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Longtemps écartés de l’assiette dès que l’on souhaitait perdre du poids, les féculents ont retrouvé leur place naturelle dans notre alimentation. Leur mauvaise réputation vient d’ailleurs beaucoup plus du gras qu’on leur ajoute que de l’aliment lui-même.

Nous avons souhaité vous aider à les cuisiner plus léger avec cet ouvrage complet. Vous y trouverez les féculents déclinés en 51 recettes pour chaque moment du repas entrées, potages, plats et accompagnements, desserts et collations…

N’oubliez pas que les féculents sont une source d’énergie indispensable à notre organisme. De plus, ils ont l’avantage de rassasier et, en période d’amaigrissement, c’est une sensation très confortable. N’hésitez plus, savourez les féculents !
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ENTRÉES, POTAGES
SALADE TOUTE ROUGE à l’ORANGE

Entrée
· Pour 4 personnes - 1.5 point
Préparation : 10 mn

· 250 g de haricots rouges (1 boite)
· 2 betteraves rouges cuites
· ¼ de chou rouge

· 1 citron

· 2 oranges

· 1 CS de moutarde

· 2 cc d’huile

· Sel, poivre

Egoutter les haricots rouges puis les rincer. Couper les betteraves en dés. Laver le chou et l’émincer à l’aide d’un robot.

Presser le citron et les oranges, récupérer leur jus et l’émulsionner avec la moutarde et l’huile. Verser cette sauce sur les légumes. Remuer et servir frais.

SOUPE FROIDE de HARICOTS COCO
Potage

· Pour 4 personnes – 3 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 5 mn

Réfrigération : 1 h

· 3 fines tranches de bacon (40 g)
· 1 bouillon cube de volaille

· 1 boite de haricots coco au naturel (580 g)

· 4 CS de crème fraîche 5 %

· 10 g de persil

· Poivre du moulin
Couper le bacon en petites lanières, les faire griller à sec dans une poêle anti adhésive, pendant 1 minute. Porter 50 cl d’eau à ébullition, y diluer le bouillon de volaille.

Egoutter les haricots, les rincer et les faire cuire dans le bouillon avec la moitié du bacon, pendant 4 minutes. Mixer le tout, ajouter la crème, laisser tiédir et réserver au frais.

Au moment de servir, hacher le persil. Répartir la soupe dans 4 verres ou bols, parsemer de persil, mélanger un peu, donner un tour de moulin à poivre et décorer du reste du bacon.
VELOUTÉ de LENTILLES CORAIL

Potage

· Pour 4 personnes – 2.5 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· 1 petit oignon jaune

· 1 cc d’huile

· 1 l de bouillon de légumes

· 120 g de lentilles corail

· 70 g de râpé de la mer (surimi)

· 10 cl de lait ½ écrémé

· Poivre

Peler et hacher l’oignon, le faire revenir dans un autocuiseur avec l’huile. Quand il commence à dorer, ajouter le bouillon de légumes puis les lentilles. Fermer l’autocuiseur et laisser cuire 15 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.
Lorsque les lentilles sont cuites, ajouter le lait, 50 g de râpé de la mer et mixer avec un mixeur plongeant.

Verser le velouté dans des bols, donner un tour de moulin à poivre et décorer avec le surimi restant après l’avoir émietté.

TERRINE de MAÏS

Entrée
· Pour 8 personnes – 2 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 46 mn

· 400 g d’oignons
· 500 g de carottes

· 1 cc de margarine

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 pincée de cumin

· 2 CS de coriandre ciselée

· 1 bouillon-cube de volaille

· 190 g de polenta express

· Sel, poivre

Emincer les oignons assez grossièrement au robot. Peler et râper les carottes avec une grille à gros trous. Margariner un moule à cake (contenance : 1 litre) le réserver au réfrigérateur.
Faire chauffer l’huile dans une sauteuse anti adhésive, y faire blondir les oignons 2 minutes, à feu moyen, tout en remuant. Ajouter les carottes, saler, poivrer et saupoudrer de cumin, continuer de remuer 2 minutes. Baisser le feu, verser 15 cl d’eau, couvrir et poursuivre la cuisson à feu très doux 15 minutes : surveiller pour que les légumes n’attachent pas. Incorporer la coriandre.
Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Porter 1 litre d’eau à ébullition, y diluer le bouillon-cube. Verser la polenta en pluie. Laisser cuire à petits bouillons              7 minutes, tout en remuant. Hors du feu, ajouter les légumes et bien mélanger.
Verser la préparation dans le moule. Enfourner dans un bain-marie d’eau chaude pour 20 minutes. Laisser tiédir. Au moment de servir, démouler et couper en tranches.

SOUPE de POIS CHICHES

Potage

· Pour 4 personnes – 2 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· 2 gousses d’ail

· 1 poireau

· 2 courgettes

· 1 cube de bouillon de légumes

· 265 g de pois chiches au naturel (1 boite)

· 4 CS de crème fraîche 4 %

· Sel

Peler l’ail. Laver et détailler le poireau et les courgettes en rondelles. Verser les légumes dans un autocuiseur avec l’ail, 1 litre d’eau et le cube de bouillon. Compter 10 minutes de cuisson.
Ajouter les pois chiches rincés et égouttés, après avoir pris le soin d’en réserver quelques uns. Les réchauffer 5 minutes puis mixer la soupe.

Au moment de servir, ajouter la crème, vérifier l’assaisonnement et décorer avec les pois chiches réservés.

SALADE de MAÏS à la POMME

Entrée

· Pour 4 personnes – 2.5 points

Préparation : 15 mn

· 1 boite de maïs (280 g)

· 2 endives

· 1 branche de céleri

· 2 pommes vertes

· 1 jus de citron vert

· 2 cc de moutarde

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 petit suisse 0 %

· Sel, poivre

Egoutter le maïs, le rincer sous un filet d’eau froide et l’égoutter à nouveau.

Couper les endives en chiffonnade. Effiler et émincer le céleri, ciseler 1 feuille verte. Couper les pommes en petits bâtonnets sans les peler, les citronner. Réunir tous les ingrédients dans un saladier.

Dans un bol, fouetter la moutarde avec l’huile puis incorporer le petit suisse tout en fouettant. Saler et poivrer. Verser dans le saladier et mélanger. Servir bien frais.

