


Humeurs et Envies

Envie coquine,humeur soucieuse ? Semaine chargée, mercredi
avec les petits, week-end festif ? Cuisine pratigleborée ?

Notre état d'esprit oriente notre journée parfoasahtage que
notre emploi du temps et I'envie de suivre sonmégin’eéchappe
pas alaregle!

Pour garder ligne et forme quand le moral oscifligeerose et gris,
Weight Watchers répertorie ses nouvelles recé€tjean cinq
chapitres :

= Sagesse et douceur : recettes a peu de pointséeisipn ou
bien pour rattraper un repas copieux ;

= Journée chez soi: vite fait, vite prét, recettepaétager en
famille, pour les week-ends et les mercredis ;

= Antifringale : féculents ou semoule a I'honneur pose
préserver des envies et des grignotages ;

= Péchés-mignons : se délecter a compter les poois |@
plaisir du péché de gourmandise ;

= Menus de réception : six idées de menus légeravetuseux
pour recevoir et épater ses convives.

A vous de choisir... Versatile ou lunatique, peyante, la clé de
vos états d’ame est dans ce rechieiineurs et Envies !

(*) Recettes de la méthode 3 Feux Minceur adapéamités-points.
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Sagesse

Q/t a/O/bGCQ/l/l/L

Chausson aux abricots

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 5 minutes

Pour 4 personnes
= 2 pts/personne

1 petite boite d’abricots au naturel sans sucre
4 ceufs

2 cc d’édulcorant de cuisson

50 g de groseilles

1 pincée de sel

Egoutter les abricots.

Monter deux blancs d'ceufs en neige avec une pideél| (réserver les
jaunes).

Battre deux entiers + les deux jaunes réserves.

Ajouter I'édulcorant et les blancs en neige.

Cuire 'omelette dans une poéle recouverte d’unéléede cuisson.

La garnir avec les abricots et la plier.

Servir de suite avec les groseilles.



Flocons fruités

Préparation : 5 minutes
Pas de cuisson

Pour 1 personne
= 3 pts/personne

100 g de framboises

30 g de flocons d’avoine

100 g de fromage blanc a 0% MG
2 cc d’édulcorant

1 kiwi

Mixer les framboises avec 10 centilitres d’eau.

Dans un bol, mélanger ce coulis avec le fromagechéa I'édulcorant.
Ajouter les flocons d’avoine et bien mélanger.

Eplucher le kiwi. Le couper en dés et les parsetaas un bol.
Servir.

Velouté de courgettes et de carottes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes

Pour 4 personnes
= 1 pt/personne

400 g de courgettes

200 g de carottes

2 portions de fromage fondu allégé (17 g chacune)
Sel, poivre

Eplucher les Iégumes.

Les couper en fines rondelles.

Les cuire 30 minutes dans 1 litre d’eau.

Saler et poivrer.

Mixer les Iégumes cuits.

Ajouter les 2 portions de fromage et mixer a nouvea

Note : On peut ajouter un bouillon cube de poulgrdissé dans I'eau de
cuisson.



Barquettes de concombre

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 2 personnes
= 2,5 pts/personne

1 concombre

40 g de blé

80 g de thon au naturel

1 yaourt nature a 0% MG
1 CS de moutarde

2 cc de vinaigre

Sel, poivre, estragon

Faire cuire le blé a I'eau bouillante salée selesm lecommandations
inscrites sur le paquet. Rincer et égoutter.

Mélanger dans un saladier le blé cuit, le thon atunel émietté, le
yaourt, la moutarde et le vinaigre. Saler et peoivAgouter I'estragon.
Bien mélanger.

Couper le concombre en deux. Le fendre dans ledefs longueur de
facon a obtenir 4 barquettes. Couper les trognbésider I'intérieur.
Remplir les barquettes avec la préparation thorebervir frais.

Chou-chou

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes
= 1 pt/personne

2 tomates

1 gros oignon

4 cc d’huile

250 g de chou rouge (soit environ ¥ de chou)
500 g de chou-fleur (frais ou surgelé)

500 g de brocolis (frais ou surgelé)

Sel, poivre, thym

Eplucher l'oignon. Faire chauffer I'huile dans usauteuse. Emincer
I'oignon dans I'huile chaude et laisser dorer 2 untés.

Laver et essuyer les tomates. Les couper en gugadiieen rondelles sur
I'oignon et faire cuire 3 ou 4 minutes.

Pendant ce temps, émincer le chou-rouge. Nettegdsduquets de chou-
fleur et brocolis s'ils sont frais. Les faire dégefer s'ils sont surgelés.
Ajouter tous les choux dans la sauteuse, méelangeser I'eau a hauteur
des légumes. Saler et mettre un brin de thym.

Faire cuire a couvert pendant 15 minutes. Le bmuitloit étre réduit et
les Iégumes encore fermes.

Verser dans un plat de service et donner un tounaléin & poivrer.

Note : délicieux avec une viande rétie, grillée oles pates (a
comptabiliser).



Ramequins surprises au crabe

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 2 personnes
= 2 pts/personne

240 g de crabe émietté en boite

1 bocal d’asperges (330 g)

3 échalotes

4 cc de jus de citron

1 petit verre de vin blanc

3 CS de creme fraiche allégée a 15% MG
2 cc de chapelure

Sel, poivre

Blondir les échalotes sur une feuille de cuisson.

Ajouter le jus de citron et le vin blanc, puis legettes de crabe et les
asperges coupeées en trongons.

Incorporer la creme fraiche allégée. Saler, poivedr remuer
délicatement.

Répartir dans 4 ramequins. Parsemer de chapelure.

Passer sous le gril du four jusqu’a ce que le dessit bien doré.

Mariniere de safran en timbale

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes
= 2,5 pts/personne

1,2 kg de moules (avec coquilles)
1 échalote

5 cl de vin blanc

2 tomates

2 cc de moutarde forte

Y citron pressé

2 pincées de safran

2 yaourts a 0% MG

4 cc de creme fraiche allégée a 15% MG
1 CS de ciboulette hachée
Quelques feuilles de mache

Nettoyer les moules. Hacher I'échalote. Faire deaufe vin blanc.
Ajouter I'échalote et y jeter les moules. Les faitarir a feu vif (environ
10 minutes) en secouant la casserole de tempsmstées égoutter. En
réserver 20 avec la coquille. Retirer les coquilles autres.

Peler les tomates et les couper en petits cubes.

Préparer la sauce avec la moutarde, le citronafears, la créme, les
yaourts, la moitié des cubes de tomate et la odtaul

Partager cette préparation en deux. Mélanger us@alties aux moules
décortiquées.

Dresser d'un cété de l'assiette le quart de cetépgration en déme.
Disposer de l'autre cOté de Iassiette 5 moules caw®quilles.
Saupoudrer sur celles-ci quelques cubes de tomates.

Verser un peu de la sauce restante. Faire de mémme I@s autres
assiettes. Décorer avec les feuilles de méache.



Poélée de pétoncles au blé

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 25 minutes

Pour 4 personnes
= 3 pts/personne

300 g de pétoncles

3 poireaux

2 branches de céleri

100 g de blé

4 CS de creme fraiche allégée a 15% MG
1 cc de calvados

Sel, poivre

Faire frémir 5 minutes dans I'eau bouillante lesrgaux et le céleri
coupés en petits morceaux. Les rafraichir et lee f@venir dans une
cocotte recouverte d’une feuille de cuisson. Ré&serv

Faire cuire le blé 10 & 15 minutes suivant le neoslldésiré, dans I'eau
bouillante salée. Egoutter et faire dorer dan®tatte avec la feuille.
Mélanger les légumes avec le blé et incorporerdme fraiche. Poivrer.
Dorer les pétoncles dans une poéle recouverte dawike de cuisson.
Laisser cuire 5 minutes puis flamber avec le calgagh fin de cuisson.
Servir accompagné du blé aux Iégumes.

Carbonnade de porc aux cornichons

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes
= 5,5 pts/personne

4 cbtes de filet de porc (100 g chacune)

200 g de champignons de Paris émincés

4 CS d’échalotes hachées finement

1 gousse d’ail pressée

% boite de tomates concassées

5 cl de bouillon préparé avec un cube de beeuf disgra
5 cornichons hachés menus

2 cc de basilic haché finement

Sel, poivre, thym

Dans une cocote antiadhésive ou recouverte d’'undlefede cuisson,
faire revenir les champignons, les échalotes gtefaviron 3 minutes.
Lorsque les champignons brunissent, ajouter lesitisnle bouillon, les
cornichons, le basilic, le thym, le poivre, une géie de sel et bien
mélanger. Laisser cuire a feu moyen.

Pendant ce temps, placer les cétes de filet de gmms un plat a four a
15 centimétres du gril et les faire dorer 2 a 3utga de chaque c6teé.
Lorsque la viande est grillée, la placer sur lgparation de la cocotte,
baisser le feu et laisser mijoter 15 minutes.

Peut s'accompagner de pommes de terre (a comptabili



Légumes a la mousseline de saumon

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 3 personnes
= 2,5 pts/personne

3 tomates moyennes

3 pommes de terre moyennes (100 g chacune)
4 CS de créme fraiche allégée a 15% MG

60 g de saumon fumé

Poivre, aneth ou basilic

Cuire les pommes de terre a la vapeur avec la peau.

Les décalotter et enlever au centre I'équivalennd’cuillere a café de
chair.

Creuser les tomates de la méme facon.

Mixer ensemble la creme fraiche, le saumon et &r ales pommes de
terre. Poivrer et saler modérément.

Garnir les tomates et les pommes de terre de petparation.
Saupoudre d’aneth frais ou de basilic.

Servir une tomate et une pomme de terre par pegsonn
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Poulet a I'ail et au safran

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes

= 3 pts/personne

4 escalopes de poulet ou de dinde (125 g chacune)

4 gousses d’ail

1 échalote hachée

1 boite de tomates pelées concassées (environ) 300 g
1 bouquet garni

2 CS de creme fraiche allégée a 15% MG

12,5 cl de vin blanc

1 bouillon cube de volaille dilué dans 10 cl d’eau

1 dose de safran

Faire revenir les escalopes dans une cocotte redeud’une feuille de
cuisson. Peler et couper en morceaux les gousa#slas ébouillanter
5 minutes.

Sortir les escalopes et les réserver. Faire revemdr place I'échalote.
Incorporer les tomates, le bouquet garni, le vianbl et le bouillon
chaud. Saler et poivrer. Ajouter I'ail ébouillartéle safran.

