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La cuisine avec Flexipoint, c’est apprendre à cuisiner autrement et mettre le programme alimentaire Weight Watchers en pratique.
Avec les 130 recettes inédites et légères que nous vous proposons, vous découvrez de nouvelles saveurs et des idées pour toutes les occasions : repas festif, cuisine de tous les jours, cocktails et collations.

Les unités points sont indiquées pour chaque recette de manière à s’intégrer facilement dans votre capital points, pour des menus en toutes occasions, et en fonction du temps dont vous disposez : 

· Entrées, potages

· Plats, accompagnements

· Sandwichs, salades, boissons

· Desserts, collations

Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec la cuisine avec Flexipoints, et surtout un très bon appétit !!!
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ENTRÉES, POTAGES
VELOUTÉ POIREAUX POMMES de TERRE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 8 mn
1 point

· 200 g de blancs de poireaux

· 200 g de pommes de terre

· 70 cl d’eau chaude

· 1 cc de cerfeuil déshydraté

· Sel, poivre

Laver les blancs de poireaux, les découper en fines rondelles. Peler, laver les pommes de terre puis les couper en petits cubes. Placer le tout dans une cocotte adaptée au four à micro ondes. Ajouter l’eau chaude. Saler, poivrer. Couvrir et faire cuire 8 minutes au four à micro ondes (750 W).
Laisser reposer 5 minutes puis mixer. Ajouter le cerfeuil juste avant de servir.

CRÈME de LAITUE

Pour 1 personne  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 5 mn
0.5 point

· 1 laitue

· ½ cube de bouillon de légumes

· 2 CS de crème fraîche liquide 5 %

· ½ cc de ciboulette surgelée

Laver la salade. Faire bouillir 25 cl d’eau dans un autocuiseur avec le bouillon de légumes. Ajouter la salade et laisser cuire 5 minutes à partir de la rotation de la soupape.  Ouvrir l’autocuiseur, ajouter la crème et mixer.

Verser la soupe dans l’assiette, ajouter la ciboulette et servir.

SOUPE de MOULES au PERSIL

Pour 4 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 30 mn

2.5 points

· 1 litre de moules de bouchot

· 1 échalote
· 100 g de poireau

· 300 g de pommes de terre

· 10 g de persil

· 1 cc de margarine 60 %

· 1 l d’eau

· 2 CS de crème fraîche 5 %

· Sel, poivre du moulin

Laver et brosser les moules. Peler et hacher l’échalote. Couper le poireau en tronçons et les pommes de terre en quartiers. Hacher le persil.
Mettre les moules dans une casserole avec l’échalote et 1 cc de persil. Les faire cuire à feu vif 3 à 4 minutes tout en remuant. Dès qu’elles sont ouvertes, les décoquiller. Filtrer le jus de cuisson.

Faire chauffer la margarine dans une cocotte, y cuire les poireaux à feu doux pendant 5 minutes. Ajouter les pommes de terre et le jus de cuisson des moules préalablement réservé. Compléter avec 1 litre d’eau. Saler et poivrer. Laisser cuire à feu doux 20 minutes.
Mixer la soupe, ajouter les moules et la crème. Faire réchauffer 1 minute sans laisser bouillir. Servir, parsemer le reste de persil dans les assiettes et déguster.

ROULEAU de POIVRON ROUGE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 10 mn  -  

Réfrigération : 2 h 15

0.5 point

· 2 gros poivrons rouges bien lisses

· 1 petit oignon blanc

· 125 g de fromage frais 0 %

· 1 CS de ciboulette ciselée

· 1 CS de basilic ciselé

Préchauffer le four à 240 °C (th 8). Envelopper les poivrons individuellement dans une feuille de papier aluminium et enfourner pour 10 minutes. Laisser tiédir, les fendre dans la longueur, enlever la peau et les graines. Découper la chair en rectangles. Réserver à plat au réfrigérateur sur un papier absorbant pour          15 minutes.

Hacher finement l’oignon. Mélanger le fromage, le hachis d’oignon et les herbes.

Sur un plat de travail, étaler un film alimentaire puis disposer les tranches de poivron en les faisant se chevaucher de façon à constituer une bande d’environ    7 cm de large et 12 cm de long.

Etaler un cordon de fromage frais au bord de la bande de poivron et enrouler, entourer avec le film alimentaire, donner une forme bien droite. Réserver au réfrigérateur au moins 2 heures. Au moment de servir, dérouler le film alimentaire et couper délicatement le rouleau en 4 portions.

Pourquoi pas…

Enfermer les poivrons 5 minutes dans un sac en plastique

dès la sortie du four, cela facilitera l’épluchage.

Pour un buffet froid, présenter ces petits rouleaux sur

des feuilles de salade romaine taillées au carré.

En entrée, accompagner d’une salade verte ou de crudités

(à comptabiliser).
SOUPE MEXICAINE aux POMMES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 12 mn

0.5 point

· 4 pommes rouges moyennes

· 1 échalote

· 1 tablette de bouillon de volaille dégraissé

· 12.5 cl de lait ½ écrémé

· Tabasco

· Sel, poivre

Peler les pommes et les couper en tranches. Les placer dans un plat adapté au four à micro ondes. Couvrir avec 15 cl d’eau. Faire cuire 6 minutes (850 W). Ajouter l’échalote hachée et le bouillon de volaille. Remuer. Cuire de nouveau       5 minutes au four à micro ondes (850 W).

Ajouter le lait. Remettre à chauffer 1 minute. Saler, poivrer, ajouter éventuellement le tabasco. Mixer et servir chaud.

SOUPE VERTE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 15 mn

1 point

· Les fanes de 2 bottes de radis

· 1 courgette

· 2 gousses d’ail

· 50 g de flocons d’avoine

· 2 CS de crème fraîche 4 %

· Sel
Laver soigneusement les fanes de radis. Couper la courgette en cubes, sans l’éplucher. Peler l’ail.

Porter 1 litre d’eau salée à ébullition dans un autocuiseur. Ajouter les fanes, la courgette et l’ail. Faire cuire 5 minutes sous pression. Ajouter ensuite les flocons d’avoine et faire cuire de nouveau 3 minutes. Mixer le tout. Servir chaud avec la crème.

Pourquoi pas…
L’accompagner de croûtons de pain grillé et servir les radis à part
(à comptabiliser).

POTAGE au FENOUIL

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 37 mn

0.5 point

· 600 g de tomates

· 2 bulbes de fenouil (400 g)

· 2 gousses d’ail

· 1 oignon

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 bouillon cube de volaille dégraissé

· 1 cc de persil haché

· Sel, poivre

Ebouillanter les tomates, les peler, les concasser et les couper en morceaux. Rincer les bulbes de fenouil, retirer la tige et les feuilles extérieures dures, les couper en fines lamelles. Peler et émincer l’ail et l’oignon.

Faire chauffer 1 cc d’huile dan une cocotte, y faire revenir 2 minutes l’ail, l’oignon et la moitié du fenouil (réserver le reste). Ajouter les morceaux de tomate, le bouillon cube émietté et 60 cl d’eau. Remuer. Laisser cuire 30 minutes, à feu doux (10 minutes en autocuiseur).  Mixer et filtrer à travers une passoire fine. Poivrer, rectifier l’assaisonnement en sel.

Faire chauffer 1 cc d’huile dans une petite poêle anti adhésive, y faire revenir     2 à 3 minutes le fenouil réservé. L’ajouter dans le potage et faire réchauffer le tout 2 minutes. Parsemer de persil avant de servir.

CONSOMMÉ MADRILÈNE
Pour 4 personnes  –  Préparation : 10 mn  –  Cuisson : 15 mn  -  
Réfrigération : 1 h
0.5 point

· 500 g de tomates

· 1 branche de céleri
· 1 oignon

· 1 gros poivron jaune ou orange

· 1 bouillon cube de volaille
· 1 branche de thym
· 1 feuille de laurier

· 2 cc d’huile d’olive

· Sel, poivre
Couper les tomates en morceaux. Effiler le céleri, le couper en rondelles. Peler et émincer l’oignon. Rincer et épépiner le poivron, le couper en fines rondelles. Diluer le bouillon cube dans 1 litre d’eau chaude.

Mettre les tomates, le céleri et l’oignon dans un autocuiseur, ajouter le thym et le laurier et verser le bouillon de volaille. Fermer hermétiquement et laisser cuire 10 minutes, à partir de la mise en rotation de la soupape. Enlever les herbes. Mixer et tamiser. Poivrer, rectifier l’assaisonnement en sel. Laisser tiédir et réserver au réfrigérateur au moins 1 heure.

Faire chauffer l’huile dans une petite sauteuse anti adhésive, y faire étuver le poivron à feu doux pendant 5 minutes. Ajouter quelques cuillérées d’eau au fur et à mesure pour qu’il n’attache pas. Saler et poivrer.

Au moment de servir, répartir le potage dans 4 assiettes creuses et garnir de lanières de poivron.

SOUFFLÉ au JAMBON

Pour 4 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 20 mn

4.5 points

· 2 cc de margarine allégée

· 20 g farine complète

· 20 cl de lait ½ écrémé 

· 4 tranches de jambon découenné dégraissé (200 g)

· 4 petits œufs         

· ½ cc d’huile

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 140 °C (th 4). Dans une grande casserole, faire fondre la margarine. Y délayer la farine, verser peu à peu le lait. Saler, poivrer. Tourner quelques instants jusqu’à ce que la sauce épaississe.

Séparer les blancs des jaunes d’œufs. Hors du feu, ajouter le jambon coupé en lamelles, puis les jaunes d’œufs. Remuer.

Monter les blancs en neige très ferme. Les ajouter délicatement à la préparation. Graisser un moule à soufflé de 24 cm avec un peu d’huile. Verser la pâte dans le moule et enfourner pendant 20 minutes. Servir le soufflé dès qu’il est gonflé et doré.

Pourquoi pas…

Le déguster pour un repas festif entre amis,

Il sera très apprécié (un conseil, le mettre au four

lorsque tous les invités sont là…).
ŒUF POCHÉ à l’ANGLAISE

Pour 1 personne  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 2 mn

2.5 points

· ½ cc de vinaigre

· 1 petit oeuf

· 2 tranches de bacon

· Mâche ou cresson

Verser 15 ml d’eau dans un bol. Ajouter le vinaigre et porter à ébullition            30 secondes au four à micro ondes (850 W). Ajouter l’œuf avec précaution. Piquer le jaune. Couvrir avec un film alimentaire et cuire 1 minute (500 W).

Intercaler un morceau de papier sulfurisé spécial micro ondes entre les              2 tranches de bacon. Cuire 45 secondes au four à micro ondes (750 W). Égoutter l’œuf poché. Le servir sur les tranches de bacon. Entourer de mâche ou de cresson.

Pourquoi pas…

Le servir à un petit déjeuner, un brunch ou un repas express du soir.

Pour plusieurs personnes, superposer 4 tranches de bacon et les cuire

en même temps, en intercalant toujours une feuille de papier sulfurisé

entre chaque tranche.

POIREAU à la BETTERAVE ROUGE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 15 mn

0.5 point

· 4 gros poireaux

· 2 grosses betteraves rouges cuites

· 1 cc de moutarde

· 1 cc d’huile de noix

· 1 cc de vinaigre de cidre

· 1 petit suisses 0 %

· 1 cc de ciboulette surgelée

· Sel, poivre

Couper la base des poireaux, le haut des feuilles et les fendre dans toute la longueur. Les rincer et les mettre dan le panier d’un autocuiseur avec un peu d’eau. Fermer et laisser cuire 15 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape. Egoutter et laisser tiédir.

Peler les betteraves, les couper en dés. Dans un grand bol, mélanger la moutarde, l’huile, le vinaigre et le petit suisse. Saler et poivrer, incorporer les dés de betterave et mélanger.

Disposer une portion de betteraves sur les assiettes de service, entourer d’un poireau cuit encore tiède. Parsemer de ciboulette.

SALADE PIMENTÉE à l’ANANAS

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 8 mn

1.5 point

· 3 blancs de poulet (300 g)

· 10 cl de bouillon de volaille

· 1 petit ananas

· 1 cœur de laitue
· 2 cc d’huile de tournesol

· 1 pincée de piment en poudre

· 2 cc de sauce soja

· 1 cc de jus de citron vert

· 1 CS de coriandre ciselée

Couper le poulet en cubes, les mettre dans un plat en verre culinaire avec le bouillon de volaille, couvrir et cuire 8 minutes au four micro ondes (800 W). Égoutter et réserver.

Peler l’ananas, le couper en rondelles puis en dés (en mesurer 400 g). Détacher les feuilles du cœur de laitue, les rincer, les essorer et les émincer.

Dans un bol, mélanger l’huile, le piment, la sauce soja et le citron vert. Répartir la chiffonnade de laitue et les dés d’ananas dans 4 bols, arroser de sauce, mélanger. Parsemer de dés de poulet et de coriandre.

Pourquoi pas…

Continuer dans la lignée exotique avec le Porc à la cannelle 

et les Fruits rafraîchis.

N’oubliez pas les baguettes et le décor de la table

dans des couleurs chaudes et ensoleillées… !

ŒUFS à la DIJONNAISE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 10 mn

2.5 points

· 4 petits œufs

· 1 bouquet de fines herbes : ciboulette, persil et estragon

· 4 CS de crème fraîche épaisse 5 %

· 1 CS de moutarde forte

· Quelques feuilles de salade verte

· Sel, poivre

Faire durcir les œufs 10 minutes à l’eau bouillante. Laver et hacher les fines herbes. Dans un bol, battre à la fourchette la crème et la moutarde. Ajouter les herbes, saler et poivrer.

Ecaler les œufs, le couper en 2. Disposer la salade dans un plat. Napper de sauce. Placer dessus les moitiés d’œufs et servir frais.
Pourquoi pas…

Les présenter comme de jolis champignons ?

Ecaler les œufs durs et les laisser entiers.

Couper légèrement le bout le plus gros pour que

chaque champignon tienne bien droit. Les poser sur un lit de salade

ou bien sur quelques feuilles de laurier pour représenter le sous-bois.

Couper 2 tomates en 2 et les évider légèrement.

Recouvrir chaque oeuf d’ ½ tomate pour former le chapeau

du champignon. Faire la sauce et poser quelques touches de sauce

sur les tomates pour représenter les points blancs des chapeaux

de champignons. Servir avec le reste de sauce en accompagnement.

PÂTÉ de SAUMON

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 30 mn
3.5 points
· 80 g de pain complet rassis

· 20 cl de lait ½ écrémé

· 1 boite de saumon au naturel (120 g)

· 1 petit ognon

· 2 cc de persil

· 2 petits oeufs

· 1 jus de citron

· 4 cornichons

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 160 °C (th 5). Faire tremper le pain dans le lait. L’écraser à la cuillère en bois pour qu’il s’imbibe bien. Egoutter et émietter le thon.

Hacher l’oignon et le persil. Dans une terrine, mélanger le pain, saumon, oignons et persil avec les jaunes d’œufs. Assaisonner avec sel poivre et citron. Mixer toute la préparation. Monter les blancs d’œufs en neige ferme et les introduire délicatement à la préparation précédente. Verser la pâte dans un moule à cake en silicone. Cuire 30 minutes au four.
Démouler tiède. Servir froid avec quelques cornichons coupés en lamelles et présentés en éventail.

CAKE aux COURGETTES et PIGNONS

Pour 6 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 50 mn

2.5 points

· 300 g de courgettes

· 2 CS de maïzena
· 1 sachet de levure chimique

· 3 petits œufs

· 3 CS de yaourt nature velouté

· 3 cc d’huile d’olive

· 1 cc de curry

· 20 g de pignons

· 3 CS de persil

· 2 CS de ciboulette

· 2 CS de menthe

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 210 °C (th 7). Râper grossièrement les courgettes lavées et séchées. Dans un grand saladier, mélanger la maïzena, la levure, les œufs, le yaourt. Ajouter l’huile d’olive, le curry. Saler et poivrer. Mélanger de manière à obtenir une pâte homogène.

Incorporer ensuite les courgettes, les herbes et les pignons de pin préalablement grillés dans une poêle à sec.

Verser la préparation dans un moule à cake tapissé d’un papier sulfurisé. Enfourner pour 10 minutes puis baisser le four à 180 °C (th 6) et laisser cuire   40 minutes.