PÂTE VÉGÉTAL
Entrée
· Pour 6 personnes – 2 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 21 mn

· 200 g de pois chiches

· 150 g d’échalotes

· 2 gousses d’ail

· 15 g de ciboulette

· 2 cc de margarine 60 %

· 2 petits œufs

· 30 g de farine de blé complète

· 1 pincée de paprika

· 1 pincée de muscade

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 190 °C (th 5). Egoutter et rincer les pois chiches (garder   3 CS de jus). Mixer les pois chiches avec le jus réservé.
Hacher les échalotes, l’ail et la ciboulette. Faire revenir les échalotes avec 1 cc de margarine dans une poêle anti adhésive. Ajouter ces aromates à la purée de pois chiches.

Dans une terrine, battre les œufs en omelette, incorporer la farine puis la préparation aux pois chiches. Saupoudrer de paprika et de muscade, saler et poivrer. Mélanger le tout.

Graisser une terrine d’une contenance de 60 cl avec 1 cc de margarine. La remplir de la préparation aux pois chiches. Enfourner pour 20 minutes. Laisser tiédir et démouler.

Suggestion : consommer froid, en tranches, avec une salade ou des crudités (à comptabiliser).

A défaut de terrine, utiliser une barquette de cuisson en aluminium ou un moule à cake que l’on remplira aux ¾.

PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

PATATE DOUCE à l’AIL FRIT

Accompagnement
· Pour 4 personnes – 4 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

· 4 patates douces (800 g)

· 4 gousses d’ail

· ½ bouquet de coriandre fraîche
· 5 cl de lait ½ écrémé

· ½ cc de muscade râpée

· 1 cc d’huile de noix

· Sel, poivre du moulin
Rincer les patates douces. Les mettre dans le panier d’un autocuiseur avec un peu d’eau. Fermer et laisser cuire 10 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.
Peler les gousses d’ail, les hacher grossièrement. Ciseler la coriandre. Faire chauffer le lait avec une pincée de sel. Peler les patates douces, les mettre dans un saladier, arroser de lait chaud et écraser au presse-purée ou à la fourchette. Saupoudrer de muscade râpée. Réserve au chaud.
Faire chauffer l’huile dans une petite poêle anti adhésive, y faire frire l’ail et la coriandre rapidement tout en remuant pour ne pas laisser noircir.

Répartir les patates douces écrasées sur les assiettes de service. Donner un tour de moulin à poivre, parsemer de coriandre et d’ail frit. Servir sans attendre.

Suggestion : accompagner d’une salade verte ou de viande de porc grillée (à comptabiliser).

CAILLES aux POIS CHICHES

Plat

· Pour 4 personnes – 3 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 4 cailles
· 2 poivrons rouges

· 2 gros bulbes de fenouil

· 1 gros oignon

· 1 tablette de bouillon de volaille dégraissé

· 265 g de pois chiches cuits (en boite)

· Sel, poivre

Retirer la peau des cailles, ainsi que la tête et le cou si nécessaire. Dans une cocotte munie d’une feuille de cuisson, faire dorer les cailles de tous les côtés.
Détailler les poivrons, le fenouil et l’oignon en cubes. Les ajouter dans la cocotte lorsque les cailles sont bien dorées sur tous les côtés. Emietter la tablette de bouillon dans la cocotte, verser ½ litre d’eau chaude. Saler légèrement et poivrer. Porter à ébullition puis couvrir et laisser mijoter à feu doux 25 minutes. Ajouter de l’eau en cours de cuisson si nécessaire. 5 minutes avant la fin de la cuisson, ajouter les pois chiches égouttés et rincés.

Suggestion : ce plat peut être servi avec de la semoule à couscous (à comptabiliser).

GRATIN FERMIER à la FÊTA

Plat
· Pour 4 personnes – 5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

· 800 g de pommes de terre
· 2 CS d’herbes de Provence
· 4 tranches de jambon (200 g) découenné, dégraissé

· 20 cl de crème fraîche 4 %

· 120 g de fêta allégée

· Poivre

Préchauffer le four à 200 °C (th 6). Peler les pommes de terre et les faire cuire à l’autocuiseur à la vapeur 10 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.

Lorsque les pommes de terre sont cuites, les laisser tiédir puis les couper en rondelles épaisses. En disposer la moitié dans un plat à gratin. Poivrer, saupoudrer d’herbes de Provence.

Recouvrir avec les tranches de jambon puis avec le reste de pommes de terre. Poivrer et saupoudrer d’herbes de provence.

Verser la crème et parsemer de fêta émiettée. Enfourner pour 20 minutes en position gril, en surveillant régulièrement la cuisson.

Suggestion : utiliser des pommes de terre cuites sous vide ou en conserve pour éviter la première étape de préparation.
POÊLÉE du RANDONNEUR

Plat
· Pour 4 personnes – 4.5 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 400 g de pommes de terre
· 140 g de farfalles aux épinards et à la tomate
· 2 gros oignons

· 2 cc d’huile d’olive

· 4 tranches de jambon (200 g) dégraissé découenné

· Sel, poivre

Peler les pommes de terre, les couper en petits cubes, les rincer et les mettre à cuire dans une grande quantité d’eau salée. Après 5 minutes d’ébullition, ajouter les pâtes crues. Prolonger la cuisson de 10 minutes à partir de la reprise de l’ébullition.

Pendant ce temps, éplucher les oignons puis les couper en ½ rondelles. Faire chauffer l’huile d’olive dans une sauteuse, faire blondir les oignons en mélangeant bien pour éviter qu’ils ne se colorent trop. Ajouter le jambon coupé en petits carrés.
Lorsque les pâtes et les pommes de terre sont cuites, les égoutter et les ajouter dans la sauteuse. Bien mélanger et servir sans attendre.

Suggestion : utiliser des oignons émincés surgelés et des dés de jambon sous vide vous permettra de gagner du temps.
LENTILLES à l’INDIENNE

Accompagnement
· Pour 4 personnes – 4 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 4 échalotes

· 2 gousses d’ail

· 3 cc d’huile d’olive

· 4 graines de cardamome

· 1 cc de curry

· ½ cc de coriandre
· 1 pointe de piment de Cayenne

· 1 pincée de gingembre

· 1 pincée de cannelle

· 240 g de lentilles corail

· 1 cc de jus de citron

· Sel, poivre

Peler les échalotes et l’ail puis les émincer. Les faire revenir avec l’huile dans une grande sauteuse. Ajouter toutes les épices et aromates et faire cuire 3 minutes en remuant à l’aide d’une cuillère en bois.
Ajouter ensuite les lentilles corail, saler, poivrer. Faire revenir 1 minute, puis couvrir de 75 cl d’eau. Laisser cuire à découvert pendant 20 minutes environ. Ajouter le jus de citron au moment de servir.

