

Livre 80 recettes – Fichier : 78 recettes

Manque les deux recettes suivantes : Foies de volailles aux raisins secs et Morue poêlée.

Car il est impossible de calculer le nombre de point, pour ces recettes, le poids de certains ingrédients n’étant pas précisé.
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La Poêle 

Agrumes au coulis de framboises

Préparation : 15 minutes - Cuisson : 3 minutes

· 4 oranges

· 1 gros pamplemousse

· 2 citrons

· 1 citron vert

· 4 feuilles de menthe

· 200 g. de framboises surgelées

· 4 cuil. à café d'édulcorant

· 4 cuil. à café de liqueur de framboises

Prélever les zestes d'une orange et d'un citron et les couper en filaments. Verser 1 litre d'eau dans une cocotte avec l'édulcorant. Faire cuire au micro-ondes pendant 1 minute. Ajouter les filaments d'agrumes dans le sirop et les confire 2 à 3 minutes au micro-ondes. Egoutter les zestes et garder le sirop. Verser les framboises décongelées et la liqueur de framboises dans le sirop, bien mélanger. Mixer puis passer la préparation au tamis. Peler à vif les agrumes et les couper en tranches. Placer en alternance ces tranches d'agrumes dans un plat. Arroser du coulis de framboises. Parsemer des zestes confits. Placer au micro-onde 3 minutes environ. Décorer avec les feuilles de menthe. A déguster chaud.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 1
Cuisson : Micro-ondes

Artichauts à la grecque

Préparation : 10 minutes - Cuisson : 25 minutes

· 2 petits artichauts violets par personne

· 60 g. de bacon

· 2 cuil. à café d'huile d'olive

· 4 à 6 belles tomates

· 12 petits oignons grelots

· 12.5 cl de vin blanc sec

· thym et laurier

· 1 cuil. à soupe de basilic haché surgelé

· Sel et poivre

Faire bouillir de l'eau. Y plonger les tomates quelques secondes. Les passer immédiatement à l'eau froide puis les peler et les couper en morceaux, réserver. Dans un autocuiseur, faire chauffer l'huile, y jeter les oignons pelés et le bacon coupé en morceaux. Baisser le feu et faire revenir sans faire roussir. Nettoyer les artichauts, ôter les premières feuilles et couper les pointes. Partager les artichauts en deux et les placer dans la cocotte. Ajouter les cubes de tomates, le vin blanc, le sel et le poivre, le thym, le laurier et le basilic. Fermer l'autocuiseur et laisser cuire 25 minutes après la mise en rotation de la soupape. Se prépare la veille pour être servi comme entrée froide.

Nb. de personnes : 2 

Points par personne : 1.5 
Cuisson : Autocuiseur – Vapeur – Bain marie

Aspic de pomme à l’orange

Préparation : 15 minutes - Cuisson : 30 minutes - Réfrigération : 6 heures

· 6 petites pommes

· 1,5 kg d'oranges non traitées

· 1 cuil. à café de cannelle

· le jus de 2 citrons

· 12 cuil. à café de sucre roux

· 8 feuilles de gélatine
Porter à ébullition 25 cl d'eau avec le sucre, le jus des 2 citrons et la cannelle, puis éteindre le feu. Laver trois oranges; Les couper en rondelles fines sans les éplucher. Couper ensuite chaque rondelle en quatre. Presser les autres oranges pour en recueillir le jus. Peler et épépiner les pommes. Les couper en lamelles et les déposer avec les oranges coupées dans le sirop. Faire cuire doucement pendant 30 minutes. Egoutter les fruits après la cuisson. Faire bouillir le sirop pendant 5 minutes afin de le réduire; Ramollir les feuilles de gélatine dans de l'eau froide. Les égoutter en les pressant fortement et les faire fondre dans le sirop chaud. Ajouter le jus des oranges préalablement pressées afin d'obtenir 60 cl de liquide. Puis laisser refroidir. Dans un moule à cake bien froid, mettre 1 cm de cette gelée refroidie mais encore liquide et faire prendre 10 minutes au réfrigérateur. Couvrir de fruits et verser la gelée restante. Garder au moins6 heures au réfrigérateur (ou jusqu'au lendemain) Démouler l'aspic sur un plat de service en le retournant juste avant de servir.

Nb. de personnes : 6 

Points par personne : 1

Cuisson : La poêle
Aubergines farcies

Cuisson : 45 min.

· 2 aubergines longues

· 320 g de steak haché à 5 %

· 250 g de champignons de Paris

· 2 tomates

· 1/2 tablette de concentré de viande dégraissée avec 10 cl d'eau

· 1/2 citron

· 1 gousse d'ail

· 2 oignons

· 4 cuil. à café de chapelure

· 30 g de gruyère râpé allégé

· 4 cuil. à café d'huile

· 2 oeufs

· 3 cuil. à soupe de persil

· sel, poivre

Couper les aubergines en deux dans le sens de la longueur. Les évider, hacher la chair et la faire revenir dans l'huile 6 à 8 minutes. Hacher les champignons et les oignons. Les ajouter au mélange précédent. Préchauffer le four th 7/8 (210°C). Mélanger la chair des aubergines, les champignons, les oignons avec la viande, les tomates coupées en morceaux, le persil et la gousse d'ail hachée. Ajouter un filet de citron et les oeufs. Saler et poivrer. Saler et poivrer l'intérieur des aubergines. Les remplir de a farce. Parsemer de chapelure et de gruyère. Mettre dan un plat à four anti-adhésif. Verser le bouillon-cube. Couvrir d'une feuille d'aluminium. Cuire au four 45 minutes en retirant la feuille d'aluminium à mi-cuisson.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 5

Cuisson : Four Traditionnel

Bœuf strogonoff

Préparation : 15 minutes - Cuisson : 45 minutes

· 320 g. de boeuf à moins de 5% de MG coupé en dés (filet, rumsteck, faux-filet)

· 500 g. de champignons

· 1 oignon

· 8 cuil. à café de margarine allégée

· 3 cuil. à café de farine

· 50 cl de bouillon de boeuf (2 cubes)

