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 20 mn

4 feuilles de lasagnes (140 g)

4 blancs de poireaux d’épaisseur égale

1 filet de truite de mer (120 g)

1 cc d’huile d’olive

30 g de gruyère râpé allégé

Préchauffer le four à 220°C (th 6).

Porter une grande quantité d’eau salée à ébullition. Y faire pocher les feuilles de lasagne        6 minutes. Les plonger dans l’eau froide et les égoutter sur un papier absorbant.

Faire cuire les poireaux 10 minutes à la vapeur, en autocuiseur.

Couper le filet de truite en lanières.

Sur chaque lasagne, dans le sens de la largeur, disposer un tronçon de poireau et quelques lanières de truite. Enrouler, couper les rouleaux en deux et égaliser les bords.

Huiler les cannellonis avec un pinceau. Les disposer côte à côte (jointure en dessous) dans un plat anti adhésif. Saupoudrer de gruyère râpé et enfourner pour 3 minutes.

Assiette lumineuse : sauce aux tomates fraîches

Peler et détailler 500 g de tomates en dés, émincer 1 oignon. Faire chauffer 1 cc d’huile d’olive dans une poêle anti adhésive, y faire revenir les oignons sans cesser de remuer. Ajouter les dés de tomate et 1 tablette d’arôme aux herbes de provence. Mélanger et laisser cuire sur feu doux 15 minutes en remuant de temps en temps. Servir en accompagnement des cannellonis. (0,5 point).

Moules en papillote

2 points

Pour 2 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

4 petites pommes de terre (200 g)

500 g de moule bouchot

2 cc d’échalote surgelée

2 cc de persil haché

2 cc de vin blanc

Préchauffer le four à 220°C (th 7/8).

Peler et rincer les pommes de terre. Les faire précuire 5 minutes dans de l’eau bouillante salée, égoutter.

Gratter et rincer les moules.

Etaler 2 feuilles de papier aluminium sur un plan de travail. Relever les bords de façon à former des rectangles. Répartir les moules et les pommes de terre. Ajouter l’échalote, le persil et le vin blanc. Disposer une autre feuille de papier aluminium et fermer hermétiquement les bords. Enfourner pour 10 minutes. Pour servir, découper un rectangle au centre des papillotes.

Assiette lumineuse : sauce citronette

Avec une fourchette, écraser 1 carré de fromage frais (25 g) avec 12 cc de crème fraîche à      8 %, 2 CS de jus de citron et 1 cc de moutarde. Fouetter, donner un tour de moulin à poivre et ajouter 1 cc de persil haché frais. (1 point).

Saumon sauce curry

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 20 mn

1 poireau (le vert seulement)

2 pavés de saumon frais (200 g)

2 tranches de saumon fumé (60 g)

4 cc de crème fraîche à 8 %

4 cc de fumet de poisson

Préchauffer le four à 190°C (th 5).

Couper le vert du poireau. Le laver et le faire blanchir dans de l’eau bouillante. Les égoutter puis les couper en longues lames fines. Découper 4 feuilles de papier aluminium. Disposer les lames de poireau en croix. Poser ½ pavé de saumon, ½  cc de crème fraîche et 1 cc de fumet de poisson. Recouvrir avec ½ tranche de saumon fumé. Refermer en rabattant le vert de poireau. Fermer chaque papillote et enfourner pendant 20 minutes.

Assiette qui sourit : préparer la sauce curry. Faire chauffer 4 CS de crème fraîche avec 1 cc de curry. Servir chaud en saucière. (0 point).

Terrine de poisson à l’oseille

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 8 mn

480 g de filet d’églefin

1 bouquet d’oseille

2 oeufs

1 tranche de pain de mie (20 g)

2 CS de lait écrémé

2 échalotes

Sel, poivre

Couper grossièrement le poisson. Nettoyer l’oseille, enlever les côtes et les couper. Mettre tous les ingrédients dans le mixeur et laisser tourner 2 à 3 minutes.

Verser la préparation dans un moule à cake en silicone de 24 cm de long. Mettre 4 minutes au four à micro ondes, puissance 850 W.

Laisser reposer 2 minutes. Remettre à cuire 2 minutes.

Sortir la terrine du four, laisser refroidir pendant 5 minutes puis la démouler sur un plat long. Servir chaud ou froid avec un coulis de tomate.

Astuce : si vous ne souhaitez pas utiliser de four à micro ondes, préchauffer le four traditionnel à 180°C (th 5) et, lorsqu’il est chaud, enfourner la terrine pendant 30 minutes au ban marie.

Assiette qui sourit : faire mariner, 1 heure au frais, 140 g de pavé de saumon coupé en lanières dans 2 CS de pastis. Verser 1/3 de la pâte préparée dans la recette de base, ajouter la moitié du saumon égoutté, remettre une couche de pâte puis le reste de saumon et terminer par le reste de pâte. Terminer comme pour la recette de base. (1 point).

Coque d’huître

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 25 mn

Cuisson : 25 mn

12 huîtres

1 laitue

2 grosses pommes de terre

2 cc de beurre à 41 %

2 CS de crème fraîche à 15 %

Cerfeuil

30 g d’œufs de lump

Sel, poivre blanc

Ouvrir les huîtres. Recueillir la première eau. Les décoquiller et les réserver avec leur jus. Choisir 4 belles feuilles de laitue. Les rincer et les sécher.

Préchauffer le four à 180°C (th 6).

Laver les pommes de terre puis envelopper chacune d’entre elles dans une feuille de papier aluminium. Enfourner pendant 40 minutes.

Au bout de ce temps, évider leur centre (jusqu’à 1 cm du bord), sans percer la peau. Mettre la pulpe dans un bol, l’écraser à la fourchette, incorporer le beurre et 1 CS de crème fraîche. Saler, poivrer.

Disposer 1 feuille de laitue à l’intérieur de chaque pomme de terre. Partager la purée en 4 et déposer la purée sur la laitue. Enfourner pendant 5 minutes. Les sortir du four et déposer        3 huîtres dans chacune en les enfonçant légèrement. La chaleur de la purée va les faire cuire.

Chauffer l’eau des huîtres avec la dernière cuillère de crème fraîche et le cerfeuil. Laisser épaissir tout doucement.

Avant de servir, répartir les œufs de lump sur les pommes de terre. Répartir la sauce dans les assiettes de service et déguster aussitôt.

Assiette qui sourit : déposer 1 cc de gruyère râpé sur chaque pomme de terre et faire gratiner. Remplacer les œufs de lump par des œufs de saumon et accompagner le tout d’épinards braisés. (0,5 point).

Rouleaux de la mer

1,5 point

Pour 2 personnes

Préparation : 10 mn

4 tranches de jambon de la mer (surimi, 135 g)

4 feuilles de laitue

180 g de crevette rose

1 CS de ciboulette ciselée + 4 brins entiers

1 petit suisse à 20 %

1 oignon doux

1 petite tomate

1 cc de jus de citron

Sel et poivre

Etaler les tranches de jambon de la mer sur le plan de travail.

Superposer les feuilles de salade, les couper en fines lanières avec des ciseaux. Décortiquer les crevettes. Ebouillanter 4 brins de ciboulette pour les ramollir.

Hacher l’oignon. Peler et couper la tomate en dés. Mélanger le petit suisse avec les dés de tomate, le jus de citron, l’oignon, la ciboulette, sel et poivre.

Incorporer délicatement les crevettes puis les lanières de salade.

Disposer un petit tas de la préparation sur chaque tranche de jambon de la mer et enrouler. Ficeler avec un brin de ciboulette.

Assiette lumineuse : râpé de concombre

Râper un concombre avec une grosse grille. Dans un petit saladier, mélanger 8 cc de crème fraîche à 8 %, 1 cc de jus de citron, 1 cc de menthe fraîche ou surgelée et 1 pincée de sel. Ajouter le râpé de concombre, donner un tour de moulin à poivre et mélanger. Accompagner les rouleaux d’une portion de concombre. (0,5 point).

Rougets au safran

1 point

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

4 rougets (environ 150 g chacun)

200 g de tomate

1 gousse d’ail

1 CS de persil haché

1 jus de citron + 4 rondelles

1 pincée de safran

1 pincée de paprika

Sel, poivre

Préchauffer le four à 220°C (th 6/7).

Nettoyer les rougets, les poser dans un plat à four.

Les recouvrir avec les tomates pelées, épépinées et écrasées. Ajouter l’ail haché finement puis le persil.

Arroser avec le jus de citron, ajouter le safran, saler et poivrer.

Déposer une rondelle de citron sur chaque poisson. Enfourner 20 minutes.

Avant de servir, saupoudrer de paprika.