Démouler, laisser refroidir. Couper en 6 tranches épaisses ou 12 fines. Déguster froid ou tiède.

Pourquoi pas…

Servir avec un coulis de tomates (à comptabiliser).

FRAÎCHEUR d’ASPERGES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 7 mn

0.5 point

· 1 kg d’asperges blanches

· 4 tomates bien mures

· 1 échalote

· 1 branche d’estragon

· 1 petit bouquet de ciboulette

· 2 petits suisses 0 %

· 1 cc d’huile d’olive

· Sel, poivre

Eplucher les asperges à l’aide d’un couteau économe, couper la base à 1 ou 2 cm. Les rincer et les mettre dans le panier d’un autocuiseur avec de l’eau. Laisser cuire 7 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape. Rafraîchir les asperges sous un filet d’eau froide puis les disposer à plat sur un papier absorbant.

Peler les tomates et les couper en dés, les mettre dans une passoire pour les égoutter. Hacher l’échalote et ciseler les herbes.

Dans un bol, mélanger les petits suisses bien froids avec l’huile, l’échalote et les herbes, saler et poivrer. Incorporer les dés de tomate et mélanger délicatement.

Répartir les asperges sur des assiettes de service, accompagner d’un petit tas de sauce à la tomate fraîche.

Pourquoi pas…

Faire une jolie présentation dans chaque assiette…

Disposer un petit tas d’asperges (comme un petit fagotin)

autour duquel vous enroulez un brin de ciboulette

(préalablement ébouillanté pour le rendre flexible).

Fermer par un noeud et couper le surplus.

Disposer la sauce dans de petites coupelles individuelles

et servir à côté des asperges, dans l’assiette.
SALADE de MODÈNE
Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn

0.5 point

· 2 bottes de cresson

· 2 cc d’huile d’olive

· 2 cc de vinaigre balsamique

· ½ poivron jaune

· Sel, poivre

Rincer les bottes de cresson encore ficelées. Couper les tiges avec des ciseaux pour libérer les feuilles. Les trier et les essorer.

Mettre le cresson dans un saladier, asperger d’huile d’olive et de vinaigre balsamique, saler et poivrer. Mélanger du bout des doigts.

Détailler le poivron jaune en fins filaments, en décorer la salade. Servir de suite.

Pourquoi pas…

Remplacer le cresson par de la mâche

ou panacher les 2 salades.

Le vinaigre balsamique est plus un assaisonnement qu’un vinaigre.

Très doux, il permet de diminuer la quantité d’huile 

dans les sauces à salade.

LANGOUSTINES aux CŒURS de PALMIER

Pour 4 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 15 mn

1.5 point

· 500 g de queues de langoustines crues

· 1 CS de court bouillon pour poisson

· 500 g de cœurs de palmiers

· ½ boite de pousses de bambou au naturel (170 g)

· 2 cc d’huile d’arachide

· 2 oignons blancs

· 2 bocaux de 100 g d’asperges vertes miniatures

· ½ cc de gingembre en poudre

· 1 CS de sauce soja

· 1 cc de graines de coriandre

· 1 trait de Tabasco

· Poivre

Faire bouillir 1 litre d’eau avec le court bouillon. Y jeter les langoustines pendant 8 minutes. Décortiquer les crustacés et les réserver.

Egoutter et rincer les cœurs de palmier et les pousses de bambou. Couper les cœurs de palmier en tronçons.

Dans une sauteuse, faire chauffer l’huile et y faire revenir les oignons émincés. Ajouter les cœurs de palmier, les pousses de bambou, les asperges égouttées et enfin les langoustines. Assaisonner avec le gingembre, la sauce soja, la coriandre, le Tabasco et le poivre. Remuer délicatement et servir bien chaud.

Pourquoi pas…

L’accompagner de riz basmati (à comptabiliser).

ÉMINCÉ de CHOU aux DÉS de POULET GRILLÉ
Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 5 mn

1.5 point

· 400 g de chou blanc

· 2 escalopes de poulet (200 g)

· 1 CS de moutarde

· 3 cc d’huile d’olive

· 100 g de fromage blanc 0 %

· 1 cc de vinaigre de cidre

· 1 cc de menthe surgelée

· Sel, poivre du moulin

Emincer finement le chou blanc au robot.

Couper les blancs de poulet en dés, les enrober de moutarde dans un bol. Faire chauffer 1 cc d’huile dans une poêle anti adhésive, y faire revenir les dés de poulet pendant 5 minutes tout en les retournant régulièrement.

Dans un saladier, mélanger le fromage blanc avec 2 cc d’huile et le vinaigre. Saler et poivrer. Verser l’émincé de chou et mélanger.

Répartir dans 4 couples, ajouter quelques dés de poulet grillé et parsemer de menthe.

POMELOS aux CREVETTES TROPICALES
Pour 4 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 8 mn  -

Réfrigération : 30 mn

2.5 points

· 2 pomelos

· 180 g de miettes de crabe

· 250 g de fromage blanc 0 %

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 CS de ciboulette ciselée + 4 brins entiers

· 12 crevettes tropicales crues surgelées (350 g)

· 8 bouquets de mâche

· Sel, poivre du moulin

Couper les pomelos en 2, détacher les quartiers et enlever la membrane blanche qui les entoure. Récupérer 1 cc de jus.
Egoutter le crabe. Dans un bol, mélanger le fromage blanc avec 1 cc d’huile d’olive, le jus de pamplemousse réservé et la ciboulette ciselée. Saler et poivrer, incorporer le crabe. Répartir la préparation dans les pamplemousses. Réserver au frais.

Graisser la poêle avec 1 cc d’huile, la mettre sur feu vif. Y faire cuire les crevettes 8 minutes en les retournant à mi-cuisson. Les décortiquer : enlever la partie annelée en conservant la tête.
Garnir les pomelos avec les quartiers de fruits, la mâche et les crevettes tropicales. Ramener un peu de préparation au crabe sur le dessus. Décorer d’un brin de ciboulette. Servir bien frais.

Pourquoi pas…

Apporter une touche supplémentaire de saveur

en saupoudrant de baies roses écrasées ou broyées au moulin.
PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

ROULÉS de SOLE à la CITRONNELLE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 15 mn

2 points

· 10 oignons nouveaux avec leur tige

· 6 brins de basilic

· 2 tiges de citronnelle

· 4 filets de sole de 120 g

· 1 CS d’huile d’olive

· 15 cl de bouillon de légumes

· 6 tomates cerise

· Sel, poivre

Nettoyer les oignons nouveaux. Hacher les bulbes et ciseler les tiges vertes avec le basilic. Retirer les feuilles les plus dures des tiges de citronnelle. Emincer très finement la partie tendre du bulbe.

Rouler délicatement les filets de sole sur eux-mêmes sans trop les serrer puis les maintenir fermés avec des piques en bois. Les poser dans un panier perforé et les laisser cuire environ 10 minutes à la vapeur.

Dans une sauteuse, sur feu doux, laisser fondre l’oignon haché et la citronnelle émincée avec l’huile chaude pendant 5 minutes. Ajouter les tiges et le basilic ciselé, mélanger pendant 1 minute puis verser le bouillon de légumes. Saler, poivrer. Laisser frémir 2 minutes puis mixer la sauce. Napper les assiettes avec la sauce. Dresser les roulades de sole puis décorer avec les feuilles de basilic et les quartiers de tomates cerise. Retirer les piques en bois avant de servir.

Pourquoi pas …

Accompagner de riz sauvage (à comptabiliser).

ENCORNETS MÉRIDIONALE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 15 mn + 20 mn

3 points

· 400 g d’encornets surgelés (8 pièces)

· 2 cc de fumet de poisson

· 1 kg de légumes pour ratatouille (surgelés)

· 2 cc d’huile d’olive

· 4 cc de maïzena

· 25 cl de lait ½ écrémé

· Curry

· 1 CS de champelure

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Faire décongeler les encornets au four à micro ondes (5 minutes, position décongélation). Dans une casserole, mettre de l’eau à bouillir avec le fumet de poisson. Déposer les encornets et les laisser gonfler pendant 3 minutes. Pendant ce temps, verser l’huile dans une poêle, verser les légumes pour ratatouille et laisser cuire 15 minutes environ.

Egoutter les encornets, les farcir avec la ratatouille. Les disposer dans un plat de cuisson. Préparer la sauce béchamel : délayer la maïzena avec 2 CS de lait. Mettre le reste de lait dans un récipient adapté et faire chauffer 1 minute au four à micro ondes. Ajouter ensuite la maïzena délayée, mélanger avec un fouet, repasser au four à micro ondes pendant 1 minute 30 et mélanger de nouveau. Ajouter le curry, saler et poivrer.

Répartir la sauce sur les encornets et saupoudrer avec la chapelure. Enfourner pendant 20 minutes, déguster chaud.

Pourquoi pas…

Accompagner de riz blanc cuit (à comptabiliser),
remplacer la sauce béchamel par de la sauce tomate

(verser le contenu d’une boite de tomates concassées dans un plat

en verre culinaire, saler, poivrer, ajouter l’ail et le thym, 

déposer les encornets farcis puis le contenu d’une 

2ème boite de tomates concassées).

Saler, poivrer, saupoudrer de chapelure et terminer avec

2 cc d’huile (à comptabiliser).

BROCHETTES de la MER

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 5 mn  -  
Marinade : 30 mn

2 points

· 8 gambas surgelées

· 200 g de lotte

· 1 citron vert

· 2 échalotes

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 pincée de cumin en poudre

· 1 pincée de Cayenne

· 1 barquette de tomates cerise

· Sel, poivre

Laisser dégeler les gambas crues. Couper la lotte en dés de 3 cm. Préparer la marinade en mélangeant dans un saladier le citron, les échalotes hachées finement, l’huile et les épices. Mélanger, laisser mariner gambas et poisson.

Préchauffer le four sur position gril. Sur 4 brochettes, alterner les gambas, la lotte et les tomates cerise. Arroser avec le reste de marinade.

Cuire rapidement sous le gril pendant 4 à 5 minutes en retournant les brochettes une fois en cours de cuisson.

Pourquoi pas….

Un décor de table autour des épices ?

Disposer des petits sachets ou pots d’épices

(bâtonnets de cannelle, réglisse, noix de cajou)…

Créer une ambiance exotique avec des matériaux à base de bois,

noix de coco, bambou…

Vaisselle très sobre, mets présentés avec quelques pincées de curry

saupoudrées sur les assiettes blanches par exemple.

SAUMON et CROUSTILLANT de BACON en CHOUCROUTE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 60 mn

7 points

· 1 kg de choucroute crue

· 10 baies de genièvre

· 8 feuilles d laurier

· 800 g de pommes de terre

· 1 branche de thym

· 8 tranches de bacon (80 g)

· 4 pavés de saumon (120 g chacun)

· Sel, poivre

Rincer la choucroute et la faire cuire avec les baies de genièvre, 4 feuilles de laurier, 20 cl d’eau, à feu doux dans une sauteuse couverte. Remuer régulièrement en ajoutant de l’eau si nécessaire.

Pendant ce temps, faire cuire les pommes de terre en gros cubes 8 minutes à l’autocuiseur, en plaçant les 4 autres feuilles de laurier et la branche de thym dans l’eau, sous le panier vapeur.

Dans une poêle, munie d’une feuille de cuisson, faire griller les tranches de bacon puis les réserver. Dans la même poêle, faire cuire les pavés de saumon 10 minutes côté peau, puis les retourner en enlevant la peau. Saler, poivrer, faire cuire encore 5 minutes à couvert.

Déposer 2 tranches de bacon sur chaque pavé de saumon. Servir les pavés sur un lit de choucroute accompagné des pommes de terre.

Pourquoi pas…

Faire cuire une plus grande quantité de choucroute

que vous congèlerez ensuite en portions.

Vous pourrez par la suite confectionner

cette recette plus rapidement.

POISSON à l’UNILATÉRALE, RIZ PARFUMÉ
Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 10 à 20 mn 

(selon le type de riz)

5.5 points

· 4 dos de 120 g de cabillaud avec la peau

· 240 g de riz cru parfumé (style basmati)

· Quelques pistils de safran (à défaut de piment d’Espelette)

· Quelques baies roses grossièrement écrasées (facultatif)

· Fleur de sel et poivre de Sichuan

Préchauffer le four en position gril. Placer les dos de cabillaud, côté peau, sur une feuille de papier sulfurisé. Assaisonner. Les mettre au four, sous le gril, en surveillant régulièrement la cuisson. Les laisser cuire à l’unilatérale (moitié cru, moitié cuit).
Faire cuire le riz selon le mode de cuisson recommandé. Saupoudrer les dos de cabillaud de safran et de sel. Réserver au chaud. Dresser le poisson sur un lit et parsemer de baies roses.

Pourquoi pas…

Laisser parler votre créativité en composant un repas à thème,

ambiance et dépaysement garantis.

Le choix de la vaisselle et le décor de la table sont déterminants,

une table à base de bleu pour une ambiance douce et de détente.

Une vaisselle foncée se prêtera à un décor exotique ou oriental.

FRICASSÉE de SAINT-JACQUES au SAFRAN

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 17 mn

2 points

· 1 petite carotte (150 g)

· 10 bâtonnets de surimi

· 200 g de noix de Saint Jacques

· 1 pincée de safran

· 2 CS de crème fraîche 5 %

· 1 cc de margarine

· 10 cl de fumet de poisson

· 1 CS de cerfeuil ciselé

· Sel, poivre du moulin

Peler et couper la carotte en fins bâtonnets. Les faire pocher 10 minutes dans de l’eau bouillante salée. Egoutter.

Couper les bâtonnets de surimi en rondelles puis les détailler en dés. Rincer et éponger les noix de Saint Jacques. Mélanger le safran dans la crème.

Faire chauffer la margarine dans une poêle anti adhésive, y faire revenir les dés de surimi et les noix de Saint Jacques 2 minutes à feu moyen tout en les retournant à mi-cuisson.

Ajouter les bâtonnets de carotte et la crème au safran. Mélanger et verser le fumet de poisson. Laisser cuire 5 minutes sur feu doux tout en remuant. Parsemer de cerfeuil. Servir bien chaud.
Pourquoi pas…

Accompagner d’un dôme de riz nature

(à comptabiliser).

FILETS de CABILLAUD SAUCE ACIDULÉE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 10 mn

3 points

· 8 petites pommes de terre (400 g)

· 1 gros filet de cabillaud (600 g cru)

· 1 cc d’édulcorant liquide de cuisson

· 3 cc de vinaigre de cidre

· 1 cc de moutarde douce

· 1 CS de câpres

· Sel, poivre

Faire cuire les pommes de terre à la vapeur dans un autocuiseur.

Couper le filet en 4 parts. Le faire cuire à la poêle sur une feuille de cuisson. Saler et poivrer.

Dans une petite casserole, mélanger l’édulcorant, le vinaigre, la moutarde et les câpres. Faire chauffer doucement et verser sur le poisson au moment de servir. Servir en accompagnement 2 petites pommes de terre par personne.
GAMBAS à la CRÈME de PAPRIKA

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 10 mn

2 points

· 4 échalotes

· 2 cc d’huile d’olive

· 400 g de gambas fraîches ou congelées crues (1 boite d’environ 20 pièces)

· 2 gousses d’ail

· 1 pincée de fleurs de thym

· 1 petite pincée de piment de Cayenne

· ½ cc de paprika en poudre

· 6 CS de crème fraîche 4 %

· Sel, poivre

Eplucher et hacher les échalotes. Les faire revenir avec l’huile dans une poêle anti adhésive. Faire sauter les gambas à feu vif, de chaque côté. Ajouter l’ail, le thym, le piment, sel et poivre
Saupoudrer les gambas de paprika, répartir la crème. Cuire 1 minute et servir.

Pourquoi pas…

Accompagner de riz ou de blé (à comptabiliser).

CASSOLETTE de MOULES aux LÉGUMES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 30 mn  -  Cuisson : 37 mn

2.5 points

· 1 poireau (300 g)

· 2 carottes (200 g)

· 2 échalotes

· 1.2 kg de moules

· 1 cc de margarine 60 %

· 10 cl de fumet de poisson

· 2 CS de crème fraîche 5 %

· 1 pincée de curry

· 1 CS de cerfeuil ciselé

· Sel, poivre

Couper la base et le haut des feuilles vertes du poireau, le détailler en rondelles, les rincer et les égoutter. Peler les carottes, les détailler en julienne. Faire cuire les légumes séparément dans de l’eau bouillante salée pendant 15 minutes. Égoutter et réserver.
Peler et hacher les échalotes. Gratter et rincer les moules. Faire chauffer la margarine dans une cocotte, y faire suer l’échalote 1 minute, verser le fumet de poisson et ajouter les moules. Laisser cuire 3 à 4 minutes pour qu’elles s’ouvrent.