Couvrir et laisser mijoter 20 minutes. Sortir leufoet garni. Mixer les
tomates avec la sauce.

Mettre les escalopes dans un plat de service clilictr a I'aide d’'un

chinois la purée de tomates. Remettre ce coulis Basauteuse.

Ajouter la créme fraiche et cuire a feu vif 2 masit

Verser la sauce sur les escalopes et servir aussitd

Délicieux avec des pois gourmands ou des épinardsriiptabiliser).



Gateau aux framboises

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 25 minutes
Réfrigération : 3 heures

Pour 4 personnes
= 2 pts/personne

250 g de framboises surgelées
40 g de semoule crue

2 ceufs

% litre de lait écrémé

2 CS d’édulcorant de cuisson

Préchauffer le four th. 6 (200°C).

Faire bouillir le lait avec I'édulcorant (augmenter quantité selon le
godt).

Verser la semoule en pluie en tournant sans arrét.

Lorsque le lait commence a bouillir, laisser cuiréeu doux 3 minutes
sans cesser de remuer.

Incorporer les jaunes d’ceufs, puis les blancs battuneige ferme.
Disposer les framboises dans le fond d’un mouleuls.

Verser dessus la semoule chaude.

Mettre au four 20 minutes environ. Laisser refroidi

Placer au réfrigérateur pendant 3 heures.

Démouler au moment de servir.

Yaourt a 'orange

Préparation : 10 minutes
Pas de cuisson
Réfrigération : 2 heures

Pour 4 personnes
= 1 pt/personne

4 yaourts nature a 0% MG

3 oranges

1 cc d’eau de fleur d’'oranger
4 feuilles de gélatine

Faire ramollir les feuilles de gélatine dans un gleau tiede.

Couper les oranges en 2. Réserver 4 tranches gdeécbration.

Presser une orange et faire chauffer son jus.

Egoutter la gélatine et la dissoudre dans le jesadige chaud hors du
feu. Prélever le zeste et le hacher. Le réserver.

Eplucher a vif les oranges restantes. Retirer etes les membranes
blanches. Passe la pulpe au mixeur.

Verser les yaourts dans un saladier. Ajouter ledaesange, la pulpe
mixée, I'eau de fleur d’oranger et le zeste. Bigfanger.

Verser dans de coupelles individuelles.

Place au réfrigérateur pendant 2 heures.

Servir tres frais garni d’une rondelles d’orange.



Mousse aux marrons

Préparation : 10 minutes
Pas de cuisson

Pour 4 personnes

= 2 pts/personne
200 g de purée de marrons au naturel
2 blancs d’'ceufs

2 cc de cacao non sucré
2 CS d’édulcorant

Battre les blancs en neige avec une pincée dé¢ édlelcorant.

Incorporer la purée de marrons ainsi que le cacao.
Répartir dans 4 coupes. Servir bien frais.
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Mousse suisse au chocolat

Préparation : 15 minutes
Pas de cuisson

Pour 2 personnes
= 2 pts/personne

3 petits suisses a 0% MG

4 cc de creme fraiche allégée a 8% MG
2 CS de cacao non sucré

1 blanc d’ceuf

2 CS d'édulcorant

Mettre les petits suisses dans un saladier.

Tout en mélangeant, ajouter la créme puis le cagas, 1 cuillére a
soupe d’édulcorant. Bien mélanger.

Battre le blanc d’ceuf en neige ferme avec I'édanbrestant.
Incorporer délicatement aux petits suisses.

Mettre la mousse dans 2 coupes ou 2 jolis veres.

Réserver au frais jusqu’au service.



Clafoutis de fin d’été

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 30 a 40 minutes

Pour 6 personnes

= 2,5 pts/personne

300 g de quetsches

2 gros abricots

1 poire

15 grains de raisins (100 g)
1 cc de margarine

40 g de farine

30 g de céréales amandine
2 ceufs

50 cl de lait écrémé

1 CS de liqueur d'amande
3 CS d’édulcorant de cuisson
4 morceaux de sucre roux
10 pignons de pin

Préchauffer le four th.6 (200°C). Laver les fruits.

Dénoyauter les quetsches et les abricots. Coupejulartiers en deux.

Eplucher la poire et la couper en fines lamelles.

Enduire de margarine un plat a four. Répartir lascats, les prunes, les

lamelles de poire puis les grains de raisin.

Dans la cuve du robot, mettre 'amandine, la farlee ceufs, le lait, la

liqueur et I'édulcorant. Mixer. Verser la prépapatisur les fruits.
Réduire les morceaux de sucre roux en poudre.

Parsemer le clafoutis avec les pignons de pin stdee.

Laisser cuire au four pendant 40 minutes.
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Toasts au jambon cru
et fromage blanc au miel

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 5 minutes

Pour 1 personne

= 10 pts/personne

2 tranches de pain de campagne de 25 g chacune
1 tranche de jambon cru de 40 g
1 grosse tomate ou 2 petites

30 g de fromage de chevre

100 g de fromage blanc a 0% MG
10 g de raisins secs

1 kiwi

% banane (50 g)

2 cc de miel

5 g de noisette hachée

12,5 cl de jus d’orange

Allumer le four en position gril. Répatrtir le jamibaru sur les 2 tranches
de pain. Couper la tomate en rondelles et metiteseel sur le jambon.
Terminer par des tranches fines de chévre. Passerle gril du four
guelques minutes et servir aussitot.

Mettre le fromage blanc dans un bol. Ajouter lgsima secs, le kiwi et la
banane coupée en petits morceaux. Mélanger leNawiper avec le miel
et parsemer de noisettes hachées.

Accompagner d'un verre de jus d’orange et de cafdeothé si désiré.

Note : ce brunch, complet, remplace le petit-dégewt le déjeuner.
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Pain de verdures

Préparation : 30 minutes
Cuisson : 30 minutes

Pour 6 personnes
= 5 pts/personne

80 g de lait écréemé

120 g de flocons d’avoine

120 g de chapelure ou de biscottes écrasees

30 g de margarine allégée a 60% MG

3 ceufs

6 échalotes et leurs « verts »

200 g de fines herbes : persil, menthe, saugeptaamg,
ciboulette, romarin...

Sel, poivre

Faire chauffer le lait, ajouter les flocons d’aw®et la chapelure. Laisser
gonfler 20 minutes. Allumer le four th. 7 (220°C).

Battre les ceufs en omelette. Verser sur les flockensine. Ajouter la
margarine, les herbes haches ainsi que les échaotmcées finement.
Saler, poivrer. Mélanger.

Verser dans un moule a cake et cuire 30 minutes.

Démouler et servir tiede ou froid.



Gratin de poulet aux épinards

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 35 minutes

Pour 4 personnes
= 5 pts/personne

500 g de blanc de poulet

40 g de maizena

Y litre de lait écremé

500 g d’épinards surgelés

3 CS de creme fraiche allégée a 15% MG
30 g de gruyere rapé

1 cc de muscade en poudre (facultatif)
Sel

Mettre 1 litre d’eau dans une cocotte-minute. Agoue poulet cru.
Fermer et laisser cuire environ 15 minutes. Faueecles épinards
15 minutes au four a micro-ondes. Les saler.

Délayer la maizena ans un peu de lait froid. Fehieuffer le reste du lait
avec une cuillere a café de muscade en poudre.tekjda maizena
délayée. Remuer de temps en temps jusqu’a épaissns. Saler.
Préchauffer le four th. 8 (240°C). Egoutter leméapis. Ajouter la créme

fraiche. Mettre dans un plat a gratin. Effilocherdoulet par-dessus.

Verser la béchamel et répartir le gruyere. Enfoutseminutes environ.

Note : ce plat est trés apprécié par les enfanisdurdinaire boudent
les épinards.
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Hamburger-Frites maison

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 35 minutes

Pour 1 personne
= 9,5 pts/personne

Pour les frites :
200 g de pommes de terre
1 cc d’huile d’arachide
Sel et poivre

Pour le hamburger :

. 1 pain a hamburger de 50 g
1 steak haché de 80 g & 5% MG
1 portion de fromage fondu allégé (17 g)
1 cc de gruyére rapé a 45% MG
Quelques feuilles de laitue
Rondelles de tomates
Sel

Préparer les fritesPréchauffer le four & 220°C (th.7). Eplucher lempes
de terre. Les couper en frites, les laver et bémnsécher. Dans un saladier,
mettre les frites avec I'huile, le sel et le poivBéen remuer. Sur la lechefrite,
mettre une feuille de cuisson four. Verser lee$itbien étaler et enfourner
15 a 20 minutes. A mi-cuisson, brasse les frites.

Préparer le hamburgePendant ce temps, ouvrir le pain. Passer le sedék s
sous le gril 5 minutes de chaque c6té. Glissealads et la tomate dans le
pain. Recouvrir avec le steak, puis le fromage @onRefermer le pain.
Parsemer de fromage rapé et remettre sous le &d Binutes.



Saucisses de poulet express

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes
= 3 pts/personne

400 g de blanc de poulet

1 petite boite de champignons de Paris (115 g)
120 g de mais

40 g de farine de mais

1 CS de ciboulette hachée

Sel, poivre

Dans une moulinette, mixer ensemble le poulet lesichampignons et
le mais égoutté. Dans un saladier, mélanger leaeerd la ciboulette, le
sel, le poivre et la farine de mais.

Diviser ce mélange en 8 portions et former desisses. Les faire cuire
environ 10 minutes dans une poéle recouverte deuite de cuisson.
Servir avec de la sauce tomate chaude et une sada@eou encore de la
purée (a comptabiliser).

Surprise de dinde

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 8 minutes

Pour 2 personnes
= 5 pts/personne

250 g de hachis de dinde ou de poulet
2 ceufs

1 cc d’huile

100 g d'oignons hachés

100 g de champignons de Paris

100 g de poivrons rouges hachés

150 g de tomates concassées en boite
30 g de gruyére rapé allége

% cc d’origan

1 gousse d'ail pressée

Sel, poivre

Faire revenir le hachis de dinde avec la cuilléraiite 3 & 4 minutes.
Ajouter oignons, champignons, poivrons, tomateigaor, sel, poivre, ail
et faire revenir le tout pendant 5 minutes en rerhda temps en temps.
Préchauffer le four th. 7 (220°C). Mettre le hadésis un plat a gratin.
Ménager 2 trous dans le hachis et casse délicatelreenf dans chaque
cavité.

Recouvrir les ceufs avec le fromage rapé et faiige cba 8 minutes
jusqu’a ce que le blanc de I'ceuf coagule et qdmhaage soit fondu.
Servir aussitot.



