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FLEXIPOINTS AU FIL DES JOURS
Snacks, salades, légèretés



Points
Grosse salade d'été à la papaye
1

Mini sandwich.
4

Salade de lentille aux foies de lapin.
5,5

Salade d'endive aux herbes
1

Petite quiche aux tomates cerise
2

Petits bonheurs à la noix de coco
1

Sandwich fraîcheur
4

Tomates farcies au taboulé
2,5

Croque nous - deux.
3

. Cocktails, amuse-bouches......................................
Points
Jus de fruits saveurs

0

Petites brochettes raisin / jambon.

1

Abricots farcis au chèvre

1,5

Cidre chaud à l'orange et aux épices.

0

Julep

0,5

Amuse-bouche de courgette

1

Rouge baiser.

1,5

Mini brochettes en noir et blanc.

1,5

Pêche caramel.

1,5

Tentation à la pomme

1,5

Thé glacé au citron et gingembre

1

Bonbons de melon au bacon.

1

Bouchées briochées.

2

Cocktail doré

0

Tartinade fromagère


1,5

Bouchées de sardines marinées.

2

Bruchetta aux 2caviars

2

Gâteau au brocoli

3,5

Bouchées au chocolat.

0,5

Salade tonique aux marrons.

3

Salade marine

2,5

Muffins aux olives vertes

3

Sandwich baltique

3

Mini bagnat

2,5

Salade arc-en-ciel.

3,5

Salade rafraîchissante à l'indonésienne.

2,5
Poissons, crustacés

Filet de rascasse aux cèpes



3,5

Filet de cabillaud à la tapenade.



7,5

Koulibiac à la russe.




8

Langoustines flambées, sauce vierge.


2,5

Cassoulet de la mer




6,5

Bouillabaisse





2,5

Orecchiettes à la sétoise




6

Brick au thon.





2,5

Brochette de lotte à la choucroute d'été.


3,5

Paëlla






7

Parmentier de potiron.




4

Courgette farcie blé- écrevisse



4

Aïoli léger





5,5

Cassolette de fruits de mer.



3,5

Cake a u colin





4

Dos de cabillaud à la basquaise.



3,5

Salade de ratte et de radis au haddock.


2,5

Lotte au coco d'agrumes.



4

Ecrevisse à la Bordelaise.

2

Aspics de Saint-Jacques.

2

Mâche aux lentilles et à la pomme.

1,5

Œufs de caille au foie gras

2,5

Parfait aux asperges en sauce verte.

2

Fruits de mer, sauce échalote.

2

Fonds d'artichauts farcis.

0,5

Soupe provençale aux pommes de terre et au fenouil.
2

Crevettes pimentées sur émincé de légumes.

2,5

Terrine aux jolies couleurs

3,5

Fondant de homard

2

Rouleau de la mer au radis noir.

2,5

Concombre à l'asiatique

1

Blinis allégés maison.

1

Oeufs cocotte à la fondue de tomate.

2,5

Minestrone.

3

Salade d'automne trois couleurs

1,5

Velouté rouge et vert

2

Douceur de potiron

4

Œufs de caille en gelée

3,5

Pain de laitue.

2,5

Panaché de fruits de mer.

1



Entrées, potages[image: image2.png]



Foie gras bordelais……………………………………….5,5

Consommé au cresson
…………………………………...0,5

Salade de poulpe.  ………………………………………..3

Poêlée à la chinoise.
2,5

Flan cèpe -camembert
5,5

Omelette aux pâtes.
5,5

Papillote aux échalotes.
1

Poêlée de légumes au tofu
2

Pastilla de poire au bleu.
3

Tarte de l'été
4,5

Endive aux marrons
1,5

Poêlée de pâtes aux champignons et thon
5

Gâteau de pomme de terre
5,5

Artichauts à la bolognaise
5

Penne à la mode de Parme.
5

Feuilles d'automne
2,5

Gratin de pomme de terre
3,5

Chutney de pommeau gingembre
2

Spaghetti à l'italienne
8,5

Hachis camarguais.
5,5

Aumônières aux girolles
2

Gratin de petits pois à la tomate
2,5

Capellini au crabe et au surimi
3

Endive à la cannelle
2,5

Garniture de poire.
0,5

Torsades au merlan
5,5

Crumble aux tomates
2

Desserts




              Points
Pomme d’amour à la vanille………………………............……..3.

Petits pots d’abricot au gratin.........................................................1

Fruits poêlés sur lit de fromage blanc
2,5

Pancake aux flocons d’avoine
2,5

Mousse aux clémentines 
2

Gratin de pomme.
3

Neige et fruits rouges
…...0

Glace à la cannelle
2,5

Velouté glacé d'abricot
2

Crème renversée au thé
3

Crème glacée au melon
2

Crumble aux fruits d'automne
4

Biscuit de savoie.
3,5

Pruneaux au thé.
3,5

Papillote de poire aux mûres
0

Compote de pêche à la menthe
0

Couscous sucré.
3

Gelée de fromage blanc et fruits exotiques.
1,5

Reine de Saba.
4,5

Un brin d'exotisme en papillote
1

Bûche aux fruits frais.
4

Crème prise à l'orange
1,5

Mousse au citron vert et kiwi
2,5

Méli-mélo de fruits à la lavande
1

Bûche rose au coulis de fruits rouges.
2,5

Gaufres légères
1,5

Crêpes de la chandeleur
1

Gâteau aux abricots
2,5

Soupe de poire à la mangue.
3,5

Savarin  choco - poire
3

Galette des rois.
4,5

Bavarois aux fraises
1,5

Charlotte à ma façon
3,5

Clafoutis céréalier aux abricots
3

Profiteroles au coulis de fruits rouges.
2,5

Strudel aux pommes
3

Gâteau au chocolat.
3,5

Charlotte framboise- cerise
5


Viandes, volailles





Points
Pâtes, riz, légumes




Points
Poêlée de chou de Bruxelles à la dinde. ...:………
………….....3

Steak sauce roquefort
………………6

Gâteau de viande.
………………..5,5

Pou let à l'estragon.
………………3

Sauté de dinde aux champignons des bois.
………………3

Carré de porc aux poires
………………7

Colombo de porc à la créole
………………5

Pomme express au boudin noir
………………5

Tagine d'agneau
………………4

Lapin en cassoulet.
………………...6,5

Rouleau de poireau aux champignons.
…………………4,5

Flan de citrouille au jambon
………………3

Foie de veau aux amandes, salade de pousses d'épinard……….......3

Pintade aux poires
………………….2,5

Curry d'agneau.
………………5

Pot au feu de lapin en nage parfumée.
…………….…...4,5

Poulet Biryani
…………..…….6,5

Coquelet crapaudine.
…………….…4

Pain de viande aux courgettes
………………….2,5
FLEXIPOINTS  AU  FIL  DES  JOURS

Cocktails, amuse-bouches

Petites brochettes raisin / jambon

(Automne

1 point
Pour 6 personnes 

Préparation : 10 mn

. 2 fines tranches de jambon de virginie fumé au miel (100 g)

. Cumin en poudre

. 48 grains de raisins blancs

Couper chaque tranche de jambon en 6 lanières puis les recouper en leur milieu de façon à obtenir 24 lanières. Les saupoudrer de cumin moulu.

Rincer et éponger les raisins.

Enfiler sur une pique en bois un grain de raisin, une lanière de jambon et un autre grain de raisin. Le jambon doit être placé en accordéon. Servir bien frais.

Jus de fruits saveurs

(Eté

0 point 

Pour 1 personne

Préparation : 5 mn

. 4 fraises

. 4 pommes

. 1 tranche d’ananas frais

. 2 ou 3 feuilles de menthe

Laver les fraises, en réserver une. Éplucher et couper en morceaux l’ananas et la pomme. Les passer à la centrifugeuse avec les 3 fraises. Filtrer le jus de fruits obtenu et le verser dans un verre. 

Décorer avec la fraise entière et la menthe fraîche.

Abricots farcis au chèvre

(Eté

1,5 point 

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn 

Cuisson : 4 mn

. 4 abricots bien mûrs mais fermes

. 120 g de fromage de chèvre léger

. 2 cc huile d’olive

. 8 brins de romarin

. Poivre du moulin.

Préchauffer le four, position gril.

Couper les abricots en deux, les dénoyauter. Mettre 1 grosse cc de fromage de chèvre au creux de chaque oreillon. Arroser de quelques gouttes d’huile d’olive donner un tour de moulin à poivre et disposer un brin de romarin.

Disposer les abricots sur une plaque recouverte d'une feuille de papier aluminium. Enfourner pour   4 minutes.

( On aime : remplacer les abricots par des nectarines.

Cidre chaud à l’orange et aux épices

(Automne

0 point

Pour 4 personnes

Préparation : 15 MN 

Cuisson : 10 MN

. 3 oranges

. 75 cl de cidre brut

. 1 bâton de cannelle 

. 2 clous de girofle

. 1 gousse de vanille

. ¼ cc de quatre-épices

. 1 CS d'édulcorant

Laver les oranges. Presser le jus de deux d'entre elles lester la peau de la troisième puis, couper sa chair en rondelles.

Faire chauffer le cidre à feu doux avec la cannelle, les clous de girofle et la gousse de vanille ouverte en deux puis, grattée avec la pointe du couteau. Ajouter le quatre-épices, le zeste et le jus d'orange. Lorsque le cidre est chaud, éteindre le feu et laisser infuser 10 minutes.

Au bout de ce temps, porter à ébullition puis, filtrer et ajouter l'édulcorant. Mélanger. Verser dans de grands verres ou mieux dans des mazagrans. Décorer de tranches d'orange. Servir de suite. 

( On aime : pour un après-midi d’automne
Julep

(Eté

0,5 point

Pour 2 personnes

Préparation : 10 MN

. ½ bouquet de menthe fraîche

. 500 ml d'eau gazeuse

. 2 CS d'édulcorant

. 40 ml de gin

. 1 citron vert

. Quelques glaçons

Laver la menthe en prenant soin de conserver quelques feuilles pour le décor. La hacher grossièrement à l'aide d'un robot de cuisine. La mettre dans un saladier puis verser la moitié de l'eau gazeuse. Laisser macérer 10 minutes puis retirer la menthe en filtrant.

Ajouter, à l'eau mentholée, 2 CS d'édulcorant et le gin. Mélanger, verser dans de grands verres. Compléter avec le reste d’eau gazeuse. Décorer de feuilles de menthe et de tranches de citron vert. Ajouter quelques glaçons.

( On aime : le déguster à deux pour la Saint-Valentin
Amuse-bouche de courgette

(Eté

1 point 

Pour4 personnes

Préparation : 15 MN 

Cuisson : 5 MN 

REFRIGERATION : 1 H

. 2 courgettes

. 1 gousse d'ail

. 4 CS de romarin séché

. 1 cc d'huile d'olive

. 100 g de fromage frais allégé

. 1 CS de vinaigre de framboise

. Sel, poivre

Laver, essuyer les courgettes puis les couper dans la longueur en formant des bandes de 3 mm d’épaisseur. Disposer les bandes dans un plat spécial pour four à micro-ondes avec

2 CS d'eau salée. Les faire cuire 1 minute 30, puissance 1000 W. Les laisser égoutter. Éplucher l'ail et retirer le germe.

Dans un robot, mixer ensemble l’ail, le romarin, l'huile, le fromage frais, le sel et le poivre. La pâte doit être homogène. Réserver. Essuyer les lamelles de courgette à l'aide d'un papier absorbant, les saler légèrement. 

Étaler ensuite la pâte au fromage sur chaque courgette sur environ 2 mm d’épaisseur. Rouler ensuite comme un saucisson et maintenir avec une pique en bois. Verser un filet de vinaigre de framboise sur les amuse-bouches et réserver au frais 1 heure.

( On aime : les présenter sur un lit de mâche vaporisée de vinaigre de framboise. Ajouter quelques pincées de fleur de sel.

Rouge baiser

(Eté

1,5 

Pour 2 personnes

Préparation : 5 MN

. 200 ml de cidre doux

. 200 ml de jus de framboise

. 2 zestes de citron

. 2 cerises au sirop

Mettre les glaçons dans un verre mélangeur ou dans un shaker. Ajouter le cidre et le jus de framboise. Bien mélanger. Servir dans les coupes et décorer d’un zeste de citron et d'une cerise au sirop.

Pour réaliser vous-même le jus de framboise, nous vous conseillons d’utiliser des fruits frais ou surgelés, de les mixer puis de les passer au tamis. Diluer avec un peu d’eau.

( On aime : passer le haut des verres dans un peu de jus de citron puis dans une petite assiette de sucre en poudre, pour créer un givrage rosé [à comptabiliser]. Réserver au frais.

Mini brochettes en noir et blanc

(Automne

1,5 point pour 6 amuse-bouches

Pour 24 amuse-bouches 

Préparation : 10 MN

. 200 g de raisins noirs (24 grains)

. 60 g de feta au nature (24 petits cubes)

. ½ chou vert

Égrener et rincer les raisins. Les sécher sur un papier. Égoutter les cubes de feta.

Sur un pique olive, enfiler un cube de feta puis un grain de raisin. Confectionner ainsi 24 minis brochettes. Pour la présentation, enrouler le demi chou dans une feuille de papier aluminium, poser la face plate sur un joli plat et présenter les minis brochettes en les piquant dans ce support.

( On aime : les préparer en saison pour célébrer les vendanges.

Pêche caramel

(Eté

1,5 point

Pour 1 personne

Préparation : 5 MN

. 4 pêches

. 20 cl de lait écrémé 

. 1 CS de glace pilée

. 1 cc de caramel liquide

Peler puis, dénoyauter les pêches. Les mixer. Mélanger le jus obtenu avec le lait bien froid.

Verser 1 CS de glace pilée dans un grand verre. Ajouter le caramel puis verser le lait à la pêche. Servir de suite avec un mélangeur.

( On aime : former des volutes de caramel en remuant légèrement ce cocktail à laide d'un mélangeur

Thé glacé au citron et gingembre

(Printemps

1 point

Pour 4 personnes

Préparation : 5 MN 

Cuisson : 15 MN 

Réfrigération : 2 H

. 1 litre d’eau

. 2 gros citrons non traités + ½ 

. 30 g de gingembre frais

. 50 g de sucre

Faire bouillir l'eau dans une casserole. Laver puis, couper les 2 gros citrons en deux. Les presser dans l'eau. Déposer également leur peau dans l'eau.

Râper finement 3 CS de gingembre et les à l'eau. Laisser frémir 15 minutes.

Verser le thé dans une passoire au travers d’un filtre ou d'un torchon. Ajouter le sucre et le faire fondre en remuant.

Mettre 2 heures au réfrigérateur.

Couper la dernière moitié de citron en rondelles. Servir très dans les moitiés de citron présentées sur glace.

( On aime : cette présentation dans le fruit lui-même

Tentation à la pomme

(Eté

1,5 point

Pour 2 personnes

Préparation : 5 MN

. 200 g de framboises

. 20 cl de jus de pomme

. 20 cl de jus d’ananas

. 4 CS de glace pilée

Équeuter les framboises, les passer à la centrifugeuse.

Mélanger le jus de framboise, le jus de pomme et le jus d’ananas dans un shaker avec la glace pilée.

Verser dans 2 grands verres.

( On aime : ce cocktail à base de fruits. Il se déguste en tête à tête.

Bouchées briochées

(Printemps

2 points pour 4 bouchées

Pour 68 bouchées

Préparation : 10 MN 

Cuisson : 20 MN 

Repos : 1 h 30

. 300 g de farine

. 1 sachet de levure de boulanger

. 8 cl de lait écrémé

. 2 gros œufs

. 40 g de beurre à 41 %

. 10 olives vertes

. 150 g de jambon dégraissé

. 2 cc de sel fin

Préchauffer le four à 180°C (th 5). Dans un robot pétrisseur, mettre la farine, le sel et la levure. Ajouter le lait tiédi, faire tourner pour ajouter les oeufs un par un, ainsi que le beurre ramolli. Mélanger pendant 30 secondes.

Incorporer à cette pâte les olives coupées en fines rondelles et le jambon coupé en dés. Verser la pâte dans un moule à cake antiadhésif de 28 cm de long. Laisser lever 1 heure ½.

Enfourner pendant 20 minutes. Laisser refroidir avant de le détailler en 17 tranches. Recouper chaque tranche en quatre pour former de petites bouchées.

Bonbons de melon au bacon

(Eté

1 point pour 4 amuse-bouches

Pour 4 personnes 

Préparation : 15 MN 

Cuisson : 2 MN

. ½  melon

. 16 fines tranches de bacon [160 g]

. 16 bouquets de mâche

. Poivre du moulin

À l'aide d’une cuillère parisienne, prélever 16 billes dans le melon. Les saupoudrer de poivre. Enrouler chaque bille de melon dans une tranche de bacon et refermer comme un bonbon en nouant chaque extrémité avec un peu de ficelle de cuisine.

Mettre une poêle antiadhésive à chauffer. Y déposer les bonbons de melon et faire cuire 1 minute de chaque côté en les retournant délicatement à mi-cuisson : procéder en deux fois.

Enlever les ficelles et enfiler chaque bonbon de melon sur un pique en bois. Ajouter un petit bouquet de mâche.

( On aime : cette jolie présentation étonnera tous vos convives.

Tartine fromagère

(Hiver

1,5 point

Pour 10 personnes

Préparation : 10 MN

. 120 g de restes de fromage [même de différentes sortes]

. 5 cl de bon vin blanc

. 3 CS de crème fraîche à 8 %

. 3 cc de beurre allégé à 41 %

. 1 échalote

. 1 cc de persil

. 1 gousse d’ail

Couper les restes de fromage en cubes. Mettre tous les ingrédients dans le bol d'un mixeur et mixer quelques instants de manière à obtenir un bol de pommade épaisse.

Tartiner cette préparation sur de petits toasts que vous pouvez présenter en apéritif, pain de mie, crackers, pain lavash passé au four et coupé en petits morceaux [comptabiliser le pain].

( On aime : une bonne astuce pour utiliser les restes de fromage ! Cette préparation peut se garder au frais plusieurs jours.

Cocktail doré

(Eté

0 Point 

Pour 4 personnes

Préparation : 15 MN

. 1 grosse papaye bien mûre (400 g)

. 400 g d'abricots

. 1 citron vert

. 1 orange

. 8 CS de glace pilée

Peler puis, couper la papaye en deux, enlever les graines. Détailler la chair en cubes. Dénoyauter les abricots. Passer tous les fruits à la centrifugeuse.

Presser le citron vert et l'orange.

Verser 2 cuillerées de glace pilée dans chaque verre. Répartir le jus d'agrumes puis le mélange abricot papaye. Servir avec un mélangeur.

( On aime : ce cocktail bien frais, il est riche de saveurs.

Bouchées de sardines marinées

(Printemps

2 points 

Pour 4 personnes

Préparation : 15 MN 

Cuisson : 12 MN

Marinade : 15 MN

. 4 branches de persil plat

. 2 branches de menthe

. 1 CS de jus de citron

. 2 CS de vinaigre de Xérès

. 1 CS d’huile d’olive

. 1 pincée de curry

. 240 g de filets de sardine

. Sel, poivre

Préchauffer le four à 210°C (th 6).

Laver et essuyer les herbes, les effeuiller et les hacher. Mélanger les herbes avec le jus de citron, le vinaigre de Xérès, l'huile et le curry. Saler et poivrer. Badigeonner les filets de sardine avec cette sauce et laisser mariner 15 minutes.

Égoutter les filets de sardines, les enrouler, côté peau à l'extérieur en les maintenant avec des piques en bois. Enfourner et cuire 12 minutes. Servir chaud ou froid.

( On aime : les présenter comme des tapas.

Bruchetta aux 2 caviars

(Eté

2 points pour 4 bruchettas

Pour 6 personnes

Préparation : 15 MN 

Cuisson : 20 MN 

Réfrigération : 3 h

Caviars :

. 1 poivron rouge

. 1 poivron jaune

. 2 cc d'huile d'olive

. 2 cc d'ail haché

. 2 cc de jus de citron

. Sel, poivre du moulin

Bruchetta :

. ½ baguette (125 g)

. 12 filets d’anchois à l’huile

. 12 petits cubes de feta au naturel (30 g)

Préchauffer le four à 240°C [th 8].

Envelopper les poivrons séparément dans une feuille de papier aluminium. Enfourner pour 20 minutes. Déballer les poivrons et les enfermer dans un sac plastique pendant 5 minutes puis enlever la peau et les graines.

Mixer la pulpe de chaque poivron avec 1 cc d'huile d'olive et 1 cc d'ail haché. Saler, poivrer et mélanger. Mettre le caviar dans 2 bols différents. Asperger avec 1 cc de jus de citron, filmer et réserver au frais pour au moins 3 heures.

Au moment de servir, détailler la baguette en 24 tranches d'environ ½ cm d'épaisseur. Les tartiner soit de caviar jaune soit de caviar rouge.

Ajouter un filet d'anchois sur les canapés au caviar jaune et un cube de feta sur les canapés au caviar rouge. Présenter sur un plat de service en alternant les couleurs.

( On aime : les préparer pour un pique-nique ou pour un buffet d été.

Entrées, potages

Aspics de Saint-Jacques

(Hiver

2 points 

Pour 4 personnes

Préparation : 15 MN 

Réfrigération : 4 h

. 1 sachet de gelée au madère

. 4 coquilles Saint-Jacques

. 1 CS de câpres

. 1 cc de baies roses écrasées

. 2 cc de ciboulette

. 2 cc d’aneth

. 2 CS de jus de citron vert

. 4 fines tranches de saumon fumé (120 g)

. 12 asperges vertes en bocal

. Sel, poivre.

Préparer la gelée selon les indications. Verser 1 cm de gelée dans le fond de 4 ramequins. Réserver au frais. Détacher les noix et le corail des coquilles, les émincer et les mettre dans un récipient avec les câpres, les baies roses écrasées, la ciboulette et l’aneth. Saler, poivrer et asperger de jus de citron. Laisser mariner 15 minutes. 

Couper les tranches de saumon en lanières. Égoutter les asperges. Les répartir dans le fond des ramequins. Recouvrir de gelée et faire prendre au froid.

Lorsque la couche est prise, répartir le tartare de Saint-Jacques. Compléter avec le reste de gelée et réserver de nouveau au réfrigérateur pour 3 heures. 