· 2 cuil. à soupe de concentré de tomate

· 1 cuil. à soupe de paprika

· 2 cuil. à café de moutarde

· 20 cl de crème fraîche allégée

· 1 cuil. à soupe de persil

· Sel et poivre

Faire cuire les champignons émincés, l'oignon haché et la margarine dans un plat à gratin à couvert pendant5 à  6 minutes dans le micro-onde. Remuer en cours de cuisson. Rouler les dés de boeuf dans la farine et les ajouter aux légumes puis le bouillon et le concentré de tomate. Saler et poivrer. Couvrir et faire cuire 5 minutes de plus. Continuer la cuisson à feu moyen pendant 35 minutes. Remuer plusieurs fois en cours de cuisson. Ajouter le paprika, la moutarde et la crème fraîche. Bien mélanger. Laisser reposer 5 minutes. Saupoudrer de persil au moment de servir. Verser sur un plat de tagliatelles. (à comptabiliser)
Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 4.5 

Cuisson : Micro-ondes

Burgers végétariens

Préparation : 10 minutes - Cuisson : 15 minutes

· 8 cuil. à café de margarine allégée

· 300 g. de patate douce

· 1 oignon

· 300 g. de céleri rave

· 1 cuil. à café de cumin

· 2 oeufs

· 240 g. de pain de mie

· 6 cuil. à soupe de persil haché

· Sel et poivre

Hacher grossièrement la patate douce et l'oignon. Faire revenir 5 à 6 minutes dans la margarine. Ajouter le céleri-rave et le cumin. Cuire encore 2 minutes. Laisser tiédir puis mélanger les oeufs, le pain de mie et le persil haché, le sel et le poivre. Mélanger avec les légumes. Former 8 burgers et les garder au froid. Faire dorer chaque burger dans la poêle avec la feuille de cuisson. Servir très chaud avec une salade verte.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 6

Cuisson : La poêle

Cabillaud à l’espagnole

Préparation : 5 minutes - Cuisson : 15 minutes

· 1 darne de cabillaud frais de 280g.

· 1 tomate

· 1 cuil. à café d'huile d'olive

· Safran en poudre

· Paprika doux

· 2 cuil. à café de jus de citron

· Sel et  poivre de Cayenne

· une feuille d'aluminium

Laver et éponger la darne de cabillaud. La dépose sur un carré de feuille d'aluminium. Peler la tomate, la trancher et répartir autour du poisson. Mélanger l'huile, le jus de citron, le safran, le paprika, le sel et le poivre de cayenne. Verser sur le poisson. Fermer la feuille en papillote. Mettre à four chaud Th 7 (200°C). Servir aussitôt avec du riz créole ou des pommes de terre vapeur à comptabiliser.

Nb. de personnes : 1 

Points par personne : 6

Cuisson : Papillote - barbecue

Cabillaud sauce au yaourt

Préparation : 5 minutes - Cuisson : 10 minutes

· 560 g. de filets de cabillaud

· 100 g. de courgettes

· 1 cuil. à soupe d'estragon

· 1 yaourt bulgare

· Jus de citron

· Sel et poivre

Couper les courgettes en rondelles et les faire cuire au micro-ondes dans une cocotte avec couvercle pendant 2 minutes. Les écraser grossièrement en purée. Saler et poivrer, ajouter l'estragon et le yaourt pour faire une sauce. Citronner les filets de poisson. Les faire cuire à couvert pendant 10 minutes en les retournant en cours de cuisson. Placer la sauce au four pendant 2 minutes et napper le poisson.
Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 2.5 

Cuisson : Micro-ondes

Cake au citron

Préparation : 15 minutes - Cuisson : 50 minutes

· 3 oeufs

· 240 g. de farine

· 120 g. de sucre 

· 4 cuil. à soupe de kirsch

· 1 citron + le zeste d'un demi citron

· 1 paquet de levure chimique

· 1 cuil. à café de margarine

Préchauffer le four th 6 (170°C). Dans un saladier, presser le citron, râper le zeste, ajouter les oeufs et battre à la fourchette. Verser le sucre et le kirsch. Verser la farine en pluie et bien mélanger pour obtenir une pâte souple sans grumeaux. Terminer par la levure. Margariner et fariner un moule à cake, verser la pâte et mettre au four pendant 50 minutes. Eteindre le four mais laisser le cake encore 15 minutes. Démouler et dresser sur un plat

Nb. de personnes : 6

Points par personne : 5
Cuisson : Four traditionnel

Cassolette de la marée

Préparation : 10 minutes - Cuisson : 10 minutes

· 700 g. de cabillaud en filets

· 120 g. de crevettes

· 500 g. de pommes de terre

· 1 grande boîte de tomates concassées au naturel

· 1 oignon

· 1 gousse d'ail 

· 3 cuil. à café d'huile

· 7 cl de vin blanc sec

· Persil - laurier

· 3 cuil. à café de câpres

· Sel, poivre et paprika

Faire revenir dans la poêle l'oignon haché et l'ail écrasé dans l'huile. Ajouter les pommes de terre coupées en rondelles et les faire sauter 3 minutes environ. Mettre dans un plat en verre l'oignon, l'ail et les pommes de terre. Ajouter le vin, les tomates, le persil, une feuille de laurier, les câpres et un peu de paprika. Saler et poivrer. Faire cuire à couvert au micro-onde 10 minutes. Incorporer le poisson coupé en morceaux et les crevettes. Mélanger doucement et faire cuire encore à couvert 3 à 4 minutes. Au moment de servir, saupoudrer de persil et d'un peu de paprika.

NB : Peut constituer un plat unique

Nb. de personnes : 6 

Points par personne : 4 

Cuisson : Micro-ondes
Champignons aux noix

Préparation : 10 minutes - Cuisson : 6 minutes

· 400 g. de champignons coupés en lamelles

· 1 gousse d'ail

· 4 cuil. à café de margarine allégée

· 60 g. de roquefort

· 40 g. de noix hachées grossièrement

· 4 cuil. à café de chapelure

· Sel et poivre

Placer dans un plat la margarine, l'ail écrasé et les champignons. Saler et poivrer. Bien mélanger. Couvrir et faire cuire au micro-onde pendant environ 4 à 5 minutes. Remuer en cours de cuisson. Parsemer les champignons du fromage émietté, des noix et de la chapelure. Remettre au micro ondes pendant une minute encore.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 5
Cuisson : Micro-ondes

Chaussons pommes-poires

Préparation : 15 minutes - Cuisson : 25 minutes

Pour la pâte :

· 3 petits suisses de 30 à 40% de MG

· 80 g. de farine

· 8 cuil. à café de margarine allégée

· sel

Pour la garniture :