Filtrer le jus, en récupérer 15 cl, le mélanger avec la crème et le curry. Décoquiller les moules, en réserver quelques unes entières.

Rincer la cocotte, y remettre les moules décortiquées ainsi que les légumes, arroser de jus au curry. Faire réchauffer 2 minutes. Poivrer. Répartir la préparation dans 4 cassolettes. Parsemer de cerfeuil ciselé et décorer avec les moules entières réservées.

LOTTE aux LÉGUMES de PRINTEMPS

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 20 mn

1.5 point

· 5 carottes nouvelles

· 150 g de navets

· 150 g d’oignons nouveaux

· 480 g de lotte

· 1 cc d’huile

· 1 CS de ciboulette

· Sel, poivre
Eplucher et laver les légumes. Laisser les carottes entières, couper les navets en 2 ou en 4 selon leur grosseur. Laisser les oignons entiers.
Couper le poisson en 4 tranches égales. Faire chauffer l’huile dans une poêle pour y faire colorer la lotte 1 minute de chaque côté. Les retirer puis réserver.

Mettre les légumes dans la poêle, ajouter 50 ml d’eau, couvrir et laisser cuire    10 minutes. Ajouter ensuite la lotte, saler, poivrer, couvrir et poursuivre la cuisson pendant 10 minutes. Saupoudrer de ciboulette juste avant de servir.

Pourquoi pas…

L’accompagner du Gratin de pommes de terre aux tomates 

suivi de la Terrine de fruits.
PETITS BOLS de COLIN au BROCOLI

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 20 mn

3 points

· 450 g de filet de colin

· 1 litre de court-bouillon

· 300 g de florettes de brocoli

· 300 g de pommes de terre

· 10 cl de lait ½ écrémé

· 2 cc de beurre allégé 41 %

· 1 cc de persil haché

· Sel, poivre

Mettre le filet de colin dans une casserole. Verser le court-bouillon froid et porter à ébullition. Couvrir et laisser pocher, hors du feu, 20 minutes.

Rincer les florettes de brocoli, les faire cuire dans une grande quantité d’eau bouillante salée pendant 10 minutes.

Rincer les pommes de terre, le mettre dans un plat en verre culinaire avec 2 CS d’eau, couvrir et faire cuire 8 minutes au four à micro ondes (800 W). Laisser tiédir un peu et les peler. Faire chauffer le lait.

Passer les brocolis et les pommes de terre au moulin à légumes avec le lait- (ou écraser avec un presse-purée à main). Ajouter le beurre allégé, saler et poivrer, mélanger partiellement pour panacher les 2 couleurs.
Répartir la purée de légumes dans des bols en pyrex, ajouter le poisson émietté par-dessus. Parsemer de persil.

FLÉTAN aux ÉCHALIONS

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 12 mn

3.5 points

· 1 gros filet de flétan ou 2 moyens (700 g)

· 1 litre de court-bouillon de poisson

· 1 feuille de laurier

· 4 échalions

· 200 g de champignons de Paris

· 1 cc d’huile

· ½ jus de citron

· 1 cc de persil haché

· Poivre du moulin

Couper le filet de flétan en 4 portions. Les mettre dans une sauteuse, recouvrir de court-bouillon froid, ajouter la feuille de laurier. Porter à ébullition, couvrir et laisser pocher 10 minutes, hors du feu. Prélever une tasse de court-bouillon.

Eplucher les échalions, les couper en fines rondelles. Rincer les champignons, enlever le bout terreux du pied, les émincer.

Faire chauffer l’huile dans une petite poêle anti adhésive. Y faire revenir les échalions émincés 1 minute, ajouter les champignons et faire suer à feu doux       3 ou 4 minutes tout en remuant. Verser le court-bouillon réservé et poursuivre la cuisson 5 minutes à feu doux tout en remuant.

Egoutter les morceaux de poisson, les disposer sur les assiettes de service, recouvrir de la garniture. Asperger de jus de citron, donner un tour de moulin à poivre et parsemer de persil.

Pourquoi pas…

Accompagner d’une pomme de terre cuite à la vapeur 

ou de riz (à comptabiliser).

MOULES à la MODE THAÏE
Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 5 mn
2 points

· 1.2 kg de moules
· Le jus de 2 citrons

· 1 oignon

· 3 gousses d’ail

· 2 cc de nuoc-mâm

Nettoyer les moules. Dans le fond d’une cocotte, mettre le jus de citron, l’oignon et l’ail épluchés et émincés et le nuoc-mâm.

Ajouter les moules et cuire à feu doux 5 minutes jusqu’à ce que les moules soient ouvertes. Servir chaud.

Pourquoi pas…

Les accompagner d’un riz thaï (à comptabiliser).

Pour gagner du temps, utiliser des moules nettoyées, prêtes à cuire.

Les moules sont riches en minéraux : 

fer, calcium, magnésium, phosphore.

TAGLIATELLES PESCATORE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 12 mn

4.5 points

· 150 g de courgettes

· 2 cc d’huile d’olive

· 6 tranches de saumon fumé (180 g)

· 4 CS de crème fraîche 5 %

· 140 g de tagliatelles

· 1 CS de persil haché

· Sel, poivre

Faire revenir les courgettes coupées en lamelles pendant 3 minutes dans de l’huile additionnée d’un peu d’eau. Couper le saumon en fines lamelles, l’ajouter aux courgettes et faire chauffer l’ensemble 2 minutes. Ajouter la crème fraîche, saler, poivrer.
Faire cuire les tagliatelles dans une grande casserole d’eau salée, cuisson al dente. Egoutter les pâtes, les présenter dans un plat de service, ajouter la sauce, saupoudrer de persil et servir aussitôt.

PAIN de POISSON aux AUBERGINES et PAPRIKA
Pour 4 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 30 mn

4 points

· 2 échalotes

· 1 petite aubergine

· 1 CS d’huile d’olive

· 400 g de filets de colin

· 2 œufs

· 150 g de fromage blanc 20 %

· ½ cc de paprika

· 1 petite boite de concentré de tomates

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 6). Peler les échalotes et couper les aubergines en rondelles. Les faire revenir dans l’huile pour qu’elles rendent le maximum d’eau. Lorsque l’aubergine est cuire, presser encore entre les mains pour retirer le maximum d’eau.

Mixer l’aubergine avec les filets de poisson cru, les œufs, le fromage blanc, le paprika et le concentré de tomates. Ajouter les échalotes, saler et poivrer.

Verser cette préparation dans un moule à cake et faire cuire 30 minutes (vérifier la cuisson en piquant la lame d’un couteau, elle doit ressortir sèche). Laisser refroidir avant de réserver au frais.

Pourquoi pas…

Servir avec un coulis de tomates nature 

(2 CS : 0 point), remplacer les filets de colin 

par du thon en boite au naturel 

(320 g à comptabiliser).

PAVÉS de SAUMON aux POIREAUX

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 15 mn

6.5 points

· 140 g de riz basmati

· 4 pavés de saumon (500 g)

· 1 grosse boite de poireaux entiers

· 1 échalote émincée

Faire cuire le riz 10 minutes dans de l’eau bouillante salée. Pendant ce temps, ôter la peau du saumon et couper chaque pavé en 3 morceaux.
Rincer et égoutter les poireaux en les pressant. Les couper en rondelles épaisses. Dans une sauteuse, faire revenir les poireaux et l’échalote. Ajouter le riz cuit. Bien mélanger sur feu doux.

Déposer dans la sauteuse les cubes de saumon en les enfonçant dans le riz. Saler, poivrer, couvrir et laisser cuire 10 minutes en retournant les morceaux de poisson à mi cuisson.
Pourquoi pas…

Remplacer les poireaux par des épinards.

NOIX de PÉTONCLES à la PORTUGAISE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 15 mn

4 points

· 3 échalotes

· 2 cc d’huile d’olive

· 500 g de noix de pétoncles surgelées

· 1 cc de persil haché

· ½ briquette de coulis de tomate (100 g)

· 2 jaunes d’oeufs

· 20 cl de crème fraîche liquide 5 %

· Sel, poivre

Dans une cocotte anti adhésive, faire blondir les échalotes pelées et émincées avec l’huile. Ajouter les noix de pétoncles, le persil, sel et poivre. Laisser cuire à feu moyen 10 minutes. Incorporer le coulis de tomate.

Battre les jaunes d’œufs avec la crème. Incorporer les œufs à la préparation précédente, baisser le feu et réchauffer le tout sans faire bouillir.

Pourquoi pas…

Relever la sauce avec quelques gouttes de tabasco. 
Ajouter 1 CS de cognac 
en même temps que les œufs et la crème. 
Un plat simple et rapide pour inviter « à la bonne franquette » 
en l’accompagnant de riz (à comptabiliser).
TERRINE MARBRÉE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 1 h  -

Réfrigération : 6 h

4 points

· 2 échalotes

· 5 branches de persil

· 500 g de bœuf haché 5 %

· 1 petit œuf

· 500 g d’escalopes de dinde très fines

· 60 g de bacon en tranches

· 3 feuilles de laurier

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Hacher finement les échalotes et le persil. Dans une jatte, malaxer le bœuf haché avec l’œuf entier, les échalotes, le persil. Saler, poivrer.

Dans une terrine (d’une contenance de 1.5 l) disposer la moitié du bœuf haché. Recouvrir avec la moitié des escalopes puis la moitié du bacon. Tasser avec la paume de la main. Renouveler l’opération dans le même ordre avec le reste des ingrédients.

Poser les 3 feuilles de laurier sur le dessus. Couvrir la terrine et enfourner pour 1 heure. Découper les tranches au couteau électrique après réfrigération.

Pourquoi pas…

La réaliser et la proposer lors d’un pique nique, 
d’un buffet ou pour garnir un sandwich, 
accompagné de salade et de cornichons.

GRATIN à l’ORIENTALE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 35 mn

5.5 points
· 1.2 kg de courgettes

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 brin de thym

· 1 pincée de piment

· 2 gousses d’ail

· 1 oignon

· 480 g d’épaule d’agneau

· 10 brins de persil

· 1 boite de tomates pelées

· 1 œuf

· 3 portions de fromage fondu allégé (de 17 g)

· 4 CS de crème fraîche 5 %

· Herbes de Provence

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 200 °C (th 6). Couper les courgettes en rondelles, les faire cuire dans l’huile avec le thym et le piment sur feu moyen pendant 10 minutes. Saler, poivrer.

Eplucher l’ail et l’oignon. Couper l’agneau en cubes. Mixer la viande, l’ail et le persil. Faire dorer à feu vif, dans une poêle en remuant pendant 5 minutes. Ajouter les tomates coupées en cubes. Faire cuire encore 5 minutes, saler, poivrer. Ajouter l’œuf battu et mélanger.
Verser dans un plat à gratin la moitié des courgettes, ajouter la viande, recouvrir avec le reste de courgettes. Dans un bol, mélanger les fromages fondus avec la crème, en recouvrir les courgettes. Saupoudrer avec les herbes de provence. Faire cuire 20 minutes au four.

BAVETTE aux ÉCHALOTES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 10 mn

3.5 points

· 100 g d’échalotes

· 2 CS de vinaigre blanc

· 2 cc de margarine allégée 60 %

· 4 tranches de bavette (600 g)

· Sel, poivre

Eplucher les échalotes puis les couper en rondelles. Dans une casserole, faire bouillir 2 verres d’eau avec le vinaigre. Ajouter les échalotes et laisser cuire      10 minutes à feu doux. Hors du feu, mixer la préparation et ajouter la margarine, sel et poivre.
Sur une feuille de cuisson, faire cuire les tranches de bavette salées et poivrées. Servir avec la crème d’échalote.

CAILLES en NIDS

Pour 4 personnes   -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 30 mn

6 points

· 4 cailles (de 120 g)
· 2 cc de margarine allégée

· 1 gros oignon
· 4 tranches de bacon (50 g)

· 6 tomates

· 1 branche de thym

· 250 g de riz basmati

· 1 dose de safran

· Sel, poivre

Faire flamber les cailles au dessus d’une flamme pour éliminer les petits duvets restants.

Dans une casserole anti adhésive, faire chauffer la margarine et faire dorer les cailles. Lorsqu’elles sont bien dorées sur tous les côtés, ajouter l’oignon coupé en lamelles et le bacon coupé en petits morceaux. Laisser fondre un moment puis ajouter les tomates et le thym. Cuire encore 5 minutes.

Ajouter le riz puis verser 50 cl d’eau. Assaisonner avec safran, sel, poivre. Cuire à couvert jusqu’à complète absorption de l’eau. Servir chaud, les cailles étant enfouies dans le riz.
LAPIN GRILLÉ au CUMIN

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 12 mn  -

Marinade : 15 mn
2.5 points

· 4 cuisses de lapin (700 g)

· 1 cc d’huile

· 1 cc de cumin en poudre

· 4 CS d’anis en grains

· 4 CS de moutarde

· Sel, poivre

Saler et poivrer les cuisses de lapin, les enduire d’huile avec un pinceau puis les saupoudrer de cumin. Mélanger les grains d’anis et la moutarde. En badigeonner les cuisses. Laisser reposer pendant 15 minutes. Préchauffer le four, position gril.

Déposer les cuisses de lapin sur la grille du four et enfourner pour 12 minutes en retournant à mi-cuisson.

Pourquoi pas…

Le servir bien frais, avec un taboulé à la menthe et à la coriandre 

(à comptabiliser).

FOIE de VEAU au PAPRIKA

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson :  4 mn

2 points

· 2 cc de margarine allégée 60 %

· 4 tranches de foie de veau (500 g)

· ½ cc de paprika

· 1 CS de vinaigre balsamique

· 1 CS de cerfeuil ciselé

· Sel, poivre

Faire chauffer la margarine dans une poêle anti adhésive. Y faire cuire les tranches de foie de veau 2 minutes. Saler, poivrer et saupoudrer de paprika. Retourner, assaisonner à nouveau et poursuivre la cuisson 2 minutes.
Juste avant de retirer les tranches de foie de veau de la poêle, les arroser d’un filet de vinaigre balsamique et parsemer de cerfeuil ciselé. Servir sans attendre.

Pourquoi pas…

L’accompagner de tomates grillées ou d’un gratin de courgettes 

(à comptabiliser).

TRANCHES de GIGOT à l’ESTRAGON

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 10 mn

4 points

· 1 bouquet d’estragon frais

· 4 CS de vinaigre de cidre

· 2 cc de margarine allégée

· 4 tranches de gigot (500 g cru)

· 4 tomates

· Sel, poivre

Laver et effeuiller l’estragon. Disposer les feuilles avec le vinaigre dans un bol. Les cuire 1 minute au four à micro ondes (puissance 850 W). Ajouter aussitôt la margarine. Saler et poivrer.

Enlever le gras visible des tranches de gigot. Faire des entailles dans l’épaisseur en 2 ou 3 endroits. Répartir la sauce à l’estragon sur les tranches. Cuire la viande sur les 2 faces dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson. Couper les tomates en 2, les ajouter autour de la viande, saler et poivrer. Servir le tout bien chaud.

ESCALOPES de VEAU au PAPRIKA et aux  AGRUMES
Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 10 mn  -

Repos : 3  h
3.5 points

· 4 escalopes de veau (135 g chacune)

Pour la marinade :

· 2 cc d’huile d’olive

· Le jus de 3 citrons

· Le jus d’1 orange

· 5 cc de paprika doux en poudre

· Sel, poivre

Mélanger les ingrédients de la marinade dans un plat creux. Pratiquer quelques entailles peu profondes dans la viande. Rouler les escalopes dans la marinade. Couvrir le plat et réserver au frais pendant 3 heures.

Sortir les escalopes de la marinade et les égoutter rapidement. Les faire cuire quelques minutes de chaque côté dans une poêle chaude recouverte d’une feuille de cuisson.