Au moment de servir, démouler sur un plat ou des assiettes individuelles

Ecrevisse à la Bordelaise

(Printemps

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 MN

Cuisson : 10 MN

. 800 g d’écrevisses

. 4 échalotes

. 1 oignon

. 1 gousse d'ail

. Persil

. 20 g de beurre

. 2 verres à moutarde de vin blanc

. Sel, poivre.

Faire cuire les écrevisses dans le court bouillon pendant 10 minutes. Hacher les échalotes, les oignons, l'ail et le persil.

Dans une casserole, faire fondre le beurre, ajouter le hachis de fines herbes puis le vin. Saler et poivrer. 

Verser la sauce dans le plat de service, disposer les écrevisses et servir.

Œufs de caille au foie gras

(Hiver

2,5 points

Pour 2 personnes

Préparation : 3 MN 

Cuisson : 8 MN

. 4 CS de crème fraîche à 5 %

. 4 œufs de caille

. 8 g de foie gras

. Sel, poivre

Préchauffer le four à 220°C [th 7].

Mettre 1 CS de crème fraîche au fond de 2 ramequins. Casser les oeufs de caille dessus. Emiettez     4 g de foie gras par ramequin sur les œufs. Ajouter une 2ème CS de crème fraîche. Saler et poivrer.

Passer au four 8 minutes jusqu'à ce que le blanc d'œuf ait pris. Servir aussitôt, avec des mouillettes de pain de mie [à comptabiliser].

( On aime : le préparer en entrée pour un dîner raffiné ou bien encore pour la St Valentin.

Mâche aux lentilles et à la pomme

(Hiver

1,5 point

Pour 4 personnes

Préparation : 10 MN

Cuisson : 5 MN

. 265 g de lentilles en conserve 

. 1 échalote hachée

. 1 gousse d’ail hachée

. 1 courgette

. 100 g de mâche

. 2 pommes granny

. 4 CS de vinaigre de cidre

. 2 cc d'huile de sésame

. 1 pincée d’herbes de Provence

. Poivre, cannelle.

Rincer et égoutter les lentilles. Dans une poêle munie d’une feuille de cuisson, faire revenir l'échalote et l'ail pendant 3 minutes environ.

Couper la courgette en tronçons [sans l'éplucher], puis en bâtonnets de 1 cm de large. Les faire blanchir 12 minutes dans de l’eau bouillante salée. Les verser dans une passoire puis les rafraîchir sous l'eau fraîche. Laver la mâche et l’essorer. Peler les pommes, les couper en fines tranches. Sur chaque assiette, dresser la salade de mâche, répartir les lentilles, les bâtonnets de courgette et les pommes. Mélanger le vinaigre, l’huile, l’échalote et ‘ail fondus, les herbes de Provence, le poivre, la cannelle et répartir ce mélange sur les assiettes de service.

( On aime : ajouter quelques gouttes de jus de citron sur les pommes pour éviter le noircissement.

Parfait aux asperges en sauce verte

(Printemps

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 MN 

Cuisson : 20 MN 

Repos : 4 h

4 feuilles de gélatine

400 g de pointes d’asperges vertes

100 ml de bouillon de volaille [100 ml d’eau + 1 cube de bouillon de volaille dégraissé]

300 g de fromage blanc à 0 %

1 jus de citron

1 échalote

1 cc d’huile d'olive

2 CS de vinaigre de vin blanc

100 ml de vin blanc sec

Persil

Aneth

Estragon frais

4 CS de crème fraîche à 15 %

4 cc d’œufs de saumon

Tomates cerise et quelques bouquets de mâche pour la décoration 

Sel, poivre

Faire ramollir les feuilles de gélatine dans de l'eau froide. Laver les asperges sous l’eau courante et les faire cuire à la vapeur pendant 5 minutes à partir de la mise sous pression. Réserver 8 asperges pour le décor. Couper les autres en petits morceaux. Porter le bouillon de poule à ébullition et mélanger la gélatine bien essorée, hors du feu.

Placer les morceaux d’asperges, le bouillon de volaille, le fromage blanc et le jus de citron dans le bol du mixeur. Saler et poivrer.  Mixer jusqu'à obtention d'un mélange homogène. Répartir la préparation dans un petit moule à cake ou mieux dans des moules coeurs individuels en silicone. Faire prendre au froid durant 4 heures. Avant de servir, éplucher l'échalote, l'émincer finement puis la faire colorer dans l’huile d'olive. Verser le vinaigre de vin blanc et le vin blanc, laisser réduire. Ajouter les herbes émincées. Mixer la sauce obtenue. Remettre à chauffer et ajouter la crème fraîche, laisser réduire 1 minute.

Réchauffer les 8 asperges. Couper chacune d'elle, en biais, en 2. Démouler le parfait. Verser la sauce autour.

Disposer les tronçons d'asperges tout autour. Décorer avec 1 cc d'oeufs de saumon et des tomates cerise coupées en 2, plus quelques bouquets de mâche. Servir sans attendre.

Fruits de mer sauce échalote

(Hiver

2 points

Pour 2 personnes

Préparation : 5 MN 

Cuisson : 3 MN

200 g de bigorneaux crus

Thym, laurier

5 cl de vinaigre de vin rouge

1 échalote moyenne (40 g)

1 douzaine d'huîtres

Poivre

Laver les bigorneaux à l'eau courante, deux fois. Faire bouillir casserole d’eau bouillante avec du thym, laurier. Bien poivrer. Plonger les bigorneaux et les laisser cuire ainsi pendant 3 minutes à partir de la reprise de l’ébullition.

Les laisser refroidir.

Choisir un très bon vinaigre affiné en fût. Le verser dans une saucière.

Éplucher et hacher très finement l'échalote l’ajouter au vinaigre. Poivrer et laisser macérer. Ouvrir les huîtres, les disposer dans un plat de service avec les bigorneaux et servir avec la sauce échalote.

( On aime : les huîtres et les bigorneaux sont riches en fer.

Fonds d’artichauts farcis

(Automne

0,5 point 

Pour 4 personnes

Préparation : 20 MN 

Cuisson : 20 MN

4 fonds d'artichauts surgelés

300 g de champignons de Paris

2 échalotes

2 citons

¼ de botte de persil plat

15 cl de crème fraîche allégée à 5 %

1 jaune d’œuf 

Sel, poivre.

Faire cuire les fonds d'artichauts dans de l'eau citronnée en suivant le mode d'emploi. Égoutter. Nettoyer les champignons, les concasser grossièrement. Éplucher les échalotes et les hacher finement. Faire cuire les champignons arrosés d'un jus de citron avec les échalotes jusqu'à absorption du liquide, ajouter le persil haché. Saler et poivrer.

Garnir les fonds d'artichauts de cette farce. Les tenir au chaud sur le plat de service, posé sur une casserole d'eau bouillante. Faire chauffer la crème. Délayer le jaune d'oeuf avec un peu de crème chaude, remettre dans la casserole. Réchauffer pour épaissir sans bouillir, saler, poivrer. 

Napper les fonds d'artichaut d’un peu de crème et servir de suite.

Soupe provençale aux pommes de terre et au fenouil

(Automne

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 MN 

Cuisson : 20 MN

500 g de pommes de terre à chair ferme

1 bulbe de fenouil

2 échalotes

1 gousse d'ail

1 branche de thym

1 cc de graines de fenouil

50 cl d'eau

1 bouillon cube dégraissé

1 dose de safran

1 petite boîte de tomates concassées

1 filet de pastis

Éplucher et couper les pommes de terre en deux dans le sens de la longueur, puis en fines rondelles. Couper le fenouil en deux, puis en fines lamelles.

Dans une sauteuse munie d'une feuille de cuisson, faire revenir, pendant 2 minutes, l'échalote émincée et l'ail écrasé au presse ail. Ajouter les pommes de terre et le fenouil, le thym et les graines de fenouil. Verser dessus 50 cl d'eau, ajouter le bouillon cube et le safran. Couvrir et faire cuire à feu moyen, pendant 10 minutes.

Verser le contenu de la boîte de tomates [avec son jus], ajouter un filet de pastis, et laisser mijoter pendant 10 minutes.

( On aime : pour un parfum de garrigue plus prononcé, ajouter une petite branche de lavande fraîche, finement hachée.

Crevettes pimentées sur émincé de légumes

(Printemps

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 MN 

Cuisson : 5 MN 

Réfrigération : 2 h

2 courgettes

2 carottes

½ coeur de céleri branche

1 fenouil

2 oignons blancs

2 gousses d’ail

Le jus d’ ½ citron

2 pincées d’épices en poudre (2 de fenouil + 2 de cumin + 2 de coriandre)

15 cc de vinaigrette allégée

1 piment rouge

400 g de grosses crevettes cocktail (non décortiquées)

Sel, poivre

Laver les courgettes. Les tailler en dés en gardant la peau. Peler puis couper les carottes en bâtonnets. Couper le céleri branche en petits morceaux et le fenouil en lamelles. Les mettre dans un saladier avec les oignons et une gousse d’ail hachés. Mélanger le jus de citron, les épices et les herbes avec la vinaigrette et verser sur les légumes puis mélanger. Laisser macérer 2 heures au frais.

Hacher finement le piment épépiné. Décortiquer les crevettes en ne gardant que la queue. Faire revenir une gousse d'ail hachée en lamelles fines sur une feuille de cuisson puis ajouter le piment et les crevettes. Les faire sauter à feu vif 2 minutes, puis les laisser refroidir. Répartir les légumes et leur jus de macération sur les assiettes. Poser les crevettes en dôme et servir aussitôt.

( On aime : entrée légère et surprenante pour un repas de fête !

Terrine aux jolies couleurs

(Eté

3,5 points

Pour 8 personnes

Préparation : 30 MN 

Cuisson : 15 MN

5 poivrons (2 jaunes, 2 rouges, 1 vert)

1 cc d’huile d’olive

10 grains de coriandre

2 courgettes (environ 200 g chacune)

3 feuillez de gélatine (6 g)

5 cl de crème fraîche liquide allégée à 5 %

400 g de chèvre fraie

12 filets d’anchois à l’huile

4 CS de pignons de pin

4 brins de menthe

Sel, poivre.

Éplucher et tailler en lanières un poivron de chaque couleur. Les ébouillanter 8 minutes. Les égoutter sur du papier absorbant, les disposer dans un plat, ajouter l'huile puis la moitié de la coriandre moulue. Débiter les courgettes en lanières. Les ébouillanter 4 minutes dans de l'eau salée puis les égoutter.

Faire ramollir la gélatine dans l'eau froide, l'essorer puis l'incorporer à la crème liquide chauffée. Mixer le chèvre avec la crème, saler peu et poivrer. Égoutter et éponger les anchois et les hacher avec les pignons de pin.

Chemiser une terrine de film alimentaire (15 cm de long) en le laissant déborder. Tapisser le fond et les parois de lanières de courgettes. Étaler 1/3 de chèvre, les poivrons cuits, l/3 de chèvre, les anchois aux pignons, le reste de chèvre et de coriandre. Couvrir avec les courgettes et rabattre le film. Réserver 4 heures au frais.

Démouler la terrine. Servir avec le reste de courgette et les 2 poivrons crus émincés. Décorer de menthe.

Recette légère et fraîche pour l’été.

( On aime : remplacer la courgette par du concombre et remplacer le chèvre frais par un mélange de 270 g de brousse à 32% et 130 g de fromage frais à l’ail allégé. Dans ce cas, comptabiliser 3 unités POINTS par personne.

Fondant de homard

(Eté

2 points 

Pour 4 personnes

Préparation : 10 MN 

Cuisson : 2 MN 

Congélation : 5 MN 

Réfrigération : 3 h

3 feuilles de gélatine (6 g)

10 cl de lait concentré non sucré à 4%

30 cl de bisque de homard

4 médaillons de suri mi saveur langoustine (60 g)

1 tomate

1 kiwi

4 feuilles de laitue

4 petits bouquets de persil plat

Faire tremper les feuilles de gélatine dans un bol d’eau froide. Mettre le lait concentré au congélateur 5 minutes pour qu’il soit bien froid.

Faire chauffer la bisque dans une casserole, sur feu doux. Récupérer un tiers de bisque chaude, y faire dissoudre la gélatine essorée puis remettre la préparation dans la casserole .Mélanger le tout et laisser tiédir.

Fouetter le lait concentré bien froid, l'incorporer dans la préparation. Répartir le mélange dans 4 ramequins (d’une contenance de 10 cl), préalablement rincés. Faire prendre au réfrigérateur pendant 3 heures. Dès que la préparation commence à prendre, rajouter les médaillons de surimi sur le dessus.

Au moment de servir, peler et couper la tomate puis le kiwi en fines rondelles. Sur chaque assiette de service, disposer une feuille de laitue, démouler un fondant au homard par de. Entourer de rondelles de tomate et de kiwi, décorer de persil.

Concombre à l’asiatique

(Printemps

1 point

Pour 4 personnes

PREPARATION : 10 MN

1 gros concombre

1 cc de sucre en poudre

2 CS de vinaigre d’alcool de riz

1 CS d’huile d’arachide

1 cc d’huile de sésame

Sel, poivre

Peler le concombre. Le couper au robot en tranches très fines. Le faire dégorger avec du sel pendant ¼ d’heure.

Dans le fond d’un petit saladier, dissoudre le sucre dans le vinaigre de riz. Ajouter ensuite les 2 sortes d’huile et poivrer. Egoutter les concombres, mélanger à la sauce. Servir frais.

Le vinaigre de riz et l’huile de sésame se trouvent au rayon des produits exotiques.

( On aime : la fraîcheur et la séduction exotique de cette entrée.

Rouleau de la mer au radis noir

(Hiver

2,5 points 

Pour 1 personne 

PREPARATION : 10 MN

1 tronçon de radis noir (100 g)

1 CS de jus de citron

2 tranches de jambon de la mer (70 g)

1 petit suisse à 0 %

1 CS d’échalote hachée

1 CS de ciboulette ciselée

2 brins de ciboulette

100 g de mâche

Peler le radis noir. Le râper avec une grosse grille. Asperger de jus de citron.

Etaler les tranches de jambon de la mer sur une assiette.

Tartiner les tranches de jambon de la me sur une moitié, avec cette préparation. Disposer le radis noir râpé par-dessus et refermer en rouleau. Lier avec un brin de ciboulette. Entourer de bouquets de mâche.

( On aime : sa jolie présentation.

Blinis allégés maison

(Hiver

1 point par blinis

Pour 12 blinis

PREPARATION : 10 MN 

CUISSON : 3 MN PAR BLINIS

4 CS de farine (65 g)

4 CS de maïzena

10 g de levure

2 petits œufs

3 CS de crème fraîche liquide à 15 %

200 ml de lait écrémé

1 pincée de sel

Dans un plat creux, mettre la farine, la maïzena, la pincée de sel et la levure. Faire un petit puits au centre, casser les œufs un à un, mélanger doucement. Incorporer la crème légère et travailler la pâte jusqu’à ce qu’elle soit lisse, en incorporant le lait petit à petit.

Faire chauffer une petite poêle à blinis antiadhésive. A l’aide d’1 CS, faire cuire chaque blinis, 1 minute 30 de chaque côté, en formant soit 12 blinis pour une entrée, ou bien 24 mini blinis pour l’apéritif (dans ce cas, comptabiliser 3,5 unités POINTS pour 6 minis blinis).

( On aime : les préparer la veille et les conserver sous film alimentaire à température ambiante jusqu’à utilisation.

Œufs cocotte à la fondue de tomate

(Printemps

2,5 points

Pour 4 personnes

PREPARATION : 15 MN 

CUISSON : 15 MN

3 tomates

1 oignon haché

1 gousse d’ail haché

4 CS de persil plat ciselé

4 petit oeufs

Sel, poivre

Ebouillanter les tomates pour les peler puis, couper la chair en morceaux. Mettre les tomates, l’oignon et l’ail dans une poêle avec l’huile chaude. Saler, laisser cuire en mélangeant, à feu vif jusqu’à obtention d’une purée. Poivrer, réserver. Préchauffer le four à 210°C (th.6).

Disposer 4 ramequins dans un plat à gratin ou dans la lèchefrite du four, pour former un bain-marie. Garnir le fond de chaque ramequin d’1 CS de persil ciselé. Répartir la fondue de tomate. Casser un œuf au centre, saler et poivrer. Verser de l’eau  chaude dans le plat à gratin ou la lèchefrite, de façon à ce qu’elle arrive à hauteur des ramequins. Enfourner pour 5 à 8 minutes. Le blanc d’œuf doit être presque opaque et le jaune encore mollet.

( On aime : en entrée pour un repas de fête.

Minestrone

(Hiver

3 points

Pour 4 personnes

PREPARATION : 15 MN 

CUISSON : 1 H 40

2 carottes

2 pommes de terre

2 courgettes

1 poireau

1 oignon

3 tranches de bacon

1 boîte de tomates pelées

2 CS de petits pois surgelés

1 poignée de haricots verts surgelés

1 cc de persil surgelé

1 cc de basilic surgelé

50 g de pennes (ou pâtes à minestrone)

125 g de haricots blancs (cuits en conserve)

1 gousse d’ail

4 CS de parmesan

Sel, poivre

Éplucher et couper en morceaux les carottes, les pommes de terre et les courgettes. Nettoyer le poireau et le couper en tronçons. Émincer finement l'oignon.

Dans un faitout, faire rissoler l'oignon et le bacon coupé en lanières sur une feuille de cuisson pendant 3 ou 4 minutes.

Ajouter les tomates pelées coupées en morceaux. Faire mijoter 5 minutes. Retirer la feuille de cuisson. Adjoindre tous les légumes frais et surgelés ainsi que le persil et le basilic avec 2 litres d’eau chaude. Saler et poivrer.

Laisser mijoter durant 1 heure ½,  10 minutes avant la fin de la cuisson ajouter les pâtes, les haricots blancs et l'ail haché. Servir avec le parmesan.

( On aime : son apport en fibres.

Salade d’automne trois couleurs

(Automne

1,5 point

Pour 2 personnes

PREPARATION : 5 MN

CUISSON : 10 MN

400 g de brocolis

1 poivron rouge

2 CS de vinaigrette allégée

175 g de germes de soja (en bocal)

4 tomates cerise    

Sel, poivre

Nettoyer le brocoli, le séparer en petits bouquets et le faire cuire 10 minutes à la vapeur. Laver, essuyer et découper en fines lanières le poivron. Les mettre à mariner dans un saladier avec la vinaigrette.

Rincer les germes de soja dans une passoire, laisser égoutter. Réunir dans le saladier tous les ingrédients. Saler et poivrer, mélanger et ajouter les tomates avant de servir.

Velouté rouge et vert

(Hiver

2 points

Pour 2 personnes

PREPARATION : 15 MN 

CUISSON : 30 MN

300 g de potimarron (ou potiron)

3 carottes

2 oignons

1 gousse d'ail

1 tablette de bouillon de volaille

1 vert de poireau

1 feuille de laurier

2 brins de thym

2 CS de crème fraîche à 8 %

½ bouquet de persil plat

30 g de gruyère

Sel, poivre

Laver puis éplucher le potimarron. Peler les carottes, l’oignon et l’ail. Les couper en petits cubes.

Préparer le bouillon de volaille, dans un litre d'eau. Ajouter les légumes coupés, le vert de poireau coupé en bâtonnets, le laurier et le thym .Saler, laisser cuire à petits bouillons 30 minutes. Égoutter en conservant le bouillon. Passer les légumes au presse purée. Les remettre dans le bouillon avec la crème, mélanger. Vérifier l'assaisonnement. Verser en soupière ou dans deux assiettes creuses. Parsemer de persil plat finement ciselé. Garnir de copeaux de gruyère. Servir bien chaud.

Douceur de potiron

(Automne

4 points

Pour 4 personnes

PREPARATION : 15 MN 

CUISSON : 47 MN

1 potiron bien rond (3 kg)

20 cl de bouillon de volaille

90 cl de lait écrémé

10 cl de lait concentré non sucré à 4 %

100 g de girolles

1 cc d’huile d’olive

200 g de châtaignes (cuites au naturel)

1 CS de persil plat ciselé

Sel, poivre

Trancher le dessus du potiron de façon à confectionner un couvercle et l'évider sans percer l'écorce. Enlever les filaments. Récupérer 400 g de chair et la couper en petits morceaux. Faire revenir les oignons dans une cocotte avec un peu de bouillon de volaille  pendant 3 minutes. Ajouter le reste de bouillon, le lait écrémé et concentré et le potiron .Saler et poivrer. Porter à ébullition puis, cuire à feu doux pendant 40 minutes en remuant de temps en temps. Mixer la préparation et réserver au chaud. Couper le bout des girolles, les essuyer avec un linge propre. Faire chauffer dans une sauteuse antiadhésive et les faire revenir pendant 3 minutes. Ajouter les châtaignes, poursuivre la cuisson 1 minute.

Verser le velouté bien chaud dans le potiron, disposer les girolles et châtaignes sur le dessus, parsemer de persil plat, remettre le couvercle et servir.

Œufs de caille en gelée

(Printemps

3,5 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION (la veille) : 40 MN 

CUISSON : 3 MN

12 œufs de caille

1 sachet de gelée au porto

200 g de crevettes

1 branche d’estragon

4 cc de tapenade

Sortir les oeufs du réfrigérateur. Préparer la gelée en suivant le mode d’emploi. Laisser tiédir. Décortiquer les crevettes. Faire cuire les oeufs 3 minutes dans de l'eau bouillante, les plonger dans l’eau froide, puis les écaler sous un filet d'eau froide, en enlevant la coquille par petits morceaux. Dans le fond de 4 ramequins verser un peu de gelée et la faire prendre au réfrigérateur. Disposer ensuite 3 feuilles d'estragon en étoile pour former le décor ainsi que 3 moitiés d'oeufs de caille également en étoile, le jaune contre la gelée. Couler un peu de gelée pour maintenir le tout et remettre au froid. Terminer de remplir avec une couche de crevettes et 3 moitié d'oeufs par ramequin. Tartiner un peu de tapenade sur le tout et remplir de gelée Mettre au froid jusqu'au lendemain.

Pour servir, démouler les ramequins en trempant le fond 30 secondes dans l'eau chaude. Décorer de feuilles d'estragon et du reste de crevettes.

( On aime : l’accompagner de salade de roquette ou mâche.

Pain de laitue

(Printemps

2,5 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION : 15 MN 

CUISSON : 45 A 50 MN

REPOS : 30 MN 

REFRIGERATION : 2 H

600 g de laitue romaine

4 petits œufs

1 CS rase de farine

10 cl de lait demi écrémé

1 cc de muscade moulue

2 belles tomates

Quelques feuillez de laitue pommée

2 CS persil

Sel, poivre

Préchauffer le four à 180°C [th 5]. Préparer les feuilles de laitue en les nettoyant et en les séparant une par une.

