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Journées menu à 18 points
Les BASIQUES
BŒUF BOURGUIGNON
Plat
CHARLOTTE EXPRESS aux FRAISES
Dessert
COOKIES NATURE
Collation
COUSCOUS WEIGHT WATCHERS
Plat
CRÈME CARAMEL
Dessert
CRÈME CHANTILLY WEIGHT WATCHERS
Crème
CRÊPES
Dessert
CRUMBLE aux POMMES
Dessert
GRATIN DAUPHINOIS
Accompagnement
KOUGLOF à l’ORANGE
Dessert
LAPIN CHASSEUR
Plat
LASAGNES EXPRESS
Plat
MOUSSAKA EXPRESS
Plat
ŒUF COCOTTE
Œuf
PAELLA
Plat
PAIN PERDU
Petit déjeuner
RACLETTE
Plat
RAPIDE BÉCHAMEL
Sauce
TABOULÉ LIBANAIS
Plat
TEURGOULE
Dessert
VINAIGRETTE « CADEAU »
Sauce
VINAIGRETTE DOUCEUR
Sauce
Les PLATS UNIQUES
CHAMPIGNONS FAÇON CARBONARA
Viande
CLAFOUTIS aux POIRES et ROQUEFORT
Fromage
CRESPÉOU de CRÊPES
Viande
CURRY de VOLAILLE aux DEUX POMMES
Volaille
ENDIVES au SAUMON
Poisson
FLAMICHE au MERZER
Fromage
GALETTE de THON
Poisson
GONDOLES de CHÈVRES CHAUDS
Fromage
HARICOTS aux POIREAUX
Végétarien
PAIN PERDU au CAMEMBERT
Fromage
PANNEQUETS aux PRUNEAUX et au CHÈVRE
Fromage
PETITS RAMEQUINS au ROQUEFORT
Fromage
PIZZA SURPRISE
Plat
QUICHE au ROQUEFORT
Fromage
QUICHE de la MER
Poisson
SALADE d’ENDIVES au POULET EXOTIQUE
Volaille
SALADE de PÂTES aux NOISETTES
Salade
SALADE de RIZ aux CHAMPIGNONS
Volaille
SPAGHETTIS COMPLETS
Fromage
TARTE aux BROCOLIS et à la BROUSSE
Fromage
TARTELETTE au FROMAGE de CHÈVRE
Fromage
TARTINE à l’ŒUF
Oeuf
TARTINES à la SARDINE
Poisson
TERRINE de POIREAUX
Entrée
TERRINE de SAUMON
Poisson
TOASTS BANANE FROMAGE
Fromage
TOMATES au BASILIC
Fromage
Les INCONTOURNABLES
« POTATOES » LÉGÈRES
Accompagnement
ASPERGES SAUCE CHAUDE
Entrée
CAROTTES aux ÉPICES
Accompagnement
CHOU BLANC aux VERMICELLES CHINOIS
Plat
CLAFOUTIS aux NAVETS
Accompagnement
CONCOMBRES CHAUDS à la CRÈME
Accompagnement
COURGETTES à l’AUVERGNATE
Accompagnement
COURGETTES SAUCE RUBIS
Salade
CRÊPES VERTES
Plat
ÉMINCÉ de DINDONNEAU au GINGEMBRE
Plat
ENDIVES SOLEIL d’HIVER
Accompagnement
GRATIN de POMMES de TERRE à la ROUMAINE
Plat
LASAGNES aux ÉPINARDS et aux PIGNONS
Plat
PÂTÉ de POMMES de TERRE
Accompagnement
PETITES CROQUETTES au FROMAGE
Amuse-bouche
PETITS LÉGUMES aux HERBES
Accompagnement
POMMES de TERRE aux PRUNEAUX et à la CANNELLE
Accompagnement
POMMES de TERRE en BARIGOULE d’ARTICHAUTS
Accompagnement
POTAGE au CRESSON et POMMES de TERRE
Potage
PUITS de CONCOMBRE au THON
Entrée
ROULÉ aux ÉPINARDS
Accompagnement
SALADE au BACON et SAUCE au FROMAGE BLANC
Salade
TCHOUTCHOUKA
Accompagnement
TOMATES et CHAMPIGNONS aux COUSCOUS
Accompagnement
TOMATES FOURRÉES
Entrée
VERDURE au COTTAGE CHEESE
Accompagnement
LES LÉGÈRES
ASPIC de FRUITS
Dessert
BAVAROIS CHOCORANGE
Dessert
BISCUIT à l’ORANGE
Dessert
BISON au CURRY
Plat
BLANCS de DINDE en PAQUETS
Plat
BOULETTES en CAGE
Plat
CAKE d’ÉTÉ
Amuse bouche
CAKE LÉGER
Entrée
CŒUR de VEAU à l’ÉCHALOTE
Plat
COMPOTE de RHUBARBE et BANANE
Accompagnement
CRÈME au SIROP d’ÉRABLE
Dessert
CRÈME de MARRONS
Dessert
CREVETTES CRÉOLES
Plat
DÉLICES de l’ÉCUREUIL
Collation
DESSERT ARLEQUIN
Dessert
FLAN aux POIRES au COULIS de FRAMBOISES
Dessert
FLÉTAN aux LÉGUMES
Plat
GRANITÉ d’ANANAS aux TROIS FRUITS
Dessert
GRATIN d’ESCARGOT
Entrée
GRATIN de LÉGUMES au VEAU
Plat
LOTTE en TERRINE
Entrée
NUAGE au CARAMEL
Dessert
P’TIT DEJ’ aux POMMES
Petit déjeuner
P’TIT DEJ’ COMPLET
Petit déjeuner
PAPILLOTES de SAUMON
Plat
PAUPIETTES de JOUES de LOTTE
Plat
PÊCHES au THON
Entrée
PINTADE au CHOU et à la BIÈRE
Plat
POIRES aux ŒUFS au LAIT
Dessert
POIRES SOUFFLÉES
Dessert
POLENTA aux POIVRONS
Accompagnement
POMMES BLANCHEUR
Dessert
POMMES FOURRÉES
Dessert
POULET à l’ESTRAGON
Plat
POULET aux CAROTTES
Plat
PUDDING au FROMAGE BLANC et aux POMMES
Dessert
QUINOA aux CAROTTES
Accompagnement
SALADE AMÉRICAINE
Salade
SALADE FLORIDA
Salade
SAUCE CITRUS
Sauce
SAUCE VITAMINE
Sauce
SMALL WHITE PUDDING
Accompagnement
SOUPE au CIDRE
Potage
TARTE d’ANTAN
Dessert
TERRINE de THON au CHOU
Plat
TERRINE RAFRAîCHISSANTE
Entrée
TOMATES POÊLÉES aux ŒUFS
Plat
VELOUTÉ de VERDURE aux TOMATES CONFITES
Potage
LES EXCEPTIONNELLES
ASPIC ESTIVAL
Dessert
AUMÔNIÈRES de CHOU aux MARRONS POULARD
Accompagnement
CHARLOTTE de TOMATES
Entrée
CHAUSSON FRAISE et RHUBARBE
Dessert
FENOUILS aux CHÂTAIGNES et CERNEAUX de NOIX
Accompagnement
FLAN aux BANANES CARAMÉLISÉES
Dessert
GIGOT de LOTTE à la CRÈME de SAFRAN
Plat
KEFTA
Plat
LIMANDES à la CRÈME de LÉGUMES
Plat
MOUSSELINE d’ASPERGES au BASILIC
Entrée
MOUSSELINE de SAUMON
Entrée
NID de TRUITE FUMÉE à l’ARTICHAUT
Entrée
PETITS ROULÉS au BŒUF
Entrée
ROULEAUX de SAUMON à l’AVOCAT
Entrée
SOUFFLÉ CAMPAGNARD
Entrée
TARTE à la RHUBARBE MERINGUÉE
Dessert
TARTE de NOËL ENSOLEILLÉ
Dessert
TRUITES FLAMBÉES au PORTO
Plat
VACHERIN GLACÉ au COULIS de FRUITS
Dessert
LES MENUS d’EXCEPTION
MENU LÉGER ENTRE AMIS
JAMBON GRILLE à l’ANANAS
Plat
MOUSSE aux FRAISES
Dessert
SALADE de MOULES au VINAIGRE de FRAMBOISE
Entrée
MENU d’ANNIVERSAIRE
NEIGE sur les ÎLES
Dessert
PAPILLOTE de ST JACQUES à l’ORANGE
Entrée
TRUITE au CHAMPAGNE et ses PÂTES FRAîCHES
Plat
MENU ORIENTAL
COUSCOUS de la MER en BOULETTE
Plat
TARTE CITRON FRAISE
Dessert
MENU de NOËL
CAILLES au NID
Plat
CHARLOTTE aux MARRONS
Dessert
FONDS d’ARTICHAUTS de FÊTE
Entrée
MENU pour les ENFANTS
CROUSTILLANT de DINDE et sa PURÉE
Plat
GÂTEAU MOELLEUX à CŒUR
Dessert
MELON en PAPILLOTE
Entrée
MENU de MARDI GRAS
CRÊPES au FROMAGE
Plat
GÂTEAU CLOWN
Dessert
MENU RAFFINÉ
BROCHETTES de VELLAVES aux MORILLES
Entrée
DESSERT LÉGER aux FRUITS
Dessert
FILETS de ROUGET POÊLÉS aux DEUX RIZ
Plat
MENU de NOËL
BÛCHE LÉGÈRE
Dessert
FILET de CHEVREUIL HABILLÉ
Plat
TERRINE de SOLE et SAUMON SAUCE VERTE
Entrée
MENU de PÂQUES
CÔTELETTES en PAPILLOTE
Plat
GÂTEAU au CHOCOLAT de PÂQUES
Dessert
SURPRISE au CHÈVRE
Entrée
MENU de NOUVEL AN
AIGUILLETTES de CANARD aux DEUX POMMES
Plat
MILLEFEUILLE de PAIN d’ÉPICE
Dessert
SAINT JACQUES en GRATIN
Entrée
SOUPE CHAMPENOISE
Apéritif
TOASTS au CHÈVRE
Amuse bouche
MENU de SAINT VALENTIN
BLANC-MANGER au COULIS de VIN de FRAMBOISE
Dessert
PAPILLOTE de SOLE à l'AVOCAT et BROCHETTE de 
Plat
LÉGUMES

SORBET de TOMATES
Entrée
MENU de RÉVEILLON
BISCUITS au PARMESAN
Amuse bouche
PIGEON aux PETITS POIS
Plat
RIS de VEAU et MANGUE GRILLÉE en SALADE
Entrée
ASTUCES et SAUCE
Les SAUCES et CRÈMES LÉGÈRES
AÏOLI  (poisson)
ANCHOÏADE  (poisson, crudités)
COULIS de PERSIL
COULIS de POIVRON
FROMAGE BLANC FAÇON MAYONNAISE
MARINADE AMÉRICAINE  (grillades)
MARINADE CLASSIQUE  (brochette et grillade)
MARINADE ÉPAISSE  (viande blanche)
MARINADE MÉRIDIONALE  (toutes les viandes à griller)
MARINADE pour POISSON
MAYONNAISE au FROMAGE BLANC  (légume, viande, poisson)
MAYONNAISE au YAOURT  (légume, viande, poisson)
MAYONNAISE très LÉGÈRE
MOUSSELINE  (asperges, crudités, poisson, avocat)
SAUCE au CHÈVRE et au ROMARIN
SAUCE au FROMAGE BLANC  (légumes, viande, poisson)
SAUCE au JUS d’ORANGES  (crudités)
SAUCE au JUS de CITRON  (asperges)
SAUCE au JUS de PAMPLEMOUSSE  (salades composées à base de crustacés, poisson)
SAUCE au LAIT de SOJA  (salade)
SAUCE au PISTOU  (pâtes)
SAUCE au ROQUEFORT
SAUCE AUBERGINE
SAUCE aux CÂPRES
SAUCE BÉARNAISE  (viande rouge)
SAUCE BÉCHAMEL  (légumes ou viande blanche)
SAUCE BLANCHE et ses DÉRIVÉS  (légumes cuits, viande blanche, poison grillé)
Sauce douce
SAUCE EXPRESS au POIVRE  (viande rouge ou viande grillée)
SAUCE INDIENNE  (légume, viande blanche)
SAUCE KETCHUP  (légume, poisson)
SAUCE MADÈRE  (viande grillée, jambon braisé)
SAUCE MARINE
SAUCE PROVENÇALE
Sauce relevée
SAUCE ROSÉE  (salade, crudités)
SAUCE ROUGAIL  (riz, poisson ou bien amuse-gueule sur des toasts pour l’apéritif)
SAUCE TARTARE  (fondue, viande, poisson, crudités)
SAUCE TOMATE  (pâtes, poisson, viande)
SAUCE TOMATE  (pâtes, riz, viande et poisson, en accompagnement de terrine de       viande ou de poisson)
SAUCE VERDE  (poisson, terrine de poisson, œuf dur)
SAUCE VINAIGRETTE à l’ÉCHALOTE
SAUCE VINAIGRETTE WEIGHT WATCHERS  (crudités)
SAUCE VITALITÉ  (salade, crudités)
CIDRIA
COCKTAIL FRAMBOISE et CERISES
COCKTAIL MELON et PAMPLEMOUSSE
COCKTAIL SOLEIL MARTINIQUAIS
AGRÉMENTER un PLAT : ÉPICES, HERBES et AROMATES
AIDES CULINAIRES
ART de la TABLE
COMMENT ORGANISER un DÉJEUNER sur l’HERBE ?
COUVERTS
CUISINE en TROMPE-L’ŒIL
NAPPE
ORGANISATION des REPAS
PLATEAU à FROMAGE
PRÉSENTATION
RÉCEPTIONS
REPAS de TOUS les JOURS
SURGELÉS et CONSERVES
TRUCS et TOUR de MAIN
VERRES


Journées menu à 18 points

Semaine 1

Lundi

Petit déjeuner : 3.5 points

· ½ pamplemousse

· 20 cl de lait écrémé

· Café

· 50 g de pain

· 2 cc de confiture

Déjeuner : 8 points

· Salade endive + betterave + vinaigrette (2 cc d’huile)

· Paupiettes de joues de lotte
· Purée : pommes de terre + carottes + 10 cl de lait écrémé

· 1 tranche de pastèque ou autre fruit à 0 point

Collation : 1.5 point

· 1 tranche de pain d’épice

· 3 pruneaux

Dîner : 5 points

· Velouté de verdure aux tomates confites
· Truite au champagne et ses pâtes fraîches
· 1 poire

Mardi

Petit déjeuner : 3.5 points

· 1 orange

· 200 g de fromage blanc 0 %

· 30 g de corn flakes

· Thé

Déjeuner : 8 points

· 1 cuisses de poulet grillé (120 g cuit)

· Concombres chauds à la crème
· 2 CS de pâtes

· 1 pêche ou autre fruit à 0 point

Collation : 10 point

· pomme ou autre fruit à 0 point

Dîner : 6.5 points

· poireaux en salade + vinaigrette (1 cc d’huile)

· omelette (2 œufs) à l’oseille

· 1 yaourt 0 % nature ou aux fruits

Mercredi

Petit déjeuner : 3.5 points

· 20 cl de lait écrémé

· 2 tranches de pain brioché (40 g)

· 2 cc de confiture

· 1 fruit

Déjeuner : 8 points

· Tomates + mozzarella (20 g) + basilic + vinaigrette (1 cc d’huile)

· 1/10 de baguette

· Croustillant de dinde et sa purée
· Fraises ou autre fruit à 0 point

Collation : 0.5 point

· Thé

· 2 biscuits à la cuillère

Dîner : 6 points

· Salade américaine
· Cœur de veau à l’échalote
· 100 g de fromage blanc 0 %

Jeudi 

Petit déjeuner : 3.5 point

· 50 g de pain aux céréales

· 2 St Môret Ligne et Plaisir

· 1 fruit

· Thé ou café

Déjeuner : 6.5 points

· Fonds d’artichauts de fête
· 1 darne de colin grillé (120 g cuit)

· Sauce verde
· Epinards + sauce béchamel
· 1 petit suisse 0 % + 1 cc de sucre

Collation : 0 point

· 1 boisson light

· 1 pomme

Dîner : 8 points

· Mousseline de saumon
· Chou blanc aux vermicelles chinois
· 1 yaourt allégé vanille

Vendredi

Petit déjeuner : 3 points

· 1 yaourt 0 % aux fruits

· 2 Wasas

· 2 cc de beurre allégé 41 %

· Thé ou café

Déjeuner : 7.5 points

· Carottes râpées citronnées + 1 cc d’huile d’olive

· Lapin sauté

· Champignons frais

· Kouglof à l’orange
Collation : 0 point

Dîner : 7.5 points

· Filets de rouget poêlés aux deux riz
· 1 yaourt nature

Samedi

Petit déjeuner : 3.5 points

· 1 œuf coque

· 1/10 baguette

· 1 pomme cuite

· Thé ou café

Déjeuner : 7 points

· Endives en salade + 1 cc d’huile + vinaigre + sel et poivre

· Cailles au nid
· Chou fleur gratiné (1 CS de crème fraîche + 1 cc de gruyère râpé)

· 1 yaourt nature ou à 0 % aux fruits

Collation : 1.5 point

· 1 barre de céréales aux fruits

Dîner : 6 points

· Potage à l’oseille + 1 cc de crème fraîche 8 %

· Quiche au roquefort
· 1 banane flambée au cognac

Dimanche

Petit déjeuner : 4.5 points

· 20 cl de lait écrémé

· 2 cc de cacao non sucré + édulcorant si désiré

· 50 g de baguette viennoise

· 2 cc de matière grasse allégée 25 %

Déjeuner : 9 points

· Paella
· Pommes fourrées
Collation : 1.5 point

· 1 pot de flan vanille nappé de caramel

Dîner : 3 points

· Salade composée : tomates + haricots verts + fond d’artichaut + cornichons + ciboulette + salade + vinaigrette « cadeau »
· Œuf cocotte
· Purée de carottes + céleri

· ½ melon

Semaine 2

Lundi

Petit déjeuner : 3.5 points

· 50 g de pain complet

· 2 cc de confiture allégée

· 1 yaourt 0 % nature ou aux fruits

· Thé

Déjeuner : 7.5 points

· Terrine de poireaux
· Curry de volaille aux deux pommes
· 1 fruit

Collation : 3 points

· Biscuit à l’orange
Dîner : 4 points

· Radis

· 1 cc de beurre allégé 41 %

· 150 g de petits pois et carottes

· 1 tranche de jambon dégraissé

· 100 g de compote non sucrée

· 1 pot de fromage blanc 0 % (100 g)

Mardi

Petit déjeuner : 3.5 points

· 200 g de fromage blanc nature 0 %

· 30 g de corn flakes

· Fraises ou autre fruit à 0 point

· Café ou thé

Déjeuner : 7.5 points

· 1 tranche d’épaule d’agneau (60 g)

· 4 CS de flageolets (120 g)

· Haricots verts

· 1 cc de margarine

· 1 pomme

Collation : 2.5 points

· 1 tranche de pain grillé (20 g)

· 1 cc de pâte à tartiner chocolatée

· Thé

Dîner : 4.5 points

· Melon en papillote
· Lasagnes express
· Clémentines

Mercredi

Petit déjeuner : 3.5 points

· 50 g de pain

· 2 cc de beurre allégé 41 %

· 10 cl de lait écrémé

· Café

Déjeuner : 5 points

· Mousseline d’asperges au basilic
· 1 filet d’églefin en papillote

· Pommes de terre nature + salade verte + vinaigrette « cadeau »
· 2 petits suisses 0 % et baies rouges fraîches ou surgelées + édulcorant

Collation : 0 point

· 1 thé glacé

· 1 pomme ou autre fruit à 0 point

Dîner : 9.5 points

· Terrine rafraîchissante
· Truite au champagne et ses pâtes fraîches
· Crème caramel
Jeudi

Petit déjeuner : 3 points

· 20 cl de lait écrémé

· 25 g de semoule

· 100 g de pomme coupée

· 20 g de raisins secs

Déjeuner : 8.5 points

· Blancs de dinde en paquets
· Polenta aux poivrons
· 1 verre de vin

· 2 boules de sorbet

Collation : 0.5 points

· 1 faisselle de fromage blanc 0 %

Dîner : 6 points

· Courgettes sauce rubis
· Poulet à l’estragon
· Ananas

Vendredi

Petit déjeuner : 4 points

· Pain complet (50 g)

· 2 St Môret Ligne et Plaisir

· 2 kiwis

· Thé + 20 cl de lait écrémé

Déjeuner : 8 points

· Crudités variées + 5 cc de vinaigrette allégée

· Pizza surprise
· 100 g de raisin

Collation : 0 point

· 1 pomme ou autre fruit à 0 point

Dîner : 6 points

· Flamiche au merzer
· Charlotte express aux fraises
Samedi

Petit déjeuner : 3.5 points

· 40 g de pain grillé

· 2 cc de confiture

· 20 cl de lait écrémé

· Thé ou café

Déjeuner : 6.5 points

· Salade composée : 120 g de crevettes + 100 g de maïs + tomates et cœurs de palmier + 1 CS de vinaigrette allégée

· 25 g de pain

· 1 brugnon ou autre fruit à 0 point

Collation : 0 point

· 1 poire

Dîner : 8 points

· Surprise au chèvre
· 100 g de filet mignon de porc

· 4 CS de lentilles (120 g)

· Dessert léger aux fruits
Dimanche

Petit déjeuner : 3 points

· ½ pamplemousse

· P’tit déj’ complet

· Thé

Déjeuner : 7.5 points

· Papillote de sole à l’avocat et brochettes de légumes
· Millefeuille de pain d’épice
Collation : 1 point

· 1 yaourt nature ou à 0 % aux fruits

Dîner : 6.5 points

· Soupe au cidre
· Flétan aux légumes
· 4 CS de riz (100 g)

· 1 orange ou autre fruit à 0 point

Semaine 3

Lundi

Petit déjeuner : 2 points

· 150 g de fromage blanc 0 %

· 20 g de céréales au son

· 1 kiwi

Déjeuner : 8.5 points

· Salade de tomates + vinaigrette « cadeau »
· Escalope de veau (150 g cuit) aux champignons + 2 cc de crème fraîche 15 %

· Frites Weight Watchers

· 1 yaourt 0 %

Dîner : 7.5 points

· ½ melon

· Tomates farcies (préparer une farce avec 100 g de bœuf, 50 g de jambon, ail et persil)

· Semoule au lait (20 g de semoule à cuire dans un verre de lait écrémé)

Mardi

Petit déjeuner : 4 points

· 1 bol de lait écrémé (20 cl)

· 1/5 de baguette (50 g)

· 1 pot ou 2 à 3 CS de compote non sucrée (100 g)

Déjeuner : 8 points

· Concombre + vinaigrette douceur
· Raie (120 g cuit) aux lentilles : répartir les feuilles de raie pochées sur 4 CS (120 g et non 60 g) de lentilles, assaisonner avec 1 jus de citron et 1 cc d’huile d’olive + ail

· Cookies nature
Collation : 1 point

· 1 yaourt 0 %

· 1 pomme

Dîner : 5 points

· 150 g de coquillettes + 2 cc de parmesan

· Ratatouille maison

· 1 cc d’huile d’olive

· Poires soufflées
Mercredi

Petit déjeuner : 4 points

· 1 yaourt vanille 0 %

· 30 g de muesli non sucré

· 1 verre de jus d’orange

· Thé ou café

Déjeuner : 6.5 points

· Salade composée (salade verte, tomates, 1 kiwi, 30 g de mimolette râpée + 1 cc de vinaigrette)

· 1 steak haché 5 % grillé (100 g cuit)

· Tchoutchouka
· Pommes blancheur
Collation : 0 point

· 1 thé aromatisé

· Abricots

Dîner : 7.5 points

· Artichaut vinaigrette (2 cc d’huile + vinaigre + sel, poivre)

· Roulé aux épinards
· 4 CS de riz cuit

· 100 g de fromage blanc 0 %

Jeudi

Petit déjeuner : 3.5 points

· 1 orange

· 1 tanche de brioche (25 g)

· 1 cc de miel

· 1 yaourt nature ou 0 %

Déjeuner : 8.5 points

· Concombre + fines herbes + 1 cc de vinaigrette allégée

· 100 g de saumon  frais

· Epinards en branches + 2 cc de crème 15 %

· Pudding au fromage blanc et aux pommes
Collation : 1 point

· 1 tasse de cappuccino

Dîner : 5 points

· Potage au cresson et pommes de terre
· Jambon grillé à l’ananas
· 1 yaourt vanille 0 %

Vendredi

Petit déjeuner : 2.5 points

· 4 cracottes

· 2 cc de confiture

· 2 cc de beurre allégée 25 %

· Thé ou café

Déjeuner : 5.5 points

· Radis à la croque au sel

· 100 g de thon poêlé avec tomates et poivrons avec 1 cc d’huile d’olive

· Pommes fourrées
Collation : 2 points

· 1 pot ou 2 CS de gâteau de semoule (100 g)

· Café

Dîner : 8 points

· Rouleaux de saumon à l’avocat
· Gratin de légumes au veau
· Aspic de fruits
Samedi

Petit déjeuner : 4 points

· 50 g de pain

· 2 cc de beurre 41 %

· 2 petits suisses 0 %

Déjeuner : 8 points

· Petits roulés au bœuf
· Poêlée de légumes + 1 cc d’huile d’olive

· Crème au sirop d’érable
Collation : 1 point

· 1 salade de fruits à 0 point

· 1 yaourt 0 %

Dîner : 4 points

· Mousseline de saumon
· Tomates poêlées aux œufs
· 1 boule de sorbet

Dimanche

Petit déjeuner : 3.5 points

· ½ pamplemousse

· 50 g de pain

· 1 portion de fromage fondu allégé

· 1 cc de margarine ou de beurre

· Thé ou café

Déjeuner : 7.5 points

· Pêches au thon

· Gigot de lotte à la crème de safran

· Brocolis vapeur

· Flan de poires au coulis de framboises

Collation : 0 point

· 1 fruit à 0 point

· 1 boisson light

Dîner : 7 points

· 1 coupe de champagne

· 12 huîtres

· 2 tranches de pain de campagne

· 2 cc de beurre allégé 41 %

· Corbeille de fruits à 0 point

Semaine 4

Lundi

Petit déjeuner : 3.5 points

· 1 pot de flan vanille nappé de caramel

· 2 tranches de pain de mie (50 g)

· Ananas

· Café ou thé

Déjeuner : 9.5 points

· Poireaux + 1 cc de vinaigrette

· Cuisse de poulet cuit (100 g) avec tomates et oignons

· Semoule de couscous (60 g non cuite) + raisins secs (2 cc)

· 1 yaourt 0 %

· Abricots

Collation : 0 point

· Thé

Dîner : 5 points

· Limande à la crème de légumes
· Compote rhubarbe et banane
Mardi

Petit déjeuner : 3.5 points

· 1/5 de baguette (50 g de pain)

· 2 à 3 CS de compote non sucrée (100 g)

· 1 pot de 100 g de fromage blanc 0 %

· Café ou thé

Déjeuner : 8.5 points

· Concombre + ½ yaourt nature + fines herbes + sel, poivre + vinaigre

· Crevettes créoles
· Pommes de terre vapeur à volonté

· Toasts banane fromage
Collation : 1.5 point

· Café

· 2 toasts briochés

Dîner : 4.5 points

· Carottes aux épices
· Papillotes de saumon

· 1 yaourt 0 % aux fruits

Mercredi

Petit déjeuner : 4 points

· 1 pêche ou autre fruit à 0 point

· 50 g de pain viennois

· 1 cc de beurre allégé 41 %

· 20 cl de lait écrémé

· Thé ou café

Déjeuner : 9 points

· Terrine de poireaux
· Kefta
· Courgettes sautées avec 1 cc d’huile + ail + basilic

· 30 g de fromage de chèvre léger

· 1 petite tranche de pain (25 g)

· 10 à 15 cerises (100 g)

Collation : 0 point

· 1 pomme

Dîner : 5 points

· Salade complète : tomates, carottes râpées + 3 CS de maïs + 1 œuf dur + 2 cc de vinaigrette allégée

· Granité d’ananas aux trois fruits
Jeudi

Petit déjeuner : 3 points

· 1 tranche de pastèque

· 1 yaourt nature

· 30 g de céréales fruits et fibres

· Thé ou café

Déjeuner : 7.5 points

· Champignons crus + 1 cc de vinaigrette

· Crespéou de crêpes
· 1 St Môret Ligne et Plaisir

· 2 Wasas

· 1 boule de sorbet + fruit à 0 point coupé en dés

Collation : 0 point

· Abricots

Dîner : 7.5 points

· Salade de moules au vinaigre de framboise
· Soufflé campagnard
· 1 pot de crème dessert allégée à la vanille

Vendredi

Petit déjeuner : 3.5 points

· 2 tranches de pain de mie grillé (50 g)

· 2 cc de confiture

· 1 yaourt 0 % + 1 brugnon

Déjeuner : 7 points

· Chou fleur et tomates en salade + 1 cc d’huile + vinaigre + sel + moutarde

· 1 papillote de merlan (140 g cru) + courgettes + tomates

· 4 CS de blé ou boulgour (100 g cuit)

· Nuage au caramel
Collation : 2.5 points

· Thé aromatisé léger

· 5 délices de l’écureuil
Dîner : 5 points

· Tomates poêlées aux œufs
· Salade verte + 2 cc d’huile + vinaigre + moutarde + sel

· 2 petits suisses 0 % avec des fraises + édulcorant

Samedi

Petit déjeuner : 4 points

· P’tit déj’ aux pommes 

· 20 cl de lait écrémé

· Framboises ou autre fruit

Déjeuner : 7.5 points

· Tomates fourrées
· 1/10 de baguette (25 g de pain)

· Bison au curry
· 1 yaourt 0 % nature ou aux fruits

Collation : 1 point

· 1 tranche de pain d’épice

Dîner : 5.5 points

· Velouté de verdure aux tomates confites
· Emincé de dindonneau au gingembre
· Salade verte + 1 cc de vinaigrette

· Dessert léger aux fruits
Dimanche

Petit déjeuner : 5.5 points

· 1 verre de jus d’oranges pressées (20 cl)

· 50 g de pain viennois

· 1 cc de margarine ou de beurre

· 1 tasse de lait écrémé (10 cl)

Déjeuner : 5 points

· Sorbet de tomates

· 1 cuisse de lapin à la moutarde (cuite avec 1 cc de matière grasse + moutarde +   2 cc de crème fraîche 15 %)

· Endives soleil d’hiver
Collation : 2.5 points

· Cake léger
Dîner : 5 points

· Salade au bacon et sauce au fromage blanc
· Tarte d’antan
Les BASIQUES

KOUGLOF à l’ORANGE   

Dessert

Pour 8 personnes

3,5 points

Préparation : 25 mn

Cuisson : 20 mn

Levée : 1 h 30

· 2 oranges

· 2 CS de grand marnier

· 10 cl de lait écrémé

· 1 sachet de levure du boulanger

· 250 g de farine

· 3 œufs

· 4 CS d’édulcorant de cuisson en poudre

· 2 CS de beurre 41 %

· Sel

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Peler les oranges à vif. 

Couper les quartiers et les mettre dans une jatte, les arroser de grand marnier et laisser macérer. Faire tiédir le lait.

Dans une terrine, délayer la levure avec 2 CS de lait.

Ajouter 50 g de farine et bien mélanger.

Recouvrir ce levain du reste de farine et laisser reposer à température ambiante pendant 30 minutes.

Creuser un puits dans la farine.

Casser les œufs, ajouter le sel, l’édulcorant.

Pétrir la pâte pendant 5 minutes pour qu’elle devienne élastique.

Incorporer peu à peu le reste du lait, puis le beurre bien mou et le jus de macération des oranges.

Laisser lever la pâte pendant 30 minutes. 

Ajouter ensuite les oranges et mettre la pâte dans un moule à kouglof.

Laisser gonfler 30 minutes.

Faire cuire 20 minutes.

Démouler le kouglof dès la sortie du four et laisser refroidir.

Servir avec une salade de fruits frais (à comptabiliser).

VINAIGRETTE DOUCEUR   

Sauce

Pour 4 personnes

0 point

Préparation : 5 mn

· 1 cc d’oignon semoule

· 1 cc d’aromes saveur

· 1 cc de vinaigre de vin

· 1 CS de vinaigre balsamique

· 4 cc de crème fraîche 8 %

· ½ cc de sel

· ½ cc de poivre

Verser tous les ingrédients dans un shaker.

Secouer.

C’est prêt.

Vinaigrette légère, délicieuse avec des pommes de terre, concombre ou endives.

VINAIGRETTE « CADEAU »   

Sauce

Pour 1 personne

0 point

Préparation : 5 mn

· 1 échalote

· 2 cc de crème fraîche 8 %

· 1 cc de moutarde

· 2 CS de vinaigre

· Persil

Eplucher et hacher l’échalote.

Mélanger dans l’ordre tous les ingrédients.

Idéal pour les salades vertes, tomates ou salades composées.

LAPIN CHASSEUR   

Plat

Pour 6 personnes

3,5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn

· 1 lapin coupé (1.4 kg)

· 2 CS de farine

· 2 échalotes

· 5 tomates

· 1 gousse d’ail

· 20 cl de vin blanc sec

· 25 cl de bouillon de légumes

· 1 bouquet garni

· 1 boite de champignons de Paris 250 g

· Persil

· Sel, poivre

Disposer une feuille de cuisson dans une cocotte, faire revenir les morceaux de lapon sur chaque face, puis les saupoudrer de farine en remuant pour bien enrober chaque morceau.

Réserver dans un plat.

Éplucher et hacher les échalotes.

Mettre ce hachis dans la cocotte et le laisser fondre en remuant jusqu’à ce qu’il soit translucide.

Laver et couper les tomates en dés.

Éplucher et écraser l’ail.

Ajouter dans la cocotte le vin blanc, le bouillon de légumes, les dés de tomates, le bouquet garni, la gousse d’ail écrasée et les morceaux de lapin.

Saler et poivrer.

Couvrir et laisser mijoter à feu doux pendant 35 minutes.

Ajouter les champignons de Paris et laisser encore 5 à 10 minutes à feu plus vif pour réduire un peu la sauce : elle doit être onctueuse.

Au moment de servir, saupoudrer de persil ciselé et accompagner de purée de pommes de terre (à comptabiliser).

COOKIES NATURE   

Collation

Pour 3 cookies

3,5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 4 mn

· 15 g de matière grasse 40 %

· 60 g de chocolat

· 1 œuf

· 10 g de sucre

· 10 g de farine

Préchauffer le four th 8 (240°C).

Mettre la matière grasse dans un plat allant au micro ondes.