Aiguillettes de loup aux tagliatelles de concombre

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 15 mn

2 concombres bien fermes

4 cc d’huile d’olive

500 g de filet de loup

10 g d’épices Tandoori

20 g de paprika doux

20 cl de coulis de tomate

4 branches de romarin

Sel, poivre

Laver les concombres. A l’aide d’un couteau économe, les détailler en tagliatelles en laissant leur peau. Disposer les tagliatelles dans un plat, saler et poivrer. Ajouter 1 cc d’huile d’olive. Couvrir et faire cuire au four à micro ondes pendant 20 secondes.

Découper le filet de poisson en 8 aiguillettes. Les paner dans le mélange d’épices Tandoori et de paprika. Les faire poêler des deux côtés avec le reste d’huile d’olive.

Réserver.

Faire réduire le coulis de tomate de moitié avec le romarin.

Sur les assiettes de service, disposer un peu de sauce tomate puis 2 aiguillettes de loup. Entourer de tagliatelles de concombre. Décorer avec 1 petit brin de romarin.

Assiette qui sourit : avant de réduire le coulis de tomate, ajouter 8 olives noires dénoyautées et coupées en rondelles (0,5 point).

Flan de colin aux poivrons

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

½ poivron rouge

1 échalote

½ cc d’huile d'olive

2 cc de farine

1 œuf

10 cl de lait concentré non sucré à 4 %

½ cc de curry

2 pavés de colin d’Alaska surgelé (150 g chacun)

Sel, poivre

Préchauffer le four à 200°C (th 6).

Epépiner le poivron et le couper en cubes. Eplucher l’échalote et la couper en rondelles. Dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson, faire revenir le tout avec l’huile.

Pendant ce temps, dans un saladier, verser la farine, l’œuf, le lait et le curry, sel et poivre. Battre le tout.

Dans un petit plat en verre culinaire, disposer les légumes, les pavés de poisson et recouvrir avec la préparation de flan.

Enfourner 20 minutes (si vous préférez une cuisson au four à micro ondes, couvrir le plat et enfourner pendant 10 minutes, puissance 850 W.).

Assiette qui sourit : ajouter 30 g de jambon fumé et 10 g de parmesan à la pâte avant la cuisson. (1 point).

Fondue de l’océan, sauce au thé vert

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

2 bouillon cubes de volaille dégraissé

240 g de filet de lingue ou de perche du Nil

240 g de lotte

16 crevettes roses (400 g)

Sauce :

2 cc de fond de sauce pour poisson (ou fumet de poisson)

10 cl d’eau

1 sachet de thé vert

4 CS de crème fraîche allégée à 8 %

Poivre

Faire fondre le bouillon de volaille dans 1 litre d’eau. Découper les poissons en cubes de        2 cm. Préparer la sauce en délayant le fond de sauce et l’eau dans une casserole. Porter à ébullition. Faire infuser le sachet de thé vert en faisant réduire la sauce quelques minutes à feu moyen. Retirer le sachet de thé. Ajouter la crème. Poivrer, ne pas saler.

Verser le bouillon dans un marmiton à fondue. Allumer l’appareil à fondue, placer le marmiton sur le réchaud et le maintenir au chaud. Disposer les poissons et les crevettes dans un plat. Présenter la sauce dans un petit bol.

A déguster en toute convivialité.

Assiette qui sourit : ajouter 120 g de pavé de saumon coupé en cubes et remplacer les crevettes par des langoustines. (1,5 point).

Grenadier romanesco

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 12 mn

1 chou romanesco

½ citron

4 cc de parmesan râpé (15 g)

4 filets de grenadier (120 g chacun)

Quelques brins de ciboulette

Sel, poivre

Détacher les bouquets du chou romanesco, les rincer et les faire cuire à la vapeur dans un autocuiseur pendant 8 minutes. Citronner. Saupoudrer de parmesan, saler et poivrer. Réserver au chaud.

Mettre les filets de poisson dans un plat en verre culinaire avec 4 CS d’eau, couvrir et cuire    4 minutes au four à micro ondes, puissance 800 W.

Egoutter, saler et poivrer. Disposer les filets autour des bouquets de chou.

Décorer avec quelques brins de ciboulette.

Assiette lumineuse : mousseline de courgette

Peler et couper 1 petite courgette en morceaux. Les faire pocher 5 minutes dans de l’eau bouillante salée. Egoutter et mixer. Dans une petite casserole, sur feu doux, faire fondre 50 g de fromage à l’ail et aux fines herbes, ajouter la purée de courgette et mélanger pendant 2 minutes. Napper les poissons de sauce. (1,5 point).

Saint-Jacques en aumônières Sarrazine

1,5 point

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

15 cl de vin blanc sec

1 CS de jus de citron

15 cl de jus de tomate

Quelques gouttes de Tabasco

1 cc de Worcestershire sauce

1 CS d persil haché

40 g de Noix de Saint-Jacques surgelées

1 CS de maïzena

5 cl d’Armagnac

Sel, poivre

Verser le bon blanc et le jus de citron dans un faitout. Ajouter le jus de tomate ainsi que les épices et le persil et porter à ébullition. Lorsque le liquide est bien chaud, ajouter les Noix de Saint-Jacques et laisser mijoter 5 minutes. Les égoutter et les réserver sur un plat chaud. Faire chauffer l’Armagnac et le faire flamber.

L’ajouter à la sauce.

Délayer la maïzena dans 1 CS d’eau froide et l’ajouter à la sauce. Remettre les Noix de Saint-Jacques et laisser mijoter à nouveau pendant 5 minutes.

Assiette lumineuse : mélanger 100 g de farine de Sarrazin et 100 g de farine de froment avec une pincée de sel. Faire une pâte à crêpe en ajoutant progressivement 200 cl d’eau  puis 20 cl de lait écrémé. Battre le tout pour obtenir une pâte homogène et lisse. Laisser reposer 2 heures avant de faire cuire les crêpes.

Faire cuire les crêpes une par une. Au moment de les utiliser, les faire réchauffer au four à micro ondes pendant 1 minute, puissance 750 W.

Faire blanchir 4 brins de ciboulette. Répartir les Saint-Jacques dans les mini crêpes de fermer les aumônières par les brins de ciboulette (3 points).

Les vrais sushis

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 15 mn

150 g de riz gluant

2 cc de vinaigre de riz

2 cc de sucre en poudre

100 g de filet de poisson très frais : sole, carrelet, bar, dorade

6 CS de sauce au soja japonaise

6 cc de wasabi

8 grosses crevettes cuites (80 g)

Jus de citron

Sel

Préparer le riz : le laver à plusieurs eaux. Le mettre dans une casserole avec 33 cl d’eau et le porter à ébullition. Cuire à couvert pendant 15 minutes sur feu très doux. Retirer du feu, laisser reposer 10 minutes. Mélanger le vinaigre de riz avec le sucre et le sel, verser sur le riz encore tiède. Recouvrir d’un torchon humide et réserver. Préparer les 2 sortes de sushis.

Découper les filets de poisson en 8 tranches aussi fines que possible de 2 cm de large avec un couteau bien tranchant. Les poser côte à côte. Badigeonner avec un mélange de sauce soja, de citron et d’un peu de wasabi.

Poser une boulette de riz sur une lanière de poisson, appuyer puis mettre une deuxième lanière. Constituer ainsi 8 sushis.

Décortiquer les crevettes en laissant le bout de leur queue. Les ouvrir côté ventral sur toute la longueur et les aplatir. Badigeonner de sauce soja. Les coller à une boulette de riz. Constituer ainsi 8 autres sushis. Alterner les 2 variétés de sushis, servir dans des assiettes rectangulaires. Présenter le wasabi et la sauce soja dans 2 coupelles. Accompagner de crudités présentées ainsi : salade et concombres coupés en lanières, radis noir et carottes râpées.

Vous trouverez le wasabi, ainsi que le riz gluant, le vinaigre de riz, la sauce soja et les feuilles d’algue dans les boutiques de produits asiatiques.

Surgeler les filets de poisson, cela vous facilitera le travail de découpe en tranches très fines.

Assiette qui sourit : faire une troisième sorte de sushi : cuire 50 g de riz supplémentaire      (200 g en tout). Couper 4 bâtonnets de surimi en 2. Éplucher 1 morceau de concombre. Etaler 8 feuilles d’algues nori. Poser par-dessus du riz cuit, 1 bâton surimi et 1 de concombre. Enrouler les sushis. (1,5 point).

Les viandes

Asperges à la polonaise

1 point

Pour 4 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 20 mn

1 kg d’asperge en conserve

60 g de jambon maigre finement haché (ou râpé de jambon)

1 œuf dur

1 verre de jus de tomate

Sel, poivre

Préchauffer le four à 220°C (th 7).