Porter à ébullition une casserole d'eau salée et faire blanchir les feuilles de laitue 5 minutes. Les égoutter, puis les couper en gros morceaux.

Battre les oeufs en omelette. Délayer la farine dans le lait puis l'ajouter aux œufs. Assaisonner avec le sel, le poivre et la muscade.

Disposer les feuilles de laitue dans un moule à cake, les aplatir légèrement puis verser dessus la préparation aux œufs. Recouvrir le moule avec de l'aluminium.

Enfourner et faire cuire environ 35 minutes. Retirer la feuille d'aluminium pour laisser dorer et poursuivre la cuisson 10 minutes. Pendant ce temps, laver les tomates et les quelques feuilles de laitue. Couper les tomates en rondelles.

Laisser refroidir le pain de laitue, le démouler sur plat rectangulaire, recouvrir le dessus de rondelles de tomates et saupoudrer de persil. Décorer le tour avec les feuilles de salade.

( On aime : pour 0,5 unité POINTS en plus, disposer par personne, 120 g de crevettes décortiquées dans une feuille de laitue.

Panaché de fruits de mer

(Hiver

1 point 

Pour 4 personnes

PREPARATION : 20 MN 

CUISSON : 5 MN

600 g de moules 

8 praires

12 coques

12 palourdes moyennes

8 huîtres

1 bouquet de persil plat

3 oignons nouveaux

2 citrons jaunes

1 citron vert

40 cl de cidre brut

5 cl de vinaigre de cidre

Poivre du moulin

Gratter et laver les coquillages. Les réserver. Laver le persil. Le sécher sur du papier absorbant et le hacher grossièrement. Éplucher, laver et émincer les oignons. Laver et essuyer les citrons, les couper en tranches.

Placer un wok sur feu vif, verser le cidre, ajouter le persil, les oignons et les citrons. Disposer les coquillages, couvrir et laisser cuire jusqu'à ce qu'ils s'ouvrent, environ 5 minutes. Poivrer généreusement. Ajouter le vinaigre de cidre et servir.

( On aime : déguster les fruits de mer en saison et pour en faire un plat complet, doubler les portions et accompagner de pâtes (à comptabiliser).

Foie gras bordelais

(Hiver

5,5 points

Pour 6 personnes

PREPARATION : 20 MN 

CUISSON : 20 MN

180 g de raisin blanc

1 petit verre de vin blanc

1 petit verre de porto

300 g de foie gras cru

Sel, poivre

La veille, peler les grains de raisin, un par un et les laisser macérer dans le vin et le porto.

Au moment du repas, préchauffer le four à 200°C [th. 6]. Laver le foie et retirer éventuellement les traces vertes avec la pointe d’un couteau. Ôter les grosses veines en incisant le foie, saler, poivrer. Étaler une feuille d'aluminium sur la plaque du four et y déposer le foie. Laisser cuire 10 minutes. Récupérer ensuite la marinade du raisin et la mélanger au 2/3 du gras que le foie a rendu en cuisant. Faire réduire de moitié dans une casserole à découvert et à feu vif. Laisser chauffer le reste du gras du foie dans une grande poêle, y faire saisir les grains de raisin, puis le foie tranché en escalopes,     1 minute de chaque côté. Servir chaud nappé de sauce.

( On aime : en entrée pour le repas de Noël.

Consommé au cresson

(Automne

0,5 point 

Pour 4 personnes 

PREPARATION : 10 MN

CUISSON : 10 MN

½  botte de cresson

1 branche de céleri 

1,5 l d'eau

3 cubes de bouillon de volaille

1 CS de persil haché

Sel, poivre

Laver soigneusement cresson et céleri. Les sécher avec du papier absorbant. Réserver quelques feuilles de cresson. Hacher finement le reste.

Faire chauffer l'eau avec les cubes de bouillon de volaille. Lorsqu'elle est sur le point de bouillir, ajouter les légumes et herbes hachées. Mélanger bien. Porter à ébullition et laisser frémir doucement 5 à 6 minutes.

Mixer quelques secondes à l'aide d’un mixeur plongeant à potage. Vérifier l'assaisonnement. Disposer les feuilles de cresson réservées dans le fond d'une soupière puis verser le consommé dessus. Décorer de persil haché. Servir aussitôt.

( On aime : idéal pour les emplois du temps chargés, il se réalise en un tour de main (20 minutes).
Salade de poulpe

(Eté

3 points

Pour 4 personnes

PREPARATION : 10 MN 

MARINADE : 3 H 

CUISSON : 10 MN

80 ml de jus de citron

1 CS de miel

4 gousses d'ail écrasées

500 g de poulpes, nettoyés et coupés en 2

100 g de pousses d'épinards

1 petit oignon rouge [100 g]

250 g de tomates cerise coupées en 2

1 CS de menthe ciselée

1 CS de basilic ciselé

60 g de feta coupée en dés 

½ cc de poivre de Cayenne

Préchauffer le gril du four. Dans un grand saladier, mélanger le jus de citron, le miel, l'ail, le poivre et les poulpes. Couvrir et laisser mariner au réfrigérateur 3 heures. Égoutter les poulpes au dessus du saladier, réserver la marinade. Les enfourner sous le gril du four pendant 10 minutes environ, en plusieurs fois.

Pendant ce temps, verser la marinade dans une petite casserole, porter à ébullition. Baisser le feu et laisser frémir sans couvrir pendant 5 minutes. Laisser refroidir. Au moment de servir, mettre les poulpes et la marinade dans un grand saladier. Ajouter les autres ingrédients. Remuer délicatement avant de servir.

( On aime : remplacer les pousses d’épinards par de la roquette.

Snacks, salades, légèretés

Grosse salade d'été à la papaye

(Eté

1 point 
Pour 4 personnes

PREPARATION : 10 MN

1 botte cresson

4 tomates olivettes

1 papaye bien mûre

1 cc jus citron vert

1 petite boite cœurs de palmier

6 bâtonnets de surimi

½ yaourt à 0 %

1 cc moutarde

4 gouttes Tabasco

2 CS persil plat ciselé

Sel et poivre

Rincer la botte de cresson en la plongeant dans l'eau fraîche puis couper les tiges et essorer les feuilles. Rincer et couper les tomates en quartiers. Peler la papaye, l'ouvrir en deux dans le sens de la longueur, enlever les graines et détailler la chair en petits cubes.

Les asperger de jus de citron vert.

Egoutter les cœurs de palmier, les couper en rondelles ainsi que le surimi.

Dans un saladier, mélanger le yaourt avec la moutarde et le Tabasco. Ajouter les ingrédients.

Saler, poivrer et saupoudrer de persil. Remuer le tout délicatement. Servir bien frais.

 

Le cresson peut être remplacé par de la laitue ou de la romaine.

( On aime : La papaye est un fruit juteux, peu sucré et peu calorique, dont la composition nutritionnelle est proche de celle du melon.
Mini sandwich

(Eté

4 points 
Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn 

cuisson : 5 mn 

repos : 5 mn

1 petite aubergine

1 gousse ail

4 tomates fermes

2 CS jus citron

½ cc harissa

1 cc cumin moulu

Persil

100 g feta allégée

4 petits pains (75 g chacun)

Couper l'aubergine en petits dés. Dans une poêle avec la feuille de cuisson, mettre les dés d'aubergine à cuire de tous cotés pendant 5 minutes.

Peler et hacher l'ail. Couper les tomates en dés. Ajouter l'ail et les tomates à l'aubergine, avec le jus de citron, la harissa et le cumin. Laisser refroidir.

Hacher finement le persil, émietter la feta et les mélanger aux aubergines. 

Couper les petits pains en 2. Répartir le mélange sur les moitiés inférieures et refermer

( On aime : Emballer chaque sandwich dans un film plastique et le mettre au réfrigérateur une heure ou deux, pour le rendre plus moelleux.

Salade de lentille aux foies de lapin

(Hiver

5,5 points 
Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn 

cuisson : 20 mn

250 g de lentilles vertes

1 carotte

1 oignon

1 tomate

2 cc huile olive

1 gousse ail

2 brindilles de thym

1 feuille laurier

¼ botte persil plat

4 foies lapin

Sel et poivre

Vinaigrette 
1cc moutarde

3 CS vinaigre de vin vieux

4 cc huile olive

1 cc curry

Mettre les lentilles dans une casserole d'eau froide. Porter à ébullition. Au premier bouillon, égoutter

Eplucher et couper les carottes en rondelles. Eplucher et émincer finement l'oignon. Plonger la tomate 30 secondes dans l'eau bouillante. Enlever la peau et les graines et couper la chair en cubes.

Faire chauffer 1 cc d'huile dans une casserole et faire suer le mélange carotte, oignon, ail et tomate sans laisser prendre couleur.

Couvrir d'un litre d'eau froide, ajouter les lentilles, thym et laurier. Laisser cuire 20 minutes. Saler et poivrer en fin de cuisson. Egoutter, enlever le thym et le laurier.

Préparer la vinaigrette en émulsionnant la moutarde avec 2 CS et l'huile d'olive. Mélanger aux lentilles, saupoudrer de persil ciselé.

Parer les foies de lapin : enlever les parties fibreuses situées entre les 2 lobes. Dans une poêle, faire chauffée 1 cc d'huile et faire rapidement sauter les foies de lapin. Les disposer sur les lentilles, saler et poivrer. Essuyer la poêle et faire légèrement chauffer la dernière cuillerée de vinaigre. Arroser les foies de ce vinaigre chaud.

( On aime : Le foie pour son apport en fer, indispensable à un bon équilibre nutritionnel.
Petite quiche aux tomates cerises

(Printemps

2 points 
Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn 

cuisson : 15 mn

12 tomates cerise

1 oeuf

2 CS maïzena

1 petit suisse à 0 %

10 cl lait écrémé

30 g gruyère allégé

1 CS basilic surgelé

2 feuilles de salade

Sel et poivre

Préchauffer le four à 180° (th 5). Rincer et équeuter les tomates cerise, les couper en deux et les répartir dans 2 petits moules à tartelette anti adhésif. 

Battre l’œuf avec la maïzena et le petit suisse. Diluer avec le lait. Ajouter le gruyère râpé, le basilic, le sel et le poivre. Mélanger. Verser la préparation sur les tomates et enfourner pour 15 minutes.

Servir chaud ou froid sur une feuille de salade.

( On aime : l’emporter et le déguster pour un déjeuner rapide.
Salade d'endive aux herbes

(Hiver

1 point

Pour 2 personnes 

Préparation : 5 mn

½  yaourt nature à 0 %

1 cc huile de noix

1 cc jus citron

1 cc ciboulette ciselée

1 cc persil ciselé

2 endives

1 petit sachet individuel de mâche

Sel, poivre 

Dans un saladier, mélanger le yaourt avec l'huile de noix, le jus de citron, la ciboulette, le persil, le sel et le poivre. Rincer les endives, les trancher en fines lanières dans le saladier

Ajouter la mâche. Mélanger le tout délicatement et servir.

Petits bonheurs à la noix de coco

(Printemps

1 point

Pour 12 personnes

Préparation : 5 mn 

cuisson : 15 mn

4 CS de noix coco râpée

4 CS édulcorant

2 CS maïzena

1 pincée de sel

1 petit oeuf

1 cc huile

Préchauffer le four à 180° (th 5). Dans un saladier, mélanger la noix de coco, l'édulcorant, la maïzena, le sel. Battre l'oeuf à la fourchette et l'ajouter au mélange précédent.

Huiler au pinceau une feuille de papier sulfurisé et déposer 12 petits tas en forme de pyramide.

Enfourner et laisser cuire 15 minutes.

 

( On aime : présenter ces petits bonheurs pour une collation ou bien sur un buffet cocktail.
Sandwich fraîcheur

(Eté

4 points

Pour 1 personne

Préparation : 5 mn

Quelques rondelles de radis noir

1 cc moutarde à l'ancienne

2 tranches de pain aux 7 céréales (50 g)

1 tranche de rosbif froid (60 g)

1 petit oignon blanc

Quelques bouquets de mâche

 Eplucher le radis noir et le couper en tranches très fines. Tartiner de moutarde une tranche de pain.

Disposer dessus le rosbif puis le radis noir. Parsemer d'oignon haché puis de mâche.

Recouvrir avec la seconde tranche de pain.

Croque nous deux

(Hiver

3 points
Pour 2 personnes

Préparation : 10 mn 

cuisson : 20 mn

2 CS fromage blanc nature 0 %

½  CS gruyère râpé allégé

1 pincée muscade en poudre

4 tranches de pain de mie

80 g jambon blanc dégraissé

4 rondelles de tomate

Sel et poivre

Mélanger le fromage blanc avec le gruyère râpé et la muscade. Saler et poivrer.

Disposer 2 tranches de pain de mie coté moutardé sur le dessus.

Avec une cuillère, étaler la préparation sur les 2 tranches, poser le jambon puis 2 rondelles de tomate.

Refermer avec la seconde tranche, coté moutarde en dedans. Faire cuire dans un appareil à croque monsieur ou sur la plaque du four, pendant 20 minutes à 200° (th 5) en prenant soin de disposer une feuille de cuisson sur le dessus des 2 croques pour éviter le desséchement.

( On aime : rapide à préparer, elle cuit pendant l'apéritif
Tomates farcies au taboulé

(Eté

2,5 points
Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn 

réfrigération : 2 h

120 g semoule

½ concombre

1 gros bouquet de menthe

½ yaourt

2 cc jus citron

3 cc huile olive

1 oignon blanc haché

4 tomates

Sel et poivre

Verser la semoule dans un  bol. Ajouter le même volume d'eau bouillante salée et laisser gonfler    30 minutes. Peler et détailler le concombre en petits dés. Ciseler finement la menthe en réservant 4 petits bouquets, la mélanger avec le yaourt et le jus de citron. Emietter la semoule avec l'huile. Incorporer le concombre, l'oignon et le yaourt à la menthe.

Rincer et trancher les tomates au tiers supérieur. Les évider avec une petite cuillère. Récupérer la pulpe, la hacher et l'incorporer à la préparation précédente. Mélanger, saler et poivrer. Remplir les tomates de taboulé. Filmer et réserver au frais pendant 2 heures minimum.

Décorer d'un petit bouquet de menthe fraîche.

Bouchées au chocolat

(Printemps

0,5 point 
Pour 18 personnes

Préparation : 10 mn 

cuisson : 1 mn 30

5 barres de céréales ww banane caramel

50 g chocolat noir pâtissier

1 jaune d'oeuf

 

Couper les barres en 4 ou 5 morceaux. Les réduire en miettes à l'aide d'un robot. 

Mettre le chocolat dans un saladier avec 2 CS d'eau. Faire fondre 1 minute 30 au four à micro ondes puissance 850 W. Ajouter les miettes de céréales puis le jaune d'oeuf. Bien remuer jusqu'à l'obtention d'une pâte épaisse. Former 18 boules avec la paume des mains et les disposer dans des cassolettes en papier. 

Pour paques, former des bouchées de la taille de petits oeufs.

Pour Noël, les rouler dans du cacao non sucré, façon truffe.

Gâteau de brocoli

(Automne

3,5 points
Pour 4 personnes 

préparation : 5 mn 

cuisson : 35 mn

1 kg de brocolis

2 petits oeufs

100 g fromage blanc à 0 %

60 g gruyère allégé

200 gr dés de jambon dégraissé

Sel et poivre

Préchauffer le four à 200 ° C (th 6).  Mettre les bouquets de brocoli à cuire pendant 5 minutes en autocuiseur et les écraser à la fourchette. Battre les oeufs en omelette avec le fromage blanc, le sel et le poivre ainsi que le gruyère. Incorporer la préparation au brocoli puis le jambon en dés. 
Verser ce mélange dans un moule en silicone de 24 cm de diamètre et enfourner 30 minutes environ.

Servir chaud ou froid.

( On aime : l’emmener en pique nique et le déguster froid.
Salade marine

(Printemps

2,5 points
Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

1 pamplemousse

2 tomates

½  concombre

½  poivron vert

½  poivron jaune

Quelques feuilles de laitue

16 bâtonnets de surimi

Ciboulette

 

Sauce :
2 cc mayonnaise légère

1 cc moutarde

1 CS jus citron

1 yaourt maigre brassé

1 échalote hachée

Sel et poivre

Peler le pamplemousse à vif, enlever toutes les peaux et le couper en cubes. Couper les tomates en quartiers, éplucher et couper le concombre en tranches. Détailler les poivrons en petits cubes, ciseler la laitue. Couper les bâtonnets de surimi en quatre. Fouetter ensemble les ingrédients de la sauce dans un saladier. Ajouter ceux de la salade, mélanger et parsemer de ciboulette. Servir frais.

( On aime : cette salade rafraîchissante est très légère.

Salade tonique aux marrons

(Automne

3 points 

Pour 4 personnes 

Préparation : 15 mn

200 g marron au naturel (en barquette)

200 g céleri rave

1 pomme acidulée

1 CS jus citron

30 g tomme allégée à 25 %

200 gr mâche

½ yaourt

1 cc moutarde

1 cc huile

1 CS ciboulette hachée

4 noix fraîches

Sel et poivre

Egoutter les marrons. Peler et râper le céleri avec une grosse grille. Faire de même avec la pomme. Les citronner. Détailler le fromage en petits dés. Mettre les ingrédients dans un saladier, ajouter la mâche. Mélanger le yaourt avec la moutarde, l'huile, sel et poivre. Verser sur la salade, saupoudrer de ciboulette et remuer.

Casser les noix, concasser les cerneaux et les émietter sur la salade.

 

(La châtaigne est un féculent, source de fibres, de protéines, de vitamines et de sels minéraux, constituant un superbe cocktail anti-déprime et anti-fatigue).

Muffins aux olives vertes

(Eté

3 points
Pour 6 personnes

Préparation : 15 mn  

cuisson : 20 mn

20 olives vertes en saumure (50 g)

6 CS  farine à levure incorporée (120 g)

1 CS fécule

2 oeufs

½ cc quatre épices

10 cl lait écrémé

2 petits suisses à 0 %

40 g parmesan râpé

2 CS origan surgelé

1 cc thym surgelé

Sel et poivre

 

Préchauffer le four à 210° C (th 6). Faire tremper les olives dans un bol d'eau froide pendant          15 minutes. Les rincer et les égoutter. Les couper en petits morceaux. Tamiser la farine et la fécule.  

Dans un saladier, battre les oeufs avec le quatre épices, le lait et les petits suisses. Ajouter le mélange farine et fécule, le parmesan, les olives et les herbes. Saler et poivrer et mélanger. Verser la préparation dans 6 petits moules à muffin en silicone. Enfourner pour 20 minutes. Laisser tiédir et démouler.

Surveiller la cuisson en plongeant la pointe d'un couteau au coeur d'un muffin : si besoin est, ajuster le temps de cuisson selon votre four.

Sandwich baltique

(Printemps

3 points
Pour 2 personnes

Préparation : 10 mn

4 tranches de pain de mie complet (80 g)

2 petits carrés de fromage frais allégé

2 petites tranches de saumon fumé (50 g)

1/3 concombre

 

Toaster légèrement le pain de mie. Tartiner le fromage frais allégé sur 2 tranches de pain.

Disposer 1 tranche de saumon sur chaque sandwich. Laver le concombre puis le couper en rondelles.

Répartir les rondelles sur le saumon fumé et recouvrir avec le pain de mie restant.

 

( On aime : l'association saumon, concombre et fromage frais est super.

Mini bagnat

(Eté

2,5 points
Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn 

cuisson : 1 mn

4 petits pains individuels (50 g chacun)

1 petit suisse à 0 %

1 cc huile olive

1 cc ail haché

2 tomates cocktail

½  poivron vert

1 oignon doux

4 filets d'anchois à l'huile d'olive

8 feuilles de basilic

4 feuilles de laitue

Sel et poivre

 

Ouvrir les petits pains sans séparer les 2 moitiés complètement. Les toaster au grille-pain. Mélanger le petit suisse avec l'huile, l'ail, le sel et le poivre. Etaler une cuillère de la préparation à l'intérieur des pains, sur l'une des 2 faces. Rincer les tomates et le demi poivron, les couper en petits quartiers et en fines lanières. Détailler l'oignon en fines rondelles. 

Répartir les légumes dans les sandwichs. Ajouter un filet d'anchois et 2 feuilles de basilic. Donner un tour de moulin de poivre. Couvrir d'une feuille de laitue et refermer.

 

( On aime : le déguster en se baladant tout simplement
Salade arc en ciel

(Eté

3,5 points 
Pour 4 personnes

préparation : 15 mn

1 poivron jaune

1 barquette de tomates cerise

1 melon moyen

120 g fêta allégée

150 g de salade roquette

1 bouquet de basilic

12 grains de raisins noirs pour la décoration

 

Vinaigrette :

1 CS vinaigre balsamique

3 CS huile olive

Sel et poivre

 

Laver et essuyer les légumes. Epépiner et émincer en fines lanières le poivron et les tomates.

Tailler la chair du melon en billes avec une cuillère parisienne. Couper la feta en cubes. Disposer le tout dans un saladier. Prépare la vinaigrette, la répartir sur la salade, parsemer de feuilles de basilic grossièrement ciselées, mélanger, garnir avec les raisins noirs et servir aussitôt.

 

( On aime : pour un repas de vacances, ajouter 2 CS de germes de blé comptabiliser 0.5 points en plus par personne.

Salade rafraîchissante à l'indonésienne

(Automne

2,5 points
Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn 

cuisson : 3 mn

4 oeufs de caille

2 carottes

2 jeunes navets

1 concombre

200 g germes soja

¼ botte de persil plat

3 tiges de coriandre

1 gousse ail

1 jus de citron

1 CS sauce soja

1 cc piment en poudre

100 ml lait de coco

20 g cacahuètes

Sel

Mettre les oeufs de caille dans une casserole d'eau froide et les faire cuire 3 minutes à partir de l'ébullition. Les écaler sous l'eau froide et les réserver. Eplucher puis laver les carottes et les navets. Les couper en lanières à l'aide d'un épluche légumes. Laver, éponger le concombre. Le couper en fines rondelles.

Dans un saladier, mélanger ces légumes, ajouter les germes de soja, le persil et la coriandre ciselés. Peler et hacher finement l'ail. Ajouter le jus de citron, la sauce soja, le piment et le lait de coco. Saler légèrement et mélanger.