Suggestion : les lentilles corail cuisent plus vite que les lentilles vertes. Pour une recette plus simple, remplacer toutes les épices par 1 CS d’épices indiennes (disponibles au rayon épices des grandes surfaces).

GALETTES aux POIS CHICHES

Accompagnement

· Pour 4 personnes – 3.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 365 g de pois chiches au naturel (½ boite)
· 2 gousses d’ail

· ½ oignon

· 1 bouquet de persil

· 220 g de steak haché 5 %

· 1 blanc d’œuf

· 1 cc de sauce soja

· 1 cc de cumin en poudre

Sauce :

· 6 CS de crème fraîche 4 %

· Tabasco (ou piment de Cayenne)

· Sel, poivre

Egoutter les pois chiches et les rincer. Eplucher l’ail et l’oignon puis les couper en lamelles. Les mettre dans le bol d’un robot avec les pois chiches et le persil, mixer.
Dans un saladier, déposer le steak haché, le blanc d’œuf, la sauce soja, le cumin, sel et poivre. Mélanger avec les mains de manière à obtenir une pâte épaisse. Former 12 grosses boulettes. Les écraser entre les paumes pour obtenir            12 galettes d’environ 6 à 7 cm de diamètre.

Les faire cuire dans une poêle, sur une feuille de cuisson, 7 minutes de chaque côté.

Préparer la sauce en mélangeant, crème, Tabasco et sel et poivre.

Suggestion : servir avec la sauce et des légumes verts vapeur (haricots verts, brocolis…).

BOULGHOUR au SURIMI

Plat

· Pour 1 personne - 8 points
Préparation : 5 mn

Cuisson : 12 mn

· 80 g de boulghour cru

· 6 bâtonnets de surimi

· 2 CS de crème fraîche 4 %

· 1 cc de persil

· Sel, poivre

Faire cuire le boulghour pendant 10 minutes dans de l’eau bouillante salée. L’égoutter puis le remettre dans la casserole. Couper le surimi en rondelles. Ajouter la crème, le persil et le surimi au boulghour. Saler, poivrer et mélanger. Faire chauffer 2 minutes et servir chaud.

Suggestion : faire varier cette recette en utilisant d’autres herbes aromatiques : basilic, ciboulette, coriandre …
SALADE EXOTIQUE de PÂTES

Plat

· Pour 2 personnes - 3.5 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 70 g de spaghettis

· 80 g de champignons de Paris frais

· 1 CS de sauce soja

· 1 cc d’huile de sésame
· 1 cc de jus de citron

· 1 pincée de piment de Cayenne
· 90 g de germes de soja en boite

· 1 grosse carotte (100 g)

· 4 bâtonnets de surimi

· Sel, poivre

Faire cuire les spaghettis coupés en 3 dans 1.5 litre d’eau bouillante salée pendant 10 minutes. Laver puis couper les champignons en lamelles. Dans le fond d’un saladier, mélanger la sauce soja avec l’huile, le citron et le piment. Ajouter les champignons. Bien remuer

Egoutter les germes de soja. Peler et râper la carotte. Découper le surimi en rondelles. Ajouter le tout dans le saladier

Egoutter les pâtes lorsqu’elles sont cuites. Les passer sous l’eau froide. Bien les mélanger aux autres ingrédients. Vérifier l’assaisonnement en sel, poivre et piment. Servir bien frais.

PÂTES aux BROCOLIS

Plat

· Pour 2 personnes – 4 points
Préparation : 25 mn

Cuisson : 35 mn

· 150 g de brocolis

· 1 oignon

· 1 bouquet de persil

· 4 feuilles de sauge

· 1 cc d’huile d’olive

· 100 g de bacon coupé en dés

· 1 boite de tomates pelées en morceaux

· 1 cube de bouillon de légumes

· 200 g de pâtes complètes

· 2 CS de cancoillotte 5 % (30 g)

· Sel, poivre

Eplucher les brocolis en séparant les bouquets des tiges. Faire cuire les tiges pendant 5 minutes dans une casserole d’eau bouillante salée. Ajouter les bouquets de brocolis. Poursuivre la cuisson 3 minutes et retirer le tout avec une écumoire. Réserver l’eau de cuisson.
Peler et hacher l’oignon avec le persil, la sauge et les tiges de brocolis et faire revenir ce hachis dans une sauteuse avec l’huile pendant 5 minutes. Ajouter le bacon puis les tomates pelées coupées en morceaux  et le cube de bouillon émietté. Faire cuire 20 minutes.

Faire cuire les pâtes dans l’eau de cuisson des brocolis. Pendant ce temps, réchauffer les bouquets de brocolis dans la sauce aux tomates. Egoutter les pâtes, les dresser dans un plat de service préalablement chauffé, mélanger la sauce aux brocolis, la cancoillotte et le poivre et servir.

POMMES de TERRE au SAUMON

Plat

· Pour 2 personnes - 5,5 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 1 h 15

· Pommes de terres à satiété

· 150 g de saumon frais

· 100 g de cottage cheese 20 %

· Persil

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Rincer les pommes de terre puis les faire cuire avec la peau, au four, pendant 1 heure. En même temps, déposer le saumon dans une papillote, sans matière grasse et enfourner 15 minutes.

Couper les pommes de terre en 2 dans le sens de la longueur, les creuser sans abîmer la peau et récupérer leur chair dans un saladier. Ajouter le cottage cheese, saler et poivrer. Détailler le saumon en petits morceaux et le mélanger avec la préparation précédente. Remplir les pommes de terre avec cette farce. Remettre au four pendant 5 minutes. Parsemer de persil ciselé avant de servir.

RIZ CANTONAIS

Plat

· Pour 2 personnes - 5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 25 mn

· 100 g de riz thaï

· 1 petit œuf

· 1 cc d’huile

· 1 oignon

· 125 g de crevettes décortiquées

· 75 g de dés de jambon dégraissé

· 60 g de petits pois surgelés

· Sel, poivre

Faire cuire le riz dans une casserole d’eau bouillante. Faire une omelette avec l’œuf battu puis la détailler en lanières.

Dans une sauteuse, faire revenir le riz cuit avec 1 cc d’huile et l’oignon émincé. Ajouter les crevettes, les dés de jambon, les petits pois puis les lanières d’omelette. Saler, poivrer, laisser revenir quelques minutes. Servir aussitôt.