Casser le chocolat par dessus et passer au micro ondes 40 secondes.

Mélanger.

Battre l’œuf avec le sucre.

Ajouter le chocolat fondu et la farine et mélanger de nouveau.

Disposer dans des petites moules.

Cuire 4 minutes.

Attention : la cuisson doit être courte pour garder aux gâteaux un certain moelleux.

CRUMBLE aux POMMES   

Dessert

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 25 mn

· 3 pommes reinettes du Canada

· 3 pommes granny Smith


· 4 CS de farine

· 4 cc de beurre 41 %

· ½ cc de cannelle

· 4 CS de sucre en poudre

· 1 pincée de sel

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Éplucher les pommes, les couper en lamelles.

Les déposer dans un plat à four.

Dans un saladier, mélanger la farine et la matière grasse en frottant avec les paumes des mains.

Mélanger la cannelle avec le sucre et le sel.

Les ajouter à la préparation farine / matière grasse et pétrir pour obtenir un mélange qui ressemble à du sable.

Verser sur les pommes et faire cuire 20 minutes.

Éteindre le four et laisser le plat au chaud 5 minutes.

Servir tiède.

La présentation sera plus raffinée en servant ce crumble dans des petits plats individuels en porcelaine.

RACLETTE   

Plat

Pour 6 personnes

9,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 2 kg de pommes de terre

· 6 tomates

· 360 g de fromage à raclette

· 120 g de bacon fumé

· 6 œufs de caille

· 6 tranches de jambon de dinde

· Sel

Faire cuire les pommes de terre à l’eau pendant 20 minutes.

Les égoutter.

Laver et couper les tomates en quartiers.

Dans chaque caquelon à raclette, faire fondre le fromage avec le bacon râpé et l’œuf de caille. Servir sur les pommes de terre  et les tomates.

Accompagner d’une salade verte et du jambon.

TEURGOULE   

Dessert

Pour 6 personnes

4 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 3 h

· 1 l de lait écrémé

· 20 cl de crème fraîche 15 %

· 60 g de sucre roux

· 80 g de riz rond

Préchauffer le four th 4 (120°C).

Mélanger le lait, le crème fraîche et le sucre dans un plat allant au four.

Ajouter le riz.

Mettre au four pendant 3 heures.

Petit déjeuner solide typiquement normand.

PAELLA   

Plat

Pour 6 personnes

7,5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn

· 6 blancs de poulet de 130 g environ

· 4 cc d’huile

· 4 gousses d’ail

· 500 g de fruits de mer surgelés

· 6 tranches de chorizo

· 2 boites de tomates concassées

· 2 poivrons verts

· 180 g de riz

· 4 capsules de safran

· 150 g de petits pois cuits

Dans une grande sauteuse ou une poêle spéciale paella, faire revenir avec l’huile d’olive les escalopes de poulet coupées en petits morceaux.

Éplucher et hacher les gousses d’ail.

Lorsque le poulet est doré, ajouter les fruits de mer surgelés, les tomates, les tranches de chorizo et l’ail haché.

Bien mélanger et laisser cuire à feu doux pendant 5 minutes.

Laver et couper les poivrons en dés et les ajouter.

Verser 50 cl d’eau, saler et poivrer.

Faire cuire environ 15 minutes.

Ajouter ensuite le safran et le riz.

Bien mélanger et laisser cuire à nouveau 15 minutes.

Ajouter les petits pois et laisser encore 10 minutes.

Servir bien chaud

ŒUF COCOTTE   

Œuf

Pour 1 personne

3 points

Préparation : 2 mn

Cuisson : 15 mn

· 1 œuf

· 2 cc de crème fraîche 8 %

· 15 g de gruyère râpé allégé

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Dans un ramequin allant au four, casser un œuf.

Déposer dessus la crème fraîche et le gruyère râpé.

Cuire 15 minutes au four.

GRATIN DAUPHINOIS   

Accompagnement

Pour 6 personnes

2,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 50 mn

· 1,5 kg de pommes de terre

· 2 oignons

· 20 cl de lait écrémé

· 50 cl d’eau

· 8 cc de crème fraîche 8 %

· 30 g de gruyère allégé

Préchauffer le fout th 5/6 (190°).

Éplucher et couper les pommes de terre et les oignons en rondelles.

Les verser dans une casserole avec le mélange lait et eau et cuire pendant 15 minutes.

Après cuisson, égoutter les pommes de terre et les oignons.

Garder le lait et l’eau.

Mettre les pommes de terre et les oignons dans un plat à gratin.

Recouvrir avec la crème fraîche et le gruyère.

Verser par-dessus le mélange lait et eau.

Placer au four 35 minutes.

Pour un plat plus complet, ajouter avant la cuisson au four du râpé de jambon (à comptabiliser).

RAPIDE BÉCHAMEL   

Sauce

Pour 2 personnes

0.5 point

Préparation : 2 mn

Cuisson : 5 mn

· 10 g de maïzena

· 20 cl de lait écrémé

· Muscade

· Sel, poivre

Délayer à froid dans le lait.

Ajouter la muscade.

Saler et poivrer.

Faire cuire au micro ondes 5 minutes en position maximum.

Mélanger.

Peut convenir en base à tous les gratins.
COUSCOUS WEIGHT WATCHERS   

Plat

Pour 8 personnes

6 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

· 4 escalopes de poulet de 130 g chacune

· 300 g de gigot d’agneau

· 50 cl d’eau

· 1 tablette de bouillon dégraissé

· 1 CS d’épice de couscous

· 2 CS de concentre de tomate

· 1 kg de légumes pour couscous surgelés

· 50 cl d’eau

· 375 g de semoule de couscous

· 40 g de raisins secs

· Sel, poivre

Couper le poulet et l’agneau en morceaux.

Les faire dorer dans un autocuiseur recouvert d’une feuille de cuisson pendant           10 minutes en les retournant régulièrement.

Verser l’eau et enlever la feuille de cuisson.

Ajouter la tablette de bouillon, les épices, le concentré de tomate ainsi que les légumes surgelés.

Fermer l’autocuiseur et laisser cuire 20 minutes.

Pendant ce temps, faire bouillir 50 cl d’eau salée.

Dans un saladier, mettre la semoule et ajouter l’eau bouillante et les raisins secs.

Couvrir et laisser gonfler puis émietter à la main ou à la fourchette.

Présenter la viande et les légumes dans un plat  (en rectifiant l’assaisonnement si nécessaire) et la semoule de couscous à part.

Servir bien chaud.

BŒUF BOURGUIGNON   

Plat

Pour 6 personnes

4 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 1 h

· 400 g de champignons de Paris

· 600 g de carottes

· 200 g d’oignons

· 3 gousses d’ail

· 700 g de bœuf maigre (jumeau, paleron)

· 40 g de bacon

· 2 cc de maïzena

· 25 cl de vin rouge

· 12,5 cl d’eau

· Thym

· 4 feuilles de laurier

· Sel, poivre

Laver et éplucher tous les légumes, les oignons et l’ail.

Tailler la viande en gros morceaux.

Couper les carottes en gros tronçons et les champignons en lamelles.

Émincer les oignons.

Découper le bacon en lanières.

Dans un autocuiseur recouvert d’une feuille de cuisson, faire revenir le bacon, puis la viande et les oignons émincés.

Lorsque tout est doré, saupoudrer de maïzena, remuer et couvrir avec le vin et l’eau.

Ajouter alors les gousses d’ail, les carottes, les lamelles de champignons, le thym et les feuilles de laurier.

Saler et poivrer.

Fermer l’autocuiseur et laisser cuire 45 minutes à feu doux à partir du chuchotement de la soupape.

Ce plat traditionnel est allégé en prenant de la viande maigre et du bacon et en ajoutant aucun corps gras.

CRÈME CHANTILLY WEIGHT WATCHERS   

Crème

Pour 6 personnes

1 point

Préparation : 10 mn

· 1 sachet de sucre vanillé

· 3 CS d’édulcorant

· 1 sachet de poudre spéciale chantilly

· 15 cl de crème fraîche 8 %

· 200 g de fromage blanc 0 %

· 1 blanc d’œuf

Mettre dans une tasse le sucre vanillé, l’édulcorant et la poudre spéciale chantilly.

Battre la crème fraîche et le fromage blanc.

Ajouter le contenu de la tasse et mélanger.

Monter le blanc d’œuf en neige ferme et l’incorporer délicatement au mélange précédent.

Cette crème chantilly peut être préparée à l’avance car elle ne tombe pas.

CRÊPES   

Dessert

Pour 3 personnes – 6 crêpes

2 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

Repos : 1 h

· 60 g de farine

· 20 g de maïzena

· 1 cc de levure chimique

· 2 œufs

· 2 cc d’huile

· 20 cl de lait écrémé

· Sel

Tamiser la farine, la maïzena et la levure dans un saladier.

Former un puits au centre et ajouter les œufs un à un, puis l’huile et le sel.

Bien mélanger et ajouter le lait peu à peu sans cesser de tourner, afin d’obtenir une pâte fluide.

Laisser reposer 1 heure.

Faire cuire les crêpes dans une poêle de 20 cm de diamètre.

La maïzena rend les crêpes plus légères.

CHARLOTTE EXPRESS aux FRAISES   

Dessert

Pour 2 personnes

1,5 point 

Préparation : 20 mn

Réfrigération : 1 h

· 1 feuille de gélatine

· 4 biscuits à la cuillère

· 250 g de fraises

· 3 petits suisses 0 %

· 6 cc d’édulcorant

Faire ramollir la gélatine dans l’eau froide.

Couper les biscuits en 3.

Laver les fraises.

Tapisser 2 ramequins individuels avec du papier sulfurisé.

Recouvrir avec 2 fraises coupées en rondelles.

Recouvrir les bords des ramequins avec 6 morceaux de biscuits.

Mixer les petits suisses avec 6 fraises et l’édulcorant.

Chauffer 2 CS d’eau et faire fondre la gélatine.

Incorporer au mélange à la fraise.

Répartir dans les 2 ramequins, recouvrir avec un film alimentaire et conserver          1 heure au frais.

Mixer les fraises restantes et servir en coulis avec les charlottes.

PAIN PERDU   

Petit déjeuner

Pour 6 personnes

4,5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 10 mn

· 2 œufs

· 20 cl de lait écrémé

· 30 g de sucre en poudre

· 8 tranches de pain rassis de 25 g chacune

· 2 cc de margarine 60 %

Battre les 2 œufs avec le lait et le sucre.

Mettre dans un plat creux et tremper le pain pendant 5 minutes.

Faire fondre la margarine dans une poêle très chaude et dorer le pain 5 minutes de chaque côté.

Servir tiède ou froid.

Servir en dessert, au goûter ou au petit déjeuner.

MOUSSAKA EXPRESS   

Plat

Pour 8 personnes

6 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 1 h
· 1 kg d’aubergines

· 120 g de farine

· 40 cl de lait écrémé

· 180 g de gruyère râpé

· 1 CS de persil surgelé

· 600 g de sauce bolognaise en bocal

· 4 cc d’huile d’olive

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Laver et couper les aubergines en fines tranches sans les éplucher.

Dans un plat à gratin, disposer une couche d’aubergines.

Mélanger la farine avec le lait, 150 g de gruyère râpé et le persil.

Saler et poivrer.

Ajouter dans le plat la moitié de la sauce bolognaise et la moitié du mélange lait / farine.

Mettre par-dessus une deuxième couche d’aubergines, le reste de sauce bolognaise et du mélange lait / farine.

Terminer par une couche d’aubergines et saupoudrer avec 30 g de gruyère râpé.

Répartir l’huile d’olive.

Recouvrir d’un papier d’aluminium.

Enfourner pour 1 heure environ.

TABOULÉ LIBANAIS   

Plat

Pour 8 personnes

2 points

Préparation : 20 mn

Repos : 1 h

· 150 g de boulgour cru

· 2 bouquets de persil plat

· 1 bouquet de menthe

· 2 oignons

· 5 tomates

· 2 citrons

· 7 cc d’huile d’olive

· 8 feuilles de salade

· Sel, poivre

Mettre le boulgour dans un récipient d’eau froide, bien le rincer, l’égoutter et le laisser gonfler 1 heure au frais.

Laver puis hacher le persil et 8 feuilles de menthe.

Éplucher et hacher les oignons.

Laver et couper les tomates en petits dés.

Presser un citron.

Dans un saladier, mélanger le boulgour, l’huile d’olive, la menthe, le jus de citron, et le poivre.

Laver et essuyer les feuilles de salade et les disposer en corolle dans un plat de service.

Verser le taboulé au centre.

Saler le tout.

Disposer les cubes de tomates et saler à nouveau.

Décorer avec la menthe restante et des rondelles de citron.

Servir très frais.

CRÈME CARAMEL   

Dessert

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 30 mn

Réfrigération : 2 h

· 30 g de sucre roux

· 2 CS d’eau

· 50 cl de lait écrémé

· 1 gousse de vanille

· 3 œufs

· 2 CS d’édulcorant de cuisson

· 15 g de crème fraîche 15 %

Dans une petite casserole, mélanger le sucre et l’eau.

Porter à ébullition jusqu’à obtention d’un caramel doré.

Répartir dans 6 ramequins ou moule à cake.

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Porter le lait à ébullition avec la gousse de vanille fendue dans la longueur.

Retirer du feu et laisser infuser 10 minutes.

Fouetter les œufs avec l’édulcorant.

Ajouter la crème fraîche.

Porter à nouveau le lait à ébullition et verser sur les œufs.

Bien mélanger.

Verser, en filtrant, dans une passoire fine, dans les ramequins.

Les déposer dans un grand plat rempli d’eau et les cuire au four au bain-marie pendant 30 minutes.

Laisser refroidir puis placer 2 heures au réfrigérateur.

LASAGNES EXPRESS   

Plat

Pour 6 personnes

4 points 

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 à 25 mn

· 160 g de feuilles de lasagnes

· 400 g de pulpe des tomates

· 200 g de bœuf haché 5 %

· 40 g de parmesan râpé

· 100 g de crème fraîche 15 %

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 7 (200°C).

Cuire les lasagnes à l’eau pendant 10 minutes.

Pendant ce temps, faire chauffer la pulpe de tomate dans une poêle avec la viande hachée.

Saler et poivrer.

Égoutter les lasagnes.

Les disposer dans un plat à four en alternant une couche de lasagnes avec une couche de mélange viande / tomate.

Terminer par les lasagnes.

Délayer le fromage dans la crème et en recouvrir les lasagnes.

Enfourner 10 à 15 minutes.

Servir très chaud.

Les PLATS UNIQUES

TARTINE à l’ŒUF   

Oeuf

Pour 1 personne

4 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 7 mn

· 2 grandes tranches de pain de mie complet

· 1 œuf

· Herbes de Provence

· Sel, poivre

À l’aide d’un petit verre à moutarde utilisé comme un emporte-pièce, faire un trou au milieu de l’une des tranches de pain.

Dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson, faire dorer les 2 tranches de pain environ 4 minutes.

Casser  l’œuf dans le trou de la tranche.

Saler, poivrer et parsemer d’herbes de Provence.

Retourner la tranche à l’œuf au bout d’ 1 à 2 minutes et laisser cuire encore              1 à 2 minutes de l’autre coté.

Déposer la tranche à l’œuf sur la tranche entière.

Servir chaud.

FLAMICHE au MERZER   

Fromage

Pour 4 personnes

4,5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

Repos : 1 h

· 10 cl de lait écrémé

· 1 sachet de levure du boulanger

· 160 g de farine

· 1 œuf

· 1 jaune d’oeuf

· 60 g de merzer 25 %

· 8 cc de crème fraîche 8 %

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 7 (200°C).

Faire tiédir 2 CS de lait.

Délayer la levure.

Dans un saladier, mélanger la farine, le lait, la levure, le sel et un œuf entier.

Verser la pâte obtenue (elle est liquide) dans un moule de 22 cm de diamètre et la laisser lever pendant 1 heure.

Enlever la croûte du merzer et le couper en fines lamelles.

Le mélanger à la crème et au jaune d’œuf.

Poivrer et répartir ce mélange sur la pâte.

Enfourner 15 minutes et servir aussitôt.

En plat du soir, servir avec une bonne salade.

Ce plat peut se préparer la veille.
SPAGHETTIS COMPLETS   

Fromage

Pour 4 personnes

6,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 13 mn

· 240 g de spaghettis au blé complet

· 2 belles courgettes

· 90 g de bleu d’auvergne 45 %

· Sel, poivre

Faire bouillir une casserole d’eau salée.

Cuire les pâtes 8 à 10 minutes.

Laver les courgettes et les couper en morceaux sans les éplucher.

Les faire revenir dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson pendant               10 minutes.

Saler, poivrer.

Ajouter le fromage coupé en morceaux et laisser fondre.

Égoutter les pâtes.

Mélanger le tout.

Servir chaud.

CURRY de VOLAILLE aux DEUX POMMES   

Volaille

Pour 4 personnes

6,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 45 mn

· 4 cc d’huile d’olive

· 4 cuisses de poulet

· 4 oignons

· ¼ de pomme

· ¼ de banane

· 2 cc de curry en poudre

· 3 cl de lait de coco non sucré

· 800 g de pommes de terre à chair ferme

· 1 petit piment frais

· Sel, poivre

Dans une sauteuse, faire chauffer l’huile d’olive.

Dorer les cuisses de poulet.

Peler et couper les oignons en fines lamelles.

Éplucher la pomme et la banane et les couper en morceaux.

Ajouter au poulet.

Saupoudrer de curry puis verser le lait de coco et mélanger.

Saler, poivrer et laisser mijoter à couvert pendant 20 minutes.

Pendant ce temps, éplucher et couper les pommes de terre en fins quartiers.

Les ajouter au curry de volaille.

Découper en rondelles le piment et l’incorporer à la préparation.

Laisser cuire encore pendant 15 minutes à feu doux.

TARTE aux BROCOLIS et à la BROUSSE   

Fromage

Pour 6 personnes

7 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

· 1 rouleau de pâte à pizza (260 g)

· 500 g de brocolis

· 400 g de brousse

· 3 œufs

· Muscade

· 30 g de parmesan râpé

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Dérouler la pâte et l’étaler dans un moule à tarte.

Laver les brocolis et les couper en bouquets.

Les cuire 3 minutes à l’eau bouillante.

Les rafraîchir et bien les égoutter.

Les couper en 2 afin de les disposer sur le fond de tarte.

Mélanger la brousse avec les œufs.

Saler, poivrer et ajouter la muscade.

Répartir le mélange sur les brocolis.

Saupoudrer avec le parmesan.

Cuire au four pendant 30 minutes.

Servir chaud.

On peut ajouter en fin de cuisson des amandes mondées grillées dans une poêle (10 g à comptabiliser).

Servir accompagné d’un potage ou d’une salade.

On peut remplacer la brousse par du fromage blanc entier.

QUICHE de la MER   

Poisson

Pour 6 personnes

6 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 3 œufs

· 50 cl de lait écrémé

· 120 g de farine

· 90 g de gruyère râpé 

· 2 boites de sardines à la tomate

Préchauffer le four th 8 (240°C).

Battre les œufs dans un saladier.

Ajouter le lait, la farine et le gruyère râpé.

Écraser les sardines dans la sauce tomate et les ajouter à la préparation.

Verser le mélange dans un moule à tarte de 26 cm de diamètre en pyrex ou en porcelaine.

Faire cuire 30 minutes.

HARICOTS aux POIREAUX   

Végétarien

Pour 4 personnes

2,5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 20 mn

· 3 poireaux

· 1 gousse d’ail

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 CS de moutarde à l’ancienne

· 10 cl de cidre

· 480 g de haricots blancs

· 1 branche de thym

· 25 cl d’eau

· Persil

Laver et couper les poireaux en rondelles.

Peler et écraser la gousse d’ail.

La faire revenir avec les poireaux pendant 4 minutes dans l’huile, en remuant de temps en temps.

Ajouter la moutarde, le cidre, les haricots, le thym et l’eau.

Cuire à couvert pendant 15 minutes jusqu’à ce que les poireaux soient tendres.

Saupoudrer de persil et servir.

TARTINES à la SARDINE   

Poisson

Pour 4 personnes

2,5 points

Préparation : 10 mn

· 100 g de filets de sardines à la sauce tomate et aux petits légumes

· 1 CS de jus de citron

· 54 g de St Môret Ligne et Plaisir

· 4 tranches de pain de seigle

· 1 oignon

· Poivre

Mettre les filets de sardines dans un saladier.

Les écraser à la fourchette.

Ajouter le jus de citron, le fromage, et poivrer selon le goût.

Peler et couper l’oignon en rondelles.

Tartiner les tranches de pain de seigle avec la préparation et agrémenter de rondelles d’oignon.

À déguster avec une salade verte.

QUICHE au ROQUEFORT   

Fromage

Pour 6 personnes

5,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 40 mn

· 3 œufs

· 40 cl de lait ½ écrémé

· 100 g de farine

· 60 g de gruyère râpé

· 100 g de roquefort

· 300 g de brocolis surgelés

Préchauffer le four th 8 (240°C).

Battre les œufs dans un saladier.

Ajouter le lait, la farine et le gruyère râpé.

Émietter le roquefort et l’incorporer au mélange.

Verser cette pâte dans un moule à tarte de 26 cm de diamètre (en pyrex ou en porcelaine).

Bien répartir les brocolis et mettre au four environ 40 minutes.

PIZZA SURPRISE   

Plat

Pour 6 personnes

4,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 1 cc de beurre 41 %

· 500 g de champignons surgelés

· 50 cl de lait écrémé

· 100 g de semoule de blé

· 3 œufs

· 50 g de gruyère râpé

· 1 boite de thon au naturel (150 g)

· 3 à 4 tomates

· 8 olives noires

· Sel poivre

Préchauffer le four th 7 (220°C).

Faire fondre le beurre dans une poêle.

Ajouter les champignons et laisser cuire jusqu’à évaporation de l’eau.

Saler et réserver.

Faire bouillir le lait dans une casserole.

Verser la semoule en pluie, sans cesser de remuer.

Compter environ 1 minute à la reprise de l’ébullition.

Saler et poivrer.

Battre les œufs et les ajouter avec 30 g de gruyère râpé.

Verser cette pâte dans un moule à tarte en pyrex de 28 cm de diamètre.

Bien l’étaler.

Laver les tomates et les couper en rondelles fines.

Égoutter le thon.

Répartir les champignons, le thon et les tomates sur la pâte.

Terminer avec les olives noires et le gruyère râpé restant.

Enfourner pour 20 minutes environ.

Aussi bon chaud que froid.

TOASTS BANANE FROMAGE   

Fromage

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 4 tranches de pain de mie américain

· 4 tranches de fromage fon du allégé

· 2 petites bananes

· Poivre

Allumer le gril du four et faire dorer  les toasts 2 minutes de chaque côté.

Poser une tranche de fromage sur chaque toast.

Peler les bananes, les couper en fines rondelles et les répartir sur les toasts.

Passer à nouveau sous le gril pendant 2 minutes (le fromage doit être fondu).

Poivrer et déguster.

GALETTE de THON   

Poisson

Pour 2 personnes

5,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 2 œufs

· 60 g de flocons d’avoine

· 100 g de thon au naturel en conserve

· 4 cc de crème fraîche liquide 8 %

· 2 cc de gruyère râpé 

· Sel, poivre

Dans un saladier, battre les œufs à la fourchette.

Ajouter les flocons d’avoine, le thon émietté, la crème et le gruyère.

Saler et poivrer.

Verser dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson et cuire à feu doux               5 minutes de chaque coté.

Servir tiède ou froid

SALADE d’ENDIVES au POULET EXOTIQUE   

Volaille

Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 20 mn

· 6 endives

· 300 g de poulet cuit

· 3 tranches d’ananas en conserve au naturel

· 300 g de maïs en grains

· 1 poivron rouge

· 1 yaourt nature 0 %

· 4 cc d’huile

· 2 CS de vinaigre de vin blanc (ou de noix)

· 1.5 cc de curry en poudre

· 1 cc de coriandre ciselée

· 1 CS de persil ciselé

· Sel

Laver les endives.

Dans un grand saladier, les couper en tronçons.

Couper le poulet e l’ananas en dés.

Ajouter aux endives ainsi que les grains de maïs et le poivron coupé en lanières.

Préparer la vinaigrette au curry.

Dans un bol, mélanger le yaourt, l’huile, le vinaigre et le curry.

Saler et fouetter.

Verser cette vinaigrette sur la salade.

Saupoudrer de coriandre et de persil.

Mélanger.

Servir aussitôt.

PETITS RAMEQUINS au ROQUEFORT   

Fromage

Pour 4 personnes

4,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 4 œufs

· 6 cc de crème fraîche 8 %

· 90 g de roquefort

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Battre les œufs avec la crème fraîche et le roquefort finement écrasé.

Saler et poivrer.

Répartir dans 4 ramequins.

Les placer dans un plat empli d’eau et cuire 20 minutes au four au bain marie.

Démouler et servir chaud.

CHAMPIGNONS FAÇON CARBONARA   

Viande

Pour 3 personnes

5,5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 1 kg de champignons de Paris

· 2 jaunes d’œuf

· 100 g de crème fraîche 15 %

· 70 g de gruyère râpé allégé

· 70 g de jambon cru

· Poivre

Nettoyer les champignons et les faire revenir rapidement.

Pendant ce temps dans une sauteuse, préparer la sauce en délayant 2 jaunes d’œuf avec la crème à feu doux.

Incorporer le gruyère et le poivre.

Remuer et ajouter le jambon coupé en lanières.

Égoutter les champignons et les verser dans une sauteuse.

GONDOLES de CHÈVRES CHAUDS   

Fromage

Pour 4 personnes

4,5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 10 mn

· 200 g de baguette

· 1 gousse d’ail

· 1 bouquet d’herbes fraîches

· 1 cc d’origan

· 1 boite de 250 g de tomates en cubes

· 1 CS d’huile d’olive

· 4 petits chèvres frais panés

Préchauffer le four à la température maximum.

Couper la baguette dans le sens de la longueur en 4 morceaux égaux.

Peler l’ail.

Mixer ensemble l’ail, les herbes, l’origan, les tomates et l’huile d’olive afin d’obtenir une pommade consistante.

Tartiner les tranches de pain et déposer sur chacune d’elle un chèvre émietté.

Passer au four pendant 10 minutes.

Accompagner cette gondole d’une salade verte assaisonnée avec 1 cc d’huile d’olive.

CRESPÉOU de CRÊPES   

Viande

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 45 mn

Cuisson : 45 mn

Repos : 1 h 30

· 100 g de farine

· 1 pincée de sel

· 2 œufs

· 25 cl de lait écrémé

· 1 petit oignon

· 1 gousse d’ail

· 1 boite de pulpe de tomates

· Herbes de Provence

· 2 courgettes

· Poudre de romarin

· 2 tranches de jambon de dinde

· 30 g de gruyère allégé

· Sel, poivre

Verser la farine dans une terrine avec le sel.

Former un puits et ajouter les oeufs.

Mélanger.

Verser le lait peu à peu tout en battant pour obtenir une pâte lisse.

Laisser reposer pendant 30 minutes.

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Pendant ce temps, éplucher et émincer l’oignon et l’ail.

Les faire revenir dans une poêle sur une feuille de cuisson, puis ajouter les tomates, sel, poivre et herbes de provence.

Laisser mijoter 15 minutes.

Laver et hacher les courgettes.

Les faire cuire dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson avec sel, poivre et poudre de romarin pendant 15 minutes.

Cuire 4 crêpes, déposer une crêpe dans une tôle à tarte de 22 cm de diamètre anti adhésive et verser la moitié des tomates.

Recouvrir d’une deuxième crêpe et poser le jambon de dinde coupé en lanières.

Mettre la troisième crêpe avec la courgette, puis la quatrième avec le reste de tomates.

Saupoudrer de gruyère râpé.

Cuire au four 15 minutes.

Déguster chaud.

Peut se préparer d’avance.

Le crespéou est une recette d’origine provençale réalisée à base d’omelette de légumes.

SALADE de PÂTES aux NOISETTES   

Salade

Pour 1 personne

5 points

Préparation : 5 mn

· 1 tomate

· ½ oignon

· 100 g de pâte « papillon » cuites al dente

· 40 g de dés de jambon blanc dégraissé

· 5 g de noisettes hachées

· ½ cc de moutarde

· 1 cc de crème fraîche 15 %

· 1 cc d’huile d’olive

· Le jus d’ ½ citron

· Sel, poivre

Laver et couper les tomates en dés.

Éplucher et hacher l’oignon.

Mélanger les pâtes froides avec les dés de tomates, le jambon, les noisettes et l’oignon.

Préparer l’assaisonnement dans un bol en mélangeant la moutarde avec la crème.

Émulsionner avec l’huile versée en filet, saler, poivrer et ajouter le jus de citron.

Incorporer à la salade et servir froid.

PAIN PERDU au CAMEMBERT   

Fromage

Pour 2 personnes

5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· 1 œuf 

· 20 cl de lait écrémé

· 4 tranches de pain de campagne

· 60 g de camembert allégé

· Cumin

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Battre l’œuf avec le lait.

Tremper les  tranches de pain, sans trop les ramollir.

Les faire cuire 3 minutes de chaque coté dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson.

Placer 2 tranches de pain dans un plat.

Répartir des lamelles de fromage.

Saupoudrer de cumin.

Recouvrir avec la deuxième tranche de pain.

Mettre au four 10 minutes.

Déguster avec une salade croquante.

PANNEQUETS aux PRUNEAUX et au CHÈVRE   

Fromage

Pour 1 personne

4.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 40 g de bacon en fines tranches

· 4 pruneaux dénoyautés

· 2 feuilles de brick

· 30 g de chèvre léger

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Emincer le bacon en fines lanières.

Couper les pruneaux en morceaux.

Etaler les feuilles de brick et les humidifier.

Déposer les lanières de bacon au centre, puis les pruneaux.

Ajouter une rondelle de chèvre.

Replier la feuille de brick en pannequet, déposer dans un plat recouvert d’une feuille de cuisson et faire cuire pendant 20 minutes.

Peut se réchauffer.

Délicieux accompagné d’une salade composée (à comptabiliser).

ENDIVES au SAUMON   

Poisson

Pour 1 personne

4,5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 45 mn

· 2 belles endives

· 2 tranches de saumon fumé  (60 g)

· 15 g de mascarpone

· Muscade

· 3 cc de fromage râpé allégé

· Sel, poivre

Préchauffer le gril du four.

Laver les endives.

Les faire braiser 30 minutes dans une sauteuse, recouverte d’une feuille de cuisson, jusqu’à ce qu’elles soient tendres à cœur.

Saler et poivrer.

Retirer du feu et rouler le saumon fumé autour des endives.

Les disposer dans un petit plat.

Faire fondre à feu doux le mascarpone dans le jus de cuisson des endives.

Ajouter la muscade.

Verser ce jus sur les endives.

Saupoudrer de gruyère râpé et faire gratiner 15 minutes au four.

Peut se réchauffer.

Accompagner de riz (à comptabiliser).

CLAFOUTIS aux POIRES et ROQUEFORT   

Fromage

Pour 1 personne

5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 25 mn

· 1 poire

· 50 g de dés de jambon

· 20 g de roquefort

· 1 œuf

· 10 g de maïzena

· 4 cc de crème fraîche 8 %

· Poivre

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Peler, épépiner et couper la poire en lamelles.

Les répartir avec les dés de jambon dans un petit plat à gratin.

Émietter le roquefort par-dessus.

Battre l’œuf  dans un bol.

Délayer la maïzena dans la crème fraîche et verser le tout sur le plat.

Cuire au four 25 minutes (le dessus doit être doré).

Peut se réchauffer.

TARTELETTE au FROMAGE de CHÈVRE   

Fromage

Pour 1 personne

6,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 40 g de pâte à pizza

· 30 g de fromage de chèvre frais

· 50 cl de lait écrémé

· 1 œuf

· 1 cc de maïzena

· Muscade

· 1 cc de gruyère râpé

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Étaler la pâte au fond d’un moule.

Couper le fromage en fines lamelles et le répartir sur la pâte.

Mélanger dans un shaker le lait, l’œuf, la maïzena, le sel, le poivre et la muscade.

Verser cette préparation sur la pâte et parsemer de gruyère râpé.

Faire cuire 30 minutes.

Reste délicieux réchauffer.

TOMATES au BASILIC   

Fromage

Pour 6 personnes

2,5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 20 mn

· 6 tomates moyennes

· 2 gousses d’ail

· 6 cc de basilic frais

· 6 cc de ciboulette fraîche

· 2 CS de jus de citron

· 240 g de ricotta

· 30 g de parmesan

· 1 CS de chapelure

· 6 cc de persil frais

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Laver les tomates.

Découper les chapeaux et vider l’intérieur.

Hacher la chair et laisser égoutter dans une passoire.

Éplucher l’ail.

Mixer le basilic, la ciboulette, l’ail et le jus de citron.

Ajouter la ricotta, le parmesan, le sel, le poivre, la chair de tomates et malaxer à nouveau.

Répartir la préparation dans les tomates et saupoudrer de chapelure.

Mettre dans un plat allant au four et cuire 20 minutes.

Saupoudrer de persil avant de servir.

Délicieux aussi en accompagnement de poisson.

TERRINE de SAUMON   

Poisson

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 2 échalotes

· 1 boite de saumon au naturel (200 g)

· 2 oeufs

· 150 g de fromage blanc 20 %

· 4 cc de crème fraîche 15 %

· 1 biscotte ou 2 CS de chapelure

· 1 CS de ciboulette ciselée

· 1 citron

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 6 (200°C) pendant 10 minutes.

Éplucher les échalotes et les hacher.

Ouvrir la boite de saumon et retirer peau et arêtes.

Dans un saladier, mélanger le saumon avec les œufs, le fromage blanc, et la crème fraîche.

Ajouter la biscotte écrasée finement (ou la chapelure), le hachis d’échalote et la ciboulette.

Saler et poivrer.

Bien mélanger afin d’obtenir une pâte homogène.

Verser dans une terrine allant au four.

Cuire environ 30 minutes.

Sortir du four et arroser avec le jus de citron.

Couper en tranches et servir tiède.

SALADE de RIZ aux CHAMPIGNONS   

Volaille

Pour 1 personne

6 points

Préparation : 5 mn

· 100 g de riz sauvage cuit

· 200 g de champignons de Paris frais

· 1 CS de jus de citron

· 50 g de filets de canard fumé

· Quelques feuilles de trévise

· Ciboulette

· 3 cc de vinaigrette allégée

· Sel, poivre

Mettre le ris dans un saladier.

Laver et occuper les champignons en rondelles.

Les arroser avec le jus de citron et les mélanger avec le riz.

Déposer dessus les filets de canard fumé.

Décorer avec la salade trévise.

Saler et poivrer selon le goût.