Tarte aux deux saumons

Préparation : 30 minutes
Cuisson : 35 minutes

Pour 4 personnes
= 6 pts/personne

140 g de saumon frais

45 g de saumon fumé

3 ceufs

6 feuilles de chou vert

200 g de poireau

3 CS de farine

40 cl de lait demi écrémé

8 cc de creme fraiche allégée a 8% MG
1 cc d’aneth

Sel, poivre

Préchauffer le four a 220° C (th. 7). Blanchir fesilles de chou en les
plongeant 3 minutes dans de I'eau bouillante salés.rafraichir sous
I'eau froide. Bien les sécher et enlever les cétas abimer les feuilles.
Déposer une feuille de cuisson dans un moule & @&t 28 cm de
diameétre. Tapisser le fond avec des feuilles deucko les laissant
dépasser du bord en les superposant. Couper lesapoien trongons et
les cuire quelques minutes a la vapeur. Répartifestond de tarte les
deux saumons détaillés en lamelles ainsi que liesaux.

Mélanger les ceufs, la farine, le lait, la cremkagteth. Saler et poivrer.
Verser le mélange sur la tarte puis rabattre ledlde de chou sur le
bord. Cuire environ 35 minutes. Servir chaud oidfavec une sauce au
yaourt a I'aneth (a comptabiliser). Recouvrir lesds des feuilles de
chou avec du papier aluminium en cours de cuisBordaviter gu’elles
ne brdlent. Ne pas choisir les feuilles trop vede$extérieur du chou.
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Boulettes de semoule

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes — Environ 16 boulettes
= 6 pts/personne

160 g de semoule

200 g de jambon blanc dégraissé
3 ceufs

30 g de fromage rapé

2 CS de parmesan

20 cl d’eau

Sel, poivre

Préchauffer le four th. 7 (220°C). Dans une popteter 'eau salée et
poivrée a ébullition. Eteindre le feu et jeter éar®ule en pluie. Couvrir
et laisser gonfler.

Pendant ce temps, mixer le jambon, le mélanger kgeceufs battus et
le parmesan. Egrainer la semoule, I'ajouter a k@paration et bien
mélanger.

Avec une cuillere a glace, former des boulettesegtrouler dans le
fromage réapé. Disposer les boulettes sur la Iéthefecouverte d'une
feuille de cuisson. Enfourner 10 minutes.

Servir trés chaud avec du ketchup ou de la saud®ndue (a

comptabiliser).



Terrine de jambon au fromage

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 35 minutes

Pour 4 personnes
= 5,5 pts/personne

100 g de jambon blanc dégraissé coupés en dés
120 g de gruyere allégé en MG

4 ceufs

40 cl de lait écréme

4 CS de creme fraiche allégée a 15% MG

200 g de poireaux (blanc et vert en rondelles fines
2 grosses tomates

1 cc de moutarde

1 CS de persil haché fin

Y cc de noix de muscade

Préchauffer le four th. 5 (180°C). Prendre un mauleake antiadhésif.
Disposer les rondelles de poireaux dans le fonce@uvrir avec des
rondelles de tomates.

Parsemer avec les cubes de jambon et saupoudgeuyfge rapé. Battre
les ceufs en omelette. Ajouter le lait, la cremeadesil, la moutarde et la
muscade. Bien mélanger et verser sur la terrine.

Enfourner 35-40 minutes, jusqu’a ce que la pointe douteau ressorte
séche. Pour une terrine plus moelleuse, la cuirtbauau bain-marie.

Sortir du four et laisser refroidir. Délicieux avaoe salade croquante
variée ou des pommes de terre (a comptabiliser).
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Croque savoyard

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 5 minutes

Pour 4 personnes
= 5,5 pts/personne

4 tranches de 50 g de pain de campagne
4 tranches de 40 g de jambon cru ou fumé
4 tranches de 15 g de comté

90 g de bleu de Gex a 45% MG

All

Frotter les tranches de pain avec l'ail. Poserudefs jambon, le comté
et terminer par le bleu.

Passer sous le gril 5 minutes. Servir accompagrsatdele verte ou de
tranches de tomates (& comptabiliser).



Quiche aux morilles

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 40 minutes

Pour 6 personnes
= 5,5 pts/personne

210 g de pate brisée

1 bocal de morilles

2 cc de margarine allégée a 60% MG

3 CS de creme fraiche allégée a 15% MG
3 ceufs

20 cl de lait écréemé

40 g de maizena

1 CS d’échalote hachée

1 CS de cognac

Sel, poivre

Etaler la pate brisée. Foncer un moule a tarteadiméisif. Egoutter et
rincer les morilles. Faire fondre la margarine danse poéle
antiadhésive. Faire revenir I'échalote hachée. t&jodes morilles.

Laisser étuver 5 minutes. Verser le cognac, splawrer. Incorporer la
creme et chauffer 5 minutes.

Préchauffer le four th. 7 (220°C). Dans un bol dixeur, mettre les
ceufs, le lait et la maizena. Saler, poivrer et miR&partir les morilles
sur le fond de tarte. Verser la préparation liquigigfourner 30 minutes.

Servir chaud ou tiede.

Tarte lorraine aux mirabelles

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 40 minutes

Pour 6 personnes
= 4 pts/personne

600 g de mirabelles dénoyautées

100 g de farine

8 cc de margarine allégée a 60% MG

20 cl de lait écremé

1 ceuf

3 CS de creme fraiche allégée a 15% MG
1 CS de sucre roux

2 CS d’alcool de mirabelles

2CS % deau

Sel

Préchauffer le four th. 7 (220°C). Préparer la ptemélangeant a la
fourchette la farine, la margarine et le sel. Teeniavec I'eau. Rouler en
boule et laisser reposer le temps de préparerridtgye.

Dans un grand bol, fouetter la créme avec I'ceuflaie le sucre et
I'alcool.

Etaler la pate et disposer les mirabelles dessleseserrant.

Verser le mélange et cuire 40 minutes.



Tartine ceuf-thon

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 8 minutes

Pour 1 personne
= 5 pts/personne

1 tranche de pain de seigle (25 g)
80 g de thon au naturel égoutté

1 ceuf dur

2 olives noires

1 cc de mayonnaise allégée

1 tomate

2 CS de laitue hachée

Herbes de Provence

Retirer la partie centrale de la tomate, puis lapeo en rondelles trés
fines. Hacher la salade et la mélanger avec ldécoeilde café de
mayonnaise.

Tartiner la tranche de pain avec le mélange mayse+salade. Déposer
les tranches de tomate.

Parsemer avec les herbes de Provence. Emiettdrote gar-dessus,
puis I'ceuf écrasé. Décorer avec 2 olives. Fairerd6ra 8 minutes sous
le gril.

20

Crogue aux asperges

Préparation : 5 minutes
Pas de cuisson

Pour 1 personne
= 5,5 pts/personne

2 tranches de pain de mie (40 g)

50 g de blanc de poulet cuit

1 ceuf dur

50 g d’asperges cuites (1 petite boite)
1 cc de mayonnaise allégée

2 CS de laitue hachée

Sel, poivre

Bien égoutter les asperges et les couper en patitseaux. Ecaler I'ceuf
dur et le mixer avec la salade et le blanc de paulg. Saler, poivrer
puis mélanger le tout avec la mayonnaise.

Tartiner une tranche de pain de mie de ce mélajgater les asperges.
Refermer avec l'autre tranche de pain et faireecdians I'appareil a
croque 3 a 4 minutes.



Croque banane Bananou aux pépites de chocolat

Préparation : 10 minutes Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes Cuisson : 45 minutes
Pour 2 personnes Pour 6 personnes
= 4 pts/personne = 3,5 pts/personne

4 tranches de pain de mie (20 g chacune) - 300 g de banane

1 banane d’environ 100 g - 30 g de pépite de chocolat

1 pomme . 1 cc de margarine allégée a 60% MG

2 cc de margarine allégée a 60% MG . 120 g de farine

10 g de chocolat - 1 sachet de levure

2 ceufs

Ecraser la banane. Eplucher la pomme et la coupdines lamelles. - 1yaourt nature a 0 % MG
Tartiner les tranches de pain de mie avec la mawgdiun seul coté. « 12 cc d’édulcorant de cuisson
Etaler la banane écrasée sur 2 tranches de pamielecété « non . 1CSderhum
margariné ». Placer les lamelles de pommes pausless
Parsemer de petits morceaux de chocolat et refeawesr les 2 tranches Préchauffer le four & 220° C (th. 7). Mélangerdarfe avec la levure et
de pain restantes, « c6té margariné » a I'extérieur les jaunes d’ceufs. Ajouter le yaourt et I'édulcoraimsi que le rhum.
Faire cuire dans un appareil a croque-monsieurremvl0 minutes et Battre les blancs d'ceufs en neige ferme et lesrfrozer au mélange
déguster aussit6t. précédent.

Ajouter les bananes coupées en rondelles. Mélalegéout avec les
pépites de chocolat. Enduire de margarine un mauteke. Verser la
pate. Cuire 45 minutes (vérifier en cours de cuisaeec la lame d'un
couteau).
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Minestrone aux deux haricots

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes
= 6,5 pts/personne

- 300 g de haricots blancs & écosser (cocos)
- 100 g de haricots vers

- 1 petit cceur de chou

. 4 pommes de terre

. 1 carotte

- 1 poireau

« 1 branche de céleri

- 1 courgette

. 2 tomates

- 60 g de gros macaronis cuits

. 7 oignons

« 2 gousses dail

- Thym, laurier, sauge, sel, poivre

Préparer les haricots blancs et vers. Laver le ebhdémincer. Eplucher
les pommes de terre et la carotte et les coupdégnLaver et couper le
poireau en rondelles. Eplucher les tomates, lepiép€et les couper en
morceau. Eplucher la branche de céleri et la coampg@etits morceaux.
Peler et hacher les oignons et l'ail. Laver la gette et la détailler en
batonnets. Faire revenir les oignons et l'ail dang grande cocotte
recouverte d'une feuille de cuisson. Ajouter lesidwms blancs, les
tomates, le chou, les dés de pomme de terre edrdde; le poireau et le
céleri, le thym, le laurier et la sauge. Saleratner. Faire revenir le tout
2 minutes. Verser 2 litres d’eau et enlever lalfiewde cuisson. Laisse
cuire 10 minutes a petit bouillon. Ajouter les bats verts coupés en
morceaux, les batonnets de courgette et les masatamisser bouillir
encore 8 minutes. Vérifier la cuisson. Servir cha®arfumer de
parmesan si désiré (a comptabiliser).