CANNELLONI

Plat

· Pour 4 personnes – 6 points
Préparation : 20 mn

Cuisson : 35 mn

· 300 g de steak haché 5 %

· ½ cc de thym

· 1 pincée de noix de muscade râpée
· 8 portions de fromage fondu allégé

· 6 petites suisses 0 %

· 1 gros bocal de coulis de tomates nature

· 1 cc d’herbes de Provence
· 12 cannelloni à farcir

· Sel, poivre  

Préchauffer le four à 200 °C (th 6). Faire revenir les steaks sur une feuille de cuisson dans une poêle. Ajouter thym, muscade, sel, poivre. Emietter la viande à l’aide d’une fourchette. Lorsqu’elle est cuite, la retirer du feu et réserver.

Dans une assiette, mélanger à l’aide d’une fourchette, les fromages fondus et les petits suisses. Ajouter la viande et mélanger le tout. Dans une casserole, faire chauffer sur feu doux le coulis de tomate assaisonné avec les herbes de Provence, saler et poivrer.

Farcir les cannelloni crus avec la préparation à base de viande et fromage. Les disposer au fur et à mesure dans un plat à four. Couvrir de sauce tomate. Passer au four 30 minutes en recouvrant le plat d’une feuille de cuisson four (pour éviter tout dessèchement). Servir bien chaud. 

TABOULÉ au JAMBON

Plat

· Pour 4 personnes - 3,5 points
Préparation : 15 mn

Cuisson : 1 mn

Réfrigération : 2 h

· 140 g de semoule moyenne

· 4 tomates juteuses

· 1 oignon blanc

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 cc de vinaigre

· 10 g de persil plat
· 2 barquettes de dés de jambon (150 g)
· sel, poivre du moulin

Mettre la semoule dans un bol. Mesurer la même quantité d’eau et la porter à ébullition avec 1 pincée de sel. Verser sur la semoule et la laisser gonfler.

Peler les tomates, les couper en petits dés (veiller à recueillir le jus). Peler et hacher finement l’oignon. Verser ces ingrédients dans un saladier. Emietter la semoule par-dessus, ajouter l’huile d’olive et le vinaigre. Poivrer, rectifier l’assaisonnement en sel. Mélanger le tout et laisser macérer au réfrigérateur pendant 2 heures.

Au moment de servir, ciseler le persil, l’incorporer dans le saladier avec les dés de jambon. Mélanger et répartir dans 4 petits bols.

RIZ SAUVAGE aux CREVETTES
Plat

· pour 4 personnes – 5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 240 g de riz sauvage (sélection 3 riz)

· 1 gousse d’ail

· 1 petit poivron rouge

· 240 g de petites crevettes cuites

· 2 cc d’huile au goût neutre

· 1 CS de coriandre

· Sel, poivre du moulin

Faire chauffer une grande quantité d’eau salée. Verser le riz et laisser cuire      16 minutes.
Pendant ce temps, peler et hacher l’ail, émincer le poivron en fines lanières, décortiquer les crevettes. Lorsque le riz est cuit, l’égoutter et le réserver au chaud dans son récipient de cuisson muni d’un couvercle.

Faire chauffer 1 cc d’huile dans une petite poêle anti adhésive, y faire revenir le poivron 2 minutes. Saler et poivrer. Verser sur le riz.

Faire chauffer à nouveau 1 cc d’huile dans la poêle pour faire revenir les crevettes avec l’ail pendant 1 minute, tout en remuant. Verser dans le récipient et mélanger. Répartir dans 4 bols. Donner un tour de moulin à poivre et parsemer de coriandre.
Suggestion : servir en accompagnement d’un poisson poché ou cuit en papillote (à comptabiliser).

GALETTE d’AVOINE
Accompagnement

· Pour 4 personnes – 2.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 20 cl de lait écrémé

· 60 g de flocons d’avoine

· 2 œufs

· 4 portions de fromage frais ail / fines herbes 0 %

· 1 pincée de sel

Faire chauffer le lait. Verser les flocons d’avoine. Saler. Laisser cuire 2 minutes en remuant sans  arrêt. Battre les jaunes d’œufs dans un bol. Ajouter les portions de fromage frais. Verser le tout dans les flocons d’avoine. Bien mélanger.

Verser la pâte dans une poêle recouverte d’une grande feuille de cuisson. Faire cuire 5 minutes puis à l’aide d’une 2ème feuille de cuisson, retourner la galette et la faire cuire sur l’autre face pendant 2 minutes.

Suggestion : ajouter éventuellement un bouquet de fines herbes, en même temps que le fromage.

QUICHE de POMMES DE TERRE

Plat

· Pour 4 personnes – 5.5 points
Préparation : 20 mn

Cuisson : 45 mn

· 600 g de pommes de terre

· 2 petits œufs

· 10 cl de lait écrémé

· 4 cc de beurre 41 %

· 40 g de farine

· 90 g de gruyère râpé allégé

· Sel, poivre

Peler puis couper les pommes de terre en quartiers, les faire cuire dans un autocuiseur pendant 15 minutes. Ecraser les pommes de terre. Préchauffer le four à 180 °C (th 5).

Séparer les blancs des jaunes d’œufs. Battre les blancs en neige. Faire chauffer le lait et l’incorporer aux pommes de terre. Ajouter le beurre, la farine, les jaunes d’œufs, les deux 1/3 du fromage puis les œufs en neige.

Verser cette préparation dans un plat à gratin, parsemer avec le reste de fromage et enfourner 25 à 30 minutes environ.

Suggestion : vous pourrez déguster ce plat traditionnel en famille, pour un dîner par exemple avec une salade (à comptabiliser).*
SALADE de TORSETTES

Accompagnement

· Pour 4 personnes – 3 points
Préparation : 15 mn

Cuisson : 7 mn

Réfrigération : 30 mn

· 140 g de torsettes au blé complet

· 250 g de champignons de Paris frais

· ½ jus de citron

· ½ yaourt nature 0 %

· 2 cc d’huile d’olive

· 8 brins de ciboulette

· 30 g de fêta allégée

· Sel, poivre

Porter une grande quantité d’eau salée à ébullition pour faire cuire les pâtes        7 minutes. Pendant ce temps, couper le bout terreux des champignons, les rincer puis émincer les têtes en fines lamelles. Citronner.

Rafraîchir rapidement les pâtes sous un filet d’eau froide, les égoutter et les réserver dans un saladier. Ajouter les champignons émincés.

Mélanger le yaourt et l’huile d’olive. Saler et poivrer. Verser  sur la salade. Ciseler la ciboulette, émietter la fêta, les incorporer dans le saladier et mélanger le tout. Servir bien frais.