Ciseler la ciboulette et ajouter la vinaigrette.

Déguster froid.

TERRINE de POIREAUX   

Entrée

Pour 8 personnes

1 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 35 mn

· 8 blancs de poireaux

· 4 petits œufs

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Éplucher et laver les poireaux.

Séparer les blancs du vert.

Cuire les blancs entiers à la vapeur pendant 15 minutes.

Les égoutter.

Émincer les verts et les cuire à couvert dans une cocotte, recouverte d’une feuille de cuisson, pendant 15 minutes.

Ajouter de l’eau si nécessaire.

Saler et poivrer.

Les mixer, ajouter les œufs battus en omelette.

Mélanger à nouveau.

Verser dans un moule à cake anti adhésif et répartir les blancs de poireaux sur cette préparation.

Cuire 35 minutes.

Pour gagner du temps, utiliser des poireaux surgelés.

Les INCONTOURNABLES
ROULÉ aux ÉPINARDS   

Accompagnement

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 25 mn

· 500 g d’épinards

· 3 œufs

· Noix de muscade râpée

· 1 CS d’huile

· 1 oignon

· 125 g de champignons émincés

· 1 CS de farine

· 15 cl de lait écrémé

· 1 CS de parmesan râpé

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Laver les épinards.

Les faire cuire dans une casserole pendant 5 minutes.

Les égoutter et les hacher finement.

Séparer les blancs des jaunes d’œufs.

Dans un saladier, mélanger les épinards avec les jaunes d’œufs et la muscade râpée.

Saler et poivrer.

Bien mélanger.

Fouetter les blancs en neige ferme et les incorporer à la préparation précédente.

Fariner un moule à rouler de 30 x 20 cm et verser la mousse aux épinards.

Cuire au four 10 à 15 minutes.

Éplucher et émincer l’oignon.

Dans une poêle, chauffer l’huile et faire blondir l’oignon.

Ajouter les champignons émincés et faire revenir 2 à 3 minutes.

Incorporer la farine puis le lait progressivement.

Assaisonner et cuire 2 à 3 minutes.

Saupoudrer de parmesan.

Sur une feuille de papier sulfurisé, démouler la préparation aux épinards, étaler la farce et rouler.

Les épinards sont des légumes verts présents toute l’année et riches en fer.

Ce fer est mieux assimilé si les épinards sont servis avec de la viande ou des aliments riches en vitamine C.

Penser aux oranges ou aux kiwis pour les desserts !

CLAFOUTIS aux NAVETS   

Accompagnement

Pour 4 personnes

3,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 800 g de navets ronds

· 2 œufs

· 20 cl de  crème fraîche 8 %

· 20 g de noix de coco râpé

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Laver, éplucher et détailler les navets en dés de 2 cm et les faire dorer dans une poêle  recouverte d’une feuille de cuisson.

Les dresser dans un plat  à  gratin anti adhésif.

Mélanger les œufs et la crème.

Saler, poivrer puis ajouter la noix de coco.

Verser sur les navets.

Enfourner 30 minutes.

Tester la cuisson avec une lame de couteau.

Servir dés la sortie du four.

Accompagne parfaitement toutes les viandes.

CONCOMBRES CHAUDS à la CRÈME   

Accompagnement

Pour 2 personnes

2 points

Préparation : 20 mn

Repos : 30 mn

Cuisson : 25 mn

· 2 concombres

· ½  citron

· 1 pomme

· 1 petit oignon

· 2 cc de margarine allégée 60 %

· 10 g de farine

· 15 cl de lait écrémé

· 4 cc de crème fraîche 15 %

· Origan

· Sel, poivre

Peler les concombres.

Les couper en 2 dans le sens de la longueur, les épépiner puis les tailler en tronçons.

Saler et laisser dégorger 30 minutes.

Prélever les zestes de citron, les ébouillanter 2 minutes et les égoutter.

Presser le citron.

Éplucher et couper la pomme en lamelles, les arroser avec le jus de citron.

Peler et hacher l’oignon.

Le faire dorer dans une poêle avec la margarine puis la farine et cuire 2 minutes.

Verser le lait et porter à ébullition.

Ajouter les concombres essuyés, les lamelles de pomme et l’origan.

Saler et poivrer.

Faire cuire à feu doux 15 minutes.

Les concombres doivent rester tendres sans s’écraser.

Ajouter la crème fraîche et les zestes de citron.

Déguster chaud.

LASAGNES aux ÉPINARDS et aux PIGNONS   

Plat

Pour 6 personnes

7.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 45 mn

· 1 l de lait écrémé

· 16 cc de maïzena

· 1 CS d’huile d’olive

· 2 petits oignons

· 1 bouquet de basilic

· 180 g de ricotta

· 1 œuf

· 40 g de parmesan râpé

· 30 g de pignons

· 9 plaques de lasagnes précuites

· 30 g de mozzarella

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Préparer une béchamel.

Prélever 8 CS de lait froid et les délayer avec la maïzena.

Faire bouillir le lait et verser la maïzena diluée.

Conserver au chaud.

Laver, ébouillanter et égoutter les épinards

Eplucher et émincer les oignons.

Mettre l’huile d’olive dans une sauteuse et faire revenir les oignons.

Ajouter les épinards et les feuilles de basilic.

Cuire 3 minutes et laisser refroidir.

Dans une jatte, écraser la ricotta.

Ajouter l’œuf entier, les deux tiers du parmesan râpé, els pignons et 3 CS de sauce béchamel.

La farce doit être épaisse.

Saler et poivrer selon le goût.

Dans un plat à four, déposer 3 plaques de lasagnes, une couche d’épinards, une couche de sauce ricotta / pignons puis une couche de béchamel.

Répéter l’opération trois fois en terminant avec une couche de béchamel.

Parsemer le dessus de mozzarella et du reste de parmesan.

Enfourner 45 minutes.

COURGETTES à l’AUVERGNATE   

Accompagnement

Pour 2 personnes

3 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 2 belles courgettes

· 40 g de bleu des Causses 45 %

· 1 jaune d’œuf

· Herbes de Provence

· 2 cc de chapelure

· Poivre

Préchauffer le four th 8 (240°C).

Laver les courgettes et les couper en 2 dans le sens de la longueur sans les éplucher.

Les cuire 10 minutes à la vapeur.

Enlever la pulpe des courgettes avec une petite cuillère.

Écraser le fromage avec le jaune d’œuf, la pulpe de courgettes et les aromates.

Surtout ne pas saler.

Garnir les courgettes avec la préparation.

Les mettre dans un plat à four.

Saupoudrer de chapelure et faire gratiner 10 minutes.

Cette recette peut être réalisée indifféremment avec d’autres fromages à pâte persillée.

PUITS de CONCOMBRE au THON   

Entrée

Pour 4 personnes

3,5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

· 2 concombres

· 200 g de thon au naturel en conserve

· 32 pistaches hachées

· 4 CS de fromage blanc 0 %

· 2 CS de mayonnaise allégée

· 1 citron

· 4 CS de fines herbes ciselées

· Sel, poivre

Peler les concombres, les couper en tronçons de 5 cm de long et creuser avec un     vide-pomme ou 1 cc pour éliminer les pépins.

Saler légèrement puis laisser dégorger 5 minutes.

Égoutter le thon et l’émietter avec une fourchette.

Hacher les pistaches dans un robot.

Mélanger le fromage blanc, la mayonnaise, le jus de citron, les fines herbes, les pistaches et le thon.

Saler et poivrer.

Garnir les concombres de cette farce.

Mettre au frais 30 minutes avant de servir.

ASPERGES SAUCE CHAUDE   

Entrée

Pour 4 personnes

2,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· 1 kg de pointes d’asperges

· 50 g de crème fraîche 15 %

· 80 g de lait ½ écrémé concentré non sucré

· 20 g de parmesan

· 20 g d’amandes broyées

· Sel, poivre

Cuire les asperges 10 minutes à la vapeur.

Dans une casserole, mettre la crème, le lait, le parmesan et les amandes.

Saler, poivrer et faire chauffer.

Égoutter les asperges, les laisser refroidir et les servir nappées de la sauce chaude.

Peut également être servi avec les asperges tièdes.

PÂTÉ de POMMES de TERRE   

Accompagnement

Pour 6 personnes

2,5 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 45 mn

· 2 pommes de terre crues

· 6 pommes de terre cuites

· 3 œufs

· 3 CS de lait écrémé

· 2 cc de beurre allégé  41 %

· Sel

Préchauffer le four th 5(180°C).

Éplucher et laver les pommes de terre crues.

Les hacher au mixeur.

Éplucher les pommes de terre cuites et les ajouter.

Mixer à nouveau.

Continuer à mixer an ajoutant les œufs, le lait, 1 cc de beurre et le sel.

Enduire un moule à cake avec le beurre restant et verser la préparation.

Cuire au four pendant 45 minutes.

Laisser tiédir le pâté hors du four avant de la démouler.

Le couper en tranches épaisses avant de servir.

Ce pâté se sert soit sur un coulis de tomates bien relevé, soit en accompagnement d’une viande en sauce.

GRATIN de POMMES de TERRE à la ROUMAINE   

Plat

Pour 6 personnes

4,5 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 20 mn

· 4 cc d’huile 

· 2 CS de farine

· 2 tablettes de bouillon cube

· 75 cl d’eau

· Paprika

· 9 belles pommes de terre

· 6 tranches de bacon

· 4 CS de crème fraîche 8 %

· 30 g de gruyère râpé allégé

· 20 g de cacahuètes

· Sel, poivre

Mettre de l’huile dans une casserole avec la farine.

Remuer.

Délayer les tablettes de bouillon cube dans l’eau.

Verser le bouillon dans la casserole sans cesser de mélanger.

Saler, poivrer et ajouter le paprika.

Éplucher, laver et couper les pommes de terre en rondelles.

Les plonger dans la sauce et laisser cuire 20 minutes.

Verser le tout dans un plat à gratin, glisser les tranches de bacon entre les pommes de terre, recouvrir avec la crème, le gruyère râpé et les cacahuètes pilées.

Faire gratiner au four 5 minutes.

Tapisser les pommes de terre de tranches de tomates avant de mettre la crème et remplacer le gruyère par du fromage fondu allégé, cela rendra ce plat très différent.

CHOU BLANC aux VERMICELLES CHINOIS  

Plat

Pour 6 personnes

5 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 1 h 30

· 1 chou blanc de 400 g

· 1 cc d’huile

· 100 g de vermicelles chinois

· 4 œufs

· Sel

Couper le chou en 4, puis en lamelles.

Le faire revenir avec l’huile dans une cocotte, laisser mijoter à feu doux pendant          1 heure 15.

Saler selon le goût.

Mettre les vermicelles dans un saladier.

Faire bouillir de l’eau et la verser dans le saladier.

Laisser cuire 15 minutes.

Egoutter les vermicelles et laisser refroidir.

Battre les œufs et les faire cuire en omelette.

La découper en lamelles.

Réchauffer le chou, ajouter les vermicelles puis l’omelette.

Bien remuer le tout.

Servir chaud.

Si vous ne savez pas planter les choux, au moins sachez les manger car le chou recèle une somme de propriétés aussi essentielles les unes que les autres.

C’est un puissant revitalisant qui stimule le système immunitaire, nettoie les intestins, embellit le teint, combat la séborrhée…

CAROTTES aux ÉPICES   

Accompagnement

Pour 6 personnes

0.5 point

Préparation : 5 mn

Réfrigération : 1 h

· 2 gousses d’ail

· 500 g de carottes déjà cuites en lamelles

· 3 cc d’huile d’olive

· ½ cc de cumin

· 1 cc de paprika

· ¼ de harissa

· ½ cc de sel

Eplucher et hacher les gousses d’ail.

Dans un saladier, déposer les carottes et ajouter les épices une à une.

Mélanger délicatement.

Rectifier l’assaisonnement.

Réserver au frais.

SALADE au BACON et SAUCE au FROMAGE BLANC   

Salade

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 15 mn

Pour la salade :

· 4 petites pommes de terre 

· 4 tomates

· 200 g de bacon

· 8 cornichons

· 2 œufs

· ½ salade verte

Pour la sauce :

· 100 g  de fromage blanc 0 %

· 2 cc de mayonnaise allégée

· Le jus d’ ½ citron

· Sel, poivre

Éplucher les pommes de terre et les cuire à l’eau.

Laisser refroidir.

Les couper ensuite en cubes.

Laver et couper les tomates en dés.

Couper le bacon en allumettes et les cornichons en lamelles.

Mélanger les pommes de terre, les tomates, le bacon et les cornichons.

Cuire les œufs durs.

Préparer la sauce en mélangeant ensemble le fromage blanc, la mayonnaise et le jus de citron.

Saler et poivrer.

Dans chaque assiette, déposer des feuilles de salade verte, le mélange de légumes et bacon et le ½ œuf  dur.

Napper avec la sauce au fromage blanc.

Servir frais.

Cette recette permet d’utiliser un reste de pommes de terre cuites de la veille.

La sauce peut être utilisé pour n’importe quelle salade composée.
POTAGE au CRESSON et POMMES de TERRE   

Potage

Pour 4 personnes

1,5 point

Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn

1 botte de cresson

4 petites pommes de terre

1,5 l d’eau

4 cc de beurre 41 %

4 cc de crème fraîche 8 %

Sel, poivre

Nettoyer la botte de cresson et la séparer en 2.

Peler les pommes de terre et les couper en morceaux.

Cuire la moitié du cresson et les pommes de terre 30 minutes dans l’eau salée avec un peu de poivre si désiré.

Hors du feu, ajouter l’autre moitié du cresson.

Passer à la moulinette.

Réchauffer doucement.

Ajouter le beurre et la crème.

Déguster chaud.

TOMATES FOURRÉES   

Entrée

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 10 mn

4 grosses tomates

250 g de surimi râpé

1 yaourt nature

3 cc d’huile

3 cc de vinaigre

1 CS de câpres

1 CS de moutarde blanche

8 cornichons

Aneth

Sel, poivre

Laver les tomates, couper le dessus pour former un chapeau.

Les évider à l’aide d’une petite cuillère, les saler et les retourner dans une passoire pour qu’elles dégorgent.

Pendant ce temps, mélanger le surimi râpé, le yaourt, l’huile et le vinaigre.

Ajouter le sel, le poivre, les câpres, la moutarde, les cornichons coupés en rondelles et l’aneth ciselé.

Bien mélanger.

Remplir les tomates égouttées et déposer le chapeau.

Servir frais sur un plat garni de feuilles de salade.

« POTATOES » LÉGÈRES   

Accompagnement

Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

1.2 kg de pommes de terre type rate

1 cc d’huile d’olive

1 cc de thym

1 poignée de gros sel

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Laver et brosser les pommes de terre avec leur peau.

Bien les essuyer.

Les mettre dans un bol hermétique avec l’huile d’olive et le thym.

Bien secouer.

Dans la lèchefrite du four, répartir une poignée de gros sel et mettre les pommes de terre.

Faire cuire 20 à 25 minutes en retournant à mi cuisson.

Ces pommes de terre délicieusement grillées se mangent avec leur peau.

Ajouter des petits morceaux de bacon en cours de cuisson (à comptabiliser).

PETITS LÉGUMES aux HERBES   

Accompagnement

Pour 6 personnes

1,5 point

Préparation : 25 mn

Cuisson : 25 mn

500 g de carottes nouvelles

6 navets

1 botte d’oignons blancs

1 pied de brocoli

2 poivrons rouges

240 g de bacon

6 cc de crème fraîche 15 %

Thym

Laurier

Sel, poivre

Préchauffe le four th 6/7 (210°C).

Éplucher les carottes et les navets.

Laver et couper le vert des oignons et les fleurs  de brocolis.

Laver les poivrons, les épépiner et les couper en lamelles.

Cuire tous les légumes à l’autocuiseur pendant 10 minutes.

Répartir les légumes dans des papillotes.

Ajouter le bacon, la crème fraîche, le thym et le laurier.

Enfourner 10 minutes.

ÉMINCÉ de DINDONNEAU au GINGEMBRE   

Plat

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

4 escalopes de dindonneau de 100 g chacune

1 grosse aubergine

1 poivron vert

2 courgettes moyennes

2 oignons blancs

30 g de gingembre frais

1 cc de curry

120 g de riz thaï

Sel

Couper les escalopes en lamelles.

Laver, éplucher et émincer tous les légumes ainsi que le gingembre.

Faire revenir le dindonneau dans une sauteuse recouverte d’une feuille de cuisson.

Ajouter les légumes et le gingembre.

Saupoudrer avec le curry et saler.

Laisser cuire à l’étouffée pendant 30 minutes.

Pendant ce temps, cuire le riz de façon créole et servir ensemble.

Le gingembre est un rhizome aromatique d’une plante d’Asie.

Cette racine se consomme fraîche, séchée ou au vinaigre.

Sa saveur particulièrement citronnée et piquante ne se retrouve pas dans la forme en poudre.

Il est donc préférable de l’acheter frais pour cette recette au goût exotique.

Eplucher la racine comme pour un légume similaire et la couper en fines lamelles.

Elle a de plus des vertus médicinales (réduit les flatulences, stimule la thyroïde, apaise les douleurs, etc.).

TOMATES et CHAMPIGNONS aux COUSCOUS   

Accompagnement

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

100 g de couscous parfumé aux épices du monde

4 tomates

8 champignons moyens (400 g)

100 g de râpé de jambon

1 branche de persil

Sel

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Faire chauffer 10 cl d’eau et verser le couscous.

Laisser gonfler à couvert pendant 5 minutes.

Laver les tomates, découper un chapeau et creuser en gardant la chair.

Laver les champignons.

Couper et hacher les queues.

Réserver les chapeaux.

Dans un saladier, mélanger la chair des tomates, les queues des champignons, le couscous, le râpé de jambon, le persil et le sel.

Remplir les tomates et les chapeaux des champignons avec cette préparation.

Remettre leurs chapeaux aux tomates.

Disposer les légumes dans un plat allant au four en alternant tomates et champignons.

Passer au four pendant 15 minutes.

A défaut de râpé de jambon, utiliser du jambon blanc en cubes.

COURGETTES SAUCE RUBIS   

Salade
Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 10 mn

600 g de courgettes

100 g de betterave cuite

2 cc de moutarde douce

2 cc de vinaigre de cidre

1 CS d’huile d’olive

Sel, poivre

Laver et couper les courgettes non pelées en bâtonnets.

Les cuire 10 minutes à la vapeur.

Pendant ce temps, mixer dans un bol la betterave en morceaux avec la moutarde, le vinaigre, l’huile, le sel et le poivre.

Servir la sauce avec les légumes tièdes.

Cette « vinaigrette » accompagne très bien des blancs de poireaux ou des endives vapeur.

POMMES de TERRE aux PRUNEAUX et à la CANNELLE   

Accompagnement

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 25 mn

12 pruneaux dénoyautés

800 g de petites pommes de terre nouvelles précuites

1 oignon

16 tranches de bacon

½ cc de cannelle

Sel, poivre

Réhydrater les pruneaux dans l’eau tiède.

Rincer et éponger les pommes de terre.

Selon leur taille, les occuper éventuellement en morceaux.

Eplucher et couper l’oignon en lamelles.

Couper le bacon en lanières.

Dans une grande poêle faire blondir l’oignon et le bacon.

Réserver.

Dans la même poêle, faire dorer les pommes de terre.

Ajouter l’oignon, le bacon et les pruneaux égouttés.

Saler, poivrer.

Ajouter la cannelle et poursuivre la cuisson 5 minutes en remuant de temps à autre.

Servir chaud en accompagnement d’un rôti de porc, d’une volaille ou d’un lapin.

ENDIVES SOLEIL d’HIVER   

Accompagnement

Pour 4 personnes

0,5 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

800 g d’endives

1 pomme

20 g de raisins secs

1 orange

5 cl d’eau

1 sachet d’épices Rizdor

Sel

Laver et couper les endives en rondelles et les disposer dans un plat à micro ondes de 22 cm de diamètre.

Peler la pomme et la couper en petits dés.

Répartir les raisins secs et les morceaux de pommes sur les endives.

Peler l’orange, la découper en morceaux et l’ajouter au plat avec 5 cl d’eau.

Saler.

Saupoudrer les épices.

Couvrir et cuire à puissance maximum pendant 5 minutes.

Remuer et remettre à cuire 5 minutes.

Le Spigol est une épice à base de safran qui donne une belle couleur orangée à tout le plat.

CRÊPES VERTES  

Plat

Pour 8 personnes (ou 16 crêpes)

1.5 point par crêpe

Préparation : 30 mn

Cuisson : 5 mn

1 botte de bettes

500 g d’épinards

4 verts de poireaux.

250 g de farine

3 œufs

50 cl de lait écrémé

Vinaigre

Sel, poivre

Laver les bettes, les épinards et les verts de poireaux.

Amener une cocotte d’eau à ébullition et faire blanchir les légumes pendant 10 minutes.

Dans une terrine, préparer la pâte à crêpes.

Mettre la farine dans un saladier et former un puits.

Ajouter les œufs et mélanger.

Incorporer lentement le lait, sans cesser de tourner.

Quand les légumes sont prêts, les couper grossièrement et les passer au mixeur pour les réduire en purée.

Mélanger cette purée avec la pâte à crêpes pour obtenir une pâte verte.

Dans une poêle anti adhésive, faire cuire les crêpes (environ 4 minutes par crêpe).

Les servir chaudes avec un peu de vinaigre dessus.

TCHOUTCHOUKA   

Accompagnement

Pour 8 personnes

0 point

Préparation : 25 mn

Cuisson : 20 mn

1 kg de poivrons verts

1 kg de tomates

6 gousses d’ail

¼ cc de harissa

1 cc de paprika

½ cc d’huile d’olive

½ cc de sel

Laver et griller les poivrons entiers au four.

Les réserver quelques minutes dans du papier aluminium pour faciliter l’épluchage puis les couper en lanières.

Ebouillanter les tomates 2 minutes, les éplucher puis els couper en dés.

Eplucher et hacher finement les gousses d’ail.

Sur une feuille de cuisson, faire revenir els tomates et les poivrons avec l’ail et les épices.

Laisser cuire lentement jusqu’à évaporation du jus.

Ajouter l’huile d’olive.

Servir chaud ou froid.

POMMES de TERRE en BARIGOULE d’ARTICHAUTS   

Accompagnement

Pour 6 personnes

2.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn

6 cœurs d’artichauts

1 citron

1 oignon

4 cc d’huile d’olive

1 feuille de laurier

6 belles pommes de terre

1 gousse d’ail

6 tranches de bacon

30 g de gruyère râpé allégé

Sel, poivre

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Détailler les cœurs d’artichauts en fines tranches avec un couteau économe et les arroser au fur et à mesure avec le jus d’ ½ citron.

Eplucher et émincer l’oignon.

Verser 3 cc d’huile d’olive dans une casserole.

Faire revenir l’oignon avec la feuille de laurier.

Laisser frissonner 3 à 4 minutes puis jeter le jus du ½ citron restant et les artichauts émincés.

Remuer quelques minutes.

Ajouter ½ verre d’eau, saler, poivrer, baisser le feu et couvrir.

Laisser mijoter environ 10 minutes.

Eplucher, laver et émincer les pommes de terre dans le sens de la longueur avec un couteau économe.

Eplucher la gousse d’ail et l’écraser.

Frotter le fond d’un plat avec 1 cc d’huile d’olive et l’ail écrasé.

Alterner des couches de pommes de terre et d’artichauts (conserver le jus de cuisson), poivrer.

Disposer les 6 tranches de bacon et recommencer en finissant par les pommes de terre.

Arroser le plat avec le bouillon restant et recouvrir d’une feuille d’aluminium.

Passer au four pendant 25 minutes.

Découvrir, saupoudrer de gruyère et laisser gratiner 5 minutes.

Servir en accompagnement d’une viande.

VERDURE au COTTAGE CHEESE   

Accompagnement

Pour 2 personnes

1 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 10 mn

250 g de vert de bettes

1 oignon

2 gousses d’ail

100 g de cottage cheese

Sel, poivre

Laver soigneusement le vert des bettes et le couper en morceaux.

Éplucher et couper l’oignon en lamelles.

Faire revenir le tout sur une feuille de cuisson dans un petit faitout.

Ajouter les morceaux  de bettes.

Saler et poivrer.

Couvrir et laisser fondre les légumes pendant 10 minutes en remuant de temps en temps.

Au moment de servir, mélanger le cottage cheese.

Un bon moyen d’utiliser en totalité les bettes et de profiter de leur apport en vitamines.

PETITES CROQUETTES au FROMAGE   

Amuse-bouche

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

2 œufs

60 g de gruyère râpé allégé

200 g de purée de pommes de terre

2 CS de farine

2 CS de chapelure

Sel, poivre

Battre un œuf avec le gruyère râpé.

Ajouter la purée de pomme de terre et mélanger.

Saler et poivrer.

Façonner des croquettes avec cette préparation en les roulant entre les paumes des mains.

Battre le deuxième œuf.

Passer les croquettes successivement dans la farine, l’œuf battu et la chapelure.

Faire cuire ces croquettes sur une feuille de cuisson.

Se déguste chaud ou froid.

LES LÉGÈRES

PINTADE au CHOU et à la BIÈRE   

Plat

Pour 6 personnes

4 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

2 carottes

1 oignon

1 chou vert

4 cc d’huile

1 pintade de 1,2 kg

1 branche de thym

2 feuilles de laurier

Baies de genièvre

20 cl de bouillon de volaille

20 cl de bière blonde

Sel, poivre

Laver et éplucher les légumes.

Couper les carottes et les oignons en rondelles.

Faire bouillir une casserole d’eau.

Couper le chou en morceaux et les plonger 5 minutes dans l’eau bouillante.

Egoutter.

Faire revenir la pintade avec l’huile, sans la couper, dans un autocuiseur.

Réserver.

Faire dorer les oignons puis déposer une couche de feuilles de chou et des rondelles de carottes.

Poser la pintade sur les légumes.

Saler et poivrer.

Recouvrir avec le reste de légumes.

Saupoudrer de baies de genièvre puis couvrir avec la bière et le bouillon de volaille.

Fermer la cocotte.

Cuire 20 minutes à partir de la rotation de la soupape.

Servir avec des pommes de terre à l’eau ou du riz (à comptabiliser).

QUINOA aux CAROTTES   

Accompagnement

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 30 mn

3 carottes

1 bouillon en tablette

1 cc d’ail en poudre

1 CS d’oignon en poudre

1 pincée de thym

120 g de quinoa

6 fines tranches de bacon (120 g)

Sel, poivre

Laver et éplucher les carottes.

Les couper en rondelles, les mettre dans une cocotte avec  le bouillon cube, l’ail, l’oignon et le thym.

Recouvrir d’eau et  laisser mijoter à feu doux pendant 15 minutes.

Ajouter le quinoa, couvrir et laisser mijoter à nouveau 15 minutes.

5 minutes avant la fin de la cuisson, ajouter le bacon taillé en fines lanières.

Servir chaud.

Le quinoa est un aliment de base de la population des Andes.

Il se cuisine comme le riz.

SALADE AMÉRICAINE   

Salade

Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 15 mn

1 petit ananas

280 g de surimi (16 bâtonnets)

100 g de maïs

8 cc de mayonnaise allégée

Sel, poivre

Couper l’ananas en deux, l’éplucher, le débiter en petits morceaux et le réserver dans un saladier.

Couper chaque bâtonnet de surimi en 3 et l’ajouter à l’ananas.

Egoutter le maïs, le mettre dans le saladier, assaisonner et compléter par la mayonnaise.

Bien mélanger la salade et la réserver au frais.

Pour une présentation originale, servir dans des coupes à glace.

TERRINE RAFRAîCHISSANTE   

Entrée

Pour 6 personnes

2 points

Préparation : 25 mn

Réfrigération : 24 h

1 kg de tomates

12 Chavroux Ligne et Plaisir

10 cl de crème fraîche 15 %

1 CS de ciboulette

1 sachet de gélatine en poudre

4 feuilles de gélatine

2 CS de persil

5 cl de vin blanc

8 tomates cerise

Sel, poivre

Faire bouillir une casserole d ‘eau.

Plonger les tomates quelques minutes.

Les peler.

Pendant ce temps, mélanger intimement le fromage avec la crème fraîche, la ciboulette, le sel, le poivre et le sachet de gélatine.

Chemiser un moule à cake avec un film alimentaire et verser la préparation.

Le placer au congélateur pour qu’elle durcisse.

Faire ramollir les feuilles de gélatine dans l’eau froide.

Peler, épépiner et couper les tomates en dés.

Ajouter le persil ciselé.

Saler et poivrer.

Chauffer le vin blanc dans une petite casserole.

Plonger les feuilles de gélatine pour les faire fondre.

Mélanger avec les tomates.

Sortir le moule du congélateur et verser les tomates sur le fromage.

Mettre au réfrigérateur.

Servir frais coupé en tranches sur une chiffonnade de laitue.

Décorer avec des tomates cerise.

CAKE LÉGER   

Entrée

Pour 6 personnes

2,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 35 mn

25 cl de lait écrémé

25 g de floraline

4 œufs

60 g de gruyère râpé allégé

Sel, poivre

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Faire bouillir  le lait.

Ajouter la floraline et faire épaissir à feu doux.

Séparer les blancs des jaunes d’œufs.

Battre les jaunes en omelette et les blancs en neige ferme.

Hors du feu, ajouter les jaunes au lait épaissi, puis les blancs.

Incorporer le gruyère râpé, saler et poivrer. 

Bien mélanger et verser dans un moule à cake.

Placer au four et cuire pendant 35 minutes. 

Se déguste tiède.

Délicieux aussi en ajoutant 3 tranches de jambon blanc dégraissé coupé en petits morceaux (à comptabiliser).

SALADE FLORIDA   

Salade

Pour 1 personne

2 points

Préparation : 10 mn

200 g de céleri en bocal

½ banane

1 orange

3 cc de mayonnaise allégée

Persil

Sel, poivre

Égoutter le céleri et le réserver dans un saladier.

Couper la ½ banane en rondelles.

Peler à vif l’orange et garder la pulpe.

Mélanger la mayonnaise avec le céleri.

Saler, poivre et ajouter le persil ciselé.

Décorer avec les quartiers d’orange et les rondelles de banane.

CREVETTES CRÉOLES   

Plat

Pour 4 personnes 

3 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

1 kg de crevettes (500 g décortiquée)

1 citron vert

2 oignons

700 g de tomates

2 gousses d’ail

1 ciboule

2 feuilles de laurier

½ cc de muscade râpée

Thym

1 petit piment sec

16 cc de crème fraîche 8 %

1 petit bouquet de persil

Sel, poivre

Décortiquer les crevettes et les placer au frais.

Rincer et sécher le citron.

Râper le zeste.

Presser le citron.

Éplucher et émincer les oignons.

Laver, épépiner et couper les tomates en dés.

Éplucher et hacher les gousses d’ail.

Émincer la ciboule.

Dans une sauteuse, faire blondir les oignons.

Ajouter les dés de tomates, l’ail haché, la ciboule émincée, les feuilles de laurier, la muscade, le thym, le piment et les zestes de citron.

Saler, poivrer et ajouter la crème fraîche.

Laisser mijoter environ 15 minutes jusqu’à ce que l’eau des tomates soit évaporée puis ajouter les crevettes et le jus de citron dans la sauce.

Mélanger pour bien enrober les crevettes et laisser cuire encore 3 minutes à feu doux.

Enlever le piment et parsemer de persil ciselé.

Servir sans attendre avec des pommes vapeur ou du riz (à comptabiliser).

SAUCE VITAMINE   

Sauce

Pour 2 personnes

1,5 point

Préparation : 3 mn

1 yaourt bulgare 0 %

½ orange

2 cc d’huile d’olive

Sel, poivre

Presser le jus de l’orange.

Mélanger le yaourt, le jus d’orange, l’huile, le sel et le poivre.

Réserver au frais.

Cette sauce est délicieuse pour accompagner les crudités par exemple à l’apéritif.

Vitamine C = la vitamine de la forme (contenue dans l’orange).

Apport de calcium avec le yaourt.

VELOUTÉ de VERDURE aux TOMATES CONFITES  

Potage

Pour 4 personnes

0.5 point

Préparation : 30 mn

Cuisson : 20 mn

1 poireau

1 courgette

1 botte de cresson

1 grosse pomme de terre

2 tomates

Fines herbes

1 CS de câpres

Sel, poivre

Laver les légumes.

Emincer le poireau, couper la courgette en rondelles, éplucher et couper la pomme de terre en dés.

Faire revenir le poireau dans une casserole.

Ajouter les rondelles de courgette, le cresson et les dés de pommes de terre.

Couvrir avec 75 cl d’eau.

Saler et poivrer.

Cuire 10 minutes à l’autocuiseur.

Pendant ce temps, ébouillanter les tomates, les peler et les couper en dés.

Les faire cuire 2 minutes à la poêle.

Mixer la soupe.

Répartir dans les assiettes.

Ajouter au centre les dés de tomates mélangés aux câpres.

Servir immédiatement.

LOTTE en TERRINE   

Entrée

Pour 4 personnes

3,5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 1 h

5 citrons

560 g de lotte

8 cc de concentre é de tomate

3 œufs

10 feuilles de basilic

2 cc de poivre vert

Sel, poivre

Presser le jus des citrons.

Couper la lotte en cubes et la cuire pendant 15 minutes dans le jus de citron.

Égoutter et conserver le jus.

Mélanger au mixeur les œufs, le concentré de tomate et 10 cl du jus de cuisson.

Saler, poivrer et ajouter le basilic haché et le poivre vert.

Recouvrir  un moule à cake avec du papier sulfurisé.

Placer les morceaux de lotte et recouvrir avec la sauce.

Placer le moule dans un autre plus grand empli d’eau et cuire au four au bain-marie pendant 1 heure.

Après cuisson, démouler la terrine et la placer au réfrigérateur.

La servir découpée en tranches.

Délicieux avec un concassé de tomates, du fromage blanc aux fines herbes ou de la mayonnaise (à comptabiliser).

CAKE d’ÉTÉ   

Amuse bouche

Pour 28 tranches

1,5 point par tranche

Préparation : 30 mn

Cuisson : 20 mn

15 cl de vin blanc

6 cc d’huile

4 œufs

250 g de farine

90 g de gruyère râpé allégé

1 sachet de levure

150 g de talon de jambon dégraissé

10 olives vertes

10 olives noires

Sel, poivre

Préchauffer le four th 5/6 (180/200°C).

Dans un saladier, travailler ensemble le vin, l’huile, les œufs.

Ajouter la farine, le gruyère râpé et la levure.

Saler et poivrer.

Détailler le jambon en gros cubes.

Dénoyauter les olives et les couper en 4.

Mélanger tous les ingrédients et verser dans un moule à cake de 28 cm recouvert d’une feuille de cuisson.