Arroser les légumes avec cette sauce, mélanger. Décorer d'oeufs de caille ouverts en deux et de cacahuètes concassées

Poissons, crustacés

Filet de cabillaud à la tapenade

(Printemps

7,5 points
Pour 2 personnes

Préparation : 15 mn 

Cuisson : 10 mn

100 g de pâtes torsettes ou torsades

2 gousses ail

¼  botte de basilic

2 cc huile olive

2 filets cabillaud (120 g chacun)

2 cc tapenade

Sel et poivre

Faire cuire les pâtes dans une grande quantité d'eau bouillante salée, pendant 8 à 10 minutes.

Pendant ce temps, peler, hacher finement l'ail, ciseler le basilic. Chauffer doucement l'huile d'olive avec l'ail, sans le laisser prendre couleur. Ajouter le basilic. Réserver.

Faire cuire le cabillaud au four micro ondes puissance 850 W pendant 4 minutes environ.

Tartiner chaque filet d' 1 cc de tapenade. Egoutter les pâtes, les arroser d'huile à l'ail et au basilic.

Servir avec le cabillaud.

Filet de rascasse aux cèpes

(Automne

3,5 points
Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn 

cuisson : 20 mn

8 cc margarine allégée à 60 %

4 échalotes

1 feuille laurier

4 filets rascasse (500 g)

10 cl vin blanc sec

500 g cèpes congelés

2 gousses ail

Persil

4 cc crème fraîche à 5 %

Sel et poivre

Préchauffer le four à 210° C (th 6). Mettre 4 cc de margarine fondue dans un plat à four et éparpiller dans le fond la moitié des échalotes et la feuille de laurier émiettée. Poser dessus les filets de rascasse, saler et poivrer, puis verser le vin blanc. Faire cuire 20 minutes au four en arrosant. 

Dans une poêle, faire chauffer le reste de margarine et faire sauter les cèpes décongelés pendant     10 minutes. Ajouter l'ail et le persil haché, saler et mettre le reste des échalotes.

Disposer les filets de rascasse sur un plat de service, napper de sauce dans laquelle vous aurez ajouté 4 cc de crème fraîche puis ajouter les cèpes.

 

A accompagner avec une purée de céleri à comptabiliser.

Koulibiac à la russe

(Hiver

8 points

Pour 6 personnes

Préparation : 50 mn 

cuisson : 40 mn

1 sachet de court bouillon

400 g de saumon sans peau

500 g d'épinards frais

50 g riz

500 g de champignons de paris

2 échalotes ciselées

½ bouquet de persil plat

250 g de pâte feuilletée rectangulaire

1 oeuf

2 cc beurre

15 cl crème fraîche allégée à 8 %

Jus d' ½ citron

1 botte de ciboulette

Sel et poivre

Préparer le court bouillon, le laisser refroidir. Enlever les éventuelles arêtes du saumon avec une pince à épiler. Le plonger dans le court bouillon froid. Amener doucement à ébullition. Eteindre et laisser refroidir le poisson dans le court bouillon. Egoutter, réserver. Equeuter, laver très soigneusement les épinards. Les plonger 5 à 7 minutes dans une grande quantité d'eau salée. Les rafraîchir sous l'eau froide. Les égoutter longuement en les pressant. Faire cuire le riz à l'eau bouillante salée pendant 15 minutes seulement, il continuera à cuire dans la pâte. Egoutter, rincer à l'eau froide, réserver. 

Nettoyer les champignons. Les couper en petits quartiers. Les faire cuire dans une sauteuse avec du sel, à petit feu et à couvert pour qu'ils rendent leur eau, puis à feu vif pour éliminer l'eau. Lorsqu'ils commencent à dorer, ajouter l'échalote. Mélanger jusqu'à  ce que les champignons soient dorés. Poivrer, ajouter le persil, réserver. Préchauffer le four à 200 ° C (th 6). 

Dérouler la pâte feuilletée. Découper 2 morceaux de pâte en forme de poisson, le second un peu plus grand que le premier (au besoin préparer un gabarit avant). Placer le papier de cuisson et la première découpe sur une plaque à pâtisserie. Etaler la moitié du riz sur la pâte en laissant 1 cm libre sur les bords, puis la moitié des épinards sans leur jus, et le poisson effeuillé. Saler et poivrer. Répartir les champignons, le reste d'épinards, le reste du riz. Battre le jaune d'oeuf à la fourchette avec un peu d'eau. Badigeonner le centimètre de pâte restante autour du poisson avec le jaune d'oeuf battu.

Recouvrir de la deuxième découpe en appuyant sur les bords pour les souder.

Badigeonner le dessus du koulibiac avec le jaune d'œuf. Enfourner 40 minutes.

Faire chauffer la sauce : beurre, crème, jus citron et ciboulette, saler et poivrer et servir en accompagnement.

Langoustines flambées sauce vierge

(Hiver

2,5 points
Pour 4 personnes

Préparation : 5 mn 

cuisson : 6 mn

2 tomates

½  piment oiseau

1 ciboule

1 gousse ail

1 CS coriandre

1 CS jus citron vert

1 cc huile olive

1 yaourt à 0 %

12 langoustines (750 g)

2 CS rhum

Sel

Préparer la sauce. Peler et couper les tomates en tout petits dés. Enlever les graines du piment avec la pointe d'un couteau, le rincer et le hacher. Hacher la ciboule avec une partie du vert, hacher l'ail

Mélanger les ingrédients avec la coriandre, le jus de citron, l'huile et le yaourt. Saler. Filmer et réserver au frais. 

Préparer les braises du barbecue (ou préchauffer le gril électrique). Faire griller les langoustines       3 minutes de chaque coté pour qu'elles soient bien roses. Mettre les langoustines dans une grande poêle, les arroser de rhum et flamber. Mélanger pour attiser les flammes. Saupoudrer de gros sel.

Servir 3 langoustines par pers, accompagnées de sauce.

( On aime : les faire cuire sur un gril en fonte (sur le gaz) ou sur une pierrade électrique. Veiller à faire flamber le rhum en dehors du feu !

Cassoulet de la mer

(Automne

6,5 points
Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn 

cuisson : 1 h 

repos : 12 h

100 g de haricots rouges secs

100 g haricots blancs secs

30 g chorizo doux

6 tranches de bacon

1 cc huile olive

1 oignon émincé

2 gousses ail hachées

1 carotte

480 g calamars surgelés

3 CS pulpe de tomate

20 cl vin blanc sec

360 g crevettes surgelées

300 g moules surgelées

Persil haché

Sel et poivre

La veille, faire tremper les haricots rouges et blancs dans de l'eau. 

Le lendemain, les faire cuire dans de l'eau salée. Couper le chorizo en rondelles et les tranches de bacon en morceaux. Dans une cocotte, faire revenir avec l'huile d'olive : les oignons et l'ail hachés puis ajouter la carotte coupée en rondelles fines. Incorporer ensuite le chorizo, le bacon et les calamars. Mélanger. Ajouter la pulpe de tomates, le vin blanc, les haricots égouttés. Recouvrir d'eau et laisser mijoter 45 minutes.

Au bout de ce temps, ajouter les crevettes puis les moules. Saler et poivrer. Laisser encore mijoter 15 minutes. Dresser le plat, répartir le persil et servir bien chaud.

( On aime : ce plat chaleureux et réconfortant.
Bouillabaisse

(Hiver

2,5 points
Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn 

cuisson : 15 mn

150 g de cabillaud en filet

150 g de merlan en filet

150 g de grenadier en filet

150 g de flétan en filet

1 oignon

2 gousses ail

1 boite 4/4 tomates pelées et épépinées

1 pointe de safran

1 CS de persil haché

2 clous de girofle

1 cc thym

1 feuille de laurier

La moitié d'une peau d'orange

Sel et poivre

 

Mettre 2 litres d'eau à bouillir dans une casserole. Laver les filets de poisson, les couper en gros dés. Peler l'oignon et l'ail, hacher l'oignon.

Dans une grande sauteuse, faites fondre l'oignon et l'ail, ajouter les tomates, puis tous les poissons.

Ajouter sel poivre, persil thym laurier la peau d'orange, le safran et les clous de girofle.

Recouvrir d'eau bouillante. Porter à ébullition et laisser cuire à gros bouillons 15 minutes. Retirer les clous de girofle et servir dans une soupière chaude.

 

(Servir cette bouillabaisse avec des croûtons aillés à comptabiliser)

( On aime : cette recette de la mer, elle est légère et tellement gourmande !
Brick au thon

(Hiver

2,5 points
Pour 8 personnes

préparation : 10 mn 

cuisson : 20 mn

300 g de thon au naturel

100 g de cottage cheese à 25 %

100 g de fromage blanc à 0 %

6 cc graines de cumin

150 g de carottes râpées

5 cc margarine allégée à 60 %

8 feuilles de brick

Sel et poivre

 

Préchauffer le four à 180 ° C (th 5). Egoutter le thon et l'écraser à la fourchette. Incorporer le cottage cheese puis le fromage blanc. Saler et poivrer. Mélanger le cumin et les carottes râpées. 

Faire fondre la matière grasse et badigeonner au pinceau les feuilles de brick. Répartir la préparation sur les 8 feuilles de brick et refermer le paquet. Placer au four pendant 20 minutes. Servir sans attendre avec une salade verte par exemple.

( On aime : avec quelques goutte de jus de citron.

Orecchiettes à la sétoise

(Printemps

6 points
Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

cuisson : 30 mn

500 g d'encornets (en lamelles congelés)

2 cc huile d'olive

4 gousses d'ail en chemise

2 échalotes

1 grosse boite de tomates pelées (475 g)

4 poivrons

2 CS vinaigre balsamique

1 cc paprika

120 g d'orecchiettes (petites pâtes arrondies)

Faire revenir les encornets à feu vif, dans l'huile, dans une sauteuse, jusqu'à ce qu'ils rendent leur eau et qu'ils réduisent de moitié.

Ajouter l'ail, les échalotes pelées et coupées en quatre, les tomates, les poivrons coupés en dés, le vinaigre et le paprika. Saler et poivrer. Laisser mijoter à couvert 10 minutes. Ajouter 2 verres d'eau puis jeter les pâtes dans une sauteuse et laisser cuire 12 minutes encore à couvert. Servir bien chaud.

( On aime : ajouter une pincée de piment de Cayenne. Les orecchiettes sont des pâtes de forme arrondie. A défaut utiliser des petites pâtes fantaisie.
Brochette de lotte à la choucroute d'été

(Eté

3,5 points
Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn 

marinade : 15 mn 

cuisson : 20 mn

420 g lotte

½ yaourt nature à 0 %

1 cc huile olive

4 cc  jus citron

1 cc thym frais

6 fines tranches de bacon (60 g)

8 pommes de terre (800 g)

500 g choucroute nouvelle cuite nature

Sel et poivre

Préchauffer le four, position grill. Couper la lotte en 12 cubes. Les mettre dans un plat. Mélanger le yaourt, l'huile et le jus de citron, saler et poivrer, ajouter le thym et verser sur les cubes de lotte. Laisser mariner 15 minutes. Egoutter.

Couper les tranches de bacon en deux, en entourer chaque morceau de lotte et les enfiler sur des brochettes.

Enfourner sous le grill pendant 10 minutes en arrosant de marinade et en les retournant à mi-cuisson. Pendant ce temps, rincer les pommes de terre, les mettre dans un plat en verre culinaire avec 2 CS d'eau , couvrir et laisser cuire 8 minutes  au micro ondes, puissance 800 W. Réserver dans le plat.

Etaler la choucroute dans un autre plat en verre culinaire, couvrir et cuire 2 minutes au micro ondes, puissance 800 W.

Sur chaque assiette de service, déposer un lit de choucroute, 2 pommes de terre et une brochette de lotte.

Paella

(Eté

7 points
Pour 4 personnes 

préparation : 30 mn 

cuisson : 30 mn

300 g lotte

180 g seiche ou encornets

100 g haddock

400 g moules

2 poivrons routes

4 cc huile d'olive

2 oignons

4 gousses ail

2 sachets de bouquet garni

½  l vin blanc sec

180 g riz

100 g petits pois écossés (frais ou surgelés)

2 pincées de safran

4 gambas (250 g)

½  l lait écrémé

Sel et poivre

Laver et nettoyer les poissons, les sécher sur du papier absorbant. Couper la lotte en quatre portions, découper les seiches et le haddock en lanières. Gratter et laver les moules, les réserver. Enlever les pédoncules et les pépins des poivrons, les découper en lanières. Les placer dans l'huile d'olive et les laisser macérer 30 minutes.

Pendant ce temps, faire cuire les seiches dans de l'eau salée, avec un demi oignon, une gousse d'ail et un sachet de bouquet garni pendant 20 minutes. Garder au chaud et réserver le fumet. Faire pocher la lotte dans ce fumet pendant 5 minutes puis la réserver au chaud.

Dans un faitout, mettre le vin blanc, un demi oignon, plonger les moules pour les faire ouvrir sur feu vif. Dès qu'elles sont ouvertes, les sortir à l'aide d'une écumoire et les réserver au chaud. Garder le jus de cuisson. Hacher le deuxième oignon et l'ai restant.

Dans un plat à paella, verser l'huile d'olive des poivrons, y faire revenir l'ail et l'oignon hachés pendant 2 minutes. Ajouter le riz et les petits pois, mélanger à la spatule en bois. Mouiller avec le jus des moules, ajouter le safran, rectifier l'assaisonnement, amener à ébullition et laisser cuire 15 minutes à feu doux, à couvert. 

Pendant ce temps, faire pocher les gambas 5 minutes dans l'eau bouillante salée avec un bouquet garni, réserver. Pocher également le haddock 2 minutes dans le lait frémissant, égoutter. 

Incorporer au riz, les petits pois, la lotte, les seiches et le haddock. Garnir avec les gambas, les moules et le poivron. Faire réchauffer si nécessaire sur feu doux en recouvrant la paella de papier aluminium. Servir aussitôt.

( On aime : cette recette qui sait satisfaire les envies gourmandes de bons plats traditionnels

Courgette farcie blé écrevisse

(Eté

4 points
Pour 1 personne

Préparation : 5 mn 

cuisson : 30 mn

2 CS d'échalotes hachées

1 cc huile

1 courgette ronde

2 cc curry

2 CS blé cuit

1 petite boite de pulpe de tomates

100 g d'écrevisses cuites décortiquées

Sel et poivre

Faire revenir l'échalote hachée dans une poêle avec 1 cc d'huile. Ajouter l'intérieur de la courgette coupée en petits morceaux. Mélanger avec 1 cc de curry.

Ajouter le blé cuit, puis 2 CS de pulpe de tomates prélevée dans la boite et réserver.

Mélanger la 2ème cc de curry avec la pulpe de tomate restante et la verser dans une cocotte munie d'une feuille de cuisson. Mélanger les écrevisses coupées en dés à la préparation de blé. Farcir la courgette du mélange.

Faire cuire 20 minutes dans la cocotte fermée sur feu modéré.

( On aime : l'association du blé et des légumes dans ce plat complet.

Parmentier de potiron

(Automne

4 points 

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn 

Cuisson : 15 mn

500 g de chair de potiron

400 g de pommes de terre

1 bouillon cube de légumes

4 filets d'églefin (140 g chacun)

4 cc persil haché

16 cc de crème fraîche à 8 %

1 pincée de muscade

40 g de parmesan râpé

Sel et poivre

Couper le potiron en gros cubes. Peler et rincer les pommes de terre, les détailler en cubes de même taille. Porter 1.5 l d'eau à ébullition avec le bouillon cube. Verser les légumes et les faire cuire        15 minutes sur feu moyen. Les égoutter. Mixer les cubes de potiron et écraser les pommes de terre à la fourchette. Hors du feu, plonger les filets d'églefin dans le bouillon chaud et les faire pocher         5 minutes.

Les égoutter et les émietter. Préchauffer le four à 220 °C (th 7).

Dans 4 coupelles individuelles en pyrex, verser une couche de potiron, une couche de poisson puis un peu de persil et de crème. Terminer par une couche de pommes de terre.

Saler et poivrer, ajouter la muscade et parsemer de parmesan. Enfourner 10 minutes. Servir chaud.

( On aime : de bons aliments pour toute la famille qui forment ce plat équilibré !



Mettre du potimarron à la place du potiron, ce sera plus goûteux.
Aïoli léger

(Eté

5 points 
Pour 4 personnes

Préparation : 40 mn 

cuisson : 46 mn 

Sauce à l'ail : 

8 cc ail haché

4 cc moutarde

100 g carrés fromage frais à 0 %

200 g fromage blanc à 0 %

1 yaourt nature à 0 %

1 pincée de curcuma

Sel et poivre

 

Garniture :

4 pommes de terre nouvelles (400 g)

4 jeunes carottes

4 poireaux primeurs

2 artichauts poivrade

200 g haricots verts

2 petits oeufs

4 filets de morue fraîche (de 140 g chacun)

4 brins de ciboulette

4 tomates cocktail

1 citron

4 bouquets de persil plat

Sel de Guérande au moulin ainsi que du poivre

Préparer la sauce : mélanger l’ail, la moutarde, les carrés frais, le fromage blanc et le yaourt. Ajouter le curcuma, le sel et le poivre et mélanger de nouveau. Filmer et réserver au frais.

Frotter les pommes de terre et les carottes. Couper les poireaux en laissant 1 cm de vert. Couper les artichauts en deux. Equeuter les haricots verts sans les couper. Rincer. Faire cuire les légumes séparément à la vapeur, en autocuiseur. A partir de la mise en rotation de la soupape, compter          8 minutes pour les pommes de terre, les carottes et les poireaux, 4 minutes pour les haricots verts et les artichauts. Réserver au chaud. Cuire les oeufs 10 minutes dans l'eau bouillante. Mettre les filets de poisson dans un plat en verre culinaire avec 4 CS d’eau. Saler et poivrer, couvrir et cuire             4 minutes au four micro ondes puissance 800 W.

Sur un plat de service, rassembler tous les légumes, présenter les haricots verts en petits fagots liés avec un brin de ciboulette. Ajouter les tomates, les oeufs durs écalés et coupés en deux, les filets de poisson. Décorer avec les rondelles de citron et le persil. Répartir la sauce dans 4 coupelles

Disposer les moulins de sel et de poivre sur la table.

 

( On aime : enfin un véritable aïoli léger !!

Cassolette de fruits de mer

(Hiver

3,5 points
Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn 

cuisson : 11 mn

600 g moules

400 g coques cuites décortiquées

150 g crevettes

1 CS d’échalote hachée

2 CS vin blanc sec

1 pincée de paprika

16 cc crème fraîche à 8 %

4 CS chapelure

Poivre

Préchauffer le four à 180 ° C (th 5). Gratter et rincer les moules, décortiquer les crevettes. Dans une cocotte, sur feu vif, faire fondre l'échalote dans le vin blanc. Ajouter les moules et cuire 3 minutes jusqu'à ce qu'elles s'ouvrent. Les égoutter et les décortiquer, filtrer le jus et réserver.

Répartir les fruits de mer dans 4 petits plats à gratin individuels. Poivrer et saupoudrer de paprika. Mélanger la crème avec 8 CS de jus de cuisson réservé. Répartir dans les plats et saupoudrer de chapelure. Enfourner pour 8 minutes.

 

( On aime : avant cuisson, pour nettoyer les coques, les plonger 1 h dans l'eau froide salée. Elles se débarrasseront ainsi plus facilement de leur sable.

Si vous ne trouvez pas de coques mettre des pétoncles à la place, c'est excellent.

Cake au colin

(Printemps

4 points
Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn 

cuisson : 45 mn

1 boite de colin au naturel (180 g) + 10 cl jus 

45 g gruyère râpé allégé

80 g farine

1 sachet de levure chimique

2 petits oeufs

10 cc crème fraîche à 5 %

Sel et poivre

Préchauffer le four à 180 ° C (th 5).Ouvrir la boite de colin, l'égoutter en réservant 10 cl de jus. Emietter le poisson, râper le fromage, réserver le tout. Mettre la farine, la levure, le sel et le poivre dans un saladier, faire un puits et y casser les œufs. Mettre la crème fraîche, fouetter tout en ajoutant le jus du colin. Terminer en incorporant les miettes de colin et le gruyère râpé. 

Bien mélanger et verser dans un moule à cake en silicone. Cuire au four pendant 45 minutes. Vérifier la cuisson avec un couteau, la pointe doit ressortir sèche. Démouler sur un plat à cake. Couper en tranches, servir tiède ou froid avec une salade composée.

( On aime : pour le rendre plus savoureux, ajouter avant la cuisson 40 g de saumon fumé en lanières et 8 olives noires dénoyautées pour 1 POINTS de plus par personne.

Dos de cabillaud à la basquaise

(Printemps

3,5 points 
Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

cuisson : 20 mn

4 tomates

1 poivron

2 gousses ail

1 piment frais

1 bouquet garni

100 g riz

4 morceaux de cabillaud (120 g chacun)

Sel et poivre

Préchauffer le four  à 210 ° C (th 6). Plonger les tomates 30 secondes dans l'eau bouillante pour pouvoir enlever la peau. Supprimer les graines et couper la chair en dés. Ouvrir le poivron, supprimer les graines et les membranes blanches. Couper la chair en cubes. Eplucher et émincer l'oignon, hacher l'ail.

Mettre le tout dans une sauteuse avec un petit verre d'eau. Ajouter le piment, le bouquet garni. Couvrir. Laisser cuire à feu doux jusqu'à l'obtention d'une fondue. Saler et poivrer, enlever le piment et le bouquet garni.

Faire cuire le riz à l'eau bouillante salée 20 minutes environ. Egoutter, rincer, réchauffer. Verser la fondue de légumes dans un plat à gratin. Poser dessus les 4 morceaux de cabillaud. Saler et poivrer

Glisser au four 10 minutes. Servir avec le riz.

Salade de ratte et de radis au haddock

(Automne

2,5 points
Pour 4 personnes 

préparation : 15 mn 

cuisson : 18 mn

20 cl lait écrémé

280 g filet de haddock

400 g de rattes

1 botte de radis

1 yaourt nature à 0 %

1 cc huile de noix

1 cc jus citron

1 cc moutarde

1 CS aneth ciselé

4 tomates cocktail

1 sachet de salade roquette

Sel et poivre du moulin

Porter le lait à frémissement. Y faire pocher le haddock pendant 10 minutes sur feu doux.

Egoutter et laisser tiédir. Rincer les rattes, les mettre dans un plat avec 2 CS d'eau.