PETITS FARCIS au BLÉ

Accompagnement

· Pour 4 personnes – 3 points
Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

Réfrigération : 1 h

· 1 sachet de blé dur précuit (110 g)

· 1 boîte de thon au naturel (132 g)

· 1 oignon rouge

· 100 g de fromage frais 0 %

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 cc de jus de citron

· 1 CS de basilic ciselé

· 1 CS de ciboulette ciselée

· 2 poivrons jaunes

· Sel, poivre

Faire cuire le blé dans de l’eau bouillante salée pendant 10 minutes, égoutter. Dans un saladier, mélanger le blé cuit avec le thon égoutté. 

Peler l’oignon, le couper en rondelles, en réserver 4 et hacher les autres. Battre à la fourchette le fromage frais avec l’huile, le jus de citron, l’oignon haché et les herbes. Ajouter la préparation dans le saladier et mélanger le tout. Poivrer, rectifier l’assaisonnement en sel.

Couper les poivrons en 2 dans le sens de la largeur, enlever les pépins et les filaments. Les farcir avec la préparation au blé. Décorer avec une rondelle d’oignon. Réserver au frais au moins 1 heure avant de déguster.

Suggestion : présenter les farcis sur une feuille de laitue.
POÊLÉE de BOULGHOUR
Accompagnement
· Pour 4 personnes – 2 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn

· 160 g de boulghour
· 150 g de bacon en tranches

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 échalote émincée

· 1 grosse boite de champignons de Paris émincés

· 2 CS de persil ciselé (frais ou déshydraté)

· Sel, poivre

Faire cuire le boulghour à l’eau bouillante salée pendant 10 minutes. Pendant ce temps, couper le bacon en lanières. Faire chauffer l’huile dans une sauteuse pour faire dorer l’échalote et le bacon.

Ajouter ensuite les champignons rincés et égouttés. Bien mélanger avant d’incorporer le boulghour cuit et le persil. Conner un tour de moulin à poivre et servir.

Suggestion : ce plat complet est ultra pratique : réalisable en peu de temps et composé d’ingrédients simples qui se conservent facilement.

POLENTA CRÉMEUSE au BASILIC
Accompagnement
· Pour 4 personnes – 2.5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn

· 1 cube de bouillon de légumes

· 150 g de polenta

· 1 bouquet de basilic frais

· 4 CS de crème fraîche 4 %

Dans une casserole, porter 75 cl d’eau à ébullition avec le bouillon de légumes.

Verser la polenta en pluie en remuant régulièrement avec une cuillère en bois. Laver le basilic (réserver quelques feuilles), le ciseler et l’incorporer à la préparation précédente. Faire cuire sur feu doux sans cesser de mélanger jusqu’à ce que la polenta se détache des parois. Incorporer alors la crème, mélanger et servir. Décorer avec les feuilles de basilic réservées.

Suggestion : servir en accompagnement de viande ou de poisson (à comptabiliser). Hors saison, utiliser du basilic surgelé mais la saveur sera moindre.
Remplacer le basilic par du cerfeuil, d’estragon, de l’oseille ou des feuilles d’épinards.

Laisser refroidir et découper la polenta en carrés pour l’apéritif.

CROQUE ORIENT EXPRESS
Plat

· Pour 6 personnes – 2.5 points

Préparation : 10 mn

· 265 g de pois chiches (1 boite)
· 3 CS de crème fraîche 5 %

· ½ cc de cumin en poudre

· 6 tranches de pain de seigle (de 25 g)

· 3 tranches de jambon de volaille

· 1 grosse tomate

· Poivre

Egoutter les pois chiches, les rincer à l’eau très chaude. Les mixer avec la crème fraîche et le cumin de manière à obtenir une pâte homogène.
Toaster légèrement les tranches de pain puis les tartiner avec la pâte aux pois chiches. Poivrer légèrement au moulin.

Déposer sur chaque croque ½ tranche de jambon puis une nouvelle rondelle de tomate.

Suggestion : accompagner d’un potage ou d’une salade (à comptabiliser).

POMMES de TERRE au LAURIER
Accompagnement

· Pour 4 personnes – 2 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 1.2 kg de pommes de terre

· 1 tablette de bouillon de bœuf

· 8 feuilles de laurier

Eplucher les pommes de terre. Les couper en cubes. Les mettre dans une sauteuse anti adhésive et les recouvrir entièrement d’eau. Mettre la tablette de bœuf. Ajouter les feuilles de laurier et cuire à couvert 20 minutes.

Remuer avec une cuillère en bois 3 ou 4 fois en cours de cuisson. Les pommes de terre doivent être un peu « défaites ». En fin de cuisson, retirer les feuilles de laurier et servir.

Suggestion : accompagne très bien un rôti de veau ou un rosbif (à comptabiliser).

NOUILLES à l’ANGLAISE
Accompagnement

· Pour 2 personnes – 5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn

· 1 branche de thym
· 140 g de nouilles fines

· 100 g de cottage cheese

· 2 cc de Worcestershire sauce

· 2 cc de menthe hachée

· Sel, poivre

Verser 1.5 litre d’eau dans une casserole, ajouter le thym, saler et porter à ébullition. Verser les nouilles et faire cure 6 minutes à partir de la reprise d’ébullition.
Dans un bol, mélanger le cottage cheese avec la sauce sur les pâtes, réchauffer le thym verser la sauce sur les pâtes, réchauffer quelques instants et servir aussitôt.
LENTILLES au JAMBONNEAU

Plat

· Pour 4 personnes - 6,5 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 25 mn

· 200 g de lentilles vertes

· 1 oignon

· 350 g de carottes

· 1 bouillon de volaille dégraissé

· 1 brin de thym

· 2 feuilles de laurier

· 1 jambonneau cuit (480 g)

· Sel

Mettre les lentilles dans une sauteuse. Les couvrir avec 75 cl d’eau. Peler puis couper l’oignon en rondelles. Eplucher les carottes puis les détailler en rondelles. Les ajouter dans la sauteuse avec le bouillon, le thym et le laurier. Porter à ébullition, couvrir et laisser cuire 20 minutes.

Ajouter le jambonneau coupé en tranches. Cuire encore 5 minutes, retirer le thym et le laurier. Saler éventuellement et servir chaud.

Suggestion : pour gagner du temps, cuire les lentilles 10 minutes à l’autocuiseur avec 1 litre d’eau. Pour donner plus de goût, mettre 4 tranches de bacon en même temps que le jambonneau et éviter de saler (sans oublier de les comptabiliser).