Egoutter les asperges. Les placer dans un plat au four.

Hacher finement le jambon et passer l’œuf dur à la moulinette. 

Ajouter le jambon haché puis l’ouf sur les asperges. Verser le jus de tomate.

Enfourner pendant 20 minutes.

Servir chaud.

Veau tonato en papillote

2,5 points

Pour 2 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

2 médaillons de veau dans le filet (200 g)

4 filets d’anchois

1 cc d’huile d’olive

2 carottes

1 branche de céleri

2 gousses d’ail

2 CS de vin blanc sec

Sel, poivre

Préchauffer le four à 240°C (th 8).

Avec un couteau pointu, piquer les médaillons d’anchois. Saisir les médaillons rapidement dans une poêle anti adhésive avec l’huile pour les colorer.

Peler les carottes, les couper en julienne. Effiler et détailler le céleri en petits morceaux.

Etaler 2 feuilles de papier aluminium sur le plan de travail. Disposer un tas de légumes, une gousse d’ail écrasé et un médaillon de veau. Saler, poivrer et ajouter 1 CS de vin blanc. Refermer la papillote.

Enfourner sur une plaque de cuisson pour 15 minutes. Laisse reposer 10 minutes à la sortie du four avant de servir.

Assiette lumineuse : quenelles de pommes de terre au thon et aux câpres

Peler et couper en morceaux 1 pomme de terre de 150 g. les mettre dans un plat en verre culinaire avec 1 CS d’eau, couvrir et cuire 4 minutes au four à micro ondes, puissance 8100 W. Ecrasé la pomme de terre à la fourchette. Mélanger 1 petit suisse à 0 % avec 1 cc de jus de citron, 1 cc de moutarde, 1 CS de ciboulette surgelée, sel et poivre. Incorporer 100 g de thon au naturel et 1 CS de câpres. Malaxer le tout. Servir en quenelles à côté des papillotes.          (2 points).

Portée de tortellini aux 3 légumes

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

1 tablette de bouillon de volaille

2 carottes

200 g de céleri rave

2 blancs de poireau

100 g de tortellini frais ricotta et épinards

1 barquette de dés d’épaule (75 g)

1 cc d’huile d’olive

1 cc de cerfeuil ciselé

4 cc de parmesan rapé (15 g)
Sel, poivre
Dans un autocuiseur, verser 1,5 litre d’eau, ajouter la tablette de bouillon écrasé et porter à ébullition.

Peler, rincer et couper en petits dés ou en rondelles les carottes, le céleri rave et les poireaux. Les mettre dans l’autocuiseur et cuire 8 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.

Ouvrir, ajouter les pâtes et les dés d’épaule et cuire 2 minutes sans couvrir.

Verser dans une soupière. Rectifier  l’assaisonnement, ajouter l’huile en filet, saupoudrer de cerfeuil puis de parmesan.

Cornet de lapin à la provençale

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

4 cuisses de lapin (150 g chacune)

4 CS de moutarde à l’ancienne

2 tomates

12,5 cl de vin blanc sec

4 brins de romarin (ou 4 cc de romarin surgelé)

Sel, poivre

Préchauffer le four à 210°C (th 7).

Moutarder les cuisses de lapin sur toutes leurs faces. Saler et poivrer.

Peler les tomates, les couper en dés.

Découper 4 feuilles de papier aluminium épais et former des cornets fermés par un bout. Y glisser des dés de tomates, une cuisse de lapin, un peu de vin blanc et une branche de romarin. Refermer l’autre bout en vérifiant l’étanchéité. Mettre au four à plat pendant 20 minutes

Servir les papillotes entrouvertes avec des pommes de terre vapeur (à comptabiliser).

Gâteau de viande

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 15 mn

1 oignon

300 g de steak haché à 5 %

1 CS de curry doux

1 cc d’huile

50 g de mie de pain rassis

10 cl de lait écrémé

1 citron

1 œuf

Sel, poivre

Préchauffer le four à 240°C (th 8).

Pendant ce temps, peler et hacher l’oignon. Le faire blondir sur une feuille de cuisson avec un peu d’eau. Ajouter les steaks hachés et les faire revenir 1 minute.

Hors du feu, ajouter le curry, la mie de pain trempé dans le lait et finement émietté, le jus de citron. Saler et poivrer.

Malaxer ce hachis avec un œuf entier. Verser la préparation dans un moule à manqué. Enfourner à mi-hauteur et laisser cuire pendant 15 minutes.

Assiette lumineuse : préchauffer le four à 180°C (th 5). Dans un robot marie, mixer finement le gâteau de viande hachée. Ajouter 40 g de semoule à couscous, 60 ml d’eau chaude, 4 cc de concentré de tomate, 4 cc d’origan et 4 cc de persil haché. Découper un petit chapeau en haut de chaque tomate. Evider la chair des tomates et les garnir de farce. Replacer leur chapeau. Les déposer dans un plat à four et enfourner pendant 30 minutes. (0,5 point).

Carottes fumées en coque de pomme de terre

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 25 mn

2 kg de carotte

3 oignons

400 g de bacon

100 g de crème fraîche épaisse à 5 %

1 pincée d’herbes de Provence

Sel, poivre

Eplucher les carottes et les couper en rondelles d’épaisseur moyenne.

Les mettre à cuire à la vapeur avec 1 oignon coupé en lamelles pendant 15 à 20 minutes.

Pendant ce temps, dans un wok, faire légèrement dorer le bacon et les 2 autres oignons émincés.

Ajouter les carottes, la crème et les herbes. Faire chauffer le tout 5 minutes.

Servir aussitôt.

Assiette lumineuse : coque de pomme de terre

Laver 8 grosses pommes de terre. Les faire cuire dans de l’eau salée, en robe des champs, pendant environ 10 minutes. Les égoutter et les laisser refroidir.

Allumer le gril du four. Evider l’intérieur de chaque pomme de terre en prenant soin de ne pas l’abîmer. Réserver la chair récupérée et la mélanger aux carottes fumées. Remplir les coques de pomme de terre avec cette préparation et passer sous le gril pendant 5 minutes avant de déguster. (2 points).

Flan aux endives

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 35 mn

800 g d’endives

Le jus d’ ½ citron 

1 cc d’huile

25 cl de lait écrémé

100 g de crème fraîche allégée à 15 %

Muscade

Sel, poivre

Nettoyer les endives. Les émincer.

Dans une casserole recouverte d’une feuille de cuisson, faire fondre à petit feu, les endives émincées avec le citron. Saler et poivrer.

Les égoutter.

Huiler légèrement un plat à gratin (ou 4 petits ramequins individuels). Battre les œufs avec le lait, la crème et la muscade. Ajouter les endives égouttées. Verser cette préparation dans le plat ou les ramequins et enfourner au bain marie pendant 20 minutes. Démouler et servir.

Assiette lumineuse : caille au porto

Couper 4 cailles en 2 (160 g chacune), dans le sens de la longueur. Les aplatir et les faire dorer dans une poêle légèrement huilée pendant 5 minutes. Ajouter 25 cl de porto, laisser cuire à gros bouillons pendant 3 minutes puis mijoter, à feu doux, pendant 12 minutes. Disposer 1 flan dans chaque assiette et présenter ½ caille de chaque côté du flan. Déguster chaud. (1 point).

Persillade de volaille en gelée

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 30 mn

Cuisson : 1 h

Repos : 12 h

1 pied de veau

3 carottes

2 oignons

2 clous de girofle

1 CS de thym

4 CS de persillade

½ poule (600 g)

50 cl de vin blanc sec

Sel, poivre

Faire blanchir le pied de veau dans de l’eau frémissante.

Eplucher les carottes. Peler les oignons, les piquer avec 1 clou de girofle. Placer le tout dans un faitout, ajouter le thym, la persillade, le pied de veau égoutté et la poule. Ajouter le vin pus compléter avec de l’eau de manière à immerger complètement la volaille. Saler, poivrer.

Porter doucement à ébullition et laisse cuire sur feu doux pendant 1 heure.

Couper les morceaux de volaille et les carottes en bâtonnets. Filtrer le bouillon. Verser un fond de bouillon dans un saladier en verre et faire prendre la gelée au réfrigérateur. Lorsque la gelée est prise, ajouter un peu de persillade, disposer les bâtonnets de volaille et ceux de carotte.

Verser délicatement le bouillon et placer le tout au réfrigérateur pendant 1 nuit.

Démouler et servir sur un lit de verdure.