Enfourner 45 minutes.

Démouler et servir les tranches coupées en 4.

Peut se servir en plat principal accompagné de crudités.

CŒUR de VEAU à l’ÉCHALOTE   

Plat

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn

Marinade : 3 h

25 cl de vinaigre de vin

1 branche de thym

1 feuille de laurier

Coriandre

2 carottes

2 oignons

4 tranches de cœur de 140 g

300 g d’échalotes

1 cc d’huile

100 g de moutarde

50 g de fromage blanc 0 %

Sel, poivre

Porter à ébullition le vinaigre.

Saler, poivrer.

Parfumer avec le thym, le laurier et la coriandre.

Laver et éplucher les carottes et les oignons.

Les émincer et les plonger dans le vinaigre.

Faire bouillir plusieurs fois puis laisser refroidir.

Déposer les tranches de cœur dans un plat.

Verser la marinade, couvrir et laisser 1 heure au réfrigérateur.

Allumer le four th 8/9 (250/260°C).

Éplucher et hacher finement les échalotes.

Recouvrir une plaque du four avec une feuille de cuisson.

Poser les échalotes et les faire blondir à four chaud.

Remuer de temps en temps.

Égoutter les tranches de cœur et les éponger avec du papier absorbant.

Les badigeonner d’huile à l’aide d’un pinceau et les cuire dans une poêle, recouverte d’une feuille de cuisson, à feu vif, 3 à 5 minutes de chaque côté.

Saler, poivrer et incorporer les échalotes dorées.

Servir les tranches de cœur avec la sauce.

TOMATES POÊLÉES aux ŒUFS   

Plat

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 5 mn 

Cuisson : 20 mn

1 gros oignon

1 boite de tomates pelées

4 œufs

Persil

Sel, poivre

Éplucher et émincer l’oignon.

Le faire revenir dans une poêle avec les tomates pelées pendant 15 minutes.

Saler et poivrer.

Creuser 4 « nids » dans une poêle et y casser les 4 œufs.

Cuire 5 minutes.

Parsemer de persil et servir sur une assiette de spaghettis (à comptabiliser).

GRATIN d’ESCARGOT   

Entrée

Pour 6 personnes

4,5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

½ sachet de court-bouillon

½  boite d’escargots petits gris (48)

1 chou de 1 kg

4 œufs

100 g de saucisson à l’ail fumé

100 g de gruyère allégé

1 CS de pastis

Préchauffer le four th 4 (150°C).

Verser 25 cl d’eau et le court-bouillon dans une casserole.

Rincer les escargots et les plonger dans l’eau bouillante.

Donner 3 bouillons puis cuire pendant 10 minutes.

Égoutter et conserver le court-bouillon.

Le passer au chinois, reverser dans la casserole et faire réduire de moitié.

Laisser refroidir.

Laver et éplucher le chou.

Le couper en morceaux.

Faire bouillir une grande casserole d’eau salée et plonger le chou pendant 5 minutes.

Égoutter et passer au mixeur.

Répartir la purée dans 6 plats individuels.

Hacher finement le saucisson.

Saupoudrer sur la purée.

Déposer les escargots par-dessus.

Battre les œufs en omelette.

Les mouiller avec le court-bouillon refroidi.

Ajouter le pastis, saler, poivrer et verser sur les ramequins.

Couvrir de gruyère émincé.

Passer 20 minutes à four doux.

PÊCHES au THON   

Entrée

Pour 4 personnes

2,5 points

Préparation : 10 mn

4 pêches jaunes

200 g de thon en conserve au naturel

8 cc de margarine allégée

1 tomate

Quelques feuilles de laitue

Quelques brins de persil

Éplucher les pêches.

Les couper en 2 et les plonger quelques minutes dans l’eau bouillante.

Les égoutter puis les essuyer.

Égoutter le thon.

Le mélanger avec la mayonnaise.

En remplir le cœur des pêches.

Disposer les feuilles de salade sur les assiettes de service.

Couper la tomate en quartiers.

Placer les pêches sur la salade.

Décorer avec des quartiers de tomates et le persil.

POULET à l’ESTRAGON   

Plat

Pour 6 personnes

5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn

1,2 kg de poulet entier

230 g de camembert 25  %

2 belles branches d’estragon

1 kg de champignons de Paris

Sel, poivre

Préchauffer le four th 7 (220°C).

Oter la peau du poulet.

Enlever la croûte du camembert et le couper en morceaux.

Fourrer le poulet avec ces morceaux et les branches d’estragon.

Ne pas saler et poivrer modérément.

Laver et émincer les champignons.

Mettre le poulet dans un plat à four avec couvercle, sur un lit de champignons.

Couvrir et laisser cuire 40 minutes.

Il sera plus facile d’enlever la peau du poulet si vous le passez 30 minutes environ au congélateur.

Les champignons peuvent être remplacés par des cotes de bettes précuites.

POLENTA aux POIVRONS   

Accompagnement

Pour 4 personnes 

2 points

Préparation : 25 mn

Cuisson : 35 mn

1 poivron rouge

1 poivron vert

1 poivron jaune

1 bouillon en tablette

25 cl d’eau 

120 g de polenta

1 CS de vinaigre balsamique

4 tomates

Sel, poivre

Laver les poivrons, les couper en 2 et les épépiner.

Les mettre sous le gril du four chaud jusqu’à ce que la peau noircisse.

Les retirer puis les laisser sous un torchon humide 3 minutes.

Enlever la peau des poivrons.

Faire fondre le bouillon en tablette dans 25 cl d’eau.

Verser la polenta dans le bouillon en tournant sans arrêt.

Cuire à feu moyen, en remuant régulièrement, pendant 20 minutes.

Mettre la polenta dans un moule carré et laisser durcir.

Couper les poivrons en lanières et les arroser avec le vinaigre balsamique.

Laver et couper les tomates en fines tranches.

Démouler la polenta.

La couper en cubes.

Faire dorer sous le gril du four.

Décorer avec les lanières de poivrons et les tranches de tomates.

Servir.

La polenta est pauvre en matière grasse et son temps de cuisson et très court.

SAUCE CITRUS   

Sauce

Pour 50 cl de sauce (20 CS)

2 points par CS

Préparation : 15 mn

1 citron jaune

1 citron vert

10 cl d’huile d’olive

25 cl de crème fraîche épaisse 15 %

Sel, poivre

Laver les citrons et en râper les zestes.

Presser les citrons.

Dans un bol haut, battre au fouet électrique les jus, le sel, le poivre et les zestes.

Toujours en fouettant, ajouter doucement l’huile d’olive puis le crème fraîche.

Idéal pour les coquillages et les crustacés.

PAUPIETTES de JOUES de LOTTE   

Plat

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 45 mn

1 branche de persil

Cerfeuil

1 gousse d’ail

150 g d’échalotes

1 cc d’huile

2 œufs

1 cc de paprika

200 g de crevettes grises décortiquées

4 joues de lotte (480 g)

Sel, poivre

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Laver le persil et le cerfeuil.

Eplucher l’ail et l’échalote.

Hache finement le tout.

Faire chauffer l’huile dans une poêle.

Casser les oeufs et les brouiller rapidement en incorporant le hachis et les herbes ciselées.

Parfumer avec le paprika.

Saler et poivrer.

Lorsque les oeufs ont coagulés, ajouter les crevettes puis retirer du feu.

Laver et essuyer les joues de lotte.

Préparer 4 carrés de papier aluminium.

Etaler une joue de lotte par carré.

Tartiner avec la farce.

Remonter les coins des joues et maintenir fermé avec un fil de cuisine.

Enrouler les bords du papier aluminium pour former des petites coupelles autour de la paupiette.

Déposer le tout dans un plat et mettre au four environ 35 minutes, jusqu’à complète évaporation de l’eau.

BOULETTES en CAGE   

Plat

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 30 mn

400 g de courgettes longues (25 cm)

400 g de reste cuit de veau

60 g d’oignon

15 g d’ail4 brins de thym

Sel, poivre

Préchauffer le four th 8 (260°C).

Laver les courgettes.

Prélever 8 belles lanières de peau de 2 cm de large à l’aide d’un couteau économe.

Éplucher l’ail et les oignons.

Les mixer avec la viande et la pulpe des courgettes épépinées.

Ajouter le thym effeuillé.

Saler et poivrer si nécessaire.

Former 6 boulettes.

Recouvrir chaque  boulette de 2 lanières posées en croix.

Les placer dans un plat allant au four et cuire 30 minutes.

Servir avec une purée de tomates et de poivrons.

FLÉTAN aux LÉGUMES   

Plat

Pour 2 personnes

3 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

280 g de filets de flétan surgelés

200 g de juliennes de légumes surgelée

6 cc de crème fraîche 8 %

2 cc de fumet de poisson et crustacés

Faire chauffer une poêle recouverte d’une feuille de cuisson.

Déposer les filets de flétan et ajouter la julienne de légumes surgelée.

Laisser cuire 3 minutes, retourner le poisson et ajouter la crème fraîche ainsi que le fumet de poisson et de crustacés.

Couvrir et cuire pendant environ 7 minutes.

Accompagner d’un féculent ou juste de légumes (à comptabiliser).

PAPILLOTES de SAUMON   

Plat

Pour 2 personnes

3 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn

½ sachet de légumes surgelés pour ratatouille

120 g de saumon

½ cube de Secret d’arôme

4 cc de crème fraîche 8 %

Ail

Persil

Sel, poivre

Préchauffer le four th 7 (220°C).

Faire chauffer la ratatouille dans une cocotte.

Découper 2 feuilles d’aluminium.

Déposer au centre de chacune 1 CS de ratatouille, la moitié du saumon, sel, poivre.

Répartir le Secret d’arôme émietté.

Terminer par 2 cc de crème fraîche dans chaque papillote.

Refermer les feuilles d’aluminium, placer dans un plat allant et cuire 10 minutes au four.

Déguster avec le restant de la ratatouille.

Accompagner de riz et / ou de tomates provençales (à comptabiliser).

POULET aux CAROTTES   

Plat

Pour 4 personnes

3,5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 1 h 05

4 cuisses de poulet

2 oignons

1 bouquet de persil

½ cc de cumin

½ cc de piment de Cayenne (ou doux selon le goût)

1,5 kg de carottes

8 olives vertes dénoyautées

Sel

Enlever la peau des cuisses de poulet.

Éplucher et émincer les oignons.

Hacher le persil.

Dans une sauteuse recouverte d’une feuille de cuisson, faire revenir les cuisses de poulet.

Quand les morceaux sont bien dorés, ajouter les oignons et laisser rissoler quelques minutes à feu doux.

Ajouter 2 verres d’eau, saler et saupoudrer de cumin et de piment.

Cuire à petits bouillons à couvert pendant 30 minutes.

Éplucher les carottes et les couper en bâtonnets.

Les mettre dans la sauteuse avec les olives et le persil haché.

Mélanger et laisser cuire encore 30 minutes à feu doux.

Servir chaud avec un plat de blé, de couscous  ou de riz (à comptabiliser).

La carotte était une plante médicinale jusqu’à la renaissance.

C’est un légume très apprécié qui apporte des fibres, des minéraux (potassium, calcium) et des vitamines (provitamine 1, vitamine B9 ou acide folique).

Grâce aux caroténoïdes, elle aurait un effet préventif que la cataracte.

SOUPE au CIDRE   

Potage

Pour 4 personnes

1.5 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

1 gousse d’ail

1 oignon

20 g de farine

1 l de cidre brut

25 cl d’eau

Thym

Laurier

2 jaunes d’œufs

2 CS de crème fraîche 15 %

1 filet de vinaigre de cidre

Sel, poivre

Éplucher et émincer l’ail et l’oignon.

Les faire suer dans une casserole recouverte d’une feuille de cuisson.

Ajouter la farine et mouiller avec le cidre et l’eau.

Saler, poivrer.

Rincer le thym et le laurier.

L’ajouter aux oignons et laisser mijoter pendant 20 minutes.

Battre les jaunes avec la crème fraîche.

Lier la soupe avec ce mélange.

Ajouter le filet de vinaigre.

Tamiser la soupe à l’aide d’un chinois et servir aussitôt.

Accompagner ce velouté de croûtons de pain et de lamelles de bacon (à comptabiliser).

BLANCS de DINDE en PAQUETS   

Plat

Pour 4 personnes

3,5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 30 mn

4 blancs de dinde de 100 g chacun

4 CS de moutarde

4 tranches de lard nature (15 g chacun tranche)

Herbes de Provence

20 cc de crème fraîche 8 %

Sel, poivre

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Dégraisser les blancs de dinde si nécessaire puis les déposer sur un morceau de papier aluminium.

Enduire chaque blanc d’1 CS de moutarde.

Les entourer d’une tranche de lard et saupoudrer d’herbes de Provence.

Saler et poivrer.

Arroser le tout avec 5 cc de crème fraîche par papillote.

Fermer les papillotes et les enfourner pendant 30 minutes.

TERRINE de THON au CHOU   

Plat

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 30 mn

1 petit chou vert

1 oignon

2 œufs

10 cl de crème fraîche 8 %

300 g de thon au naturel

½  CS d’herbes de Provence

30 g de gruyère râpé

Sel, poivre

Préchauffer le four th 6 (180°C).

Détacher 6 grandes feuilles de chou, les laver.

Retirer les côtes les plus dures.

Couper le cœur en quatre et faire blanchir le tout pendant 7 minutes.

Égoutter et bien essuyer les feuilles.

Couper le cœur en lanières.

Éplucher et hacher l’oignon.

Le faire blondir avec un peu d’eau dans une poêle antiadhésive.

Ajouter les lanières de chou et continuer la cuisson pendant 15 minutes environ.

Battre les œufs avec la crème fraîche.

Saler et poivrer.

Ajouter le chou, les herbes de Provence et le thon mixé.

Mélanger le tout.

Tapisser un moule à cake avec les 6 feuilles de chou en laissant celles-ci dépasser du moule.

Verser le mélange.

Parsemer de gruyère et recouvrir avec les feuilles qui dépassent.

Enfourner pendant 30 minutes environ.

Démouler la terrine sur un plat à cake et la décorer avec des fleurs de tomates.

Le chou favorise l’élimination des déchets.

C’est un aliment riche en vitamine K, potassium, calcium, phosphore et magnésium.

Cette terrine peut se préparer à l’avance et être réchauffée au micro ondes.

DÉLICES de l’ÉCUREUIL   

Collation

Pour 48 gâteaux

0,5 point pour 1 gâteau

Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn

2 blancs d’œufs

80 g d’amandes hachées

80 g de noisettes hachées

60 g de sucre roux

Préchauffer le fout th 5 (180°C).

Battre les blancs d’œufs en neige ferme.

Incorporer délicatement le mélange amandes, noisettes et sucre.

Dans la lèchefrite, disposer une feuille de cuisson et étaler le mélange.

Cuire au four pendant 15 minutes.

Au sortir du four, encore chaud, proportionner en 48 gâteaux.

Laisser refroidir.

Ces gâteaux peuvent se garder plusieurs jours dans une boite en fer, ils resteront moelleux.

GRATIN de LÉGUMES au VEAU   

Plat

Pour 4 personnes

4,5 points

Préparation : 60 mn

Cuisson : 60 mn

50 g de mie de pain

1 oeuf

300 g de veau haché

20 cl de lait écrémé

1 courgette 

1 oignon

1 aubergine

1 grosse boite de tomates pelées

2 cc d’huile d’olive

4 cc de concentré de tomate

1 cube de bouillon dilué dans 20 cl d’eau

60 g de riz cru

Sel, poivre

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Battre l’œuf.

Tremper la mie de pain dans le lait.

Mélanger le tout avec le veau haché.

Saler et poivrer.

Éplucher la courgette, l’oignon et l’aubergine.

Les couper ainsi que les tomates pelées en morceaux.

Dans un plat à gratin, alterner une couche de légumes avec une couche de viande hachée.

À la moitié des aliments, disposer le riz puis continuer d’alterner légumes et viande.

Délayer le concentré de tomate dans le bouillon.

Arroser la préparation et recouvrir avec du papier aluminium.

Enfourner pendant 50 minutes.

Enlever le papier aluminium et cuire à nouveau 10 minutes pour faire dorer.

SMALL WHITE PUDDING   

Accompagnement

Pour 6 personnes

3 points

Préparation 10 mn

Cuisson 15 mn

18 cl de lait écrémé

1 cube au basilic

250 g de farine

1 sachet de levure de boulanger

1 œuf

Préchauffer le four th 8 (240°C).

Faire chauffer le lait.

Délayer le cube dans le lait chaud.

Dans une terrine, verser la farine, la levure, ajouter l’oeuf puis le lait.

Bien remuer.

Verser dans des petits moules de 8.5 cm en verre.

Enfourner pour 15 minutes.

Démouler pour servir.

Idéal pour accompagner une viande en sauce.

BISON au CURRY   

Plat

Pour 6 personnes

3.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· 600 g de pommes de terre nouvelles

· 1 rôti de bison de 460 g environ

· 4 cc de matière grasse 25 %

· 10 cl de crème fraîche 15 %

· 1 cube au curry

Préchauffer le four th 7 (220°C).

Laver et éplucher les pommes de terre.

Les cuire à la vapeur 15 minutes.

Dans une poêle, faire revenir le rôti dans la matière grasse sur toutes ses faces.

L’envelopper dans du papier aluminium et le cuire au four 15 minutes.

Préparer la sauce en chauffant la crème fraîche avec le cube au curry.

Sortir le rôti du four e le couper en 6 tranches épaisses.

Mettre dans un plat de service et napper avec la sauce.

Servir avec les petites pommes de terre nouvelles.

La viande de bison est une viande qui se sert saignante.

C’est une viande peu calorique aux propriétés nutritionnelles excellentes.

PUDDING au FROMAGE BLANC et aux POMMES   

Dessert

Pour 6 personnes

3 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 10 mn

Repos : 12 h

4 pommes à cuire

1 pincée de cannelle

200 g de fromage blanc 0 %

2 CS d’édulcorant de cuisson

1 sachet de sucre vanillé

20 cl de jus de fruits (orange, abricot ou mélange)

15 tranches de pain brioché

Éplucher les pommes, puis les couper en tranches, retirer les pépins.

Les mettre dans une casserole avec la cannelle.

Cuire 10 minutes à feu doux en tournant avec une cuillère en bois pour les réduire en compote.

Laisser refroidir.

Verser le fromage blanc, l’édulcorant et le sucre vanillé dans un saladier.

Mélanger au fouet pour obtenir une préparation légère et homogène.

Verser le jus de fruits dans une assiette creuse.

Mouiller rapidement, une par une, 3 tranches de pain brioché et les disposer dans le fond d’un moule à charlotte.

Mouiller rapidement, et toujours une par une, 6 autres tranches de pain brioché et les appliquer sur les bords du moule.

Remplir le moule ainsi tapissé avec la moitié du fromage blanc,la moitié de la compote, 3 tranches de pain brioché mouillées du jus de fruits, le reste de fromage blanc, le reste de la compote et terminer par 3 tranches de pain brioché également mouillées.

Placer une assiette avec un poids et mettre au réfrigérateur pendant 12 heures.

Pour que le pudding soit plus joli, enlever le bord des tranches de pain brioché.

Après avoir démoulé le pudding, décorer de fines tranches de pommes disposées en rosace et d’un fruit rouge (cerise, fraise…) au centre.

POMMES FOURRÉES   

Dessert

Pour 4 personnes

1,5 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 30 mn

2 pommes

30 g de biscuits à la cuillère

50 g de crème fraîche 15 %

10 g d’amandes broyées

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Laver et couper les pommes en 2 dans l’épaisseur, enlever le cœur et les trognons.

Emietter les biscuits dans la crème fraîche.

Ajouter les amandes.

Disposer les pommes dans un plat à four, les farcir avec la préparation.

Enfourner pour 30 minutes

COMPOTE de RHUBARBE et BANANE   

Accompagnement

Pour 6 personnes 

0,5 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 25 mn

2 kg de côtes de rhubarbe

2 bananes (300 g)

Faire bouillir une casserole d’eau.

Laver et éplucher les côtes de rhubarbe.

les couper en tronçons de 1 cm d’épaisseur.

Les plonger dans l’eau bouillante, les égoutter et les éponger.

Dans une casserole à large fond, les cuire à feu vif en remuant régulièrement pendant 20 minutes.

Éplucher les bananes.

les mixer et les ajouter à la compote de rhubarbe.

Donner quelques bouillons en continuant de remuer.

Une façon originale d’accompagner des viandes blanches, cette compote est aussi idéale en fond de pâte à tarte.

P’TIT DEJ’ aux POMMES   

Petit déjeuner

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

1 œuf

1 yaourt vanille 0 %

60 g de crème fraîche 8 %

80 g de farine avec levure incorporée

2 pommes

20 g d’amandes broyées

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Battre l’œuf avec le yaourt, la crème fraîche et la farine.

Éplucher et couper les pommes en petits dés.

Ajouter les dés de pommes et les amandes au mélange précédent.

Bien mélanger et verser dans des petits moules à soufflé de 8,5 cm.

Cuire au four 30 minutes.

Penser à sortir le yaourt à l’avance car mélanger la levure avec des produits froids empêche les gâteaux de lever.

CRÈME de MARRONS   

Dessert

Pour 4 personnes

1,5 point

Préparation : 5 mn

150 g de purée de marrons au naturel

100 g de fromage blanc 0 %

3 CS d’édulcorant de cuisson

2 cc de vanille liquide

Dans le bol d’un mixeur, battre la purée de marrons pour bien l’aérer.

Ajouter le fromage blanc, l’édulcorant et la vanille.

Battre à nouveau.

Mettre au frais.

Idéal sur des tartines au petit déjeuner.

A consommer rapidement car la crème ne se garde que 2 à 3 jours au frais.

ASPIC de FRUITS   

Dessert

Pour 4 personnes

1 point

Se prépare la veille

Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn

Réfrigération : 12 h

250 g de fraises

100 g de framboises

1 mangue

2 kiwis

2 poires

2 oranges

1 pamplemousse

5 feuilles de gélatine

2 cc d’édulcorant

Feuilles de menthe

150 g de fromage blanc 0 %

Equeuter et laver les fraises et les framboises.

Eplucher la mangue, les kiwis et les poires.

Presser les oranges et le pamplemousse.

Filtrer le jus.

Mettre à ramollir les feuilles de gélatine dans de l’eau froide.

Porter le jus des fruits à ébullition, ajouter 1 cc d’édulcorant puis la gélatine.

Laisser refroidir sans faire prendre.

Couper les fruits en petits dés sauf les framboises.

Mettre les dés dans un saladier et ajouter les feuilles de menthe ciselées.

Mélanger puis garnir quatre ramequins de cette préparation en tassant les fruits et verser le jus de fruits dans chacun d’eux.

Mettre au réfrigérateur 12 heures.

Mélanger le fromage blanc avec l’édulcorant.

Napper les assiettes de fromage blanc et démouler les aspics sur des assiettes après avoir trempé les ramequins quelques secondes dans de l’eau chaude.

P’TIT DEJ’ COMPLET   

Petit déjeuner

Pour 1 personne

3 points 

Préparation : 5 mn

2 petits suisses 0 %

1 banane

1 CS de germes de blé

Quelques gouttes de jus de citron

Mixer tous les ingrédients dans un bol de mixeur et consommer de suite.

Cette recette peut s’adapter en grignotage sage en supprimant les germes de blé.

Dans ce cas, elle ne vaut plus que 2 points.

Elle peut aussi être servie en dessert.

POMMES BLANCHEUR   

Dessert

Pour 4 personnes

0,5 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 3 mn

2 pommes

2 blancs d’œuf

200 g de fromage blanc 0 %

4 cc d’édulcorant de cuisson

Éplucher les pommes et les couper en morceaux.

Répartir les morceaux au fond de 4 ramequins.

Monter les blancs en neige.

Les mélanger délicatement au fromage blanc et à l’édulcorant dans un saladier.

Recouvrir les pommes avec le mélange.

Mettre à cuire 3 minutes au micro-ondes, puissance maximum.

Servir tiède.

CRÈME au SIROP d’ÉRABLE   

Dessert

Pour 4 personnes

2,5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 10 mn

4 CS de maïzena

50 cl de lait écrémé

4 CS de sirop d’érable

10 g d ‘amandes effilées

Mélanger la maïzena et le lait dans une casserole.

Faire épaissir à feu doux sans cesser de remuer.

Dans une petite casserole, verser le sirop et le chauffer jusqu’à ce qu’il soit légèrement caramélisé.

Déposer le sirop bouillant dans la crème.

Continuer à cuire le tout 2 minutes en mélangeant.

Verser la crème dans 4 coupelles à dessert.

Parsemer d’amandes effilées et laisser refroidir.
BAVAROIS CHOCORANGE   

Dessert

Pour 8 personnes

2 points

Préparation : 50 mn

Réfrigération : 6 h

Mousse à l’orange :

3 oranges

3 feuilles de gélatine

2 œufs

7 CS d’édulcorant de cuisson

2 CS de maïzena

Mousse au chocolat :

Zestes d’orange

3 feuilles de gélatine

80 g de chocolat noir

4 CS de jus d’orange

2 CS d’édulcorant

3 blancs d’œufs

Préparer la mousse à l’orange :

Laver une orange et en prélever le zeste.

Presser les 3 oranges.

Mettre les feuilles de gélatine à ramollir dans l’eau froide.

Séparer les jaunes des blancs d’œufs.

Battre les jaunes d’œufs avec l’édulcorant.

Ajouter la maïzena puis le jus des oranges.

Faire épaissir à feu doux et incorporer les feuilles de gélatine égouttées.

Battre les blancs en neige ferme avec une pincée de sel.

Les mélanger délicatement à la préparation tiédie.

Verser dans un moule à charlotte ou à cake tapissé d’un film alimentaire.

Placer au congélateur pendant la préparation e la mousse au chocolat.

Préparer la mousse au chocolat :

Ébouillanter 3 minutes les zestes d’orange, les égoutter.

Mettre à ramollir les feuilles de gélatine dans l’eau froide.

Faire fondre le chocolat dans 2 CS de jus d’orange.

Ajouter l’édulcorant.

Égoutter la gélatine et la faire fondre dans 2 CS de jus d’orange.

Mélanger au chocolat.

Monter 3 blancs d’œuf en neige ferme avec une pincée de sel et 2 CS d’édulcorant.

Incorporer délicatement le tout au chocolat et compléter avec les zestes d’orange.

Verser sur la mousse à l’orange.

Mettre au frais quelques heures.

Démouler au moment de servir.

Décorer avec quelques feuilles de menthe.

Peut se préparer la veille.

Peut se congeler.

Dans ce cas, laisser décongeler plusieurs heures au réfrigérateur.

Décoré de sujets de Noël.

Ce bavarois ferra l’effet dune bûche.

TARTE d’ANTAN   

Dessert

Pour 4 personnes

3,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

20 g de raisins secs

2 CS de rhum

80 g de pâte feuilletée

100 g de crème fraîche 8 %

1 œuf 

15 g de sucre roux

2 pommes

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Faire macérer les raisins secs dans le rhum.

Étaler la pâte feuilletée dans un moule de 22 cm revêtu d’une feuille de cuisson.

Mélanger la crème fraîche avec l’œuf et le sucre et ajouter les raisins macérés.

Éplucher les pommes et les découper en cubes.

Les ajouter à la préparation.

Verser le tout dans la pâte et enfourner pour 30 minutes.

Cette tarte est simple et très rapide à faire.

POIRES SOUFFLÉES   

Dessert

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

4 poires

1 citron 

8 cc d’édulcorant de cuisson

3 cc de vanille liquide

2 œufs

Sel

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Laver et couper les poires en 2 dans le sens de la longueur.

Retirer les pépins.

A l’aide d’une petite cuillère, retirer la chair sans abîmer la coque.

Presser le citron.

Mixer la chair des poires avec le jus de citron, l’édulcorant et la vanille liquide.

Séparer les blancs des jaunes d’œufs et mélanger les jaunes à la purée de poires.

Monter les blancs en neige avec une pointe de sel et les incorporer à la purée.

Mettre les coques dans un plat allant au four avec ½ cm d’eau.

Garnir les coques de la préparation et mettre au four pendant 10 minutes.

BISCUIT à l’ORANGE   

Dessert

Pour 8 personnes

3 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

Réfrigération : 1 h

4 œufs

1 CS d’édulcorant de cuisson

3 CS de sucre vanillé

5 CS de farine

6 cc de matière grasse 40 %

3 zestes d’orange

1 CS de levure

3 oranges

1 CS de sucre glace

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Séparer les blancs de jaunes d’œufs.

Battre énergiquement au fouet les jaunes avec l’édulcorant et le sucre vanillé afin d’obtenir un mélange mousseux.

Ajouter la matière grasse fondue et les zestes d’orange.

Mélanger.

Ajouter peu à peu le mélange farine, maïzena et levure.

Battre les blancs en neige avec une pincée de sel.

Les incorporer délicatement avec le mélange précédent et verser dans un moule à manqué antiadhésif.

Cuire 25 à 30 minutes au four.

Démouler et laisser tiédir 5 minutes.

Presser les oranges.

Humecter le biscuit avec le jus des oranges jusqu’à complète absorption, répartir le sucre glace dessus et réserver au frais.

Servir avec une salade d’oranges.

NUAGE au CARAMEL   

Dessert

Pour 3 personnes

2 points

Préparation : 10 mn

Réfrigération : 1 h

300 g de fromage blanc 20 %

2 sachets « flan de France » au caramel

3 CS d’édulcorant

2 sachets de gélatine en poudre

1 blanc d’œuf

Fouetter le fromage blanc avec les sachets de flan, l’édulcorant et la gélatine.

Monter le blanc en  neige ferme.

Incorporer délicatement.

Répartir dans des coupes individuelles.

Mettre au frais jusqu’au moment de consommer.

FLAN aux POIRES au COULIS de FRAMBOISES   

Dessert

Pour 2 personnes

2 points 

Préparation : 10 mn

Cuisson : 5 mn

Repos : 2 h

2 petites poires

1 sachet « flan de France » à la vanille

40 cl de lait écrémé

Édulcorant de cuisson

300 g de framboises

1 CS de sucre glace

Éplucher les poires, enlever les pépins et les mixer.

Délayer le sachet de flan dans le lait.

Ajouter la purée de poires et un peu d’édulcorant de cuisson (selon le goût).

Porter à ébullition pendant 2 minutes.

Verser dans 2 coupelles.

Laisser refroidir au moins 2 heures au réfrigérateur.

Au moment de servir, laver les framboises et préparer un coulis en les broyant dans le bol du mixeur.

Ajouter le sucre glace.

Démouler le flan aux poires sur une petite assiette.

Napper avec le coulis de framboises et déguster.

POIRES aux ŒUFS au LAIT   

Dessert

Pour 6 personnes

1,5 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 50 mn

3 poires

1 citron

40 cl de lait ½ écrémé

3 morceaux de sucre

1 sachet de sucre vanillé

3 œufs

Préchauffer le four th 3 (120°C).

Éplucher les poires.

Les couper en 2 et les évider.

Presser le citron.

Faire bouillir 10 cl d’eau citronnée.

Ajouter les poires et les faire pocher 8 minutes.

Faire bouillir le lait avec le sucre en morceaux et le sucre vanillé.

Battre les œufs et les verser doucement tout en fouettant (hors du feu).

Disposer les poires égouttées dans un plat rond allant au four.

Recouvrir avec la crème aux œufs.

Déposer le plat dans un autre plus grand empli avec de l’eau et cuire au four au bain marie pendant 45 minutes à feu doux.

GRANITÉ d’ANANAS aux TROIS FRUITS   

Dessert
Pour 4 personnes

0 point

Préparation : 15 mn

Congélation : 6 h

1  ananas

3 kiwis

1 poire

1 orange sanguine

1 cc d’édulcorant

½ sachet de sucre vanillé

Couper le feuillage de l’ananas et le réserver.

Evider l’ananas sans abîmer la coque.

Mettre la coque au réfrigérateur.

Eplucher les autres fruits.

Peler à vif des quartiers d’orange.

Mixer l’ananas, les kiwis, l’orange et la poire.

Réserver au congélateur.

Au début du repas, sortir la glace du congélateur, la gratter à la fourchette et remplir la coque de l’ananas.

Replacer au congélateur pour faire un granité.

Au moment de servir, saupoudrer de sucre vanillé et recouvrir l’ananas de son chapeau.

DESSERT ARLEQUIN   

Dessert

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 5 mn

Réfrigération : 2 à 3 h

460 g de fromage blanc 20 %

40 g de crème fraîche 15 %

60 g de fruits confits coupés

3 sachets de gélatine

Edulcorant (facultatif)

Délayer la gélatine dans 6 CS d’eau froide puis laisser gonfler pendant 2 minutes.

Incorporer ensuite les autres ingrédients et bien mélanger.

Mettre au frais 2 à 3 heures dans des petits ramequins.

LES EXCEPTIONNELLES

FENOUILS aux CHÂTAIGNES et CERNEAUX de NOIX   

Accompagnement

Pour 6 personnes

3.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

8 petites échalotes

4 têtes de fenouil

4 cc d’huile d’olive

4 cc de beurre 41 %

150 g d’oignons grelots congelés

1 bouillon de poule dégraissé

25 cl d’eau

200 g de châtaignes sous vide

40 g de cerneaux de noix

Eplucher 4 échalotes et les couper en fines lamelles.

Enlever la peau des 4 autres.

Laver les têtes de fenouil.

Les couper en morceaux d’environ 1 cm.

Les faire revenir dans une poêle avec l’huile et le beurre.

Ajouter les oignons grelots congelés, els échalotes entières ainsi que celles coupées en lanières.

Saler et poivrer.

Remuer souvent jusqu’à obtenir une coloration dorée.

Ajouter le bouillon de poule dilué dans l’eau, couvrir et laisser mijoter à feu doux.

Lorsque le bouillon est presque évaporé, ajouter les châtaignes.

Mélanger délicatement pour ne pas écraser les ingrédients.

Laisser chauffer 10 minutes puis ajouter les noix au dernier moment.

Servir chaud en accompagnement de cailles ou de gibier.

GIGOT de LOTTE à la CRÈME de SAFRAN   

Plat

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn

800 g de lotte

25 cl de fumet de poisson

2 échalotes

4 cc de margarine

8 cc de crème fraîche liquide 8 %

2 pincées de safran

1 citron

1 CS de baies roses

1 cc d’aneth ciselée

Sel, poivre

Déposer les filets de lotte dans un faitout.

Verser le fumet froid et porter à frémissement 2 minutes.

Égoutter le poisson.

Éplucher les échalotes, les émincer et les faire revenir dans la margarine.

Filtrer le fumet de cuisson et le verser sur les échalotes.

Réduire à feu vif puis incorporer la crème fraîche et le safran.

