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FLANS, TARTES ET
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WEIGHT WATCHERS  -  avril 2005
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Les pratiques

Amuse-bouches sucrés-salés

Pour 15 amuse-bouches

2 pts  

Préparation : 30 mn

Cuisson : 18 mn

· 3 pommes

· 2 cc de margarine 60 %

· 1 sachet de sucre vanillé

· 1 cc de graines de cumin

· 150 g de pâte à tarte feuilletée allégée 20 %

· 200 g de fromage de chèvre frais

· 4 baies du moulin

· 40 g de cerneaux de noix

Préchauffer le four à 210°C (th 6). Peler et couper les pommes en petits dés. Les faire caraméliser 3 minutes avec la margarine et le sucre vanillé. Saupoudrer de cumin et réserver.

Piquer la pâte. Avec un emporte pièce de 5 cm de diamètre, réaliser 15 cercles de pâte.

Disposer les cercles dans une plaque de silicone, d’une contenance de 1,3 cl chacune. Les enfoncer et les garnir de pommes. Enfourner pour 15 minutes. Démouler et réserver.

Avec une petite cuillère, disposer un dôme de chèvre frais sur chaque mini tartelette, saupoudrer de 4 baies et décorer avec un morceau de noix.

Panisses aux olives et au bacon

Pour 6 panisses

3 pts  

Préparation : 20 mn

Réfrigération : 8 h

Cuisson : 8 mn

· 6 CS de farine de blé ou de pois chiches (120 g)

· 50 cl de lait écrémé

· 14 olives noires farcies aux anchois

· 4 fines tranches de bacon (40 g)

· 2 œufs

· 1 cc d’herbes de Provence

· 1 cc d’huile d’olive

· Sel

Réserver un cc de farine. Délayer le reste peu à peu avec le lait froid. Ajouter une pincée de sel puis cuire sur feu doux jusqu’à ce que la préparation épaississe.

Dénoyauter les olives et les couper. Détailler le bacon en fines lanières. Les faire dorer 1 minute sans matière grasse.
Ajouter les œufs un à un dans la préparation à base de farine, mélanger et incorporer les morceaux d’olives, le bacon et les herbes de provence.

Etaler la pâte sur papier sulfuriser. Couper en 6 portions, leur donner une forme ovale. Saupoudrer de farine. Huiler une poêle, y incorporer les petits pains             2 minutes de chaque coté sur feu doux.

Quiche au surimi

Pour 4 personnes

5 pts

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 2 petits œufs

· 1 petit suisse 0 %

· 2 CS de crème fraîche 8 % (30 g)

· 4 CS de farine (80 g)

· 15 cl de lait écrémé

· ¼ cc de muscade

· 1 CS de cerfeuil ciselé

· 140 g de râpé de la mer

· 30 g de gruyère râpé allégé

· 2 cc de margarine 60 %

· 2 bâtonnets de surimi

· Sel poivre

Préchauffer four 210°C (th 6).

Fouetter œufs avec petit suisse, crème fraîche, et farine (en réserver un peu pour fariner les moules).

Verser le lait petit à petit jusqu’à obtention d’une pâte homogène. Saler, poivrer, ajouter muscade, cerfeuil.

Incorporer le râpé de la mer et le gruyère. Bien mélanger

Margariner et fariner légèrement 4 moules à tartelettes individuelles. Y répartir la préparation. Couper les bâtonnets de surimi en rondelles, les enfoncer légèrement dans les moules. Enfourner pour 20 minutes. Servir chaud ou froid.

Ces petites quiches de la mer peuvent se préparer à l’avance pour un pique-nique ou un buffet froid.

Clafoutis aux 2 agrumes

Pour 6 personnes

1.5 pt 

Préparation : 10 mn

Cuisson : 35 mn

· 3 petits œufs

· 2 sachets de sucre vanillé

· 4 CS édulcorant

· 40 g farine

· 40 cl lait écrémé

· 2 pamplemousses roses

· 2 oranges

Préchauffer four à 210°C. Mélanger œufs, sucre, édulcorant avec un batteur électrique. Ajouter farine et lait. Mélanger

Dans un moule antiadhésif, répartir les quartiers d’agrumes. Verser la pâte dessus.

Enfourner pour 35 minutes

Pizza à la calabraise

Pour 1 personne

5.5 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· 50 g pâte à pain

· 1 CS moutarde

· 1 petite boite de tomates pelées (450 ml)

· 1 petite boite de thon au naturel (820 g)

· 1 CS de câpres

· 4 filets d’anchois à l’huile

· 2 olives noires dénoyautées

· 1 cc de parmesan

· Sel poivre

Four 200°C (th 7).

Sur le plan de travail, étaler la pâte à pain, l’enduire de moutarde à l’aide d’un pinceau. Ajouter les tomates en rondelles. Saler, poivrer.

Emietter le thon, mettre câpres, filets d’anchois et olives coupées en deux. Parsemer de parmesan.

Enfourner 15 minutes

Flamiche de moules aux poireaux

Pour 6 personnes

5 pts 

Préparation : 10 mn

Cuisson : 40 mn

· 300 g de moules

· 2 petits œufs

· 6 poireaux

· 50 g de gruyère râpé allégé

· 10 g de beurre

· 300 g de pâte à pain

· 150 g de crème fraîche 15 % 

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 200°C (th. 6). Faire ouvrir les moules à sec dans la sauteuse. Les décoquiller. Faire fondre les poireaux avec le beurre, sur feu doux, pendant     10 minutes.

Dans un saladier, mélanger la crème fraîche, les œufs, le sel, le poivre, les moules et le gruyère râpé.

Dans une tourtière, étaler la pâte à pain, y répartir les poireaux de façon régulière. Napper avec le mélange œufs, crème, moules et gruyère. Faire cuire, à four bien chaud, pendant 30 minutes. Déguster chaud.

Préparer cette flamiche à l’avance, la congeler et la faire réchauffer au four pour un dîner ou un buffet improvisé.

Tartelettes au fromage

Pour 6 personnes

4,5 pt

Préparation : 20 mn

Cuisson : 25 mn

· 180 g de pâte brisée

· 50 cl de lait écrémé

· 2 CS de maïzena

· Noix de muscade râpée

· 90 g + 6 cc de gruyère râpé allégé

· Sel, Poivre

Préchauffer le four à 200°C (th. 6). Abaisser la pâte brisée dans 6 petits moules à tarte individuels à revêtement anti-adhésif.  Piquer avec une fourchette. Laisser en attente.

Prélever 2 CS de lait froid afin de délayer la maïzena. Faire bouillir le restant du lait. Verser le mélange lait / maïzena dans le lait bouillant. Bien mélanger et laisser cuire jusqu'à ce que la sauce soit bien onctueuse. Saler et poivrer, ajouter la muscade râpée.

Hors du feu, incorporer 90 g de fromage râpé. Verser cette sauce tiédie sur les tartelettes. Saupoudrer chaque tartelette d'une cuillerée à café de fromage râpé. Enfourner pour 20 à 25 minutes.

Accompagner d’une copieuse salade de crudités (à comptabiliser).

Quiche au poulet et à l'estragon

Pour 4 personnes

3 pts 

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

· ½ bouillon cube de volaille dégraissé

· 2 œufs

· 2 escalopes de poulet (300 g)

· 80 g de lait concentré non sucré 4 %

· 100g de petits oignons blancs

· 2 CS de crème fraîche 8 %

· 1 bouquet d’estragon

· Sel, poivre

Four à 200°C (th. 6). Dans une casserole, faire fondre le cube dans ½ litre d'eau. Y jeter les blancs de poulet, les oignons pelés et l’estragon. Cuire environ 15 minutes.

Egoutter puis effilocher le poulet. Le disposer dans un plat à four avec les oignons et l'estragon. Dans une terrine, battre les œufs avec le lait et la crème fraîche. Saler et poivrer. Verser la préparation dans le plat. Passer au four 15 minutes.