BROUILLADE de COQUILLETTES aux ÉPINARDS

Pour 4 personnes  -   Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 15 mn
5 points
· 4 petits oeufs

· 1 CS de vinaigre

· 1 grosse boite ou 1 bocal d’épinards hachés

· 4 cc de margarine allégée 60 %

· 1 échalote émincée

· 400 g de coquillettes cuites

· Sel, poivre

Battre les œufs à la fourchette avec le vinaigre. Saler, poivrer.

Egoutter les épinards et les presser à la main pour enlever le plus d’eau possible. Faire fondre la margarine dan une poêle pour y faire revenir l’échalote. Ajouter les épinards en mélangeant bien.

Lorsque les épinards ont rendu leur eau de végétation, ajouter les coquillettes. Mélanger pour bien répartir les épinards. Saler, poivrer. Quand les pâtes sont chaudes, verser les œufs battus et les faire cuire dans cesser de remuer.

PIPERADE

Pour 2 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 30 mn

4.5 points

· 1 gros oignon

· 3 gousses d’ail

· 2 gros poivrons verts

· 1 cc d’huile d’olive

· 4 tomates

· 4 petits œufs

· Sel, poivre

Peler oignon, ail et poivrons. Les couper en morceaux. Dans une sauteuse anti adhésive, verser l’huile pour faire revenir l’oignon émincé puis l’ail et les poivrons et enfin les tomates. Saler et poivrer.

Faire cuire sur feu doux, sans qu’aucun ingrédient ne colore, et jusqu’à évaporation du jus rendu par les tomates.

Casser les œufs dans un bol et les battre en omelette. Les verser sur les légumes et cuire quelques minutes. Servir chaud.

Pourquoi pas…

Ajouter un petit piment d’Espelette.

ESCALOPES de DINDE à la VIETNAMIENNE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 15 mn

2.5 points

· 4 escalopes de dinde (de 120 g)

· 1 cc d’huile
· 1 bocal de légumes à la vietnamienne (175 g)

· 1 CS de moutarde en grains

· 4 CS de crème fraîche 5 %

· Sel, poivre

Découper les escalopes en lanières. Dans un wok, faire chauffer l’huile et faire revenir la viande pendant 2 minutes. Ajouter le bocal de légumes, la moutarde, saler et poivrer.

Laisser cuire pendant 10 minutes. Verser ensuite la crème, mélanger et laisser cuire de nouveau 2 minutes.

PORC à la CANNELLE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 17 mn

2.5 points

· 4 tranches de rôti de porc dans le filet (320 g)

· 1 cc de cannelle en poudre

· 20 cl de lait ½ écrémé

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 6). Saler et poivrer les tranches de porc. Les faire dorer à sec dans une poêle anti adhésive, à feu moyen, 1 minute de chaque côté. Les retirer de la poêle et les saupoudrer de cannelle.

Faire chauffer le lait. Mettre les tranches de porc dans un plat allant au four, arroser de lait et enfourner pour 15 minutes. Retourner à mi-cuisson.

Pourquoi pas…

L’accompagner de carottes ou pommes de terre (à comptabiliser).

SAUTÉ de CHEVREAU à la MÉRIDIONALE
Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 30 mn

4.5 points

· 1 kg de chevreau (détaillé en, morceaux)

· 2 oignons

· 4 gousses d’ail pelées

· 1 kg de tomates
· 1 CS de vinaigre balsamique

· 1 branche de thym

· 3 feuilles de laurier

· 1 cc de persil

· Sel, poivre

Dans un autocuiseur dont le fond est recouvert d’une feuille de cuisson, faire revenir la viande sur tous les côtés. Lorsque les morceaux sont dorés, les retirer. Faire alors revenir les oignons émincés et l’ail.

Remettre la viande dans la cocotte. Ajouter les tomates coupées en morceaux, le vinaigre balsamique, le thym, le laurier, sel, poivre. Mélanger et laisser cuire      15 minutes à partir du sifflement de la soupape. Oter le bouquet garni, parsemer de persil et servir.

Pourquoi pas…

Servir des pommes de terre en accompagnement 

(à comptabiliser).

BLANCS de POULET aux PÊCHES
Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 30 mn

2.5 points

· 4 filets de poulet (de 135 g)

· 1 grosse poignée d’oignons émincés surgelés

· 4 pêches bien mûres

· 1 tablette de bouillon de volaille dégraissé

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four à 200 °C (th 6). Disposer les filets de poulet dans un plat à four, ajouter les oignons. Peler les pêches, les couper en 2, ôter le noyau. Placer les oreillons de pêche autour de la viande.

Délayer la tablette de bouillon dans ½ litre d’eau chaude, verser dans le plat, saler légèrement et poivrer. Glisser le plat dans le four préchauffé pour           30 minutes.

Pourquoi pas…

Remplacer le poulet par des filets de canard

(à comptabiliser).

STEAK CRÉOLE
Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 10 mn  -

Marinade : 2 h

5 points

· 4 steaks (600 g cru)

· 3 citrons verts

· 1 gousse d’ail

· 1 piment fort

· 1 oignon

· 2 cc d’huile

· Sel, poivre

Faire mariner les steaks 2 heures minimum dans le jus des citrons, l’ail écrasé, le piment et l’oignon émincés, sel, poivre et huile.
Egoutter la viande et la faire cuire dans une poêle sur une feuille de cuisson. Une fois cuite, la réserver. Verser la marinade dans la poêle, faire revenir un moment et verser sur les steaks.

PINTADE en SOUBISE

Pour 6 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 40 mn

4 points

· 1 pintade de 1.3 kg

· 500 g d’oignons

· 1 CS de farine

· 1 verre de vin blanc

· 1 CS de cognac

· Thym

· Laurier

· 1 gousse d’ail

· 1 pincée d’estragon

· 1 CS de crème fraîche liquide 15 %

· Sel, poivre

Dans une cocotte, faire dorer la pintade sur une feuille de cuisson. Saler et réserver.

Dans la même cocotte, faire ensuite dorer les oignons hachés, ajouter la farine, bien remuer puis ajouter le vin blanc, le cognac e un verre d’eau. Retirer la feuille de cuisson.

Ajouter le thym, le laurier, l’ail et l’estragon. Bien déglacer les sucs de viande et poivrer au moulin. Mixer la sauce et la remettre dans la cocotte avec la pintade. Cuire, à couvert, pendant ½ heure. Ajouter la crème fraîche et laisser mijoter quelques instants à découvert puis servir.
Pourquoi pas… 

Accompagner d’une pomme de terre cuite au four 

ou de tagliatelles (à comptabiliser).

FILET MIGNON au COLOMBO

Pour 4 personnes  -  Préparation : 25 mn  -  Cuisson : 20 mn

4 points

· 400 g de filet mignon

· 1 poivron

· 2 gousses d’ail

· 2 échalotes

· 1 bouillon cube de volaille

· 2 cc de vinaigre de Xérès

· Thym

· 2 feuilles de laurier

· ½ cc de colombo

· 120 g de riz cru

· Poivre

Couper le filet mignon en morceaux. Le faire revenir dans une casserole anti adhésive ou recouverte d’une feuille de cuisson. Y ajouter ensuite le poivron, l’ail et les échalotes coupés en morceaux. Remuer 5 minutes, puis couvrir avec 75 cl d’eau.

Ajouter le bouillon cube, poivre, vinaigre, thym, laurier et colombo. Porter à ébullition, jeter le riz et cuire 14 minutes sans couvercle. Retirer le thym et le laurier juste avant de servir.

Pourquoi pas…

L’accompagner de riz blanc en préférant le riz parfumé

comme le riz thaï.

CURRY de POULET et POMMES de TERRE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 30 mn

8 points

· 4 cuisses de poulet (de 140 g)

· 4 petits oignons

· ¼ de pomme

· ¼ de banane

· 1 cc de curry en poudre

· 20 cl de lait de coco non sucré

· 800 g de pommes de terre à chair ferme

· 1 pincée de piment d’Espelette

· Sel, poivre

Faire dorer les cuisses de poulet dans la peau sur une feuille de cuisson. Pendant ce temps, émincer les oignons et couper la pomme et la banane en morceaux. Ajouter les oignons et les morceaux de pomme et banane. Saupoudrer de curry et verser le lait de coco. Mélanger. Retirer la feuille de cuisson, saler et poivrer.

Laisser mijoter doucement, à couvert, pendant 30 minutes avec les pommes de terre coupées en quartiers et une pincée de piment d’Espelette.

Pourquoi pas… 

Aussi le plaisir des yeux ? 

Placer la cuisse de poulet dans l’assiette 

et la badigeonner de sauce au curry. 

Disposer ensuite les pommes de terre en les rassemblant 

à l’opposé du poulet. 

Parsemer ensuite quelques pincées d’épices telles que paprika, 

curry ainsi qu’un quartier de pomme que vous 

placerez sur les pommes de terre.

FOIES de VOLAILLE aux POIS

Pour 4 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 25 mn

4 points

· 500 g de pois gourmands

· 500 g de petits pois frais

· 10 feuilles de laitue

· 6 tranches de bacon

· 400 g de foies de volaille

· Sel, poivre

Effiler les pois gourmands. Ecosser les petits pois. Laver la laitue.

Dans une cocotte anti adhésive, faire revenir le bacon détaillé en allumettes. Ajouter la laitue, puis tous les pois. Saler, poivrer. Cuire à feu doux environ       20 minutes, à couvert, en remuant de temps en temps. Ajouter éventuellement un peu d’eau.

Par ailleurs, détailler les foies de volaille en 2 ou 3. Les faire revenir dans une poêle anti adhésive, 2 minutes de chaque côté. Saler, poivrer puis les réserver.

Lorsque les pois sont cuits, ajouter les foies dans la cocotte, remuer, réchauffer et servir dans attendre.

Pourquoi pas… 
La saison des pois gourmands et des pois frais est courte, 

au printemps. Hors saison, faire la recette avec 

des haricots plats d’Espagne surgelés.
GRATIN de POMMES de TERRE aux TOMATES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 45 mn

3 points

· 12 pommes de terre

· 4 oignons

· 2 cc de thym

· 2 cc d’huile

· 1 cc d’origan

· 2 gousses d’ail

· 10 cl de crème fraîche 5 %

· 8 tomates

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 240 °C (th 8). Peler les pommes de terre. Faire revenir les oignons dans l’huile, ajouter les pommes de terre râpées, les épices, l’ail mixé ou en poudre. Mélanger soigneusement. Ajouter la crème fraîche, saler, poivrer. Faire cuire 10 minutes.

Oter la peau des tomates, détailler leur chair en petits morceaux et les mélanger avec les pommes de terre. Mettre le tout dans un plat à cake et faire cuire       45 minutes.
FLAN de LÉGUMES au BACON

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 25 mn

6 points

· 400 g de haricots verts

· 6 pommes de terre

· 4 carottes

· 4 courgettes

· 4 petits œufs

· 2 verres de lait écrémé

· 8 tranches de bacon (100 g)

· Sel, poivre, muscade

Préchauffer le four à 210 °C (th 6). Dans un plat à four légèrement beurré, disposer les haricots verts préalablement ébouillantés et les pommes de terre crues coupées en dés sur une hauteur d’environ 2 cm.

Couper la courgette en fins bâtonnets et les carottes en rubans (avec un économe). Les plonger dans une casserole d’eau bouillante salée. Après 2 minutes de cuisson, les égoutter et les mettre sur les légumes préalablement disposés sur la plaque au four. Recouvrir avec les tranches de bacon.

Battre les œufs avec 2 verres de lait écrémé, sel, poivre et muscade puis verser sur les légumes. Faire cuire à four chaud pendant 20 minutes. Déguster chaud, tiède ou froid.
CHOUCROUTE FORESTIÈRE
Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 12 mn

0.5 point

· 1 échalote

· 300 g de girolles surgelées

· 1 cc d’huile

· 1 pincée de muscade

· 600 g de choucroute nature

· 1 cc de persil haché

· Sel, poivre

Peler et hacher l’échalote. Mettre une sauteuse anti adhésive sur feu moyen, y faire suer les girolles pendant 5 minutes pour qu’elles rendent leur eau. Réserver dans une passoire.

Essuyer la sauteuse, y faire chauffer l’huile, ajouter l’échalote hachée et les girolles, faire cuire à feu vif tout en remuant pendant 3 minutes. Saler, poivrer et muscader. Réserver au chaud.
Etaler la choucroute dans un plat en verre culinaire, couvrir et faire cuire            2 minutes au four à micro ondes (800 W). Remuer et poursuivre la cuisson              2 minutes toujours à couvert.

Verser la choucroute dans un plat creux, ajouter les girolles et saupoudrer de persil.

Pourquoi pas …
Servir en accompagnement d’une viande de porc grillée

ou d’un poisson poché, saumon ou truite 

(à comptabiliser).

KEBAB d’AGNEAU

Pour 2 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 5 mn
4.5 points

· 2 CS de sauce poisson

· 2 CS de citron vert

· 1 CS de vinaigre blanc

· 1 petit piment oiseau (sans les graines et finement émincé)

· 2 gousses d’ail finement émincées

· 300 g de gigot d’agneau

· 1 petit oignon blanc finement émincé

· 2 CS de coriandre fraîche

· Un peu de matière grasse en spray (½ cc)

· Quelques feuilles de laitue pour la présentation

Mélanger la sauce poisson, le citron vert, le vinaigre, le piment oiseau et la moitié de l’ail dans un saladier. Couper la viande en morceaux pour la hacher.
Placer la viande, l’oignon, l’ail restant et la coriandre dans le bol d’un mixeur. Mixer jusqu’à obtenir un mélange homogène. Diviser le mélange en 12 portions et rouler entre vos paumes afin d’obtenir 12 boulettes. Les piquer sur des petites brochettes.
Préchauffer le gril, vaporiser un peu de matière grasse sur les brochettes et les mettre à cure 3 minutes de chaque côté jusqu’à ce qu’elles soient dorées et cuites. Placer des feuilles de laitue et la sauce sur votre assiette de présentation, servir chaud.

SPAGHETTI à l’AIL et au CITRON

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 20 mn

5 points

· 1 cc d’huile d’olive

· 2 gousses d’ail

· 1 verre de vin blanc

· 1 grosse tomate

· 75 ml de jus de citron frais

· 240 g de spaghetti

· 2 CS de basilic

· 4 CS de parmesan râpé

· Sel, poivre noir

Verser l’huile d’olive dans une cocotte à fond épais. Faire revenir l’ail puis hors du feu, ajouter le vin. Remettre sur le feu et laisser cuire 1 à 2 minutes, jusqu’à ce que le vin ait réduit de moitié. Couper la tomate en petits dés. Ajouter le jus de citron et les dés de tomate. Retirer du feu et réserver.

Faire cuire les pâtes selon les indications notées par le fabricant. Les égoutter puis les verser dans un plat de service préalablement chauffé. Ajouter le basilic, le parmesan, le poivre noir et la préparation à base de tomate. Bien mélanger et servir aussitôt.
Pourquoi pas … 

Diminuer la quantité de spaghetti et la remplacer par 140 g, 

vous comptabiliserez ainsi 3 points par personne 

au lieu de 5.

PÂTES SAUCE ÉPICÉE aux POIVRONS ROUGES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 20 mn

5.5 points

· 250 g de pâtes aux 3 couleurs (fusilli par exemple)

· 200 g de cresson coupé grossièrement

· 100 g de feta allégée émiettée

· 1 CS de pignons grillés

Pour la sauce :

· 4 poivrons rouges

· 2 gousses d’ail écrasées

· 2 CS de vinaigre balsamique

· 1 ou 2 piments rouges

Faire cuire les pâtes selon les indications données par le fabricant, al dente. Préchauffer le gril du four. Pendant ce temps, préparer la sauce. Faire griller les poivrons rouges, peau face au gril jusqu’à ce qu’ils noircissent. Les peler.

Les placer ensuite dans un mixeur avec les autres ingrédients de la sauce ainsi que quelques cuillérées d’eau pour obtenir une purée.

Egoutter les pâtes, les passer à la poêle avec le cresson, la feta et les pignons. Mélanger et servir aussitôt avec la sauce.