Passer au mixeur avec le jus de citron.

Saler, poivrer et répartir les baies roses et l’aneth.

Servir aussitôt.

AUMÔNIÈRES de CHOU aux MARRONS POULARD   

Accompagnement

Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn

250 g de céleri rave

½ citron

1 chou vert

1 poireau

1 carotte

1 oignon

240 g de marrons au naturel

8 cc de crème fraîche 8 %

1 tablette de bouillon de poulet dégraissé

10 cl de vin blanc

Sel, poivre

Eplucher le céleri et le couper en petits cubes.

Porter une casserole d’eau citronnée et salée à ébullition et le cuire 15 minutes.

Détacher les feuilles du chou et les laver.

Conserver uniquement le vert du poireau.

Le laver e le sécher.

Eplucher la carotte et l’oignon et les émincer.

Faire bouillir une autre casserole d’eau.

Plonger les feuilles de chou et le poireau 1 minute dans l’eau bouillante.

Rafraîchir sous l’eau froide et égoutter sur un papier absorbant.

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Réchauffer les marrons 5 minutes et les mixer avec la carotte et l’oignon.

Ajouter la crème et le céleri.

Saler et poivrer.

Répartir cette purée dans 8 feuilles de chou et refermer les aumônières avec les lanières de poireau.

Faire fondre une tablette de bouillon de poule dans 20 cl d’eau et le vin blanc.

Saler et poivrer.

Déposer les aumônières dans cette préparation et cuire au four 20 minutes.

PETITS ROULÉS au BŒUF   

Entrée

Pour 4 personnes

4,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 40 mn

5 oignons

1 gousse d’ail

½  bouquet de persil

4 steaks (de 120 g chacun) coupés fins

8 tranches  de bacon

1 cc d’huile

12,5 cl de vin blanc

12,5 cl d’eau

Sel, poivre

Éplucher oignons et ail.

Rincer et essuyer le persil.

Préparer un hachis avec 4 oignons, l’ail, le persil, le sel et le poivre.

Bien aplatir chaque steak et déposer 2 tranches de bacon par-dessus.

Former un petit pâté avec le hachis et le répartir sur le bacon.

Rouler les steaks en repliant les bords et en les maintenant avec une pique en bois.

Couper l’oignon restant en lamelles.

Faire revenir les steaks dans une poêle avec l’huile.

Assaisonner, déglacer avec le vin blanc, puis ajouter l’eau et les lamelles d’oignon.

Laisser mijoter 30 à 40 minutes.

SOUFFLÉ CAMPAGNARD   

Entrée

Pour 6 personnes

4 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 25 mn

400 g de pommes de terre

400 g de julienne de légumes (carottes, courgettes et céleri)

3 œufs

100 g de crème fraîche 15 %

60 g de gruyère allégé

60 g de jambon cru

Sel, poivre, muscade

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Cuire les pommes de terre et la julienne ensemble à la vapeur pendant 15 minutes.

Écraser le tout en purée.

Séparer les blancs des jaunes d’œufs et ajouter les jaunes, la crème et le fromage à la purée.

Saler, poivrer et saupoudrer de muscade.

Couper le jambon en lanières et l’ajouter.

Battre les blancs en neige ferme et les incorporer délicatement.

Répartir dans des moules à soufflé individuels de 8,5 cm de diamètre et cuire 20 à     25 minutes.

Servir aussitôt.

NID de TRUITE FUMÉE à l’ARTICHAUT   

Entrée

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

Repos : 2 h

240 g de truite fumée

4 beaux fonds d’artichauts surgelés.

8 œufs de caille

20 cl de crème épaisse 8 %

½ citron

Aneth

Baies rouges

Sel, poivre

Cuire les fonds d’artichauts 10 minutes dans de l’eau bouillante salée.

Porter à ébullition une grande casserole d’eau salée.

Casser délicatement les œufs 2 par 2 dans une louche et les pocher dans l’eau bouillante.

Battre la crème à la fourchette avec le jus du ½ citron.

Saler et poivrer.

Répartir 2 cc sur chaque fond d’artichaut puis les baies rouges.

Poser les œufs.

Couper la truite en lanières.

Les disposer sur chaque nid.

Répartir la crème restante, saupoudrer de baies rouges et décorer avec l’aneth ciselé.

Réserver au frais.

Présenter en assiette sur une chiffonnade de salade.

ROULEAUX de SAUMON à l’AVOCAT   

Entrée

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 10 mn

Réfrigération : 1 h

4 tranches de saumon fumé

½  avocat

100 g de fromage blanc 0 %

1 cc de citron vert

60 g de crème fraîche 8 %

1 piment 

Sel, poivre

Mixer la chair  d’avocat avec le fromage blanc, le jus de citron, la crème fraîche, le sel, le poivre et le piment.

Obtenir un mélange lisse.

Répartir cette préparation sur les 4 tranches de saumon et former un rouleau.

Placer au réfrigérateur.

Décorer avec des rondelles de citron, des tomates et quelques œufs de poisson (à comptabiliser).

MOUSSELINE d’ASPERGES au BASILIC   

Entrée

Pour 4 personnes

1,5 point

Préparation : 20 mn

Cuisson : 15 mn

Réfrigération : 4 h

400 g de pointes d’asperges

5 feuilles de gélatine

10 cl d’eau

200 g de fromage blanc 0 %

40 g de crème fraîche 15 %

3 CS de jus de citron

Sel, poivre

Sauce :

20 feuilles de basilic

10 cl de vin blanc sec

30 g de crème fraîche 15 %

Nettoyer et cuire les asperges 10 minutes à la vapeur.

Ramollir la gélatine dans un bol d’eau froide puis la dissoudre dans l’eau chaude.

Mixer ensemble le fromage blanc, la crème, les asperges, la gélatine et le jus de citron.

Saler et poivrer.

Verser la préparation dans des petits moules ronds de 8 cm de diamètre et laisser prendre au froid.

Rincer le basilic.

Hacher les feuilles.

Dans une petite casserole, faire chauffer le vin et le basilic.

Ajouter la crème et chauffer 2 minutes.

Démouler les aspics d’asperges et servir avec la sauce verte chaude.

Garder quelques pointes d’asperges pour la décoration.

MOUSSELINE de SAUMON   

Entrée

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

Réfrigération : 2 h

150 g de saumon frais

1 court bouillon en  tablette

100 g  de fromage  blanc 0 %

1 cc de jus de citron vert

2 feuilles de gélatine

4 cl de cognac

2 blancs d’oeufs

Sel, poivre

Pocher le saumon dans l’eau avec le court-bouillon 6 minutes au four à micro-ondes puissance maximale.

Mixer avec le fromage blanc, sel, poivre et jus de citron afin d’obtenir un mélange homogène.

Tremper la gélatine dans l’eau froide.

Faire chauffer le cognac, dissoudre la gélatine et l’ajouter au saumon.

Mélanger.

Monter les blancs en neige ferme avec une pincée de sel et les incorporer au saumon.

Garnir 4 ramequins de cette préparation et placer au  réfrigérateur pendant 2 heures.

Accompagner d’un coulis de poivron ou de tomate et servir avec un peu de salade et des toasts (à comptabiliser).

CHARLOTTE de TOMATES   

Entrée

Pour 4 personnes

6 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 10 mn

Réfrigération : 2 h

6 tomates côtelées

4 feuilles de gélatine

2 œufs

250 g de fromage blanc épais égoutté 0 %

1 CS de concentré de tomate

2 cc de sucre en poudre

40 cl de crème fraîche liquide 15 %

Préparer la crème de tomates.

Eplucher 4 tomates et les couper en cubes.

Faire réduire à feu doux dans une cocotte.

Ramollir les feuilles de gélatine dans un bol d’eau froide.

Les égoutter et les faire fondre dans une casserole en remuant sans cesse.

Séparer les blancs des jaunes d’œufs.

Verser dans un mixeur la gélatine tiède, la purée de tomates, les jaunes d’œufs, le fromage blanc, le concentré de tomate, le sucre, le sel et le poivre.

Mixer jusqu’à obtenir une crème lisse.

Fouetter la crème fraiche en chantilly.

L’incorporer délicatement à la crème de tomates.

Laver les tomates restantes et les couper en tranches fines.

En tapisser le fond et els côtés d’un moule à charlotte.

Verser la crème de tomates.

Lisser à l’aide d’une spatule et placer 2 heures au réfrigérateur.

Démouler sur le plat de service et décorer avec des feuilles de basilic et des tomates cerise.

TRUITES FLAMBÉES au PORTO   

Plat

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 25 mn

4 truites

40 g d’amandes effilées

10 cl de porto rouge

16 cc de crème fraîche 8 %

Sel, poivre

Faire dorer les truites dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson, 10 minutes de chaque côté.

Au moment de les retourner, les parsemer d’amandes effilées.

Saler et poivrer.

Arroser avec le porto et flamber.

Délayer la crème fraîche dans le jus de cuisson puis en arroser chaque truite.

Servir aussitôt.

ASPIC ESTIVAL   

Dessert

Pour 4 personnes

1.5 point

Préparation : 30 mn

Cuisson : 5 mn

Réfrigération : 6 h

6 feuilles de gélatine

50 cl de vin rosé

4 CS de sucre en poudre

200 g de cerises

200 g de framboises

200 g de fraises

50 g de groseilles

1 bouquet de menthe

Tremper  les feuilles de gélatine 5 minutes dans l’eau froide.

Porter le vin à ébullition avec le sucre.

Hors du feu, ajouter les feuilles de cette gélatine égouttées et remuer pour les faire fondre.

Verser un peu de cette gelée dans un moule à charlotte et tourner le moule pour la répartir sur les parois.

Mettre au frais 5 minutes.

Lave, équeuter et dénoyauter les fruits.

En réserver quelques-uns pour la décoration.

Disposer une rosace avec les différents fruits en alternant les feuilles de menthe.

Recouvrir doucement d’une pellicule de gelée et remettre 5 minutes au frais.

Recommencer l’opération jusqu’à épuisement.

Finir par la gelée.

Mettre 6 heures au réfrigérateur.

Démouler au moment de servir et décorer avec les fruits réservés.

KEFTA   

Plat

Pour 8 personnes

4 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn

720 g de viande à daube

100 g de baguette

25 cl de lait écrémé

1 bouquet de persil

6 gousses d’ail

Cumin, paprika

5 cc d’huile d’olive

Sel, poivre

Faire hacher la viande chez la boucher.

Peler l’ail, rincer et essuyer le persil.

Tremper le pain en morceaux dans le lait.

L’égoutter et le passer au mixeur avec l’ail, le persil et les épices.

Saler et poivrer.

Mélanger la viande et le hachis pain / ail à la main.

Façonner des boulettes de 5 cm de diamètre et les aplatir.

Les cuire au barbecue.

Servir avec une ratatouille, froide ou des carottes aux épices.

LIMANDES à la CRÈME de LÉGUMES   

Plat

Pour 4 personnes

4,5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 25 mn

4 pommes de terre

1 grosse carotte

1 oignon moyen

2 gousses d’ail

1 navet 

1 branche de céleri

1 poireau

20 cl de crème fraîche 8 %

4 filets de limande de 140 g chacun

Porter une casserole d’eau salée à ébullition.

Éplucher les pommes de terre et les cuire 10 minutes.

Éplucher la carotte et la couper en rondelles d’ ½ cm d’épaisseur.

Peler l’oignon et les gousses d’ail.

Les émincer.

Éplucher le navet.

Le couper en tranches d’ ½ cm d’épaisseur.

Effiler la branche de céleri et tailler le poireau en julienne.

Mettre les carottes, le navet et l’ail dans une grande casserole.

Recouvrir d’eau juste à hauteur des légumes.

Saler et cuire 10 minutes (ils doivent rester croquants).

Ajouter la julienne de céleri et poireau ainsi que l’oignon.

Prolonger la cuisson 3 minutes environ.

Égoutter les légumes et les garder au chaud.

Incorporer la crème fraîche au jus de cuisson des légumes et porter à ébullition sur feu vif.

Poser les filets de poisson dans le jus de cuisson et les faire pocher 4 minutes à feu doux.

Servir les filets de limande dans des assiettes creuses.

Mettre une pomme de terre au milieu et répartir les légumes.

Ajouter le jus d½ citron à la crème de légumes.

Napper les assiettes et servir aussitôt.

VACHERIN GLACÉ au COULIS de FRUITS   

Dessert

Pour 8 personnes

3 points

Préparation : 15 mn

Réfrigération : 6 h

4 œufs

75 g de sucre

3 cc de vanille en poudre

200 g de crème fraîche 8 %

60 g de meringues

200 g de fruits au choix

Édulcorant

Séparer le blanc des jaunes d’œufs.

Fouetter les jaunes avec le sucre.

Ajouter la vanille et la crème fraîche.

Battre les blancs en neige ferme.

Mélanger délicatement les 2 préparations ensemble.

Concasser les meringues.

Dans un moule à charlotte, alterner une couche de crème et une couche de meringue.

Finir par une couche de crème.

Placer 6 heures au congélateur.

Au moment de servir, mixer les fruits avec de l’édulcorant selon le goût et napper le vacherin.

FLAN aux BANANES CARAMÉLISÉES   

Dessert

Pour 8 personnes

2,5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

4 œufs

4 petites bananes

2 cl de rhum

12,5 cl de jus d’orange

40 cl de lait écrémé

4 cc d’édulcorant

20 g de d’amandes en poudre

Éplucher les bananes et les couper en 2 dans le sens de la longueur puis encore en    2 dans l’épaisseur.

Les faire revenir dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson.

Retirer la feuille lorsque les bananes sont cuites puis flamber avec le rhum.

Ajouter le jus d’orange et cuire 1 minute.

Préchauffer le four th 4/5 (170°C).

Dans un saladier, mélanger les œufs, le lait, l’édulcorant, le jus de cuisson des bananes et la poudre d’amandes.

Disposer les bananes dans une tourtière et verser la préparation par-dessus.

Placer dans un plat plus grand empli d’eau et cuire 20 minutes au four au bain-marie.

TARTE à la RHUBARBE MERINGUÉE   

Dessert

Pour 8 personnes 

4 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 50 mn

6 tiges de rhubarbe

6 cc d’édulcorant de cuisson

6 cc de crème fraîche 8 %

9 cc de farine

3 œufs

240 g de pare brisée

Préchauffer le four th 7 (220°C).

Laver et éplucher la rhubarbe.

La couper en tronçons de 2 cm et saupoudrer avec 3 cc d’édulcorant.

Réserver.

Battre la crème fraîche avec la farine et 2 cc d’édulcorant.

Incorporer 1 œuf entier et 1 jaune.

Mélanger pour obtenir une pâte lisse.

Chemiser un moule avec la pâte à tarte.

Mélanger la rhubarbe avec la préparation à base de crème et verser sur la pâte brisée.

Enfourner 45 minutes.

Monter les blancs d’œufs en neige avec l’édulcorant restant.

Recouvrir la pâte.

Allumer le gril du four, faire dorer la meringue quelques secondes puis baisser le four th 2 (120°C) et cuire 6 minutes.

Déguster tiède ou froid.

CHAUSSON FRAISE et RHUBARBE   

Dessert

Pour 4 personnes

6 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

1 orange non traitée

4 tiges de rhubarbe

1 CS de sucre en poudre

200 g de fraises 

230 g de pâte feuilletée

1 jaune d’œuf

Brosser l’orange sous l’eau chaude.

La sécher.

Râper une moitié en zestes fins.

Éplucher la rhubarbe avec un couteau économe.

La couper en morceaux et la faire cuire avec le jus d’orange et  le sucre 10 minutes environ.

Le sirop doit épaissir.

Rincer rapidement les fraises, les égoutter, les équeuter et les couper en petits morceaux.

Étaler la pâte sur une feuille de cuisson.

Préchauffer le four th 7 (210°C).

Répartir les fraises, la rhubarbe et le zeste d’orange sur la moitié de la pâte.

Replier la pâte et appuyer du bout des doigts pour souder les bords.

Étaler le jaune d’œuf sur la pâte - excepté les bords - avec un pinceau.

Cuire 20 minutes au four et servir tiède.

TARTE de NOËL ENSOLEILLÉ    

Dessert

Pour 8 personnes

7 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 40 mn

Macération : 15 mn

4 bananes

1 citron vert

5 cc de raisins secs

1 CS de rhum

30 cl de lait écrémé

80 g de noix de coco râpée

240 g de pâte brisée

4 jaunes d’œufs

cc de sucre allégé 25 %

Zestes d’ ½ orange

1 boite d’ananas en tranches sans sucre ajouté (500 g)

16 cc de crème fraîche 8 %

Eplucher et couper les bananes en rondelles.

Les faire macérer 15 minutes dans le jus de citron.

Faire macérer les raisins secs dans le rhum pendant 15 minutes.

Faire bouillir le lait avec la noix de coco.

Laisser infuser 15 minutes hors du feu.

Humidifier un moule à tarte.

Etaler la pâte et piquer le fond avec une fourchette.

Préchauffer le four th 7 (220°C).

Préparer la crème.

Battre les jaunes d’œufs avec le sucre jusqu’à ce qu’ils blanchissent.

Ajouter le lait refroidi, les raisins et leur jus de macération ainsi que les zestes d’orange.

Egoutter l’ananas et el couper en morceaux.

Egoutter les rondelles de bananes.

Disposer les fruits sur le fond de tarte et verser la crème par-dessus.

Cuire 35 à 40 minutes.

LES MENUS d’EXCEPTION

MENU LÉGER ENTRE AMIS 
SALADE de MOULES au VINAIGRE de FRAMBOISE   

Entrée

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 20 mn

1 grosse boite de haricots verts

2 l de moules

1 échalote hachée

1 CS de vinaigre de framboise

2 CS de crème fraîche 15 %

1 CS de ciboulette

Sel, poivre

Chauffer les haricots verts dans un peu d’eau pendant 7 à 8 minutes.

Conserver au chaud.

Nettoyer les moules.

Les placer dans une cocotte, couvrir et els faire ouvrir à sec 3 à 4 minutes.

Dans une casserole, faire fondre  l’échalote hachée dans un verre d’eau.

Ajouter le vinaigre de framboise et laisser cuire 3 minutes.

Délayer ensuite la crème fraîche, saler, poivrer et laisser chauffer à feu doux.

Egoutter les haricots.

Décoquiller les moules.

Sur chaque assiette de service, répartir les haricots verts, les moules, la ciboulette ciselée et verser la sauce par-dessus.

Déguster tiède.

JAMBON GRILLE à l’ANANAS   

Plat

Pour 4 personnes

2,5 points

Préparation 10 mn

Cuisson 10 mn

4 tranches de jambon épaisses

8 tranches d’ananas

4 cc de crème fraîche 15 %

Sel, poivre

Faire griller les tranches de jambon, 1 minute de chaque coté, sous le gril très chaud du four ou du barbecue.

Réserver au chaud.

Dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson, faire dorer les tranches d’ananas.

Déposer 2 rondelles sur chaque tranche de jambon.

Chauffer la crème fraîche, saler, poivrer et verser sur le jambon.

Déguster de suite.

MOUSSE aux FRAISES   

Dessert

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 10 mn

Réfrigération : 2 h

300 g de fraises

25 g de sucre en poudre

1 CS de kirsch

2 blancs d’œufs

1 pincée de sel

Rincer et sécher les fraises.

Les réduire en purée.

Ajouter le sucre et le kirsch.

Battre les blancs d’œufs en neige ferme avec une pincée de sel.

Les incorporer délicatement aux fraises en soulevant les blancs.

Placer 2 heures au réfrigérateur pour que la mousse se solidifie.

MENU d’ANNIVERSAIRE
PAPILLOTE de ST JACQUES à l’ORANGE   

Entrée
Pour 4 personnes

1,5 point

Préparation : 30 mn

Cuisson : 7 mn

16 coquilles St Jacques

2 oranges

8 cc de crème fraîche 15 %

1 CS de moutarde

Ciboulette

Sel, poivre

Préchauffe le four th 7 (220°C).

Découper 4 feuilles de papier sulfurisé.

Sur chacune d’elles déposer 4 noix de St Jacques.

Laver les oranges.

Prélever la peau d’une orange en zestes fins.

Peler les 2 oranges et détacher les quartiers.

Ôter les peaux et membranes pour avoir les fruits à vif.

Répartir zestes et pulpe dans les papillotes.

Mélanger la crème fraîche et la moutarde.

Saler, poivrer et verser sur les 4 papillotes.

Fermer ces dernières et mettre sur une plaque du four pendant 7 minutes.

Au moment de servir, ouvrir les papillotes et décorer avec la ciboulette ciselée.

TRUITE au CHAMPAGNE et ses PÂTES FRAîCHES   

Plat

Pour 4 personnes 

4,5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

2 cc d’huile

4 truites

3 échalotes

10 cl de champagne brut

1 citron

1 CS de concentré de tomate

1 tomate

100 g de pâtes fraîches

Chauffer l’huile dans une poêle et faire dorer les truites de chaque côté.

Éplucher et hacher les échalotes.

Les dorer dans la même poêle.

Verser la moitié du champagne.

Laisser cuire à feu doux pendant 10 minutes.

Saler et poivrer.

Retirer les truites et les disposer dans le plat de service.

Ajouter dans la poêle le concentré de tomate et le reste de champagne.

Bien mélanger jusqu’à ce que le mélange frémisse.

Verser sur les truites et décorer avec des rondelles de citron et de tomate.

Faire cuire les pâtes fraîches dans l’eau bouillante et servir le tout bien chaud.

NEIGE sur les ÎLES   

Dessert

Pour 4 personnes

4,5 points 

Préparation : 10 mn

12 tranches d’ananas au naturel

2 cc d’édulcorant liquide

4 cc de punch au rhum « Pina Colada »

8 boules de sorbet à la mangue 

4 CS de chantilly allégée

4 cc de noix  de coco râpée

Mixer grossièrement les tranches d’ananas avec l’édulcorant et le punch.

Répartir dans 2 coupes et réserver au frais.

Au moment de servir déposer 2 boules de sorbet dans chaque coupe, 1 CS de chantilly et 1 cc de noix de coco.

Décorer avec des parapluies en papier et servir.

MENU ORIENTAL
COUSCOUS de la MER en BOULETTE   

Plat

Pour 6 personnes

12 points

Préparation : 35 mn

Cuisson : 40 mn

Pour la  garniture :

3 carottes

2 navets 

5 oignons frais

2 gousses d’ail

1 branche de céleri

5 brins de coriandre

2 CS de concentré de tomate

300 g de pois chiches au naturel (300 g)

3 courgettes

1 capsule de safran

1 queue de lotte de 500g

3 CS d’huile d’olive

30 g de matière grasse 25 %

600 g de couscous instantané

Sel, poivre

Pour les boulettes :

400 g de colineau sans peau

1 pomme de terre

2 œufs

6 brins de persil

1 oignon

2 gousses d’ail

2 CS de farine

Sel, poivre

Éplucher tous les légumes.

Les couper en morceaux et les mettre dans une cocotte sauf les courgettes.

Peler le céleri, l’ail et l’oignon et les émincer.

Les ajouter dans la cocotte et saupoudrer de coriandre.

Verser le concentré de tomate ainsi que 3 litres d’eau.

Saler et poivrer.

Cuire pendant 20 minutes puis incorporer les pois chiches et les courgettes et cuire encore 10 minutes.

Couper la lotte en 6 morceaux.

Prélever 1 litre de ce bouillon et le verser dans une sauteuse avec l’huile d’olive.

Ajouter le safran et les morceaux de lotte.

Faire mijoter à eau frémissante pendant 10 minutes.

Préparer les boulettes.

Hacher le colineau.

Peler et râper la pomme de terre.

La mélanger avec le poisson.

Incorporer le persil, 1 œuf, sel et poivre.

Battre l’œuf dans un bol.

Façonner 6 boulettes et les passer dans la farine puis dans l’œuf battu restant.

Les faire dorer dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson pendant 10 minutes.

Préparer les grains de couscous.

Faire bouillir une casserole d’eau (quantité en fonction de la marque choisie, voir sur l’emballage).

Verser sur le couscous, saler et laisser gonfler.

Ajouter ensuite la margarine et égrener le couscous à l’aide d’une fourchette.

Verser au centre d’un plat, orner avec les légumes, les boulettes et le poisson.

Servir bien chaud.

TARTE CITRON FRAISE   

Dessert

Pour 6 personnes

4,5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 25 mn

2 citrons

40 cl de lait écrémé

3 jaunes d’œufs

3 CS d’édulcorant de cuisson en poudre

30 g de farine

10 g de beurre 41 %

180 g de pâte sablée

300 g de fraises

Laver les citrons.

Prélever le zeste, presser les jus et les filtrer.

Faire bouillir le lait.

Fouetter les jaunes avec l’édulcorant cuisson dans un saladier, jusqu’à ce qu’ils blanchissent.

Incorporer la farine et le zeste des citrons.

Verser le lait chaud tout en fouettant.

Remettre dans la casserole et tourner à feu doux.

Dès la première ébullition ajouter le beurre et le jus de citron.

Mélanger, ôter du feu et laisser refroidir.

Préchauffer le four th 7 (220°C).

Étaler la pâte sablée dans un moule à tarte de 26 cm de diamètre en pyrex ou anti adhésif.

Piquer le fond avec une fourchette.

Répartir la crème au citron par-dessus et enfourner 15 minutes environ.

Sortir la tarte du four et laisser refroidir.

Laver et couper les fraises en 2 dans le sens de la longueur.

Les répartir en corolle sur la tarte en commençant par le centre.

Servir frais.

MENU de NOËL
FONDS d’ARTICHAUTS de FÊTE   

Entrée
Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn

4 fonds d’artichauts surgelés

2 CS de vinaigre blanc

4 œufs

½ citron

2 cc de mayonnaise allégée

1 cc de crème fraîche 8 %

50 g de céleri rave

60 g de saumon fumé

25 g d’œufs de saumon ou de truite

Sel, poivre, aneth

Faire cuire les fonds d’artichauts 10 minutes dans l’eau bouillante salée.

Les égoutter.

Faire chauffer 1 litre d’eau avec le vinaigre dans une sauteuse.

Lorsque l’eau est frémissante, casser les œufs un à un et les faire pocher  3 minutes.

Ramener le blanc sur le jaune à l’aide d’une écumoire.

Egoutter les œufs et couper au ciseau l’excédent de blanc.

Presser le jus de citron.

Le mélanger avec la mayonnaise, la crème fraîche, le sel et le poivre.

Assaisonner le céleri rave avec cette sauce.

Répartir sur els fonds d’artichauts.

Entourer chaque œuf avec des lanières de saumon fumé.

Poser sur les artichauts, décorer avec les œufs de saumon et l’aneth ciselé.

CAILLES au NID   

Plat

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 45 mn

4 très grosses pommes de terre

2 cc d’huile d’olive

4 cailles

2 tranches de jambon blanc dégraissé

400 g de raisins blancs

Sel, poivre

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Peler les pommes de terre.

Les creuser pour former un nid.

Les enduire avec un pinceau d’1 cc d’huile d’olive.

Saler.

Saler et poivrer les cailles.

Les farcir de 3 grains de raisins chacune.

Entourer chaque caille d’½ tranche de jambon, les poser sur les pommes de terre.

Maintenir le tout à l’aide d’une pique en bois.

A l’aide d’un pinceau, badigeonner les cailles avec le reste d’huile et faire cuire          30 minutes au four.

Ajouter le reste des grains de raisins et remettre au four 15 minutes.

Servir bien chaud.

CHARLOTTE aux MARRONS   

Dessert

Pour 4 personnes

6,5 points

Se prépare la veille 

Préparation : 20 mn

Cuisson : 20 mn

Réfrigération : 12 h

200 g de marrons sous vide

20 cl de lait ½ écrémé

1 sachet de sucre vanillé

2 œufs

10 cl de rhum brun

10 cl d’eau

1 cc d’édulcorant liquide

26 biscuits à la cuillère

Faire cuire 20 minutes à feu très doux les marrons dans le lait avec le sucre vanillé.

Réduire en purée et laisser refroidir.

Séparer les blancs des jaunes d’œufs.

Monter les blancs en neige très ferme.

Quand la purée est tiède, ajouter les jaunes d’œufs.

Bien mélanger puis ajouter ¼ des blancs en remuant vivement.

Incorporer le reste des blancs en soulevant la mousse.

Mélanger l’eau avec le rhum et l’édulcorant dans une assiette creuse.

Tremper les biscuits rapidement et tapisser les parois et le fond d’un moule à charlotte droit de 15 cm de diamètre.

Verser 1/3 de la mousse aux marrons.

Ajouter une couche de biscuits trempés dans le sirop, puis le reste de mousse.

Finir par une couche de biscuits imbibés.

Poser une assiette dessus avec un poids pour appuyer et placer 12 heures au réfrigérateur.

Au moment de servir, tremper le moule dans l’eau chaude et démouler sur une assiette.

Servir nature ou avec une crème anglaise (à comptabiliser).

MENU pour les ENFANTS
MELON en PAPILLOTE   

Entrée

Pour 6 personnes

0,5 point 

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

6 melons

6 cc de sucre en poudre

12 cc de crème fraîche 8 %

Couper les melons en 2 au tiers.

Retirer les pépins, évider la chair et la couper en petits quartiers.

Sucrer, mélanger et reverser dans les coques de melons.

Fermer avec le chapeau.

Les enfermer hermétiquement dans une feuille d’aluminium et cuire à four chaud        15 minutes.

Pour servir, ouvrir les papillotes et servir avec 2 cc de crème fraîche par melon.

Les melons sont peu caloriques et très riches en vitamine C ainsi qu’en potassium.

Cette entrée peut aussi devenir un dessert.

CROUSTILLANT de DINDE et sa PURÉE   

Plat

Pour 6 personnes

4,5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

12 pommes de terre moyennes

6 grosses carottes

780 g d’escalopes de dinde

2 œufs

45 g de chapelure

30 cl de crème fraîche 8 %

Sel

Éplucher les pommes de terre et les carottes.

Les cuire 20 minutes dans l’autocuiseur.

Pendant ce temps, couper les escalopes de dinde en cubes d’environ 2 cm.

Battre l’œuf en omelette.

Déposer les morceaux de dinde dans un saladier et ajouter l’œuf.

Bien mélanger et saler.

Faire chauffer une poêle recouverte d’une feuille de cuisson.

Mettre la chapelure dans une assiette.

Passer les morceaux de dinde dans la chapelure et les faire dorer 15 minutes dans la poêle en les retournant à mi-cuisson.

Poser les pommes de terre cuites dans un saladier.

Les écraser au presse-purée.

Ajouter la crème fraîche et saler.

Couper les carottes en 4 dans le sens de la longueur, puis en cubes.

Les mélanger, délicatement, avec la purée de pommes de terre, pour ne pas les écraser.

Servir aussitôt avec les croustillants de dinde.

GÂTEAU MOELLEUX à CŒUR   

Dessert
Pour 6 personnes

5 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 25 mn

50 g de matière grasse 40 %

30 g de sucre roux

1 œuf

60 g de farine

60 g de maïzena

½ sachet de levure

200 g de bananes

100 g de pâte à tartiner au chocolat

Préchauffer le four th 5 (150°C).

Faire ramollir la matière grasse sana la faire fondre.

Ajouter le sucre et bien mélanger.

Incorporer l’œuf.

Verser d’un seul coup la farine, la maïzena et la levure.

Eplucher et écraser les bananes et les incorporer à la pâte.

Recouvrir un moule de 22 cm de diamètre d’une feuille de cuisson et verser la moitié de la préparation.

Fourrer avec la pâte à tartiner au chocolat puis recouvrir avec le reste de la préparation.

Enfourner pour 30 minutes.

MENU de MARDI GRAS

CRÊPES au FROMAGE   

Plat

Pour 6 personnes

6,5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 2 mn

250 g de farine

2 œufs

50 cl de lait écrémé

2 pincées de sel

150 g de gruyère râpé

Verser la farine dans une terrine.

Creuser un puits et y casser les œufs.

Mélanger puis verser peu à peu le lait, tout en tournant, pour obtenir une pâte fluide.

Saler.

Hacher le gruyère au mixeur et mélanger avec la pâte à crêpe.

Faire cuire les crêpes dans un appareil party ou bien dans une petite poêle à blinis.

Servir accompagné de petits légumes crus (tomates cerise, concombre et carottes en bâtonnets, chou-fleur…).

GÂTEAU CLOWN   

Dessert

Pour 6 personnes

2,5 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 20 mn

60 g de farine

20 g de maïzena

20 g d’édulcorant cuisson

3 oeufs

2 yaourts nature 0 %

1 sachet de sucre vanillé

1 sachet de levure

2 pommes

½ tube de Smarties

Préchauffer le four th 7/8 (225°C).

Mélanger dans un saladier la farine, la maïzena et l’édulcorant.

Ajouter les œufs et bien mélanger.

Incorporer les yaourts, le sucre vanillé et la levure.

Éplucher les pommes et les couper en lamelles très fines avec un couteau économe.

Les mélanger avec la pâte et verser le tout dans un moule anti adhésif.

Placer au four environ 40 minutes (vérifier la cuisson avec la pointe d’un couteau).

Lorsque le gâteau est cuit, le démouler et les décorer avec les Smarties pour dessiner une tête de clown.

MENU RAFFINÉ
BROCHETTES de VELLAVES aux MORILLES   

Entrée

Pour 6 personnes

2 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 35 mn

400 g de ris de veau

1 l d’eau

25 cl de vin blanc

1 CS de vinaigre

60 g de morilles séchées noires

12 champignons de Paris moyens

1 CS de farine

1 CS de fond de veau

2 CS de madère

Sel, poivre, muscade

Préparer le ris de veau.

Faire bouillir dans une casserole avec 50 cl d’eau, le vin blanc et le vinaigre.

Parer les ris de veau.

Les blanchir 10 minutes dans le bouillon et réserver.

Tremper les morilles dans l’eau tiède.

Nettoyer les champignons de Paris et couper la queue.

Faire suer les deux sortes de champignons dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson.

Préparer la sauce.

Porter à ébullition 50 cl d’eau.

Délayer la farine dans 2 CS d’eau froide et les verser dans l’eau frémissante.

Ajouter le fond de veau, saler, poivrer et muscader.

Mélanger et cuire à feu doux en tournant pendant 5 minutes.

Retirer du feu, ajouter le madère et rectifier l’assaisonnement si nécessaire.

Couper le ris de veau en 12 morceaux.

Préparer les brochettes (2 par personne).

Répartir sur chacune d’elles : 1 champignon de Paris, 1 morceau de ris de veau,               1 morille, 1 morceau de ris de veau et 1 champignon de Paris.

Réchauffer les brochettes 2 / 3 minutes au four à micro ondes.

Déposer sur 6 assiettes, 2 brochettes nappées avec la sauce.