Tourte

Pour 8 personnes

7,5 pt  

Préparation : 20 mn

Cuisson : 50 mn

· 3 courgettes

· 2 oignons

· 1 CS d'huile d'olive

· 150 g de riz cuit

· 150 g de feuilles de bettes ciselées

· 1 gousse d'ail pressée

· 2 pâtes feuilletées légères

· 210 g de brousse 32 %

· 3 petits œufs

· 60 g de fromage râpé

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 210°C (th. 6). Émincer les courgettes et les oignons, les faire revenir dans une poêle garnie d'une feuille de cuisson avec l'huile d'olive. Saler, poivrer, puis les mélanger au riz, aux bettes et à l'ail. Étaler une première pâte dans un moule. Remplir la pâte avec la préparation précédente.

À l'aide d'une fourchette, écraser la brousse, 2 œufs et le fromage. Saler, poivrer et verser sur la farce aux courgettes. Recouvrir avec la 2ème pâte. Pincer avec les doigts pour bien les souder. Piquer la surface de la tourte à la fourchette. Faire une cheminée au centre. Badigeonner avec l'œuf restant et enfourner pendant            15 minutes. Au bout de ce temps, positionner le thermostat sur 6 et poursuivre la cuisson pendant 30 minutes. Démouler avant de servir.

Suggestion : ajouter quelques feuilles de basilic ciselées pour donner un goût plus provençal.

Clafoutis de poisson caillette

Pour 12 personnes

4 pts

Préparation : 25 mn

Cuisson : 1 h 30

· 12 oeufs de caille

· 540 g de filets de lieu, merlan, empereur (ou équivalent)

· 700 g de pommes de terre cuites

· 40 cl de crème fraîche 5 %

· 3 petits jaunes d'oeufs

· 50 g de câpres

· 200 g de thon au naturel

· Paprika

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180°C (th. 5). Faire cuire les oeufs de caille (durs) dans de l'eau bouillante salée durant 4 minutes. Dans le bol d'un mixeur, hacher les filets de poisson. Dans une jatte, écraser à la fourchette les pommes de terre en y incorporant petit à petit la crème fraîche, puis les jaunes d'oeufs et les câpres, saler et poivrer suffisamment, mélanger longuement. Ajouter à ce mélange les filets mixés ainsi que le thon émietté. Écaler les oeufs de caille sous l'eau froide pour qu'ils restent entiers, les réserver.

Dans un moule à cake anti-adhésif verser la moitié de la farce de poissons répartir les oeufs de caille, les recouvrir du paprika et de poivre puis recouvrir de la farce restante. Couvrir d'une feuille de cuisson et cuire au bain-marie 1 heure et demie. Laisser refroidir avant de démouler.

Accompagner de quartiers de citron et de salade verte

Pissaladière printanière

Pour 4 personnes

3,5 pt  

Préparation : 20 mn

Cuisson : 27 mn

· 1 botte d'oignons nouveaux

· 160 g de pâte à pizza fine à l'huile d'olive

· 1 botte de carottes nouvelles

· 1 cc d'huile d'olive

· 2 CS de parmesan râpé (20 g)

· 1 cc de fleurs de thym (fraîches ou surgelées)

· 4 cc de coriandre

· Sel, poivre

· 1 jaune d'oeuf

Préchauffer le four à 240°C (th. 8). Peler les oignons, les détailler en fines rondelles. Peler les carottes, les couper en fine julienne. Faire chauffer l'huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire revenir les oignons 2 minutes tout en remuant, ajouter les carottes, saupoudrer de thym, saler et poivrer, mélanger puis couvrir et faire cuire à feu doux pendant 10 minutes. Égoutter et réserver.

Fouetter le jaune d'œuf dans un saladier, ajouter les légumes tiédis et mélanger. Dérouler la pâte, y découper un ovale de 24 cm de long sur 18 cm de large             (au centre), piquer et façonner un petit cordon tout autour. Étaler la garniture de légumes sur le fond de pâte, saupoudrer de parmesan et enfourner sur une plaque antiadhésive pour 15 minutes, en surveillant la cuisson. Parsemer de coriandre. Déguster chaud, tiède ou froid.

Cette pissaladière peut se préparer à l'avance et être dégustée lors d'un pique-nique.

Flan de riz aux abricots

Pour 4 personnes

3 pts

Préparation : 20 mn

Cuisson : 33 mn

· 60 g de riz rond

· 40 cl de lait écrémé

· 1 cc d'édulcorant de cuisson

· 100 g d'abricots au sirop léger

· 2 petits œufs

· 1 CS d'édulcorant en poudre

· 1 dosette de caramel de nappage (26 g)

Préchauffer le four à 200°C (th. 6). Porter 50 cl d'eau à ébullition. Y verser le riz et laisser cuire 2 minutes, égoutter et rafraîchir sous l'eau froide. Porter 25 cl de lait à ébullition avec l'édulcorant de cuisson. Y verser le riz et faire cuire             10 minutes tout en remuant. Égoutter et laisser tiédir.

Faire chauffer les 15 cl de lait restant sans laisser bouillir. Couper les abricots en petits dés. Dans un récipient, battre les œufs et l'édulcorant avec un fouet puis ajouter peu à peu le lait chaud tout en continuant de fouetter. Incorporer le riz cuit et les dés d'abricot, mélanger délicatement.

Napper 4 ramequins individuels de caramel. Y répartir la préparation au riz et enfourner dans un bain-marie pour 20 minutes.  Laisser refroidir et démouler sur des assiettes de service.

Préparer ces flans à l'avance, les filmer avant réfrigération ou congélation.

Tarte d’acacia

Pour 6 personnes

5 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 40 mn

· 230g de pâte brisée allégée 20 %

· 2 oeufs

· 4 CS d'édulcorant de cuisson

· 1 CS de miel d’acacia liquide

· 20 g de noix de coco en poudre

· 1 CS de fleur d’oranger

· 300 g de fromage blanc 0 %

Préchauffer le four à 220°C (th. 7). Etaler la pâte dans un moule à tarte. Déposer des légumes secs sur la pâte et faire cuire à blanc pendant 20 minutes.

Mélanger les œufs, l’édulcorant, le miel, la noix de coco, la fleur d’oranger, le fromage blanc. Verser ce mélange sur la tarte et faire cuire 20 minutes au four. Déguster tiède ou froid.

Peut se préparer la veille, dans ce cas, la faire réchauffer au four pendant              7 minutes à 180°C (th.7).

Flans de fête

Pour 4 personnes

4,5 pts 

Préparation : 10 mn

Cuisson : 35 mn
· 120 g de pâté de foie

· 20 cl de porto ou martini rouge

· 4 CS de crème fraîche 5 ou 8 %

· Muscade

· 3 œufs

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180°C (th. 5). Écraser la mousse de foie avec la crème fraîche et les œufs battus, ajouter le porto, le sel, le poivre et la muscade. Battre le tout au fouet.

Verser dans des petits ramequins individuels. Les placer dans un bain marie à four chaud et laisser cuire 35 minutes. Laisser refroidir et mettre au réfrigérateur        2 heures minimum avant de déguster.

Présenter sur des assiettes avec de la salade verte et arroser de vinaigrette (à comptabiliser).

Flan coco

Pour 4 personnes

4,5 pts 

Préparation : 10 mn

Cuisson : 45 mn

Réfrigération : 2 h

· 100 ml d'eau

· 4 CS de sucre de canne

· 50 g de quinoa

· 400 ml de lait de coco

· 3 œufs

· Cannelle

Préchauffer le four à 190°C (th. 5). Mettre l'eau dans une casserole, verser le quinoa. Porter à ébullition, puis faire cuire à feu doux pendant 10 minutes, jusqu'à absorption de l'eau. Répartir le quinoa dans des ramequins.

 Fouetter les œufs et le sucre au batteur, jusqu’à obtenir un mélange mousseux. Incorporer le lait de coco. Verser cette préparation dans les ramequins, mélanger avec le quinoa. Saupoudrer de cannelle. Mettre au four, au bain-marie, pendant      35 minutes. Déguster tiède ou froid.