Purée aux herbes

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

400 g de pomme de terre (type bintje)

100 g de laitue

100 g de cresson

1 oignon

50 cl de bouillon de volaille

4 cc de matière grasse à 40 %

Sel, poivre

Peler, rincer et couper les pommes de terre en gros morceaux.

Trier et rincer la laitue et le cresson. Peler  et détailler l’oignon.

Verser les légumes dans le panier de l’autocuiseur et couvrir avec le bouillon de volaille. Porter à ébullition, fermer et laisser cuire 10 minutes.

Egoutter les légumes. Les passer au presse purée. Ajouter la margarine, rectifier l’assaisonnement et mélanger.

Servir en accompagnement d’un poisson poché (à comptabiliser).

Assiette lumineuse : bûche de purée

Garnir 4 tranches de jambon de volaille avec de la purée aux herbes. Rouler chaque tranche sur elle-même et piquer avec un bâtonnet en bois. (1 point).

Tournedos et sa poire pochée

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

4 poires

50 cl de vin rouge

1 bouillon cube de volaille

1 cc de cannelle

¼ cc de muscade

1 cc de sucre en poudre

1 clou de girofle

1 cc d’huile

4 tournedos de dinde (130 g chacun)

1 cc de thym

Sel, poivre

Préchauffer le four à 180°C (th 6).

Peler les poires en laissant la queue.

Dans une casserole, mélanger le vin rouge, le bouillon cube, la cannelle, la muscade, le sucre et le clou de girofle. Porter à ébullition et maintenir la cuisson à petits bouillons. Pocher les poires dans ce mélange pendant 12 minutes.

Huiler les tournedos, les saler et les saupoudrer de thym. Les mettre sur une plaque anti adhésive et enfourner pour 15 minutes en les retournant à mi cuisson.

Servir les tournedos avec les poires pochées. Laisser réduire la sauce au vin de moitié sur feu vif et entourer les tournedos d'un cordon de sauce.

Assiette lumineuse : croustillant au roquefort

Préchauffer le four à 210°C (th 7).

Humidifiez 4 petites feuilles de riz, les plier en deux. Ecraser à la fourchette 70 g de roquefort, détailler une poire pelée en petits dés, couper une tranche de pain de mie en petits morceaux. Malaxer le tout. Déposer une petite portion de cette préparation au centre de chaque demi cercle. Refermer en petit rouleau et enfourner pour 10 minutes en retournant à mi cuisson. Servir en accompagnement du tournedos. (3 points).

Paupiettes de chou à la mousse de volaille

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

4 grandes feuilles de chou frisé

300 g de filet de dinde

2 petits suisses à 0 %

8 cc de crème fraîche à 8 %

2 CS de ciboulette surgelée

1 pincée de noix de muscade

Sel, poivre

Enlever les grosses nervures des feuilles de chou. Faire blanchir les feuilles une minute dans de l’eau bouillante salée puis les passer sous l’eau froide. Les étaler sur un plan de travail.

Hacher finement  la viande au hachoir électrique. Mélanger avec les petits suisses, la crème, la ciboulette, la pincée de muscade, sel et poivre.

Déposer une grosse cuillérée de farce au bord de chaque feuille, replier les côtés puis rouler.

Disposer les paupiettes dans un cuit vapeur et faire cuire 15 minutes.

Assiette lumineuse : coulis de carotte au curry

Couper 200 g de carotte en petits morceaux, les faire cuire dans le cuit vapeur en même temps que les paupiettes ou 10 minutes en autocuiseur.  Mixer  avec 160 g de lait écrémé non sucré à 4 %, une pincée de curry, sel et poivre. Servir en accompagnement des paupiettes de chou.

Rognon sauce diable

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

200 g de rognon de veau

2 saucisses de volaille

1 poivron vert

1 poivron rouge

1 cc d’huile

Sel, poivre

Allumer le gril du four.

Ouvrir les rognons en deux. Retirer les filaments graisseux et les détailler en morceaux. Couper également les saucisses en petits bouts.

Laver, épépiner les poivrons puis les détailler en morceaux. Mettre le tout dans un saladier avec l’huile. Bien mélanger.

Préparer les brochettes en alternant les morceaux de rognon, poivron et saucisse.

Les déposer sur un plat à four recouvert d’une feuille de cuisson et faire griller 10 à 15 minutes en les retournant et en les surveillant régulièrement. Saler, poivrer.

Assiette lumineuse : sauce diable

Peler et hacher 6 échalotes. Les faire doucement blondir dans 2 CS d’huile bien chaude.

Lorsqu’elles sont devenues transparentes, ajouter 50 cl de vin blanc et laisser bouillonner jusqu’à ce que la sauce réduise de moitié.

Ajouter alors 2 cc de moutarde, 8 CS de ketchup et 2 cc de Worcestershire sauce. Mélanger bien et retirer du feu avant ébullition. (2 points).

Pilaf de blé au bacon

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 35 mn

Cuisson : 25 mn

1 cube de bouillon de volaille dégraissé

125 g de blé précuit

250 g de courgette

2 feuilles de laurier

1 boite de cœur d’artichaut

200 g de maïs (6 CS)

40 g de grains de bacon

Persil

Sel, poivre

Faire chauffer ¾ de litre d’eau dans une casserole. Y faire fondre le cube de bouillon.

Jeter le blé dans le liquide. Couvrir et laisser cuire 5 minutes.

Ajouter ensuite les courgettes non pelées, coupées en cubes, le laurier et le poivre. Couvrir et laisser cuire 10 minutes.

Ajouter enfin les artichauts égouttés et coupés en deux, le maïs et les grains de bacon.

Mélanger et réchauffer 5 minutes.

Parsemer de persil au moment de servir.

Astuce : les grains de bacon (bacon coupé en tout petits morceaux) parfument plus le plat que du bacon en lanières.

Gratin de filet de porc

5,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

1 morceau de filet mignon (300 g)

Moutarde forte

Thym

2 cc d’huile

25 cl de bouillon de bœuf dégraissé

4 CS de crème fraîche allégée à 8 %

Couper le filet mignon en 4 morceaux. Badigeonner chaque morceau avec la moutarde. Saupoudrer de thym. Dans une poêle à peine huilée, faire dorer la viande 8 minutes environ sur chaque face puis la réserver dans un plat au chaud. Dans la même poêle de cuisson, verser le bouillon et le faire réduire de moitié.

Ajouter la crème. Verser cette sauce sur la viande et servir aussitôt.

Assiette qui sourit : allumer le gril du four.

Après avoir réalisé la recette de base, disposer une tranche de gouda sur chaque morceau de viande. Faire gratiner 5 minutes, porte du four ouverte. (2,5 points).

Escalopes cordon bleu et duo de frites

3 points

Pour 2 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 8 mn

2 escalopes de poulet peu épaisses (100 g chacune)

1 tranche de jambon blanc dégraissé (50 g)

2 petites tranches de gruyère doux allégé (30 g chacune)

4 feuilles de laitue

1 cc de chapelure

Disposer les escalopes sur une planche, les inciser en leur milieu  sans détacher les deux moitiés. Glisser  ½ tranche de jambon et 1 petite tranche de gruyère doux au milieu de chaque escalope. Saler, poivrer et maintenir fermé avec un pique en bois.

Allumer le gril du four.

Dans le panier d’un cuit vapeur, disposer 2 feuilles de laitue superposées et les escalopes par-dessus. Saupoudrer d’une pincée de chapelure. Faire cuire 8 minutes à la vapeur.

Passer sous le gril du four pour faire dorer légèrement.

Assiette lumineuse : duo de frites

Préchauffer le four à 240°C (th 8).

Peler et détailler en frites épaisses 200 g de pommes de terre et 200 g de carottes ou de céleri boule. Les rincer et les sécher. Les verser dans un saladier, asperger d’1 cc d’huile et saupoudrer d’une pincée de paprika. Remuer du bout des doigts. Etaler les frites sur une plaque anti adhésive recouverte d’une feuille de cuisson.

Enfourner 15 minutes, en brassant à mi cuisson.

Saler et poivrer. (1,5 point).

Petites paupiettes provençales

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

½ botte de basilic à grandes feuilles

4 blancs de poulet (100 g chacun)

200 g de tomate

3 cc de sauce pesto

½ cc de fleur de sel

Laver et effeuiller le basilic. A l’aide d’un couteau bien aiguisé, ouvrir les blancs de poulet dans l’épaisseur afin d’obtenir 4 fines escalopes.

Poser chaque escalope sur une feuille de film alimentaire. Couvrir les escalopes d’une couche de tomate et d’une couche de feuilles de basilic.

Rouler délicatement chaque escalope sur elle-même puis refermer le film à chaque extrémité.