Velouté de potiron au bleu

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 30 minutes

Pour 6 personnes
= 2 pts/personne

1 kg de potiron

3 cc de margarine allégée a 60% MG

3 CS de creme fraiche allégée a 15% MG
90 g de fromage bleu a 45% MG

Sel, poivre

Couper le potiron en petits quartiers. Le faireeréw dans une sauteuse
avec la margarine. Ajouter 30 cl d’eau. Saler e&mgo. Couvrir et laisser
cuire 20 minutes. Mixer et ajouter la creme fraiche

Au moment de servir, déposer le fromage dans chasgiette et couvrir
avec le velouté.
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Salade complete aux pommes de terre

Préparation : 10 minutes
Pas de cuisson

Pour 4 personnes
= 4,5 pts/personne

800 g de pommes de terre cuites a I'eau
4 saucisses allégées (30 g chacune)

3 CS de fromage blanc a 0% MG

4 tomates

8 cornichons coupés en rondelles

1 cc de moutarde

2 cc de mayonnaise allégée

Salade au choix

Sel, poivre

Laver la salade. Eplucher les pommes de terrecheger en cubes ainsi
gue les tomates. Les mettre dans un saladier.dooerles cornichons et
les saucisses coupées en rondelles.

Préparer la sauce avec le fromage blanc, la majgmetla moutarde.
Saler, poivrer et mélanger.

Dans 4 assiettes, disposer la salade, puis réfmartiélange aux pommes
de terre.



Salade texane

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 6 personnes
= 3,5 pts/personne

200 g de poivrons rouges

200 g de carottes

300 g de thon en boite

280 g de petits pois

240 g de mais en grains

1 oignon

18 olives noires

5 CS de vinaigrette Weight Watchers (1 point)
Quelques cornichons

Faire bouillir une casserole d'eau. Y plonger lesvimns quelques

minutes. Les éplucher et les couper en petits Egisicher les carottes,
les émincer puis les cuire 15 minutes a l'eau da aapeur. Laisser
refroidir.

Verser les légumes avec le thon émietté dans wuisal Ajouter les

petits pois, I'oignon haché, le mais, les cornichoaupés en morceaux
et les olives.

Assaisonner le tout avec la vinaigrette.
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Tourte au poulet

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 35 minutes

Pour 8 personnes
= 6 pts/personne

8 escalopes de poulet (100 g chacune)
120 g de bacon en petits dés

220 g de pate feuilletée

3 CS de creme fraiche allégée a 15% MG
1 jaune d’ceuf

2 cc d’huile d'olive

1 gros oignon

4 CS de cognac

25 cl de vin blanc

1 boite de champignons de Paris (230 g)
16 olives vertes

Sel, poivre et estragon haché

Préchauffer le four th. 7 (220°C). Couper les eqmd en morceaux.
Hacher I'oignon. Faire revenir la viande et l'oigndhaché avec les
2 cuilleres a café d’huile dans une sauteuse drdgde. Ajouter les dés
de bacon et laisser cuire 1 minute environ. Baikesésu. Faire chauffer
le coghac dans une petite casserole puis le veeses la sauteuse et
flamber. Saler, poivrer, ajouter I'estragon hachdeevin blanc. Bien
mélanger. Laisser mijoter & feu doux a couvert pahdenviron
15 minutes.

Rincer les champignons et les égoutter. Ebouiltalet olives. Ajouter
dans la sauteuse les champignons, les olives @ttae fraiche. Bien
mélanger. Verser la préparation dans un moule agué&amantiadhésif
d’environ 30 cm de diamétre. Etaler la pate suple¢ en faconnant un
petit rebord sur le tour. Percer une petite cheenané centre. Dorer avec
le jaune d’ceuf. Passer 15 minutes a four chaud.



Cake aux céreéales Batonnets au sésame

Préparation : 25 minutes Préparation : 15 minutes
Cuisson : 20 minutes Cuisson : 15 minutes

Pour 8 personnes Pour 9 personnes (36 batonnets)

= 3,5 pts/personne = 3 pts/personne
100 g de millet « 220 g de farine
40 g de farine de sarrasin . 110 g de fromage blanc & 0% MG
30 g de flocons d’avoine . 60 g de margarine allégée a 60 % MG
1 orange non traitée « 1 ceuf battu
1 ceuf « 1 sachet de levure chimique
4 CS d’édulcorant de cuisson . 1CSdecurry
6 cc de margarine allégée a 60% MG . 10 g de graines de sésame
4 cc de graines de sésame « Y ccde sel

2 CS de raisins secs
4 cc de Cointreau
% cc de levure chimique

Dans un grand bol, travailler la farine et la levarla fourchette. Ajouter
le sel, le curry puis le fromage blanc et la matigrasse. Remuer a la
fourchette et terminer a la main. Etaler la pateiadbbtenue. Procéder

Préchauffer le four th. 4 (160°C). Réduire en farie millet et les comme pour une pate feuilletée : plier en quatiae€et recommencer
flocons d’avoine avec un moulin a café. Laver eefaeremper les raisins I'opération 3 fois.

secs dans le Cointreau. Préchauffer le four th. 5 (180°C). Terminer enarabirectement la pate
Réaper le zeste d'orange. Mélanger I'édulcorantaemirgarine, puis sur une feuille de cuisson pour four de fagon @dauvrir. Dorer la pate
verser I'ceuf battu, la farine et la levure. Ajoutes raisins, le Cointreau, a I'ceuf, couvrir de graines de sésame et décourppetits batonnets.

les graines de sésame, le zeste rapé. Enfourner pour 15 minutes.

Verser dans un moule a cake et enfourner. Au beutl@ minutes,
augmenter la température du four th. 5 (180°C) adssér cuire
10 minutes. Démouler a la sortie du four.
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Gateau aux pois chiches

Préparation : 25 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 8 personnes
= 4,5 pts/personne

200 g de pois chiches

20 cl de lait écremé

100 g de jambon de poulet
100 g de blanc de poulet cuit
2 ceufs

2 CS de fromage rapé allégé
Sel, poivre, muscade

Préchauffer le four th. 7 (220°C). Ecraser les pbishes avec la moitié
du lait. Hacher le jambon et le blanc de pouletlaviger les ceufs battus
avec le restant de lait, assaisonner. Ajouter &s ghiches et le poulet,
bien remuer.

Verser dans un plat a tarte carré, recouvrir agdiooimage rapé. Laisser
cuire 30 minutes. A la sortie du four, découpeBeguortions et servir sur
un lit de salade mélée.
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Thon en béchamel

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 40 minutes

Pour 4 personnes
= 5 pts/personne

1 kg de pommes de terre

180 g de thon au naturel + 10 cl de son jus
40 g de farine

50 cl de lait écremé

Sel, poivre, muscade

Faire cuire les pommes de terre a I'eau salée.dnticg temps,, égoutter
le thon en conservant le jus. Préparer une sawteabl en mélangeant
dans une casserole la farine avec le lait frais jeis de thon.

Mettre a cuire en remuant vigoureusement au foustgqu'a
épaississement. Saler raisonnablement, poivrerjcettea la noix de
muscade.

Peler les pommes de terre Iégerement refroidies chaper en rondelles
pas trop fines. Dans un moule a manqué antiadmépdytir les rondelles
de pommes de terre, le thon émietté et verserclaanéel.

Passer au four environ 15 minutes.

Suggestion : délicieux aussi avec un ceuf dansdhdpéel et saupoudré
de fromage rapé (& comptabiliser).



Couronne au surimi

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes
= 5,5 pts/personne

1 kg de pommes de terre

360 g de surimi

2 jaunes d'ceuf

20 g de gruyére rapé allégé

185 g de champignon (girolle)

80 g de lait concentré %2 écrémeé non sucré
10 cl de créme fraiche allégée a 8% MG
Sel, poivre, muscade

Préchauffer le four a 220° C (th. 7). Eplucher @itec les pommes de
terre a I'eau ou a la vapeur. Les écraser en pépéesse. Ajouter un
jaune d’'ceuf et assaisonner (sel, poivre et muscade)

Déposer dans un moule a baba, bien tasser et dénsaulune feuille de
cuisson.

Saupoudrer avec le fromage rapé et passer au fouridutes environ.

Pendant ce temps, faire revenir dans une poéleivete d’'une feuille

de cuisson le surimi coupé en morceaux et les cigaops lavés et
émincés. Saler, poivrer et incorporer le lait conice

Au moment de servir, mélanger la creme fraiche awegaune d’'ceuf,

incorporer la préparation surimi champignons. Dégpda couronne sur
un plat de service et garnir le centre avec lesuri

Malin : recette complete et rassasiante !
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Irish stew (ragodt irlandais)

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 1 heure 30 minutes

Pour 8 personnes
= 8 pts/personne

1 kg de mouton (épaule)
800 g de pomme de terre
300 g de carotte

6 oignons

2 gousses d'ail

1 bouquet garni

50 cl de fond de volaille
2 CS de persil

Sel, poivre.

Eplucher les oignons, l'ail, les pommes de terréestcarottes. Couper
les oignons, les carottes en rondelles et les p@nmde terre en
morceaux.

Mettre dans une cocotte la viande coupée en marcézallégumes, le
bouquet garni, le sel, le poivre et l'ail. Ajouterfond de volaille délayé
dans 50 cl d'eau chaude. Laisser mijoter 1 h 30.

Servir parsemé de persil haché.



Gateau anglais

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 45 minutes

Pour 6 personnes
= 5 pts/personne

140 g de farine

4 CS de sucre roux

1 cc de levure chimique

1 pincée de gingembre en poudre

1 pincée de muscade en poudre

3 CS de lait

3 CS de creme fraiche allégée a 15% MG
6 cc de margarine fondue allégée a 60% MG
4 CS de raisins secs

2 carottes rapées

20 g de noix hachée

Allumer le four th. 4/5 (160°C). Dans une terrineglanger la farine, le
sucre, la levure, le sel et les épices. Ajoutendeds battus avec le lait, la

creme et la margarine fondue. Bien mélanger.