· 200 g. de compote de pommes toute prête sans sucre

· 200 g. de poires

· 4 cuil. à café de sucre roux

· 1 cuil. à café de cannelle

Préparer la pâte en mélangeant à la fourchette les petits-suisses, la farine, la margarine allégée et le sel. Lorsqu'elle est homogène, la mettre en boule au frais au moins 1/2 heure. Pendant ce temps, faire chauffer pendant 5 minutes la compote de pommes avec le sucre et la cannelle. Couper les poires en petits cube. Mélanger ces cubes de poires crues à la compote. Laisser refroidir. Etaler la pâte au rouleau à pâtisserie (la mettre sur la feuille de cuisson). Sur la moitié, étaler la préparation fruits, laisser 2,5 cm au bord sans garniture. Replier la pâte non garnie sur la compote. Souder le chausson avec un peu de lait et faire cuire au four 25 à 30 minutes th 8 (230°)

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 4.5 

Cuisson : Four traditionnel

Cheese-cake

Préparation : 10 minutes - Cuisson : 15 minutes

· 500 g. de fromage blanc à 20% de MG

· 3 oeufs

· 40 g. de farine

· 25 g. d'édulcorant

· 90 g. de raisins secs (ou d'abricots secs)

· Jus d'un demi-citron

· Cannelle

Mélanger le fromage blanc avec les jaunes d'oeufs, l'édulcorant, la cannelle et le jus de citron. Rouler les raisins secs dans la farine et verser le tout dans le fromage. Battre les blancs en neige et les incorporer délicatement à la préparation au fromage. Chemiser un moule de film transparent spécial micro-onde. Verser le mélange et cuire à découvert au micro-onde environ 15 à 20 min (Th 700 environ). Vérifier la cuisson, servir frais.

NB : le préféré de toute la famille, je le fais avec des abricots secs découpés en morceaux, je ne les passe pas dans la farine et je cuis dans un moule en verre, sans chemiser. Attention, le gâteau gonfle à la cuisson et retombe ensuite, ne soyez pas déçue, absolument délicieux !!!

Nb. de personnes : 6 

Points par personne : 3

Cuisson : Micro-ondes

Chou parmentier

Préparation : 30 min. - Cuisson : 30 min.
· 480 g. de viande de boeuf hachée (moins de 5% de MG)

· 1 petit chou vert

· 1 oignon

· 1/2 boîte de tomates concassées

· 20 cl de crème fraîche allégée

· 2 oeufs

· 120 g. de roquefort

· Sel et poivre

Couper le chou en lamelles assez larges. Le blanchir 10 minutes dans l'eau bouillante.
Dans une poêle, faire cuire l'oignon et la viande. Saler et poivrer. Ajouter la tomate. Battre les oeufs et la crème, saler et poivrer. Dans un plat allant au four, mettre la moitié du chou égoutté et verser la moitié de la crème aux oeufs. Mettre la préparation à la viande sur le chou et recouvrir avec le reste de chou. Napper avec le reste de crème puis parsemer de roquefort. Enfourner dans un four préchauffé th 7/8 (220°C)
NB : plat quasiment complet qui peut s'accompagner de pommes de terre vapeur à comptabiliser : 2 pts

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 8
Cuisson : Four traditionnel

Clafoutis du réveil

Préparation : 10 minutes - Cuisson : 1 heure

· 360 g. de pain viennois

· 80 cl de lait demi écrémé

· 4 oeufs

· 1 sachet de sucre vanillé

· 600 g. de cerises noires dénoyautées

· 60 g. de raisins secs

· 4 cuil. à soupe de noix de coco

· 1 pincée de cannelle

Porter le lait à ébullition et faire tremper le pain. Laisser refroidir puis écraser à l'aide d'une fourchette. Ajouter le sucre vanillé, les oeufs et la cannelle. Mélanger et incorporer les fruits, Disposer une feuille de cuisson dans un moule à manqué rectangulaire. Verser la préparation, saupoudrer de noix de coco. Faire cuire à four chaud Th 8 (230°C) pendant une heure. Déguster tiède ou froid.

Nb. de personnes : 6 

Points par personne : 6.5 

Cuisson : Four Traditionnel

Coquelets farcis

Préparation : 10 minutes - Cuisson : 40 minutes

· 2 coquelets

· 4 cuil. à café d'huile

· 2 tranches de pain rassis

· 20 cl de lait demi écrémé

· 4 gousses d'ail

· 5 cuil. à soupe de persil

· Sel et poivre

Mélanger le lait et le pain coupé en petits morceaux dans une casserole. Faire chauffer. Lorsque le pain est ramolli, le passer à la moulinette avec l'ail, le persil, le sel et le poivre. Préchauffer le four Th 8 (230°C) . Remplir les coquelets de cette farce, les enduire avec l'huile et les faire cuire 40 minutes en les retournant de temps en temps. Ce plat s'accompagne parfaitement d'une poêlée de courgettes. NB : pour un repas plus raffiné, on peut également préparer ces coquelets en croûte. Utiliser alors la même pâte que celle des "chaussons pommes/poires". Attendre que les coquelets soient refroidis puis entourer chacun de pâte. Badigeonner de lait et faire cuire au moins 20 minutes au four (la pâte est à comptabiliser)

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 7 

Cuisson : Four Traditionnel

Côtelette d’agneau en papillote

Préparation : 10 minutes - Cuisson : 15 minutes environ

· 8 côtes d'agneau

· 1/2 verre de vin blanc

· Le jus d'un demi citron

· Persil

· Cerfeuil 

· Estragon

· Menthe

· Sel et poivre

· 4 feuilles d'aluminium

Saler et poivrer les côtes d'agneau sur les deux faces. Placer sur chaque feuille d'aluminium 2 côtes d'agneau, toutes les herbes ciselées, un peu de vin et de citron. Fermer les papillotes et enfourner au four préchauffé th 8 (230°). Lorsque les papillotes sont gonflées, la viande est cuite.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 7.5 

Cuisson : Papillote – Barbecue
Côtes de porc aux pommes et aux oignons

Préparation : 10 minutes - Cuisson : 10 minutes

· 1 côte de porc

· 100 g. de pomme pelée et épépinée

· 1 oignon moyen

· 1 cuil. à café de margarine

· 1 demi-verre d'eau

· Sel et poivre

Faire chauffer la margarine puis faire dorer la côte de porc des deux côtés. Ajouter l'oignon émincé, la pomme coupée en quartiers. Saler et poivrer, ajouter le demi verre d'eau. Fermer la cocotte, réduire le feu à la mise en rotation de la soupape. Laisser cuire à feu doux 10 minutes. Servir dès la fin de la cuisson.