Faire bouillir de l’eau dans une casserole et plonger dedans les papillotes. 

Laisser cuire 10 minutes sur feu moyen.

Les égoutter, les essuyer et retirer le film alimentaire. Couper les boudins en tronçons. Les dresser sur des assiettes de service, accompagner de sauce pesto et saupoudrer de fleur de sel.

Poires à la ricotta

1,5 point

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

2 grosses poires mûres et fermes

½ citron

1 œuf

60 g de ricotta

2 CS de parmesan râpé (20 g)

1 pincée de muscade

Quelques bouquets de mâche

Sel et poivre du moulin

Préchauffer le four à 180°C (th 6).

Peler les poires, les couper en deux, enlever le cœur et les pépins. Les évider avec une petite cuillère et réserver la pulpe. Asperger le tout de jus de citron.

Séparer le jaune du blanc d’œuf. Mélanger le jaune avec la ricotta, le parmesan et la pulpe de poire haché. Saler, poivrer et ajouter la muscade.

Battre le blanc en neige avec une pincée de sel et l’incorporer au mélange précédent.

Farcir les demi poires de la préparation. Les ranger dans un plat anti adhésif et enfourner pour 20 minutes.

Disposer les demi poires sur des assiettes de service, entourer de bouquets de mâche.

Assiette qui sourit : voile de jambon cru

Chiffonner 4 fines tranches de jambon cru dégraissé (Parme, Bayonne ou Aoste) de 40 g chacune. Les maintenir sur une pique en bois et les piquer sur les demi poires juste avant de servir. (2,5 points).

Les végétariennes

Soufflé au cottage cheese et aux herbes

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

4 cc de margarine à 60 %

2 oeufs

2 cc de parmesan râpé

1 CS de ciboulette surgelée

1 CS de basilic surgelé

100 g de cottage cheese à 25 %

Salade de pourpier (ou roquette)

Sel, poivre

Préchauffer le four à 180°C (th 5).

Enduire 4 petits moules à soufflés anti adhésif avec de la margarine.

Séparer les jaunes des blancs d’œufs. Battre les blancs en neige ferme. Mélanger les jaunes avec le parmesan, les herbes et le cottage cheese.

Saler et poivrer.

Incorporer délicatement les blancs en neige en soulevant le mélange.

Répartir la préparation dans les ramequins et enfourner pour 15 minutes jusqu’à ce que les soufflés soient bien gonflés.

Démouler et servir sans attendre sur une salade de pourpier ou de roquette ;

Chili végétarien

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 35 mn

1 oignon haché

½ poivron vert

1 cc de chili

1/3 l d’eau

2 cc de sauce soja

1 bote de haricot rouge (420 g)

½ poivron rouge

½ cc d’origan

40 g de semoule de blé fine

450 g de tomate entière, pelée, épépinée

1 pincée de poivre de Cayenne

Dans une cocotte culinaire de 3 litres environ, mettre l’oignon haché. Couvrir et cuire au four à micro ondes, 3 minutes, puissance 750 W.

Ajouter le reste des ingrédients en mélangeant bien. Couvrir et cuire 7 minutes à pleine puissance.

Réduire la puissance à 450 W et laisser mijoter 25 minutes.

Laisser reposer quelques instants avant de servir.

Assiette qui sourit : mesurer le volume de 120 g de riz, le verser dans une cocotte culinaire. Ajouter le double de ce volume d’eau salée. Faire cuire au four à micro ondes, à couvert,        3 minutes, puissance 750 W. mélanger. Poursuivre la cuisson à 350 W pendant 10 minutes. Egoutter et servir avec le chili. (2 points).

Galettes de chou et carotte

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 8 mn

1 œuf

2 cc d’huile de noix

8 CS de farine (160 g)

20 cl d’eau

100 g de carotte

200 g de chou blanc

1 CS de ciboulette surgelée

1 CS d’échalote surgelée

Sel, poivre

Mélanger l’œuf avec 1 cc d’huile et la farine. Diluer avec l’eau. Râper finement la carotte et le chou. Ajouter le râpé dans la pâte avec la ciboulette et l’échalote. Saler, poivrer et mélanger.

Graisser une poêle anti adhésive de 18 cm de diamètre avec la cuillérée d’huile restante, la mettre sur feu vif. Lorsqu’elle est chaude, verser une petite louche de la préparation, étaler et faire cuire 1 minute de chaque côté. Réaliser ainsi 4 galettes.

Assiette lumineuse : yaourt crémeux à la mâche

Mélanger 2 portions de fromage frais allégé (35 g) avec 1 yaourt à 0 % et 1 cc de jus de citron. Saler, poivrer, incorporer 1 CS de ciboulette surgelée et une dizaine de bouquets de mâche finement ciselés. Verser une noix de yaourt crémeux à la mâche au centre de chaque galette. (0,5 point).

Crique à l’ancienne

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 35 mn

8 pommes de terre

2 œufs

10 cl de lait écrémé

Persil haché

Sel, poivre

Eplucher et laver les pommes de terre. Les râper à l’aide d’un robot.

Les mettre dans une terrine. Ajouter 2 œufs, du sel et du poivre, puis le lait, une feuille de cuisson puis verser la préparation et l’étaler.

Cuire à feu doux pendant 20 minutes jusqu’à ce que le fond de la crique soit doré (le vérifier en le soulevant).

Poser une deuxième feuille de cuisson sur la face non cuite, et retourner afin de cuire l’autre côté pendant 10 minutes environ.

Enlever délicatement les feuilles de cuisson. Parsemer de persil et servir chaud accompagné d’une salade (à comptabiliser).

Soufflé de potiron

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 40 mn

300 g de potiron

3 œufs

Noix de muscade râpée

Sel, poivre

Préchauffer le four à 240°C (th 8).

Eplucher le potiron. Le couper en gros cubes. Le faire cuire, 10 minutes, dans très peu d’eau salée et poivrée.

Le mixer et réserver pour le laisser refroidir.

Battre les blancs d’œufs en neige ferme.

Mélanger les jaunes à la purée de potiron, ajouter un peu de muscade râpée. Incorporer délicatement les blancs d’œufs en neige.

Verser la préparation dans un moule à soufflé et enfourner pendant 30 minutes.

Aubergines romaines

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 30 mn

Cuisson : 35 mn

1 kg d’aubergine

1 CS de gros sel

1 CS d’huile d’olive

1 oignon

1 gosse d’ail

1 kg de tomate

Thym, laurier

120 g de mozzarella allégée

Sel, poivre

Couper les aubergines en deux, les saupoudrer de gros sel et les laisser dégorger 15 minutes. Les ranger dans un plat spécial four à micro ondes et les faire cuire 5 minutes, puissance    850 W. les faire cuire en deux ou trois fois.

Préchauffer le four à 200°C (th 6).

Pendant la cuisson des aubergines, faire chauffer l’huile dans une sauteuse. Faire revenir l’oignon et l’ail pelés et émincés.

Faire bouillir de l’eau dans une casserole. Plonger les tomates quelques instants et les égoutter. Les peler puis les concasser. Les ajouter dans la sauteuse avec le thym, le laurier. Saler et poivrer. Laisser mijoter pendant 10 minutes.

Récupérer la chair des aubergines avec une cuillère tout en gardant leur peau intacte. Couper la chair en morceaux et la mettre à cuire avec les tomates. Remplir les demi aubergines avec la préparation. Couper la mozzarella en tranches et lé répartir sur les aubergines. Enfourner pendant 10 minutes et servir lorsque le fromage est fondu.

Assiette lumineuse : faire revernir 2 escalopes de poulet (200 g) coupées en morceaux avec l’ail et l’oignon. Hacher le tout et ajouter ce mélange à la chair d’aubergine avec 30 g de parmesan râpé. Poursuivre la recette comme ci-dessus. (2 points).

Mousse de légumes printaniers

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 15 mn

Réfrigération : 1 h

9 feuilles de gélatine

500 g de purée de carotte surgelée

500 g de purée de céleri surgelée

400 g de petits pois en conserve

3 pincées de muscade

12 cc de crème fraîche allégée à 8 %

2 CS de fromage blanc

Ciboulette

Sel, poivre

Faire tremper la gélatine dans 3 CS d’eau froide.

Cuire les purées 6 à 7 minutes au four à micro ondes puissance maximum.

Réduire les petits pois en purée. Saler, poivrer et ajouter une pincée de muscade à chaque purée.

Verser 5 cc de crème fraîche dans une casserole. Faire chauffer. Hors du feu, ajouter la gélatine ben essorée et mélanger bien. Repartir équitablement la préparation dans chaque purée.

Laisser refroidir, recouvrir d’un film alimentaire et réserver au réfrigérateur.