GRATIN de COURGETTES à la CANCOILLOTTE
Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 40 mn

1 point

· 1 kg de jeunes courgettes

· 500 g de tomates

· 6 CS de cancoillotte 5 % (120 g)

· 1 gousse d’ail

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 cc de basilic séché

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 210 °C (th 7). Peler les courgettes partiellement de façon à former des rayures, les couper en rondelles d’1 cm d’épaisseur. Porter une grande quantité d’eau salée à ébullition, les faire blanchir 5 minutes. Egoutter. Ebouillanter les tomates, les peler et les couper en tranches épaisses. Mettre la cancoillotte à température ambiante pour la liquéfier.

Frotter un plat à gratin avec la gousse d’ail écrasée. L’enduire d’huile. Le remplir de tranches de tomate et de courgette en les alternant. Saler, poivrer et saupoudrer de basilic. Enfourner pour 30 minutes.

Mettre le four sur position gril. Verser la cancoillotte sur les légumes. Enfourner pour 5 minutes. Servir bien chaud.

JARDINIÈRE de LÉGUMES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 8 mn

1.5 point
· 200 g de haricots verts

· 1 petite laitue

· 300 g de carottes
· 200 g de navets 
· 300 g de pommes de terre

· 1 cc de margarine végétale

· 25  cl de bouillon de volaille
· 1 gousse d'ail

· 1 bouquet garni

· 1 cc d’estragon ciselé
· Sel, poivre du moulin
 
Rincer et équeuter les haricots verts, les couper en 2. Détacher les feuilles de la laitue, les couper en 2 puis les rincer. Eplucher et rincer les autres légumes : couper les carottes et les navets en bâtonnets, les pommes de terre en dés.

Faire chauffer la margarine dans un autocuiseur, y faire fondre les feuilles de laitue, ajouter les morceaux de carotte, navet et pomme de terre. Mélanger, verser le bouillon de volaille. Ajouter les haricots verts, l’ail non pelé et le bouquet garni.

Fermer l’autocuiseur, faire cuire 8 minutes, à feu moyen, à partir de la mise en rotation de la soupape.

Enlever le bouquet garni et l’ail, parsemer d’estragon, poivrer et rectifier l’assaisonnement en sel. Servir dans un plat creux.

PURÉE de NAVETS au THYM

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 8 mn
0 point

· 800 g de petits navets roses

· 2 oignons

· ½  bouillon cube de volaille

· 1 branche de thym

· 10 cl de lait ½ écrémé

· Sel, poivre du moulin

Eplucher les navets et peler les oignons, couper les légumes en 4. Porter 50 cl d’eau à ébullition dans un autocuiseur. Y diluer le bouillon cube.
Mettre les légumes dans le panier de cuisson et le plonger dans le bouillon de volaille. Ajouter la branche de thym. Fermer hermétiquement et cuire 8 minutes, à partir de la mise en rotation de la soupape. Faire chauffer le lait.

Egoutter les légumes, enlever le thym, les remettre dans l’autocuiseur avec le lait et mixer avec un mixeur plongeant. Poivrer et rectifier l’assaisonnement en sel.

Pourquoi pas…

Servir avec une viande de porc (filet mignon rôti, grillade)

ou un tournedos de dinde grillé.

RÉMOULADE de COURGETTES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn

0.5 point

· 2 petites courgettes

· 1 oignon grelot

· 4 portions de fromage frais 7.5 % (de 18 g)

· 2 cc de lait écrémé

· 2 CS de ciboulette ciselée

· Sel, poivre

Rincer les courgettes sans les peler, couper les extrémités. Les râper avec une grille à gros trous. Saler et poivrer. Peler et hacher finement l’oignon.

Mettre le fromage frais dans un récipient, le détendre avec 2 cc de lait écrémé. Incorporer l’oignon haché et la ciboulette, fouetter avec une fourchette.

Ajouter les courgettes râpées dans le saladier et mélanger. Servir bien frais dans des bols.

CAROTTES à la CRÈME
Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 15 mn

1 point

· 1 kg de carottes

· 2 cc de margarine végétale allégée

· 6 CS de crème fraîche 4 %

· Persil haché

· Sel, poivre

Peler et couper les carottes en rondelles. Poser une feuille de cuisson au fond d’un autocuiseur. Faire fondre la margarine, puis faire revenir les carottes quelques minutes. Saler, poivrer. Ajouter 2 verres d’eau et laisse cuire sur feu doux, dès le chuchotement de la soupape, pendant 10 minutes.

Lorsque les carottes sont cuites, ajouter la crème. Mélanger, réchauffer et servir saupoudré de persil haché.

PÂTES aux COURGETTES et TOMATES CERISE

Pour 1 personne  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 1 h

6 points

· Tagliatelles à satiété

· 1 petite courgette

· ½ cc d’huile

· 2 oignons nouveaux

· 125 g de tomates cerise

· 50 g de fromage frais allégé

· ½ cc de persil frais

· ½ cc de menthe fraîche

· ½ cc de cives fraîches

· Sel, poivre noir

Faire cuire les pâtes dans un grand volume d’eau salée, al dente. Pendant ce temps, à l’aide d’un économe, détailler la courgette en rubans comme des tagliatelles. Graisser la poêle avec l’huile puis la faire chauffer pour faire revenir les oignons et la courgette. Laisser mijoter sur feu doux pendant 3 ou 4 minutes, remuant de temps en temps.
Ajouter les tomates cerise et remettre sur le feu pour 3 à 4 minutes avant d’ajouter le fromage frais. Assaisonner.

Egoutter les pâtes. Incorporer les herbes au contenu de la poêle puis ajouter les pâtes. Mélanger délicatement servir.

POIS GOURMANDS BRAISÉS
Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 7 mn

0 point

· 2 oignons blancs nouveaux avec leur tige

· 600 g de pois gourmands

· 1 cube de bouillon de légumes

· 1 cc de margarine

· 50 g de dés de jambon

· Poivre du moulin

Peler les oignons, conserver 1 cm de tige verte. Hacher le tout finement. Equeuter les pois gourmands puis les rincer.

Porter 1 litre d’eau à ébullition, y diluer le bouillon cube. Verser les pois gourmands et les faire pocher 3 minutes, égoutter, réserver une tasse de bouillon de légumes.

Faire chauffer la margarine dans une sauteuse anti adhésive. Y faire revenir l’oignon haché pendant 1 minute. Baisser le feu, ajouter le bouillon de légumes réservé, les dés de jambon et les pois gourmands. Laisser cuire doucement         2 à 3 minutes tout en remuant délicatement. Donner un tour de moulin à poivre.

Pourquoi pas …
Servir en garniture avec, par exemple,des blancs de volaille pochés

ou des grenadins de veau grillés

(à comptabiliser).

POMMES de TERRE ENSOLEILLÉES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 45 mn

2 points

· 800 g de pommes de terre (type charlotte)
· 4 brins de thym

· 6 feuilles de laurier

· 8 olives noires

· 150 g de tomates cerise

· 2 branches de basilic

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 220 °C (th 6), peler les pommes de terre, les rincer, les éponger, les couper en rondelles.

Dans un plat à four, mettre une feuille de cuisson la parsemer de thym et de laurier. Etaler les pommes de terre, les saler au gros sel, mélanger et faire cuire au four 30 minutes en les retournant plusieurs fois.

Répartir les olives et les tomates, poivrer, continuer la cuisson pendant             10 à 15 minutes. Servir les pommes de terre chaudes parsemées de feuille de basilic ciselées.

POÊLÉE de LÉGUMES
Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 35 mn
0.5 point 
· 1 cc d’huile

· 2 oignons (100 g)

· 1 gousse d’ail

· 40 g de bacon

· ½ poivron rouge

· ½ poivron vert

· 1 aubergine de 400 g

· 400 g de champignons de Paris

· 400 g de tomates

· 6 feuilles de sauge fraîche

· Poivre

Dans un wok (à défaut une sauteuse à fond large), faire revenir avec l’huile, les oignons et l’ail pelés et émincés. Couper le bacon en lanières et l’ajouter.

Dans un autre récipient, faire revenir, successivement : les poivrons coupés en dés, l’aubergine non pelée, en dés, les champignons en lamelles, les tomates en dés avec la sauge. Remettre les légumes au fur et à mesure dans le premier récipient. Poivrer, saler si nécessaire. Couvrir et laisser mijoter 20 minutes.

Pourquoi pas… 

Utiliser poivrons, champignons et aubergines surgelés 

et une grosse boite de tomates pelées au naturel.

SAUCE BÉARNAISE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 10 mn
1 point
· 1 échalote
· 3 CS de vinaigre de vin

· 1 cc d’estragon séché
· 1 jaune d’œuf

· 1 cc de moutarde
· 100 g de fromage blanc 20 %

· 1 CS d’estragon frais
· Sel, poivre

Hacher l’échalote. Ajouter le vinaigre, l’estragon séché et 2 CS d’eau dans une petite casserole. Poivrer. Laisser réduire à feu doux.

Dans un bol, fouetter le jaune d’œuf avec la moutarde, le fromage blanc, l’estragon frais. Saler. Ajouter l’échalote au vinaigre et mélanger le tout.

Pourquoi pas…
Servir avec viande ou poisson grillé.

SAUCE ANETH aux CÂPRES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 30 mn

0.5 point

· 2 ou 3 brins d’aneth (10 g)

· 1 cc d’huile de tournesol

· 1 cc de vinaigre de cidre

· 1 yaourt nature 0 %

· 1 CS de câpres
· Sel, poivre du moulin 

Rincer, éponger et ciseler finement les brins d’aneth.
Verser l’huile et le vinaigre dans le bol, délayer avec le yaourt. Saler, poivrer, ajouter l’aneth et mélanger jusqu’à obtenir une sauce homogène. Incorporer les câpres. Réserver 30 minutes au réfrigérateur avant de servir.

Pourquoi pas… 
Assaisonner des crudités (fenouil, concombre, laitue), 
accompagner des légumes cuits (chou-fleur, asperges, 

fonds d’artichauts), des oeufs durs ou encore un poisson poché froid 

(à comptabiliser).
POIVRONNADE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 26 mn  -  

Réfrigération : 2 h

0.5 point

· 2 poivrons rouges

· 2 poivrons verts

· 2 gousses d’ail

· 1 gros oignon blanc

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 pincée de piment d’Espelette

· Sel

Préchauffer le four à 210 °C (th 7). Emballer les poivrons individuellement dans une feuille de papier aluminium et les faire cuire 10 minutes. Les déballer et les réserver dans un sac en plastique 5 minutes. Une fois tièdes, enlever la peau et les pépins, couper la chair en grosses lanières.

Peler et hacher les gousses d’ail et l’oignon. Faire chauffer l’huile dans une petite sauteuse anti adhésive, y faire revenir le hachis d’ail et d’oignon, ajouter les lanières de poivrons, saler et relever d’une pointe de piment d’Espelette. Laisser cuire 15 minutes, à feu doux, tout en remuant de temps en temps.

Laisse tiédir, filmer et réserver au réfrigérateur au moins 2 heures.

Pourquoi pas … 

Servir sur une grande tranche de pain complet, 

avec une pomme de terre cuite à la vapeur 

ou une viande grillée (à comptabiliser).

SAUCE MINTH

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  repos : 30 mn

0.5 point

· 8 feuilles de menthe fraîche (4 g)

· 1 yaourt nature 0 %

· 4 gouttes de sauce Worcestershire

· 1 cc de jus de citron

· Sel, poivre

Rincer, sécher et ciseler finement la menthe en enlevant la nervure centrale.

Verser le yaourt dans un bol, ajouter la suce Worcestershire, le jus de citron et la menthe ciselée. Saler et poivre, bien mélanger.

Filmer et réserver au frais 30 minutes avant de servir.

Pourquoi pas … 

Cette sauce peut assaisonner une salade de concombre 

ou accompagner une viande d’agneau grillée.

SAUCE JAUNE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 3 mn

0.5 point

· 3 CS de crème fraîche 4 %

· 1 jaune d’œuf

· 1 cc de jus de citron

· ½ dose de safran

· Sel, poivre

Dans une petite casserole, mélanger la crème, le jaune d’œuf et le citron. Faire chauffer sur feu doux en remuant sans cesse avec une cuillère en bois. Arrêter la cuisson dès que la sauce épaissit (2 – 3 minutes) et se détache du bord. Assaisonner avec sel, poivre et safran. Servir tiède.

Pourquoi pas … 
La servir avec un pavé de saumon, cuit à l’unilatérale.

COULIS de TOMATE au BASILIC

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 22 mn

0 point

· 500 g de tomates bien mures

· 2 échalotes

· 15 cl de bouillon de volaille

· 1 cc de concentré de tomates

· 2 cc de basilic surgelé

· 1 feuille de thym

· Sel, poivre

Ebouillanter puis peler les tomates. Les couper en dés, enlever les pépins. Peler et hacher finement les échalotes. Faire suer l’échalote hachée 2 minutes dans une sauteuse anti adhésive avec 5 cl de bouillon de volaille. Ajouter le concentré de tomates, les dés de tomates fraîches, 1 cc de basilic, la feuille de thym et le reste de bouillon de volaille. Amener à ébullition puis laisser réduire à feu doux 20 minutes tout en remuant de temps en temps.

Retirer la feuille de thym et mixer. Poivrer et rectifier l’assaisonnement en sel, ajouter 1 cc de basilic.

Pourquoi pas … 

Servir chaud avec des féculents (pâtes, riz, pommes de terre), 

une viande, un poisson ou des légumes cuits à la vapeur.

MARINADE pour POISSON

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn
0 point
· 1 gousse d’ail
· 5 g de coriandre fraîche

· 2 CS de moutarde

· 1 jus de citron

· 2 CS de sauce soja

· 1 CS de gingembre râpé
Peler et hacher la gousse d’ail. Ciseler la coriandre. Dans un bol, mélanger la moutarde avec le jus de citron, la sauce soja, le gingembre, l’ail et la coriandre.

Enduire le poisson (saumon, cabillaud, lotte) ou les crustacés (crevettes, gambas) de marinade et laisser macérer 2 heures au réfrigérateur avant de les faire cuire au gril.
SANDWICHS, SALADES, BOISSONS

BROCOLIS aux CREVETTES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 20 mn

1.5 point
· 1 beau brocoli

· 1 petit œuf

· 1 cc de moutarde 

· 1 cc de jus de citron

· 1 petit suisse 0 %

· 200 g de crevettes décortiquées

· Sel, poivre

Séparer chaque petit bouquet de brocoli (garder les tiges pour un potage). Les laver et les cuire à l’eau bouillante salée pendant 10 minutes. Séparer le jaune du blanc d’œuf. 
Préparer la sauce en mélangeant le jaune d’œuf, la moutarde, le jus de citron, le petit suisse, sel, poivre. Monter le blanc d’œuf en neige ferme et l’incorporer délicatement à la préparation précédente.

Mélanger les brocolis avec les crevettes et servir avec la sauce à part.

Pourquoi pas … 

La proposer en apéritif, avec des minis brochettes 

de brocolis / crevettes.
OMELETTE ROULÉE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 5 mn

3 points

· 1 œuf

· 1 tranche de jambon blanc dégraissé (50 g)

· 1 feuille de salade

· 1 carotte râpée

· Sel, poivre

Dans un saladier, battre l’œuf avec le sel et le poivre.
Dans une poêle de 22 cm de diamètre, faire cuire l’œuf en une omelette assez fine. La disposer ensuite dans une assiette, poser la tranche de jambon sur l’omelette puis la feuille de salade et la carotte râpée. Rouler l’ensemble. Déguster tiède ou froid.

Pourquoi pas … 

Réaliser l’omelette et l’emporter pour un pique-nique.

TARTINADE aux DEUX SAUMONS

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn

3.5 points

· 50 g de saumon cuit

· 25 g de saumon fumé

· 3 portions de fromage frais allégé (de 17 g)

· Quelques brins d’estragon

· 2 tranches de pain complet (100 g)

· Crudités (tomates, salade)

Emietter le saumon cuit et couper le saumon fumé en dés. Les regrouper dans une assiette. Ajouter le fromage frais, l’estragon ciselé et, à l’aide d’une fourchette, mêler les différents ingrédients.

Faire griller le pain puis tartiner généreusement chaque tranche. Servir avec des crudités.

Pourquoi pas … 

La servir avec de petits toasts (à comptabiliser).

Remplacer le fromage frais par de la ricotta allégée 

et l’estragon par de l’aneth.