Nb. de personnes : 1 

Points par personne : 5.5 

Cuisson : Autocuiseur - Vapeur - Bain Marie

Crème à la vanille

Préparation : 5 minutes - Cuisson : 7 minutes

· 1/2 gousse de vanille

· 2 oeufs 

· 40 cl de lait demi écrémé

· 2 cuil. à soupe d'édulcorant

Dans un plat allant au four à micro-ondes, battre les 2 oeufs avec la gousse de vanille (l'ouvrir en 2 et ne mettre que les graines). Verser dessus le lait bouilli. Mélanger et faire cuire 7 minutes à puissance maximum. Accompagne très bien les petits gâteaux de riz aux raisins secs et le gâteau du mendiant aux pommes.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 2

Cuisson : Micro Ondes

Crème aux épinards

Préparation : 15 minutes - Cuisson : 10 minutes

· 1 paquet d'épinards surgelés

· 1 oignon haché menu

· 4 cuil. à café de margarine allégée

· 40 g. de farine

· 2 bouillons cube

· 1 l. de lait écrémé

· Ciboulette

· Sel, poivre
· une pincée de noix de muscade

Décongeler les épinards. Dans une cocotte de deux litres, faire cuire l'oignon dans la margarine 1 à 2 minutes au micro-onde. Ajouter la farine, bien mélanger, puis les bouillons cubes dilués dans un peu de lait et pour finir, le lait. Bien battre le tout. Ajouter les épinards et faire cuire au micro-onde 10 minutes environ. Mélanger 3 à 4 fois en cours de cuisson. Saler, poivrer et ajouter une pincée de noix de muscade. Saupoudrer d'un peu de ciboulette au moment de servir.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 2

Cuisson : Micro Ondes
Crêpes aux courgettes

Préparation : 10 minutes - Cuisson : 15 minutes

Pour la pâte à crêpes :

· 1 oeuf

· 10 cl de lait demi-écrémé

· 60 g. de farine

· Sel

Pour la garniture :

· 4 courgettes (400g.)

· 2 cuil. à café d'huile d'olive

· 4 cuil. à café de margarine allégée

· 1 cuil. à soupe de persil

· Sel et poivre

Préparer la pâte à crêpes. Mélanger la farine, l'oeuf et le lait avec le fouet à main. Ajouter le sel. Laisser reposer 30 à 45 min au froid. Rincer les courgettes et, sans les éplucher, les couper en 4 dans le sens de la longueur, puis les couper également en tranches fines. Les faire revenir dans la poêle avec l'huile d'olive, saler et poivrer. Ajouter le persil haché. Laisser refroidir. Mélanger cette préparation à la pâte à crêpes. Faire chauffer la margarine dans une poêle antiadhésive et y cuire 4 grandes crêpes (ou 8 petites) environ 6 minutes (les retourner à mi-cuisson). Servir immédiatement

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 3.5 

Cuisson : La Poêle

Crêpes soufflées aux fruits rouges

Préparation : 10 minutes - Cuisson : 10 minutes

· 4 crêpes

· 400 g. de framboises

· 100 g. de cerises

· 6 cuil. à café de miel liquide

· 4 oeufs

· 1.5 cuil. à café de maïzena

· Edulcorant

· 1 pincée de sel

Mélanger délicatement les framboises, les cerises et le miel. Mélanger les jaunes d'oeufs, l'édulcorant et la maïzena pour obtenir une crème lisse. Monter les blancs en neige avec une pincée de sel. Les mélanger délicatement à la préparation précédente. Dans une poêle antiadhésive, cuire pendant 8 minutes à feu doux en remuant doucement de temps en temps. Mettre les crêpes sur des assiettes. Verser sur chacun le quart du soufflé cuit à la poêle ainsi que les fruits. Replier la crêpe et déguster.
Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 3

Cuisson : La Poêle

Crêpes soufflées aux poires

Préparation : 30 minutes - Cuisson : 20 minutes

· 4 crêpes toutes prêtes

· 4 cuil. à café de margarine allégée

· 2 poires

· 4 cuil. à café de sucre roux

· 4 pincées de cannelle

Pour la garniture :
· 20 cl de lait demi écrémé

· 2 oeufs

· 4 cuil. à café de sucre roux

· 1 gousse de vanille

· 8 cuil. à café de calvados

· 1 cuil. à soupe de farine

Peler et épépiner les poires. Les couper en tranches épaisses. Dans une poêle, faire dorer les tranches de poires avec la margarine, les 4 cuillerées à café de sucre roux et la cannelle. Préparer la crème. Faire bouillir le lait avec la gousse de vanille égrenée. Dans un récipient, fouetter les jaunes d'oeufs avec 4 cuillerées à café de sucre roux et la farine. Verser le lait chaud en fouettant. Mettre ce mélange dans la casserole et faire épaissir la crème en tournant. Hors du feu, ajouter le calvados. Fouetter les blancs en neige et les incorporer à la crème chaude avec les poires revenues à la poêle. Préchauffer le four th 9 (260°). Mettre les crêpes dans un plat. Les napper de crème. Les replier et les passer 5 minutes au four avant de servir.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 5.5 

Cuisson : La Poêle

Croque matin

Préparation : 5 minutes - Cuisson : quelques minutes

· 4 tranches de pain de mie (60g)

· 1 tranche de jambon de volaille (poulet ou dinde)

· 30 g. de gruyère allégé

· 2 oeufs

· Sel et poivre
Faire griller les 4 tranches de pain au toaster. Découper à l'emporte pièce au choix (étoile, coeur, rond etc...) deux tranches de pain en leur centre, garder les pourtours du pain entier. Couper le fromage en lamelles et répartir 15 g. sur chaque tartine. Passer ces demi croque au micro-ondes 1 minute à feu moyen afin que le fromage fonde. Les poser sur une feuille de papier absorbant. Poser les tranches de pain découpées sur chaque demi croque. Casser un oeuf dans chaque creux. Saler et poivrer. Percer le jaune d'oeuf. Remettre au micro-ondes à peu près une minute à feu moyen pour cuire les oeufs.