Flan au muesli 

Pour 8 personnes

2,5 pts

Préparation : 5 mn

Cuisson : 40 mn 

Repos : 10 mn

· 1 l de lait écrémé

· 80 g de muesli sans sucre aux 3 graines

· 3 CS d’édulcorant liquide

· 3 CS d'édulcorant liquide

· 5 œufs entiers

Préchauffer le four à 180°C (th. 6). Porter le lait à ébullition. Ajouter muesli, l'édulcorant, poursuivre l'ébullition pendant 10 minutes. Éteindre feu et laisser infuser 10 minutes.

Lorsque le mélange est tiède, incorporer les œufs. Verser la préparation dans une tourtière de 26 cm de diamètre. Enfourner et laisser durant 30 minutes.

Idéal pour un petit déjeuner.

Crumble des poètes

Pour 6 personnes

3 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 1 boite de poires au sirop


· 8 marrons glacés

· 1 œuf

· 4 CS d’édulcorant de cuisson

· 12 cl de crème fraîche 5 %

· 1 cc de cannelle

· 1 cc de sucre glace

Pâte à crumble :

· 60 g de farine

· 2 CS d’édulcorant de cuisson

· 4 cc de matière grasse 40 %

Préchauffer le four à 200°C (th. 6). Egoutter les poires et les couper en petits cubes. Dans un plat en silicone, disposer les poires, ajouter les marrons émiettés. Dans un saladier fouetter l’œuf, l’édulcorant, la crème et la cannelle. Verser cette préparation sur les poires. Enfourner pour 12 minutes environ.

Pendant ce temps, préparer la pâte à crumble. Mélanger la farine, le sel, l’édulcorant et la matière grasse froide coupée en morceaux. La pâte doit être granuleuse. Sortir le plat du four. Répartir la pâte à crumble sur toute la surface. Enfourner pour 15 minutes environ. Sortir le gâteau et saupoudrer d’un nuage de sucre glace.

Tarte 1er avril

Pour 6 personnes 

3,5 pts 

Préparation : 20 mn

Cuisson : 15 mn 

Réfrigération : 1h

· 230 g de pâte brisée 

· 1 feuille de gélatine 

· 150 g de fraises 

· 2 cc de jus de citron

· 2 CS d'édulcorant

· 4. kiwis

· 1 sachet de sucre vanillé 

· 6 grains de café

Préchauffer le four à 210°C [th. 6].

Dérouler la pâte, y découper 6 poissons de forme ronde ou allongée. Faire la queue et les nageoires avec le reste de pâte, les faire adhérer. Ourler le bord des poissons et piquer l"intérieur avec une fourchette. Disposer les poissons sur une plaque antiadhésive, les faire cuire à blanc, avec des légumes secs, pendant           15 minutes. Laisser refroidir.

Faire tremper la feuille de gélatine dans un bol d'eau. Mixer les fraises avec le jus de citron. Tamiser pour enlever les grains. Faire chauffer la moitié du coulis, y diluer la gélatine essorée et mélanger avec le reste de coulis froid. Incorporer l'édulcorant. Étaler sur les poissons et réserver au réfrigérateur pour une heure afin que la gelée prenne.

Peler les kiwis, les couper en rondelles puis en quatre. Garnir les poissons d'écailles de kiwi. Saupoudrer de sucre vanillé. Simuler les yeux avec un grain de café.

Ces petits poissons peuvent se préparer à l’avance pour un repas avec des enfants ou fêter le 1er avril. Trancher les kiwis au dernier moment pour préserver les vitamines.

Tarte aux aubergines et aux pruneaux

Pour 4 personnes

5 pts 

Préparation : 10 mn

Cuisson : 25 mn

· 500 g d'aubergines

· 1 rouleau de pâte feuilletée allégée (230 g)

· 2 CS de moutarde

· 8 pruneaux dénoyautés

· 4 CS de crème fraîche allégée 4 % 

· 1 pincée de cannelle en poudre 

· Sel

Préchauffer le four à 180°C [th. 5]. 

Peler et couper les aubergines en rondelles. Les saler et les cuire 8 minutes au four à micro-ondes [puissance 850 W]. Dérouler la pâte sur un moule à tarte. Badigeonner le fond de moutarde.

Disposer les rondelles d'aubergines, répartir les pruneaux coupés en quatre puis la crème. Saupoudrer de cannelle et passer au four pendant 15 minutes. 

Peut se préparer à l'avance. A défaut de four à micro-ondes, cuire les aubergines à la vapeur. Remplacer éventuellement la cannelle par du cumin en poudre.

Tarte anglaise à la rhubarbe

Pour 8 personnes

4,5 pts

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 800 g de rhubarbe fraîche (ou surgelée)

· 100 g de sucre en poudre

· 30 g de farine

· 1 œuf

· 10 cl de lait écrémé

· 1 rouleau de pâte sablée allégée

· 40 g de raisins secs

· 2 CS de confiture d'orange allégée

Préchauffer le four à 180°C (th 5). Peler et couper la rhubarbe en gros tronçons. La faire cuire dans une casserole avec 2 CS d'eau et la moitié du sucre (50 g), à découvert.

Pendant ce temps, délayer la farine avec l'œuf, le lait et le reste de sucre. Disposer la pâte sur un moule de 28 cm, en gardant la feuille sulfu​risée. Répartir la rhubarbe, puis la préparation et parsemer de raisins secs. Passer au four              15 minutes.

Délayer la confiture d'orange avec 1 CS d'eau. Dés la sortie du four, étaler la confiture sur la tarte. Servir tiède ou froid.

Peut se préparer à l'avance.

Les Légères

Tartelettes croustillantes aux Saint-Jacques

Pour 6 personnes

3 pts  

Préparation : 20 mn

Cuisson : 9 mn

· 4 feuilles de brick

· 200 g de dés de tomate

· 1 cc d'huile

· 4 cc d'ail haché

· 1 blanc d'oeuf

· 8 CS de crème fraîche 8 %

· 250 g de noix de Saint-Jacques (environ 12)

· 4 cc de cerfeuil ciselé

· Sel de Guérande, poivre

· 2 tranches de saumon fumé (60 g)

Préchauffer le four à 180°C (th. 5). Découper 12 disques de 12 cm de diamètre dans les feuilles de brick. Les superposer par trois, huiler dessous à l'aide d'un pinceau. Les disposer dans 4 petits moules à tarteler individuels de 8 cm de diamètre. Badigeonner les bords avec du blanc d'œuf légèrement battu. Faire cuire à blanc pendant 5 minutes, en plaçant le moule de diamètre inférieur à l'intérieur.

Rincer et essuyer les noix de Saint-Jacques, les couper en tranches fines. Détailler le saumon fumé en fines lanières. Répartir les dés de tomate dans les fonds de tartelette, recouvrir de rondelles de noix de Saint-Jacques et -lanières de saumon fumé. Parsemer d'ail haché, saler et arroser de 2 CS de crème fraîche. Enfourner pour 4 minutes. Saupoudrer de cerfeuil donner un tour de moulin à poivre. Servir chaud.

Douceur au chou-fleur

Pour 4 personnes

? pts

Préparation : 15 mn

Cuisson : 35 mn

· 400 g de bouquets de chou-fleur

· 3 jaunes d'œufs

· 1 CS de fécule

· 1 cc de curry

· 20 cl de lait écrémé

· 30 g d'emmenthal râpé allégé

· 2 cc de margarine 60 %

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180°C (th. 5). Faire cuire les bouquets de chou fleur vapeur, dans un autocuiseur, pendant 5 minutes. Laisser tiédir et couper les bouquets en petits morceaux.

Fouetter les jaunes d'œufs avec la fécule et le curry puis le lait. Saler; poivrer. Ajouter l'emmenthal râpé et les morceaux de chou-fleur cuits mélanger.

Margariner 4 petits ramequins, y verser la préparation et enfourner da bain-marie pour 30 minutes, jusqu'à ce que les flans soient bien pris, bien chaud.