CIABATTA de LÉGUMES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 18 mn

4 points
· 2 oignons rouges

· 2 petites courgettes

· 1 poivron rouge, vert et jaune

· 2 cc d’huile d’olive

· 4 CS de vinaigre balsamique

· 4 CS de pesto

· 2 pans bagnat (de 180 g)

· 1 cc de thym

· Origan

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 6). Couper les oignons, les courgettes et les poivrons en rondelles. Assaisonner en sel, poivre, thym et huile d’olive. Mettre le mélange de légumes dans un moule anti adhésif (20 x 30 cm) et enfourner, à hauteur moyenne, pendant 15 minutes. Mettre le four en position gril.

Couper les pains en 2. Enfourner 3 minutes sous le gril. Tartiner les pains au pesto. Mettre la feuille de salade sur le pain et le mélange de légumes par - dessus. Ajouter quelques gouttes de vinaigre balsamique et une pincée d’origan. Déguster.
Pourquoi pas … 

Réaliser le pesto vous-même ?

Dans un mortier, piler les ingrédients suivants ensemble : 

160 g de basilic frais, 1 gousse d’ail pelée, 

20 g de parmesan et 2 cc d’huile d’olive.

Cette sauce peut se conserver 3 jours au réfrigérateur 

(comptabiliser 5 points par personne pou le plat avec pesto).

PIZZA HAWAÏENNE
Pour 4 personnes  -  Préparation : 25 mn  -  Cuisson : 35 mn  -   

Repos : 1 h

6.5 points

· 240 g de farine complète

· 10 g de levure de boulanger

· 400 g d’ananas frais ou au jus sans sucre ajouté

· 200 g de tomates bien mures

· 1 gros oignon

· 8 bâtonnets de surimi (140 g)

· 2 poivrons rouges

· 1 petite brique de purée de tomates nature

· 240 g de crevettes décortiquées

· Sel, poivre

Verser la farine dans un saladier. Ajouter la levure, une pincée de sel et un verre d’eau tiède. Travailler la pâte puis former une boule. Laisser reposer pendant       1 heure dans un endroit tiède.
Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Rincer, égoutter l’ananas. Couper les tomates, l’oignon et le surimi en rondelles. Détailler les poivrons en cubes.

Lorsque la pâte a reposé 1 heure, la travailler de nouveau puis l’étaler sur la plaque à pâtisserie munie d’une feuille de cuisson. Verser dessus la purée de tomates et répartir harmonieusement le reste des ingrédients. Saler légèrement, poivrer généreusement. Enfourner 35 minutes. Servir chaud ou tiède.

Pourquoi pas …

Remplacer les crevettes par 200 g

de thon en boite au naturel, égoutté et émietté

(6.5 points par personne)

et accompagner de salade (à comptabiliser).

BRUCHETTA aux OIGNONS DOUX

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 12 mn

1.5 point

· 3 oignons doux des Cévennes

· 1 tomate juteuse

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 cc de serpolet ou de fleurs de thym

· 4 tranches de pain complet de 25 g

· 30 g de feta 8 %

· Sel, poivre

Peler les oignons, les détailler en fines rondelles puis couper ces dernières en 2. Ebouillanter la tomate, la peler et la couper en dés.

Faire chauffer l’huile dans une petite poêle anti adhésive, y faire colorer légèrement les oignons, ajouter les dés de tomate et laisser fondre 10 minutes, à feu doux, tout en remuant : si nécessaire, ajouter un peu d’eau pour éviter que la préparation n’attache. Saler, poivrer et parsemer de serpolet ou de fleur de thym.

Toaster les tranches de pain 1 minute au grille-pain, les recouvrir de fondue d’oignon. Parsemer de feta émiettée.
Pourquoi pas … 

La présenter sur une feuille de laitue.

ASSIETTE MULTICOLORE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 5 mn

4.5 points

· 250 g de champignons de Paris frais

· 1 CS de jus de citron

· 24 tomates cerise

· 1 petite boite de haricots verts

· 1 petit bocal d’asperges vertes miniatures

· 24 minis épis de maïs

· 1 bote de maïs en grains (140 g)

· 1 boite de haricots rouges (140 g)

· 1 melon

· 540 g de foies de volaille

· 2 CS de vinaigre de framboises

· Sel, poivre

Rincer les champignons, ôter le bout terreux, les couper en lamelles et les arroser du jus de citron. Laver les tomates cerise. Rincer et égoutter séparément les haricots verts, les asperges, les minis maïs. Rincer et égoutter ensemble le maïs et les haricots rouges en les mêlant. Couper le melon en 2, le débarrasser des graines centrales, de la peau et débiter la chair en cubes.
Dresser ensuite les assiettes en laissant de la place au centre pour les foies de volaille (placer un ramequin vide par exemple). Placer successivement dans le sens des aiguilles d’une montre, par petits tas, les légumes dans l’ordre suivant : champignons, haricots verts, tomates cerise, maïs et haricots rouges, asperges, melon utiliser les minis maïs comme séparateurs.

Préparer la sauce en mélangeant tous les ingrédients et la répartir sur les légumes. Enlever les filaments blancs des foies de volaille, les couper en 2 et les faire raidir 5 minutes dans une poêle munie d’une feuille de cuisson. Saler, poivrer. Verser ensuite le vinaigre de framboises en mélangeant bien.

Répartir au centre des assiettes (sur la place laissée libre), et servir sans attendre.

Pourquoi pas … 

Laisser parler votre créativité en utilisant d’autres légumes 

selon la saison : germes de soja, cœurs ou 

fonds d’artichauts, radis, betterave rouges… 

l’ananas peut remplacer le melon.

CRÊPE COMPLÈTE
Pour 2 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 10 mn  -

Repos : 1 h

6 points

Pâte :

· 60 g de farine complète

· 12.5 cl de lait ½ écrémé

· 1 œuf

· Sel

Garniture :

· 2 tranches de jambon blanc, dégraissé, découenné
· 125 g de cancoillotte 5 %

Dans un saladier, mélanger la farine et la moitié du lait. Ajouter l’œuf battu puis le reste de lait. Saler et laisser reposer la pâte pendant 1 heure.

Réaliser 4 crêpes dans une poêle anti adhésive. Les garnir avec le jambon et la cancoillotte. Les rouler puis, au dernier moment, les réchauffer 1 minute au four à micro ondes (500 W).

MÉLI MÉLO EXOTIQUE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn

1 point

· 1 bocal de cœurs de palmier (240 g)

· 400 g de pousses de soja fraîches

· 1 oignon rouge

· 1 carotte

· 3 cc d’huile

· 1 cc de vinaigre (de riz ou de cidre)

· ½ pot de spécialité au soja nature (50 g)

· 1 CS de coriandre fraîche ciselée

· Sel, poivre

Egoutter les cœurs de palmier et les couper en rondelles. Rincer et éponger les pousses de soja. Détailler l’oignon en fines rondelles. Peler et râper la carotte avec une grille à ros trous. Mettre les légumes sans un saladier et mélanger.

Dans un bol, fouetter l’huile et le vinaigre avec la spécialité au soja. Saler et poivrer. Verser la sauce dans le saladier et remuer.

Répartir la salade dans 4 bols, parsemer de coriandre ciselée. Servir bien frais.

Pourquoi pas … 
Remplacer les pousses de soja fraîches par des pousses 

de soja en conserve.

TAPAS de la MER

Pour 4 personnes  -  Préparation : 20 mn
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1.5 point en tout

0.5 point

· 50 g de fromage frais 0 %

· 1 cc de basilic haché

· Quelques gouttes de jus de citron
· 10 crevettes cuites (150 g)

· 8 rondelles de concombre

· Poivre

Mélanger avec une fourchette le fromage frais et le basilic, le citron et le poivre. Couper 6 crevettes en petits bouts et les ajouter. Tartiner les 8 rondelles de concombre avec ce mélange. Décorer en déposant une crevette sur le dessus.

0.5 point

· 40 g de thon au naturel

· 25 g de fromage frais nature

· 1 cc de câpres

· 2 cc de coulis de tomate

· Jus de citron

· 6 tomates cerise

Mélanger les ingrédients suivant à l’aide dune fourchette : thon, fromage frais, câpres, coulis et jus de citron. Couper les tomates cerise en 2, les creuser et les farcir. On obtient 12 bouchées.

0.5 point

· ½ bocal de moules au naturel (100 g)

· ½ bocal de pickles (ou variantes)

Sur des petites piques en bois, alterner les moules égouttées avec les différents pickles.

SALADE de FENOUIL à l’ORANGE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 2 mn

1 point

· 4 bulbes de fenouil

· 1 oignon rouge

· 2 oranges

· ½ yaourt nature 0 %

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 tranche de pain complet (25 g)

· 1 gousse d’ail

· 1 bouquet de cerfeuil

· Sel, poivre du moulin

Couper la base et la tige des fenouils, enlever les feuilles extérieures un peu dures, émincer finement les cœurs. Trancher l’oignon en fines rondelles. Réunir le fenouil et l’oignon dans un saladier.
Peler les oranges à vif, détacher les quartiers, enlever la membrane qui les entoure et les pépins. Travailler sur une planche de façon à récupérer 1 CS de jus.

Dans un bol, mélanger le yaourt, l’huile d’olive et le jus d’orange. Saler et poivrer. Verser la sauce dans le saladier et mélanger.

Toaster la tranche de pain 2 minutes au grille pain, la frotter avec la gousse d’ail et la couper en morceaux sur la salade. Ajouter les quartiers d’orange et parsemer de cerfeuil ciselé. Remuer.

Pourquoi pas … 

La mettre au frais, 30 minutes avant le repas, 

cela permettra de développer les parfums et saveurs.

TARTINES de CANCOILLOTTE aux TOMATES CERISE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn

4 points

· 4 tranches d pain complet ‘ de 50 g)

· 120 g de cancoillotte 5 %

· 2 fromages frais 0 % (de 25 g)

· 300 g de tomates cerise rouges et jaunes

· 4 cc d’huile d’olive

· Quelques brins de ciboulette

Faire griller légèrement les tranches de pain au grille-pain. Mélanger la cancoillotte avec les fromages frais à l’aide d’une fourchette. Couper les tomates en 2. Ciseler la ciboulette.
Tartiner le pain avec le fromage, garnir de petites tomates puis arroser chaque tartine avec l’huile. Parsemer de ciboulette.

Pourquoi pas … 
Les réaliser pour l’apéritif en découpant 

les tranches de pain avant de les garnir de la préparation.
CROQUE MONSIEUR de POISSON

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 10 mn

3 points

· Moutarde

· 4 cc de ketchup

· 8 tranches de pain de mie

· 200 g de filet de colin

· Herbes de Provence

· Jus de citron

· 1 oignon

· 40 g de gruyère râpé

· 4 tomates moyennes

· Sel, poivre

Etaler la moutarde et le ketchup sur une face de chaque tranche de pain de mie. Faire dorer les filets de poisson sur une feuille de cuisson pendant 3 minutes de chaque côté. Epicer, saler, poivrer et citronner. Réserver au chaud.
Couper l’oignon en fines rondelles et le faire dorer dans la même poêle que le poisson, verser un peu d’eau et laisser cuire jusqu’à complète évaporation.
Disposer une fine couche de gruyère sur la moitié des tranches de pain de mie, suivie de la tomate coupée en rondelles, le poisson et terminer par l’oignon. Recouvrir avec la 2ème tranche.

Faire cuire 4 minutes dans l’appareil de cuisson à croque-monsieur ou, à défaut, dans le four sous le gril.

Pourquoi pas …
Remplacer le mélange moutarde forte et ketchup 

par de la moutarde à l’ancienne.

BROCHETTES COCKTAIL

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn

0.5 point

· 1 pomme

· 1 citron

· 200 g de tomates cerise

· Cornichons

· 1 botte de radis

Sauce : 

· 200 g de fromage blanc 0 %

· 1 CS de ketchup

· Citron

· Sel, poivre

Couper la pomme en tranches et la citronner. Lever les radis et les tomates.
Sur des brochettes en bois, piquer tous les ingrédients alternativement. Servir avec la sauce au fromage blanc en mélangeant tous les ingrédients.

SALADE de RADIS

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn

0 point

· 2 bottes de radis

· 1 poignée de ciboulette

· ½ yaourt nature 0 %

· 1 concombre

Equeuter et laver les radis. En prélever ¼ et les passer à la centrifugeuse (à défaut au mixeur). Hacher la ciboulette. La mélanger au jus de radis, ainsi que le yaourt et saler. Réserver au frais.

Couper le reste des radis en rondelles. Peler le concombre, le détailler en cubes. Au moment de servir, verser la sauce sur les radis et les concombres.

CONCOMBRE à la CRÉTOISE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn

1 point

· 2 concombres

· ½ yaourt 0 %

· 1 cc de jus de citron

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 CS de menthe ciselée

· 60 g de feta allégée

· Sel, poivre

Rincer et peler les concombres. Les détailler en petits dés et les mettre dans un saladier.

Dans  un bol, mélanger le yaourt, le jus de citron et l’huile. Saler et poivrer, incorporer la menthe. Verser la sauce sur le concombre et mélanger.

Emietter la feta et la répartir sur la salade. Servir bien frais.

CRUDITÉS au SURIMI

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn

1 point

· 1 petit bocal de cœurs d’artichauts (225 g)

· 1 concombre

· 4 tomates

· 1 échalote

· 4 bâtonnets de surimi

· 1 petit suisse 20 %

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 cc de ciboulette surgelée

· Sel, poivre

Détailler les cœurs d’artichauts. Peler partiellement et détailler le concombre en fines rondelles. Couper les tomates en quartiers. Peler et ciseler l’échalote. Détailler le surimi en rondelles. Mettre tous les ingrédients dans un saladier.

Dans un bol, mélanger le petit suisse, l’huile et la ciboulette, saler et poivrer. Verser dans le saladier et remuer jusqu’à ce que la salade soit bien enrobée de sauce. Servir bien frais.

PAIN MELON POULET

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn

3.5 points

· 4 portions de fromage frais allégé (de 18 g)

· Curry

· Citron

· 8 tranches de pain de mie

· Salade

· 4 tranches de blanc de poulet 4 % (140 g)

· ¼ de concombre

· ½ melon

· Sel, poivre

Mélanger les fromages frais avec le curry et le jus de citron puis étaler cette préparation sur les tranches de pain.

Sur chacun des 4 sandwichs, disposer un peu de salade, du poulet, de fines tranches de concombre et quelques lamelles de melon en superposant les ingrédients en couches successives. Refermer les sandwichs avec la 2ème tranche de pain.

Couper chaque sandwich en 2 dans le sens de la diagonale avant de déguster.

SALADE de HARICOTS

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 10 mn

1.5 point

· 600 g de haricots verts

· 120 g de feta 8 %

· 1 bouquet de basilic

· 1 petit melon

· 1 tranche de pastèque

· 2 cc de vinaigre balsamique

· 2 cc d’huile d’olive

· Sel, poivre

Effiler les haricots verts. Le cuire 10 minutes à la vapeur (ou à l’autocuiseur). Les passer sous l’eau froide. Les égoutter.

Couper la feta en cubes. Hacher le basilic. Rouler les cubes de feta dans le basilic. Poivrer.

Couper le melon et la pastèque en cubes ou en boules. Garder le jus dans un saladier. Le fouetter avec le vinaigre, l’huile, sel et poivre.

Mettre les haricots verts dans le saladier, puis le melon et la pastèque. Parsemer de feta et du reste de basilic. Réserver au frais. Mélanger avant de servir.

ENDIVES à la PARISIENNE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn

0.5 point

· 2 endives

· 1 petit sachet de mâche (150 g)

· 200 g de champignons de Paris (de petite taille)

· 1 CS de jus de citron

· 1 petit oignon blanc
· 2 petits suisses 0 %

· 1 cc de vinaigre de cidre

· 1 cc de moutarde

· 1 CS de ciboulette surgelée

· 1 cc d’huile d’olive

· Sel, poivre du moulin

Détacher les feuilles des endives, garder celles qui sont bien creuses, couper les autres en chiffonnade. Mélanger cette chiffonnade à la mâche et en tapisser un plat de service.

Couper le bout terreux des champignons, rincer et décher les têtes puis les émincer en fines lamelles, les arroser de jus de citron pour éviter qu’elles noircissent.

Hacher finement l’oignon, l’incorporer aux petits suisses, ajouter le vinaigre, la moutarde et la ciboulette. Saler et poivrer, bien mélanger. Farcir les feuilles d’endive de sauce. Ajouter les lamelles de champignons par-dessus en les enfonçant légèrement dans la sauce.