Incorporer ensuite les raisins secs, les noix €ichrottes rapées. Bien

mélanger a nouveau.
Verser dans un moule antiadhésif et cuire envitsmihutes.
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Léger de pommes au fromage blanc

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 40 minutes

Pour 4 personnes
= 5 pts/personne

400 g de fromage blanc a 20% MG
2 ceufs

1 cc de margarine

3 pommes moyennes (reine des reinettes)
1 CS de farine (20 g)

1 CS de maizena (20 g)

80 g de raisins secs

1 pincée de sel

1 cc d’édulcorant de cuisson

1 citron (jus)

1 cc de beurre (facultatif)

1 sachet de sucre vanillé (facultatif)

Préchauffer le four a 200°C (th. 6). Fouetter erderte fromage blanc
et les ceufs. A ce mélange mousseux, incorporeariaef et la maizena
tamisée. Rincer les raisins secs et les ajout@ipééparation, ainsi que le
sel, I'édulcorant et le jus de citron. Mélanger.rd& dans un moule en
porcelaine a feu de 24 ou 25 cm, graissé avec tgariae. Eplucher les
pommes. En couper une en deux et en réserver @émoouper tout le
reste en quartiers. Retirer les pépins. Entadiepommes (en 3 ou 4) sur
la longueur. Disposer les quartiers en couronnes darpréparation au
fromage blanc, sans toucher le bord du plat, atepléa demi-pomme
restante au centre. Enfoncer légerement.

Parsemer les pommes de copeaux de beurre (faBulEatfourner pour
40 minutes environ (le dessus du gateau doit &ré)dSaupoudrer de
sucre vanillé a la sortie du four. Servir tiedefraid.

Malin : fagon far breton en remplacant les raisjppes des pruneaux.



Riz fourré aux pommes

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 35 minutes

Pour 4 personnes
= 3,5 pts/personne

120 g deriz cru

200 g de compote de pommes non sucrée
2 sachets de sucre vanillé

50 cl de lait écrémé

1 cc de margarine

1 CS d’édulcorant de cuisson

Porter a ébullition le lait avec I'édulcorant. Afeu le riz et faire cuire
20 minutes a feu doux.

Préchauffer le four th. 5 (180°C). Enduire de merga4 ramequins
allant au four. Répartir la moitié du riz dans tesnequins. Etaler la
compote et recouvrir du riz restant.

Saupoudrer avec le sucre vanillé et mettre au I&uminutes environ,
jusqu’a coloration du riz.

Note : ce dessert se déguste tiéde ou froid.
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Petits sablés

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 8 personnes (24 ou 48 gateaux)

= 3,5 pts/personne

120 g de farine

1 jaune d’ceuf

50 g de margarine allégée a 60% MG
1 ceuf

3 CS de sucre roux

10 g d’édulcorant de cuisson

% sachet de levure chimique

Travailler en pommade la matiere grasse et I'édalto Ajouter le jaune
d’ceuf, la moitié de la farine et la levure. Tralaila la fourchette,
incorporer le reste de farine. Préchauffer le ftur5 (180°C). Etaler
cette pate (épaisseur %2 centimetre) directementuse feuille de
cuisson pour four.

Découper a I'emporte-piece des ronds de 4 cm dmélia, retirer
'excédent de pate. Recommencer l'opération sur autee feuille de
cuisson jusqu’a épuisement de la pate.

Dorer a I'ceuf battu, saupoudre de sucre et laiss@e 10 minutes
environ.

Note : les sablés peuvent se garder plusieurs jdars une boite en fer
ou en plastique.
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Mini-crépes soufflées raisin-cannelle

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes (24 ou 48 gateaux)

= 5,5 pts/personne

200 g de farine a gateau avec levure incluse
2 ceufs

20 cl de lait écrémé

4 cc de beurre allégé a 41% MG

4 cc de miel

6 CS de raisins secs

2 cc de levure chimique

14 cc de cannelle

8 cc d’édulcorant de cuisson

1 pincée de sel

Mélanger la farine, la levure, la pincée de setdanelle et I'édulcorant.
Incorporer les ceufs puis le lait et fouetter jusqobtention d’'une pate
consistante. Incorporer les raisins.

Faire chauffer une poéle recouverte d’'une feuilecdisson. Faire cuire
4 grosses cuilleres de pate a chaque fois a fey, fissgu’a ce que des
bulles apparaissent a la surface. Retourner etelaisuire I'autre face
pendant 1 minute. Procéder de la méme facon avestie de la pate.
Servir tiede avec le beurre et le miel.



Crumble pomme-poire

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 1 personne
= 5 pts/personne

1 pomme

1 poire

5 g de pistaches hachées

1 sachet de sucre vanillé

30 g de pétales de mais

2 cc de farine

2 cc de margarine allégée a 60% MG

Préchauffer le four th. 8 (240°C). Eplucher lesitériet les couper en
morceaux. Les mettre dans un saladier avec leacpiss hachées et la
moitié du sucre vanillé. Mélanger, puis verser damgetit plat a four.
Ecraser grossiérement les céréales. Les mélangsudesaladier avec la
farine et le reste de sucre vanillé. Verser le nggasur les fruits.

Répartir la margarine en petits morceaux sur lsutest enfourner pour
15 minutes.
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Mosaique

Préparation : 10 minutes
Congélation : 5 heures

Pour 8 tranches
= 4,5 pts/tranche

20 cl de lait demi-écrémeé

40 g de chocolat noir

2 CS de margarine allégée a 60% MG
200 g de biscuits a la cuillere

80 g de raisins secs

50 g de poudre d’'amandes

Mettre les raisins secs a gonfler dans un bol redypau. Verser le lait,

le chocolat et la margarine dans une casserolee Ehauffer jusqu’a ce
que le chocolat soit fondu. Dans un saladier, rédan morceaux les
biscuits & la cuillére. Ajouter la poudre d’amand#ssi que les raisins
égouttés. Bien mélanger. Incorporer le lait chdéolat mélanger
délicatement pour ne pas trop écraser les biscuits.

Mettre la préparation sur une feuille de papietuttanium. La rouler de
facon a obtenir une bdche. Laisser refroidir un,ppuis congeler
5 heures environ. Passé ce temps, enlever le pdi@kminium, et

découper 8 tranches. On apercoit les morceauxsibelibiqui rappellent
une mosaique.

Note : il est possible de couper les 8 tranchesdetles remettre
immédiatement au congélateur afin d’avoir une d@la ou un dessert
lorsqu’on le désire.



Gibelotte a la normande

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 1 heure 15 minutes

Pour 6 personnes
= 4,5 pts/personne

1,2 kg de lapin

120 g de bacon

1,2 kg de champignons surgelés
2 gros oignons

2 CS de sucre

3 CS de Calvados

25 cl de cidre

Sel, poivre

Dans une cocotte revétue d’'une feuille de cuistaire dorer le bacon

émincé et le lapin coupé en morceaux. Chauffealeados, aprés avoir
enlevé la feuille de cuisson, le verser sur lenagt flamber. Saler et
poivrer. Ajouter le cidre et laisser cuire 45 misif feu doux.

Dans une sauteuse, faire décongeler les champiglesnégoutter. Peler
les oignons, les émincer finement, les cuire avieavec le sucre sans
cesser de remuer pendant 10 minutes. Quand lesr@gont tendres, les
verser dans la cocotte avec les champignons. Remattfeu doux

pendant 30 minutes.

Note : bien meilleur avec des girolles fraiches !
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Aiguillettes de poulet aux agrumes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 13 minutes

Pour 4 personnes
= 3,5 pts/personne

4 escalopes de poulet (125 g chacune)
2 oranges (non traitées)

1 citron vert

4 citron jaune

2 cc de beure

1 CS de farine

1 pincée de cannelle

6 cl de Grand-Marnier

Sel et poivre

Faire bouillir de I'eau dans une casserole. Préldgs zestes d'une
orange ainsi que celui du demi-citron. Les coupefirees lanieres et les
mettre 3 minutes dans I'eau bouillante.

Découper les escalopes en aiguillettes. Les meltnes une boite
hermétique avec la farine, fermer et secouer dams les sens. Faire
dorer les aiguillettes avec le beurre dans unesparétiadhésive.

Ajouter le jus des deux oranges et du demi-citrimsiagque le Grand-
Marnier et la cannelle. Faire cuire une dizaine ndiautes. Saler et
poivrer. Couper des rondelles de citron vert pawtdcoration.

Servir avec un mélange de riz blanc et de riz sgai¢a comptabiliser).



Canette aux péches

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 1 heure

Pour 6 personnes
= 6 pts/personne

1 canette d’environ 1,4 kg

200 g de foies de volaille

600 g de péches jaunes ou 1 grosse boite de péctmedurel
3 échalotes

1 cc d’huile

10 cl de vin blanc sec

Sel, poivre + 1 pincée de poivre de Cayenne

Préchauffer le four th. 6 (200°C). Disposer la ¢ndans un plat allant
au four. Saler, poivrer et cuire environ 1 heuendant ce temps, hacher
les échalotes et les faire revenir légerement ¢podle avec I'huile
jusqu'a ce qu'elles soient translucides. Ajouter fieies coupés en gros
morceaux et cuire environ 5 minutes, juste pourrddermir. Mixer la
préparation, saler, poivrer et ajouter une poirgepdivre de Cayenne.
Verser le vin blanc et cuire a feu doux a couveshdant environ
10 minutes.

Si les péches sont fraiches, les ébouillanterpéder et les couper en
deux. Oter le noyau et les cuire dans une poélauvecte d'une feuille
de cuisson pendant environ 15 minutes. Résenviiretréduire un peu
le jus obtenu. Si les péches sont en conservéglastter en réservant le
jus dans une poéle pour le faire réduire égalent@miuffer ensuite les
oreillons de péche dans la poéle. Mélanger la padpa de foies de
volaille avec le jus de péches. Bien réchauffeolg.

Lorsque la canette est cuite, la découper et lseptér dans un plat de
service, entourée des oreillons de péches, accor@pade la sauce a
base de foies en sauciere.
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Feuilleté aux épinards

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 25 minutes

Pour 6 personnes
= 6 pts/personne

240 g de pate feuilletée

600 g d’épinards surgelés

60 g de fromage de chevre frais

150 g de fromage demi-sel (carré frais)
1 jaune d’'ceuf

Préchauffer le four th. 7 (220°C). Faire dégeler épinards dans une
casserole afin de leur faire rendre leur eau. Bisrégoutter. Pendant ce
temps, mélanger le fromage de chévre et le frordage-sel.

Ajouter les épinards égouttés. Etaler la pate l&téié sur une feuille de

cuisson et répartir la farce fromage-épinards desauns aller jusqu’aux
bords. Former un rouleau, sans le serrer. Fernser lextrémités en

collant la pate avec un peu d’eau.

Dorer avec le jaune d'ceuf battu. Laisser cuireua thaud 25 minutes.