FILETS de ROUGET POÊLÉS aux DEUX RIZ   

Plat

Pour 6 personnes

5 points

Préparation : 25 mn

Cuisson : 1 h

6 rougets d’environ 200 g chacun

80 g de riz blanc80 g de riz sauvage

25 cl de crème fraîche 15 %

Sel, poivre

Faire préparer les filets de rouget par le poissonnier (prélever les filets en se débarrassant des arêtes).

Les saler et poivrer.

Faire cuire séparément les deux sortes de riz.

Le riz blanc 20 minutes à l’eau bouillante salée et le riz sauvage 1 heure, jusqu’à ce que les grains éclatent.

Allumer le four th 3 (100°C).

Lorsque les riz sont cuits, les égoutter, les mélanger et les rafraîchir sous l’eau froide.

Bien égoutter à nouveau.

Les placer dans un plat allant au four et laisser au four pendant la préparation du poisson.

Dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson, poser les filets côté peau et laisser cuire jusqu’à ce que la peau soit croustillante (environ 3 à 4 minutes).

Déglacer la poêle avec la crème fraîche.

Saler et poivrer.

Servir le riz chaud avec les filets arrosés de crème fraîche.

DESSERT LÉGER aux FRUITS   

Dessert

Pour 6 personnes

1 point

Préparation : 20 mn

Macération : 1 h

150 g de cassis

150 g de groseilles

150 g de fraises

2 CS de jus de citron

2 CS de gelée de groseille allégée en sucre

2 CS de liqueur de cassis

300 g de fromage blanc 0 %

2 blancs d’œufs

Edulcorant selon le goût

Préparer les fruits.

Les laver, sécher et égrener ou équeuter selon les espèces.

Les déposer dans un saladier et les arroser avec le jus de citron.

Mélanger la gelée de groseille avec la liqueur de cassis.

Mélanger délicatement avec les fruits et placer au réfrigérateur pendant 1 heure.

Fouetter le fromage blanc.

Battre les blancs d’œufs en neige ferme avec 1 CS d’édulcorant.

Incorporer délicatement au fromage blanc de façon à obtenir un mélange mousseux.

Répartir les fruits dans des coupes et déposer sur chacune d’elles une grosse cuillère de fromage blanc mousseux.

Servir bien frais.

MENU de NOËL
TERRINE de SOLE et SAUMON SAUCE VERTE   

Entrée

Pour 12 personnes

4 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 45 mn

600 g de filets de sole

500 g de filets de saumon frais

3 blancs d’œuf

20 cl de crème fraîche 15 %

10 baies roses

Sel, poivre

Sauce : 

1 oignon

1 poireau

2 cc d’huile d’olive

10 cl de lait écrémé

1 CS de maïzena

120 g de crème fraîche 15 % (facultatif)

½ sachet de mâche sous vide

Préchauffer le four th 7 (210°C).

Recouvrir une terrine en pyrex avec des feuilles de papier aluminium, en les faisant se chevaucher au fond et sur les cotés.

Disposer les filets de sole par-dessus.

Découper 6 longues bandes de saumon.

Séparer les blancs des jaunes d’œufs.

Battre les blancs en neige ferme.

Mixer le saumon restant.

Incorporer doucement les blancs, puis la crème fraîche de façon à obtenir un  mélange crémeux.

Écraser les baies roses et les ajouter.

Saler et poivrer.

Sur les soles, remplir la terrine en alternant la mousse et les bandes de saumon.

Couvrir avec une feuille de papier aluminium et cuire 45 minutes au four.

Préparer la sauce.

Émincer très finement l’oignon et le poireau.

Les faire revenir avec l’huile d’olive 5 minutes dans une poêle.

Prélever 2 CS de lait, ajouter le reste au poireau ainsi que 20 cl d’eau. 

Délayer la maïzena dans les 2 CS de lait et verser dans la sauce.

Saler, poivrer et cuire 25 minutes à feu doux.

Ajouter la crème fraîche si désiré.

Équeuter les feuilles de mâche.

Les mixer et, hors du feu, les ajouter à la sauce.

Servir  la terrine tiède avec la sauce verte.

FILET de CHEVREUIL HABILLÉ   

Plat

Pour 12 personnes

6 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 45 mn

6 grosses feuilles vertes de chou-fleur

1,2 kg de filet de chevreuil

4 cc d’huile

3 tranches fines de lard (15 g)

250 g de pâte feuilletée

1 œuf

1 carotte

1 oignon

2 échalotes

1 gousse d’ail

25 cl de vin rouge

1 cube de bouillon de bœuf

20 cc de concentré de tomate

1 kg de haricots verts

1 bouquet garni

10 baies de genièvre

250 g de marrons

48 pommes noisette

Sel, poivre

Faire bouillir une casserole d’eau et blanchir les feuilles de chou quelques minutes.

Les réserver.

Dans une poêle antiadhésive faire dorer rapidement le filet de chevreuil avec 2 cc d’huile, puis laisser égoutter sur une grille au-dessus d’un plat.

Entourer le filet de chevreuil avec les tranches de lard, puis les feuilles de chou.

L’enrober ensuite avec la pâte feuilletée.

Battre l’œuf dans un bol et badigeonner la pâte à l’aide d’un pinceau à pâtisserie.

Recouvrir avec une feuille d’aluminium.

Préparer la sauce.

Éplucher et émincer la carotte, l’oignon, les échalotes et l’ail.

Faire revenir le tout dans une casserole avec l’huile restante.

Remuer pendant 10 minutes.

Verser le vin et réduire aux ¾.

Ajouter 10 cl d’eau et ½ cube de bouillon émietté, le concentré de tomate, le bouquet garni et les baies de genièvre.

Laisser mijoter à couvert environ 30 minutes.

Réserver en saucière.

Préchauffer le four th 7 (210°C).

Enfourner le filet et cuire 15 minutes.

Ajouter un peu d’eau dans le plat, gratter les sucs du filet et cuire à nouveau             10 minutes.

Faire chauffer séparément les marrons, les haricots verts et les pommes noisettes.

Servir dans des plats de service avec la sauce à part.

BÛCHE LÉGÈRE   

Dessert

Pour 12 personnes

3 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 5 mn

Réfrigération : 3 h

400 g de crème fraîche 8 %

4 œufs

6 CS d’édulcorant cuisson en poudre

160 g de farine

12 à 16 clémentines (selon la grosseur)

4 feuilles de gélatine

Édulcorant selon le goût

12 cc de liqueur de mandarine

20 g de pistaches concassées

40 g de copeaux de chocolat

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Placer la crème fraîche au congélateur.

Séparer les blancs des jaunes d’œufs.

Mixer les jaunes avec l’édulcorant de cuisson et la farine pendant 5 minutes.

Battre les blancs en neige ferme.

Les incorporer au mélange précédent.

Prélever le zeste de 2 ou 4 clémentines et l’ajouter à la pâte.

Diviser  en 2 et répartir sur 2 plaques de four recouvertes d’une feuille de cuisson afin d’obtenir 2 rectangles de 25 sur 30 cm environ.

Faire cuire 5 minutes.

Retourner les biscuits sur un torchon humide et les rouler tout de suite.

Laisser refroidir.

Prélever le zeste de 2 ou 4 clémentines.

Presser 4 clémentines et mélanger le jus obtenu avec la liqueur de mandarine.

Dérouler le biscuit et l’imbiber avec ce mélange.

Éplucher les clémentines restantes à vif et les couper en morceaux.

Ramollir les feuilles de gélatine dans l’eau froide, les égoutter et les faire fondre dans 1 CS d’eau chaude.

Battre la crème fraîche en chantilly avec l’édulcorant.

Ajouter les zestes et la gélatine.

Battre 5 minutes.

Répartir sur chaque biscuit 1/3 de la crème ainsi que les morceaux de clémentines.

Rouler les biscuits.

Étaler le reste de crème sur les 2 roulés en dessinant des rainures à la fourchette.

Placer 3 heures au réfrigérateur.

Au moment de servir, saupoudrer avec les pistaches et les copeaux de chocolat.

Décorer avec des sujets de Noël.

MENU de PÂQUES
SURPRISE au CHÈVRE   

Entrée

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn

2 pommes

120 g de chèvre 45 %

8 tranches de bacon

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Eplucher les pommes et enlever le cœur.

Les couper en 8 grosses lamelles.

Couper le chèvre en 4 et entourer chaque morceau de 2 lamelles de pomme, puis de      2 tranches de bacon disposées en croix.

Cuire 10 minutes au four pour que la pomme soit fondante.

CÔTELETTES en PAPILLOTE   

Plat

Pour 4 personnes

6.5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 30 mn

4 côtes de veau

4 tranches de jambon dégraissé

60 g de gruyère râpé allégé

2 cc de persil haché

Préchauffer le four th 7 (220°C).

Faire dorer les côtes de veau dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson.

Les déposer sur 4 carrés de papier aluminium.

Déposer sur chacune d’elle une tranche de jambon roulée et 15 g de gruyère râpé.

Saupoudrer avec le persil.

Fermer la papillote.

Cuire environ 30 minutes.

Pour une soirée entre amis … étonnez-les !!

GÂTEAU au CHOCOLAT de PÂQUES   

Dessert

Pour 4 personnes

8.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

200 g de chocolat noir pâtissier

1 CS de lait écrémé

1 CS d’édulcorant de cuisson

3 CS de maïzena

½ sachet de levure chimique

2 oeufs10 cl de crème fraîche 8 %

Préchauffer le four th 5 (180°C).

Dans un plat en pyrex, faire fondre le chocolat noir cassé en petits morceaux avec la CS de lait dans un four à micro ondes, environ 1 minute.

Sortir le plat et tourner le chocolat.

Ajouter l’édulcorant, la maïzena, la levure et bien mélanger le tout.

Incorporer les œufs.

Mélanger.

Verser la crème fraîche et bien mélanger.

La pâte devient très crémeuse.

La verser dans un plat à cake et cuire 30 minutes environ.

Planter un couteau au centre de gâteau pour vérifier la cuisson.

La lame doit ressortir légèrement chocolatée pour un gâteau moelleux ou bien sèche pour un gâteau plus ferme.

MENU de NOUVEL AN
SOUPE CHAMPENOISE   

Apéritif
Pour 6 personnes

2 points

Préparation : 5 mn

Congélation : 2 h

5 cl de jus de citron

5 cl de sirop de sucre de canne

5 cl de Cointreau

1 bouteille de champagne

Dans une carafe contenant plus d’1 litre, mélanger le jus de citron, le sirop de sucre et le Cointreau.

Placer au congélateur pendant 2 heures.

Mettre la bouteille de champagne au frais.

Au moment de servir, verser le champagne dans la carafe, mélanger à l’aide d’une spatule et servir dans des flûtes.

TOASTS au CHÈVRE   

Amuse bouche

Pour 6 personnes

1 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 2 mn

60 g de fromage de chèvre léger

1 cc de ciboulette hachée

5 tranches de pain de mie canapé 

Mélanger dans un ramequin le fromage et la ciboulette.

Tartiner les toasts avec ce mélange.

Quelques minutes avant de servir, allumer le gril du four. 

Faire gratiner 2 à 3 minutes et servir aussitôt.

SAINT JACQUES en GRATIN   

Entrée

Pour 6 personnes

2 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 25 mn

· 500 g de noix de Saint Jacques

· 500 g de champignons de Paris émincés

· 20 cl de crème fraîche 8 %

· 1 CS de maïzena

· 2 CS de Noilly

· 1 cc de sel

· 1 cc de poivre

· 1 CS de persil haché

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Dans une tourtière en porcelaine de 26 cm environ, mettre les noix de Saint Jacques et les champignons.

Dans un saladier, mélanger la crème fraîche, la maïzena, le Noilly, le sel, le poivre et le persil.

Verser dans la tourtière et mettre 25 minutes au four.

AIGUILLETTES de CANARD aux DEUX POMMES   

Plat

Pour 6 personnes

6 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 800 g d’aiguillettes de canard

· 3 cc d’huile

· 3 oignons émincés

· 10 cl d’eau

· 6 pommes

· 600 g de petites pommes de terre à chair ferme

· Sel, poivre

Faire revenir les aiguillettes avec l’huile dans une cocotte minute, environ 5 minutes à feu vif.

Les retourner pour les dorer de chaque côté.

Saler et poivrer.

Ajouter les oignons émincés, attendre 2 minutes et verser 10 cl d’eau.

Réduire le feu.

Fermer la cocotte et laisser cuire environ 15 minutes à partir de la rotation de la soupape.

Eplucher les pommes et les couper en quartiers.

Laver les pommes de terre, les éplucher mais les laisser entières.

Les placer dans la cocotte, fermer à nouveau et laisser cuire encore 5 à 10 minutes.

Dans un plat de service dispose les aiguillettes entourées des deux pommes et servir aussitôt.

MILLEFEUILLE de PAIN d’ÉPICE   

Dessert

Pour 6 personnes

4.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

4 oranges

6 cc de marmelade d’oranges

6 cc de beurre allégé 41 %

6 tranches de pain d’épice

6 boules de glace à la vanille

Préchauffer le four th 8 (240°C).

Laver une orange.

Prélever le zeste et le réserver.

Eplucher et séparer les quartiers des oranges.

Les peler à vif.

Les mettre dans un saladier en récupérant le jus.

Ajouter la marmelade d’oranges et bien mélanger.

Réserver au frais.

Faire fondre le beurre avec le zeste d’orange au four à micro ondes environ ½ minute.

Couper chaque tranche de pain d’épice en deux dans le sens de l’épaisseur pour obtenir des tranches plus fines.

Les poser sur une plaque de four recouverte d’une feuille de cuisson.

A l’aide d’un pinceau, les badigeonner avec le beurre à l’orange.

Les faire dorer au four 8 minutes en les retournant à mi-cuisson.

Les sortir et les laisser refroidir.

Sortir la glace à la vanille pour qu’elle ramollisse.

Monter les millefeuilles en alternant tranches de pain d’épice et glace à la vanille.

Déposer sur les assiettes de service et entourer de la salade d’oranges.

MENU de SAINT VALENTIN
SORBET de TOMATES   

Entrée

Pour 2 personnes

0 point

Préparation : 15 mn

½ citron

4 tomates bien mûres

2 CS de ciboulette ciselée

2 CS d’édulcorant

1 cc rase de sel de céleri

Quelques gouttes de Tabasco

1 pincée de poivre

6 feuilles de menthe

Presser le jus du citron.

Laver les tomates.

Les couper en 4 et ôter les graines.

Les passer au moulin pour obtenir une purée fluide.

Ajouter la ciboulette ciselée, l’édulcorant, le sel de céleri, le Tabasco, le poivre et le jus de citron.

Placer la préparation au congélateur en remuant de temps en temps au début afin d’éviter la formation de paillettes et laisser reposer 2 heures.

Au moment de servir, former des boules, les déposer dans des coupes à glace et décorer avec la ciboulette ciselée et quelques feuilles de menthe.

PAPILLOTE de SOLE à l'AVOCAT et BROCHETTE de LÉGUMES   

Plat

Pour  2 personnes

3 points 

Préparation : 20 mn 

Cuisson : 15 mn  

280 g de filets de sole

½ avocat

1 échalote

½ citron

4 cc de crème fraîche 8 %

5 cl de Xérès

½  poivron jaune

16 tomates cerise

16 champignons de Paris

1 branche de persil

Salicorne au vinaigre

Sel, poivre 

Préchauffer le four th.6 (200°C). 

Découper 2 feuilles de papier aluminium et placer 1 filet de sole sur chacune. 

Prélever la chair du ½ avocat et la répartir sur le poisson. 

Eplucher et hacher finement l'échalote. 

Saupoudrer sur les papillotes. 

Presser le citron, arroser avec le jus, le Xérès et la crème. 

Saler et poivrer. 

Fermer les papillotes et mettre 15 minutes  au four. 

Laver tous les légumes. 

Epépiner le ½ poivron. 

Le détailler en carrés. 

Disposer poivron, tomate  et champignons sur 4 brochettes en bois en les intercalant. 

Allumer le gril du four et les passer 10 minutes en les retournant de chaque côté. 

Servir saupoudré de persil et accompagné de la salicorne au vinaigre avec les papillotes. 

BLANC-MANGER au COULIS de VIN de FRAMBOISE   

Dessert

Pour 2 personnes

5 points

Préparation : 25 mn

Cuisson : 15 mn

Attente : 2 h

3 feuilles de gélatine

30 g de poudre d’amandes

10 cl de lait ½ écrémé

30 g de sucre en poudre

1 goutte d’extrait d’amande amère

15 cc de crème fraîche 8 %

½ orange non traitée

12.5 cl de vin de Bordeaux rouge

1 ½ cc de sirop de framboise

70 g de framboises

Faire tremper els feuilles de gélatine dans un bol d’eau froide.

Mixer la poudre d’amandes dans 10 cl d’eau.

Verser le mélange dans une passoire recouverte d’un linge.

Laisser égoutter puis presser le linge pour extraire le lait d’amande.

Faire bouillir le lait avec le sucre.

Incorporer les feuilles de gélatine essorées ainsi que l’extrait d’amade amère.

Laisser complètement refroidir.

Ajouter le lait d’amande et placer 20 minutes au réfrigérateur jusqu’à ce que le mélange épaississe en crème mais sans prendre complètement.

Fouetter la crème fraîche en chantilly et l’incorporer au mélange.

Passer deux ramequins (si possible en forme de cœur) sous l’eau froide, les retourner pour els égoutter.

Répartir le blanc manger dans les ramequins et mettre au réfrigérateur pendant          2 heures.

Préparer le coulis.

Rincer et sécher l’orange.

Prélever les zestes sur une moitié de la ½ orange.

Faire bouillir le vin avec le sirop de framboise et les zestes d’oranges jusqu’à réduire de moitié.

Démouler les blancs-mangers sur une assiette à dessert et les servir arrosés du coulis et des framboises.

MENU de RÉVEILLON
BISCUITS au PARMESAN   

Amuse bouche

Pour 16 galettes

0.5 point pour 2 galettes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 8 mn

40 g de parmesan râpé frais

Poivre 

Préchauffer le four th 6/7 (200°C).

Mélanger le parmesan et le poivre. 

Sur une plaque à four recouverte d'une feuille de cuisson, répartir 16 petits tas. 

Mettre au four pendant 8 minutes et laisser refroidir avant de déguster. 

RIS de VEAU et MANGUE GRILLÉE en SALADE   

Entrée

Pour 4 personnes

3 points

Se prépare la veille

Préparation : 30 mn

Macération : 12 h

Cuisson : 35 mn

500 g de ris de veau (environ 350 g cuit)

3 CS de vinaigre ordinaire

1 petite mangue (environ 200 g de chair)

1 échalote

1 CS de ciboulette

2 CS de vinaigre de Xérès

1 cc d’huile de tournesol

1 cc d’huile de noisette

125 g de salade frisée toute prête

2 cc de beurre 41 %

Sel, poivre

La veille, mettre à dégorger les ris de veau dans de l’eau froide additionnée de vinaigre.

Le jour même, les rincer et les placer dans une casserole.

Les recouvrir avec de l’eau, porter à ébullition, baisser le feu puis laisser frissonner pendant 30 minutes.

Pendant ce temps, éplucher la mangue et la couper en tranches régulières.

Hacher l’échalote, la mélanger avec du sel et du poivre, la ciboulette et le vinaigre de Xérès.

Ajouter les deux huiles et bien mélanger.

Verser sur la salade dans un saladier puis dans un plat de service creux.

Egoutter les ris de veau, enlever la peau et bien les presser pour bien les égoutter.

Les trancher en fines escalopes et les faire griller légèrement dans une poêle avec le beurre et les lamelles de mangue.

Saler et poivrer en retournant de chaque côté.

Les poser sur la salade en alternant les escalopes de ris de veau et les lamelles de mangue.

Servir aussitôt.

PIGEON aux PETITS POIS   

Plat

Pour 4 personnes

8 point

Préparation : 25 mn

Cuisson : 25 mn

120 g de bacon (en un seul morceau)

4 gousses d’ail

4 jeunes pigeons de 300 g chacun

4 feuilles de laurier

4 carottes

2 cc de beurre

700 g de petits pois frais ou surgelés

1 bouquet garni

1 branche de persil

Sel, poivre

Couper le bacon en petits cubes.

Peler et hacher les gousses d’ail.

Saler et poivrer les pigeons et déposer à l’intérieur une feuille de laurier et une gousse d’ail hachée.

Eplucher les carottes et les couper en bâtonnets.

Faire chauffer le beurre dans une cocotte minute et dorer les pigeons de tous les côtés.

Ajouter les cubes de bacon, les carottes et les petits pois ainsi que le bouquet garni.

Verser 20 cl d’eau.

Saler et poivrer puis fermer la cocotte et laisser cuire 15 minutes à partir du chuchotement de la soupape.

Dès que la cuisson est terminée, prélever 5 CS de petits pois ainsi que 5 CS de liquide de cuisson et les mixer.

Si la sauce est un peu trop épaisse, l’allonger avec le jus de la cuisson ou un peu d’eau bouillante.

Disposer sur chaque assiette un fond de sauce agrémenté de quelques petits pois puis les pigeons par-dessus et parsemer de persil.

Présenter les petits pois dans un plat à part.

ASTUCES et SAUCE
AGRÉMENTER un PLAT : ÉPICES, HERBES et AROMATES
Une pincée de ceci, quelques gouttes de cela et, d’un coup de baguette magique, les aliments les plus simples prennent une senteur d’exotisme, de fantaisie, de raffinement… de piquant !

Avec la cuisine Weight Watchers, les matières grasses et le sel sont utilisés en petites quantités.

Les épices, herbes et aromates vous permettront de palier cette réduction et de découvrir de nouvelles saveurs.

Lorsque vous achetez des herbes séchées, choisissez-les en feuilles plutôt que moulues ou en poudre : elles conservent mieux leur arôme et pourront toujours être moulues ou écrasées.

Marquez la date d’achat sur le récipient et vérifiez de temps en temps leur fraîcheur, en en écrasant un peu dans le creux de la min pour en humer l’arôme.

Vos préférences et vos besoins détermineront vos choix.

Les procédés actuels de congélation et de déshydration vous permettront d’en avoir à portée de main tout au long de l’année.

Le sel

Il est le premier des assaisonnements utilisés dans l’alimentation. C’est un élément nutritif tout à fait indispensable à la vie, mais il doit être consommé de façon raisonnable.

La moutarde

La moutarde s’obtient en mélangeant des graines de moutarde (la plante) broyées avec de l’eau.

La plus connue est celle de Dijon. De couleur claire, très piquante, elle se marie avec le lapin, les viandes rouges et surtout la vinaigrette.
La moutarde de Meaux est faite avec des grains bruts à peine broyés. Elle a un goût unique et est servie avec le pot-au-feu et toutes les viandes bouillies.
La moutarde à l’ancienne est fabriquée des la même façon que la précédente. Parfumée légèrement au vin blanc, elle est appréciée pour ses grains croquants. Elle convient pour les volailles ou la sauce vinaigrette des endives.
La moutarde « condiment », parfumée au vinaigre et aux épices, est une moutarde douce, moins piquante que celle de Dijon. Elle est idéale pour les viandes froides.

Certaines moutardes sont parfumées. Elles permettent de varier les goûts : 

à l’estragon : recommandée avec le lapin, le porc.
au poivre vert : magrets de canard, grillade de bœuf.
à l’ail et au poivron rouge : goût provençale pour barbecue et poisson grillé.
aux 3 herbes : pour viande et volaille.
au champagne : très raffinée, accompagne chapon, dinde, filet de bœuf en croûte.

Les condiments

Le plus utilisé est le cornichon. Il est confit dans du vinaigre et servi avec jambon et viande froide. Il peut relever une salade composée ou agrémenter une sauce à la crème.

Le cornichon peut être remplacé par d’autres condiments : 

les salicornes, petites plantes marines, accommodent les salades aux fruits de mer.
les pâtissons au vinaigre doux se dégustent avec les viandes froides ou les terrines.
les pickles, petits légumes au vinaigre, sont bien adaptés à l’apéritif.

Le raifort est une racine  charnue au goût poivré. Râpé, il rehausse poissons et crèmes. Il s’utilise en petites quantités.

Les câpres, fruits du câprier, sont confites dans le vinaigre. Elles s’utilisent très souvent dans les sauces pour relever la viande de porc. Elles rentrent dans la composition des sauces ravigote et gribiche.

Le vinaigre

Le vinaigre est fait de vin ou d’alcool fermenté : 

vinaigre d’alcool : le plus ordinaire.

vinaigre de vin : fort, excellent pour la marinade.
vinaigre à l’estragon : vinaigre de vin blanc aromatisé à l’estragon, convient parfaitement aux vinaigrettes.
vinaigre de cidre : vinaigre de fruit le plus courant, parfume bien une salade d’endives.
vinaigre de framboise : raffiné, pour certaines entrées, à base de canard par exemple.
vinaigre de Xérès : les grands chefs le marient avec la truffe ou l’utilisent pour réaliser des sauces aigres-douces ou le caramel.

La sauce de soja

Elle résulte de la fermentation de haricots de soja, de grains de blé et de sel il y a plusieurs variétés de sauce de soja : les sombres, épaisses, qui vont du brun noir au brun rougeâtre, et les claires, légèrement ambrées, plus liquides

Les premières servent à assaisonner les plats après cuisson ou els salades : les secondes, moins parfumées et plus salées, sont destinées à la cuisine.

D’une manière générale, les sauces japonaises sont plus parfumées et moins salées que les sauces que les sauces chinoises, mais elles sont interchangeables, pourvu qu’elles portent la mention « naturelle » sur l’étiquette.

Une fois ouverts, les flacons doivent être conservés au réfrigérateur.

Le ketchup

C’est une purée de tomate, épices et plantes, sans colorant ni conservateur. Il en existe quatre variétés : nature, épicé, mexicain ou salsa. Seul, c’est un accompagnement pour viandes ou légumes, mais il peut agrémenter une mayonnaise ou toute autre sauce.

Ail

On le dit aujourd’hui parfum du Midi ; pourtant, en Bourgogne, on en frotte les « chapons » (croûtons) de la salade et, en Savoie, les parois du coquelon à fondue !

Avantage : il favorise les fonctions de la vésicule biliaire et du foie, active la circulation sanguine et passe pour prévenir l’infarctus du myocarde. L’ail contient des vitamines A, B et C.
Utilité : incontournable dans les cuisines balkanique, italienne, espagnole et provençale. Il rehausse la saveur des viandes, poissons, coquillages, légumes, risotto et paella. 

Aneth

Ombellifère aromatique originaire d’Orient, il est communément appelé faux anis ou fenouil bâtard (du nom grec anêthon, symbole de la vitalité).

Avantages : excellent pour la digestion, il est associé à un régime sans sel pour l’apport en minéraux.
Utilité : ses graines s’utilisent avec les viandes, les saumons, les écrevisses, les poissons fumés. L’aneth parfume le vinaigre, les pickles, les cornichons, etc. en feuilles, il parfume poissons, œufs, pomme de terre. Il est idéal comme base d’une marinade.
Astuce : si vous ne trouvez pas d’aneth, vous pouvez le remplacer par des feuilles de fenouil.

Anis étoilé (chakraphool ou badian)

Traditionnellement associé à la cuisine asiatique, notamment chinoise, son utilisation est fortement répandue en Inde. Il a un goût de réglisse. Il faut l’utiliser avec parcimonie pour parfumer la viande ou les plats mijotés. Vous pouvez le remplacer par la cannelle, des graines de fenouil ou de cari.

Baies roses

Attention, cette épice n’a rien à voir avec le poivre. « Poivre rose » est une fausse appellation, malgré sa ressemblance avec les fruits du poivrier.

Utilité : le goût des baies est parfumé mais non piquant. Il relève finement les salades. On les trouve lyophilisées dans le commerce.

Basilic

Aussi commun dans le Sud-est que le persil dans le reste de la France, jadis considéré comme sacré, le basilic est une herbacée.

Avantage : il est revigorant, apéritif et digestif.
Utilité : son arôme, à la fois présent et doux, convient bien aux plats chauds ou froids (salade de tomates, sauces à la crème, pot-au-feu, haricots en grains, poulet et veau, omelettes et soupes, dont la célèbre soupe au pistou). C’est l’herbe de tous les plats d’été. Le basilic s’emploie cru, ciselé, jamais ébouillanté car il perd alors son parfum. Pour un plat chaud, vous ne l’ajouterez toujours qu’au moment de servir. Il se marie parfaitement avec l’ail.
Astuce : vous le trouverez frais, séché ou congelé en boite verseuse.

Cannelle

En culture seulement depuis deux siècles, on l’obtient en prélevant, deux fois l’an, l’écorce du cannelier, un arbuste exotique. Découpée en lanières, elle se roule en tuyaux, en séchant au soleil.

Utilité : son arôme suave et chaud l’a vouée aux desserts. Pourtant, au Portugal, elle parfume de façon exquise le porc et les carottes. Elle relève aussi divinement sauces au vin, civets de lièvre, couscous ou riz. Un bâtonnet, dans le lait bouillant pour glaces et entremets, dans les compotes, les confitures, il embaume également la maison ! 

Cardamome (elaichi)

A cause e sa saveur unique, on l’associe au curry, au pullaos et au biryamis.

D’un continent à l’autre, on l’utilise différemment : le Proche et le Moyen-Orient associent toujours, comme le veut la légende, le café et le cardamome. Ils le boivent avec un petit clou de girofle finement moulu. Les Scandinaves aiment en parsemer les viandes hachées, les saucisses et les pains, les brioches et les entremets. En Allemagne et en Russie, on la retrouve dans les liqueurs.

Il est préférable d’acheter les graines et de les moudre au dernier moment. On retrouve la cardamome sous trois aspects : 

Verte : c’est la plus parfumée.
Noire : c’est la plus grosse et elle est très aromatique.
Blanche : elle est plus fade car sa décoloration est produite par traitement.

Astuce : croquer des graines de cardamome pour parfumer l’haleine après avoir mangé de l’ail ou de l’oignon … ou après avoir consommé de l’alcool.

Cerfeuil

Parce qu’il lui ressemble, on appelle parfois le cerfeuil « persil des gourmets », mais sa saveur fine, légèrement anisée, n’autorise pas la confusion.

Avantage : les feuilles apportent vitamine C, carotène, fer et magnésium.
Utilité : il égaie la cuisine (omelettes, œufs brouillés, potages, purées, sauces froides, salades de riz, crustacés, poissons et bouquets garnis). Il parfume le chevreau, le lapin, les écrevisses, les aspics de poisson, le loup (bar) en sauce, les haricots et les concombres. A l’aise dans les sauces, surtout à la crème fraîche, ou les cuissons au bain-marie, il perd son arôme au-dessus de 80°C. selon les recettes, mieux vaut l’ajouter en fin de cuisson, pour préserver le goût. Il s’emploie dans tous les plats où l’on utilise le persil.
Astuce : le persil peut éventuellement remplacer le cerfeuil.

Ciboulette

Ciboulette, appétits, oignonnette, divers mots pour cette herbe fine qui sent un peu l’oignon.

Et si on la désigne comme « fines herbes », c’est une erreur due au fait qu’elle entre dans la composition de ce mélange d’herbes aromatiques.

Avantage : elle et riche en fer, calcium, phosphore, sodium, vitamines C et B2. on la mange crue pour stimuler l’appétit et faciliter la digestion.
Utilité : au printemps, on en trouve des bouquets frais. On l’emploie dans les omelettes, la sauce tartare, la mayonnaise : elle se marie aux salades, au concombre à la crème, au lapin en sauce et décore les pommes vapeur. Dans le Morvan, elle accompagne le fromage blanc. Plante potagère bulbeuse très utilisée crue, comme le persil, elle parfume et décore les mets les plus divers.
Astuce : elle peut être remplacée par les petites branches vertes de l’oignon blanc que l’on nomme « cébettes ».

Coriandre

Appréciée en cuisine arabe ou asiatique, en feuilles fraîches qu’on appelle « persil arabe » ou « chinois », on l’utilise peu en France, bien qu’elle donne un goût délicieux aux aliments (en dépit de son odeur particulière).

Utilité : ce sont les graines sèches, de saveur très agréable, qui nous sont familières. Mieux vaut les concasser avant de les ajouter aux volailles mijotées, légumes « à la grecque », gibier, choucroute, pâtés, farces ou marinades. Méconnue en pâtisserie, la coriandre agrémente pourtant les biscuits secs, cakes et pains d’épices.
Astuce : il faut l’utiliser modérément car son parfum est très fort.

Cumin

On le confond trop souvent avec le « carvi », qui accompagne les fromages, genre munster.

Avantage : les graines de cumin, comme la coriandre, l’anis et le fenouil, stimuler le travail du tube digestif et évitent les ballonnements. Ces vertus étaient déjà appréciées des Romains ! 
Utilité : il aromatise très agréablement ragoût de mouton, haricots à la tomate, porc, veau et couscous. Surtout employé moulu, on peut en saupoudrer les viandes rôties. Entier, il agrémente pain, biscuits, gouda au cumin dans les pays nordiques.

Curry

Ce mélange d’épices nous vient d’Inde et il  en existe de nombreuses formules, selon qu’on le veut plus aromatique ou plus brûlant selon les proportions de ses composants tels que curcuma, fenugrec, piment, coriandre, poivre…

Utilité : on  l’apprécie dans le poulet, le lapin, les boulettes d’agneau, le velouté de tomates, les lentilles e la béchamel pour napper poissons pochés, chou-fleur ou œufs durs. Il donne couleur et saveur au riz, à la mayonnaise. Le curry développe au mieux son arôme lorsqu’il est tout d’abord délayé dans la matière grasse fondue, chauffée peu à peu, puis cuit avec les viandes.
Astuce : il masque à l’occasion le manque de sel dans le cas d’un régime. Le colombo, mélange moins fort que le curry, peut remplacer ce dernier.

Echalote

Parée en ancien français du joli nom d’escaloigne, l’échalote fut introduite très tôt en France sous les appellations de « Jersey » et « rouge », la moins fine, ou petite et « grise » la plus appréciée.

Avantage : elle apporte en arôme original, moins âcre que l’oignon, moins prononcé que l’ail. De plus, les estomacs délicats la tolèrent mieux que ses deux cousins.
Utilité : parfumée, économique, elle relève sauce vinaigrette, sauce au vin, steak, farce…

Estragon

En petits bouquets frais sur les marchés ou en touffes au jardin, l’estragon se nomme tantôt « serpentine », tantôt « artémise » ou « dragonne ».

Avantage : les feuilles sont riches en iode, et en sels minéraux et en vitamines A et C. Doux stimulant de l’estomac, il est un aromate de choix des régimes hyposodés.