Couvrir et laisser cuire 8 minutes au micro ondes puissance 800 W. Les peler et les détailler en grosses rondelles. Equeuter et rincer les radis, les couper en lamelles. Mélanger le yaourt avec l'huile, le jus de citron et la moutarde. Saler et poivrer et incorporer l'aneth. Rincer les tomates, les couper finement sans détacher les tranches. 

Sur les assiettes de service, répartir les feuilles de roquette, les rondelles de pomme de terre, les lamelles de radis puis le haddock émietté. Napper de sauce. Décorer avec des tranches de tomate disposées en éventail. Rectifier l'assaisonnement en sel et en poivre.

Lotte au coco d'agrumes

(Eté

4 points 
Pour 4 personnes

préparation : 25 mn

cuisson : 20 mn 

réfrigération : 60 mn

480 g de queue de lotte

1 CS + 1 cc curry en poudre

2 citrons verts

20 g de beurre demi sel

1 pointe de couteau de cumin (en graines)

8 cc crème fraîche à 15 %

100 g de lait de coco

Quelques brins de coriandre

Sel et poivre du moulin 

Couper la lotte en cubes et la mettre dans un plat creux, la saupoudrer d'une cuillère à soupe de curry, arroser du jus d'un seul citron. Laisser mariner une heure au frais. Dans une cocotte, faire fondre le beurre frais, et faire dorer les dés de lotte égouttés sur toutes les faces. Ajouter les graines de cumin. Laisser cuire 10 minutes à découvert puis ajouter la crème et le reste du curry.

Mélanger avec une cuillère en bois, saler et poivrer puis verser le lait de coco. Prélever les zestes du deuxième citron et presser son jus dans un bol. Verser les zestes dans la cocotte et laisser mijoter à feu doux 5 minutes. Au moment de servir ajouter le jus de citron et la coriandre ciselée.

Servir avec un riz parfumé à la cannelle (à comptabiliser).

( On aime : la cuisine d’été à base de poisson.
Viandes, volailles

Poêlée de chou de Bruxelles à la dinde

(Automne

3 points
Pour 1 personne

PREPARATION : 10 mn 

CUISSON : 13 mn

200 g de choux de Bruxelles

1 échalote

1 petite boîte de tomates concassées

1 escalope de dinde (130 g)

1 cc d'huile

1 CS de persil ciselé

Sel, poivre

Préparer les choux de Bruxelles : enlever les deux premières feuilles, les rincer puis les faire cuire 10 minutes dans de l'eau bouillante salée. Egoutter et réserver au chaud. Peler et émincer l'échalote. Egoutter les tomates. Détailler la viande en petites lanières. Faire chauffer l'huile dans une poêle antiadhésive et y faire colorer l'échalote. Ajouter les lanières de dinde puis les tomates. Saler et poivrer. Cuire 3 minutes sans cesser de remuer. Verser les choux de Bruxelles dans la poêle, les mélanger pour enrober de sauce puis saupoudrer de persil.

Steak sauce roquefort

(Printemps

6 points 
Pour 2 personnes

PREPARATION : 10 mn 

CUISSON : 5 mn

2 steaks moyens (160 g chacun)

40 g de roquefort

2 CS de crème allégée à 15%

Sel et poivre

Dans une poêle antiadhésive, cuire les steaks 2 à 4 minutes selon votre goût. Dans un bol, écraser le roquefort avec la crème. Quand la viande est cuite, la réserver au chaud. Verser le mélange crème fromage dans la poêle. Remuer, saler et poivrer. Verser la sauce sur les steaks et cuire aussitôt.

  

 

Gâteau de viande

(Printemps

5,5 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION : 15 mn 

CUISSON : 1 h 20

500 g de poireaux

6 tranches fines de jambon cru (240 g)

250 g de blanc de poulet

2 gousses d'ail hachées

1 oignon haché

1 petit oeuf

1 CS de thym haché

2 CS de persil haché

1 CS de marjolaine haché

Sel poivre

Laver et couper les poireaux en tronçons pas trop gros. Les faire cuire à la vapeur une quinzaine de minutes. Préchauffer le four à 180°C (th 5).

Chemiser un moule à soufflé de 24 cm de diamètre avec le jambon cru en laissant dépasser les bords afin de les replier sur la préparation. Mixer les blancs de poulet. Dans une jatte, mélanger le poulet, l'ail, l'oignon, l'oeuf, le poireau, les herbes, saler et poivrer. Malaxer soigneusement à la cuillère en bois. Verser dans le moule et lisser avec le dos de la cuillère. Rabattre les lamelles de jambon sur le dessus. Couvrir de papier aluminium. Mettre le plat dans un bain marie et laisser cuire 1 h 20.

Laisser refroidir avant le démoulage. Déguster tiède ou froid

Poulet à l'estragon

(Eté

3 points

Pour 2 personnes

PREPARATION : 5 mn 

CUISSON : 15 mn

2 escalopes de poulet (de 130 g chacune)

1 cc de margarine

1 cc d'échalote hachée surgelée

1 cc d'oignon haché surgelé

1 cc d'ail haché surgelé

1 bouillon cube

10 cl d'eau

3 CS d'estragon haché surgelé

4 CS de crème fraîche allégée à 8 %

Sel, poivre

Couper les escalopes en 4 morceaux. Faire fondre la margarine dans une poêle, y faire revenir l'échalote, l'oignon et l'ail. Ajouter la viande sans la faire colorer. Saler et poivrer.

Faire dissoudre le cube dans 10 cl d'eau. Verser sur la viande. Ajouter l'estragon. Remuer et laisser réduire 10 minutes. Ajouter la crème, laisser frémir. Servir chaud.

Sauté de dinde aux champignons des bois

(Automne

3 points
Pour 4 personnes

PREPARATION : 15 mn 

CUISSON : 40 mn

600 g de dinde (sans os)

1 gros oignon

1 gousse d'ail

400 g de champignons (girolles, trompettes, cèpes)

10 cl de vin blanc sec

1 cube de bouillon de volaille

½ verre d'eau

1 bouquet garni

Sel, poivre

Couper la dinde en gros cubes, les faire dorer dans une poêle.

Après cette opération, mettre les morceaux de dinde dans une sauteuse munie d'une feuille de cuisson.

Faire dorer l'oignon et l'ail émincés, les champignons coupés en gros morceaux puis les ajouter dans la sauteuse. Ajouter le vin blanc, le cube de bouillon, le ½ verre d'eau, le bouquet garni, saler et poivrer selon votre goût. Couvrir et laisser mijoter 40 minutes. Vérifier l'assaisonnement et faire réduire la sauce si nécessaire. Servir chaud.

 

( On aime : déguster avec des pommes de terre vapeur ou des pâtes fraîches (à comptabiliser)

Carré de porc au poires

(Automne

7 points
Pour 4 personnes

PREPARATION : 10 mn 

CUISSON : 50 mn

REPOS : 10 mn

1 CS d'huile

800 g de carré de porc (dans le filet)

1 CS de vinaigre de Xérès

4 poires

½ cc de quatre-épices

5 baies de genièvre

10 g de beurre

Sel, poivre

 

Chauffer l'huile, faire rissoler le carré de porc pendant 2 minutes sur feu vif et 8 minutes sur feu modéré. Saler, poivrer. Arroser de vinaigre. Ajouter les poires pelées et couper en 4, les quatre épices et les baies de genièvres écrasés. Laisser cuire 40 minutes à couvert sur feu doux en retournant le carré et les poires de temps en temps. 

Enlever la viande et les fruits, dégraisser le jus. Attendre 10 minutes avant de découper la viande.

Verser son jus dans la cocotte avec un peu d'eau. Porter à ébullition 1 minute en ajoutant le beurre.

Servir avec la viande et les demi poires.

Columbo de porc à la créole

(Automne

5 points 
Pour 4 personnes

PREPARATION : 15 mn 

CUISSON : 45 mn

2 cc d'huile

1 filet mignon de porc (600 g)

2 oignons

1 gousse d'ail

15 cl de bouillon de légumes

1 capsule de safran

1 piment oiseau

1 CS de colombo

250 g de tomates

4 pommes de terre

¼ de bouquet de coriandre

Sel, poivre

Faire chauffer l'huile dans une cocotte et faire rapidement dorer le filet mignon. Essuyer la cocotte, remettre le filet. Ajouter les oignons et l'ail finement hachés. Saler. Faire chauffer le bouillon de légumes, y ajouter le safran et arroser la viande. Ajouter le piment et le colombo. Plonger les tomates 30 secondes dans l'eau bouillante, pour pouvoir les peler. Couper la chair en quartiers et les ajouter dans la cocotte. Couvrir, laisser cuire 2 à 5 minutes.

Eplucher les pommes de terre. Les couper en petits morceaux. Les ajouter dans la cocotte et laisser cuire 20 minutes. Pour servir, enlever le piment, écraser les pommes de terre à la fourchette. Parsemer de coriandre ciselée.

 

( On aime : le déguster entre amis, le repas sera chaleureux et convivial.
Pomme express au boudin noir

(Printemps

5 points 
Pour 2 personnes

PREPARATION : 5 mn 

CUISSON : 7 mn

120 g de boudin noir

2 pommes golden

1 pincée de 4 épices

Sel

Retirer la peau du boudin, le disposer dans un plat spécial pour micro-ondes. Faire cuire 3 minutes à couvert, puissance 425 W. 

Pendant la cuisson, laver les pommes. Couper un chapeau assez large. Creuser l'intérieur avec une petite cuillère afin d'enlever le coeur et les pépins. Saupoudrer l'intérieur et les chapeaux avec les quatre épices et saler. Remplir les pommes avec le boudin cuit, remettre les chapeaux. 

Faire cuire à couvert, puissance 850 W, pendant 4 minutes. Servir aussitôt.

Tajine d'agneau

(Eté

4 points 
Pour 6 personnes

PREPARATION : 40 mn 

CUISSON : 1 h 10

640 g de gigot d'agneau

1 botte d'oignons blancs

4 gousses d'ail

2 tomates

1 cc d'huile d'olive

1 cc de ras-el-hanout

1 cc de cumin

1 cc de cucurma

4 carottes nouvelles

4 bulbes de fenouil

4 fonds d'artichaut surgelés

2 citrons confits

2 CS de raisins secs

200 g de fèves écossées

2 poignées de pousses d'épinards

¼ de bouquet de coriandre

Sel, poivre

Couper la viande en 12 morceaux. Emincer les oignons, écraser l'ail. Peler et couper les tomates en quartiers. Faire chauffer l'huile dans une cocotte, y faire dorer les cubes de viande. Ajouter les oignons, l'ail et les tomates. Mouiller avec 20 cl d'eau, saler et poivrer, ajouter le ras-el-hanout, le cumin et le cucurma. Laisser cuire 30 minutes. 

Préchauffer le four à 180°C (th 5). Gratter et rincer les carottes, les couper en bâtonnets. Enlever les feuilles extérieures des fenouils et les couper en deux. Pré cuire les fonds d'artichaut dans de l'eau bouillante pendant 15 minutes. Ajouter les légumes et les citrons confits coupés en quatre dans la cocotte, mélanger et enfourner 15 minutes, en surveillant la cuisson.

Faire tremper les raisins secs dans un bol d'eau chaude. Plonger les fèves 20 secondes dans l'eau bouillante puis ôter leur peau. Equeuter et rincer les épinards. Les ajouter dans la cocotte, mélanger et poursuivre la cuisson 5 minutes. Au moment de servir, parsemer de coriandre ciselée.

Lapin en cassoulet

(Automne

6,5 points
Pour 4 personnes

PREPARATION : 30 mn 

TREMPAGE : 2 h 

CUISSON : 1 h 10

400 g de haricots secs

4 échalotes

500 g de lapin en morceaux

2 gousses d'ail

Un peu de sarriette

1 feuille de laurier

1 clou de girofle

3 CS de persil haché

Sel, poivre

Faire gonfler les haricots secs environ 2 heures dans l'eau froide. Eplucher les échalotes et les émincer finement. A l'aide d'une feuille de cuisson, faire revenir les morceaux de lapin avec les échalotes.

Ajouter les haricots égouttés, l'ail, la sarriette, le laurier, le clou de girofle et compléter avec de l'eau pour que le cassoulet soir juste à niveau. Couvrir et laisser cuire à petits bouillons pendant environ   1 heure. 

Assaisonner en sel et poivre. Saupoudrer de persil avant de servir.

Rouleau de poireau aux champignons

(Hiver

4,5 points 
Pour 4 personnes

PREPARATION : 15 mn 

CUISSON : 30 mn

4 poireaux

2 CS de velouté de bolet (en sachet). 

230 g de champignons de Paris (coupés en morceaux, en conserve)

4 escalopes fines de dinde (130 g chacune)

4 tranches de jambon de parme (160 g)

 

Préchauffer le four à 180°C (th 5). Couper les poireaux, garder les blancs (le vert servira en soupe). Les cuire dans un grand volume d'eau bouillante salée, pendant 10 minutes. Egoutter. Pendant ce temps, délayer le velouté de bolet dans une casserole avec 25 cl d'eau froide. Porter à ébullition puis laisser cuire 5 minutes, en remuant légèrement.

Egoutter les champignons en conserve. Les ajouter au velouté. Aplatir les escalopes en les tranchant dans l'épaisseur. Déposer une tranche de jambon sur le dessus, puis un blanc de poireau. Rouler le tout en maintenant serré. Disposer 4 roulades dans un plat à four. Couvrir avec la sauce aux champignons et faire cuire 15 minutes au four.

( On aime : ajouter 4 CS de gruyère râpé et 2 CS de chapelure sur les roulades avant de les passer au four. Dans ce cas, comptabiliser 6,5 Points par personne

Flan de citrouille au jambon

(Automne

3 points 
Pour 6 personnes

PREPARATION : 20 mn 

CUISSON : 30 mn

500 g de citrouille

100 g de jambon blanc dégraissé

4 gros oeufs

1 petit suisse à 0 %

60 g de gruyère râpé allégé

½ cc de muscade

1 CS de maïzena

8 cc de crème fraîche à 8 %

Sel, poivre

Couper la chair de la citrouille en petits cubes. Les mettre dans une cocotte en verre culinaire avec    2 CS d'eau. Couvrir et cuire 10 minutes au four à micro-ondes, puissance 800 W. Egoutter, saler, poivrer et mixer. Verser la purée dans une casserole et la faire sécher 5 minutes sur feu doux tout en remuant avec une cuillère en bois. 

Mixer le jambon. Battre les oeufs avec le jambon mixé, la purée de citrouille et le petit suisse. Ajouter le gruyère râpé et la muscade. Bien mélanger. 

Délayer la maïzena dans 2 CS d'eau froide, puis dans la crème chaude. L'ajouter à la préparation. 

Tapisser un moule à cake (d'une contenance de 1 litre) d'un film étirable en le laissant dépasser. Verser la préparation et recouvrir de film étirable. Enfourner au four à micro-ondes pour 15 minutes, puissance 450 W. Si le flan n'est pas pris en son milieu, prolonger la cuisson de 2 à 3 minutes. Laisser reposer 5 minutes puis démouler. Au moment de servir, découper en tranches. Servir tiède ou froid.

Foie de veau aux amandes, salade de pousses d'épinard

(Hiver

3 points 
Pour 4 personnes

PREPARATION : 20 mn 

CUISSON : 7 mn

2 poignées de pousses d'épinard

¼ de botte de cresson

3 échalotes

1 verre de vin blanc sec

1 CS d'amandes effilées

3 cc d'huile d'olive

4 tranches de foie de veau (120 g chacune)

1 cc de miel

1 CS de vinaigre de Xéres

1 citron

¼ de botte de persil plat

Pour la vinaigrette:
3 CS de crème fraîche allégée à 8 %

1 CS de vinaigre de Xérès

Sel, poivre

 

Préparer, laver puis essorer les épinards et le cresson. Eplucher puis ciseler finement les échalotes. Les faire cuire à feu doux dans le vin blanc avec ½ verre d'eau jusqu'à ce qu'elles soient tendres. Laisser réduire sans colorer jusqu'à disparition du liquide. Emulsionner les éléments de la vinaigrette, saler, poivrer, réserver.

Dans une poêle, faire légèrement griller les amandes, à sec, en mélangeant avec la cuillère en bois. Réserver. Essuyer la poêle, faire chauffer 3 cc d'huile d'olive et faire cuire le foie de veau, quelques minutes d chaque côté, en le gardant légèrement rosé. Débarrasser sur le plat de service. Essuyer la poêle. Dans la poêle chaude, feu éteint, ajouter le miel, les échalotes et 1 CS de vinaigre de Xérès. Arroser les foies de ce mélange. Décorer de quartiers de citron, d'amandes effilées et de persil ciselé.

Servie avec la salade en la mélangeant avec la vinaigrette au tout dernier moment.

Curry d'agneau

(Printemps

5 points 
Pour 6 personnes

PREPARATION : 10 mn 

CUISSON : 40 mn

 

6 tranches de gigot d'agneau (100 g chacune)

6 côtelettes d'agneau (360 g)

3 oignons

2 pommes, coupées en dés

2 tomates, coupées en dés

1 bouillon cube de boeuf

1 l d'eau

1 cc de curry

1 cc de cannelle

1 bouquet garni

6 cc de crème fraîche liquide à 5 %

Sel, poivre

Faire revenir sur une feuille de cuisson les tranches de gigot et les côtelettes. Ajouter les oignons finement hachés. Réserver dans un plat. Dans le fond de la poêle, ajouter les pommes coupées en dés. Lorsqu'elles brunissent, ajouter les dés de tomates.

Dans un faitout, mettre la viande et les oignons réservés. Couvrir avec le bouillon préparé avec        1 litre d'eau et le cube. Remuer en ajoutant le curry, la cannelle et le bouquet garni. Faire cuire à feu doux pendant 40 minutes. Au moment de servir, ajouter la crème fraîche pour lier la sauce.

( On aime : servir avec du riz (à comptabiliser).

Pintade aux poires

(Automne

2,5 points 
Pour 4 personnes

PREPARATION : 30 MN

CUISSON : 1 H 05

600 g de pintade

8 échalotes

2 oignons

1 CS de gelée de coing

20 cl de bière brune

4 poires

1 citron

Sel, poivre

Dans une cocotte munie d'une feuille de cuisson, faire dorer les morceaux de pintade. Peler et émincer finement les échalotes et les oignons. Retirer les morceaux de pintade de la cocotte et réserver sur un plat. A leur place, faire revenir les oignons et les échalotes. Les laisser étuver            5 minutes. Remettre les morceaux de pintade dans la cocotte, saler et poivrer, ajouter la gelée de coing puis verser la bière brune. Couvrir et laisser cuire doucement pendant 45 minutes.

Peler les poires, les couper en deux et les épépiner. Les badigeonner de jus de citron.

Ajouter les demi poires autour des morceaux de pintade et compter 20 minutes de cuisson. 

Déguster après avoir retiré la peau de la volaille.

( On aime : l’association poire et volaille qui permet de mêler leurs saveurs.
Pot au feu de lapin en nage parfumée

(Hiver

4,5 points 
Pour 4 personnes

PREPARATION : 40 mn 

CUISSON : 1 h

1 arrière-train de lapin (2 cuisses et tout le râble, 750 g)

1 tablette de bouillon de volaille dégraissé

Quelques tiges de persil

4 verts de poireau

1 branche de céleri

1 feuille de laurier

2 brins de thym

2 oignons piqués avec 2 clous de girofle

4 carottes

4 petits navets

2 bulbes de fenouil

4 poireaux

4 pommes de terre moyennes

1 CS de persil

1 CS de cerfeuil

1 cc d'estragon

1 échalote hachée

4 tranches de baguette grillée (80 g)

Cornichons

Sel

1 cc de poivre concassé

Faire découper, par votre boucher, le lapin en quatre morceaux : 2 cuisses et 2 râbles. Préparer le bouillon : dans un faitout, verser 2,5 litres d'eau froide. Ajouter la tablette de bouillon de volaille diluée dans 25 cl d'eau chaude. Ajouter les queues de persil, une partie des feuilles vertes de poireaux, le céleri, le laurier, le thym et les oignons piqués de clous de girofle. Saler légèrement et poivrer. Porter à ébullition et laisser cuire 30 minutes.

Eplucher et laver les légumes. Couper les carottes, les navets et les fenouils en deux. Lier les poireaux en botte. Filtrer le bouillon, remettre dans le faitout et ajouter les morceaux de lapin et les légumes sauf les pommes de terre. Laisser cuire 15 minutes, ajouter les pommes de terre coupées en deux, prolonger la cuisson de 15 minutes.

Pour servir, disposer les morceaux de lapin dans un grand plat creux, entourés de légumes. Parsemer du mélange d'herbes et échalotes. Présenter à part, un petit bol de bouillon, le pain grillé et les cornichons.

( On aime : déguster ce plat consistant pendant la saison d’hiver et se retrouver tous ensemble pour le partager autour de la table.
Poulet Biryani

(Printemps

6,5 points 
Pour 6 personnes

PREPARATION : 40 mn 

MARINADE : 1 h 

CUISSON : 45 mn

Pour la marinade :

1 oignon

3 gousses d'ail

1 morceau de gingembre frais

1 CS de graines de coriandre

1 CS de graines de cumin

1 CS de garam massala (ou curry)

1 pot de yaourt à 0 %

1 poulet de 1,5 kg (coupé en morceaux)

1 oignon

1 cc d'huile

1 cc de quatre-épices

1 cc de cannelle

6 gousses de cardamome

15 cl de bouillon de volaille dégraissé

1 dosette de safran

180 g de riz basmati

1 CS d'amandes effilées

Sel, poivre

Préparer la marinade:

Hacher finement l'oignon et l'ail. Peler le gingembre et le couper en petits morceaux. Mettre le tout dans un mortier ou le petit bol d'un robot de cuisine. Ajouter les graines de coriandre et de cumin, le garam massala et le yaourt. Ecraser le mélange pour obtenir une pâte homogène, saler et poivrer. Mettre les morceaux de poulet dans un plat et les enduire de cette pâte au yaourt. Laisser mariner une heure.

Au bout de ce temps, hacher finement l'oignon. Faire chauffer l'huile dans une grande sauteuse et faire fondre doucement l'oignon. Saupoudrer de quatre-épices et de cannelle. Ajouter les graines de cardamome, dépourvues de leur gousse. Faire chauffer le bouillon de volaille et ajouter le safran, laisser infuser 5 minutes. Mettre les morceaux de poulet dans la sauteuse avec la marinade. Verser le bouillon de volaille et laisser cuire 45 minutes. 