A envisager pour un brunch avec thé et café et un assortiment de fruits

Nb. de personnes : 2 

Points par personne : 5 

Cuisson : Micro Ondes

Croquettes de poisson

Préparation : 15 minutes - Cuisson : 15 minutes

· 560 g. de filet de poisson haché (480 g. cuit)

· 1 oignon haché 

· 20 g. de farine

· 1 oeuf

· 20 cl de lait demi-écrémé

· Rondelles de citron

· Sel et poivre

Mélanger le poisson, l'oignon, la farine. Saler et poivrer. Battre un oeuf et l'ajouter au poisson. Puis verser peu à peu le lait. Former des croquettes avec une cuillère. Faire cuire les croquettes tout doucement dans une poêle munie d'une feuille de cuisson, environ 15 minutes, en les retournant souvent. Décorer avec des rondelles de citron. On peut remplacer le poisson par de la volaille hachée (dinde ou poulet)

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 3.5 

Cuisson : La Poêle

Croquettes de poulet au tapioca

Préparation : 15 minutes - Cuisson : 10 minutes

· 260 g. de restes de poulet cuit ou de dinde

· 3 oeufs

· 75 g. de tapioca

· 4 cuil. à soupe de farine

· 1/2 litre de bouillon de volaille (2 cubes)

· 1 oignon haché

· 100 g. de champignons hachés

· Sel et poivre
Dans une poêle antiadhésive, faire cuire les champignons et l'oignon à feu vif afin de faire évaporer toute l'eau. Verser ensuite le bouillon de volaille. Lorsqu'il bout, ajouter le tapioca et faire cuire doucement 5 minutes en remuant. Ajouter à la préparation le poulet haché et les oeufs battus. Bien mélanger. Saler et poivrer. Laisser refroidir. Faire des croquettes, les rouler dans la farine et les faire dorer doucement dans une poêle munie d'une feuille de cuisson.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 4.5 

Cuisson : La Poêle

Dorade farcie en papillote

Préparation : 30 minutes - Cuisson : 35 minutes

· 1 dorade grise de 1,200 kg, vidée et écaillée

· 3 échalotes

· 1 citron

· 1 feuille de laurier

· 1 brin de romarin

· 4 cuil. à café d'huile d'olive

· sel et poivre

Pour la farce : 

· 1 boîte de 400 g. de champignons de Paris

· 120 g. de mie de pain

· 2 oeufs durs

· 5 cl de lait 

· 1 gousse d'ail

· 1 cuil. à café de moutarde

· 3 pincées de 4 épices

· Sel et Poivre

· Papier sulfurisé
Rincer et égoutter la dorade. Peler et émincer les échalotes. Faire tremper le pain de mie dans le lait. Egoutter les champignons, les hacher et en réserver la moitié. Mettre dans un récipient les oeufs durs écrasés, l'ail pelé écrasé, la moutarde et les 4 épices. Saler, poivrer et bien mélanger. Préchauffer le four Th 7 (200°C) Remplir la dorade de cette farce et coudre l'ouverture (le faire à grands points et ne pas trop tirer le fil pour ne pas déchirer les bords). Mettre une feuille de papier sulfurisé dans un plat à four. Placer la dorade au centre. La recouvrir d'échalotes, l'arroser de l'huile et du jus de citron. Parsemer du reste des champignons hachés. Saler et poivrer. Refermer la feuille et enfourner le plat pour 35 minutes. Ouvrir la papillote au moment de découper la dorade et servir. Peut se manger avec un riz blanc ou assaisonné de safran ou bien avec des pommes de terre vapeur (à comptabiliser)
Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 7

Cuisson : Papillote - Barbecue

Escalope de dinde en papillote

· 4 petites escalopes de dinde

· 2 tranches de jambon de pays ou 60 g (facultatif)

· 10 cl de crème fraîche allégée

· 60 g. de gruyère râpé

· 2 tomates

· 2 échalotes

· 4 cuil. à café de Porto

· 7 cl de vin blanc sec (1/2 verre)

· Sel et poivre 

· 4 feuilles d'aluminium

Couper les tomates épépinées en morceaux et le jambon en lanières. Faire dorer les escalopes de dinde 2 minutes de chaque côté, dans une poêle anti-adhésive - avec une feuille de cuisson-. Saler et poivrer. Sur chaque feuille d'aluminium, poser une escalope de dinde. Répartir sur chacune le fromage, 2 cuillères à café de crème, le jambon, 1 cuillère à café de Porto. Fermer les papillotes et cuire au four Th 8 (230°C) pendant 10 minutes. Pendant ce temps, hacher les échalotes, mettre dans la poêle où les escalopes ont doré. Les faire revenir à feu doux, verser le vin. Laisser bouillir 2 minutes, ajouter le reste de crème. Saler et poivrer. Servir avec des pommes de terre vapeur (à comptabiliser) Compter un point de moins si on ne met pas le jambon.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 6
Cuisson : Papillote - Barbecue
Faux filet façon japonaise
Préparation : 10 minutes - Cuisson : 8 minutes

· 1 tranche de faux filet de 160 g. environ

· 4 cuil. à soupe de sauce soja

· 2 cuil. à soupe d'édulcorant 

· 7 cl de vin blanc

· 1 pincée de gingembre poudre

Faire une sauce avec la sauce soja, le vin, le gingembre, l'édulcorant. Faire cuire le faux-filet dans une poêle garnie d'une feuille de cuisson, selon le goût. Retirer la viande de la poêle et la garder au chaud. Déglacer la poêle  avec la sauce préparée et laisser réduire de moitié sur feu vif. Trancher la viande en bandes (façon japonaise) et servir avec la sauce. Du riz et des pousses de soja sautés peuvent accompagner ce plat (à comptabiliser)

Nb. de personnes : 2 

Points par personne : 2 

Cuisson : La Poêle

Figues au coulis de framboises
Préparation : 10 min. - Cuisson : 30 min.
· 8 figues mûres mais fermes

· 1 gousse de vanille 

· 2 clous de girofle

· 1/2 citron

· 400 g. de framboises

· 4 cuil. à café de sucre

Laver les figues et les essuyer délicatement. Les disposer dans un plat résistant à la chaleur. Ajouter la gousse de vanille fendue en 2, le zeste du demi citron et les clous de girofle; Couvrir le plat avec une feuille d'aluminium t poser dans un des compartiments du cuit vapeur. Remplir d'eau le compartiment inférieur. Porter à ébullition. Ajouter le compartiment des figues, couvrir et laisser cuire à petits bouillons 30 minutes. Une fois cuites, les laisser refroidir entièrement et les mettre au réfrigérateur. Essuyer les framboises. Les passer 2 minutes au mixer avec le sucre et le jus du demi citron. Servir les figues bien fraîches avec le coulis de framboises.