PÂTES aux SAINT-JACQUES

Plat

· Pour 4 personnes - 4 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 140 g de pâtes

· 500 g de tomates cerise

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 échalote émincée

· 480 g de noix de Saint-Jacques (ou pétoncles)

· 1 bocal d’asperges vertes

· 1 CS de persil ciselé frais ou déshydraté

· Sel, poivre 5 baies au moulin

Faire cuire les pâtes « al dente » dans un grand volume d’eau salée. Pendant ce temps, laver les tomates cerise et les couper en 2. Dans une sauteuse faire revenir l’échalote dans l’huile préalablement chauffée, ajouter les tomates. Laisser cuire 15 minutes à découvert sur feu vif, en remuant de temps à autre.

Ajouter ensuite les noix de Saint-Jacques, saler, poivre  et laisser cuire             5 minutes (ou un peu plus selon leur taille) en les retournant à mi-cuisson

Ajouter les pâtes, les asperges égouttées et mélanger délicatement. Parsemer de persil. Laisser réchauffer le tout sur feu doux quelques minutes. Avant de servir, donner un tour de moulin 5 baies.

PURÉE SAINT-GERMAIN

Accompagnement
· Pour 6 personnes – 3 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn
· 2 carottes

· 1 oignon

· 65 g de lardons fumés maigres

· 200 g de pois cassés
· 2 branches de thym

· 2 feuilles de laurier

· 1 l d’eau

· Sel, poivre

Peler les carottes et l’oignon. Les détailler en dés. Faire revenir les lardons dans un autocuiseur. Ajouter ensuite les pois cassés, le thym et le laurier. Verser l’eau puis fermer la cocotte. Laisser cuire 17 minutes à partir du chuchotement de la soupape.

Saler et poivrer, vérifier la cuisson. Retirer le thym et le laurier. Ecraser les pois avec un pied à purée. Servir chaud.

Suggestion : cette purée se sert traditionnellement avec des tranches de pain de mie grillées (à comptabiliser).
FÈVES au JAMBON
Accompagnement
· Pour 4 personnes – 3 points

Préparation : 45 mn

Cuisson : 20 mn

· 1 kg de fèves surgelées

· 4 échalotes

· ½ laitue
· Persil

· 50 g de dés de jambon

· 1 branche de thym

· Sel, poivre

Jeter les fèves encore gelées dans l’eau bouillante. Les faire blanchir pendant     5 minutes. Les laisser refroidir.

Peler les échalotes et les émincer. Laver la salade. Rincer et ciseler le persil. Enlever la peau indigeste des fèves.

Dans une sauteuse anti adhésive, faire revenir les échalotes avec le jambon. Ajouter la salade, les fèves et le thym. Saler et poivrer. Couvrir et laisser mijoter 15 minutes à couvert en ajoutant éventuellement un eu d’eau en cours de cuisson. Servir chaud, saupoudré de persil.

Suggestion : utiliser des févettes déjà épluchées, cela vous permettre de réduire le temps de préparation.

PIZZA à la FETA

Plat
· Pour 4 personnes - 5 points
Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

Repos : 20 mn

· 250 g de farine complète

· 1 sachet de levure du boulanger

· 12 cl d’eau tiède

· 400 g de coulis de tomate

· Herbes de Provence
· 230 g de champignons émincés (½ boîte)

· 6 tranches de bacon (65 g)

· 100 g de fêta allégée

· 1 brin de basilic frais (ou surgelé : 2 cc)

· 1 cc de sel 

· Poivre 

Préchauffer le four à 100 °C (th 1) pendant 5 minutes. Dans une terrine, mélanger la farine complète, la levure et le sel. Verser l’eau tiède et mélanger. Pétrir la pâte et former une boule. La laisser gonfler dans le four éteint pendant 20 minutes (ou sinon 1 heure à l’air libre).

Lorsque la pâte a doublé de volume, la sortir du four, la périr de nouveau puis l’étaler. Positionner le four à 180 °C (th 5).

Sur la plaque du four recouverte de la feuille de cuisson, déposer la pâte, répartir le coulis de tomate, ajouter les herbes de Provence. Déposer les champignons, le bacon coupé en lamelles et la fêta émiettée. Saler, poivrer, saupoudrer de basilic et enfourner 15 minutes.

QUINOA aux CAROTTES

Accompagnement
· Pour 4 personnes - 2,5 points
Préparation : 5 mn

Cuisson : 30 mn

· 3 carottes

· 1 cube de bouillon de volaille dégraissé

· 1 cc d’ail en poudre

· 1 CS d’oignon en poudre

· 1 pincée de thym

· 120 g de quinoa

· 6 fines tranches de bacon (120 g)

· Sel, poivre

Laver et éplucher les carottes. Les couper en rondelles, les mettre dans               1 cocotte avec le bouillon cube, l’ail, l’oignon et le thym. Recouvrir d’eau et laisser cuire à feu doux 15 minutes.

Ajouter le quinoa, couvrir et laisser mijoter de nouveau 15 minutes. 5 minutes avant la fin de la cuisson, ajouter le bacon taillé en fines lanières. Servir chaud

GRATIN DAUPHINOIS

Accompagnement
· Pour 6 personnes - 3 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 50 mn

· 1,5 kg pommes de terres

· 2 oignons

· 20 cl de lait écrémé

· 50 cl d’eau

· 8 cc de crème fraîche 4 %

· 30 g gruyère allégé

Préchauffer le four à 190 °C (th 5). Eplucher et couper les pommes de terres et les oignons en rondelles. Les verser dans une casserole avec le mélange lait et  eau et laisser cuire pendant 15 minutes.

Après cuisson, égoutter les pommes de terre et les oignons. Garder le lait et l’eau. Mettre les pommes de terre et les oignons dans un plat à gratin. Recouvrir avec la crème fraîche et le gruyère. Verser par-dessus le mélange eau et lait. Placer au four 35 minutes.

DESSERTS, COLLATIONS

CAKE aux FIBRES
Collation

· Pour 6 personnes - 1,5 point
Préparation : 20 mn

Cuisson : 30 mn
· 2 œufs

· 20 cl de lait écrémé

· 1 cc d’édulcorant de cuisson liquide

· 100 g de céréales aux fibres 

· 1 cc de zeste d’orange haché 
· 300 g de pommes

· 2 cc de margarine 60 %

· 130 g de farine de blé complète

· 1 sachet de levure chimique

· ½ cc de cannelle 
· Sel

Préchauffer le four à 190 °C (th 5). Battre les œufs avec le lait et l’édulcorant. Ajouter les céréales aux fibres et le zeste d’orange, laisser reposer 15 minutes.
Peler et épépiner les pommes, les couper en petits dés. Faire chauffer 1 cc de margarine dans une poêle anti adhésive, y faire colorer les dés de pomme.