Tartelettes aux œufs brouillés et asperges

Pour 4 personnes

3,5 pts

Préparation : 15 mn

Cuisson : 8 mn

· 2 feuilles de brick

· 1 bocal de mini asperges vertes

· 4 petits œufs

· 8 CS de crème fraîche 5 %

· 1 CS de ciboulette surgelée

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four à 180°C (th. 5). Couper les feuilles de brick en 4 triangles.  Disposer 2 triangles en sens inverse dans 4 petits moules à. tartelettes anti adhésifs de 8 cm de diamètre. Disposer un petit moule de diamètre inférieur à l'intérieur, égaliser un peu les bords avec des ciseaux. Enfourner pour 4 minutes. Réserver.

Égoutter les asperges et couper les pointes à 4 cm. Dans un bol, fouetter les œufs en omelette avec la crème fraîche et la ciboulette. Sa poivrer. Répartir l'omelette dans les moules, enfourner pour 2 minutes, brouiller avec une fourchette, disposer les pointes d'asperges en étoile et poursuivre la cuisson 2 minutes, jusqu'à ce que les œufs soient pris. Donner un tour de moulin à poivre. Servir chaud.

Petits délices de la garrigue

Pour 4 personnes

3,5 pts  

Préparation : 15 mn

Cuisson : 31 mn

· 30 cl de lait de chèvre ½ écrémé

· 5 cl d'eau de fleur d'orange

· 2 œufs + 1 jaune

· 1 gousse de vanille

· 1 CS d'édulcorant

· 2 CS de miel de garrigue (40 g)

· 2 langues de chat

Préchauffer le four à 180°C (th. 5). Porter le lait de chèvre à ébullition. Y faire infuser la gousse de vanille fendue en deux et grattée, pendant 10 minutes. Enlever la gousse, diluer le miel et ajouter l'eau de fleur d'oranger. Laisser tiédir.

Fouetter les œufs entiers et le jaune avec l'édulcorant au fouet métallique. Verser peu à peu le mélange au lait de chèvre tout en continuant de fouetter.

Répartir la préparation dans 4 ramequins individuels. Enfourner dans un bain-marie pour 30 minutes. Mixer les biscuits au robot pour les réduire en poudre, en saupoudrer les flans à mi-cuisson. Servir tiède.

Pour cette recette, utiliser un miel aromatique : lavande, thym, romarin ou "toutes fleurs".

Tourte aux pommes de terre

Pour 6 personnes

4 pts

Préparation : 20 mn

Cuisson : 20 mn

· 800 g de pommes de terre

· 2 œufs

· 12 CS de crème fraîche 8 % (180 g)

· 3 feuilles de brick

· 1 branche de romarin

· Sel, poivre
Préchauffer le four à 210°C (th. 6). Rincer les pommes de terre, les faire à la vapeur, en autocuiseur, pendant 10 minutes. Les peler et les coup tranches fines. Saler et poivrer.

Battre un œuf entier en omelette avec la crème fraîche, saler et casser l'autre œuf, séparer le blanc du jaune et réserver.

Superposer un film de cuisson et 2 feuilles de brick dans un moule  amovible de     24 cm de diamètre, étaler une couche de pomme de terre, verser la préparation à l'œuf et à la crème, recouvrir du reste de pomme de terre et parsemer de brins de romarin.

Piquer la dernière feuille de brick avec la pointe d'un couteau, la placer sur le dessus de la tourte. A l'aide d'un pinceau, souder les bords avec le blanc d’œuf légèrement battu, enduire le dessus avec le jaune. Enfourner à mi-hauteur pour      10 minutes puis démouler en retirant le pourtour du moule.

Petit flans d'aubergine

Pour 4 personnes

2,5 pts

Préparation : 15 mn

Cuisson : 32 mn

· 1 grosse aubergine

· 1 cc huile d'olive

· 2 petits œufs

· 80g de lait concentré non sucré (75 ml)

· 6 CS de coulis de tomates cuisiné (120 g)

· 2 gouttes de Tabasco

· 2 cc margarine 60 %

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four à 200°C (th. 6). Peler et couper l'aubergine en petits cubes, les faire cuire à couvert avec 1 cc d'eau au four à micro onde (puissance 800 W), pendant 2 minutes. Les égoutter puis les faire revenir dans une poêle antiadhésive avec l'huile d'olive pendant 5 minutes. Saler r puis laisser refroidir.

Battre les œufs avec le lait concentré et le coulis de tomate. Ajouter les cubes et le tabasco. Bien mélanger. Margariner 4 petits ramequins et y répartir la préparation. Enfourner dans un bain-marie pour 25 minutes.

Galette dynamite

Pour 2 personnes

2,5 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 2 weetabix

· 1 pomme reinette

· 1 œuf

· 2 cc de calvados

· 10 cl de lait écrémé

· 1 sachet de sucre vanillé (facultatif)

· 1 cc vanille liquide  

Réduire en poudre les galettes, puis ajouter l’œuf, le lait et la vanille liquide. Râper la moitié de la pomme et l‘incorporer au mélange.

Faire cuire chacune des 2 galettes, dans une poêle à blinis. 5 minutes de chaque côté Faire dorer le restant de la pomme coupée en lamelles, flamber au calvados et la disposer dessus en rosace. Sucrer éventuellement avec du sucre vanillé.

Timbales basse-cour

Pour 4 personnes

3,5 pts

Préparation : 15 mn

Cuisson : 29 mn

· 2 escalopes de dinde (200 g)

· 10 cl de bouillon de volaille

· 2 œufs

· 1 CS de maïzena

· 30 g de gruyère râpé allégé

· 1 petit suisse 0 %

· 100 g de grains de maïs

· ½ cc de quatre-épices

· 2 cc de margarine 41 %

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 200°C (th. 6).  Couper les escalopes de petits morceaux. Les mettre dans un plat en verre culinaire avec le bouillon volaille, couvrir et faire cuire         4 minutes au four à micro-ondes (puissance Mixer finement avec un peu de jus de cuisson.

Battre les œufs à la fourchette avec la maïzena. Incorporer progressé le gruyère, le petit suisse, la viande mixée et les grains de maïs. Ajouter quatre-épices, rectifier l'assaisonnement en sel et poivre. Bien mélanger.

Margariner 4 ramequins individuels, y répartir la préparation. Les placer dans un bain marie et enfourner pour 25 minutes. Laisser tiédir démouler.
Flan florentine au saumon

Pour 4 personnes

2,5 pts

Préparation : 15 mn

Cuisson : 18 mn

· 200 g d'épinards surgelés

· 80 g de saumon fumé (ou truite)

· 2 œufs

· Poivre

· 10 cl de lait écrémé

· 4 CS de crème fraîche allégée 8 %

Préchauffer le four à 210°C (th. 6). Cuire les épinards 5 minutes au four à micro-ondes puissance maximum, dans un plat spécial, avec une cuillerée à soupe d'eau et du sel.

Dans une terrine, battre les œufs, ajouter le lait et la crème fraîche. Poivrer. Ajouter les épinards. Bien mélanger. Verser la préparation dans un moule antiadhésif de 24 cm. Couper le saumon en lamelles. Le répartir dans le plat. Passer au four 10 à 15 minutes.

Flans de tomates et concombres

Pour 4 personnes

1 pt  

Préparation : 1 h 20 

Réfrigération : 3 h

· 300 g de fromage blanc en faisselle 0 %

· 3 feuilles de gélatine

· 4 CS de crème fraîche 8 %

· 1 petit concombre

· 1 petite boite de tomates pelées 

· 1 cc de jus de citron

· 2 gousses d'ail

· Cerfeuil

· 4 cc de ketchup

· Sel, poivre

· 4 CS de crème fraîche 8 %

Egoutter le fromage blanc pendant une heure. Concasser et égoutter les tomates. Mixer ces ingrédients avec l'ail émincé et le ketchup. Ajouter un 1/3 de concombre coupé en petits dés. Saler, poivrer.

La gélatine dans de l'eau froide et la dissoudre dans 3 CS d'eau chaude. L'incorporer à la préparation, bien mélanger et verser dans des petits moules préalablement passés sous l'eau froide. Laisser prendre 3 heures au réfrigérateur.

Au moment de servir, démouler dans les assiettes. Entourer de très fines rondelles de concombre. Délayer la crème avec le jus de citron, saler, poivrer, répartir dans les assiettes, parsemer de cerfeuil ciselé.