Timbales surprises

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes

Pour 4 personnes
= 2,5 pts/personne

600 g de chou-fleur

120 g de filet de maquereau au poivre sous vide
2 ceufs

2 CS de creme fraiche allégée a 15% MG

Sel, poivre

Préchauffer le four th. 7 (220°C). Cuire le choeufl & la vapeur,
I'égoutter et I'écraser a la fourchette.

Ajouter le maquereau coupé en morceaux. Battrexdefs et la créme
fraiche.

Assaisonner modérément. Mélanger le tout et répdatis des timbales
individuelles.

Cuire 20 minutes au four au bain-marie. Servir ttesud.
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Filet mignon de porc a l'aigre-doux

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes
= 5,5 pts/personne

600 g de filet mignon de porc dégraissé
2 cc de quatre-épices

2 cc de margarine allégée a 60% MG

%4 oignhon haché

1 CS de vinaigre de Xérés

1 petit poivre rouge + 1 petit poivron vert
4 tranches d’ananas en boite au naturel
4 CS de jus d’ananas

1 CS de concentré de tomate

1 petite boite de mini-épis de mais (120 g)
Ciboulette, sel et poivre

Coupe le filet mignon en gros cubes. Poivrer epsadrer de quatre-
épices. Faire fondre la margarine dans une pod@iee Eorer la viande
avec I'oignon haché. Déglacer avec le vinaigressei cuire a feu doux.
Epépiner les poivrons, les couper en cubes. Cdapdranches d’ananas
en dés. Verser les dés de poivrons et d'ananas ldgmséle. Remuer,
saler et poivrer.

Ajouter le jus d’ananas, le concentré de tomat&Oetentilitres d’eau.
Couvrir et laisser mijoter 15 minutes. Egoutterieter les mini-épis de
mais. Les ajouter a la viande. Laisser réduirerfutas a découvert.
Saupoudrer de ciboulette et servir avec de la skenfawcomptabiliser).



Pommes de terre farcies a la mousse
de Saint-Jacques

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 1 heure

Pour 4 personnes
= 5 pts/personne

8 grosses pommes de terre

5 noix de Saint-Jacques

4 jaunes d’'ceufs

200 g de fromage blanc a 0% MG
1 pincée de muscade

Aneth

Sel, poivre, muscade

Préchauffer le four th. 8 (240°C). Laver, brosdeessuyer les pommes
de terre. Sur une plaque recouverte d'une feuillecdisson, les faire
cuire a four bien chaud pendant 10 minutes, puisniibites th. 5
(180°C), en les retournant a mi-cuisson. Les our retirer la chair
sans abimer la peau. Faire cuire en papillote ¢és ale Saint-Jacques.
Les hacher finement.

Mélanger intimement la chair des pommes de tezsgidunes d’ceufs, les
noix de Saint-Jacques et le fromage blanc. Satevrgy et saupoudrer
de muscade. Farcir les peaux des pommes de tezpelavnousse de
Saint-Jacques. Passer au four pour dorer le dessasvir chaud décoré
d’aneth ciselé.
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Homard piquant en gratin

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 2 personnes
= 5 pts/personne

240 g de homard cuit coupé en dés
60 g d’échalotes hachées finement

2 cc de margarine allégée a 60% MG
1 CS de farine

5 cl de vin blanc

12,5 cl de lait écrémeé

30 g de parmesan rapé

1 CS de persil haché

3 cc de chapelure

Sel, poivre, muscade

Faire revenir I'échalote dans une poéle avec lagarare pendant
1 ou 2 minutes. Saupoudrer avec | farine et fakemir & nouveau une
minute en remuant constamment pour obtenir un rdozorporer
doucement le vin et porter & ébullition tout enrt@unt. Réduire le feu et
incorporer le lait et la moutarde. Continuer de wempour lier la sauce
(ne pas faire bouillir).

Ajouter alors le homard coupé en dés. Chauffer rtutes a feu doux.
Réserver 2 cuilleres a café de parmesan et méldmgeste a la sauce.
Répartir la préparation dans deux petits platsaéirgrAllumer le four sur
position gril. Mélanger le persil, la chapelureletreste de parmesan.
Saupoudre les plats de cette préparation. Passepldés sous le gril
chaud 1 & 2 minutes jusqu’a ce que le dessus dore.

Suggestion : on peut remplacer le homard par dargouste, du surimi
ou encore des noix de Saint-Jacques.



Riz a I'ancienne

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 1 heure 10 minutes

Pour 4 personnes
= 5 pts/personne

120 g deriz

1 litre de lait écrémé

100 d de sucre

8 cc d'édulcorant de cuisson

Préchauffer le four th. 6 (200°C). Préparer un ro&da mettre le sucre
dans moule pouvant aller sur les plaques de cuisduauffer & feu doux
5 minutes environ.

Faire bouillir le lait ajouter le riz et cuire 5mites. Egoutter. Faire
chauffer le lait avec I'édulcorant. Verser un peuldit dans le moule
caramélisé.

Ajouter le riz puis verser le reste de lait. Cuarefour pendant 1 heure.

Crever la crolte dorée qui se forme afin d’évadaerapeur. Le riz est
cuit lorsque tout le lait est absorbé.
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Tarte au flan

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 35 minutes

Pour 6 personnes
= 6 pts/personne

220 g de pate brisée

40 cl de lait demi écrémé

40 g de farine

4 ceufs

8 cc d'édulcorant de cuisson traditionnel
6 cc de vanille liquide

Préchauffer le four & 180° C (th. 5). Etaler laepétir une tole. Faire
chauffer le lait. Mettre dans le bol du mixeur & kchaud, la farine, les
jaunes d’'ceufs, 6 cuilléres a café d'édulcorana efahille. Mixer le tout.

Verser la préparation sur la pate. Enfourner 3Qutes

Battre les blancs en neige ferme avec I'édulcorestant. Garnir le flan
cuit avec les blancs. Mettre sous le gril pour Bloka meringue. Servir
frais.



Marrons et chocolat en blche givree

Préparation : 30 minutes (se prépare la veille)
Cuisson : 15 minutes
Repos : 45 minutes

Pour 12 parts
= 5,5 pts/part

100 g de farine

120 g de sucre

4 ceufs

400 g de purée de marrons

10 cl de lait écrémeé

3 CS de rhum

3 cc de vanille liquide

1 CS de créme fraiche allégée a 15 % MG
2 CS d’'aspartame

1 tablette de chocolat noir a patisserie (200 g)
8 CS rases de creme fraiche allégée

2 cc de sucre glace

= Préparer le biscuit:

Préchauffer le four th. 4 (160°C). Prévoir 2 sateslil'un contenant
I'autre. Remplir a moitié d’eau trés chaude le gtend saladier. Casser
les ceufs dans le petit saladier et ajouter le stwser le petit saladier
dans le grand et mélanger au fouet électrique bitesn Sortir le petit
saladier de I'eau et continuer de fouetter 2 ardubeis. Tamiser la farine
au-dessus de la préparation et I'incorporer déioant a la cuillére.
Tapisser la plague du four avec une feuille de grapuisson. Etaler
uniformément la pate a biscuit a l'aide d'une sfmtuEnfourner
10 minutes.
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= Préparer la garniture :

Sur feu trés doux, délayer la purée de marrons kevixit afin d’obtenir
une pate lisse et homogene. Hors du feu, ajoutdrule et la cuillére a
soupe de creme fraiche. Réserver. Faire glissestiib cuit, avec sa
feuille, sur une grille de refroidissement. Bientadder le papier des
bords du biscuit et recouvrir d'un torchon humide.

= Préparer la ganache :

Casser le chocolat et le mettre dans une cassavele 3 cuilleres a
soupe d’eau. Faire fondre a feu tres doux en mékatcgau fouet jusqu’a
obtenir une pate bien lisse. Ajouter la creme Fraiet I'édulcorant. Bien
mélanger. Placer la casserole dans I'évier darfenthd’eau bien froide.
Laisser prendre la ganache (environ % dheure) edlamgeant
régulierement pour surveiller I'état de durcissetincelle-ci.

= Reéalisation de la biche :

Apres refroidissement du biscuit et de la garnitune marrons, retourner
le biscuit afin qu'il se retrouve sur le torchoretiRer délicatement le
papier de cuisson. Etaler la garniture en couchelig¥e. En s’aidant du
torchon, rouler le biscuit sur lui-méme et le dépasur le plat de service.
Retirer le torchon, couper les extrémités de lahblen les taillant
légérement de biais. Poser les extrémités surtkagéour simuler les
noeuds de la bdche. Lorsque la ganache commenandrey I'étaler a
I'aide d’'une spatule, sans lisser, pour lui donfespect rugueux d’'une
écorce. Travailler rapidement car la ganache vaidues vite.

Note : cette recette peut se préparer a I'avancsdi’a 48 heures). La
conserver dans un endroit frais mais pas trop fr@mbur éviter le

craquelement de la ganache) recouverte de papiafudiinium. La

mettre & température ambiante un peu avant de rse®aupoudrer Si

désiré avec le sucre glace et décorer avec du lbouautres sujets de
circonstances.



Délice glacé aux pommes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes
= 2,5 pts/personne

4 pommes reinettes

1 orange

1 pomme granny-smith

8 boules de sorbet a la pomme
4 cc de Calvados

Edulcorant de cuisson

Eplucher, épépiner et couper en morceaux les teme®rélever le zeste
de l'orange et hacher finement. Faire cuire le tmtajoutant un peu
d’édulcorant de cuisson selon le goQt, afin deefaine comporte. Laisser
refroidir.

Déposer la compote au fond de coupes individueld&époser 2 boules
de sorbet et arroser de calvados (ou de jus de posnfton n'aime pas

I'alcool).

Laver la granny-smith. La découper en fines trascans I'éplucher et
servir en guise de gaufrettes avec les coupesade.gl
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Croque-monsieur au chocolat

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 5 minutes

Pour 1 personne
= 5 pts/personne

2 petites tranches de pain de mie

20 g de chocolat au lait

2 cc de creme fraiche a 15 % MG
Etaler la créme fraiche sur une tranche de paimue Répartir le
chocolat coupé en morceaux. Recouvrir avec la éewxitranche de
pain.

Faire cuire dans I'appareil a croque monsieur penSianinutes environ.