Tamiser la farine, la levure, la cannelle et une petite pincée de sel dans un récipient, creuser un puits et mélanger peu à peu la préparation au lait. Incorporer les dés de pommes, mélanger.

Graisser un moule à cake d’une contenance de 1 litre avec 1 cc de margarine. Verser la préparation et enfourner pour 30 minutes. Laisser tiédir et démouler. Servir tiède ou froid, découpé en 12 tranches fines.

PERLES de COCO
Dessert
· Pour 8 perles – 1.5 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn

· 50 g de semoule de riz (ou farine de riz gluant)

· 10 g de maïzena

· 30 g de noix de coco râpée + 1 CS

· 25 g de sucre

· 1 pincée de gingembre

· 5 CS de lait écrémé

· 2 cl de saké ou rhum (facultatif)

Verser tous les ingrédients dans un saladier. Bien mélanger pour obtenir une pâte ferme. Avec les paumes des mains, former 8 boules rondes d’environ 3 cm de diamètre. Les disposer dans le panier d’un cuit vapeur et faire cuire à la vapeur pendant 15 minutes. Sortir les perles.
Dans une petite assiette, déposer 1 CS de noix de coco, rouler les perles pour les enrober légèrement.

BRIOCHES JAPONAISES VAPEUR
Dessert

· Pour 4 personnes – 3 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 260 g de pommes

· 200 g de farine de riz

· ½ sachet de levure

· 2 cc de sucre

Eplucher les pommes et les couper en dés. Les faire cuire 10 minutes dans une casserole avec 1 cuillérée d’eau. Préparer la pâte : mélanger la farine, la levure et le sucre et incorporer peu à peu de l’eau jusqu’à obtention d’une pâte ferme et pas trop épaisse.
Façonner des boules de la taille d’une noix. Ménager un creux dans chacune d’elles et les garnir d’ 1 cc de compote. Mettre 2 verres d’eau dans le fond d’un autocuiseur. Disposer les brioches dans le panier vapeur adapté, fermer la cocotte et faire cuire pendant 7 minutes. Déguster chaud, tiède ou froid.

PUDDING au CHOCOLAT

Dessert

· Pour 4 personnes - 4 points
Préparation : 15 mn

Cuisson : 45 mn

· 40 cl de lait écrémé

· 4 CS d’édulcorant de cuisson

· 2 petites bananes

· 2 poires

· 80 g de pain rassis

· 2 sachets de préparation pour flan non sucré au chocolat

· 4 petits œufs

Préchauffer le four à 200 °C (th 6). Porter le lait à ébullition, ajouter l’édulcorant. Eplucher les fruits puis les couper en morceaux.

Verser le pain émietté dans un saladier, ajouter la poudre pour flan puis recouvrir avec le lait. Ecraser le pain à l’aide d’une fourchette. Ajouter les œufs, mélanger puis ajouter les fruits.

Verser cette préparation dans un moule de 22 cm de diamètre puis enfourner pendant 45 minutes.

CAKE à la BANANE

Dessert

· Pour 4 personnes - 5 points
Préparation : 15 mn

Cuisson : 35 mn

· 120 g de céréales au son de blé

· 25 cl lait écrémé

· 2 petits œufs

· 100 g de farine complète

· 1 paquet de levure chimique

· 1 CS d’édulcorant de cuisson en poudre

· 2 bananes

Préchauffer le four à 200 °C (th 6). Dans une terrine, faire gonfler les céréales avec le lait. Battre les œufs entiers. Les ajouter ainsi que la farine complète, la levure et l’édulcorant. Couper les bananes en rondelles et les ajouter à la préparation.

Verser la pâte dans un moule à cake en silicone. Laisser cuire 35 minutes en prenant soin, à mi-cuisson, de le recouvrir d’une feuille de papier aluminium. Servir tiède ou froid, coupé en tranches.

ABRICOTIER aux FLOCONS d’AVOINE
Dessert
· Pour 4 personnes – 3.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 20 mn

· 300 g de fromage blanc 20 %
· 2 petits œufs

· 2 cc d’édulcorant en poudre de cuisson

· 80 g de flocons d’avoine

· 1 CS d’arôme de fleur d’oranger

· 12 beaux abricots

Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Verser le fromage blanc dans une terrine. Ajouter les œufs et l’édulcorant et mélanger à l’aide d’une cuillère en bois.

Mixer les flocons d’avoine afin d’obtenir une poudre. Les incorporer à la préparation précédente, parfumer avec l’arôme de fleur d’oranger.

Dénoyauter les abricots puis les disposer dans le fond d’un moule en silicone de 24 cm de diamètre, côté bombé vers le bas. Verser la pâte sur les abricots et enfourner pour 20 minutes.
Sortir le gâteau du four et, lorsqu’il est tiède, le démouler en le retournant.

PALETS de SEMOULE au COULIS d’ORANGE

Dessert

· Pour 2 personnes – 3 points
Préparation : 20 mn

Cuisson : 15 mn

Réfrigération : 2 h

· 40 cl de  lait écrémé

· 1 cc d’édulcorant liquide de cuisson

· 40 g de semoule de blé fine

· 2 CS de fleur d’oranger

Coulis d’orange :

· 3 oranges juteuses

· ½ cc d’édulcorant de cuisson

· 1 yaourt nature 0 %

Porter le lait à ébullition avec l’édulcorant de cuisson. Verser la semoule en pluie et laisser cuire 8 minutes sur feu moyen sans cesser de remuer : laisser bouillonner 1 petite minute. Au dernier moment, ajouter l’eau de fleur d’oranger, mélanger.

Verser la préparation dans 2 moules ronds à flan d’une contenance de 10 cl        (10 cm de diamètre x 3 cm de hauteur). Laisser tiédir et réserver au réfrigérateur 2 heures.

Préparer le coulis : presser les oranges, verser le jus (20 cl) dans une petite casserole à fond épais avec l’édulcorant de cuisson. Porter à ébullition et laisser cuire à petits frémissements pendant 7 minutes. Les 3 dernières minutes, mélanger avec 1 cuillère en bois pour éviter que le jus n’attache. Laisser tiédir, incorporer le yaourt, bien mélanger. Réserver au réfrigérateur 2 heures

Démouler les palets de semoule avec la pointe d’un couteau, les napper de coulis d’orange froid.

Suggestion : prélever un zeste sur une orange pour la décoration.