Clafoutis à la cancoillotte

Pour 4 personnes

2 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 500 g de courgettes

· 4 CS de crème fraîche liquide 8 %

· 1 petit bocal de mini asperges        

· 60 g de cancoillotte à l'ail

· 2 œufs

· Sel, poivre

Laver et couper les courgettes en rondelles. Les saler et les cuire 5 minutes à la vapeur. Égoutter les asperges.

Dans un saladier, mélanger les œufs, la crème fraîche et la cancoillotte. Saler et poivrer. Disposer les courgettes dans un plat rond spécial pour four à micro-ondes. Sur le dessus, disposer les asperges façon "soleil". Verser la pâte et faire cuire à couvert   12 minutes (puissance 850 W).

Feuilletés aux morilles

Pour 4 personnes

3 pts

Préparation : 20 mn

Cuisson : 9 mn

· 160 g de morilles au naturel

· 4 tranches de pain de mie

· 2 échalotes

· 4 feuilles de brick

· 1 cc de margarine 60 %

· 1 blanc d'œuf

· 8 CS de crème fraîche 8 %

· Sel, poivre

· 1 CS de persil haché

Préchauffer le four à 210°C (th. 6). Égoutter et presser les morilles. Hacher finement les échalotes au robot, les faire dorer avec la margarine pendant une minute, dans une poêle antiadhésive à feu moyen. Ajouter les morilles égouttées et la crème fraîche, faire cuire 4 minutes, à feu doux, tout en remuant. Saler, poivrer, parsemer de persil et mélanger. Réserver.

Écroûter les tranches de pain de mie. Les toaster légèrement au grille-pain sans les faire durcir. Les placer au centre des 4 feuilles de brick, couper un peu les arrondis avec des ciseaux, de façon à leur donner une forme plus carrée.

Répartir la préparation aux champignons sur le pain de mie. Rabattre les feuilles de brick sur le dessus et badigeonner de blanc d'œuf battu. Disposer les feuilletés sur une plaque anti adhésive et enfourner pour 4 minutes. Retourner délicatement à mi-cuisson. Déguster chaud.

Flan vapeur à la japonaise

Pour 4 personnes

2 pts

Préparation : 20 mn

Cuisson : 17 mn

· 30 cl d'eau

· 4 bouquets de brocoli

· ½ bouillon cube de volaille

· 1 filet de julienne (120 g)

· 1 cc de vin blanc sec

· 2 champignons de Paris

· 1 cc de sauce soja japonaise

· 4 cc de coriandre ciselée

· 3 petits œufs

Verser l'eau dans une casserole et porter à ébullition. Y diluer le bouillon cube, ajouter le vin blanc sec, la sauce soja et laisser refroidir. Dans un petit saladier, battre les œufs à la fourchette. Ajouter peu à peu le bouillon refroidi, tout en mélangeant avec un fouet. Tamiser au chinois.

Faire cuire les bouquets de brocoli dans de l'eau bouillante salée pendant               5 minutes, les refroidir sous l'eau puis détacher les petites fleurettes. Les répartir dans 4 ramequins en pyrex d'une contenance de 20 cl.

Faire pocher le filet de poisson avec un peu d'eau (à couvert), 3 minutes au four à micro-ondes (puissance 800 W). L'émietter et le répartir dans les ramequins. Peler et émincer finement les champignons, les ajouter dans les récipients. Parsemer de coriandre et répartir la préparation à l'œuf.

Pastillas au roquefort et raisin

Pour 7 amuse-bouches

1,5 pt    

Préparation : 25 mn

Cuisson : 5 mn

· 200 g de raisin blanc (21 grains) 

· 3 feuilles de brick

· 40 g de roquefort

· 1 cc d'huile de noix

· 2 CS de crème fraîche 8 %

Préchauffer le four à 210°C (th. 6). Rincer, peler et épépiner les grains de raisin. Mixer le roquefort et la crème fraîche.

À l'aide d'une tasse retournée, découper 7 petits cercles de 7 cm de diamètre dans chaque feuille de brick. Les huiler avec un pinceau et les superposer trois par trois.

Étaler la crème au roquefort sur le dessus de chaque petit tas puis garnir de           3 grains de raisin. Disposer les pastillas sur une plaque antiadhésive et faire cuire pendant 5 minutes. Servir chaud ou tiède.

Tartelettes aux kiwis

Pour 4 personnes

2 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 2 feuilles filo

· 1 sachet de sucre vanillé

· 1 cc de margarine allégée 60 % 

· 4 kiwis

· 4 petits suisses 0 %

· 2 cc de graines de sésame

Préchauffer le four à 180°C (th. 5). Couper les feuilles de filo en deux à l'aide d'un ciseau. Plier chaque demi feuille en deux et la disposer au fond d'un moule à tartelette ou d'un ramequin. Replier en froissant la pâte vers l'intérieur du moule. Vaporiser de quelques pressions d'huile ou badigeonner avec de la margarine. Passer au four 10 minutes. La pâte filo aura durci et pris la forme du moule.

Pendant la cuisson, mélanger les petits suisses avec le sucre vanillé et les kiwis pelés et coupés en morceaux. Répartir délicatement dans les 4 moules en filo, saupoudrer de graines de sésame et servir.

Poires au parfum de romarin

Pour 6 personnes

2,5 pts 

Préparation : 30 mn

Cuisson : 50 mn

· 3 brins de romarin

· 3 poires

· 12,5 cl de vin blanc doux 

· 1 CS de baies roses

· 2 CS de sucre

· 180 g de pâte feuilletée allégée 20 %

Préchauffer le four à 180°C [th. 5]. Faire bouillir 15 cl d'eau et y jeter les feuilles de romarin, laisser infuser à couvert 10 minutes Peler les poires, et les couper chacune en 8 tranches épaisses.

Porter à ébullition dans l'infusion de romarin, les poires, le vin blanc, les baies roses et le sucre. Faire réduire jusqu'à consistance d'un sirop épais et laisser refroidir.

Étaler la pâte feuilletée dans un moule de 20 cm de diamètre. Piquer le fond, poser des légumes secs sur la pâte à tarte et la faire cuire au four 20 minutes. Laisser tiédir, garnir de poires, arroser de jus, décorer de romarin, servir aussitôt.

Astuce : Humidifier le moule avant d'étaler la pâte pour éviter qu'elle n'accroche.

Flan de soja orange carotte

Pour 4 personnes

3 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 12 mn

Réfrigération : 2 h

· 2 oranges

· 2 CS de sucre de canne

· 2 carottes

· 4 CS de maïzena

· 2 œufs

· ½ l de lait de soja

Presser le jus des oranges. Éplucher les carottes et les cuire à la vapeur, dans l'autocuiseur, pendant 10 minutes, puis les réduire en purée. Casser les œufs dans un saladier, ajouter le sucre de canne. Battre au fouet jusqu'à obtention d'un mélange mousseux.

Délayer la maïzena dans le lait de soja. Faire épaissir, sans cesser de remuer jusqu'à l'ébullition. Ajouter le jus d'orange, la purée de carottes, les œufs battus et mélanger. Verser la préparation dans un moule à manqué. Laisser reposer au réfrigérateur pendant 2 heures. Servir froid.

Petits ramequins pommes cerises

Pour 8 petits gâteaux

3 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 25 mn

· 1 belle pomme

· 2 CS d'édulcorant de cuisson

· 200 g de cerises au sirop léger (dénoyautées) 

· 3 CS de fécule de pomme de terre

· 2 cc de sucre vanillé

· 2 jaunes d'oeuf

· 1 CS de jus de citron

· 200 g de fromage blanc 0 %

Préchauffer le four à 180°C (th. 5). Peler la pomme et l'émincer en tout petits morceaux. Égoutter les cerises et les sécher. Dans un récipient, mélanger les jaunes d'œufs, le fromage blanc, l'édulcorant, la fécule, le sucre vanillé et le jus de citron.