Suggestion : délicieux en collation ou en dessert.
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Oin a I'orange
‘Bouchées de concombre

9)lorue aux pignons

‘Pannequets aux poires

et au gingembre
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Vin a l'orange Bouchées de concombre

Préparation : 5 minutes Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes Pas de cuisson
Réfrigération : 2 heures

Pour 4 personnes
Pour 4 personnes

= 1 pt/personne
= 2,5 pts/personne

2 concombres

Y litre de vin rouge - 80 g de thon au naturel

% litre de jus d’orange - 1 barquette de fromage blanc a 0% MG
3 clous de girofle - 8 olives noires dénoyautées

4 graines de cardamome - 1 CSde capres

1 anis étoilé (ou badiane) . 1 CS de persil

4 cc de miel « 1 CS de ciboulette

2 CS d’édulcorant « Sel et poivre

Le jus d'un ¥ citron
Couper les concombres en troncons de 3 cm. Crdégérement le

Faire bouillir le vin rouge avec les épices penddénminutes. milieu.
Hors du feu, ajouter les autres ingrédients etrteani frais pendant A I'exception des olives, mixer tous les ingrédgent
2 heures avant de servir. Remplir les barquettes de concombre avec cette farchon.

Couper les olives en morceaux et en décorer leshéas.
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Morue aux pignons

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 2 heures

Pour 4 personnes
= 4 pts/personne

480 g de morue dessalée
2 carottes

300 g de tomates

200 g de champignons de Paris
12,5 cl de vin blanc

20 g de pignons

1 oignon

2 échalotes

1 CS de basilic

1 gousse dail

Poivre

Mixer les carottes, I'oignon, les échalotes, lelllmgda gousse d'ail et les
tomates. Verser cette préparation dans un faitgotiter le vin blanc et
laisse cuire pendant 20 minutes.

Emietter le poisson sur la préparation. Poivrerisdexr cuire 1 heure
30 minutes. Vingt minutes avant la fin de la cuigssgjouter les pignons
et les champignons.

Servir éventuellement avec du riz blanc (& comjisi).
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Pannequets aux poires et au gingembre

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes
= 3 pts/personne

4 feuilles de brick

2 poires

1 CS de gingembre en poudre
2 CS d’édulcorant

4 CS de raisins secs

4 cc de miel

2 cc de margarine fondue allégée a 60% MG
% cc de vanille en poudre

% cc de cannelle en poudre
20 g de poudre d'amande

Le jus d’'un % citron

Préchauffer le four th. 6 (200°C). Faire bouillie deau dans une
casserole avec le jus de citron. Peler les poirdesecouper en petits
morceaux. Faire pocher les morceaux de poire agewisins secs dans
I'eau pendant 10 minutes. Retirer et égoutter. Ramescoupelle, ajouter
aux poires et aux raisins le gingembre, la vanilecannelle, le miel,
I’édulcorant et la poudre d’amandes.

Etaler les feuilles de brick. Déposer sur chacuedied la préparation
aux poires. Plier les c6tés les uns sur les auteefacon a obtenir un
carré. Retourner la papillote afin que la faceelise retrouve dessus. A
I'aide d’un pinceau, badigeonner les pannequets@®garine. Mettre au
four 10 minutes environ.
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Sateau de mousse de thon

(“anard au gingembre
sur galets de pommes de terre

YPetits bavarois menthe-chocolat
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Gateau de mousse de thon

Préparation : 15 minutes
Réfrigération : 5 heures

Pour 12 personnes
= 2,5 pts/personne

280 g de thon en boite au naturel

300 g de fromage blanc a 0% MG

90 g de crackers de table nature

2 ceufs

8 CS de creme fraiche allégée a 15% MG
3 CS de vin blanc

10 cc de margarine allégée a 60 % MG

1 cc de thym

4 feuilles de gélatine

Sel, poivre

Faire fondre la matiere grasse et ajouter les eraaléduits en poudre, le
thym, le sel et le poivre. Bien mélanger avec un#rdhette. Dans un
moule & manqué, poser une feuille de cuisson, layiséparation. Bien

aplatir & la main et mettre au frais 1 heure. Rémlal gélatine dans de
I'eau froide, I'égoutter et la faire fondre dansie blanc chauffé.

Dans le bol du mixeur, mettre le fromage blanc,jteses d'ceufs, la
gélatine et la créme fraiche. Saler, poivrer etemixisqu’'a obtention

d’'une préparation lisse.

Ajouter le thon, continuer a mixer 1 minute. Batie blancs d’'ceufs en
neige ferme avec une pincée de sel et les incarpiglecatement a la

préparation précédente. Verser le tout dans un enauinanqué, puis
replacer au frais au moins 5 heures avant de dé&moul



Canard au gingembre sur galettes
de pomme de terre

Préparation : 30 minutes
Cuisson : 25 minutes

Pour 12 personnes
= 7 pts/personne

6 magrets de canard (240 g chacun sans la peau)
2,4 kg de pommes de terre

4 CS rases de créme fraiche allégée a 15% MG
25 cl de vin blanc

30 g de gingembre

Sel et poivre

Eplucher les pommes de terre, les laver, les rapdyien les essorer.
Saler, poivrer, séparer en 12 portions et former ghdettes. Les faire
cuire dans une poéle recouverte d’'une feuille dsson 10 minutes de
chaque coté.

Pendant ce temps, dégraisser les magrets, lesrcdape le sens de la
longueur et les poser dans une poéle recouvertedauille de cuisson.
Démarrer la cuisson a feu vif pour les saisir pdiduire pour finir
(5 minutes environ). Réserver au chaud. Dans usseoale, mélanger la
créme, le vin blanc et le gingembre. Réduire a/iftu

Dans une assiette chaude, disposer une galettaipuitagret et arroser
avec la sauce.
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Petits bavarois menthe-chocolat

Préparation : 30 minutes
Réfrigération : 2 heures

Pour 12 personnes
= 2,5 pts/personne

12 tranches de pain brioché (15 g chacune apresipér
24 petits suisses a 0% MG

12 feuilles de gélatine

8 CS de sirop de menthe

4 cc de vermicelles au chocolat

Faire ramollir la gélatine dans de I'eau froidejspla sécher. Faire
chauffer le sirop de menthe avec 4 cuilleres a sodigau pendant
1 minute au micro-ondes. Dissoudre la gélatine tasgop. Ajouter les
petits suisses et bien mélanger.

Pour préparer les bavarois, utiliser des mouleddes coupes a bord
droit. Découper a I'emporte-piece les tranchesaie prioché de facon a
ce gqu’elles couvrent bien le fond des coupes iddiefles. Chemiser les
coupes de papier aluminium ou sulfurisé. Poserala prioché dans le
fond. Recouvrir de la préparation aux petits-s@isse

Mettre au frais au moins 2 heures avant de demob&wir frais décoré
de vermicelles au chocolat.



Cocktail douceur

Préparation : 2 minutes
8 Pas de cuisson

Pour 4 personnes

12,5 points/personne % 2 pisipersonne

~ ~ ~ « 50 cl de cidre

8 cl de calvados
- 4 cc de sirop de pomme
- 4 cc de sirop de cassis

(Yocktail douceur

Prendre 4 fltes. Dans chacune d’entre elles, vdrsgillere a café de
sirop de pomme et 1cuillere a café de sirop desigsasinsi que

Salade en féte e Oy hves de e

‘Pavés de saumon aux
pointes d’asperges

Yourmandises aux péches douceur
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Salade en féte

Préparation : 30 minutes
Cuisson : 5 minutes

Pour 4 personnes
= 6 pts/personne

8 ceufs de caille

200 g de magrets de canard fumé en fines lamelles
80 g de foie gras de canard

1 salade feuille de chéne

1 boite de haricots verts (500 g)
1 pomme granny-smith

3 CS de moutarde de Meaux

1 CS de vinaigre de Xérés

2 cc d’huile de noix

3 CSdeau

Sel et poivre

Cuire les ceufs 4 minutes. Les laisser refroiditest couper en deux.
Eplucher, laver et essorer la salade. La coupahdfonnade. Egoutter
et rincer les haricots verts. Retirer le gras dagrets

Détailler la pomme en fines lamelles. Couper | fgias en batonnets.
Sur 4 assiettes, répartir la salade et dresserdmeosement les autres
ingrédients. Préparer la vinaigrette avec la matale vinaigre, I'huile
et 'eau. Saler et poivrer.

Répartir la vinaigrette sur les assiettes et servir
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Paves de saumon aux pointes d’asperge

Préparation : 30 minutes
Cuisson : 25 minutes

Pour 4 personnes
= 5,5 pts/personne

4 pavés de saumon de 120 g chacun (poids net)
20 asperges vertes

20 cl de vin blanc

1 échalote hachée

10 cc de créme fraiche allégée a 15% MG

1 cc de maizena

1 cc de fumet de poisson

Aneth, sel, poivre

Couper les bouts des queues des asperges. Les&umiieutes a la

vapeur a l'autocuiseur. Préchauffer le four th280CC). Dans un plat a
four, mettre les pavés de saumon. Ajouter le \@mblet I'échalote. Saler
et poivrer. Enfourner 5 minutes. Verser la crémemBttre au four

10 minutes.

Retirer les pavés du plat. Les mettre au chaud idafmur éteint. Filtrer

la sauce au chinois dans une casserole. Réduiretirs. Ajouter la

maizena et le fumet. Faire épaissir.

Dresser les pavés sur des assiettes chaudes. @isless asperges.
Napper avec la sauce et saupoudrer d’aneth. Servir.



Gourmandises aux péches

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 3 minutes

Pour 4 personnes
= 1 pt/personne

8 blancs d'ceufs

2 péches bien mdres

600 g de fruits rouges surgelés
2 cc de margarine

6 CS d’édulcorant

2 CS de jus de citron

Préchauffer le four th. 7 (220C). Battre les blaansneige trés ferme.
Les déposer dans 4 plats a gratin individuels pbdaent graissés de
margarine. Creuser un puits au milieu et déposemumitié de péche.
Passer sous le gril 2 a 3 minutes. Préparer unscenlmixant les fruits
rouges avec |'édulcorant et le jus de citron. Rrteseles gourmandises
avec le coulis en sauciére.
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J(érisson de mini-crépes
@hampignons farcis aux anchoi
‘R ouleau de dinde au persil

SFruits variés rafraichis
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Hérisson de mini-crépes Champignons farcis aux anchois

Préparation : 30 minutes Préparation : 10 minutes
Cuisson : 15 minutes Cuisson : 20 minutes
Réfrigération : 2 heures

Pour 4 personnes
Pour 4 personnes
= 2 pts/personne
= 5 pts/personne
4 gros champignons de Paris

Pate a crépes : - 30 g d’anchois a 'huile d’olive
25 cl de lait écréemé « 1 oceuf
125 g de farine . 4 cc dhuile d’olive
1 ceuf « 1 CS de chapelure
3 CS de persil haché . 1 oignon
Hérisson : « 1 gousse dail
Boules de polystyrene « 1 bouquet de persil
Farce : «  Sel, poivre
. 2 fromages blancs a 0% MG
4 tranches de saumon fumé haché (120 g) Préchauffer le four th. 6 (200°C). Nettoyer lesmpagnons, séparer les pieds
100 g d’ceufs de lump des chapeaux.
1 citron Hacher ensemble oignon, ail, persil, anchois atgtke champignons.
Poivre et sel Battre I'ceuf dans un bol. Verser sur la farce. iSail@oivrer.
Répartir la préparation dans chaque champignonguiser d'une cuillere &
Préparer la pate a crépes en mélangeant la farawel'aeuf, puis le lait. Faire café d’huile d'olive.
revenir 10 crépes. Mélanger les fromages blancs eveaumon fumé haché. Saupoudrer de chapelure et enfourner 20 minutes.