PORRIDGE aux FRUITS

Dessert

· Pour 4 personnes - 1,5 point
Préparation : 10 mn

Cuisson : 3 mn

· 60 g de flocons d’avoine

· 30 cl de lait écrémé

· 2 cc d’édulcorant en poudre

· 2 kiwis

· 1 nectarine

Verser les céréales et le lait dans un récipient en verre culinaire et faire cuire    3 minutes au four à micro-ondes (800 W). Réserver 5 minutes. Ajouter l’édulcorant et mélanger.

Peler les fruits, détailler les kiwis en dés et la nectarine en quartiers. Mettre le porridge dans 2 bols ou 2 verres, répartir les fruits sur le dessus. Déguster de suite.

Suggestion : selon la saison, utiliser d’autres fruits fondants (pêche, abricot, poire) ou encore banane, mangue (à comptabiliser).

CRÈME de PATATES DOUCES

Dessert
· Pour 4 personnes – 4 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn
· 1 kg patates douces (720 g épluchées)

· 1 CS d’arôme de fleur d’oranger

· 2 cc d’arôme naturel de vanille liquide

· 15 cl de crème fraîche liquide 5 % (160 g)

· 1 CS d’édulcorant de cuisson en poudre

Éplucher les patates douces. Les couper en gros morceaux. Les faire cuire à la vapeur 15 minutes à l’autocuiseur. Les réduire en purée puis incorporer l’arôme fleur d’oranger et vanille puis la crème fraîche. Bien mélanger à l’aide d’une cuillère.

Doser l’édulcorant en fonction du goût sucré des patates douces utilisées. Disposer la purée obtenue dans des coupes. Déguster tiède, en dessert.

Suggestion : les patates douces sont très riches en vitamine A et en bêta carotène. Plus sucrées que les pommes de terre, on comptabilise 2 points pour 120  g de patates douces cuites.
RIZ au LAIT MAISON

Dessert

· Pour 6 personnes - 3 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 40 mn
· 160 g de riz rond

· 75 cl de lait ½ écrémé

· 1 CS d’édulcorant liquide

· 2 pommes

· 1 cc de cannelle

Jeter le riz dans de l’eau bouillante et faire cuire pendant 5 minutes. L’égoutter, le remettre dans la casserole avec le lait et l’édulcorant. Dès que le lait est chaud, baisser le feu et faire cuire tout doucement.

Peler et couper les pommes en morceaux. Les ajouter à mi-cuisson. 

Le riz est cuit lorsque tout le lait est absorbé. Saupoudrer le fond d’un saladier avec la moitié de la cannelle. Tasser le riz aux pommes sur le dessus. Saupoudrer du reste de cannelle et laisser refroidir.

Suggestion : Cuisson au four à micro ondes : mettre dans une cocotte spéciale micro ondes de 10 cm de haut, 20 cl d’eau et 160 g de riz rond. Saler légèrement. Cuire à couvert 5 minutes à 850 W. Ajouter 40 cl de lait et 1 CS d’édulcorant liquide. Cuire à couvert 4 minutes à 850 W. Remuer, réduire la puissance à       350 W et cuire 15 minutes. Laisser refroidir et saupoudrer de cannelle.

Ce mode de cuisson évite le fastidieux nettoyage de casserole…

POÊLÉE de FRUITS à la SEMOULE

Dessert

· Pour 4 personnes – 1 point
Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

Repos : 1 h

· 500 g de fraises

· ½ tige de rhubarbe 

· 10 cl de vinaigre balsamique

· 2 cc d’édulcorant de cuisson liquide

· 80 g de semoule fine

Laver, équeuter les fraises, les couper en 2. Ôter les fils de la rhubarbe et la couper en fines tranches. Mettre les fruits à mariner dans le vinaigre mélangé avec l’édulcorant. Réserver 1 heure.

Au bout de ce temps, égoutter les fruits et les faire cuire dans une poêle munie d’une feuille de cuisson, sur feu vif, pendant 10 minutes à couvert. Ajouter la semoule en pluie sur les fruits et laisser gonfler quelques minutes sans cesser de remuer. Déguster tiède.
Suggestion : si la rhubarbe est trop acide pour votre goût, la remplacer par         2 kiwis. Cette poêle peut se déguster froide au petit-déjeuner, avec des tartines (à comptabiliser).

TAPIOCA au MIEL et MYRTILLES

Dessert

· Pour 4 personnes - 2,5 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn
· 75 cl de lait écrémé

· 60 g de tapioca

· 4 cc de miel liquide

· 200 g de myrtilles fraîches ou surgelées

Dans une casserole, faire bouillir le lait. Ajouter le tapioca en pluie, tout en remuant. Porter de nouveau à ébullition et faire cuire 7 minutes sur feu doux en mélangeant régulièrement.

Hors du feu, ajouter le miel. Répartir cette préparation dans des coupelles avec les myrtilles. Servir tiède (lorsque la préparation a commencé à épaissir).

DOUCEUR aux CLÉMENTINES
Dessert
· Pour 1 personne – 3.5 points
Préparation : 5 mn

· 1 clémentine

· 1 yaourt douceur 0 % Weight Watchers

· 10 cl de lait écrémé

· 50 g de céréales au son

Eplucher la clémentine, séparer les quartiers, les couper en 2 en les débarrassant de leur peau.

Dans un bol, délayer le yaourt dans le lait, puis ajouter les morceaux de clémentine et terminer par les céréales. Déguster sans attendre.

Suggestion : à défaut de clémentine, remplacer par un fruit de saison : kiwi, fraises…

GÂTEAU de POLENTA

Dessert
· Pour 4 personnes – 2.5 points

Préparation : 1 h

Cuisson : 60 mn

· 3 pruneaux

· 20 g de raisins secs

· 50 cl de lait écrémé

· 2 pincées de vanille en poudre

· 2 pincées de gingembre en poudre

· 4 g de polenta

· Edulcorant de cuisson

· 2 petits œufs

A préparer la veille. 1 heure avant la préparation de ce gâteau, mettre les pruneaux et raisins à gonfler dans de l’eau tiède. Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Faire bouillir le lait avec les épices. Verser la polenta en pluie et l’édulcorant (dosé à votre goût).

Dénoyauter les pruneaux puis les couper en 2. Essorer les raisins avec du papier absorbant et les ajouter dans la polenta. Faire cuire à feu doux pendant            20 à 30 minutes. Laisser refroidir quelques instants puis incorporer les œufs battus.

Verser la préparation dans un moule à soufflé anti adhésif. Enfourner pendant 35 à 40 minutes. Laisser refroidir puis démouler.[image: image1.png]
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