Au moment de servir, mélanger le fromage blanc avec la crème fraîche allégée restante et la ciboulette. A l’aide d’une cuillère à glace, façonner des boules de mousse et recouvrir de sauce.

Présenter dans des coupes.

Vous pouvez utiliser des légumes frais et remplacer le céleri par du navet mais le temps de préparation sera plus court si vous choisissez des purées de légumes surgelées.

Pot de légumes

0 point

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

1 cube de bouillon de volaille

2 carottes

2 poireaux

¼ de chou frisé

4 petits navets roses

1 branche de céleri

4 oignons grelots

4 clous de girofle

1 bouquet garni

Sel de Guérande au moulin

Poivre du moulin

Dans un autocuiseur, faire chauffer 1 litre d’eau, diluer le cube de bouillon. Peler et rincer les légumes. Couper les carottes en deux. Enlever un peu de vert des poireaux, les couper en deux dans le sens de la longueur, les lier avec une ficelle de cuisine. Couper le chou en 4 petits quartiers. Laisser les navets entiers.

Effiler le céleri, le couper en 4 tronçons. Piquer 1 clou de girofle dans chaque oignon. Mettre les légumes avec le bouquet garni dans le panier cuisson, l’installer dans l’autocuiseur. Fermer et laisser cuire 10 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.

Egoutter les légumes et les assembler sur un plat de service. Présenter les moules de poivre et du sel sur la table.

Garder ce bouillon reminéralisant et diurétique pour boire au cours de la journée ou bien pour servir de préparation de base à un potage.

Assiette lumineuse : mayonnaise aux herbes et aux cornichons

Fouetter 3 cc d’huile d’olive avec 2 petits suisses à 0%. Saler, poivrer, incorporer 1 CS de moutarde à l’ancienne, 3 CS de cornichons finement haché, 1 CS de ciboulette surgelée,         1 CS de persil surgelé ou frais. Servir bien frais dans une coupelle avec des légumes. (1 point).

Taboulé surprise

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 12 mn

Réservation : 1 h

1 sachet de lentille verte (120 g)

4 CS de semoule à gros grains (100 g)

½ yaourt

1 cc d’huile d’olive

1 cc de vinaigre balsamique

1 cc d’échalote hachée

1 CS de ciboulette hachée

1 sachet de pourpier (150 g)

Sel, poivre

Mettre les lentilles dans un autocuiseur avec 1 litre d’eau froide. Compter 12 minutes de cuisson dès la mise en rotation de la soupape. Egoutter.

Mesurer la semoule, la verser dans un bol et ajouter la même quantité d’eau bouillante avec une pincée de sel. Laisser gonfler 5 minutes. Décoller les grains du bout des doigts.

Dans un saladier, mélanger le yaourt avec l’huile, le vinaigre balsamique, l’échalote et la ciboulette. Ajouter les lentilles, la semoule et les feuilles de pourpier. Remuer le tout délicatement. Servir bien frais.

Assiette qui sourit : dés de saumon fumé

Couper 3 tranches de saumon fumé (100 g) en fines lanières et les mélanger au taboulé avant de servir. (1 point).

Friands végétariens

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

4 feuilles de riz

150 g de carotte

150 g de chou

100 g d’oignon

2 cc d’huile de noix

1 cc de thym

½ cc de paprika

100 g de châtaigne au naturel

1 CS de persil

Sel, poivre

Préchauffer le four à 240°C (th 8).

Humidifier les feuilles de riz pour les ramollir. Les étaler sur un plan de travail et les plier en deux.

Râper la carotte et le chou, émincer finement l’oignon. Faire revenir les légumes dans une poêle anti adhésive avec une cuillérée d’huile, ajouter le thym et le paprika. Cuire 5 minutes à feu moyen tout en remuant avec une spatule en bois. Eventuellement, ajouter un peu d’eau en cours de cuisson. Saler et poivrer.

Ecraser les châtaignes à la fourchette ou les mixer brièvement au hachoir électrique. Les mélanger aux légumes poêlés avec le persil. Bien malaxer le tout.

Sure chaque demi cercle, déposer une portion de farce, refermer en rectangle. Badigeonner les friands avec la cuillère d’huile restante. Enfourner sur une plaque anti adhésive pour             10 minutes en retournant à mi cuisson.

Assiette lumineuse : salade croquante

Dans un saladier, mélanger ½ yaourt à 0 % avec 1 cc d’huile de noix et 1 cc de vinaigre de noix, saler et poivrer. Ajouter 1 sachet de frisée et mélanger. Frotter 1 pain grillé suédois    (20 g) avec une gousse d’ail, l’écraser pour le réduire en miette ; concasser 6 noix. Ajouter cette garniture croustillante sur la salade et remuer délicatement. (1,5  point).

Bouillabaisse borgne

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 25 mn

3 tomates pelées et épépinées

4 pommes de terre

3 poireaux

4 gousses d’ail

1 gros oignon

1 bouquet garni

2 brins de fenouil

1 petit morceau d’écorce d’orange

½ cc  de safran

4 petits œufs

8 petites tranches fines de baguette (50 g)

Sel, poivre

Couper les tomates en quatre. Eplucher les pommes de terre, les couper en rondelles épaisses. Eplucher les poireaux, l’ail et l’oignon. Émincer les poireaux et l’oignon. Les faire revenir dans une cocotte sur une feuille de cuisson pendant 3 minutes. Ajouter les tomates, l’ail pilé, le bouquet garni, le fenouil et le zeste d’orange. Retirer la feuille de cuisson. Délayer le safran dans 1,25 l d’eau et le verser dans la cocotte. Ajouter les pommes de terre, saler, poivrer et porter à ébullition. Laisser cuire 15 minutes. Allumer le gril du four.

Lorsque les pommes de terre dont cuites, retirer tous les ingrédients avec une écumoire. Les dresser sur un plat de service et réserver au chaud. Casser les œufs un par un dans un bol. Les faire glisser dans le bouillon et les laisser pocher 3 à 4 minutes. Les retirer du bouillon et les disposer sur les légumes. Faire sécher les tranches de pain au four. Le déposer dans 4 assiettes creuses et servir le bouillon dans une soupière. Accompagner du plat de légumes et d’œufs.

Assiette qui sourit : faire bouillir 500 g de gambas dans un fumet de poisson. Les déposer dans chaque assiette avec le pain grillé et servir avec le bouillon, les légumes et œufs.        (0,5 point).

Brochettes de légumes

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

250 g de pomme de terre

200 g de carotte

300 g de chou fleur

½ poivron vert

2 citrons

4 cc d’huile de tournesol

2 gousses d’ail

Romarin

600 g de tomate

2 échalotes

1 bouquet garni

Sel, poivre

Eplucher et laver les pommes de terre et les carottes. Les couper en gros dés. Détailler le chou fleur en bouquets de même taille. Faire cuire tous ces légumes en autocuiseur, pendant 4 minutes.

Rincer puis couper le poivron en carrés.

Mélanger, dans un plat, le jus de citron, l’huile, 1 gousse d’ail émincé, le romarin, le sel et le poivre. Ajouter les légumes à cette sauce, mélanger et réserver au réfrigérateur.

Emincer le reste d’ail et l’échalote. Les faire revenir dans une poêle avec 2 cc d’huile. Oter la peau des grosses tomates. Ajouter les tomates dans la poêle avec le bouquet garni et un peu d’eau. Laisser mijoter pendant 15 minutes. Allumer le gril du four.

Préparer les brochettes en piquant les légumes marinés. Les passer sous le gril 3 minutes. Servir avec le coulis de tomate.

Quiche sans pâte à la tomate

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 20 mn

5 pommes de terre (400 g)

1 cc d’huile

3 œufs + 2 blancs

20 cl de lait écrémé

1 ½ CS de moutarde

1 grosse pincée de basilic haché

2 tomates

Sel, poivre

Laver les pommes de terre, les faire  cuire à la vapeur dans un autocuiseur pendant 6 minutes. Les éplucher puis les couper en tranches fines. Verser l’huile dans une poêle et faire revenir les rondelles de pommes de terre pendant 5 minutes de chaque côté. Disposer les pommes de terre dans un plat à tarte en silicone. 

Préchauffer le four à 200°C (th 6).

Dans un saladier, fouetter les œufs entiers avec les blancs. Ajouter le lait, la moutarde, le basilic, saler et poivrer. Verser cette préparation sur les pommes de terre et disposer par-dessus les tomates coupées en rondelles.

Saler et poivrer légèrement.

Enfourner pendant 20 minutes.