Disposer les barquettes d’endive sur la salade en les disposant en rosace. Asperger le tout d’huile d’olive. Servir de suite.

HÉRISSON de BROCOLI « PIQUANT »

Pour 4 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 10 mn

1 point

Sauce chili

· 250 g de fromage blanc 20 %

· 1 cc de curry

· 1 cc de Tabasco

· 1 cc de sauce Worcestershire

· Sel

Hérisson

· 1 chou brocoli

· 2 carottes

· 1 chou blanc (pour la décoration)

· Sel

Préparer la sauce : fouetter le fromage blanc avec le curry, le Tabasco et la sauce worcestershire. Saler et rectifier l’assaisonnement selon le goût. Réserver au frais.
Détacher les florettes du brocoli et couper les tiges sur 4 à 5 cm de longueur. Faire cuire le tout 10 minutes dans de l’eau bouillante salée. Les égoutter et les plonger de suite dans de l’eau glacée afin qu’ils gardent leur belle couleur. Egoutter à nouveau et éponger.
Peler les carottes et les couper en petits bâtonnets. Couper la base de chou pour qu’il tienne bien à plat sur la table.

Enfiler les florettes de brocoli sur des petits piques en bois et les planter dans le chou en les arrangeant de façon harmonieuse. Mettre les bâtonnets de carotte et les tiges de brocoli dans un bol. Accompagner de la sauce chili.

DESSERTS, COLLATIONS

MILK GLACÉ à la PÊCHE
Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn

1 point

· 400 g de pêches jaunes

· 1 petite banane (100 g)

· 30 cl de lait ½ écrémé

· 1 CS de jus de citron

· 4 CS d’édulcorant en poudre

· 4 CS de glace pilée

Peler et dénoyauter les pêches, peler la banane. Couper grossièrement les fruits, les mixer avec le lait, le jus de citron et l’édulcorant.

Incorporer la glace pilée dans le bol du mixeur et émulsionner quelques secondes. Servir dans 4 grands verres préalablement refroidis.

TONIC à la CAROTTE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn

0 point

· 6 grosses carottes

· 2 pommes rouges

· 1 citron

· 4 CS de glace pilée

Peler puis rincer les carottes, les couper en morceaux. Peler les pommes, enlever le cœur et les pépins. Détailler les quartiers de pommes en morceaux. Presser  le jus du citron.

Mettre les morceaux de carotte et de pomme dans la centrifugeuse avec le jus de citron. Mixer et recueillir le jus.

Répartit la glace pilée dans les verres et verser le cocktail par-dessus. Mélanger. Déguster de suite.

Pourquoi pas … 

Le boire nature ou agrémenter, selon le goût, 

d’une pincée de cannelle, de sel de céleri 

ou de persil frais haché.

MIXFRAIS PAMPLEMOUSSE - RAISIN

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn
0.5 point

· 3 pamplemousses roses

· 200 g de raisin blanc (chasselas)

· 4 CS de glace pilée

· ½ citron vert

Couper les pamplemousses en 2, presser le jus. Rincer puis égrener le raisin, le mixer dans un mixeur puis tamiser le jus pour enlever la peau et les pépins.

Mélanger le jus de pamplemousse et le jus de raisin avec la glace pilée dans un shaker. Verser dans les verres. Décorer d’une rondelle de citron vert : l’inciser jusqu’au centre et la déposer sur le rebord du verre.

Pourquoi pas …
Choisir des pamplemousses bien juteux, il suffit de les soupeser : ils doivent être lourds en main et avoir une peau lisse et non rugueuse.

Pour un cocktail de fête, prélever un long ruban de zeste sur

le pamplemousse et l’accrocher à la tranche de citron.

COCKTAIL de CEYLAN aux FRUITS ROUGES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 1 mn  -

Réfrigération : 2 h
0 point

· 50 cl d’eau

· 3 sachets de thé de Ceylan au citron

· ½ cc d’édulcorant liquide de cuisson

· 50 g de mures

· 50 g de framboises

· 50 g de myrtilles

· 50 g de cassis

· 1 jus de citron

Porter l’eau à frémissement. Hors du feu, y faire infuser les sachets de thé pendant 5 minutes. Ajouter l’édulcorant de cuisson. Laisser refroidir.

Rincer puis équeuter les fruits rouges. Les répartir dans 4 grands verres en panachant, asperger de jus de citron. Ajouter le thé froid et laisser macérer      1 à 2 heures au réfrigérateur. Servir avec une cuillère à cocktail.

Pourquoi pas … 

Déguster ce thé nature sans édulcorant.

PÉTILLANT de CLÉMENTINES
Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  congélation : 3 h

0 point

· 800 g de clémentines

· 1 bouteille d’eau gazeuse naturelle

Glaçons

· 1 citron vert non traité

· Eau minérale

Préparer les glaçons 3 heures à l’avance. Brosser le citron vert, le couper en petits morceaux et les placer dans les alvéoles d’un bac à glaçons. Recouvrir d’eau minérale et réserver au congélateur pour 3 heures.
Couper les clémentines en 2, les presser à l’aide d’un presse-agrume manuel ou électrique et recueillir le jus dans un pichet.

Mettre 2 glaçons dans chaque verre, verse le jus de clémentine et compléter avec 1/3 d’eau gazeuse.

THÉ VERT à la MENTHE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 1 mn

0 point
· 60 cl d’eau

· 4 cc de thé vert

· 12 feuilles de menthe fraîche

· ½ cc d’édulcorant liquide de cuisson

Porter l’eau à frémissement. Mettre le thé dans une boule à thé, la disposer dans la théière. Ajouter les feuilles de menthe froissées et verser l’eau chaude. Bien enfouir la menthe à l’aide d’une cuillère. Laisser infuser 5 minutes.

Retirer la boule de thé et les feuilles de menthe, ajouter l’édulcorant et mélanger. Servir le thé dans des verres à anse, en le versant d’assez haut pour le faire mousser.

FRUITS RAFRAÎCHIS

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Réfrigération : 2 h

1 point

· 5 oranges

· 400 g de raisin noir (muscat)

· 1 CS d’eau de fleur d’oranger

· 4 gouttes d’édulcorant liquide de cuisson.

Peler 4 oranges à vif, les couper ne quartiers en prenant soin de bien enlever la membrane blanche qui les recouvre. Récupérer le jus qui s’écoule lors de la découpe.

A l’aide d’un couteau à pointe fine, peler les grains de raisins, en réserver           12 entiers. Répartir les quartiers d’orange et les grains de raisin pelés dans des coupelles.
Presser l’orange restante, ajouter le jus de l’orange réservée, l’eau de fleur d’oranger et l’édulcorant liquide. Mélanger.

Verser le jus parfumé sur les fruits et réserver les coupelles au réfrigérateur pour 2 heures. Au moment de servir, décorer avec les grains de raisin entiers.

Pourquoi pas …

Pour peler plus facilement les raisins, il faut les tremper quelques 

secondes dans de l’eau bouillante puis les passer 

sous un filet d’eau fraîche avant d’enlever la peau 

avec la lame du couteau.

ROULÉ CHOCOLAT - FRAMBOISE

Pour 8 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 15 mn
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2.5 points

· 3 œufs moyens

· 75 g de sucre en poudre + 1 cc

· 65 g de farine

· 10 g de cacao maigre non sucré en poudre

· 2 cc d’eau

· 2 gouttes d’extrait de vanille

· 2 pots de mousse de fruits (framboise – fraise) 175 g

· 100 g de framboises fraîches

· 1 cc de sucre glace

Préchauffer le four à 200 °C (th 5).
Fouetter les jaunes d’œufs avec les ¾ du sucre. Monter les blancs en neige et incorporer le sucre restant. Mélanger la préparation jaunes et sucre avec la farine, le cacao et l’eau puis incorporer délicatement les blancs en neige. Verser la pâte sur une plaque à pâtisserie (23 x 28 cm). Enfourner 10 minutes.

Découper une feuille de papier sulfurisé, répartir la cc de sucre en poudre. Renverser le gâteau sur cette feuille en le démoulant délicatement de la plaque de cuisson. Utiliser la feuille pour rouler le gâteau sur lui-même et le laisser refroidir ainsi pendant 1 heure.

Dérouler le gâteau délicatement, le tartiner avec la mousse aux fruits, étaler les 2/3 de framboises fraîches, le rouler et le déposer sur un plat de service. Tamiser le sucre glace sur le gâteau et décorer avec le reste des framboises.

Pourquoi pas … 

Il est important d’agir rapidement lorsque vous 

sortez le gâteau du four et que vous le roulez 

à l’aide de la feuille de papier sulfurisé.

POIRES INFUSÉES au CASSIS

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 7 mn

0 point

· 3 sachets d’infusion pêche cassis
· 2 belles poires

· 1 cc d’édulcorant de cuisson en poudre

· 1 CS de jus de citron

· 1 cc d’arome vanille liquide

· 150 g de cassis

Dans un petit saladier, faire chauffer 20 cl d’eau au four à micro ondes,            1.5 minute (850 W). Faire infuser la tisane.
Peler et détailler les poires en quartiers. Les jeter dans la tisane ainsi que l’édulcorant, le citron et la vanille. Cuire 2 minutes (850 W), ajouter les cassis, remuer puis cuire de nouveau 3 minutes. Servir tiède, dans des verres.

FRAISES à l’ORANGE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 15 mn

0 point

· 500 g de fraises

· 1 CS de jus de citron

· 2 oranges

· 8 feuilles de menthe fraîche

Rincer les fraises, les éponger et les équeuter puis les couper en lamelles. Les asperger de jus de citron. Presser les oranges. Ciseler finement la menthe, l’ajouter au jus d’orange.

Répartir les fraises dans des coupelles. Verser le jus d’orange à la menthe par - dessus. Réserver au frais 15 minutes avant de servir.

Pourquoi pas … 

Utiliser les différentes variétés de fraises : 

gariguette ou pajaro au printemps, mara des bois 

ou selva en été, seascape en automne…

PETITS GRATINS de POIRES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 25 mn

5 points

· 4 poires

· 1 citron

· 30 g de farine

· 80 g de poudre d’amandes

· Quelques gouttes d’extrait de vanille

· 2 petits œufs entiers

· 2 blancs d’œufs

· 4 cc de sucre

· Edulcorant (à doser)

Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Couper les poires en 4 quartiers puis les arroser de jus de citron. Les poser dans 4 petits moules à tartelette.

Mélanger la farine avec les amandes en poudre et la vanille. Ajouter les 2 œufs et mélanger.

Verser cette préparation sur les poires. Monter les blancs d’œufs en neige puis ajouter le sucre. Verser la neige sur les petits gratins et enfourner 25 minutes. En fin de cuisson, augmenter la puissance du four pour que les gratins soient bien dorés.
TARTE aux POMMES et à la CANNELLE

Pour 6 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 30 mn
3.5 points
· 4 cc de beurre 41 %

· 120 g de farine 
· 2 petits suisses 0 % (ou 100 g de fromage blanc 0 %)
· ½  sachet de levure

· 4 cc d’édulcorant de cuisson
· 4 pommes 
· Cannelle en poudre
· 40 g d’amandes émondées
· 8 CS de crème fraîche 15 %

Préchauffer le four à 180 °C (th 6). Faire fondre la matière grasse 5 secondes au four à micro ondes. Mélanger la farine avec les petits suisses ou le fromage blanc. Ajouter la matière grasse fondue, la levure et l’édulcorant. Façonner une boule. Etaler la pâte et en garnir un moule à tarte.

Peler les pommes et les couper en 8, en garnir la pâte, saupoudrer du mélange cannelle, édulcorant et amandes grossièrement concassées. Faire cuire pendant 30 minutes. Déguster tiède nappée de crème légèrement battue avec l’édulcorant restant.

Pourquoi pas …

Servir cette tarte avec une boule de glace

à la vanille (à comptabiliser).
GÂTEAU aux FRUITS

Pour 8 personnes  -  Préparation : 25 mn  -  Cuisson : 15 mn
4 points
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Pour les biscuits :

· 3 petits œufs

· 1 g de sucre en poudre

· 175 g de farine

· Le zeste d’une orange finement râpé

· 2 CS de jus d’orange

Pour la garniture :

· 150 ml de mousse aux fruits (framboises)

· 125 g de fraises équeutées

· 100 g de framboises

· 1 nectarine coupée en morceaux

· 50 g de myrtilles

· 1 cc de sucre glace

Préchauffer le four à 170 °C (th 4). Choisir 2 moules rondes anti adhésifs d’environ 20 cm de diamètre.

Battre les œufs avec le sucre en poudre pendant 5 minutes jusqu’à ce que le mélange blanchisse et soit mousseux. Incorporer la farine soigneusement, ajouter le zeste et le jus d’orange et mélanger. Répartir équitablement cette pâte dans les 2 moules. Enfourner 12 à 15 minutes jusqu’à ce que les biscuits soient dorés. Démouler les biscuits sur un plan de travail pour les laisser refroidir.

Déposer l’un des 2 biscuits sur un plat de service, la tartiner avec la mousse aux fruits, déposer les fruits en couronne en prenant soin d’en réserver quelques morceaux pour la décoration). Placer l’autre biscuit sur le gâteau. Tamiser le dessus du gâteau avec le sucre glace et décorer avec les fruits préalablement réservés.

Pourquoi pas … 
Préparer les biscuits, les laisser refroidir 
puis les congeler (2 mois maximum).

Il vous suffira de les laisser décongeler 
et de les garnir de fruits de saison.

FAR aux FRUITS d’ÉTÉ
Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 10 mn  -  
Réfrigération : 2 h

2 points

· 300 g de nectarines

· 200 g de grosses prunes rouges

· 60 g de farine de blé complète

· 7 CS d’édulcorant de cuisson en poudre

· 2 oeufs

· 10 cl de lait écrémé

· 1 cc de matière grasse 40 %

· Sel

Préchauffer le four à 180 °C (th 6). Peler et dénoyauter les fruits, les couper en morceaux, les mettre à égoutter dans une passoire.

Dans un saladier, tamiser la farine avec 6 CS d’édulcorant et une pincée de sel. Creuser un puits, verser les œufs, battre à la fourchette puis délayer peu à peu avec le lait.

Enduire de matière grasse un plat à gratin d’une contenance de 50 cl. Y étaler les fruits, recouvrir de la préparation aux œufs et à la farine. Enfourner pour        30 minutes. Laisser tiédir dans le four éteint pendant 15 minutes puis saupoudrer d’1 CS d’édulcorant. Réserver au frais avant de servir.

Pourquoi pas …
Le servir avec lac crème anglaise.

CRUMBLE RAPIDE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 10 mn

3.5 points

· 2 gros fruits (pêche, poire, pomme…)

· 4 petits fruits au choix (abricot, prune, kiwi…) ou 100 g de fruits rouges (framboises, fraises, cerise)

· 2 sachets de sucre vanillé

· 4 CS de farine

· 30 g de beurre

· 1 galette de céréales au blé complet (18 g)

Préchauffer le four à 200 °C (th 6). Laver, éplucher les fruits, les couper en petits morceaux (sauf les fruits rouges). Répartir ces fruits dans des ramequins (spécial four) et les saupoudrer avec le sachet de sucre vanillé.

Dans une terrine, mélanger la farine et le beurre coupé e petits morceaux. Pétrir du bout des doigts pour obtenir un mélange régulier, ajouter le second sachet de sucre et mélanger. Emietter la galette et mélanger de nouveau. Répartir ces miettes sur les fruits en tassant légèrement. Enfourner 10 minutes.

Pourquoi pas … 
Servir le crumble avec une boule de glace vanille 
(à comptabiliser) et économiser 
1 point par personne en utilisant du beurre allégé 
et de l’édulcorant.

TERRINE de FRUITS

Pour 6 personnes  -  Préparation : 20 mn  -  Cuisson : 10 mn  -  
Réfrigération : 12 h

1.5 point

· 2 pommes golden

· 1 citron

· 8 oranges de table

· 6 feuilles de gélatine (12 g)

· 40 c de jus de pomme sans sucre ajouté

· 100 g de sucre en poudre

· 1 bâton de cannelle

Préchauffer le four à 180 °C (th 6). Peler les pommes, les épépiner puis les couper en dés. Les mettre dan un plat à four avec le jus d’ ½ citron et 2 CS d’eau. Couvrir et mettre au four 10 minutes. Réserver. Peler les oranges à vif, détacher les quartiers au dessus d’un récipient de manière à recueillir leur jus. Mettre les quartiers dans une passoire placée au dessus du récipient.