Pendant ce temps, faire cuire le riz à l'eau bouillante salée, 20 minutes environ. A sec, dans une poêle faire légèrement griller les amandes, les parsemer sur le poulet. Servir avec le riz. .Déguster après avoir retiré la peau du poulet.

( On aime : pour un repas de fête et des saveurs épicées.
Coquelet crapaudine

(Eté

4 points 
Pour 2 personnes

PREPARATION : 5 mn 

CUISSON : 25 mn

1 coquelet (500 g)

2 cc de jus de citron

1 cc de moutarde

2 cc d'herbes de Provence

Sel, poivre

Préchauffer le four, position grill. Avec un couteau bien tranchant, couper le coquelet en 2 moitiés égales, du cou au croupion. Presser bien fort avec les mains pour écraser chaque moitié le plus possible.

Dans une assiette creuse, mélanger le jus de citron, la moutarde, les herbes, sel et poivre. Enrober le coquelet de cette préparation. Disposer les morceaux sur une feuille de cuisson four. Mettre la grille à 12 cm du grill et cuire 25 minutes en retournant les morceaux à mi-cuisson.

Déguster après avoir retiré la peau.

Servir accompagné de rondelles de citron, de mâche ou de cresson, de dés de concombre, de feuilles d'épinards et d'herbes fraîches.

( On aime : l'été, grillé au barbecue pour profiter du plein air.

Pain de viande aux courgettes

(Printemps

2,5 points
Pour 4 personnes

PREPARATION : 10 mn 

CUISSON : 30 mn

350 g de boeuf haché à 5 %

400 g de courgettes

1 oignon

1 gousse d'ail

1 gros oeuf

30 g de flocon d'avoine

½ cc de 4 épices

½ cc de cannelle

1 cc ½ de cumin en poudre

Sel, poivre

Préchauffer le four à 180°C (th5). Disposer la viande dans une terrine. A l'aide d'un robot, râper les courgettes. Peler et hacher l'oignon et l'ail. Ajouter le tout à la viande, ainsi que l'oeuf entier, les flocons d'avoine et les épices. Saler, poivrer.

Bien mélanger tous les ingrédients. Verser dans un moule à cake antiadhésif et passer au four environ 30 minutes. Egoutter de cake avant de le démouler. Servir froid.

 

Accompagner de pickles et cornichons.

Pâtes, Riz, Légumes

Flan cèpe camembert

(Automne

5,5 points 
Pour 6 personnes

PREPARATION : 20 mn 

CUISSON : 40 mn

250 g de cèpes surgelés

25 g de beurre à 41 %

1 CS de persil ciselé

180 g de camembert à 45 %

4 gros oeufs

300 g de fromage blanc à 0 %

25 cl de crème liquide à 5 %

Sel, poivre

Préchauffer le four à 240°C (th 8). Faire décongeler à feu vif les cèpes dans une poêle. Ajouter le beurre, le sel, le poivre et le persil. Détailler le camembert en grosses lamelles. Placer les champignons égouttés puis le camembert dans un plat à gratin.

Dans une jatte, casser les oeufs et ajouter le jus rendu par les champignons puis battre le tout en omelette. Ajouter le fromage blanc et la crème. Saler et poivrer puis verser sur les champignons et le camembert. Mettre le plat au four et laisser cuire 35 minutes jusqu'à ce que le dessus soit bien doré. Déguster dans le plat de cuisson chaud ou tiède.

 

( On aime : utiliser des cèpes séchés réhydratés avant utilisation

Poêlée à la chinoise

(Printemps

2,5 points
Pour 4 personnes

PREPARATION : 20 mn 

CUISSON : 10 mn

2 cubes de bouillon de boeuf dégraissé

2 cc d'huile de sésame

2 cc d'huile d'arachide

2 gousses d'ail écrasées

1 CS de gingembre râpé

1 kg de champignons mélangés surgelés

½ cc de cinq épices en poudre

3 cc de soja

200 g de nouilles chinoises cuites

Faire chauffer 80 cl d'eau dans une casserole, délayer les cubes de bouillon. Verser les 2 sortes d'huile dans un wok avec l'ail et le gingembre et faire cuire à feu doux environ 1 minute. Ajouter les champignons, le cinq épices, le bouillon, la sauce soja. Couvrir et laisser cuire 9 minutes, à feu modéré, en remuant de temps en temps.

Verser les pâtes chaudes dans un plat de service puis verser la préparation aux champignons.

Servir aussitôt.

Omelette aux pâtes

(Automne

5,5 points
Pour 4 personnes

PREPARATION : 15 mn 

CUISSON : 5 mn

240 g de nouilles cuites

5 petits oeufs

8 cc de crème fraîche à 8 %

1 cc d'échalote hachée

1 cc de persil haché

1 cc d'huile

1 boîte de tomates en dés (250 g)

60 g de gruyère allégé

Sel, poivre

Couper les nouilles en petits morceaux. Dans un saladier, battre les oeufs en omelettes avec la crème, ajouter les nouilles, l'échalote et le persil. Saler, poivrer et mélanger. 

Préchauffer le four, position gril. Faire chauffer l'huile à feu vif dans une poêle antiadhésive. Y verser l'omelette et faire cuire 2 minutes. Lorsque l'omelette commence à prendre, étaler les dés de tomates et parsemer de gruyère. Poursuivre la cuisson 3 minutes sous le gril du four.

Faire glisser l'omelette sur un plat et servir de suite.

( On aime : car cette recette énergétique est idéale avant le sport ou une randonnée en plein air.
Papillote aux échalotes

(Eté

1 point

Pour 4 personnes

préparation : 5 mn 

cuisson 20 mn

20 échalotes de Bretagne

4 CS vin blanc

4 cc huile olive

4 brins de thym ou de romarin

Sel et poivre

Peler les échalotes, couper les 2 extrémités. Les répartir sur 4 carrés de papier aluminium double épaisseur. Replier un peu les bords pour former une bourse ouverte.

Arroser les échalotes de vin blanc et d'huile olive. Saler et poivrer et intercaler un brin de thym ou de romarin. Refermer en papillote. Cuire au barbecue, sur braises moyennes pendant 20 minutes.

Servir en accompagnement d'une viande ou d'un poisson grillé (à comptabiliser).

Poêlée de légumes au tofu

(Printemps

2 points

Pour 4 personnes

PREPARATION : 30 MN 

REPOS : 20 MN 

CUISSON : 15 MN

250 g tofu ferme

500 g bok-choy blanc chinois (ou cotes de bettes)

2 carottes

2 poivrons rouges

150 g haricots verts

500 g de chou chinois (ou une laitue iceberg)

80 g pousses de soja

2 cc huile d'arachide

1 oignon émincé

2 gousses ail hachées

1 piment frais

1 citron

1 CS nuoc man

1 cc gingembre

1 cc quatre épices

¼ bouquet de coriandre

Sel

Placer le tofu sous une planche avec un poids. Laisser 20 minutes en attente. Éplucher et laver les légumes.

Dans une grande poêle, faire chauffer l'huile et faire suer l'oignon, l'ail et le piment (dépourvu de ses graines) coupé en morceaux. Ajouter les carottes coupées en julienne, les poivrons en lanières, les haricots verts coupés en deux. Laisser cuire à feu moyen 10 minutes. Pendant ce temps, éponger le tofu et le couper en carrés. Le faire frire quelques minutes jusqu'à ce qu'il soit bien doré. Egoutter sur du papier absorbant. Réserver.

Dans une poêle, ajouter les choux grossièrement hachés, les pousses de soja, le jus de citron, la sauce nuoc mam et les épices. Laisser cuire 5 à 7 minutes. Avant de servir, ajouter le tofu, et la coriandre ciselée.

Pastilla de poire au bleu

(Automne

3 points 

Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

cuisson : 15 mn

4 poires

1 cc sucre semoule

1 CS jus citron

100 g bleu allégé

25 g fromage frais à 0 %

4 feuilles de brick

2 cc margarine à 60 %

Poivre du moulin

 

Peler les poires en conservant leur queue. Les saupoudrer de sucre puis les asperger de jus de citron. Les faire cuire à la vapeur pendant 5 minutes. Les poires doivent rester fermes. Laisser tiédir et trancher légèrement la base pour les faire tenir debout.

Préchauffer le four à 210 ° C (th 6). Ecraser le bleu et le fromage frais à la fourchette. Bien mélanger.

Humidifier les feuilles de brick. Les étaler sur un plan de travail. Trancher le tiers supérieur des poires, évider l'intérieur avec un vide pomme puis avec une petite cuillère en prenant soin de ne pas percer le fond. Les garnir de la préparation au bleu puis remettre le chapeau.

Disposer chaque poire au centre d'une feuille de brick. Donner un tour de moulin à poivre. Refermer en aumônière en épousant les formes de la poire. Lier en haut avec une ficelle de cuisine. Enduire les poires ainsi emballées de margarine, les enfourner debout sur une plaque antiadhésive pour 10 minutes. Pour servir, retirer la ficelle avec des ciseaux.

 ( On aime : une nouvelle façon d'intégrer les fruits de saison dans la cuisine quotidienne.

Tarte de l'été

(Eté

4,5 points

Pour 6 personnes

préparation : 35 mn

cuisson : 45 à 50 mn

6 tomates mures

3 cc huile olive

1 CS sucre 

110 g farine

1 pincée de piment de Cayenne

1 pincée de noix de muscade râpée

4 petits oeufs

20 cl lait écrémé

70 r parmesan râpé

1 bouquet de basilic

1 bouquet de persil

2 gousses ail

1 cc matière grasse à 25 %

6 filets d'anchois à l'huile

Sel et poivre

 

Couper les tomates en deux. Faire chauffer l'huile dans une poêle antiadhésive. Saisir les ½ tomates côté bombé pendant 2 minutes. Remuer pour ne pas laisser attacher, les retourner, saler et poivrer puis les saupoudrer de sucre. Faire cuire à couvert 15 minutes sur feu modéré.

Préchauffer le four à 180 ° C (th 5). Mettre 100 g de farine dans un saladier, creuser un puit et ajouter une pincée de sel, une de piment de Cayenne et une pointe de muscade râpée. Incorporer les oeufs un par un, puis ajouter le lait en mélangeant pour éviter la formation de grumeaux. Ajouter le parmesan.

Equeuter et ciseler le basilic et le persil. Eplucher et hacher finement les gousses d'ail. Incorporer à la pâte en malaxant. Graisser puis fariner un moule en terre cuite ou antiadhésif. Y étaler la pâte et la recouvrir avec les ½ tomates et les filets d'anchois découpés en morceaux. Faire cuire au four pendant 30 minutes. Servir tiède ou froid directement dans le moule de cuisson.

 

( On aime : utiliser des herbes ciselées surgelées pour gagner du temps. Pour économiser les matières grasses, faire revenir les ½ tomates sur une feuille de cuisson. Délicieux l'été avec une salade verte.

Endive aux marrons

(Hiver

1,5 point

Pour 4 personnes

préparation : 5 mn 

cuisson : 25 mn

55 g lardons fumés découennés

1 oignon

1 kg endives

100 g marrons cuits

Poivre

 

Dans une sauteuse anti adhésive, faire revenir les lardons. Peler et émincer l'oignon. L'ajouter et le laisse dorer. Supprimer les premières feuilles d'endives. Les couper en tronçons de 3 cm. Les jeter dans la sauteuse. Remuer, poivrer et cuire à couvert 15 minutes. Ajouter éventuellement un peu d'eau.

Mettre les marrons dans la sauteuse et laisser encore cuire 5 minutes. Si nécessaire, saler légèrement. Servir bien chaud.

( On aime : utiliser les marrons qui apportent une certaine consistance à ce plat de légumes et le déguster en accompagnement d’un plat de gibier (à comptabiliser).
Poêlée de pâtes aux champignons et thon

(Automne

5 points

Pour 1 personne

préparation : 5 mn 

cuisson : 10 mn

1 boite de thon au naturel (100 g)

1 petite boite de champignons

100 g pâtes cuites

2 CS crème fraîche à 15 %

Poivre

 

Ouvrir la boite de thon et la verser avec le jus dans la poêle. Laisser mijoter à feu doux pendant 5 à 10 minutes.

Pendant ce temps, égoutter les champignons puis les ajouter dans la poêle avec les pâtes. Ajouter un peu de poivre, ne pas saler. Incorporer la crème juste avant de servir.

 

( On aime : cette poêlée préparée en 5 minutes seulement !

Gâteau de pomme de terre

(Hiver

5,5 points

Pour 4 personnes

préparation : 20 mn 

cuisson : 40 mn

1 kg de pommes de terre

15 g beurre

1 bouquet de menthe fraîche

1 brin de marjolaine

1 bouquet de persil

1 brin de thym

2 feuilles de sauge

Quelques tiges de ciboulette

100 g ricotta

100 g gruyère râpé allégé

1 pincée de muscade râpée

10 cl lait écrémé

Sel et poivre

 

Préchauffer le four à 180° C (th 5). Eplucher les pommes de terre et les couper en fines rondelles régulières. Les laver et les essuyer soigneusement. Tapisser un moule rond d'une contenance d'1.5 l avec du papier sulfurisé. Le beurrer et placer une partie des pommes de terre au fond du moule et sur les parois. 

Hacher toutes les herbes et les mélanger à la ricotta et au fromage râpé. Saler et poivrer, ajouter la muscade. Continuer à remplir le moule en alternant pommes de terre et préparation au fromage et aux herbes. 

Arroser de lait. Couvrir de papier d'aluminium et mettre au four pendant 20 minutes. Retirer la feuille d'aluminium et augmenter la température à 210 ° C (th 6). Prolonger la cuisson pendant       20 minutes. Laisser tiédir légèrement et démouler. Saupoudrer d'un peu de persil ciselé.

 

( On aime : aussi en plat complet avec une salade (à comptabiliser).

Penne à la mode de parme

(Automne

5 points
Pour 4 personnes

préparation : 10 mn 

cuisson : 10 mn

400 g de penne

1 cc huile

1 cc ail haché

400 g julienne légumes (carotte, céleri, chou fleur)

2 fines tranches de jambon de parme (60 g)

Sel et poivre

Porter à ébullition une grande quantité d'eau salée. Verser les pâtes et les faire cuire 10 minutes. Egoutter et réserver au chaud. Pendant ce temps, faire chauffer l'huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire revenir l'ail, ajouter les légumes surgelés et laisser cuire 8 minutes à feu moyen tout en remuant de temps en temps. Saler et poivrer. Egoutter les pâtes, les ajouter aux légumes et mélanger 2 minutes pour les réchauffer.

Verser les pâtes aux légumes dans un plat de service chaud. Détailler les tranches de jambon cru en fines lanières, en parsemer la préparation et mélanger superficiellement. Servir de suite.

( On aime : ce plat typique est réalisé en 20 minutes.

Artichauts à la bolognaise

(Hiver

5 points 

Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

cuisson : 30 mn

4 artichauts

4 tranches de pain (50 g chacune)

1 petit oeuf

1 boite de sauce bolognaise (150 g)

70 g gruyère râpé allégé

 

Préchauffer le four à 220 ° C (th 7). Faire cuire les artichauts dans l'autocuiseur pendant 15 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape. Les égoutter. Enlever les feuilles et le foin pour ne laisser que les fonds. Gratter la partie comestible des feuilles et réserver cette pulpe d'artichaut

Faire dorer le pain au grille pain ou dans une poêle avec une feuille de cuisson. Séparer le blanc du jaune, mélanger le jaune avec la pulpe réservée des feuilles d'artichauts, la boite de sauce bolognaise et 35 g de gruyère râpé allégé.

Battre le blanc d'oeuf en neige, l'incorporer à la préparation précédente. Mettre la feuille de cuisson four dans la lèchefrite, poser dessus les tranches de pain, puis ajouter sur ces tranches les fonds d'artichauts garnis de farce. Parsemer de gruyère râpé et faire gratiner une dizaine de minutes. Servir de suite.

( On aime : Utiliser 8 fonds d’artichauts surgelés, en garder 4 et écraser les 4 autres pour récupérer la pulpe.

Gratin de pomme de terre

(Hiver

3,5 points

Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

cuisson : 35 mn

600 g de pomme de terre

30 cl lait de chèvre ½ écrémé

1 gousse ail

1 cc margarine

60 g fromage de chèvre allégé

Sel et poivre

Préchauffer le four à 180 ° C (th 5). Peler et rincer les pommes de terre, les couper en fines tranches à l'aide d'une mandoline. Faire chauffer le lait dans une petite casserole. Frotter un plat à gratin antiadhésif avec la gousse d'ail écrasée puis le graisser avec la margarine.

Étaler la moitié des pommes de terre, saler, poivrer et parsemer de lamelles de fromage. Recouvrir du reste de pomme de terre, arroser avec le lait, saler et poivrer, enfourner pour 35 minutes.

 

(Ce gratin au lait de chèvre, très digeste, il apporte autant de calcium, de protéines et de lipides que le lait de vache)

( On aime : ce gratin au lait de chèvre. Très digeste, il apporte autant de calcium, de protéines et de lipides que le lait de vache.

Feuilles d'automne

(Automne

2,5 points

Pour 8 feuilles

préparation : 30 mn 

cuisson : 30 mn

200 g bacon

2 échalotes

2 oignons

2 gousses ail

2 carottes

400 g marron cuit entier

1 bouquet de persil

1 petit oeuf

8 feuilles de chou vert

1 bouillon de cube de volaille

Sel et poivre

Hacher le bacon, les échalotes, les oignons et l'ail. Peler les carottes, les râper avec une grille à gros trous. Mettre le tout dans une sauteuse munie d'une feuille de cuisson et faire revenir. Laisser cuire doucement sans colorer. Hacher grossièrement les marrons. Ciseler finement le persil. Mélanger le contenu de la sauteuse avec les marrons dans un saladier, ajouter le persil et l'oeuf entier. Saler et poivrer. Faire blanchir les feuilles de choux 5 minutes, les rafraîchir sous l'eau froide et les sécher. Préchauffer le four à 210° C (th 6).

Poser les feuilles de chou sur le plan de travail, répartir dessus la garniture aux marrons. Rouler chaque feuille pour former une paupiette en la faisant tenir par une pique en bois, puis les déposer dans un plat. Arroser avec 25 cl de bouillon chaud (préparé avec le cube) et faire cuire 30 minutes.

( On aime : aussi en plat principal, dans ce cas, former 4 papillotes et comptabiliser 5 POINTS par feuille.

Spaghetti à l'italienne

(Eté

8,5 points

Pour 2 personnes

préparation : 10 mn 

cuisson : 8 mn

200 g de spaghettis au blé complet

150 g jambon de paris dégraissé

½ poivron rouge

6 olives noires dénoyautées

1 jaune d'oeuf

2 CS crème fraîche à 8 %

1 cc échalote lyophilisée

4 branches de basilic

2 CS parmesan râpé

Sel et poivre

Faire cuire les spaghettis 8 minutes dans une grande quantité d'eau bouillante salée. Pendant ce temps, couper le jambon en gros cubes. Laver, éponger le demi poivron et le couper en cubes. Couper les olives en rondelles. Mélanger le tout, réserver.

Egoutter les pâtes au dessus d'un saladier (pour le réchauffer). Ajouter dans les pâtes, le jaune d'oeuf battu avec la crème fraîche et l'échalote, poivrer. Mélanger, ajouter la préparation poivron, olives, jambon, réserver et mélanger de nouveau. Verser dans le saladier chaud. 

Décorer de basilic ciselé. Accompagner de parmesan.

( On aime : recette rapide à déguster en toute gourmandise.

Chutney de pomme au gingembre

(Automne

2 points 

Pour 2 personnes

préparation : 15 mn 

cuisson : 30 mn

400 g de pommes golden

½  poivron vert

1 petit oignon

25 g gingembre frais

½ citron

15 cl vinaigre d'alcool blanc

5 CS cassonade

1 clou de girofle

2 CS de raisins de Corinthe

Sel

Peler et épépiner les pommes. Les couper en petits dés. Hacher le poivron puis l'oignon. Couper le gingembre en fines juliennes. ¨Prélever le zeste du citron, le hacher finement.

Dans une casserole, porter le vinaigre à ébullition. Ajouter la cassonade, le clou de girofle écrasé et une pincée de sel. Faire réduire d'un tiers. Ajouter les autres ingrédients (pomme, poivron, oignon, gingembre, zeste de citron, raisins). Cuire 30 minutes sur feu doux, tout en remuant de temps en temps.

( On aime : cette recette qui utilise des fruits de saison et qui accompagne merveilleusement une viande rôtie (à comptabiliser).

Hachis camarguais

(Hiver

5,5 points

Pour 4 personnes

préparation : 10 mn 

cuisson : 55 mn

1 oignon émincé

2 cc huile olive

90 g riz cru

1 cc ail en poudre

450 g viande hachée à 5 %

1 boite de tomates concassées

1 CS concentré tomate

½ bouillon volaille

4 courgettes

30 g gruyère râpé

30 g parmesan râpé

Herbes de Provence

Sel et poivre

Préchauffer le four à 180 ° C (th 5). Dans une poêle faire revenir l'oignon avec 1 cc huile olive pendant 3 minutes. Ajouter le riz et l'ail et faire cuire en remuant 5 minutes. Huiler un plat à four avec l'huile restante et répartir le riz. Dans la poêle, faire revenir la viande hachée 3 minutes. Ajouter les tomates concassées et la cuiller à soupe de concentré de tomate. Saler et poivrer.

Dans une casserole, diluer le bouillon dans un verre d'eau et porter à ébullition. Laver et couper les courgettes en fines rondelles et les cuire 2 minutes dans le bouillon. Les réserver. Etaler sur le riz le mélange de viande, une couche de courgettes et de nouveau, une couche de viande. Répartir le bouillon. Terminer par le gruyère et le parmesan râpé. Parsemer d'herbes de Provence. Mettre à cuire 40 minutes au four.

( On aime : ce plat pour 4 comporte sucres lents, vitamines, protéines et fibres.
Aumônières aux girolles

(Automne

2 points 

Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

cuisson : 15 mn

500 g girolles

1 échalote

1 gousse ail

1 cc margarine

16 cc crème fraîche épaisse à 8 %

1 CS cerfeuil ciselé

1 CS persil ciselé

4 feuilles de brick

1 cc huile

4 feuilles de poireau

Sel et poivre

Préchauffer le four à 210 ° C (th 6). Essuyer les girolles. Peler et hacher l'échalote et l'ail. Dans une poêle, faire revenir l'échalote avec la margarine, ajouter les girolles et les faire sauter pendant           3 minutes sur feu moyen. Ajouter l'ail, saler et poivrer. Laisser cuire encore 2 minutes sur feu doux tout en remuant. Incorporer la crème, les herbes et mélanger.