Déposer 1 cc de cette préparation dans chacun des 8 petits moules antiadhésifs. Répartir les pommes et cerises. Recouvrir avec le reste de préparation. Enfourner pendant 25 minutes puis attendre quelques minutes avant de démouler.

Clafoutis épicé aux framboises

Pour 6 personnes

3,4 pts

Préparation : 15 mn

Cuisson : 35 mn

· 20 cl de vin blanc sec

· ½ cc d'édulcorant de cuisson (sucaflor)

· 1 citron

· 1 CS de miel liquide

· 3 petits oeufs

· 3 clous de girofle

· 60 g de poudre d'amandes

· 4 poires bien mûres

· Fleur d'oranger

· 50 g de beurre 41 %

· 150 g de framboises

Préchauffer le four à 180°C (th. 5). Dans une casserole, chauffer le vin blanc, le zeste et le jus du citron, ajouter le miel et les clous de girofle, porter à ébullition puis laisser mijoter à tout petit feu 5 minutes, laisser réduire. Ajouter les poires, couvrir, laisser 5 minutes.

A l'aide d'une écumoire, retirer délicatement les poires et les poser dans un plat, laisser refroidir. Retirer les clous de girofle et le zeste de citron, réserver le jus. A l'aide d'un fouet, mélanger le beurre et l'édulcorant, le mélange blanchit. Ajouter un à un les oeufs tout en continuant à mélanger, puis la poudre d'aman​des, la fleur d'oranger en fouettant comme une omelette pour aérer la pâte.

Disposer les poires harmonieusement dans le fond d'un moule à manqué, ajouter les framboises et recouvrir de pâte. Enfourner 25 minutes. En fin de cuisson, réchauffer le jus, le répartir sur le clafoutis et remettre au four 5 minutes. Servir tiède avec des framboises nature.

Tarte filo à la banane

Pour 6 personnes

3 pts

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 1 pulvérisation d'huile

· 4 feuilles filo (ou brick)

· 40 g de spéculoos

· 40 g de poudre à flan

· ½ l de lait

· 1 CS d'édulcorant en poudre de cuisson

· 3 bananes

· 4 cc de caramel nature ou rhum

Préchauffer le four à 180°C (th. 5). Pulvériser un nuage d'huile sur d'un moule à tarte de 24 cm de diamètre, disposer les feuilles filo en les croisant. Découper aux ciseaux les bords retombants.

Mixer les spéculoos, puis les disposer sur le fond de tarte. Enfourner 10 minutes environ.

Pendant ce temps préparer la crème pâtissière en diluant la poudre à flan avec le lait et l'édulcorant.

À la sortie du four enduire la tarte de crème pâtissière. Éplucher les et les couper en rondelles, les disposer sur la crème pâtissière de façon à ce qu’elles se chevauchent légèrement comme pour une tarte aux pommes. Napper les bananes d’un trait de caramel liquide. Enfourner de nouveau pour 30 secondes. Cette dernière cuisson va permettre une légère coloration. Servir tiède.

Les inratables

Gâteau de chou-fleur au thym

Pour 6 personnes

5,5 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 25 mn

· 500 g de chou-fleur

· 30 g de parmesan râpé

· 2 gousses d'ail

· 1 cc de thym

· 2 oeufs

· 1 CS de margarine

· 6 petits suisses 0 %

· 150 g de chapelure

· 150 g de gruyère râpé allégé

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180°C (th. 6). Séparer les têtes du chou-fleur en petits bouquets et couper les queues en petits morceaux. Cuire les légumes 10 minutes dans de l'eau bouillante salée. Les égoutter. Peler et hacher l'ail. Dans une terrine, bien battre les œufs avec les petits suisses, le gruyère, le parmesan, l'ail et le thym. Saler et poivrer. Ajouter à ce mélange les légumes en conservant quelques petits bouquets pour la décoration.

Faire fondre la margarine dans une casserole, verser la chapelure, bien mélanger pendant 1 minute.  Répartir les ¾ de la chapelure margarinée dans un moule à manqué de 20 cm de diamètre, verser la préparation puis recouvrir avec le reste de la chapelure. Décorer le plat avec les bouquets de chou-fleur. Enfourner pour        15 minutes.

Pizza saladière

Pour 6 personnes

3,5 pts

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn 

· 1 tomate

· 2 tranches de saumon fumé (60 g)

· 250 g de pâte à pizza fine à l'huile d'olive

· 2 cc d'huile d'olive

· ½ yaourt nature 0 %

· 1 cc de jus de citron

· 1 salade romaine

· 1 CS de parmesan râpé (10 g)

· 1 bouquet de basilic

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four à 240°C (th 8), 15 minutes à l'avance. Trancher finement la tomate. Détailler le saumon fumé en fines lanières.

Dérouler la pâte, pincer légèrement les bords, étaler les rondelles de tomate, badigeonner avec 1 cc d'huile d'olive. Disposer la pâte avec son papier de cuisson sur une plaque anti adhésive et enfourner pour 15 minutes. Laisser tiédir.

Dans un saladier, mélanger le yaourt, le jus de citron et le reste d'huile d'olive. Saler et poivrer. Rincer et essorer la salade, couper les feuilles en deux ou trois selon leur taille, les tourner dans la sauce puis les disposer en monticule sur la pizza.  Parsemer de lanières de saumon, saupoudrer de parmesan.

Tarte aux bette

Pour 4 personnes

4 pts

Préparation : 20 mn

Cuisson : 28 mn
· 4 grandes feuilles de brick

· 2 cc d'huile

· 400 g de côtes de bette

· 1 cc de maïzena

· 4 CS de crème liquide 5 %

· 15 cl de lait écrémé

· 1 petit jaune d'oeuf

· ¼ cc de muscade

· 100 g de dés d'épaule

· 45 g de gruyère râpé allégé

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180°C (th.  5). Huiler les feuilles de brick, les superposer et les disposer dans un moule à fond amovible de 20 cm de diamètre. Faire cuire à blanc 5 minutes en plaçant un plat de diamètre inférieur dans le moule.

Effiler les côtes de bettes, les couper en petits carrés de 3 cm et les faire cuire à la vapeur, en autocuiseur, pendant 10 minutes. Egoutter et server.

Diluer la maïzena dans la crème liquide. Porter le lait à ébullition, verser la crème à la maïzena et cuire sur feu doux sans cesser de remuer jusqu'à épaississement. Verser la béchamel sur le jaune battu, ajouter la muscade, lier et poivrer. Incorporer les dés d'épaule, le gruyère râpé et les côtes de bette, mélanger. Verser la préparation dans le moule. Enfourner pour 12 minutes. Servir chaud.

Le Carotovo

Pour 4 personnes

4,5 pts

Préparation : 30 mn

Cuisson : 1 h 30

· 1 kg de carottes (pas trop grosses) 

· 100 g de chair à saucisse tranche de jambon blanc 

· 200 g d'escalope de veau bouquet de persil 

· 50 g de pain rassis 10 ml de lait écrémé

· 2 œufs

· 60 ml de vin blanc fruité

· Sel, poivre 

Sauce :

· ½ cc de fécule de pomme de terre

· 120 ml de bouillon

Peler les carottes et couper les plus grosses en deux dans leur longueur en supprimant le cœur. Couper les autres en rondelles. Les faire cuire 45 minutes dans l'eau salée. Pendant ce temps, préparer la farce en mélangeant à la main la chair, le jambon, le veau et le persil hachés. Ajouter le pain rassis, le lait, 3 oeufs, le vin blanc. Saler, poivrer.

Préchauffer le four à 200°C (th. 5/6). Garnir le fond d'un moule en silicone avec des bâtonnets de carottes, pointes au centre (côté bombé à l'intérieur), les bords, alterner rondelles et bâtonnets. Remplir le moule d'une couche farce puis de carottes, déposer une autre couche de farce et terminer par les carottes restantes. Déposer une feuille de papier sulfurisé sur le dessus du moule avant d’enfourner pour 4 minutes.

Un peu avant la fin de la cuisson, préparer la sauce en liant dans une casserole la fécule et le bouillon. Fai bouillir quelques instants. Verser autour de la tarte préalablement démoulée sur un plat de service et décorer de persil.