NB Si vous possédez un blender, le coulis sera plus crémeux.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 1.0 

Cuisson : Autocuiseur - Vapeur - Bain-marie

Filet de dinde sauce champignons

Préparation : 15 minutes - Cuisson : 20 minutes

· 4 belles escalopes de dinde (500 g)

· 2 gros oignons

· 250 g. de champignons

· 4 cuil. à café de margarine allégée

· 20 cl d'eau avec 2 cuil. à café de fond de veau

· 15 g. de liant micro-ondes Maïzena

· 16 cuil. à café de crème fraîche allégée

Eplucher et émincer les oignons et les champignons. Dans un récipient, mettre les oignons et la margarine allégée et faire cuire à couvert 4 minutes au micro-onde. Délayer les 2 cuil. à café de fond de veau dans les 20 cl d'eau, ajouter le liant micro-ondes ainsi que la crème fraîche allégée, les oignons et les champignons. Mettre les filets de dinde dans un plat, napper de la sauce aux champignons et cuire à couvert 10 minutes au micro-onde.

NB: Peut se présenter avec des lentilles qui accompagnent parfaitement ce plat.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 3.5

Cuisson : Micro Ondes

Filets de soles aux artichauts

Préparation : 30 minutes - Cuisson : 45 minutes

· 840 g. de filets de soles

· 2 cl de lait écrémé

· Quelques grains de poivre

· Persil

· 1 carotte coupée en rondelles

· 1 échalote pelée et hachée

· 1 feuille de laurier

· 6 belles pommes de terre cuites en robe des champs (12 min à l'autocuiseur ou bien 6 min au micro ondes)

· 2 boîtes de coeurs d'artichauts égouttés et coupés en 4

· 6 cuil. à café de maïzena

· Sel et poivre

· Quartiers de citron pour décorer

Rouler les filets de poisson et les disposer dans un plat allant au four. Ajouter le lait, les grains de poivre, le persil, la carotte, l'échalote, le laurier et un peu de sel. Couvrir avec du papier d'aluminium et faire cuire 30 minutes au four Th 6 (160°C). Retirer le poisson et le tenir au chaud. Filtrer le liquide de cuisson et en garder 25 cl. Pendant la cuisson du poisson, faire sauter et dorer les pommes de terre dans une poêle avec une feuille de cuisson afin d'éviter la matière grasse. Les tenir au chaud puis faire revenir les coeurs d'artichaut dans la même poêle. Disposer les pommes de terre et les artichauts dans un plat. Faire une sauce avec la maïzena et le liquide de cuisson réservé. Porter à ébullition sans cesser de remuer. Retirer du feu et incorporer la crème. Disposer les filets de poisson sur les légumes, napper de sauce et décorer de citron.

NB : ceci constitue un plat complet et j'ai noté à part les points relatifs aux pommes de terre afin de tenir les comptes du repas. (On pourra donc, si on en sent le besoin mettre plus de pommes de terre pour le même nombre de points)

Nb. de personnes : 6 

Points par personne : 5 dont 2 point pour les pommes de terre
Cuisson : Four traditionnel

Fondants de pommes
Préparation : 10 min. - Cuisson : 10 min
· 400 g. de goldens

· 1/2 citron

· 4 petits suisses (30 g. chacun à 30% de MG)

· 500 g. de framboises

· Edulcorant

Couper les pommes en morceaux, les arroser de jus de citron. Faire cuire 5 minutes au micro-ondes puissance maximum. Retirer à peu près 50 g. de pommes et les mixer avec le jus de citron. Répartir le reste des pommes dans des ramequins. Remettre 8 minutes au micro-ondes à puissance moyenne. Mettre au frais. Napper chaque ramequin du mélange pommes et jus de cuisson. Servir avec les petits suisses battus et le coulis de framboises (mixer les framboises avec l'édulcorant)

Peut également se déguster au petit déjeuner.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 1

Cuisson : Micro Ondes

Fricassée de poulet
Préparation : 10 min. - Cuisson : 20 min.
· 4 blancs de poulet

· 1 petite boîte de tomates concassées au naturel

· 1 poivron

· 1 oignon

· 1 gousse d'ail

· 160 g. de riz cru (480 g. cuit)

· Safran

· 4 cuil. à café d'huile d'olive

· 1/2 litre de bouillon de volaille (2 cubes)

· Sel et poivre 

Faire revenir dans une poêle l'huile, l'ail, l'oignon et le poivron hachés. Ajouter le poulet coupé en petits morceaux. Faire dorer le poulet. Verser le tout dans une cocotte, ajouter le bouillon de volailles, le riz, une pincée de safran, saler et poivrer. Couvrir et faire cuire au micro-ondes pendant environ 10 minutes. Bien mélanger, verser les tomates et poursuivre la cuisson encore 10 minutes au micro-ondes à mi-puissance.

NB : Constitue un plat unique

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 4

Cuisson : Micro Ondes

Gâteau au chocolat
Préparation : 10 min. - Cuisson : 6 min.
· 120 g. de chocolat

· 4 cuil. à soupe de margarine allégée fondue

· 3 oeufs

· 25 g. d'édulcorant

· 60 g. de farine

· 1 ½ cuil. à café de levure chimique

· 10 cl de lait demi-écrémé

· 50 g. d'amandes en poudre

Faire fondre le chocolat, ajouter la margarine fondue et mélanger. Battre les oeufs avec l'édulcorant, ajouter la farine, la levure et le lait. Mélanger avec le chocolat puis incorporer la poudre d'amandes. Verser le tout dans un moule à cake. Cuire 6 minutes au micro-ondes et laisser attendre 5 minutes.

NB : un peu cher en points mais, pour les fans de chocolat, ça vaut la peine de se faire plaisir de temps en temps.

Nb. de personnes : 6

Points par personne : 5.5

Cuisson : Micro Ondes

Gâteau du mendiant aux pommes

Préparation : 15 minutes - Cuisson : 30 minutes

· 240 g. de pain de mie rassis

· 400 g. de pommes pelées et épépinées

· 2 Oeufs

· 30 cl de lait demi-écrémé

· 2 cuil. à soupe d'édulcorant

· le zeste d'un citron

· 1/4 de cuillère à café de cannelle en poudre
Au couteau économe, râper la croûte du pain de mie. La réserver. Emietter le reste de pain dans un récipient. Faire tiédir le lait et le verser sur le pain de mie émietté. Laisser gonfler quelques instants. Ensuite, bien mélanger pour obtenir une purée. Ajouter l'édulcorant, les oeufs, le zeste de citron et la cannelle. Préchauffer le four th 7 (200°C). Couper les pommes en 4, les épépiner et les émincer. Dans un moule à manqué anti-adhésif, étendre un peu plus de la moitié de la pâte. Couvrir avec les pommes puis le reste de pâte. Emietter la croûte de pain de mie (que l'on avait gardée) sur le gâteau et faire 25 à 30 minutes.