Utilité : il est de toutes les parties. Sauces mayonnaises, sauces à la crème avec volailles, poissons, homards, œufs pochés en gelée y font largement appel. Sa saveur anisée parfume le vinaigre, les cornichons, le veau ou les potages froids (gaspacho).
Astuce : il ne se marie ni avec le basilic ni avec la menthe. Il s’emploie seul de préférence.

Fenouil

En été au bord des routes, il présente ses ombelles jaunes au soleil du Midi.

Plusieurs variétés sont appréciées pour le bulbe, les graines, les tiges, qui, sèches, servent à griller loup et rouget.

Avantage : l’action bénéfique des graines de fenouil sur la digestion est reconnue.
Utilité : cousin de l’aneth, il « dépanne » pour aromatiser saumon ou brochet. Il est l’ « âme » des bouillabaisses, des conserves de câpres ou d’olives, des châtaignes (en Corse) et parfume le pain, les brochettes, les marinades, les courts-bouillons, le porc, le foie, les rognons. Emincez très fin un bulbe de fenouil, ajoutez quelques gouttes d’huile d’olive et de jus de citron et vous voilà transportés sous les soleil méridional.

Genièvre

Dans les pays nordiques, on le connaît bien : les alcools de grain, tels le genièvre français, le gin britannique, l’aquavit danois et le péquet belge, y font appel.

Utilité : concassées ou écrasées avec le dos dune cuillère (les passer         3 minutes à four chaud), les baies parfument le gibier (grives, merles corses, sanglier) en pâtés, à la casserole, ou à la broche… et aussi la choucroute, les marinades, les sauces au vin, le pot-au-feu. On en saupoudre le porc ou la dinde.
Astuce : des grains de poivre blanc peuvent faire office de genièvre.

Gingembre

Peu utilisé par les cuisiniers français, il est prisé des Britanniques, gros importateurs. Ils en parfument des boissons (ginger-ale, goinger-beer), des biscuits et pains d’épice (ginger-bread), et le consomment en marmelade (confit) étonnante sucrerie à saveur piquante. Les meilleurs crus viennent de l’Inde ou de la Jamaïque.

Utilité : en poudre, il relève les currys, sauce tomate, porc, boulettes  ou soupe à l’oignon. On le combine à la cannelle, à la muscade dans les cakes et génoises, au girofle, au safran avec le poulet au riz. C’est l’une des principales épices employées dans l’élaboration des fameux « chutneys » qui accompagnent les plats de riz cuisinés à l’indienne. Il se marie parfaitement avec la poire.

Girofle

Le giroflier, bel arbre en forme de cône, dont les boutons roses (clous) sont récoltés et séchés, fit l’objet de tous les soins des siècles durant. Son prix élevé fit qu’on réservera longtemps à l’usage médicinal.

Avantage : Ambroise Paré (XVIe siècle) le conseillait contre les maux de dents. Les dentistes emploient encore l’essence de girofle comme désinfectant.
Utilité : on utilise le clou piqué dans l’oignon ou l’ail du court-bouillon et du pot-au-feu. Ajouté aux marinades, à la potée au chou, aux haricots, à la choucroute, il relève la saveur des mets.
Astuce : une pincée de quatre-épices pourra remplacer trois clous de girofle.

Laurier

Tressé en couronne, il entourait le front des vainqueurs et poètes romains, puis au Moyen-Âge, garni de ses baies (Bacca lareatus, d’où vient « baccalauréat »), la tête des docteurs en médecine.

Avantage : rustique, parfois haie coupe-vent dans le Sud-Est, il porte des baies noires dont on extrait une huile antirhumatismale. Ses feuilles, bactéricides, sont conseillées comme désinfectant de l’appareil respiratoire et de l’appareil digestif, et lui ont valu le surnom de « laurier à jambons », car ceux-ci se conservent mieux, dit-on, fumés au laurier.

Utilité : recommandé dans les marinades, les féculents, les plats en sauce, pour son arôme et ses vertus, il a sa place dans le pot-au-feu, les courts-bouillons, les soupes et le bouquet garni.

Marjolaine

Il existe plusieurs variétés de marjolaine, qui affectionnent plutôt les climats ensoleillés. D’un arôme délicat, rappelant celui du basilic, du thym, de la menthe, on la différencie de son cousin l’origan, plus « poivré ».

Utilité : en cuisine provençale, on la préfère au thym dans les farces et les « caillettes » (petits pâtés de viande). Elle parfume délicatement vinaigrettes, sauces salade, pommes vapeur, omelette et remplace l’origan sur les gratins et dans la sauce tomate. Son goût convient bien au porc et à l’agneau ; elle peut se cuisiner longtemps.
Astuce : l’origan au goût plus épicé pourra malgré tout la remplacé.

Les SAUCES et CRÈMES LÉGÈRES

Prenez le plat le plus simple, ajoutez-lui une sauce et il devient, comme par magie, un régal pour les yeux et pour le palais. La sauce personnalise un plat, décore et attire l’œil. La sauce ou plutôt les sauces font partir de la gastronomie française.

Celles que vous découvrirez dans ce chapitre vous permettront d’agrémenter tous les plats, de la salade à la viande en finissant par le dessert.

Si elles ont des parfums, des arômes différents, des couleurs et des consistances variées, elles convergent toutes vers une cuisine minceur.

La sauce ne doit pas masquer el mets : elle le complète et l’accompagne.

Sauce douce

Plus la saveur d’un plat est délicate, plus la sauce soit être douce. Elle se composera de peu d’ingrédients et la liaison sera légère. Elle est recommandée pour les viandes blanches, les poissons à chair tendre, les légumes

Sauce relevée

Pour rehausser la saveur d’un mets, la sauce doit être relevée. Elle sera réduite et liée. Vous y ajouterez un peu d’alcool (cognac, rhum pour un dessert) ou un peu d’acidité (jus de citron, vinaigre).

Conseillée pour : les viandes rouges, les braisés, les  gibiers, les poissons à chair ferme, les pâtes et le riz.

SAUCE au FROMAGE BLANC   

(légumes, viande, poisson)

Pour 2 personnes

0.5 point

100 g de fraomge blanc 0 %

1 CS de moutarde velouté

Ciboulette hachée

Sel, poivre

MAYONNAISE au FROMAGE BLANC   
(légume, viande, poisson)

Pour 2 personnes

1.5 point

1 jaune d’œuf cuit dur

1 CS de moutarde

100 g de fromage blanc battu 0 %

6 cl de jus de citron

Sel, poivre

Ecraser le jaune d’oeuf à la fourchette avec la moutarde et le jus de citron, incorporer fromage blanc, sel et poivre.

Selon votre goût, ajouter fines herbes, échalote.

MAYONNAISE au YAOURT   

(légume, viande, poisson)

Pour 4 personnes

2.5 points

3 CS d’huile d’olive

3 CS de vinaigre de vin blanc

3 CS de yaourt 0 %

1 CS de moutarde forte

1 cc de maïzena

20 cl d’eau

Délayer la maïzena dans un peu d’eau froide.

La verser dans l’eau chaude et cuire 2 minutes en remuant jusqu’à épaississement.

Laisser refroidir.

Verser la préparation dans un bol et ajouter en fouettant l’huile, le vinaigre, le yaourt et la moutarde.

Se conserve 15 jours au réfrigérateur.

MOUSSELINE  

(asperges, crudités, poisson, avocat)

Pour 2 personnes

1.5 point

1 blanc d’œuf

Ajouter délicatement à la mayonnaise au fromage blanc (voir ci-dessus) le blanc d’oeuf monté en neige.

SAUCE TARTARE   

(fondue, viande, poisson, crudités)

Pour 2 personnes

1.5 point

1 gros oignon haché finement

1 CS de fines herbes hachées

Ajouter ces ingrédients à la mayonnaise au fromage blanc (voir ci-dessus).

SAUCE TOMATE   
(pâtes, poisson, viande)

Pour 1 personne

0 point

1 boite de tomate pelée

1 gousse d’ail

Thym, laurier, origan, persil, basilic

Sel, poivre

Faire réduire les tomates sur feu doux sans le basilic.

Mixer la préparation et ajouter le basilic au moment de servir.

SAUCE au JUS de CITRON  

(asperges)

Pour 2 personnes

1.5 point

120 g de petits suisses 30 %

1 CS de radis noir râpé fin ou 2 cc de raifort

6 cl de jus de citron

Fines herbes

SAUCE au JUS d’ORANGES   
(crudités)

Pour 2 personnes

0.5 point

6 cl de jus d’orange

6 cl de jus de citron

1 cc de moutarde de veloutée

Persil, ciboulette

Sel, poivre

SAUCE au JUS de PAMPLEMOUSSE   

(salades composées à base de crustacés, poisson)

Pour 2 personnes

0.5 point

12.5 cl de jus de pamplemousse

1 cc de cognac

3 cc de ketchup

4 cc de crème fraîche 8 %

SAUCE VINAIGRETTE WEIGHT WATCHERS   
(crudités)

Pour 1 l de sauce

0.5 point pour 2 cc

Préparation : 20 mn

Cuisson : 5 mn

75 cl d’eau

5 cc de fécule de pommes de terre ou de maïzena

8 cc de moutarde

15 cl de vinaigre de vin

150 g d’huile végétale

2 cc de sel fin

1 cc de poivre

Dans une casserole, faire chauffer l’eau, le sel et le poivre.

Délayer la fécule de pomme de terre avec un petit peu d’eau puis l’ajouter à la préparation.

Porter à ébullition.

Lorsque le mélange épaissit, retirer du feu e laisser refroidir en remuant de temps en temps.

Pendant ce temps, monter comme une mayonnaise la moutarde avec le vinaigre puis l’incorporer l’huile petit à petit.

Lorsque le premier mélange est froid, l’incorporer au second.

Cette sauce vinaigrette se conserve 1 mois au réfrigérateur et peut s’aromatiser au moment de l’emploi (ail, persil, échalote, fromage blanc, ciboulette, etc.).

SAUCE VINAIGRETTE à l’ÉCHALOTE

1.5 point pour 5 cc

Préparation : 5 mn

10 cl d’huile

2 grosses CS de moutarde

1 pincée de paprika

1 cc d’ail en poudre

1 cc d’échalote en poudre

20 cl de vinaigre de vin

20 cl de lait écrémé

Sel, poivre

Verser l’huile dans un shaker graduée.

Ajouter la moutarde, le paprika, l’ail et l’échalote.

Verser le vinaigre jusqu’au trait 30 cl et le lait jusqu’au trait 50 cl.

Secouer vivement : c’est prêt.

Cette vinaigrette se conserve 3 semaines au réfrigérateur.

SAUCE BÉCHAMEL   
(légumes ou viande blanche)

Pour 2 personnes

1.5 point

25 cl de lait écrémé

4 cc de maïzena

Prélever 2 CS de lait froid afin de délayer la maïzena.

Verser ce mélange dans le lait très chaud.

Porter à ébullition sans cesser de tourner avec une cuillère en bois.

Saler.

Poivrer.

On  peut ajouter muscade, curry, cornichons ou champignons hachés.

SAUCE VERDE   
(poisson, terrine de poisson, œuf dur)

Pour 2 personnes

0.5 point

1 bote de cresson

1 yaourt 0 %

Sel, poivre

2 cc de jus de citron ou vinaigre de cidre

Quelques brins de persil

Laver le cresson et le persil.

Egoutter.

Mixer le tout.

Astuce : vous pouvez remplacer le yaourt par 100 g de fromage blanc 0 %.

AÏOLI   

(poisson)

Pour 2 personnes

2 points

2 à 3 gousses d’ail sans le germe

1 cc d’huile d’olive

Ajouter ces ingrédients à la mayonnaise au fromage blanc (voir ci-dessus).

Mixer le tout.

ANCHOÏADE  

(poisson, crudités)

Pour 2 personnes

1.5 point

440 g de filet d’anchois

1 cc de moutarde

1 CS de jus de citron

1 yaourt 0 %

1 gousse d’ail

Poivre

Mixer le tout.

SAUCE BÉARNAISE   
(viande rouge)

Pour 1 personne

3.5 points

3 échalotes

2 jaunes d’œufs

2 CS de vinaigre de vin

1 CS de persil

1 CS d’estragon

1 CS de cerfeuil

Sel, poivre

Faire réduire les échalotes finement hachées dans une petite casserole avec le vinaigre, jusqu’à évaporation de celui-ci.

Mettre la casserole dans un bain-marie bouillant et fouetter énergétiquement ces échalotes avec 3 CS d’eau.

Dès que la préparation mousse, incorporer les jaunes d’œufs en fouettant toujours et hors du feu.

SAUCE INDIENNE   
(légume, viande blanche)

Pour 2 personnes

2 points

3 cc d’huile

1 cc de cumin moulu

1 cc de cardamome

1 cc de paprika

1 yaourt nature 0 %

1 cc de jus de citron

2 CS de coriandre fraîche hachée (ou persil plat)

1 cc de gingembre frais râpé

1 pincée de curcuma

Sel, poivre blanc

Dans une poêle mettre l’huile, le cumin, la cardamome, el paprika, le curcuma.

Laisser cuire à feu doux pendant 1 minute.

Hors du feu, ajouter le yaourt battu, le jus de citron, la coriandre, le gingembre ; saler et poivrer.

SAUCE MADÈRE   

(viande grillée, jambon braisé)

Pour 2 personnes

2.5 points

100 g de champignons de Paris

4 cc de margarine 60 %

4 cc de porto ou madère

8 cc de crème fraîche allégée 8 %

1 échalote

Sel, poivre

Dans une sauteuse, mettre la margarine et faire revenir les champignons coupés en lamelles fines avec l’échalote hachée.

Ajouter le porto, le sel et le poivre.

Laisser mijoter 5 minutes.

Incorporer la crème au dernier moment.

SAUCE KETCHUP   

(légume, poisson)

Pour 1 personne

0 point

1 CS de yaourt

1 cc de ketchup

1 cc de moutarde

1 jus de citron

Sel, poivre

Mélanger le tout.

MARINADE CLASSIQUE   

(brochette et grillade)

Pour 30 cl de marinade

0 point

Préparation : 5 mn

15 cl de vin blanc

15 cl de vinaigre blanc

1 oignon en lamelles

2 feuilles de laurier

6 grains de poivre noir concassé

Sel

6 clous de girofle

Mélanger tous les ingrédients dans un bol.

Mettre la viande dans un plat creux et l’arroser avec la marinade.

Laisser au réfrigérateur pendant 5 minutes.

MARINADE pour POISSON 

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 8 mn

25 cl de vin blanc

1 oignon

1 carotte1 cc de marjolaine en poudre

1 CS de sel

1 branche de thym

1 gousse d’ail

2 baies de genièvre

2 clous de girofle

1 feuille de laurier

Quelques brins d’aneth

4 cc d’huile

Dans une casserole, mettre le vin blanc, l’oignon émincé, la carotte coupée en en rondelles et le sel.

Porter à ébullition.

Ajouter les autres éléments de la marinade sauf l’aneth et l’huile.

Mélanger le tout.

MARINADE MÉRIDIONALE   
(toutes les viandes à griller)

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 15 mn

2 CS d’herbes de Provence

Poivre mignonnette

4 cc d’huile d’olive

Saupoudrer la viande sur toutes les faces avec les herbes et le poivre.

Badigeonner la viande d’huile.

Mettre dans un récipient couvert et laisser macérer 24 heures dans un endroit frais.

MARINADE AMÉRICAINE   

(grillades)

Pour 6 personnes

0.5 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 10 mn

12 cl de Coca-cola

4 CS de ketchup

4 cc de sauce Worcestershire

2 cc de vinaigre de vin

2 CS de sucre roux

½ cc de Tabasco

1 cc de sel

Dans une casserole, mélanger tous les ingrédients.

Amener tout doucement à ébullition en remuant et laisser cuire pendant 10 minutes.

Laisser refroidir puis, à l’aide d’un pinceau, badigeonner chaque face des grillades avec cette préparation.

Recommencer en cours de cuisson.

SAUCE au LAIT de SOJA   
(salade)

Pour 75 cl de sauce

0.5 point par CS

Préparation : 5 mn

2 cc de sel fin

1 CS bombée de basilic séché ou autres aromates

1 CS bombée de moutarde blanche

1 CS bombée de moutarde douce

10 cl de vinaigre

10 cl d’huile

40 cl de lait de soja

Verser tous les ingrédients (dans l’ordre) dans une bouteille d’1 litre, secouer vivement.

C’est prêt.

Agiter avant chaque utilisation.

Vous pouvez préparer cette sauce à l’avance, elle se conserve 3 semaines au froid.

SAUCE PROVENÇALE

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 5 mn

1 CS de basilic

1 CS de ciboulette

1 CS de persil

1 gousse d’ail

100 g de fromage blanc 0 %

10 cl de crème légère 8 %

1 cc d’huile d’olive

Sel, poivre

Mixer le basilic, la ciboulette et le persil.

Emincer la gousse d’ail.

Les incorporer au fromage blanc.

Ajouter à ce mélange la crème légère, l’huile d’olive, le sel et le poivre.

Bien mélanger.

SAUCE ROSÉE   
(salade, crudités)

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 5 mn

1 poivron mixé

100 g de fromage blanc 0 %

10 cl de crème fraîche 8 %

Sel, poivre

Quelques gouttes de Tabasco

Mixer le poivron et l’incorporer au fromage blanc.

Introduire la crème.

Saler, poivrer et assaisonner de quelques gouttes de Tabasco selon votre goût.

SAUCE MARINE 

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 5 mn

4 CS d’œufs de saumon

1 yaourt 0 %

1 CS de crème 8 %

1 cc de jus de citron

1 cc d’aneth ciselé

Sel, poivre de moulin

Mixer 3 CS d’œufs de saumon avec le yaourt, la crème et le jus de citron.

Saler légèrement et poivrer.

Incorporer l’aneth et la cuillère d’œufs restante.

Mélanger.

Couvrir et réserver au frais avant de servir.

SAUCE au ROQUEFORT 

Pour 4 personnes

0.5 point

Préparation : 5 mn

4 CS de concombre râpé

1 yaourt doux 0 %

1 cc de jus de citron

1 CS de ciboulette ciselée

Sel, poivre du moulin

Saler le concombre râpé, laisser égoutter pour qu’il rende toute son eau.

Mélanger le yaourt avec le jus de citron et la ciboulette.

Donner un tour de moulin de poivre.

Couvrir et réserver au frais avant de servir.

SAUCE aux CÂPRES

Pour 4 personnes

0.5 point

Préparation : 3 mn

1 yaourt doux 0 %

1 CS de jus de citron

2 CS de câpres hachées

1 CS de persil ciselé

Sel, poivre du moulin

Mélanger tous les ingrédients ensemble.

Saler et poivrer.

FROMAGE BLANC FAÇON MAYONNAISE

Pour 4 personnes

0.5 point

Préparation : 10 mn

1 CS de moutarde forte

2 cc d’huile

100 g de fromage blanc 0 %

1 CS de vinaigre de vin

1 cc de persil hachée

1 cc de ciboulette hachée

1 échalote hachée

1 cc de sel

Poivre

Dans un shaker, verser la moutarde, l’huile, le fromage blanc, le sel et le poivre.

Poser l’ailette, fermer le couvercle et secouer énergétiquement.

Ajouter le vinaigre, fermer et secouer à nouveau jusqu’à obtention d’une sauce consistance.

Ajouter persil, ciboulette et échalote hachés.

Servir 1 CS par personne.

Se conserve 3 jours au réfrigérateur.

MARINADE ÉPAISSE   
(viande blanche)

Pour 8 personnes

1 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 1 h

8 cc d’huile

8 cc de sauce soja

1 cc de sucre en poudre

1 CS de moutarde

1 pincée de curry

Sel, poivre

Mélanger tous les ingrédients.

Faire mariner les dés de viande 1 heure au moins avant de les faire griller.

MAYONNAISE très LÉGÈRE

Pour 10 personnes

0.5 point

Préparation : 15 mn

Cuisson : 2 mn

3 CS de maïzena

30 cl d’eau

1 yaourt nature 0 %

1 CS de moutarde

1 cc d’huile d’olive

1 CS de vinaigre balsamique

Sel

Délayer la maïzena dans l’eau froide.

Faire épaissir à feu doux 2 minutes sans cesser de remuer.

Laisser refroidir.

Verser la préparation dans un bol et ajouter le yaourt, la moutarde, l’huile et le vinaigre en continuant de fouetter.

Saler.

Ajouter, si désiré, une gousse d’ail écrasée et / ou de la ciboulette hachée.

SAUCE BLANCHE et ses DÉRIVÉS   

(légumes cuits, viande blanche, poison grillé)

Pour 2 personnes

0.5 point

Préparation : 15 mn

Cuisson : 5 mn

50 cl d’eau ou de bouillon de légumes

2 CS lait ½ écrémé en poudre

1 CS de maïzena

Noix de muscade

2 cc de concentré de tomates (facultatif)

2 cc de curry (facultatif)

Sel, poivre

Mélanger à froid l’eau et le lait en poudre. 

Délayer la maïzena peu à peu avec le liquide. 

Mettre sur feu doux jusqu’à épaississement du mélange. 

Retirer du feu.

Saler et poivrer.

Ajouter la noix de muscade râpée.

Servir 3 CS par personne.

Ses déclinaisons : 

Sauce aurore : ajouter 2 cc de concentré de tomates

Sauce au curry : ajouter 2 cc de curry.

SAUCE ROUGAIL   

(riz, poisson ou bien amuse-gueule sur des toasts pour l’apéritif)

Pour 4 personnes

1.5 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 30 mn

2 oignons

2 cc d’huile d’arachide

500 g de tomates pelées concassées

1 branche de thym

2 cc de persil

4 cc de pâte d’arachide

Sel, poivre

Eplucher et couper les oignons en lamelles.

Les faire revenir dans l’huile en remuant jusqu’à ce qu’ils blondissent.

Ajouter ensuite les tomates concassées, le thym, le persil, le basilic, le sel et le poivre.

Laisser cuire à feu doux 15 minutes puis retirer le thym et faire fondre la pâte d’arachide.

Compter 4 CS par personne.

SAUCE TOMATE   

(pâtes, riz, viande et poisson, en accompagnement de terrine de viande ou de poisson)

Pour 5 personnes (1 l de sauce)

0.5 point

Préparation : 15 mn

Cuisson : 1 h

1 kg de tomates

100 g de carottes

100 g d’oignons

3 gousses d’ail

1 branche de céleri

2 cc de margarine allégé 60 %

1 bouquet garni

10 g de farine

1 cube de bouillon dégraissé délayé dans 0.5 l d’eau

1 cc de sucre en poudre

Sel, poivre

Laver les tomates et les couper en quatre.

Eplucher tous les autres légumes et les couper en petits dés.

Faire fondre la margarine dans une casserole.

Ajouter le bouquet garni, l’ail et les dés de légumes.

Faire suer à couvert et à feu doux.

Saupoudrer de farine, mélanger et mouiller avec le bouillon.

Ajouter les tomates et le sucre.

Saler et poivrer.

Porter à ébullition, puis cuire à feu doux 1 heure en remuant souvent.

Lorsque la sauce est cuite, la mixer et éventuellement la passer au chinois.

SAUCE EXPRESS au POIVRE   
(viande rouge ou viande grillée)

Pour 2 personnes

0,5 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn

4 cc de fond de veau

3 CS d’eau

1 CS de moutarde veloutée

6 cc crème fraîche 8 %

4 cc de poivre vert

Sel

Diluer le fond de veau dans l’eau.

Dans un bol, mélanger la moutarde, le fond de veau dilué, la crème et le poivre vert.

Saler. 

Verser dans une casserole et remuer pour faire épaissir la sauce. 

Servir de suite.

SAUCE au CHÈVRE et au ROMARIN

Pour 4 personnes

1.5 point 

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

20 cl de lait écrémé

100 g de fromage de chèvre frais

1 CS de romarin émietté 

Sel, poivre du moulin

Porter le lait à ébullition.

Ajouter le romarin, Couvrir et laisser infuser 3 minutes.

Passer au chinois.

Fouetter le fromage de chèvre avec le lait.

Fouetter 2 minutes sur feu doux.

Saler légèrement et donner un tour de moulin à poivre.

Servir chaud.

SAUCE AUBERGINE

Pour 2 personnes

1.5 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 8 mn

300 g d’aubergines

4 olives noires

30 g de ricotta

2 cc de câpres

2 cc de gruyère râpé allégé

Sel, poivre

Piquer la peau de l’aubergine avec une fourchette.

La cuire entière au four à micro ondes (ou 30 minutes au four traditionnel).

Ouvrir l’aubergine et récupérer la chair avec une petite cuillère.

Mixer les olives.

Mélanger tous les ingrédients et passer au four à micro ondes 3 minutes puissance moyenne.

Servir chaud.

SAUCE VITALITÉ   
(salade, crudités)

Pour 4 personnes

1.5 point

½ cc de Tahini (pâte de sésame en vente dans les boutiques diététiques)

1 cc de sauce soja brune

2 CS d’huile d’olive

Mélanger le Tahini et la sauce soja puis ajouter l’huile d’olive.

COULIS de PERSIL

Pour 4 personnes

1 point

1 bouquet de persil plat

15 cl de crème fraîche liquide 8 %

Sel, poivre

Faire blanchir le bouquet de persil dans de l’eau bouillante pendant 1 minute.

Le récupérer et le plonger immédiatement dans de l’eau réfrigérée avec des glaçons.

Laisser quelques instants, bien l’égoutter et le mixer ensuite avec la crème liquide.

Saler et poivrer.

COULIS de POIVRON

Pour 4 personnes

1 point

150 g de poivron rouge ou vert

150 g de crème fraîche liquide 8 %

Sel, poivre

Laver et enlever les graines et peaux blanches du poivron.

Le couper en petits morceaux puis le mixer avec la crème fraîche.

Saler et poivrer selon votre goût.

Astuce : vous pouvez jouer sur les couleurs en décorant votre plat d’un peu de coulis de poivron rouge et d’un peu de coulis de poivron vert.

SAUCE au PISTOU   

(pâtes)

Pour 2 personnes

2 points

1 gousse d’ail

4 cc d’huile d’olive

Basilic frais

Eplucher l’ail et laver le basilic.

Dans un mortier, piler l’ail puis les feuilles de basilic.

Incorporer peu à peu l’huile d’olive de manière à obtenir une pâte assez consistante.

Les TRUCS et TOUR de MAIN

Une mayonnaise qui rate, des grumeaux dans la sauce, cela peut arriver.

Peut être vous êtes-vous déjà trouvé dans ce genre de situation.

Découvrez donc nos trucs et tours de main…

ABRICOT

Pour une tarte, coupez les moitiés d’abricots côté peau sur la pâte afin que le jus ne détrempe pas la tarte à la cuisson.

ALCOOL pour CUIRE

N’incorporer jamais un alcool à la crème avant de la faire cuire.

Il perdrait tout son arôme et la ferait « tourner ».

Ajouter-le en fin de cuisson.

APÉRITIF

Présentez des bâtonnets ou bouquets de crudités (carottes, radis, concombre, céleri en branche, tomates cerise, fenouil, chou-fleur) à déguster avec une sauce légère comme la sauce au fromage blanc.

Pour la boisson, vous avez le choix entre jus de tomate ou de légume, eau pétillante aromatisée de sirop édulcorée.

ARÊTES (poisson)

Pour vérifier qu’il ne reste pas d’arêtes dans les filets, passez votre doigt en remontant à contresens de la chair.

Vous sentirez les arêtes et pourrez les retirer à l’aide d’une pince à épiler.

BEURRE

A l’aide de votre couteau économe, faites de petits copeaux de beurre que vous placerez au réfrigérateur.

Chacun aura plaisir à utiliser une petite quantité et il sera plus facile à tartiner.

BEURRE MANIÉ

Mélange une cuillère de beurre à une cuillère de farine.

Portez la sauce à ébullition.

Mettez le beurre manié dans la sauce, morceau par morceau.

Donnez un tour de bouillon.

Ce procédé évite les grumeaux.

Pour une recette minceur, remplacer le beurre par un beurre de cuisson allégé.

CONCENTRÉ de TOMATES

Préférez-le en tube.

Il se conserve mieux qu’en boite.

Si vous en manquez, faites réduire de moitié du coulis de tomate nature à feu doux.

Vous pouvez aussi remplacer le concentré par du ketchup relevé de quelques gouttes de vinaigre de vin vieux.

COQUILLAGES

Pour qu’ils rejettent d’eux-mêmes le sable qu’ils retiennent, recréez leur milieu d’origine en les lavant dans une eau très salée.

CRÈME ANGLAISE

Ajoutez 1 cc de maïzena à la préparation : le crème supportera mieux la cuisson.

Tournez la crème à la spatule en bois.

Ne la fouettez jamais.

Enfin, si la crème fait des grumeaux, mixez-la.

CRÈME FRAÎCHE

N’ayez pas peur de la faire bouillir.

Si l’on se contente de l’ajouter dans la sauce au dernier moment, on obtient une sauce trop liquide.

Il faut commencer par la faire bouillir : elle se liquéfie au bout d’une minute puis repend corps au fur et à mesure que l’eau qu’elle contient s’évapore.

Si la crème est trop réduite, ajoutez 1 CS d’eau.

En fouettant, elle retrouve sa fluidité.

CRÈME VANILLE

Sa saveur sera meilleure si vous ajoutez une pincée de sel.

CRÊPES

Si la pâte a des grumeaux, passez-la au tamis et écrasez les grumeaux au fur et à mesure avec une spatule en bois.

Ainsi, vous aurez une pâte parfaitement lisse.

Respectez le temps de pause : 30 minutes à 1 heure.

Votre pâte n’en sera que plus onctueuse.

Faites cuire les crêpes puis, pour les garder chaudes, maintenez-les dans un plat muni d’un couvercle au-dessus d’une casserole d’eau bouillante : ainsi elles seront plus moelleuse.

CREVETTES

Les crevettes en boite gardent souvent le goût de la conserve.

Pour le supprimer, faites-les mariner pendant ¼ heure dans du porto ou un bon vinaigre.

Si, pour votre recette, vous utilisez le porto de la marinade, comptez 1 CS pour 60 g de crevettes décortiquées.

ESCARGOTS

La recette traditionnelle des escargots est trop calorique et déconseillée dans un programme minceur.

Néanmoins, vous pouvez continuer à les déguster si vous les préparer en cassolette avec une béchamel relevée.

ESCALOPE de VEAU

Pour qu’elles ne se contractent plus à la cuisson, faites de petites entailles à l’aide d’un couteau, sur le pourtour.

FARCE

Elle ne s’émiettera plus à la cuisson si vous incorporez un œuf battu ou du pain rassis trempé dans du lait.

½ cc d’huile l’empêchera de durcir.

FLAMBER

Pour réussir le flambage, 2 conditions sont à respecter : faites chauffer l’alcool avant de flamber, et versez-le en flammes sur le spalts ; sinon, il se mélange en laissant un parfum trop fort.

FOIE

Il sera moelleux si vous le laissez tremper 1 heure dans de lait.

FROMAGE BLANC

Ne le cuisez pas à haute température, maximum : thermostat 5, car il donnerait un goût amer.

GÂTEAU

Pour qu’il gonfle, avant d’enfourner, passez une lame de couteau plongée dans l’eau froide sur le pourtour du gâteau.
Pour savoir s’il est cuit, enfoncez au centre une lame de couteau. Elle doit ressortir sèche.
Pour le dorer, badigeonner le dessus avec un jaune d’œuf ou 2 cc de lait.
Si le gâteau contient des blancs en neige,  laissez-le reposer 10 minutes dans le four éteint porte entrouverte après cuisson. Il ne s’affaissera pas.
Pour le démouler facilement, tapissez le moule de margarine puis de farine.
Pour empêcher que le gâteau ne brûle, répandez du gros sel sous le moule, directement sur la lèche frite.

GÉLATINE

Faites ramollir les feuilles de gélatine dans un bol d’eau froide pendant quelques minutes.

Egouttez-les.

Pour les mélanger à une préparation chaude, incorporez-les simplement en remuant.

Pour les mélanger à une préparation froide, faites-les d’abord fondre dans 1 CS d’eau chaude dans un bol.

Ensuite, ajoutez 1 CS de la préparation froide en remuant, puis le reste en une fois.

Vous pouvez aussi utiliser de la gélatine en poudre.

Faites-la dissoudre dans de l’eau chaude, puis incorporez-la à la crème froide.

Faites attention aux dates de conservation.

Astuce : les végétariens peuvent remplacer la gélatine par de l’agar-agar en poudre car c’est un végétal.

GÉNOISE

Pour la réussir, commencez par battre les jaunes d’œufs et le sucre jusqu’à blanchissement et ajoutez ensuite les ingrédients selon la recette.

GLAÇONS ORIGINAUX

Pour constituer des glaçons originaux, congelez quelques petits fruits ou petits légumes (cerise, groseille, framboise, dés d’ananas, tomates cerise…) puis placez chacun d’eux dans votre bac à glaçons.

Remplissez d’eau et faites pendre au freezer.

Ils vous permettront de rafraîchir vos cocktails et de les décorer.

HARICOTS SECS

Ils seront moelleux si vous ajoutez à l’eau de cuisson du bicarbonate de soude.

LÉGUMES

Vous réduirez le temps de cuisson en ajoutant du bicarbonate de soude à l’eau.

Ne salez pas l’eau de cuisson, sinon les légumes durcissent.

Salez au moment de servir.

S’ils sont flétris, trempez-les dans de l’eau additionnée de vinaigre et de 2 sucres.

Ils retrouveront suffisamment de fraîcheur pour être consommés.

Pour rendre certains légumes plus digestes (fenouil, chou, chou-fleur), faites-les blanchir.

Pour éviter qu’ils ne noircissent, arrosez-les de jus de citron.

Enveloppés très serrés dans du papier journal, ils garderont leur fraîcheur.

Les aubergines : pour qu’elles n’absorbent pas l’huile, passez-les dans un blanc d’œuf.

Les champignons : afin qu’ils ne soient pas spongieux, ne les lavez pas à l’avance. Enveloppez-les dans du papier absorbant puis dans un torchon. Mettez-les au réfrigérateur.

Les concombres : s’ils sont amers, faites-les dégorger en 2 temps. D’abord entiers dans du sel. Ensuite, quelques minutes dans du lait sucré. Coupez-les en rondelles après.

Le chou-fleur : mettez un morceau de pain rassis dans l’eau de cuisson. L’odeur ne se répandra pas dans toute la pièce. Une astuce pour remplacer de façon légère le riz ou la semoule : râper les bouquets crus de chou-fleur. Vous obtenez une sorte de grosse  semoule. Tapissez d’un carré de gaze le manier perforé du cuit vapeur. Ajoutez le chou-fleur et faites cuire 7 minutes. Egouttez et assaisonner selon votre goût. Cela permet aussi d’alléger la raclette, en remplacement ou en complément de pommes de terre.