Cheese-cake aux pousses d'épinard

Pour 6 personnes

4 pts

Préparation : 15 mn

Cuisson : 32 mn

· 180 g de pâte à tarte brisée allégée

· 150 g de jeunes pousses d'épinard

· 2 œufs

· 200 g de parmesan râpé

· 150 g de cottage cheese 20 %

· ¼ cc de muscade

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 210°C (th. 6). Dérouler la pâte, la disposer dans un moule à tarte de 24 cm de diamètre avec son film de cuisson. Égaliser les bords et les pincer légèrement.

Rincer les pousses d'épinards, les couper en morceaux avec des ciseaux, les faire suer dans une poêle antiadhésive avec une cuillerée à soupe d'eau pendant              2 minutes. Égoutter.

Séparer les jaunes des blancs d'oeufs.  Fouetter les jaunes avec le parmesan, le cottage cheese et la muscade. Ajouter les épinards, saler, poivrer et bien mélanger. Battre les blancs en neige avec une pincée de sel, les incorporer au mélange au cottage cheese. Verser la préparation dans le moule et enfourner pour 30 minutes. Servir de suite pendant que le cheese-cake est bien gonflé.

Tartelette aux poireaux et à la tomate

Pour 4 personnes

3 pts

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 120 g de pâte feuilletée allégée 20 %

· 8 CS de coulis de tomate
 

· 30 g de gruyère râpé allégé

· 600 g de blancs de poireaux

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180°C (th. 5). Dérouler et piquer la pâte feuilletée, couper     4 cercles de 12 cm de diamètre, en conservant le film de cuisson pour foncer          4 petits moules individuels de 8 cm de diamètre. Faire cuire à blanc, avec des haricots secs ou un moule de diamètre inférieur, pendant 10 minutes.
Rincer les blancs de poireaux, les faire cuire à la vapeur, en autocuiseur, pendant         5 minutes. Les éponger sur un papier absorbant puis les détailler en tronçons de      4 cm.
Répartir 2 CS de coulis de tomate dans les tartelettes, disposer les poireaux harmonieusement, saler légèrement et poivrer, parsemer de gruyère râpé. Enfourner pour 5 minutes. Servir chaud.
Tatin au crabe

Pour 5 personnes

5 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 300 g de julienne de légumes surgelés 

· 1 échalote hachée 

· 2 cc d'huile d'olive

· 250 g de fromage frais 0 %

· 240 g de chair de crabe

· Piment d'Espelette (facultatif)

· 1 pâte feuilletée allégée 20 % (230 g)

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 210°C (th. 6). Faire cuire la julienne de légumes à la poêle pendant 5 minutes avec l'échalote hachée et l'huile d'olive. Verser dans moule à tarte en silicone.

Mélanger le fromage frais et le crabe, saler et poivrer, pimenter si désiré. Verser dans le moule.

Recouvrir le tout de la pâte feuilletée en roulottant les bords. Piquer la pâte avec une fourchette. Cuire 30 minutes. Renverser la tarte sur un plat de service.

Tarte au potimarron

Pour 6 personnes

5 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 45 mn

· 1 pâte brisée

· 60 g de gruyère râpé allégé

· Sel, poivre

· 1 potimarron

· 1 oignon

· 3 graines de cardamome

· 3 œufs

Préchauffer le four à 250°C (th. 8). Couper le potimarron en morceaux sans l'éplucher, l'épépiner. Le faire cuire à la vapeur dans l'autocuiseur, avec l'oignon et la cardamome, pendant 10 minutes. Pendant ce temps, battre les blancs d'œufs en neige.

Dans  un  saladier,  réduire  les  légumes  en  purée  après  avoir  retiré  la cardamome, ajouter les jaunes d'œufs. Saler, poivrer et mélanger. Incorporer les blancs en neige. Étaler la pâte brisée dans un moule à tarte et verser dessus la préparation. Parsemer de gruyère râpé et faire gratiner à four chaud pendant       35 minutes.

Le potimarron, qui a un petit goût de châtaigne, est un légume riche en vitamines, magné​sium, calcium et acides aminés.

Tarte aux asperges et bacon

Pour 12 personnes

5 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 1 pâte à tarte feuilletée allégée (230 g) 

· 3 CS de crème fraîche 5 %

· 100 g de bacon coupé en lanière

· 1 bocal d'asperges vertes

· 70 g de gruyère râpé allégé

· 3 petits œufs

· Sel, poivre

· 1 cc de muscade

Étaler la pâte dans un plat à tarte, égoutter les asperges et les mettre sur la pâte.

Mélanger les œufs, la muscade, le sel, le poivre, la crème fraîche, le bacon et verser cette préparation sur les asperges. Répartir le gruyère et enfourner pendant 30 minutes.

Les asperges peuvent être remplacées pas des fleurettes de brocolis ou des dés de courgettes.

Tarte de rougets au pistou

Pour 8 personnes

3,5 pts

Préparation : 15 mn

Cuisson : 28 mn

· 12 olives noires dénoyautées

· 360 g de filets de rouget barbet surgelés

· 1 cc de jus de citron

· 1 pâte feuilletée ronde allégée

· 2 gousses d'ail

· 1 échalote

· 3 cc d'huile d'olive

· 1 boite de pulpe de tomate en dés 

· Sel. poivre

· 2 CS de basilic haché

Préchauffer le four à 180°C (th. 5). Déposer la pâte sur une tôle de four recou​verte d'une feuille de cuisson, la piquer à la fourchette afin qu'elle ne gonfle pas. La faire pré cuire 10 minutes environ. Hacher l'ail et l'échalote.

Dans une poêle antiadhésive, mettre la moitié de l'huile, ajouter 1 gousse d'ail, l'échalote. Ajouter les tomates et 1 CS de basilic. Saler et poivrer. Laisser cuire à feu doux 8 minutes. Au bout de ce temps, couper les olives en morceaux puis les ajouter à la préparation de tomates et laisser cuire 2 minutes.

Sortir la pâte du four, la napper de préparation à la tomate, y ranger les rougets coupés en morceaux. Mixer le reste de basilic avec la seconde gousse d’ail, le reste d’huile et le jus de citron. A l’aide d’un pinceau, badigeonner le poisson. Mettre au four et laisser cuire 8 minutes environ.

Saveur créole

Pour 6 personnes

4 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 35 mn

· 1 pâte feuilletée allégée 20 % (230 g)

· 1 boite d'ananas en tranches au sirop léger

· 2 pommes

· 2 sachets de sucre

· 2 doses de caramel

Préchauffer le four à 220°C (th. 7). Étaler la pâte dans un moule. Déposer les légumes secs sur la pâte et faire cuire à blanc 30 minutes.
Égoutter l'ananas.  Éplucher et couper les pommes en morceaux et les arroser avec le jus d'ananas. Répartir les pommes sur le fond de la tarte et poser dessus les tranches d'ananas. Saupoudrer de sucre vanillé et verser le caramel sur les tranches d'ananas seulement. Enfourner pour 5 minutes sous le gril.
Tarte au chèvre et aux olives

Pour 6 personnes

6,5 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 35 mn

· 180 g de pâte brisée

· 6 olives noires

· 3 œufs

· 1 branche de thym

· 20 cl de crème fraîche 8 %

· Sel, poivre

· 2 courgettes

· 200 g de fromage de chèvre frais allégé

Préchauffer le four à 220°C (th. 6/7). Dérouler la pâte brisée et la déposer dans un moule.

Dans un récipient, mélanger les œufs, la crème fraîche, le sel et le poivre. Laver et détailler les courgettes en rondelles fines et les disposer sur la pâte. Verser la préparation aux œufs.

Détailler le fromage en petits morceaux et les répartir ainsi que les olives sur le dessus de la tarte. Saupoudrer de thym effeuillé. Enfourner pendant 35 minutes.