NB : on peut également mettre des poires (bien les essuyer sur du papier absorbant). En été, on peut remplacer les pommes ou les poires par des cerises. Ce petit déjeuner se déguste froid ou tiède. Il peut se servir en dessert, accompagné d'une crème anglaise préparée avec du custard (à comptabiliser)

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 4

Cuisson : Four Traditionnel

Gratin de blettes
Préparation : 10 min - Cuisson : 25 min.
· 1 paquet de blettes

· 40 cl de lait demi écrémé

· 40 g. de farine

· 2 cuil. à café de margarine

· 4 cuil. à café de chapelure

· 4 cuil. à café de parmesan râpé

· Sel - poivre - noix de muscade

Eplucher les blettes en prenant soin d'ôter la pellicule translucide qui les enveloppe les côtes. Couper les feuilles et les côtes en tronçons. Mettre les blettes à cuire 8 minutes à la vapeur dans un autocuiseur. Pendant ce temps, délayer la farine et le lait dans une casserole et faire épaissir à feu doux sans cesser de remuer. Ajouter sel, poivre, noix de muscade et le parmesan râpé. Mélanger les blettes à la béchamel, puis verser dans un plat à gratin. Saupoudrer de chapelure et disposer la margarine en petits morceaux. Faire gratine 5 minutes à four chaud.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 2.5 

Cuisson : Four Traditionnel

Gratin de moules
Préparation : 15 min. - Cuisson : 30 min.
· 2 litres de moules

· 2 tranches de pain rassis (60 g.)

· 20 cl de lait demi-écrémé

· 1 kg de tomates

· 5 oignons

· petite boîte de concentré de tomate

· 2 échalotes

· 4 cuil. à café de gingembre en poudre

· 4 cuil. à café de chapelure

· Sel et poivre

Nettoyer les moules. Les ébouillanter 5 minutes dans un grand récipient d'eau salée et poivrée. Le égoutter, laisser refroidir et les décoquiller. Eplucher et émincer les oignons et les échalotes. Emietter le pain rassis, ajouter le lait bouillant. Mélanger. Ajouter les oignons et échalotes, les tomates coupées en 4, les moules, le concentré de tomate, le gingembre et le mélange pain/lait. Saler et poivrer, mélanger et laisser mijoter dans le récipient 15 minutes. Verser la préparation dans un plat allant au four, saupoudre de chapelure et faire gratiner au four chaud th 8 (230°) une quinzaine de minutes.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 2.5 

Cuisson : Four Traditionnel

Gratin de pommes de terre
Préparation : 15 min. - Cuisson : 15 min.
· 500 g. de pommes de terre émincées.

· 1 gousse d'ail

· 150 g. de champignons émincés

· 1 échalote coupée en rondelles

· 30 g. de gruyère râpé allégé

· 20 cl de crème fraîche allégée

· Ciboulette ciselée

· Sel et poivre

Frotter un plat d'ail. Bien étaler la moitié des pommes de terre, puis l'échalote et les champignons. Ajouter la moitié de la crème. Saler et poivrer. Recouvrir du reste de pomme de terre et de crème. Saupoudrer de gruyère râpé. Couvrir et faire cuire 15 minutes au micro-ondes. Remuer le plat et le changer de place plusieurs fois en cours de cuisson. Vérifier la cuisson. Passer au grill pour dorer le gratin et servir parsemé de ciboulette.

Nb. de personnes : 2

Points par personne : 3

Cuisson : Micro Ondes

Gratin express
Préparation : 5 min. - Cuisson : 10 à 15 min

· 4 tranches de pain rassis

· 1 tranche de jambon de volaille coupé en dés

· 200 g. de champignons émincés

· 2 oeufs

· 60 g. de gruyère allégé coupé en lamelles

· 10 cl de crème fraîche allégée

· 6 cl de vin blanc sec

· Paprika

· Sel et poivre

Placer le pain au fond d'un plat à gratin. Puis disposer par dessus en vrac, le jambon, les champignons et le fromage. Battre les oeufs avec le vin, la crème fraîche, le paprika. Saler et poivrer. Verser dans le plat. Faire cuire 10 à 15 minutes au micro ondes en vérifiant la cuisson. 
Nb. de personnes : 2 

Points par personne : 4

Cuisson : Micro Ondes

Hachis de bœuf aux légumes
Préparation : 15 min. - Cuisson : 30 min.
· 480 g. de boeuf haché à 5% de MG

· 120 g. de riz 

· 6 oignons

· 350 g. de courgettes en rondelles avec la peau

· 2 gousses d'ail pilées

· 12 cuil. à café de crème fraîche allégée

· 1.5 cuil. à soupe de jus de citron

· 3 cuil. à café d'huile 

· 150 g. de champignons de Paris émincés

· 90 g. de gruyère râpé allégé

· Sel et piment en poudre

Faire cuire le riz à l'eau bouillante salée 10 minutes. Pendant ce temps, faire chauffer l'huile à feu moyen dans une sauteuse. Y faire revenir les oignons, les champignons, les courgettes et le boeuf 5 minutes en remuant. Hors du feu, ajouter le sel, l'ail, les pincées de piment selon goût, la crème, le jus de citron et la moitié du gruyère râpé. Egoutter le riz et le rincer. L'ajouter aux autres ingrédients. Bien mélanger et disposer dans un plat à four une feuille de cuisson. Verser les ingrédients, saupoudrer le reste de fromage. Cuire au four chaud th 7 (200°C) 30 minutes.

Nb. de personnes : 6

Points par personne : 5

Cuisson : Four traditionnel

Jardinière au tofu
Préparation : 10 min. - Cuisson : 15 min.
600 g de petits pois surgelés

400 g de carottes

1 coeur de laitue

1 cuil. à café de gingembre râpé

240 de tofu

Sel

Déposer dans une poêle un peu profonde, les petits pois, les carottes en rondelles, le coeur de laitue émincé. Ajouter le tofu coupé en cubes. Assaisonner avec le sel et le gingembre, ajouter une tasse d'eau. Porter à ébullition, couvrir la poêle et laisser mijoter 20 minutes. Servir très chaud.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3.5

Cuisson : La Poêle

Légumes à la chinoise
Préparation : 10 min. - Cuisson : 15 min.
· 300 g. de pousses de soja

· 1 côte de céleri

· 1 oignon
· 3 ciboules

· 100 g. de champignons

· 1 petit poivron 

· 3 feuilles d'épinards

· 2 oeufs

· 4 cuil. à café de margarine allégée

· 1 cuil. à café de sauce soja

· 4 cuil. à café de maïzena

· 15 cl de bouillon de volaille (1 cube)