Faire ramollir les feuilles de gélatine dans de l’eau. Porter le jus de pomme à ébullition avec le sucre et la cannelle. Hors du feu, faire fondre la gélatine essorée. Ajouter le jus d’orange recueilli, le jus de cuisson des pommes et le jus de citron restant. Laisser tiédir et retirer la cannelle.

Dans un moule à cake, verser 1 cm de gelée. Faire prendre 15 minutes au frais ; ajouter les quartiers d’orange et les dés de pomme. Verser le reste de gelée. Réserver au réfrigérateur pendant 12 heures.

Pourquoi pas …
Faire cuire les dés de pomme au four à micro ondes 
pendant 5 minutes (puissance maximale). 
Choisir des oranges avec peu ou pas de pépin.

PETITS GÂTEAUX MOELLEUX au CHOCOLAT

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 15 mn
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4.5 points

· 50 g de chocolat pâtissier

· 15 g de margarine 60 %

· 60 g de farine

· 1 cc de levure

· 1 CS (20 g) de sucre de canne

· 1 cc d’édulcorant de cuisson

· 1 petit oeuf

· 10 cl de lait ½ écrémé

Pour la crème anglaise :

· 1 sachet de préparation pour flan non sucré à la vanille

· 1 cc d’édulcorant de cuisson

· 40 cl de lait écrémé

Préchauffer le four à 230 °C (th 7).

Faire fondre le chocolat et la margarine à feu doux. Mélanger la farine, la levure, le sucre, l’édulcorant. Ajouter l’œuf, le lait, le chocolat fondu. Battre à l’aide d’un fouet.

Répartir dans 4 ramequins, cuire au four 15 minutes. Laisser reposer 5 minutes avant de démouler.

Préparer la crème anglaise légère. Mélanger le flan et l’édulcorant, délayer avec le lait froid. Porter à ébullition en remuant. Verser dans le bol du mixeur et laisser refroidir. Au moment de servir, lorsque le flan est pris, mixer. Déguster avec le gâteau au chocolat.

PAIN d’ÉPICES PERDU

Pour 8 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 2 mn

2 points

· 10 cl de lait écrémé

· 8 tranches de pain d’épices au miel (de 20 g)

· 1 œuf

· 1 cc de margarine végétale

· 8 cc de gelée de groseilles

Verser le lait dans une assiette creuse pour faire tremper les tranches de pain d’épices brièvement. Les égoutter et les réserver sur un plan de travail.

Battre l’œuf en omelette, le mettre dans une assiette creuse, y imbiber les tranches de pain d’épices en veillant à ne pas les casser.

Faire chauffer la margarine dans une grande poêle anti adhésive. Y faire dorer les tranches de pain d’épices 1 minute. Retourner avec une pelle métallique et poursuivre 30 secondes à 1 minute.

Etaler les pains d’épices perdus sur un plat de service. Napper chaque tranche avec 1 cc de gelée de groseille. Servir tiède ou froid.

PANCAKES à la BANANE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 10 mn

3.5 points

· 50 g de farine

· ½ cc de levure

· ½ cc de bicarbonate de soude

· ½ cc de sucre

· 160 ml de babeurre (ou lait kéfir

· 1 petit œuf

· 1 CS de margarine allégée

· 1 banane bien mure

· 1 cc d’huile

· 2 CS de sirop d’érable

· Sel

Tamiser la farine, le sachet de levure et le bicarbonate de soude dans un grand saladier. Ajouter une pincée de sel et de sucre.

Utiliser un batteur électrique pour battre le babeurre, le jaune d’œuf, la margarine et la moitié de la banane coupée en petits cubes jusqu’à ce que l’ensemble soit homogène. Verser les ingrédients secs et mélanger. Monter le blanc d’œuf en neige et l’incorporer à la pâte à pancakes.

Graisser une poêle avec l’huile puis la faire chauffer sur feu moyen. Verser 60 ml de pâte, l’étaler de façon à obtenir un pancake.

Laisser cuire pendant 2 minutes jusqu’à ce que la crêpe dore et que des bulles apparaissent à la surface. Tourner et cuire 1 minute supplémentaire. Transférer dans une assiette. Couvrir pour conserver la chaleur. Reproduire l’opération avec le reste de pâte afin d’obtenir au total 8 pancakes. Servir avec la ½ banane coupée en rondelles et le sirop d’érable.

DÉLICIEUX au CITRON

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 45 mn

5.5 points

· 2 cc de margarine

· 155 g de sucre semoule

· Le jus et le zeste d’un citron

· 200 ml de lait ½ écrémé

· 2 oeufs (blancs et jaunes séparés)

· 3 CS de farine avec beurre incorporée

Préchauffer le four à 180 °C (th 5), graisser, avec un tout petit peu de margarine, 4 petits ramequins adaptés pour la cuisson au four.

Dans un saladier, battre le reste de margarine et le sucre de manière à obtenir un  mélange homogène. Ajouter le zeste et le jus de citron puis les jaunes d’œufs. Bien mélanger. Incorporer ensuite la farine et mélanger pour que la pâte soit bien homogène.

Battre les blancs d’œufs dans un saladier avec un batteur électrique. Intégrer les blancs d’œufs au mélange à base de citron, puis verser la préparation dans les ramequins.

Déposer les ramequins dans la plaque du four et verser de l’eau dans la plaque jusqu’à mi-hauteur des ramequins. Cuire pendant 45 minutes, jusqu’à ce que les petits gâteaux soient bien dorés.

Pourquoi pas …
Les servir avec des framboises ou autres fruits 
à votre convenance (à comptabiliser).

SEMOULE à la VANILLE

Pour 2 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 5 mn

3 points

· 1 sachet de préparation pour flan à la vanille non sucré

· 1 cc d’édulcorant de cuisson

· 20 cl de lait écrémé

· 70 g de semoule fine

· 1 petit œuf battu

Dans une casserole, délayer la préparation pour flan et l’édulcorant dans le lait froid. Porter le mélange à ébullition et jeter la semoule en pluie sans cesser de remuer.

Lorsque le mélange a bien épaissi, arrêter le feu et ajouter l’œuf battu en mélangeant vigoureusement. Répartir dans  2 coupelles. Déguster tiède ou froid.

Pourquoi pas … 
La préparer la veille et la déguster 
le lendemain au petit déjeuner.

SORBET EXPRESS aux FRUITS ROUGES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 60 mn

0.5 point

· 250 g de fruits rouges surgelés

· 1 yaourt au soja nature

· 1 CS de sucre roux

· 1 sachet de sucre vanillé

Dans le bol d’un mixeur, verser les fruits rouges, le yaourt au soja nature, le sucre roux, le sachet de sucre vanillé et mixer.

Verser cette préparation dans un bac métallique et réserver au congélateur pendant 1 heure en remuant de temps en temps (au moins 3 fois). Servir le sorbet dans des coupes individuelles.

MOUSSE GLACÉE aux FRAMBOISES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn

1.5 point

· 250 g de framboises surgelées

· 400 g de fromage blanc à la vanille 0 %

· 8 CS de crème fraîche 5 %

· 4 feuilles de menthe (facultatif)

Réserver 4 belles framboises pour la décoration. Placer le reste dans une jatte avec le fromage blanc et la crème. Bien mélanger. Mixer le tout avec un mixeur plongeant.

Répartir la mousse dans 4 coupes puis déposer, au centre, une feuille de menthe et une framboise. Déguster aussitôt.

Pourquoi pas … 
Préparer la mousse juste avant le repas 
et la réserve au freezer jusqu’au moment 
de la dégustation.

PORRIDGE à l’AMANDE AMÈRE
Pour 1 personne  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 4 mn

4 points

· 40 g de flocons d’avoine

· 20 cl de lait écrémé

· ½ cc d’extrait d'amandes amères

· ½ cc d’édulcorant spécial cuisson

· 1 nectarine

Placer les flocons d’avoine dans un grand bol (ou un petit saladier). Les couvrir de lait. Ajouter l’extrait d’amandes amères, l’édulcorant et la nectarine détaillée en morceaux.

Passer au four à micro ondes pendant 4 minutes (850 W). Remuer  et déguster tiède.

Pourquoi pas … 
Le réaliser avec d’autres fruits : pêche, prunes, poire…

Le porridge, bien énergétique, constitue 
un solide petit déjeuner.

POIRES au THÉ, YAOURT VANILLE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 15 mn

1 point

· 4 poires mures et fermes

· 4 sachets de thé aromatisé au caramel

· 4 cc d’édulcorant liquide pour cuisson

· 1 jus de citron

· 1 gousse de vanille

· 4 yaourts 0 % saveur vanille

Peler les poires entières en conservant la queue. Porter 60 cl d’eau à ébullition. Hors du feu, y faire infuser les sachets de thé 5 minutes.

Enlever les sachets de thé en les pressant, ajouter l’édulcorant pour cuisson, le jus de citron et la gousse de vanille fendue en 2 et grattée. Plonger les poires et laisser cuire 15 minutes à feu doux, jusqu’à ce qu’elles soient translucides. Egoutter et laisser tiédir dans des coupelles individuelles.

Au moment de servir, entourer de yaourt à la vanille bien froid. Décorer d’un morceau de vanille.

Pourquoi pas … 
Utiliser du thé à la vaille ou de l’earl grey.

SALADE aux BILLES de FRUITS

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 5 mn

0 point

· 10 cl d’eau

· ½ cc d’édulcorant liquide de cuisson

· 4 feuilles de menthe

· 1 petite barquette de cassis (125 g)

· 1 cc de jus de citron

· ½ pastèque

· 1 petit melon

Porter 10 cl d’eau à ébullition dans une petite casserole, ajouter l’édulcorant de cuisson et la menthe puis baisser le feu, verser les grains de cassis et le jus de citron. Laisser pocher 5 minutes à feu doux tout en remuant délicatement pour ne pas crever les grains. Verser la préparation dans un saladier.

Enlever les pépins et les filaments de la pastèque, prélever des boules  de chair à l’aide d’un bouleur à glace (réserver le reste de pastèque pour un usage ultérieur).

Couper le melon en 2, enlever les pépins et les filaments et prélever des billes de chair à l’aide d’une cuillère parisienne.

Ajouter les fruits dans le saladier, mélanger délicatement et réserver au frais 30 minutes avant de servir.

COMPOTÉE de FRAISES à la RHUBARBE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 10 mn

0 point

· 300 g de tiges de rhubarbe

· 2 gouttes d’extrait de vanille liquide

· 3 cc d’édulcorant liquide de cuisson

· 500 g de fraises

· 2 cc de jus de citron

· 1 CS d’édulcorant en poudre

Effiler les tiges de rhubarbe et enlever la fine pellicule qui les recouvre, les couper en petits bâtonnets de 3 cm.

Faire chauffer 10 cl d’eau dans la casserole, ajouter la rhubarbe, l’extrait de vanille et l’édulcorant pour cuisson. Laisser cuire à feu doux 10 minutes, tout en remuant de temps en temps, jusqu’à ce que la rhubarbe soit fondante. Laisser tiédir.

Rincer et éponger les fraises, les équeuter puis les couper en petits dés dans un compotier. Les asperger de jus de citron et les saupoudrer d’édulcorant en poudre. Ajouter la rhubarbe et mélanger. Réserver au frais 30 minutes avant de servir.

Pourquoi pas …
La déguster avec une petite faisselle de fromage blanc 
(à comptabiliser).

CAPPUCCINO de FRUITS ROUGES

Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 10 mn  -

Réfrigération : 1 h

1 point

· 500 g de cocktail de fruit rouges surgelés (framboises, groseilles, myrtilles, mûres, cassis)

· ½ jus de citron

· 2 cc d’édulcorant liquide de cuisson

· 1 petit blanc d’œuf

· 1 cc d’édulcorant en poudre

· 250 g de fromage blanc 20 %

· 1 goutte de vanille liquide

Mettre les fruits rouges encore surgelés dans une casserole (réserver 4 fruits pour la décoration). Ajouter le jus de citron, l’édulcorant de cuisson et 10 cl d’eau. Laisser cuire 10 minutes sur feu moyen tout en remuant et en écrasant les fruits de temps en temps. Laisser tiédir puis mixer 2 à 3 minutes.

Tamiser la purée de fruits à travers une passoire fine pour enlever les petits grains. Répartir dans 4 verres hauts, jusqu’aux ¾ puis réserver au frais pendant   1 heure.

Au moment de servir, monter le blanc d’œuf en neige avec l’édulcorant en poudre. Fouetter le fromage blanc avec la vanille puis incorporer le blanc d’œuf monté en neige. Recouvrir chaque verre d’un dôme de mousse au fromage blanc. Décorer d’un fruit rouge. Servir aussitôt avec une cuillère.

FLAN de FRUITS ÉPICÉS
Pour 4 personnes  -  Préparation : 10 mn  -  Cuisson : 5 mn

1 point

· 2 pommes

· 2 bananes

· 1 sachet de préparation pour flan à la vanille non sucré

· 40 cl de lait écrémé

· 1 gousse de vanille

· 3 bâtons de cannelle

· ½ cc d’anis

· 1 cc d’édulcorant de cuisson liquide

Eplucher les pommes et les bananes. Les couper en morceaux et les disposer dans 4 ramequins. Cuire les fruits 2 minutes au four à micro ondes (850 W).

Dans une casserole, délayer la préparation pour flan dans le lait. Ajouter la vanille, la cannelle, l’anis et l’édulcorant. Porter le tout à ébullition et cuire            3 minutes en remuant.

Filtrer aussitôt pour en lever les épices et verser sur les fruits. Laisser prendre au frais et démouler au moment de servir.

Pourquoi pas … 
Le préparer à l’avance, en plus, c’est très facile !

POMME FONDANTE à la FIGUE

Pour 1 personne  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 5 mn

1 point

· 1 pomme

· 1 figue fraîche (80 g)

· ½ cc de citron

· ½ cc d’extrait de vanille liquide

Peler la pomme. La couper en 8 morceaux et les mettre dans un plat adapté au four à micro ondes.

Ajouter la figue coupée en 8, puis 1 CS d’eau, le jus de citron et la vanille liquide.

Faire cuire au four à micro ondes, à couvert, pendant 3 minutes (850 W). Remuer, puis cuire à nouveau 2 minutes. Servir tiède.

Pourquoi pas … 
Faire cuire tous les ingrédients ensemble dans une casserole, 
on obtient une compote de fruits parfumée.

SALADE de FRUITS au BLÉ
Pour 4 personnes  -  Préparation : 15 mn  -  Cuisson : 5 mn  -  
Repos : 1 h

1.5 point

· 100 g de blé précuit

· 3 pêches

· 2 brugnons

· 6 abricots

· 200 g de framboises

· 2 cc de vinaigre de cidre

· 1 bouquet de feuilles de menthe

· 2 CS d’édulcorant en poudre

Verser le blé dans un grand volume d’eau bouillante salée. Laisser cuire 5 minutes sur feu vif. Egoutter et laisser refroidir.

Laver et couper tous les fruits en morceaux. Les disposer dans une coupe à dessert. Ajouter le vinaigre, la menthe hachée et l’édulcorant. Remuer puis introduire le blé froid. Servir frais.

Pourquoi pas …
Pour un goût différent, remplacer le vinaigre de cidre 
par du vinaigre balsamique.

Dessert à réaliser lorsque le repas ne comporte 
pas ou peu de féculents.

CRÈME ANGLAISE

Pour 4 personnes  -  Préparation : 5 mn  -  Cuisson : 5 mn

2 points

· 50 cl de lait ½ écrémé

· 1 bâton de cannelle

· 2 jaunes d’œufs

· 1 CS d’édulcorant

Faire chauffer le lait avec la vanille dans une casserole.

Dans un saladier, battre ensemble les jaunes d’œufs et l’édulcorant. Enlever la vanille. Verser peu à peu le lait sur les œufs, tout en remuant. Reverser le tout dans la casserole.

Chauffer sur feu doux en remuant sans cesse et retirer du feu dès les premiers bouillons. Laisser refroidir.

Pourquoi pas … 
La déguster avec le Crumble rapide 
ou le Far aux fruits d’été.[image: image1.png]
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