Etaler et humidifier les feuilles de brick. Répartir une portion de girolles au centre de chaque feuille et refermer en aumônière. Egaliser les bords avec les ciseaux, lier avec une ficelle de cuisine.

A l'aide d'un pinceau, enduire les aumônières d'huile. Les disposer sur une plaque antiadhésive et enfourner pour 10 minutes. Pendant ce temps, faire blanchir les feuilles de poireau 2 minutes dans de l’eau bouillante salée. Les égoutter et les nouer autour des aumônières (une fois qu'elles sont cuites) en remplacement du brin de ficelle.

( On aime : en accompagnement de viande ou de poisson (à comptabiliser).
Gratin de petits pois à la tomate

(Hiver

2,5 points 

Pour 4 personnes

préparation : 5 mn 

cuisson : 10 mn

1 boite de petits pois (500 g)

1 boite de tomates pelées (500 g)

1 pincée d'ail et d'oignon déshydratés

1 CS d'estragon haché

20 gr gruyère râpé

Sel de céleri

Poivre

Allumer le four position grill. Egoutter les petits pois et les placer dans un plat à four. Egoutter les tomates et les disposer sur les petits pois. Ajouter l'ail et l'oignon puis l'estragon. Saler et poivrer, répartir le gruyère.

Mettre sous le grill jusqu'à ce que le gratin soit bien chaud.

( On aime : recette rapide, gain de temps.
Endive à la cannelle

(Hiver

2,5 points 

Pour 2 personnes

préparation : 7 mn 

cuisson : 20 mn

200 g échalotes

2 cc huile olive

500 g endives

4 CS crème fraîche liquide à 15 %

1 pincée de cannelle

Sel et poivre

Emincer les échalotes et les faire blondir dans une sauteuse avec l'huile d'olive. Ajouter les endives émincées finement et laisser blondir 5 à 10 minutes en remuant. 

Ajouter la crème, le sel, le poivre et la cannelle. Couvrir et laisser cuire à feu doux 10 à 15 minutes. S'il y a trop de jus, retirer le couvercle afin de réduire l'eau. Déguster accompagné de viande blanche ou poisson

( On aime : les déguster un lendemain de fête et pour leur richesse en fibre.
Capellini au crabe

(Printemps

3 points

Pour 4 personnes

préparation : 10 mn 

cuisson : 3 mn

140 g de capellinis

120 g miettes de crabe (en conserve)

8 cc crème fraîche à 8 %

1 cc jus citron

1 cc ciboulette surgelée

250 g asperges vertes en bocal

4 médaillons de surimi saveur crabe (60 g)

Sel et poivre du moulin

Porter à ébullition une grande quantité d'eau salée. Y faire cuire les capellinis pendant 3 minutes tout en remuant avec une fourchette en bois. Egoutter et démêler les pâtes, les réserver dans un saladier. 

Egoutter le crabe, l'émietter et le verser dans le saladier avec la crème, le jus de citron et la ciboulette. Donner un tour de moulin à poivre et mélanger avec 2 fourchettes. Etaler la préparation sur un plat de service. Egoutter les asperges, les disposer autour des pâtes et mettre les médaillons de surimi sur le dessus.

( On aime : remplacer les capellinis par des cheveux d’ange (à comptabiliser).
Garniture de poire

(Automne

0,5 point

Pour 4 personnes

préparation : 10 mn 

cuisson : 3 mn

2 belles poires Abate (500 g)

Le jus d' ½ citron

3 CS crème fraîche allégée à 15 %

15 g de gingembre frais

4 tours de moulin de mélange de 5 baies

1 pincée de fleur de sel

Eplucher les poires. Les couper en deux dans la longueur. Les faire pocher 15 minutes dans une casserole contenant ½ litre d'eau et de jus de citron.

Pendant la cuisson, battre la crème avec 1 cc de gingembre râpé, les baies moulues et la fleur de sel. Bien égoutter les demi poires, les garnir de crème assaisonnée.

Servir aussitôt en garniture d'un rôti de gibier (biche, chevreuil) avec quelques grappes de groseilles en décoration et une purée de céleri.

Torsades au merlan

(Hiver

5,5 points 

Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

cuisson : 20 mn

500 g torsades

300 g fonds artichauts surgelés

1 CS jus citron

2 filets merlan (240 g)

8 filets anchois à l'huile

1 cc huile olive

1 oignon doux émincé

1 cc basilic surgelé

Sel, poivre

Dans une casserole, porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Verser les pâtes et les faire cuire 6 minutes. Egoutter et réserver au chaud. Porter à nouveau de l'eau salée à ébullition, y faire cuire les fonds d'artichauts pendant 8 minutes. Les égoutter, les détailler en lanières et les citronner. Mettre les filets de merlan dans un plat en verre culinaire avec 2 CS d'eau. Couvrir et cuire 3 minutes au four à micro-ondes, puissance 850 W. Egoutter et hacher les filets d'anchois.

Faire chauffer l'huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire revenir l'oignon. Ajouter les lanières d'artichauts puis les filets d'anchois et le merlan émietté. Faire cuire 2 minutes tout en remuant. Ajouter les pâtes, donner un tour de moulin à poivre, parsemer de basilic et mélanger.

Crumble aux tomates

(Eté

2 points

Pour 2 personnes

préparation : 15 mn 

cuisson : 30 mn

4 tomates

2 gousses ail

2 petits oignons hachés

2 cc huile olive

1 CS chapelure

15 g parmesan

1 CS persil haché

1 CS basilic haché

Sel et poivre

Laver puis, couper les tomates en tranches fines. Préchauffer le four à 180 ° C (th 5). Faire revenir l'ail et les oignons dans l'huile, à petit feu, à couvert en remuant souvent durant 10 minutes environ (éventuellement ajouter 1 ou 2 CS d'eau).

Mélanger la chapelure, le parmesan, les herbes aromatiques et la fondue d'oignon. Saler, poivrer. Dans un plat à gratin (ovale ou rond de 23 cm) étaler les tranches de tomates et recouvrir de la préparation aux oignons. Enfourner et faire cuire 30 minutes.

( On aime : le déguster avec viande ou poisson grillé (à comptabiliser).
Desserts

Pomme d’amour à la vanille

(Hiver

3 points
Pour 2 personnes

préparation : 20 mn

cuisson : 10 mn

2 grosses pomme granny

6 CS rases de sucre

3 CS d’eau

Colorant à dessert rouge et vert

100 ml de crème anglaise en brique à la vanille

Peler 2 pommes en les laissant entières. A laide d'une cuillère parisienne, façonner une dizaine de petites boules dans chaque pomme. Les piquer avec une pique en bois et les réserver.

Faire un caramel avec le sucre et l’eau portés à ébullition. Une fois réduit mais pas coloré, séparer ce caramel en 2 parts : dans le premier ajouter quelques gouttes de colorant rouge dans l'autre, quelques gouttes de colorant vert.

Avant le durcissement du caramel passer la moitié des boules dans le premier caramel et la deuxième partie dans l’autre puis les déposer sur un papier d’aluminium légèrement huilé.

Dans les assiettes à dessert, partager la crème anglaise, y déposer les boules de pomme et servir de suite (sinon le caramel va fondre au contact de la crème). Servir frais

Petites pots d’abricot au pralin

(Eté

1,5 point

Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

cuisson : 3 mn 

REFRIGERATION : 3 H

6 grandes feuilles de gélatine

500 g d’abricots

2 blancs d'œufs

6 CS d'édulcorant

2 yaourts à l'abricot à 0 %

4 cc de pralin (25 g)

Faire tremper les feuilles de gélatine dans un bol d'eau froide. Rincer et dénoyauter les abricots les mettre dans un plat en verre culinaire avec une cuillerée à soupe d'eau, couvrir et cuire 3 minutes au four à micro-ondes, puissance 800 W.

Mixer, incorporer la gélatine essorée et mélanger pour la dissoudre. Laisser refroidir. Monter les blancs d'oeufs en neige, incorporer l'édulcorant.

Ajouter les yaourts dans la purée d'abricot. Verser la préparation: sur les blancs en neige et mélanger délicatement en soulevant la masse.

Répartir la mousse dans 4 petits moules en verre. Saupoudrer de pralin, filmer et laisser prendre au réfrigérateur pendant au moins 3 heures.

( On aime : très rafraîchissant l’été.
Fruits poêlés sur lit de fromage blanc

(Automne

2,5 points

Pour 4 personnes

préparation : 15 mn

CUISSON : 8 mn

200 g de raisins

200 g de mirabelles

4 poires

2 cc margarine de cuisson à 60 %

5 cl de jus de pomme

3 CS édulcorant

½ cc gingembre

400 g de fromage blanc à 0 %

Rincer les grains de raisins et les mirabelles, dénoyauter ces dernières. Peler les poires, les couper en quartiers, enlever le coeur et les pépins.

Mettre la margarine à chauffer dans une sauteuse antiadhésive. Verser les fruits et les faire dorer à feu vif pendant 2 minutes. Baisser le feu, ajouter le jus de pomme et poursuivre la cuisson                6 minutes. Hors du feu, saupoudrer d'édulcorant et de gingembre. Répartir le fromage blanc dans 4 coupelles. Recouvrir d'une portion de fruits poêlés.

( On aime : une recette pour se faire plaisir et aussi très équilibrée !
Pancake aux flocons d’avoine

(Hiver

2,5 points 

Pour 8 pancakes

préparation : 10 mn 

cuisson : 15 mn

180 g de flocons d’avoine

2 cc de fructose

2 pincées de sel

40 cl de lait écrémé

1 œuf

Mélanger les flocons d’avoine avec le fructose et le sel. Verser le lait chaud sur les flocons et laisser gonfler 5 minutes.

Incorporer l’œuf battu. Répartir des cuillerées de pâte dans une grande poêle recouverte d’une feuille de cuisson de façon à confectionner 8 pancakes. Cuire 3 minutes de chaque côté.

( On aime : tartiner les pancakes avec 1 cc de confiture ou de miel ou de sirop d’érable (à comptabiliser).
Mousse aux clémentines

(Hiver

2 points 

Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

CONGELATION : 30 mn

4 clémentines

2 petits oeufs

3 CS édulcorant en poudre

400 g fromage blanc à 0 %

4 pincées de vanille en poudre

Presser 2 clémentines pour en recueillir le jus. Séparer les blancs des jaunes. Fouetter les jaunes avec l'édulcorant puis incorporer le jus de clémentine. Ajouter peu à peu le fromage blanc et mélanger jusqu'à l'obtention d'une préparation mousseuse. Monter les blancs en neige. Les incorporer à la préparation précédente

Réserver au congélateur pour 30 minutes pour bien refroidir la mousse. Au moment de servir, peler les 2 clémentines restantes, détacher les quartiers et enlever les membranes blanches qui les entourent. 

Avec 2 CS, confectionner 4 quenelles de mousse, les répartir dans des coupelles. Entourer de quartiers de clémentines. Saupoudrer d'un soupçon de vanille.

( On aime : cette recette source de vitamines et de calcium.

Gratin de pomme

(Automne

3 points

Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

CUISSON : 3 mn 

REFRIGERATION : 2 H

7 macarons (de 12 g chacun)

2 CS whisky

6 CS crème fraîche épaisse à 5 %

100 ml crème anglaise

100 g pomme

2 CS sucre roux

Préchauffer le grill du four à 240 ° C (th 8). Dans 4 ramequins, répartir les macarons écrasés grossièrement, y répartir le whisky. A l'aide d'un fouet, battre la crème fraîche 2 minutes , y ajouter la crème anglaise et les pommes lavées, épluchées et coupées en petits dés, répartir dans les ramequins, terminer par une couche de sucre roux. 

Glisser les ramequins sous le grill pendant 3 minutes, le sucre doit caraméliser. Laisser refroidir en réservant 2 h au frais.

( On aime : le réaliser en été avec des fraises à la place des pommes.

Neige et fruits rouges

(Eté

0 Point

Pour 4 personnes

préparation : 7 mn 

CUISSON : 5 mn 

3 blancs d’œufs

4 CS d’édulcorant

1 barquette de framboises

1 barquette de groseilles

1 barquette de myrtilles (ou de mûres)

Séparer les blancs des jaunes d’œufs (réserver les jaunes pour une omelette). Battre les blancs en neige ferme en incorporant peu à peu l’édulcorant.

Faire chauffer une grande sauteuse d’eau bouillante, retirer du feu. A l’aide de 2 CS, faire glisser 4 portions de neige dans l’eau bouillante. Couvrir du couvercle de la sauteuse. Laisser pocher             5 minutes.

Les retirer à l’aide d’une écumoire et les déposer sur un papier absorbant. Les disposer sur une assiette et les entourer de fruits rouges.

Glace à la cannelle

(Printemps

2,5 points 
Pour 6 personnes

préparation : 10 mn 

CUISSON : 5 mn 

50 cl lait écrémé

2 bâtons de cannelle

4 jaunes d’œufs

60 g sucre en poudre

Dans une casserole, faire bouillir le lait et les bâtons de cannelle. Hors du feu, couvrir et laisser infuser 5 minutes. Dans un saladier, fouetter les jaunes d'oeufs avec le sucre jusqu'à ce que le mélange blanchisse. Puis verser le lait à la cannelle encore chaud, sans cesser de remuer.

Réserver le mélange dans la casserole et faire cuire à feu doux en remuant jusqu'à ce que la crème épaississe et devienne onctueuse. Verser la préparation refroidie dans la sorbetière et laisser prendre la glace. Pour refroidir rapidement la préparation poser, la casserole sur les glaçons

( On aime : pour des saveurs différentes, on aime remplacer la cannelle par 10 g de gingembre ou 15 branches de thym frais.

Velouté glacé d’abricot

(Eté

2 points 
Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

CUISSON : 25 mn 

REFRIGERATION : 2 H

1 citron vert

1 orange

400 g d’abricots bien mûrs

25 cl de vin blanc doux

60 g de sucre semoule + 1 CS de sucre

30 g de maïzena

1 cc d’eau de fleur d’oranger

Prélever sur le citron deux bandes de zeste, retirer la peau blanche et les tailler en fins rubans. Les ébouillanter 2 minutes puis les réserver. Presser l’orange et le citron.

Mettre les abricots dénoyautés et coupés dans une casserole avec le vin blanc, le jus des agrumes et 60 g de sucre. Porter à frémissement puis laisser cuire 10 minutes. Mixer dans la casserole de façon à obtenir une purée fine.

Verser dans la casserole la maïzena délayée dans 2 CS d’eau. Laisser frémir 10 minutes sur feu doux en remuant constamment pour que la crème épaississe et soit onctueuse. Parfumer avec l’eau de fleur d’oranger.

Transvaser dans une jatte et saupoudrer d’une cuillerée à soupe de sucre afin d’éviter la formation d’une peau. Laisser refroidir et réserver au moins 2 heures au frais. Servir bien froid dans des coupes. Décorer de fins rubans de zeste de citron vert.

( On aime : pour un goût sucré, ajouter un peu d’édulcorant en fin de cuisson.
Crème renversée au thé

(Automne

3 points 
Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

CUISSON : 10 mn 

REFRIGERATION : 1 H

40 cl lait écrémé

2 sachets de thé au caramel

2 oeufs entiers + 1 jaune

4 CS d'édulcorant

2 CS de maïzena

1 dosette de caramel de nappage

1 poire

½ mangue (100 g)

Porter le lait à ébullition. Hors du feu, ajouter les sachets de thé et laisser infuser 5 minutes. Enlever les sachets de thé. Fouetter les oeufs entiers et le jaune avec l'édulcorant et la maïzena. Verser peu à peu le lait au thé tout en continuant de fouetter.

Enduire le fond de 4 petits ramequins d'une contenance de 10 cl, de caramel. Répartir la préparation et filmer. Faire cuire au micro ondes puissance 400 W pendant 10 minutes. Attendre 5 minutes, enlever le film et laisser tiédir. Réserver au frais pendant 1 heure. Au moment de servir, peler la poire et la demi mangue, les couper en fines lamelles. Démouler les crèmes au thé sur les assiettes de service. Entourer de lamelles de fruits.

Crème glacée au melon

(Eté

2 points

Pour 4 personnes

préparation : 10 mn

1 petit melon

2 cc jus citron

4 boules de glace à la vanille

Trancher, épépiner et peler le melon. Couper la chair en petits morceaux. Les citronner et les mixer

Ajouter la glace à la vanille et mixer de nouveau brièvement. Verser dans 4 coupelles et déguster de suite.

( On aime : dessert magique ! Idéal pour les vacances.
Crumble aux fruits d'automne

(Automne

4 points 

Pour 4 personnes

préparation : 5 mn 

CUISSON : 30 mn

2 pommes

2 poires

24 pistaches décortiquées

1 sachet de sucre vanillé

40 g farine

40 g sucre poudre

40 g beurre à 41 %

40 g de céréales

Préchauffer le four à 250 ° C (th 8). Eplucher les fruits puis, les émincer finement et les mettre avec les pistaches concassées dans un plat allant au four. Saupoudrer de sucre vanillé.

Dans une terrine, mélanger rapidement la farine, le sucre et le beurre ramolli jusqu'à obtention d'un mélange sableux. Ajouter les céréales. Verser ce mélange sur les fruits. Enfourner pendant environ 30 minutes. Servir tiède ou froid.
Biscuit de Savoie

(Printemps

3,5 points

Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

CUISSON : 25 mn

3 gros oeufs

35 g de sucre en poudre

2 sachets de sucre vanillé

40 g maïzena

½ sachet de levure

Préchauffer le four à 180 ° C (th 4). Séparer les blancs des jaunes d'œufs. Mélanger à la cuillère en bois les jaunes et les sucres. Ajouter ensuite la maïzena et la levure.

Battre les blancs en neige bien ferme. Les introduire délicatement à la préparation précédente

Verser dans un moule en silicone rond de 24 cm de diamètre. Faire cuire 20 à 25 minutes. Démouler chaud.

( On aime : changer le goût du biscuit en remplaçant le sucre vanillé par 2 sachets de sucre à la fleur d’oranger ou de sucre à la cannelle de Ceylan. Pour une idée festive, couper le biscuit en 2 après l’avoir laissé refroidir. Le garnir de fruits, de confiture, de crème… (À comptabiliser).
Pruneaux au thé

(Hiver

3,5 points 

Pour 4 personnes

préparation : 10 mn 

MACERATION : 2 h 

refrigeration : 2 à 3 h

500 g de pruneaux

2 sachets de thé

2 CS d’aspartame

1 goutte de vanille liquide

Faire tremper les pruneaux 2 heures à l’eau froide.

Egoutter les pruneaux. Les mettre dans un compotier. Préparer ½ litre de bon thé, et le verser bouillant sur les pruneaux. Ajouter l’aspartame et la goutte de vanille. Laisser infuser et refroidir pendant 2 à 3 heures.

Papillotes de poire aux mûres

(Automne

0 Point 
Pour 1 personne

préparation : 5 mn 

CUISSON : 10 mn

1 poire

1 cc de jus de citron

1 cc de sucre en poudre

100 g de mûres

Préchauffer le four à 210° C (th.6). Peler la poire et enlever le cœur, la couper en bâtonnets. Les disposer sur un morceau de papier aluminium de 30 cm de long. Arroser de jus de citron et de sucre. Recouvrir de mûres.

Refermer la papillote et enfourner pour 10 minutes. Servir tiède ou froid.

( On aime : le réaliser avec d’autres fruits rouges (groseilles ou cassis) et la préparer quelques heures à l’avance pour la déguster bien froide.
Compote de pêche à la menthe

(Eté

0 Point 
Pour 4 personnes 

préparation : 10 mn 

CUISSON : 8 mn
10 cl d'eau

10 cl vin blanc sec

1 gousse vanille

1 petit bâton de cannelle

Quelques pelures de zeste de citron et d'orange

4 pêches moyennes

125 g de framboises

quelques feuilles de menthe

Faire cuire l'eau, le vin et les épices, le zeste de citron et d'orange et faire réduire à petit feu pendant 2 à 3 minutes. Couper les pêches en tranches et les ajouter à la préparation précédente. Cuire encore une fois environ 5 minutes dans le jus jusqu'à réduction en compote.

Verser la compote dans 4 assiettes, répartir les framboises et décorer de feuilles de menthe, sucrer éventuellement avec un peu d'édulcorant en poudre.

 

( On aime : une autre façon de déguster les fruits de saison !
Couscous sucré

(Hiver

3 points 

Pour 1 personne

préparation : 5 mn 

CUISSON : 10 mn

20 cl lait écrémé

1 cc d'édulcorant de cuisson

1 CS de semoule de couscous (20 g)

½ banane

Cannelle

Dans une casserole, faire chauffer le lait avec l'édulcorant. Y jeter la semoule. Laisser mijoter une dizaine de minutes à découvert jusqu'à ce que le liquide soit absorbé.

Couper la banane en rondelles. Les ajouter au couscous. Saupoudrer de cannelle. Se déguste tiède ou froid.

( On aime : le préparer à l’avance.
Gelée de fromage blanc et fruits exotiques

(Printemps

1,5 point

Pour 4 personnes

préparation : 30 mn 

CUISSON : 2 mn 

REFRIGERATION : 2 H

30 cl de jus d'orange en flacon

4 feuilles de gélatine

300 g de fromage blanc battu à 20 %

1 carambole

1 gousse de vanille

2 CS d'édulcorant

1 petit ananas

1 papaye

1 citron vert

Faire chauffer le jus d'orange. Faire tremper les feuilles de gélatine pendant quelques minutes dans un bol d'eau froide. Egoutter la gélatine ramollie en la pressant du bout des doigts. L'ajouter au jus d'orange chaud hors du feu. Laisser tiédir.

Dans un moule à gâteau pouvant contenir le fromage blanc. Verser cette gelée sur 1 cm de hauteur. Mettre au réfrigérateur. Disposer sur le jus, pris en gelée, des tranches de carambole qui formeront des étoiles. Couler un peu de gelée pour fixer le décor. Remettre au froid.

Fendre la gousse de vanille dans la longueur. Gratter avec la pointe du couteau les graines situées à l'intérieur et les ajouter au fromage blanc. Mélanger le fromage blanc, l'édulcorant et le jus d'orange tiède. Verser le tout dans le moule et remettre au réfrigérateur pour au moins 2 heures.