Tortilla à la sauce tomate forte

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

4 pommes de terre moyennes

2 cc d’huile d’olive

4 petits œufs

1 oignon moyen émincé

2 gousses d’ail

400 g de tomate pelée, épépinée

1 cc de chili (facultatif)

Faire cuire les pommes de terre à la vapeur en autocuiseur pendant 10 minutes, puis les 

Détailler en fines lamelles. Dans une poêle, verser 1 cc d’huile. Battre les œufs. Disposer les pommes de terre dans le fond de la poêle et verser les œufs battus par-dessus.

Allumer le gril du four.

Cuire à feu moyen en inclinant le poêle de tous les côtés jusqu’à ce que l’omelette soit presque ferme. Faire glisser la tortilla dans un plat à four puis la passer sous le gril quelques instants. La sortir du four, la laisser reposer 5 minutes puis la retourner.

Dans une poêle, faire chauffer 1 cc d’huile et faire fondre l’oignon et l’ail émincés. Ajouter ensuite les tomates écrasées avec leur us et le chili. Laisser épaissir pendant 5 minutes sur feu vif.

Servir la tortilla avec la sauce.

Les douceurs

Pommes croustillantes

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

800 g de pomme

50 g de pain rassis

2 cc d’édulcorant de cuisson

30 g de flocon d’avoine

20 g d’amande effilée

Eplucher les pommes, les couper en morceaux, les cuire dans un cuit vapeur une dizaine de minutes. Râper le pain.

Pendant ce temps, dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson, ajouter le pain, l’édulcorant, les flocons d’avoine et les amandes. Laisser cuire environ une dizaine de minutes en mélangeant régulièrement.

Dans des ramequins individuels, verser une couche de pommes, une couche de croustillant et terminer par une autre couche de pommes et quelques pincées de croustillant.

Servir tiède.

Délice de caramel

1,5 point

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

Réservation : 2 h

60 cl de lait écrémé

20 g de chicorée soluble saveur caramel (ou  noisette)

2 CS de tapioca (40 g)

2 CS d’édulcorant

Dans une casserole à fond épais, porter le lait à ébullition. Diluer la chicorée. Y jeter le tapioca en pluie et faire cuire 10 minutes sans cesser de remuer.

Hors du feu, ajouter l’édulcorant, mélanger.

Verser la préparation dans 4 petits ramequins d’une contenance de 10 cl, préalablement rincés à l’eau froide. Réserver 2 heures au frais puis démouler.

Assiette lumineuse : sauce anglaise à la vanille

Faire ramollir 1 feuille de gélatine dans une tasse d’eau. Dans une casserole, faire bouillir    20 cl de lait ½ écrémé avec 2 gouttes de vanille liquide. Dans un grand bol, mélanger 2 jaunes d’œuf avec 1/3 du lait. Ajouter 4 CS d’édulcorant et fouetter une minute. Verser cette préparation dans le reste de lait, faire cuire à feu doux tout en remuant avec une spatule en bois, sans laisser bouillir. Hors du feu, ajouter la gélatine essorée et mélanger jusqu’à ce qu’elle soit dissoute. Laisser refroidir au réfrigérateur puis verser autour des crèmes de tapioca démoulées. (1,5 point).

Mousse québécoise

3 points

Pour 2 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 3 mn

Repos : 1 h

1 sachet de gélatine en poudre

6 CS de sirop d’érable

2 blancs d’œufs

8 cc de crème fraîche allégée à 8 %

Délayer le sachet de gélatine dans 2 CS d’eau tiède. Porter le sirop d’érable à ébullition. Hors du feu, incorporer la gélatine dans le sirop et laisser refroidir.

Monter les blancs d’œufs en neige. Battre la crème fraîche avec un fouet.

Incorporer la crème dans le sirop, puis, très délicatement, les blancs en neige. Répartir la mousse dans 2 coupes à desserts. Réserver au frais pendant 1 heure, avant de déguster.

Assiette qui sourit : décorer les coupelles avec 10 g de noix de pécan hachée (ou 4 cerneaux de noix). (1 point).

Pluie de céréales

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 2 mn

80 g de céréale aux fruits et fibres

2 CS de confiture d’orange

4 fromages blancs à 0 % (100 g chacun)

Préparer la crème.

Dans une terrine, verser les fromages blancs. Ajouter la confiture puis les céréales. Mélanger bien et réserver au frais.

Assiette lumineuse : dans une terrine, préparer la pâte à crêpe. Mélanger 40 g de farine, ¼ de sachet de levure chimique et 15 g de maïzena. Au centre, verser 4 CS d’eau, 10 cl de lait écrémé et un petit œuf. Mélanger la pâte au mixeur pendant quelques secondes pour bien l’homogénéiser. Faire cuire chaque crêpe dans une poêle anti adhésive. Les réserver.

Fourrer chaque crêpe avec la pluie de céréales. (1,5 point).

Mini crêpe de pomme

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 6 mn

1 grosse pomme (200 g)

1 cc de jus de citron

2 oeufs

1 cc de sucre vanillé

2 CS de farine (40 g)

1 CS de maïzena

1 cc d’huile

4 cc d’édulcorant (facultatif)

Peler et râper la pomme avec une grosse grille, asperger de jus de citron.

Dans un récipient, mélanger les œufs avec le sucre vanillé, la farine et la maïzena. Ajouter la pomme râpée, bien mélanger.

Huiler une poêle à blinis anti adhésive de 12 cm de diamètre. La faire chauffer sur feu moyen. Verser 2 grosses CS de pâte, étaler et faire cuire 1 minute. Retourner et poursuivre la cuisson 30 secondes. Réaliser ainsi 4 petites crêpes.

Servir tiède ou froid. Saupoudrer d’édulcorant selon votre goût.

Assiette lumineuse : cottage cheese aux myrtilles

Faire dégeler à température ambiante 100 g de myrtille surgelée. Mélanger 1 CS d’édulcorant dans 100 g de cottage cheese. Incorporer délicatement les myrtilles.

Disposer une grosse cuillérée de préparation sur chaque mini crêpe. Plier en deux. (0,5 point).

Gaspacho aux fruits

0 point

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

350 g de fraise (fraîche ou décongelée)

200 g de tomate pelée, épépinée

350 g de framboise (fraîche ou décongelée)

150 g de groseille

2 CS d’édulcorant

1 jus de citron

10 feuilles de basilic (ou menthe)

3 pêches

Mettre les fraises, les tomates, la moitié des framboises et des groseilles dans le bol d’un robot. Ajouter l’édulcorant, le jus de citron et 6 feuilles de basilic. Mixer le tout en coulis.

Couvrir le coulis et le réserver au frais.

Peler puis couper les pêches en tranches fines. Répartir le coulis dans 4 assiettes creuses bien froides. Poser les lamelles de pêche, en rosace, sur le dessus. Décorer avec le reste de fruits et les feuilles de basilic. Servir aussitôt.

Assiette qui sourit : préchauffer le four à 180°C (th 5).

Couper 120 g de pain d'épices en dés. Les passer 10 minutes au four et les présenter, à part, dans une petite coupelle, en accompagnement de gaspacho aux fruits. (2 points).

Gâteau sucré de courgette

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

1 kg de courgette

50 g de farine fluide

20 g de maïzena

1 sachet de sucre vanillé

3 CS d’édulcorant en poudre

½ sachet de levure

2 œufs

3 CS de crème fraîche épaisse à 8 %

1 cc de cannelle en poudre

Préchauffer  le four à 200°C (th 6).

Laver les courgettes. Les découper en cubes. Les cuire 6 minutes à la vapeur, dans un cuit vapeur ou un autocuiseur.

Pendant ce temps, verser la farine dans une terrine. Mélanger le tout. Ajouter la maïzena et le sucre vanillé, l’édulcorant et la levure. Mélanger le tout. Battre les œufs puis les ajouter dans la terrine. Ajouter enfin la crème fraîche et la cannelle.

Egoutter les courgettes cuites dans une passoire. Bien les écraser à la fourchette pour éliminer le maximum de leur jus. Les incorporer à la préparation précédente. 

Verser le tout dans un moule anti adhésif de 24 cm de diamètre. Enfourner 30 minutes. Démouler tiède.

Déguster tiède ou froid, en dessert.

Assiette qui sourit : ajouter 50 g de raisin sec et un autre sachet de sucre vanillé à la pâte. Décorer le gâteau avec 4 CS de crème chantilly. (1,5 point).

Pomme pudding

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

8 abricots secs (40 g)

2 CS de raisin sec (20 g)

3 cc de miel

6 CS d’eau de fleur d’oranger

2 cc de matière grasse à 40 %

2 tranches de pain de mie

4 pommes rouges

Préchauffer le four à 210°C (th 7).