Les endives : pour qu’elles ne soient pas amères, certaines règles sont à appliquer ; éviter de laisser blanchir les feuilles ; enlever la pointe si les feuilles frisottent ; enlever à la base un cône de 2 cm de profondeur avec un couteau pointu ; ne pas les faire tremper, les passer rapidement sous le robinet ; ajouter un morceau de pain rassis à l’eau de cuisson.

Les poireaux : éliminer l’intérieur de la base du pied. Cette partie est spongieuse, absorbe l’eau et n’a aucun intérêt gustatif. Après l’avoir ébarbé, creuser le pied en cône avec un couteau.

Les tomates : pour les éplucher, les plonger quelques minutes dans de l’eau bouillante.

LEVURE

Levure de bière : elle craint les températures extérieures, le chaud comme le froid. Ne pas l’entreposer dans le réfrigérateur, car son ferment serait tué. Ne pas la délayer non plus dans l’eau chaude, elle ne lèverait plus.
Levure de boulanger : la délayer dans l’eau tiède.
Levure chimique : afin qu’elle ne perde pas ses propriétés, l’intégrer à la farine.

MOUTARDE

Elle ne supporte pas l’ébullition ; si vous la mettez trop tôt dans une sauce, elle l’a fera tourner en lui donnant un aspect granuleux. 

L’incorporer toujours au dernier moment.

MAYONNAISE

Pour la réussir, tous els ingrédients doivent être à la même température.

Intégrer dès le début sel, poivre et vinaigre.

Votre mayonnaise n’a pas pris, vous pouvez la sauve.

Délayer à part un peu de cette mayonnaise avec 1 CS de vinaigre bouillant.

Recommencer à battre en versant doucement la mayonnaise dans le mélange que vous venez d’obtenir.

ŒUFS

Plus ils flottent, moins ils sont frais.

Ne laissez jamais les œufs dans leur coquille au four à micro ondes.

Ils éclateraient.

Faites-les cuire dans un plat à oeufs et piquez légèrement le jaune.

Pour avoir une omelette moelleuse, percez les jaunes et mélangez-les aux blancs  sans insister.

Il ne fait pas trop fouetter ce mélange.

Votre omelette sera plus volumineuse en ajoutant un peu de lait ou un peu d’eau.

PÂTE à TARTE

Placez sur la tôle au four un récipient rempli d’eau qui, en humidifiant l’air, sera garant du moelleux de la pâte.

Le surplus de pâte, enveloppé dans du film étirable, se conservera trois jours eu réfrigérateur et trois mois au congélateur.

Dorez joliment le bord e le badigeonnant avec un jaune d’œuf battu dans 1 CS de lait.

PÂTE BRISÉE LÉGÈRE

Ajoutez un jaune d’œuf et remplacez le beurre par un yaourt.

Vous serez étonné de sa légèreté.

PETITS FRUITS GOURMANDS

Cerises, groseilles, mûres, framboises peuvent être congelés.

Pour cela, choisissez des petits fruits des champs, disposez-les sur une plaque ou plateau que vous placerez au congélateur.

Pour les utiliser, placez-les au réfrigérateur (ils garderont ainsi leur forme) puis consommez-les tels quels dans une boisson (coupe de champagne, cocktail de jus de fruits) ou même pour décorer un dessert.

POMME (fruit)

Afin qu’elle ait une bonne tenue lors de la cuisson, faites une fente à sa base et badigeonnez-la d’un peu d’huile.

POMMES de TERRE

Si vous les avez épluchées crues, laissez-les en attente dns l’eau.

Pour qu’elles ne noircissent pas en cuisant, ajoutez 1 CS de vinaigre à leu eau de cuisson.

POTAGE TROP SALÉ
Plongez 2 ou 3 rondelles de pomme de terre crue que vous retirerez au bout de quelques minutes.

POT-AU-FEU

Le bouillon sera clair si vous ajoutez un blanc d’œuf.

Après l’avoir dégraissé, laissez reposer 1 heure.

Passez le bouillon au travers d’un tamis tapissé avec un linge fin.

Ne faites pas cuire les pommes de terre dans le bouillon, il serait trouble.

POULET SAVEUR

Mettez dans le ventre du poulet quelques feuilles de sauge et la moitié d’une orange.

RESTES de VIANDE

Avec un reste de pot-au-feu ou de braisé, préparez : 

Une salade relevée câpres et cornichons.

Un hachis parmentier : faites revenir un oignon haché, arrosez-le avec le reste de la sauce, faites cuire 15 minutes, préparez une purée ; hachez la viande, mettez le hachis dans un plat à four, recouvrez de purée et de 2 cuillères de gruyère râpé par personne, faites dorer à four chaud.

Un hachis aux 2 oignons : faites fondre des oignons en rondelles dans 2 cc de margarine, saupoudrez avec 2 cc de farine, arrosez avec 2 cc de vinaigre et un peu de bouillon. Alternez dans un plat allant au four oignons et bœuf. Laissez mijoter au four.

Pour utiliser les restes de viande, congelez-les au fur et à mesure dans une boite hermétique.

Dès que vous en avez une quantité suffisante, préparez des tomates farcies avec la viande hachée.

Comptez 60 g par tomate.

RAISINS SECS

Pour qu’ils ne tombent pas au fond du gâteau, roules-les dans un peu de farine.

RIZ

Blancheur assurée si vous ajoutez du jus de citron à l’eau de cuisson. Le riz ne colle pas, les grains restent séparés, si vous les passez à l’eu courante sitôt la cuisson terminée.

Faites attendre le riz au chaud sans qu’il se dessèche en le plaçant au four dans un plat muni d’un couvercle et en le remuant de temps en temps.

RIZ au LAIT

Ne le sucrez pas en début de cuisson, cela l’empêcherait de cuire.

Utilisez du riz rond et évitez les riz précuits.

RÔTI

Salez le rôti en fin de cuisson et laissez-le dans le four, porte entrebâillée (en cocotte, il faut retirer le couvercle).

Cela permet au sang de bien se répartir.

La viande en sera plus juteuse.

RÔTI de VEAU

Pour qu’il reste moelleux, enrobez-le d’une bonne moutarde.

Vous l’adoucirez ensuite par une liaison à la crème fraîche allégée.

SAUCE TROP LIQUIDE

Ajoutez des flocons de purée instantanée.

SAUCE SOJA

Diluez-la dans la même quantité d’eau pour diminuer sa teneur en sodium.

SAUCISSES

Pour qu’elles n’éclatent pas à la cuisson : piquez-la à la fourchette.

Avant de les intégrer dans un plat complet, plongez-les dans l’eau bouillante.

TARTE aux FRAISES

Pour éviter que la pâte à tarte ne soit imbibée de jus de fraises, étalez une fine couche d’œuf battu sur la pâte.

TOFU

Vous pourrez rafraîchir le tofu défraîchi mais encore bon en le plongeant 2 à           3 minutes dans l’eau bouillante puis en le passant sous l’eau glacée. Sa texture en sera améliorée et il sera délicieux.

Vous pourrez également le congeler sans que cela affecte sa valeur nutritive même si sa couleur jaunit légèrement et que sa texture soit devenue plus granuleuse.

ZESTE

Pour faire rapidement un zeste d’orange ou de citron, prélevez le zeste au couteau économe, mixez-le avec un hachoir électrique.

La CUISINE en TROMPE-L’ŒIL

Vous voulez cuisiner léger ? 

Pour cela, tout en gardant vos goûts, vous allez adapter vos habitudes alimentaires à la cuisine Weight Watchers.

La préparation des plats va quelque peu se modifier.

Vous allez découvrir l’utilisation avantageuse de certains aliments, de nouvelles présentations.

Vous aimez cuisiner à l’huile ou au beurre ?

Avec la méthode Weight Watchers, les matières grasses sont utilisées avec modération mais non supprimées.

Elles sont indispensables à votre organisme.

En pâtisserie aussi, vous réduirez mais ne supprimerez pas le chocolat, le sucre, la crème …

« Où est le plaisir dans cette cuisine ? »

Rassurez-vous et découvrez nos secrets pour allier cuisine et plaisir de la dégustation.

Les AIDES CULINAIRES

Des coups de pouce qui permettront de réaliser des recettes traditionnelles très légères.

Il en existe des salées et des sucrées.

Les SALÉES

La CRÈME FRAÎCHE

Elle s’emploie beaucoup en cuisine. 

C’est un excellent liant.

Vous pouvez agrémenter vos légumes cuits à la vapeur avec 2 cc de crème 8 % (1 point) en complément des épices ou assaisonnement des crudités.

Ainsi, vous garderez votre quota de matières grasses et vous pourrez faire une sauce pour accompagner viandes blanches et poisson.

Conseil minceur : préférez la crème allégée, deux fois moins calorique. Pour une sauce, prévoyez 1 CS par personne.

La CRÈME FOUETTÉE LÉGÈRE

Pour remplacer la crème fraîche, battre 25 g de lait en poudre dans 25 cl d’eau glacée (3 points).

A utiliser rapidement car elle retombe.

L’HUILE

Les matières grasses d’origine végétale sont à privilégier.

Elles sont assimilées plus rapidement et contiennent très peu de cholestérol.

L’une d’elles est à favoriser : l’huile d’olive.

Très parfumée, elle est plus liante, enrobe bien les aliments et de petites quantités suffisent.

Elle est idéale pour cuire les légumes de la ratatouille ou dorer des crevettes.

Compter pour vos recettes ½ cc par personne.

L’huile de paraffine est un médicament.

Elle ne remplace pas l’huile.

A ne pas utiliser dans le programme, sauf sur avis médical.

Quant aux matières grasses à base de lécithine de soja, les vaporiser sur la poêle pour cuire les viandes, les poisons ou dans les moules à gâteaux pour favoriser le démoulage.

Le LAIT CONCENTRÉ

Vous n’avez plus de calories optionnelles ?

Cela peut arriver, mais ne vous privez pas de sauce.

Remplacez la crème par du lait concentré ½ écrémé non sucré.

Quelques idées de coulis de légumes onctueux

Pour 2 personnes

90 g de lait ½ écrémé concentré

2 poireaux émincés revenus dans 1 cc de margarine 60 %

Saler, poivrer, mixer et passer au tamis

Pour 2 personnes

90 g de lait ½ écrémé concentré

1 petite bote d’asperges

Cerfeuil, sel, poivre

Mixer et passer au tamis

Pour 2 personnes

90 g de lait ½ écrémé concentré

1 poivron rouge cuit

Herbes de Provence

Sel, poivre

Mixer et passer au tamis

Pour une béchamel

90 g de lait ½ écrémé concentré

10 g de farine

1 cc de margarine 60 %

Sel, poivre, muscade

Mixer

Les SAUCES BARBECUE

Les avez-vous remarquées dans la liste des calories optionnelles ?

Oui ! Vous connaissez leurs avantages ?

Sinon, voici comment les utiliser : 3 CS = 0.5 point.

Pour plus de légèreté, il en existe des allégées.

Cela ne vaut pas la peine de s’en priver.

Vous pouvez assaisonner crudités, viandes ou poissons froids ou cuits au barbecue.

Pour plus de quantités, les mélanger à un yaourt.

Le BOUILLON CUBE

Vous avez dû le constater, nous l’utilisons fréquemment dans les recettes Weight Watchers.

Les bouillons, préparés avec un cube, contiennent moins de matières grasses et conservent des sels minéraux.

Le bouillon cube permet de mitonner des plats pour peu de calories : 1 cube = 1 point.

Il accommode beaucoup de plats en leur apportant une saveur traditionnelle.

Vous obtiendrez plus ou moins de sauce en fonction de la quantité d’eau ajoutée.

Ne pas saler votre préparation, le bouillon cube étant déjà salé.

Il existe différentes variétés.

A vous de choisir selon votre goût.

Réaliser une béchamel minceur en remplaçant la moitié de lait par du bouillon de volaille.

Pour une purée, faire fondre le cube dans le lait ou l’eau.

Vous aurez l’impression de lui avoir incorporé du jus de viande.

Les FONDS de SAUCE

Bases indispensables pour les sauces, ils résultent de la réduction lente des viandes et des éléments aromatiques.

Ils apportent saveur et onctuosité aux jus et sauces de cuisson.

Ils permettent d’épaissir vos sauces.

Quelle facilité d’utilisation ! 

Les préparer demanderait 5 à 6 heures.

C’est une préparation rendue difficile aujourd’hui en raison du peu de temps dont nous disposons.

Pour agrémenter les plats, 4 variétés au choix – volaille, veau, poisson, crustacés – qui se dosent à la cuillère : 1 cc = 0.5 point et s’ajoute au début ou en cours de cuisson.

Les ŒUFS

Pour obtenir une omelette ou une pâtisserie légère, remplacer 1 œuf entier par            3 blancs d’oeufs.

1 œuf = 2 points,

3 blancs d’œufs = 0.5 point.

Le FROMAGE BLANC

Vos amis adorent votre recette de terrine familiale.

Vous hésitez à la réaliser car elle contient beaucoup de crème.

Faites-leur plaisir ! 

Remplacez simplement la crème par du fromage blanc 20 % (plus onctueux que le 0 %).

100 g = 2 points.

ALCOOL et VIN dans les RECETTES

Certaines préparations utilisent de l’alcool ou du vin, donc des calories.

Si vous souhaitez ne pas les utiliser, procédez comme suit : 

Pour le vin : remplacez par la même quantité de bouillon corsé, additionné de quelques gouttes de vinaigre de Xérès ou de cidre.

Pour déglacer une sauce : remplacer l’alcool par du vinaigre. Pour la cuisson, donnez un  léger bouillon afin d’éliminer l’acidité.

Les SUCRÉES

La CRÈME CHANTILLY

Nous retrouvons la crème ! 

Elle vous permet de faire de la chantilly.

Pour gagner du temps, vous pouvez choisir la chantilly en aérosol : 1 CS = 1 point.

L’ÉDULCORANT

Idéal pour avoir le plaisir du sucre à moindre calorie.

Pour les dessert à cuire, utiliser de l’édulcorant spécial cuisson.

C’est un mélange de sucre, d’aspartam et d’acésulfam K.

Le CUSTARD

C’est un produit venu de Grande-Bretagne, sous forme de poudre pour préparer une crème anglaise.

L’avantage, c’est que vous avez une crème anglaise sans œuf.

1 CS = 1 point.

Le CACAO

Pour alléger vos desserts à base de chocolat, substituer une partie du chocolat par du cacao en poudre non sucré.

Les ALIMENTS TROMPE-ŒIL

Vous connaissez sans doute le trompe-œil en architecture ! 

C’est une œuvre qui donne à distance l’illusion de la réalité.

Cette étape va vous dévoiler un autre : le trompe-œil culinaire.

Lorsque l’on souhaite mincir, le plus difficile est de limier les quantités, d’avoir de petites portions.

Le trompe-œil culinaire, c’est choisir entre 2 aliments de même poids ou de même valeur calorique le plus volumineux.

Mais, contrairement au trompe-œil artistique, il n’y a pas d’illusion, vous en avez vraiment plus dans votre assiette ! 

Le POISSON

Le programme différencie les poissons gras des poissons maigres.

Les poissons gras sont au nombre de 6 : anchois, hareng, maquereau, saumon, sardine, thon.

Tous les autres poissons des mers, d’eau douce, coquillages, crustacés sont des poissons maigres.

Vous pouvez varier les poissons et les modes de cuisson selon vos goûts.

Peu caloriques, ces protéines sont idéales pour suivre un  programme d’amaigrissement, et peuvent être consommées doublement par rapport à la viande.

60 g de poisson (églefin) = 10 g de rôti de porc dans le filet = 0.5 point

350 g de moules = 120 g de moules décortiquées = 1 point.

Le CHEVAL, le GIBIER, le LAPIN

Ce sont des viandes avantageuses.

45 g = 1 point.

Les ŒUFS de CAILLE

4 pour 1 œuf de poule.

Aliment à privilégier dans les salades ou à déguster à l’apéritif en duo avec des tomates cerise.

Les LÉGUMES SECS

Fèves, haricots blancs ou rouges, flageolets, pois cassés, pois chiches, graines de soja sont souvent délaissés.

Les protéines végétales ont l’avantage d’être pauvres en matières grasses et de peser 80 g pour 1.5 à 2 points.

Elles peuvent être cuisinées, en salade ou en accompagnement.

Le TOFU

Autre protéine végétale, le tofu se prépare à partir du soja.

Il a l’aspect de la mozzarella et se cuisine de multiples façons, mariné, en salade et même en dessert.

Les CÉRÉALES

Certaines sont lourdes comme le muesli (3 CS).

Préférez les plus légères : corn flakes (5 CS), grains de riz soufflé (10 CS) pour des petits déjeuners ou des collations plus copieuses.

Les PÂTES

Favoriser les spaghettis ou les nouilles qui offrent un volume plus important que les coquillettes.

Toutefois, ne pas négliger les grosses pâtes comme les pâtes « papillons » ou les collerettes.

Malgré leur petit nombre, elles représentent un bon volume.

Les PAINS

Le pain de seigle, de son, ou complet sont très denses (1 petite tranche = 1 point).

Le pain au levain est plus léger.

La portion est plus grande.

Choisir aussi les pains de mie tranches fins : 2 à 3 tranches pour 30 g.

Vous pouvez remplacer les biscottes par des petites biscottes spécial toast.

8 toasts = 20 g.

Vous les apprécierez à l’apéritif ou en collation de 18 heures.

Les FRUITS

En général, les fruits peu caloriques représentent de bonnes portions.

Préférez les fruits n’ayant pas de peau.

Vous en aurez davantage dans votre assiette.

Vous dégusterez plus de fruits avec 150 g de fraises qu’avec 150 g d’oranges.

Vous augmenterez le volume des jus de fruits maison en y ajoutant un peu de citron, cela vous apportera un supplément de vitamines C ou simplement de l’eau.

Pour les jus de fruits du commerce, choisissez les 100 % jus de fruits, sans adjonction de sucre.

Pour la satiété, préférez le fruit au jus.

Les MATIÈRES GRASSES

Je vous recommande la plus avantageuse des vinaigrettes : la vinaigrette Weight Watchers.

Avec 2 cc pour 0.5 point, elle vous permet d’assaisonner toutes vos crudités.

Utiliser la pâte à tartine (10 g = 1 point) et vous agrémenterez à la fois les légumes ou féculents et la viande pour un minimum de points.

La PRÉSENTATION

La présentation et la découpe de certains aliments augmentent le volume de vos plats.

Pour vous aider, voici quelques conseils : 

Servir vos recettes directement dans les assiettes individuelles et non en plat.

Utiliser des assiettes adaptées aux recettes. Préférez de petites assiettes pour les petites portions.

Préparer les salades composées dans des petits saladiers individuels.

Vous pourrez ainsi respecter les goûts de chacun.

	Aliments
	Découpes
	Remarques



	Escalope
	Aiguillettes ou fines lanières
	Conseillers pour les currys

	Magret de canard
	Fines tranches
	Retirer la peau

	Salade
	Chiffonnade
	Pour préparer des assiettes de crudités

	Carotte, concombre
	En dés, râpées, en fines rondelles
	Augmentent le volume des salades composées

	Pain
	En fines tranches
	Idéal au petit déjeuner

	Pommes de terre
	En cubes, en rondelles ou râpées
	Plus volumineuses qu’une seule pomme de terre

	Brochette
	Alterner un morceau de viande, un morceau de légumes
	Ce système vous permet d’avoir au moins                2 brochettes

	Œuf dur
	Coupé en 2 ou en 4
	Décoratif pour les salades


L’ORGANISATION des REPAS

A cette étape de la minceur, vous avez déjà découvert de nombreux aliments.

Si vous avez parfois des difficultés d’organisation pour respecter votre programme et mener à bien votre projet de maigrir puis de rester mince en bonne santé, voici quelques bonnes idées.

SURGELÉS et CONSERVES

Pensez aux différents procédés de conservation qui vous permettent de préparer des repas équilibrés dans un minimum de temps.

Les conserves et les surgelés vous donnent la possibilité de détenir une grande variété d’aliments dans vos placards et congélateur (légumes, viandes, poissons en toute saison) pour diversifier vos repas.

Les CONSERVES

Prévoyez une provision de quelques conserves à l’avance.

Ce sera toujours préférable à un morceau de baguette, une part de camembert ou une tranche de pâté, parce qu’il est tard et que vous êtes trop fatigué pour éplucher des légumes.

Avec 2 ou 3 boites différentes, vous pouvez préparer en 10 minutes une salade composée, assaisonner avec la vinaigrette Weight Watchers.

A noter qu’il est nécessaire de rincer les aliments avant de les utiliser, afin d’éliminer le sure et le sel.

Les SURGELÉS

Les techniques de surgélation et de congélation se sont améliorées.

Elles permettent désormais aux aliments de garder leurs éléments nutritifs et leur saveur.

Certains magasins livrent à domicile jusqu’à 21 heures.

Vous pouvez passer votre commande par téléphone et avoir votre livraison 48 heures plus tard.

Cela représente un gain de temps considérable.

Avec un congélateur, dans votre cuisine, vous pouvez pratiquement avoir à porter de main : 

Tous les aliments qui peuvent constituer votre repas.

Herbes, aromates et condiments.

Pâtes à tarte.

Plats cuisinés et desserts Weight Watchers (le décompte des points est indiqué sur la boite.

Vos propres plats cuisinés en quantité plus importante, dont vous avez congelé une ou plusieurs portions, en barquette aluminium pour four traditionnel ou sous boite plastique pour four à micro ondes ; sur le couvercle, noter le nom du plat, la date de réalisation, le nombre de part et le décompte des points.

Des morceaux de différents fruits.

Vous savez bien ! 

Lorsque vous pesez votre fruit et qu’il est trop lourd : que faites-vous du morceaux en trop ?

N’hésitez pas à stocker l’excédent de votre fruit dans une boite hermétique au congélateur (3 mois maximum).

Si, un soir, votre corbeille de fruit est vide, vous avez ainsi une réserve pour vous préparer rapidement une compote, une salade de fruits ou un dessert glacé choisi parmi les nombreuses recettes que vous trouverez dans nos recueils.

Le REPAS de TOUS les JOURS

Vous avez découvert l’importance d’un programme équilibré, de consommer les aliments que vous aimez afin d’assurer votre réussite à long terme.

Partez donc à la découverte des listes alimentaires, et aiguisez votre curiosité avec des denrées qui n’entrent pas dans votre cuisine habituellement.

En modifiant progressivement votre façon de cuisine, vous atteindrez votre poids idéal et vous y resterez.

Si vous ne parvenez pas à prévoir tous vos menus, pensez à l’avance à ceux qui vous donnent le plus de difficultés ; par exemple, les petits déjeuners, les dîners ou les repas de fin de semaine.

Ainsi, vous ferez vos courses avec une liste précise d’achats.

Celle-ci vous évitera la tentation des étalages et les provisions « au petit bonheur » ou « au cas où ».

Inspirez-vous des recettes Weight Watchers pour vous donner de nouvelles idées d’associations d’aliments ou de présentation.

Adaptez les recettes personnalisées que vous aimez à votre programme, en réduisant les matières grasses ou le sucre, et calculez-en les points d’après le poster point plus.

D’un simple coup d’œil sur les suivis journalier et hebdomadaire, vous savez ce que vous pouvez utiliser et ce qu’il vous reste.

Une fois les courses faites, cuisez dès votre retour 4 ou 5 légumes séparément.

Dans des boites hermétiques, ils se conserveront au frais quelques jours.

N’hésitez pas à en cuire pour 2 fois.

Au moment de passer à table, vous n’aurez plus qu’à les accommoder avec viande ou poisson.

Dans le même temps, glissez un poulet, une pintade ou un rôti dans le four (parfumés avec des herbes de Provence, sel, poivre, et échalote) et laissez mijoter ¼ heure le contenu d’une boite de tomate pelée avec ail, oignon et bouquet garni que vous mixerez.

Cette base, qui est à conserver au frais, est bien pratique pour faire réchauffer viande et légume à la dernière minute.

Vous l’agrémenterez de curry, de cumin, de paprika, de safran.

Comme il vous chantera.

C’est presque terminé…

Lorsque vous aurez trié, lavé, essoré et mis en boite hermétique 2 variétés de salade, el tour sera joué.

Aucun problème d’intendance pendant plusieurs jours.

Vos efforts valent bien ça !

Pour éviter la monotonie, essayez de varier le style de vos repas avec des recettes amusantes ou en adaptant vos repas aux circonstances.

Par exemple, vous pouvez présenter : 

Pour une soirée du mercredi : des « tartines » à la sardine ; des « potatoes » légères ; des toasts originaux (toasts banane - fromage)…

Pour une soirée télé : des pizzas ; des pannequets aux pruneaux et au chèvre…

Les RÉCEPTIONS

Quel plaisir que de passer un moment de détente avec ses amis ou en famille, autour d’une table, tout en dégustant des mets délicieux et appétissants ! 

Afin d’éviter de passer plus de temps dans la cuisine que dans le salon ou la salle à manger, prévoyez une entrée et un dessert à préparer à l’avance. Vous n’aurez que le plat principal à accommoder avant l’arrivée de vos invités.

Accompagner votre menu de légumes, mais aussi de riz ou de pommes de terre. Mettez sur la table des petits pots de crème, de beurre, se sel et de poivre. Chacun se servira en fonction de ses goûts.

Pensez à l’apéritif, moment délicat si vous ne présentez que cacahuètes et biscuit salé…

Etonnez en proposant de tout petits bouquets de chou-fleur cru, des bâtonnets de carotte, de concombre, des tomates cerise, des radis.

Ces légumes seront servis avec 3 sels de couleur : sel + curry, sel + paprika, sel + poivre.

Dans les recettes Weight Watchers, vous trouverez aussi des accompagnements d’apéritif peu caloriques qui assureront le succès de ce début de repas.

Evitez les condiments au vinaigre qui ne se marient pas avec les vins et le champagne.

A table, mettez systématiquement un verre pour l’eau : si vous désirez boire un peu de vin, vous pourrez alterner et cela vos évitera d’utiliser trop de points.

La présentation du dessert en portions individuelles est la plus simple pour ne pas se resservir. Vous utiliserez des coupes, des ramequins ou encore ½ écorce de pamplemousse comme coupelle.

Si vous désirez recevoir autour d’une raclette ou d’une fondue, reprenez la présentation des petits légumes. Vous aurez une table pleine de couleurs et de fraîcheur. Vous ne vous sentirez pas frustré et personne ne remarquera que vous veillez au contenu de votre assiette.

A l’apéritif, proposez des cocktails avec peu ou pas d’alcool.

CIDRIA

Pour 4 personnes

1.5 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

½ citron

1 orange

1 pomme

1 poire

75 cl de cidre brut

20 g de cassonade

1 bâton de cannelle

Laver les fruits.

Couper le citron et l’orange en fines lamelles.

Eplucher les autres fruits et les couper également en lamelles.

Prélever la moitié du cidre, bien reboucher la bouteille et la réserver au frais.

Porter à ébullition la moitié du cidre brut avec la cassonade, la cannelle, les oranges et le citron.

Cuire durant 5 minutes.

Laisser refroidir et mettre au frais.

Ajouter le reste de cidre, les morceaux de pomme et de poire.

Servir glacé.

COCKTAIL SOLEIL MARTINIQUAIS

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 15 mn

12.5 cl de jus de fruit de la passion

12.5 cl de jus d ‘orange

12.5 cl de jus d’ananas

12.5 cl de jus de pamplemousse

8 cc de rhum blanc

4 glaçons

Orange non traitée

Réfrigérer 4 grands verres à jus de fruits.

Verser dans le bol du mixeur les 4 jus de fruits, le rhum blanc et les glaçons.

Pulvériser et laisser tourner encore quelques instants, à petite vitesse, afin que le mélange soit léger et homogène.

Prélever 4 fines tranches sur le ½ orange et les fendre en partant du centre vers une extrémité.

Verser le cocktail dans les verres réfrigérés.

Décorer ceux-ci d’une rondelle d’orange que vous poserez à cheval sur le rebord du verre.

Servir bien frais.

COCKTAIL MELON et PAMPLEMOUSSE

Pour 4 personnes

1.5 point

Préparation : 10 mn

1 melon bien mûr

20 cl de jus de pamplemousse rose

Glace pilée

20 cl de lait écrémé

4 CS de sirop de grenadine

4 feuilles de menthe fraîche

Prélever la pulpe du melon.

La mixer en gardant 4 petits cubes pour la décoration.

Réserver 25 cl de jus.

Mélanger le jus de pamplemousse et le jus de melon.

Répartir 2 CS de glace pilée dans 4 verres à cocktail.

Répartir le jus de fruits puis le lait bien froid.

Ajouter 1 CS de sirop.

Servir frappé avec une cuillère à cocktail.

Décorer les verres avec un morceau de melon et une tranche de pamplemousse planté sur une pique en bois.

COCKTAIL FRAMBOISE et CERISES

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 15 mn

200 g de cerise

200 g de framboises

4 CS de jus de citron

4 CS d’édulcorant

3 petits suisses 0 %

1 sachet de sucre vanillé

½ l de lait écrémé

Prélever quelques cerises qui pourront être présentées en pendentif pour la décoration.

Equeuter les autres cerises.

Equeuter les framboises.

Mixer les fruits avec le jus de citron et l’édulcorant.

Filtrer pour éliminer les pépins.

Mélanger les petits suisses et le sucre vanillé.

Répartir le jus de fruits dans les flûtes et compléter avec le lait glacé.

Verse une coque de petits suisse vanillé dans chaque verre et déposer un pendentif de cerise sur le rebord.

Confectionner une petite coque avec un zeste de pamplemousse maintenu par une pique en bois que vous garnirez de framboises.

L’ART de la TABLE

Quel plaisir de dresser une jolie table ! 

Pour l’agrément de tous, on peut allier raffinement et simplicité avec des objets de tous les jours, et créer un décor chaleureux et convivial.

Si vous organisez une soirée à thème, n’hésitez pas à cher des idées en vous inspirant d’un film, d’une série télévisée, ou d’un héros.

Pour un repas improvisé, sur une nappe blanche, utilisez une nappe colorée plus petite (sur nappe), disposée en losange.

Jouer sur des couleurs bien assorties permet de créer une atmosphère agréable.

Avec un brin de raphia ou un ruban de couleur, vous réaliserez de charmants ronds de serviette.

Pour encore plus de raffinement, n’hésitez pas à insérer une petite fleur fraîche, un peu de feuillage ou encore quelques bâtons de cannelle.

Au centre de la table, vous pourrez disposer une belle coupe remplie d’eau, y déposer de petites bougies chauffe-plat (il en existe maintenant des parfumées) et quelques têtes de fleurs flottant à la surface de l’eau.

La NAPPE

Choisissez une nappe selon le décor désiré.

Qu’elle soit blanche ou imprimée, les serviettes devront être assorties.

Disposez les assiettes de présentation, une par convive, entre les couverts, puis posez dessus une assiette plate et une petite assiette.

Pour le confort de vos invités, comptez au moins 40 cm d’espace à table pour chacun d’eux.

Les VERRES

Les verres doivent être assorties entre eux.

Les verres à pied sont plus élégants, vous en disposerez 3 par personne, en partant de la gauche : le plus grand pour l’eau, le suivant pour le vin rouge, puis le verre à vin blanc. Eventuellement, vous pouvez placer une coupe à champagne, légèrement en retrait, en 4ème position.

Les COUVERTS

Placez les couverts de part et d’autre de l’assiette : les fourchettes à gauche avec leurs pointes vers la nappe. Les couteaux à droite, le tranchant de la lame tournée vers l’assiette.

Si votre menu comporte du poisson, il vous faudra placer le couvert à poisson le plus à l’extérieur (à gauche de la grande fourchette et à droite du grand couteau).

Placez ensuite la cuillère à potage à droite à côté du couteau à poisson.

Entre les verres et l’assiette, placez les couverts à huîtres, ou a crustacés.

Sur une desserte, préparez à l’avance cuillères à dessert et couteaux à fromage, en attente de service.

Sur les porte-couteaux ne sont posés que els grands couteaux.

Le PLATEAU à FROMAGE

Décorez votre plateau avec du feuillage, des herbes aromatiques telles que le romarin. 

Il est préférable de prévoir au moins 2 couteaux pour le plateau à fromage, pour que les saveurs ne se mélangent pas entre elles.

Agrémentez votre plateau de beurre, il adoucit le goût des fromage un peu fort.

Disposez des variétés de fromages différentes, parmi les quelles vous parsèmerez quelques noix, des petites grappes de raisin frais et aussi quelques herbes aromatiques (thym, fines herbes), si vous avez prévu du fromage frais.

N’oubliez pas le moulin à poivre et le sel que chacun utilisera selon son goût.

COMMENT ORGANISER un DÉJEUNER sur l’HERBE ?

Préparez la ville tout ce qu’il est possible de réaliser à l’avance (pâtés et terrines, viandes froides, œufs durs, desserts, etc.), réservez au frais, dans des boites en plastique ou bien enveloppés dans du film alimentaire ou aluminium.

Les terrines de viande ou de poisson se conservent aussi dans leur moule de cuisson.

Vous n’aurez plus qu’à les découper au dernier moment.

Préparez votre salade à l’avance sans l’assaisonnement et réservez-la au frais. La sauce vinaigrette sera transportée à part (dans un shaker par exemple). Vous mélangerez tout sur place.

Prévoyez une glacière suffisamment grande pour contenir les packs de réfrigération en plus de votre repas, car certains aliments ne supportent pas le transport et les coups de chaleur.

Mettez quelques glaçons dans un sac fermé par zip puis déposez ce sac dans le fond de la glacière, ce pack réfrigérant conservera les aliments et les boissons au frais. La veille de votre pique-nique, vous pouvez aussi mettre une bouteille plastique dans votre congélateur. Au moment de partir, elle maintiendra vos boissons bien au frais dans la glacière.

Préparez le matériel du pique-nique : nappe, assiettes et verres en carton, serviettes en papier, couverts (fourchettes, couteaux, petites cuillères). N’oubliez pas le pain, les boissons et le tire-bouchon, toujours indispensables. Prévoyez également du papier absorbant, ainsi que des sacs-poubelles qui serviront à enfermer les déchets, cannettes et autres bouteilles. Déjeuner dans un endroit propre est un plaisir pour soi, le laisser propre est un plaisir pour les autres.

N’hésitez pas à confectionner les sandwiches un peu à l’avance (2 heures avant). Si vous prenez soin de les envelopper dans du film étirable ou papier aluminium, ils seront encore meilleurs. Conservez-les au frais jusqu’au moment du départ.

VOUS AVEZ DÉSORMAIS TOUTES LES CARTES EN MAIN POUR MAIGRIR EN VOUS FAISANT PLAISIR.

ALORS … A VOS CASSEROLES !!