Pour servir, éplucher l'ananas. Le couper en rondelles. A l'aide d'un vide pomme, enlever la partie centrale qui est dure. Eplucher la papaye, la couper en deux. Enlever les graines et couper la chair en lamelles.

Démouler le fromage blanc en gelée, après avoir trempé le fond du moule 30 secondes dans l'eau chaude. Poser le plat de service sur le dessus et retourner. Garnir le tour du plat de demi tranches d'ananas, de lamelles de papaye et de rondelles de citron vert.

Reine de Saba

(Printemps

3 points
Pour 8 personnes

préparation : 20 mn 

CUISSON : 30 mn

30 g de beurre

150 g de chocolat à pâtisser

3 gros œufs

6 CS d’édulcorant

50 g de poudre d’amandes

2 CS rases de fécule ou de maïzena

1 CS de sucre glace

Préchauffer le four à 150° C (th 3). Graisser un moule au pinceau après avoir fait fondre le beurre. Mettre le moule au réfrigérateur pour faire durcir la matière grasse.

Casser le chocolat en morceaux. Le mettre avec le beurre et une cuillerée à soupe d’eau, dans une casserole au bain-marie ou au four à micro ondes. Casser les œufs en séparant les blancs des jaunes. Dans un saladier, mettre les jaunes d’œufs, ajouter peu à peu l’édulcorant en battant au fouet électrique jusqu’à ce que le mélange devienne jaune clair. Mélanger le chocolat et le beurre et verser le tout sur les jaunes d’œufs. Ajouter la poudre d’amandes et la fécule. Mélanger  l’aide d’une cuillère en bois.

Sortir le moule du réfrigérateur et saupoudrer de farine en tapotant pour rejeter l’excédent de poudre. Verser la préparation dans le moule, en le secouant d’avant en arrière pour égaliser la pâte. Enfourner de suite. Laisser cuire 30 à 35 minutes, selon votre type de four. Une brochette piquée au centre du gâteau doit ressortir sèche. Démouler sur une  grille à pâtisserie. Lorsqu’il est froid, le saupoudrer de sucre glace.

Un brin d’exotisme en papillote

(Automne

1 point 

Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

CUISSON : 10 mn

2 bananes

2 poires doyenne du comice

1 citron jaune

12 litchis

1 citron vert

4 CS d’édulcorant 

1 grenade

1 branche de basilic

Eplucher les bananes et les poires. Couper les bananes en rondelles et les poires en lamelles. Citronner avec le jus de citron jaune. Eplucher les litchis. Découper quatre feuilles d’aluminium de 40 cm de long.

Préchauffer le four à 210° C (th 6). Sur chaque moitié de feuille d’aluminium, répartir par personne : ½ banane, ½ poire et 3 litchis. Arroser de jus de citron. Déposer au centre, une rondelle de citron vert. Saupoudrer d’édulcorant. Refermer la papillote, comme un chausson aux pommes en formant un ourlet. Glisser 10 minutes au four. En fin de cuisson, fendre le dessus de la papillote en croix, parsemer de graines de grenade et de quelques feuilles de basilic ciselées et d’une ou deux feuilles entières.

( On aime : la saveur de tous ces fruits cuits en papillote.
Bûche aux fruits frais

(Eté

4 points 

Pour 4 personnes

préparation : 10 mn

CUISSON : 10 mn 

REPOS : 10 MN

3 petits oeufs

80 g sucre

80 g farine

1 paquet de levure

1 goutte d'extrait de vanille

250 g framboises

Préchauffer le four à 220° C (th 7). Casser les oeufs en prenant soin de réserver les blancs. Battre au fouet les jaunes d'oeufs avec le sucre pour obtenir un mélange blanc et mousseux puis ajouter la farine, la levure et la vanille. Monter les blancs en neige ferme et les ajouter délicatement au mélange jaune, sucre, farine. Verser cette préparation sur la feuille de cuisson placée sur le plateau lèchefrite de votre four. Faire cuire 10 minutes.

La cuisson terminée, rouler le gâteau dans un torchon humide. Laisser reposer 10 minutes puis le garnir avec les framboises, le rouler sur lui même et le laisser refroidir ainsi.

Mousse au citron vert et kiwi

(Hiver

2,5 points
Pour 4 personnes

préparation : 10 mn 

CUISSON : 5 mn 

REFRIGERATION : 30 MN

2 citrons verts

4 oeufs

4 CS d'édulcorant

2 CS rases de maïzena

1 cc d'anis étoilé en poudre

4 kiwis

Râper le zeste d'un citron et presser les fruits. Dans un saladier, battre 2 oeufs entiers avec 2 jaunes. Réserver les 2 blancs qui restent. Ajouter l'édulcorant, la maïzena délayée dans 1 CS d'eau froide, le jus et le zeste de citron, l'anis. Verser sur ce mélange ¼ litre d'eau bouillante. Verser le tout dans une casserole et faire épaissir, sur feu doux, en remuant régulièrement.

Battre les 2 blancs réservés en neige ferme et les incorporer dans la préparation au citron encore chaude. Répartir dans des coupes et mettre au réfrigérateur. Servir avec les kiwis ouverts en 2.

 

( On aime : aussi sans l’anis étoilé.
Crème prise à l'orange

(Hiver

1,5 point 

Pour 4 personnes

préparation : 10 mn 

CUISSON : 5 mn 

REFRIGERATION : 30 MN

1 citron

2 oranges

2 CS rases de maïzena

2 jaunes d'oeufs

4 CS d'édulcorant

1 gousse de vanille

4 CS de crème fraîche à 8 %

1 brin de menthe

Râper le zeste d'un demi citron et le zeste d'une orange. Presser le jus des fruits. Faire chauffer les jus avec 2 tasses d'eau. Délayer la maïzena avec 1 CS d'eau froide et verser le liquide bouillant dessus. Faire épaissir à feu doux, en tournant.

Verser doucement cette crème sur les jaunes d'oeufs en fouettant. Ajouter l'édulcorant, les zestes de citron et d'orange. Ouvrir la gousse de vanille en deux et gratter l'intérieur pour faire tomber la vanille dans la crème. Mélanger et verser dans une coupe. Réserver au réfrigérateur. Fouetter la crème en chantilly. Pour servir, décorer chaque coupe de crème et d'une feuille de menthe

( On aime : recette rapide à réaliser.
Méli mélo de fruits à la lavande

(Eté

1 Point 

Pour 6 personnes

préparation : 15 mn 

CUISSON : 10 mn

3 pêches blanches

3 petites poires

1 gousse de vanille

2 oranges

35 cl de porto blanc

40 cl d'eau

5 cl de sirop de grenadine

5 cl de sirop de canne

1 jus de citron

4 brins de lavande fleurie

125 g de framboises

125 g de mures

125 g de groseilles

Ebouillanter les pêches 1 minute pour les peler plus facilement. Les couper en 2 et les dénoyauter. Peler les poires, les couper en quartiers. Fendre la gousse de vanille dans sa longueur. Prélever un large ruban de zeste d'orange et presser le fruit. Couper la seconde orange en tranches.

Dans une grande casserole, mélanger le porto, l'eau, les sirops de grenadine et de canne, les jus de citron avec 2 brins de lavande et de vanille. Porter à ébullition. Ajouter les poires, les tranches d'orange, les pêches et pocher les fruits 10 minutes jusqu'à ce qu'ils soient bien tendres.

Laisser refroidir les fruits dans leur sirop. Transvaser dans un joli compotier, ajouter les framboises, les mures et les groseilles. Retirer la gousse de vanille. Remplacer les brins de lavande cuits par des frais et servir très frais.

 

( On aime : remplacer le sirop de grenadine par de la crème de cassis.
Bûche rose au coulis de fruits rouges

(Eté

2,5 points  

Pour 6 personnes

préparation : 20 mn

CONGELATION : 8 h
Coulis de fruits rouges: 

300 g de fruits rouges

1 CS de jus de citron

3 CS d'édulcorant

 

Bûche rose :

6 feuilles de gélatine (12 g)

30 cl lait écrémé

1 gousse de vanille

3 jaunes d'oeufs

6 CS d'édulcorant

24 biscuits roses de Reims

3 petits suisses à 0 %

Préparer le coulis de fruits rouges : faire dégeler les fruits 7 minutes au micro ondes position décongélation. Les mixer avec le jus de citron et l'édulcorant puis tamiser

Filmer et réserver au frais.

Préparer la bûche. Faire tremper les feuilles de gélatine dans un bol d'eau froide. Chauffer le lait avec la gousse de vanille fendue et grattée. Laisser infuser 10 minutes hors du feu et à couvert puis retirer la gousse de vanille.

Dans un bol, fouetter les jaunes d'oeufs avec l'édulcorant. Ajouter le lait chaud en filet tout en remuant. Verser la préparation dans une petite casserole à fond épais. Faire prendre sur feu doux sans cesser de remuer et en évitant de faire bouillir. Hors du feu, ajouter la gélatine essorée, bien mélanger pour la faire dissoudre. Faire refroidir en plaçant la casserole dans un bain marie d'eau glacée.

Ecraser les biscuits de Reims afin de les réduire en miettes. Les mettre dans un saladier avec les petits suisses. Bien mélanger. Ajouter la crème tiédie et mélanger de manière à obtenir une préparation homogène.

Verser la préparation dans un moule à cake en silicone d'environ 22 cm de long et réserver au congélateur pendant 8 heures. 

1 heure avant de servir, démouler la bûche sur un plat de service. Au moment de servir, couper la bûche en 6 tranches. Les disposer sur des assiettes de service, entourées de coulis de fruits rouges.

 

( On aime : la réaliser pour Noël, elle est ultra simple à préparer.
Crêpes de la chandeleur

(Hiver

1 point par crêpe

Pour 12 crêpes

préparation : 10 mn 

CUISSON : 10 mn 

repos : 2 H

140 g de farine

1 oeuf

10 cl lait demi écrémé

10 cl eau

1 cc huile

Mettre la farine dans un saladier. Ajouter l'œuf. Mélanger en délayant peu à peu le lait, l'eau jusqu'à ce que la pâte soit homogène et assez liquide. Incorporer alors l'huile. Couvrir et laisser reposer au moins 2 heures.

Au bout de ce temps, faire cuire les crêpes dans une poêle anti-adhésive. 

( On aime : cette recette traditionnelle incontournable et si gourmande, à déguster avec du cidre chaud.
Gaufres légères

(Printemps

1,5 point par gaufre

Pour 12 gaufres

préparation : 10 mn 

CUISSON : 15 mn 

repos : 1 H

240 g de farine

2 CS d'édulcorant de cuisson

1 pincée de sel

2 cc huile

2 oeufs

1 sachet de levure de boulanger

Dans un saladier, travailler la farine, l'édulcorant, le sel, l'huile et les oeufs entiers

Mouiller la pâte avec de l'eau, elle doit avoir la consistance d'une pâte à crêpes un peu épaisse. Ajouter la levure délayée dans un peu d'eau tiède. Remuer le tout. Laisser reposer 1 heure. Faire cuire les gaufres.

( On aime : réaliser ces gaufres et les déguster avec les enfants autour d’une tasse de thé ou d’un chocolat chaud  (à comptabiliser).
Gâteau aux abricots

(Eté

2,5 points 

Pour 6 personnes

préparation : 10 mn 

CUISSON : 20 mn

2 dosettes de caramel (26 g)

12 abricots

3 oeufs

4 CS d'édulcorant de cuisson en poudre

2 cc vanille liquide

4 CS de lait écrémé

70 g de farine

30 g maïzena

1 sachet de levure chimique

Pour le sirop :

20 cl eau

4 cc d'édulcorant de cuisson liquide

2 CS de rhum

Préchauffer le four à 200° C (th 6). Dans un moule à tarte en silicone, napper le fond et les parois avec le caramel. Laver les abricots, les couper en deux, puis enlever les noyaux. Les disposer coté bombé au fond du moule, réserver.

Battre les blancs en neige, réserver. Dans un cul de poule, battre les jaunes d'oeufs avec l'édulcorant et la vanille jusqu'à ce que le mélange devienne mousseux. Ajouter le lait, la farine, la maïzena, la levure puis incorporer délicatement les blancs en neige en soulevant la pâte.

Verser sur les abricots et enfourner pour 20 minutes.

Pendant la cuisson du gâteau, faire le sirop en faisant bouillir l'eau avec l'édulcorant 5 minutes environ puis ajouter le rhum.

Dés la sortie du four, démouler le gâteau sur un plat de service puis l'imbiber du sirop.

( On aime : pour un effet original, placer les abricots dans l’autre sens puis au démoulage placer dans le creux de chaque abricot, ½ cerise confite (à comptabiliser).

Soupe de poire à la mangue

(Automne

3,5 points

Pour 2 personnes

préparation : 10 mn 

REFRIGERATION : 2 h

2 poires bien mûres

2 CS d’édulcorant

1 verre de muscat

6 CS de coulis de mangue décongelé

Peler les poires, supprimer les cœurs, couper la chair en fines lamelles. Les disposer en rosace sur 2  assiettes, saupoudrer d’édulcorant. Répartir le vin de muscat. Réserver au frais 2 heures.

Au moment de servir, arroser de coulis de mangue.

Savarin choco poire

(Automne

2,5 points 

Pour 6 personnes

préparation : 10 mn 

CUISSON : 20 mn

2 petits œufs

6 CS d’édulcorant en poudre

6 CS d’eau tiède

1 CS d’eau de vie de poire

75 g de farine

75 g de maïzena

1 sachet de levure chimique

1 pincée de sel

2 CS de cacao non sucré

1 boite 4/4 de poires au sirop léger

Pour le sirop :

Le jus des poires

1 CS d’édulcorant liquide

2 CS d’eau de vie de poire.

Préchauffer le four à 150° C (th 3). Dans une terrine, mélanger les œufs, l’édulcorant et l’eau tiède au fouet jusqu’à ce que le mélange blanchisse. Ajouter l’eau de vie, la farine, la maïzena, la levure, le sel et le cacao. Bien travailler la pâte.

Lorsqu’elle est bien lisse, la verser dans un moule à savarin de 24 cm de diamètre. Mettre au four. Pendant ce temps, préparer le sirop : égoutter les poires au dessus d’une casserole afin de récupérer le jus, ajouter l’édulcorant et l’eau de vie. Faire chauffer quelques instants. Démouler le savarin dès sa sortie du four puis, le replacer dans son moule et verser doucement le sirop chaud dessus. Laisser le gâteau s’imbiber dans son moule. Lorsqu’il n’y a plus de trace de sirop sur le dessus du gâteau, le démouler sur un plat de service. Mettre au centre les poires égouttées, coupées en cubes. Servir bien frais.

( On aime : ce savarin peut être réalisé avec d’autres fruits, sans cacao et avec des alcools différents, en associant par exemple de l’ananas à du kirsch ou bien encore des mandarines à du Grand Marnier.
Galette des rois

(Hiver

4,5 points

Pour 8 personnes

préparation : 15 mn 

CUISSON : 15 mn

4 pommes moyennes

1 petit oeuf

2 CS d'édulcorant cuisson en poudre

40 g matière grasse à 40 %

50 g amandes en poudre

1 cc extrait amandes amères

230 g pâte feuilletée

1 fève + 1 couronne

2 cc de café

Eplucher les pommes, les couper en quartiers, les faire cuire au micro ondes puissance 900 W pendant 15 minutes puis laisser refroidir. Préchauffer le four à 180° C (th 5). 

Préparer la crème d'amande : battre l'oeuf avec l'édulcorant, ajouter le beurre ramolli, la poudre d'amande et l'extrait d'amandes amères. 

Partager la pâte en deux cercles de même dimension. Etaler sur le premier cercle la crème d'amande puis les pommes refroidies. Mettre la fève. Recouvrir l'ensemble du deuxième cercle de pâte en prenant soin de bien coller les bords. Badigeonner la galette, au pinceau, avec le café en striant le dessus. Enfourner 15 minutes.

( On aime : le plaisir de la réaliser soi-même et de la déguster entre amis.
Bavarois aux fraises

(Eté

1,5 point

Pour 4 personnes 

préparation : 15 mn 

CUISSON : 10 mn 

REFRIGERATION : 3 H
20 cl lait écrémé

2 jaunes d'oeufs

3 feuilles de gélatine alimentaire

Quelques gouttes d'extrait de vanille

3 CS d'édulcorant en poudre

2 CS de crème fraîche à 8 % (5 cl)

200 g fraises

Dans une casserole, mélanger le lait froid et les jaunes d'œufs. Faire cuire sur feu doux jusqu'à ce que le mélange nappe la cuillère en bois. 

Dans la crème ainsi obtenue, ajouter les feuilles de gélatine que vous aurez trempées dans de l'eau froide pour les faire ramollir, l'extrait de vanille, le sucre, la crème fraîche et les fraises coupées en fines lamelles.

Verser dans un moule et laisser prendre au réfrigérateur.

Charlotte à ma façon

(Printemps

3,5 points 

Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

REFRIGERATION : 6 h

16 boudoirs

6 cl d'eau

4 cc de sucre

4 cc de kirsch ou rhum

2 mousses au chocolat noir allégées

1 sachet de préparation pour flan vanille

Placer 4 feuilles de cellophane de 20 cm de largeur. Placer chaque feuille dans 1 ramequin en laissant dépasser le surplus. Procéder ainsi 4 fois.

Couper chaque boudoir en 3. Mettre l'eau dans une assiette puis le sucre et le kirsch. Dans chaque ramequin, former 1 charlotte : tremper 7 petits morceaux de boudoirs et les disposer autour de chaque ramequin puis placer 2 morceaux dans le fond.

Incorporer la moitié de la mousse au chocolat. Terminer en plaçant 3 morceaux de boudoir sur le dessus. Refermer la charlotte avec la cellophane et déposer dessus soit une petite assiette, soit un autre ramequin. Réserver au frais pendant 6 heures. Démouler avant de servir. 

Le sachet de flan est utilisé pour servir avec la charlotte en ajoutant ½ l lait et 1 cc édulcorant liquide à cuire 3 minutes

Dans ce cas, comptabiliser 4.5 points par charlotte  au lieu de 3.5.

( On aime : une façon ultra simple de réaliser un dessert festif : délayer 1 sachet de préparation pour flan à la vanille avec ½ litre de lait écrémé. Ajouter 1 cc d’édulcorant liquide. Faire cuire 3 minutes. Une fois refroidi, le battre avec le fouet. Prendre une assiette, mettre la préparation fouettée puis démouler la charlotte. Décorer avec 1 cc de noix de coco râpée et déguster. Dans ce cas, comptabiliser 4,5 POINTS par charlotte.
Profiteroles au coulis de fruits rouges

(Eté

2,5 points 

Pour 4 personnes

préparation : 15 mn 

REFRIGERATION : 30 MN

4 CS de coulis de cassis surgelé

8 chouquettes du commerce

4 CS de sorbet à la framboise

Décongeler le coulis de cassis en le plaçant la veille au réfrigérateur.

Au moment du repas, ouvrir les chouquettes sans les fendre complètement. Les garnir d’une cuillerée à soupe de sorbet à la framboise. Mettre au réfrigérateur.

Napper de coulis juste avant de servir.

Clafoutis céréalier aux abricots

(Eté

3 points

Pour 6 personnes

préparation : 10 mn 

CUISSON : 30 MN

2 oeufs

6 CS d'édulcorant de cuisson

60 g farine

30 g maïzena

60 g céréales fibres pour petit déjeuner

40 cl lait écrémé

2 sachets de sucre vanillé

500 g d'abricots dénoyautés

Préchauffer le four à 200° C (th 6). Battre les oeufs avec édulcorant de manière à obtenir un mélange mousseux puis, incorporer la farine, la maïzena, les céréales puis le lait. Ajouter le sucre vanillé puis incorporer les abricots détaillés en quartiers.

Verser le mélange dans un moule antiadhésif (ou un moule en silicone) et mettre au four pendant    30 minutes. Laisser refroidir avant de déguster.

( On aime : le préparer la veille.
Strudel aux pommes

(Automne

3 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION : 30 MN 

CUISSON 40 MN

3 grosses pommes golden

4 cc de matière grasse à 25 %

60 g de raisins secs

40 g de chapelure de biscuits secs

2 cl de rhum

4 feuillez de riz

2 cc de beurre

Edulcorant

Préchauffer le four à 160°C (th.4). Eplucher les pommes puis les détailler en petits cubes. Faire chauffer la matière grasse dans une poêle, y faire revenir les pommes.

Ajouter les raisins secs. Dans un saladier, mettre les biscuits secs réduits en chapelure et le rhum. Badigeonner les feuilles de riz de beurre fondu. Disposer la garniture au centre d’une feuille de riz en formant un carré. Retourner, fendre en croix. Recommencer avec chaque feuille. Mettre à cuire au four pendant 30 à 40 minutes. Disposer sur un plat, saupoudrer d’un peu d’édulcorant.

( On aime : avec une boule de sorbet (1 POINT en plus par personne) ou une boule de glace au yaourt (1,5 POINT en plus par personne).

Gâteau au chocolat

(Printemps

3,5 points

Pour 4 personnes

PREPARATION : 5 MN 

CUISSON 4 MN

2 petits oeufs

30 g de chocolat en poudre sucré

2 CS d'édulcorant de cuisson

10 cl lait écrémé

120 g farine

1 sachet de levure

Battre les oeufs avec le chocolat et l'édulcorant. Ajouter le lait, la farine et la levure. Mélanger le tout. Verser dans un moule rond de 20 cm (en silicone si vous avez) et cuire au four micro ondes pendant 4 minutes puissance 850 W.

Si vous préférez le four traditionnel, compter 10 minutes dans un four préalablement chauffé à 

220° C  (th 7) et dans ce cas verser la pâte dans des petits moules individuels.

Charlotte framboise cerise

(Eté

5 points

Pour 4 personnes

PREPARATION : 15 MN 

REFRIGERATION : 12 H

300 g framboises fraîches ou surgelées

20 cl crème fraîche 15 %

2 CS édulcorant

30 biscuits cuillère

250 g de cerises (bigarreaux au sirop léger)

Ecraser puis mixer les framboises pour faire un coulis. Battre la crème fraîche allégée en chantilly, avec un glaçon pilé et l'édulcorant. Dans un moule à charlotte, disposer les biscuits cuillère en couronne et en tapissant le fond du moule. Arroser d'un peu de sirop de cerise. Alterner une couche de cerises, une couche de crème chantilly et une couche de coulis de framboise jusqu'en haut du moule.

Terminer par des biscuits trempés dans le reste du jus des bigarreaux et réserver 12 h au réfrigérateur avant de déguster 
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