Couper les abricots en petits dés, les mettre dans un bol avec les raisins secs. Diluer le miel dans l’eau de fleur d’oranger chaude. Ajouter la margarine. Verser sur els tranches de pain de mie dans une assiette creuse.

Trancher le dessus des pommes, les évider sans les percer. Hacher la pulpe récupérée et la mélanger aux fruits secs et à la mie de pain détrempée.

Remplir les pommes de la préparation. Les disposer bien serrées sans un plat allant au four recouvert d’un papier de cuisson. Couvrir d’une feuille de papier aluminium e enfourner pour 20 minutes. Enlever le papier aluminium 10 minutes avant la fin de la cuisson. Servir tiède ou froid.

Assiette qui sourit : crème à l’abricot

Mixer 250 g d’abricot au sirop léger avec 10 cl de lait concentré non sucré à 4 %. Faire refroidir cette crème 5 minutes au congélateur. Répartir autour des pommes. (1 point).

Chocarotte

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

650 g de carotte

1 petite bote de lait ½ écrémé non sucré (80 g)

50 g de maïzena

½ sachet de levure 

1 CS d’édulcorant liquide

Le jus d’ ½ citron

40 g de pépite de chocolat

Préchauffer le four à 180°C (th 5).

Peler, laver et couper les carottes en rondelles. Les faire cuire 8 minutes à la vapeur dans un autocuiseur. Les réduire en purée au mixeur.

Verser cette purée dans une terrine. Ajouter le lait, les œufs, la maïzena, la levure, l’édulcorant, le jus de citron et les pépites de chocolat.

Verser le tout dans un moule anti adhésif de 24 cm de diamètre.

Enfourner pendant 20 à 25 minutes.

Déguster tiède ou froid.

Assiette qui sourit : ajouter 40 g d’amande en poudre dans la pâte, avant cuisson. Lorsque le gâteau est cuit et froid, poser un pochoir sur le gâteau et saupoudrer de sucre glace (2 CS).    (2 points).

Coupe Gauguin

0,5 point

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 15 mn

1 papaye bien mûre (300 g)

1 petite mangue (200 g)

½ ananas (300 g)

4 kiwis

1 citron vert

1 orange douce

2 CS d’édulcorant

4 cc de rhum blanc

8 feuilles de menthe fraîche

Peler tous les fruits sauf le citron et l’orange. Enlever les pépins de la papaye. La couper en morceaux et la mixer avec le jus de citron vert. Ajouter l’édulcorant, mélanger et verser ce coulis au fond de 4 coupelles.

Détailler la mangue en cubes, l’ananas en fines rondelles puis en triangles et les kiwis en rondelles. Peler l’orange à vif, détacher les quartiers et enlever les peaux.

Arranger les fruits dans les coupelles en les disposant harmonieusement.

Faire chauffer le rhum dans une petite casserole, le faire flamber puis, en arroser les fruits. Laisser macérer 15 minutes au réfrigérateur. Décorer de feuilles de menthe.

Assiette qui sourit : touche glacée

Ajouter 1 boule de sorbet aux fruits de la passion au centre de chaque coupe. (1 point).

Crumble express

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

200 g de pomme rouge sucrée

200 g de poire (mûre à point)

60 g de biscuit sec au sésame

20 g de beurre à 41 %

1 pincée de cannelle

Allumer le gril du four.

Eplucher les pommes et les pores. Les couper en tranches fines. Les mettre dans un plat en verre culinaire, le couvrir d’un film spécial four micro ondes perforé de quelques trous. Faire cuire les fruits pendant 5 minutes au for à micro ondes, puissance 750 W.

Pendant ce temps, broyer les biscuits au robot. Couper le beurre en flocons. Lorsque les fruits sont cuits, les recouvrir avec les biscuits écrasés, parsemer de flocons de beurre et saupoudrer de cannelle.

Passer sous le gril 10 minutes.

Astuce : utiliser les fruits de saison à la place des pommes et des poires. Ce crumble vous révèlera ainsi de novelles saveurs.

Assiette lumineuse : et sa crème

Monter 1 blanc d’œuf en neige très ferme. Battre 100 g de fromage blanc à 20 % avec 1 cc d’édulcorant liquide. Incorporer le blanc en neige à cette mousse. Réserver au frais pendant    2 heures avant de servir en accompagnement du crumble. (0,5 point).

Ile glacée de myrtille

1 point

Pour 2 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn

Réfrigération : 1 h

1 feuille de gélatine

2 boules de crème glacée vanillée (70 g)

Quelques myrtilles

Laisser ramollir la gélatine dans un peu d’eau froide.

Pendant ce temps, faire fondre la glace dans une casserole, sur feu doux. Egoutter la gélatine ramollie puis la sécher dans du papier absorbant. L’incorporer, hors du feu, dans la glace tiède en mélangeant bien.

Verser cette crème dans 2 ramequins puis répartir les myrtilles sur le dessus.

Placer au réfrigérateur pendant 1 heure.

Assiette qui sourit : dresser  chaque ramequin sur une assiette de service. Ajouter 100 g de praline hachée. Napper d’un coulis de fruits roues. (0,5 point).

Milk-shake à la poire

0,5 point

Pour 2 personnes

Préparation : 10 mn

1 poire

20 cl de lait écrémé froid

2 boules de sorbet à la poire

1 cc d'édulcorant (facultatif)

Peler la poire, la couper en morceaux, enlever le cœur et les pépins.

Mettre les morceaux de poire dans le bol d’un mixeur. Ajouter le lait et le sorbet.

Mixer quelques instants. Ajouter l’édulcorant (facultatif), fouetter et verser dans 2 grands verres.

Assiette lumineuse : dôme de chantilly

Monter 1 blanc d’œuf en neige. Ajouter 1 cc d’édulcorant et ¼ de sachet de préparation pour fixer la chantilly. Continuer de fouetter jusqu’à l’obtention d’une consistance ferme. Etaler la chantilly en dôme sur les milk-shakes. Saupoudrer avec 1 CS de copeaux de chocolat.           (1 point).

Conseil : vous trouverez la préparation pour fixer la chantilly, au rayon des aides culinaires pour pâtisseries.

Quenelles de sorbet et sa concassée de fraise

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Repos : 30 mn

400 g de fraise

1 cc d’huile d’olive

Edulcorant en poudre

4 crêpes dentelle

4 boules de sorbet citron

4 CS de crème chantilly

Poivre du moulin

Préparer la concassée de fraise. Laver et équeuter les fraises. Les couper en morceaux et les placer dans un saladier avec l’huile d’olive, l’édulcorant (dosé selon votre goût). Poivrer. Mélanger très délicatement. Réserver au réfrigérateur pendant 30 minutes.

Pendant ce temps, brisée les crêpes dentelles en les émiettant pour faire une parure sucrée. A l’aide d’ 1 CS trempée dans l’eau chaude, façonner 4 quenelles de sorbet. Rouler les quenelles dans la panure puis les réserver au congélateur jusqu’au moment de servir.

Répartir la concassée de fraise dans 4 assiettes à dessert, poser une quenelle au centre et ajouter quelques rosettes de crème chantilly. Servir aussitôt.

Astuce : il peut paraître étonnant de marier l’huile d’olive et du poivre avec des fraises, mais vous serez très agréablement surpris de cette heureuse association de saveurs.

Madeleines au chocolat

1,5 point par madeleine

Pour 14 madeleines

Préparation : 10 mn

Cuisson : 8 mn

2 oeufs entiers

30 g de sucre 

60 g de farine tamisée

1 cc de levure chimique

60 g de margarine végétale à 60 %

2 cc de cacao non sucré

Préchauffer le four à 180°C (th 5).

Battre les œufs avec le sucre jusqu’à ce que le mélange devienne moelleux. Ajouter, tout en remuant, la farine tamisée, la levure puis, la margarine à peine fondue et le cacao. Remplir des moules à madeleines anti adhésifs. Mettre dans un  four bien  chaud et surveiller régulièrement la cuisson.

Crème du petit déj’

2 points

Pour 2 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 6 mn

40 cl de lait écrémé

2 CS de maïzena

1 jaune d’œuf

Edulcorant cuisson

Quelques gouttes d’extrait de vanille (ou amande douce ou d’eau de fleur d’oranger)

Prélever 10 cl de lait, mélanger la maïzena, le jaune d’œuf, l’édulcorant et le parfum choisi. Porter le reste de lait à ébullition. Dès que le lait commence à bouillir, verser le mélange précédent dans cesser de remuer. Arrêter la cuisson dès que la crème commence à épaissir. Répartir la crème dans 2 bols. Déguster chaud ou froid.