Ajouter les ceufs de lump. Citronner, saler et goivlartiner les crépes avec
ce mélange puis les rouler. Réserver au frais pegrdlaeures.

Passé ce temps, coupe chaque crépe en 8 amusebolies embrocher sur
des piques en bois et piquer sur des demi-bouleslgistyréne.
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Rouleau de dinde au persil

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 35 minutes

Pour 4 personnes

= 6 pts/personne

4 escalopes de dinde de 125 g chacune
4 fines tranches de jambon de Parme

30 g de parmesan rapé

2 carottes

100 g de haricots verts

2 gousses d’ail

4 cc de moutarde

24 cc de créme fraiche allégée a 8% MG
8 CS deau

Quelques brins de persil

Préchauffer le four th. 6 (200°C). Faire cuiredasottes et les haricots verts a
I'eau salée. Couper les carottes en batonnets. &dhacher les gousses d'ail.
Couper les tranches de jambon en deux. A l'aide douteau bien aiguise,

couper les escalopes de dinde en deux dans leissépa Poser chaque
escalope sur un film alimentaire. Etaler dessuscuiiere a café de parmesan
rapé, une demi-tranche de jambon, 4 haricots v@ft&tonnets de carotte et
une pincée d’ail.

Rouler les escalopes sur elles-mémes a l'aide lekediimentaire et fermer

avec 2 pigues en bois. Jeter le film alimentailacét 2 rouleaux de dinde
dans du papier aluminium. Badigeonner de moutatde;sréme fraiche (par

papillote : 1 cc de moutarde + 6 cc de créme feiet d'un peu de persil.

Saler, poivrer, puis ajouter 2 cuilleres a soupead’ par papillote. Les

refermer en enfourner 20 minutes. Servir les patedl avec du riz et des
haricots verts (a comptabiliser).
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Fruits variés rafraichis

Préparation : 10 minutes
Pas de cuisson

Pour 4 personnes
= 2 pts/personne

250 g de fraises

1 mangue

1 péche

1 poire

1 boite d’abricots au sirop léger sans sucre (250 g
4 boules de sorbet au choix

Laver et équeuter les fraises. Eplucher la marguygche et la poire.

Dans chaque assiette, disposer quelques fraisggeeslen deux ainsi que
2 fines tranches de mangue, de péche, de poitatetabt.

Placer une boule de sorbet au centre.

Arroser de deux cuilleres a soupe du sirop d’abetgervir de suite.
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SFantaisies au concombre
@annequets d’épinards farcis

9)lorue aux langoustines

$ubilé de fruits au pain d'épice

49

Fantaisies au concombre

Préparation : 10 minutes
Pas de cuisson

Pour 4 personnes
= 1 pt/personne

1/2 concombre
20 g de tarama
4 olives noires
Sel

Eplucher le demi-concombre ne laissant quelquesidsanie vert. Le
couper en rondelles d'un ¥ centimetre. Saupoudeersel et faire
dégorger 5 minutes.

Essuyer les rondelles. Couper les olives en fineelles. Sur chaque
rondelle de concombre, étaler du tarama. Décorec d&s lamelles
dolive.



Pannequets d’éepinards farcis

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 1 heure 40 minutes

Pour 4 personnes
= 1 pt/personne

8 feuilles d'épinard
30 gderiz

1 CS de vinaigre

2 CS de raisins secs
1 gousse dail

1 oignon

6 feuilles de menthe
1 citron

1 cc d’huile

2 cc de coriandre
Laurier, sel, poivre

Faire blanchir les feuilles d'épinard 3 minutes 'aadi bouillante
vinaigrée. Les passer sous l'eau froide et les yessdélicatement.
Pendant ce temps, faire cuire le riz 10 minutedsdest tremper les
raisins secs 5 minutes dans de l'eau. Hacher dfiloignon et faire
revenir a feu doux 5 minutes sur une feuille dssom. Hacher la menthe
et I'ajouter a la préparation, ainsi que la moitiéjus de citron et le riz.
Saler, poivrer et laisser refroidir.

Former 8 petites quenelles et les déposer surdasles d'épinard.
Rabattre les c6tés, rouler et ficeler. Déposer damgs cocotte. Arroser
avec le jus de citron restant. Mouiller d’'eau atbau Ajouter I'huile,
une feuille de laurier et les grains de corianéi@re cuire a feu doux
1 heure 30 minutes. Laisser refroidir dans son jus.
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Morue aux langoustines

Préparation : 15 minutes (se prépare la veille)
Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes
= 5 pts/personne

500 g de morue salée

10 langoustines décortiquées (+ 4 tétes)
4 artichauts poivrade

1 botte de carottes nouvelles

1 courgette

1 botte d’asperges

4 cc de sauce soja

2 cc d’huile d'olive

1 CSdeau

Dessaler les morceaux de morue 24 heures dansamd galadier en
renouvelant I'eau plusieurs fois. Oter les feuilthges des artichauts,
couper les feuilles a4 de leur hauteur, puis les couper en 4. Eplucher
les carottes, garder 2 cm de tige. Laver la cotggstI’émince en fines
laniéres au couteau économe sans I'éplucher. Ngttely éplucher les
asperges. Laisser cuire ensemble tous les légutesinlites a I'eau
bouillante salée.

Pendant ce temps, faire pocher les morceaux deemgns une eau
frémissante non salée 5 minutes environ. Egoufta@ire cuire les
langoustines décortiqguées dans une poéle antiagh@sninutes avec les
4 tétes. Pour servir, disposer la morue avec sa pleas l'assiette.
Répartir les légumes harmonieusement, ainsi queldegoustines.
Ajouter une téte par assiette. Préparer une sauee la sauce soja,
I'huile et 'eau. Répartir sur les assiettes.



Jubilé de fruits au pain d’épice

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 5 minutes

Pour 4 personnes
= 2,5 pts/personne

2 tranches de pain d’épice

100 g de fromage blanc a 0% MG
60 grains de raisin vert

1 orange

2 poires

6 pruneaux

12,5 cl de vin blanc moelleux

8 noix

Détacher les grains de raisin. Détailler les trascll’'orange et les
éplucher. Peler les poires et les couper en lamedlleuper les pruneaux
en petits morceaux. Placer tous les fruits dansaledier. Arroser avec
le vin blanc et mettre au frais au moins 1 heure.

Couper les noix en 4. Couper le pain d’'épice eitgetibes et le faire

revenir & feu vif 5 minutes sur une feuille de sais Surveiller. Laisser
refroidir. Pour servir, disposer joliment les diféts fruits dans

I'assiette, répartir les noix et les cubes de pi&@pice. Déposer au centre
une cuillére de fromage blanc.
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Cocktails au cidre

Préparation : 5 minutes
Pas de cuisson

Pour 6 personnes
= 1 pt/personne

2 oranges

1 citron

30 cl de cidre

1 CS de gin

2 CS de sirop de framboise
2 cc de sucre

Préparer les verres de cocktails en versant damdrd les boissons
suivantes :

= Cocktail 1:
Le jus d’'une orange + le jus d’'un % citron + 1@elcidre

= Cocktail 2:
1 CS de gin + le jus d’'un % citron + 2 cc de suct®<l de cidre

= Cocktail 3:
2 CS de sirop de framboises + le jus d’'une orang@ el de cidre

Servir en décorant les verres de rondelles d’orangge citron.
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Aspics de saumon

Préparation : 45 minutes (se prépare la veille)
Cuisson : 5 minutes

Pour 6 personnes
= 2,5 pts/personne

300 g de saumon cuit (en conserve)
1 paquet de gelée en poudre

1 carotte cuite

3 cornichons

4 cc de mayonnaise allégée

2 cc de beurre d’anchois

4 CS de creme fraiche allégée a 8% MG
6 feuilles de laitue

1 tomate

1 citron + le jus d’'un % citron

Sel, poivre

Faire la gelée comme indiqué sur le paquet. Au i@ petits moules,
couler 1 cm de gelée, laisser prendre au fraispd3mr par-dessus des
rondelles de carotte et de cornichon. Recouvrircdilde gelée et faire
prendre a nouveau au réfrigérateur. Pendant cestemiger ensemble le
saumon, la mayonnaise, le beurre d’anchois etdad@icitron. Saler et
poivrer généreusement.

Ajouter 2 cuilleres a soupe de gelée. Fouetterréame et mélanger.
Répartir dans les moules. A I'aide d’une spatuigacher la composition
des bords du moule et couler un peu de gelée. d/dttneures au
réfrigérateur. Démouler sur des feuilles de laitD&corer avec des
rondelles de tomates et de citron.



Médaillons de veau

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 6 personnes
= 6,5 pts/personne

6 grenadins de veau (100 g net chacun)

6 cl de cognac

6 tranches de pain de mie rond

6 tranches fines de mousse de foie de volailleg§30
1 grosse boite de fond d’artichauts

1 petite boite de petits pois extra fins (140 g)

Sel, poivre

Dorer les grenadins dans une poéle recouverte dawikte de cuisson.
Arroser avec le cognac puis flamber. Saler et poivLaisser cuire
10 minutes a feu doux.

Pendant ce temps, faire chauffer les fonds d’atitlet les petits pois.
Garnir les fonds avec le petits pois.

Servir la viande avec la mousse de foie de volailposée sur le pain
grillé et agrémenter avec les fonds d’artichaut petits pois.
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Cocktail glacé ananas-framboises

Préparation : 5 minutes
Pas de cuisson

Pour 6 personnes
= 1 pt/personne

600 g de framboises

6 yaourts a I'ananas a 0% MG
6 glacons

Edulcorant selon le goQt

Mixer les framboises. Ajouter les yaourts, les gieget I'édulcorant si
désiré. Mixer & nouveau.
Verser dans des coupes individuelles et servir idiatément.