Quiche au céleri

Pour 4 personnes

3 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 35 mn

· 2 oeufs

· 1 sachet de flocons de pomme de terre pour purée (31 g)

· 200 ml de lait écrémé

· 100 g de céleri nature (sous vide ou en conserve)

· 80g de bacon

· 4cc de parmesan

· Sel poivre

Préchauffer le four à 220°C (th. 7). Mettre dans un saladier les deux œufs et purée. Ajouter le lait et bien mélanger.

Dans un plat à manqué, sur la feuille de cuisson 26 cm, répartir le sachet de céleri. Ajouter la préparation précédente, le bacon et le parmesan, légèrement, poivrer. Placer au four pendant 35 minutes à 160°C (th. 3/4).

Persiflan

Pour 4 personnes

5,5 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 45 mn

· 5 tomates

· 1 CS d'huile d'olive

· 4 CS rases de tapioca

· 80 cl de lait écrémé

· 500 g de persil plat

· 4 petits oeufs

· 6 cc de fécule de pomme de terre

· 6 petits oignons blancs

· Sel, poivre

Mixer les tomates avec le sel, le poivre et l'huile. Ajouter 1 cuillère de tapioca, remuer. Préchauffer le four à 200°C (th. 6). Faire bouillir ajouter le reste de tapioca et faire cuire 7 minutes en remuant régulièrement Réserver.

Après l’avoir équeuté et lavé, plonger le persil 3 minutes dans l’eau bouillante salée. Égoutter, mixer et garder au chaud. Battre les c poivrer. Incorporer les œufs au tapioca au lait, puis la purée de tomate et de persil. Dans 6 moules individuels ou un grand moule unique (en préférence pour un démoulage plus facile), saupoudrer la fécule, avec la préparation.

Faire cuire au bain-marie 35 à 40 minutes en surveillant la cuisson (les flans ne doivent pas bouillir). Démouler sur des assiettes, décorer avec la tomate restante, quelques rondelles fines d’oignons, et de feuilles de persil frais.

Tarte à la praline

Pour 6 personnes

4,5 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 45 mn
Garniture :

· 75 g de crème fraîche liquide 8%

· 75 g de pralines rosés en morceaux

Pâte :

· 45 g de beurre 41 %

· 25g de sucre glace

· 15 g d'amandes en poudre

· 75 g de farine

· 1 petit œuf

La veille, travailler le beurre avec le sucre glace et la poudre d'amandes, ajouter la moitié de la farine, l'œuf et mélanger. Ajouter ensuite le reste de farine et former une boule non compacte. La protéger d'un film alimentaire et réserver au frais jusqu'au lendemain.

Le jour du repas, préchauffer le four à 180°C (th. 4/5). Étaler la pâte sur une feuille de cuisson en créant un rebord de 0,5 cm sur le pourtour. Mettre sur la plaque du four et cuire 15 minutes.

Pendant ce temps, faire bouillir la crème fraîche dans une casserole. Hors du feu. Incorporer les pralines et les faire fondre en remuant à l'aide d'un fouet. Lorsque la pâte est cuite, déposer délicatement la crème à la praline sans aller sur les bords. Remettre au four jusqu'à ébullition puis sortir la tarte et la laisser refroidir à l'air

Tarte aux pêches fondantes

Pour 8 personnes

4,5 pts

Préparation : 20 mn 

Cuisson : 20 mn

· 3 petits œufs 

· 70 cl de lait écrémé

· 120 g de semoule fine

· 120 g de sucre

· 60 g de margarine allégée

· 1 CS de rhum

· 4 pêches

· 250 g de fruits rouges (facultatif)

Préchauffer le four à 180°C (th. 6). Séparer les blancs des jaunes d'œufs. Faire chauffer le lait, dès l'ébullition versez en pluie la semoule et cuire sans cesser de remuer jusqu'à obtention d'une bouillie épaisse. Ôter du feu et incorporer le sucre, la margarine détaillée en parcelles puis le rhum et les jaunes d’oeufs. Mélanger doucement. Monter les blancs en neige et les incorporer à la semoule. Verser le tout dans un moule à tarte.

Dénoyauter les pêches et les couper en tranches régulières. Les disposer en rosace sur le pourtour de la semoule. Enfourner et laisser cuire 20 minutes. Laisser refroidir et démouler au moment du service. Décorer de rouges au centre.

Tatin de mangue et poire

Pour 6 personnes

2,5 pts

Préparation : 20 mn

Cuisson : 8 mn

· 2 mangues (400 g)

· 2 poires (400 g)

· 6 cc de margarine 60 %

· 2 sachets de sucre vanillé

· 3 feuilles de brick

· 1 petit œuf

Préchauffer le four à 180°C (th. 4/5). Peler les mangues et les poires détailler en grosses lamelles. Faire fondre la margarine dans une poêle adhésive de 22 cm de diamètre, à feu doux. Ajouter le contenu du sachet de sucre vanillé, disposer les lamelles de mangue et de poire en saupoudrer du reste de sucre et laisser caraméliser 3 minutes. Réserver.

Raccourcir les feuilles de brick aux dimensions de la poêle (22 cm de diamètre). Fouetter l'œuf et en badigeonner les feuilles recto et verso, superposer et les faire dorer pendant 4 à 5 minutes au four. Décoller les fruits délicatement avec une spatule métallique. Poser les feuilles sur les retourner la poêle sur un plat de service.

Flognarde aux pommes et à la cannelle

Pour 4 personnes

4 pts

Préparation : 15 mn

Cuisson : 29 mn

· 5 pommes type Golden

· 2 cc de margarine 60 %

· 1 CS de cassonade

· ½ cc de cannelle

· 3 petits œufs

· 6 CS d'édulcorant en poudre

· 3 CS de farine à levure incorporée (60 g)

· 30 cl de lait écrémé

· 2 sachets de sucre vanillé

Préchauffer le four à 180 °C (th. 4/5). Peler les pommes, les couper en petits quartiers. Les faire revenir dans une poêle antiadhésive avec la margarine pendant 3 minutes. Saupoudrer de cassonade et faire caraméliser une minute tout en remuant. Parsemer de cannelle. Dans un bol, fouetter les œufs avec l'édulcorant puis la farine, incorporer le lait petit à petit.

Répartir les pommes dans un moule à manqué en silicone d'une contenance de 50 cl. Verser la pâte et enfourner pour 25 minutes. Saupoudrer de sucre vanillé. Servir tiède ou froid.

Clafoutis aux fruits de l'été

Pour 6 personnes

3 pts

Préparation : 20 mn

Cuisson : 30 mn 
· 4 CS farine

· 2 CS fécule

· 3 petits œufs

· 8 CS édulcorant en poudre

· 15 cl de lait écrémé

· 15 cl de lait concentré non sucré 4 % (160 g)

· 2 gouttes de vanille liquide

· 300 g de fraises

· 100 g de cerises

· 1 cc de margarine 60 %

· sel

Préchauffer le four à 180°C (th. 4/5). Tamiser la farine et la fécule avec du sel. Fouetter les œufs avec l'édulcorant et le mélange de farine et verser peu à peu le lait et le lait concentré non sucré, ajouter la vanille Sien mélanger.

Equeuter les fraises, les couper en deux ou trois. Dénoyauter les cerises. Margariner un plat à gratin. Y répartir les fruits, ajouter l'appareil à clafoutis et enfourner pour 30 minutes. Vérifier la cuisson en enfonçant la lame d'un au cœur du clafoutis, celle-ci doit ressortir sèche. Déguster tiède ou froid.

Flan au café

Pour 4 personnes

4,5 pts

Préparation : 10 mn

Cuisson : 35 mn

· 1 l de lait écrémé

· 50 g d'édulcorant de cuisson

· 4 cc de café soluble

· 6 œufs

Préchauffer le four à 180°C (th. 4/5). Faire chauffer le lait, quand il commence à bouillir, le retirer du feu. Ajouter l'édulcorant et le café soluble, mélanger le tout.

Battre en omelette, dans un grand saladier, les œufs entiers. Verser le lait chaud tout en fouettant vivement le mélange. Le répartir ensuite dans des petits pots individuels.   Les mettre dans un récipient rempli d’eau bouillante et placer le tout au four pour cuire au bain marie pendant 35 minutes environ. Servir bien frais.