· Sel et poivre

Faire une omelette avec les 2 oeufs et la couper en fines lanières. Emincer finement le céleri, l'oignon, les ciboules, les champignons et le poivron. Mettre dans une cocotte ces légumes avec la margarine. Ajouter la maïzena mélangée au bouillon. Saler et poivrer. Couvrir et faire cuire au micro-ondes 8 minutes environ. Remuer en cours de cuisson. Couper en fines lanières les feuilles d'épinards. Les ajouter au reste de la préparation ainsi que les pousses de soja et la sauce soja. Couvrir et prolonger la cuisson de 5 minutes environ en remuant plusieurs fois. Servir avec les lanières d'omelette.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 2.5

Cuisson : Micro Ondes

Lentilles aux légumes
Préparation : 10 min. - Cuisson : 20 min.
· 1 grosse boîte de lentilles préparées

· 200 g. de riz complet cru

· 100 g. d'oignons

· 200 g. de carottes

· 200 g. de feuilles d'épinards

· ½ cuil. à café de cumin

· 8 cuil. à café de margarine allégée

Egoutter la boîte de lentilles. Faire cuire le riz complet. Faire revenir les épinards et le cumin. Laisser cuire 8 minutes. Faire revenir le riz et les lentilles ans le reste de margarine. Mélanger, saler, poivrer et servir chaud

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 6.5 

Cuisson : La Poêle

Merou au chou-fleur
Préparation : 15 min. - Cuisson : 20 min.
· 1 Chou fleur

· 560 g de mérou

· 1/2 citron 

· 4 cuil. à café de margarine allégée

· 2 cuil. à café de fond de poisson

· 1 dizaine de câpres

· 15 g. de liant micro-ondes Maïzena

· 16 cuil. à café de crème fraîche allégée

· Sel et Poivre

Partager le chou-fleur en bouquets. Les envelopper dans un film étirable et les cuire 10 minutes au micro-ondes. Ensuite, cuire le mérou à couvert, 6 minutes, avec le jus du demi-citron et la margarine. Préparer le fumet de poisson. Mélanger le liant micro-ondes avec 20 cl de fumet de poisson et la crème fraîche. Saler et poivrer. Mettre dans un plat le poisson et le chou-fleur. Parsemer de câpres, saler et poivrer. Napper du fumet de poisson et cuire à couvert pendant 6 minutes.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 4

Cuisson : Micro Ondes

Mousse aux fruits
Préparation : 30 min. - Cuisson : 5 min.
· 4 oeufs

· 600 g. de fruits (cerises ou fraises ou ananas ou abricots etc...)

· 30 g. d'édulcorant

Passer les fruits au mixer. Séparer les blancs d'oeufs des jaunes. Bien battre les jaunes avec l'édulcorant. Mettre au bain-marie, ajouter l purée de fruits et faire épaissir tout doucement sans laisser bouillir et sans cesser de mélanger. Battre les blancs en neige très ferme avec quelques gouttes de citron puis incorporer délicatement au mélange. Verser dans des coupes et maintenir au frais pendant au moins 6 heures.

Nb. de personnes : 6
Points par personne : 1.5
Cuisson : Autocuiseur - Vapeur - Bain Marie

Mousse de légumes
Préparation : 10 min. - Cuisson : 15 min.
· 400 g. de légumes au choix

· 4 oeufs

· 40 cl de lait demi-écrémé

· 8 cuil. à café de crème fraîche allégée

· Sel et poivre

Préparer les légumes et les faire cuire 10 à 15 minutes à l'autocuiseur. Après cuisson, les mixer et ajouter les oeufs, le lait, la crème, le sel et le poivre et bien mélanger. Verser dans 4 ramequins individuels anti-adhésifs. Mettre un peu d'eau dans le fond de la cocotte et déposer les ramequins dans le panier. Fermer et cuire 8 minutes. Servir chaud.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 3.5 

Cuisson : Autocuiseur - Vapeur - Bain-Marie

Mousseline au crabe
Préparation : 5 min. - Cuisson : 10 min.
· 1 paquet de 125 g. de flocons de pomme de terre instantanée

· 40 cl. d'eau

· 20 cl de lait demi écrémé

· 1 boîte de crabe émietté

· 4 cuil. à café de margarine

· 8 cuil. à café de crème fraîche allégée

· 8 cuil. à café de chapelure

· 1 cuil. à café de curry

· Sel et poivre

Préchauffer le four th 8 (230°C). Préparer la purée instantanée suivant le mode d'emploi avec seulement 40 cl d'eau et 20 cl de lait. Ajouter la margarine. Saler et poivrer. Mélanger les miettes de rabe avec la crème fraîche et le curry. Faire 4 grosses boules en forme de pomme de terre avec la purée. Les enrober de chapelure. Creuser le centre de chacune et les garnir du mélange crabe+crème. Mettre chaque pomme de terre sur une feuille de papier aluminium. Fermer les papillotes et passer au four 10 minutes.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 4.5 

Cuisson : Papillote - Barbecue

Pains moelleux à l' orange
Préparation : 5 min. - Cuisson : 5 min.

· 4 tranches de pain de mie de 30 g. chacune

· 2 oeufs

· 10 cl de lait demi-écrémé

· 2 cuil. à café de sucre vanillé

· le jus de 2 oranges

Verser le lait dans une assiette creuse. Battre les oeufs en omelette dans une seconde assiette creuse. Faire chauffer la poêle avec une feuille de cuisson. Imprégner de lait, rapidement, les tranches de pain. Passer ensuite les tranches dans les oeufs battus. Faire dorer les tranches de chaque côté, sur feu moyen. Les déposer sur un plat et les arroser de jus d'orange, saupoudrer de sucre vanillé. Servir aussitôt. Peut s'accompagner de 100 g. de compote

Nb. de personnes : 2 

Points par personne : 5.0 

Cuisson : La Poêle

Pancakes aux pommes
Préparation : 10 min. - Cuisson : 10 min.
· 160 g. de farine

· 1.5 cuil. à café de bicarbonate de soude

· 10 g. d'édulcorant

· 1 oeuf

· 20 cl de lait demi écrémé

· 8 cuil. à café de margarine allégée

· 1 grosse pomme râpée

Mélanger la farine, le bicarbonate de soude et l'édulcorant. Ajouter l'oeuf battu, le lait et la margarine fondue. Bien battre, puis incorporer la pomme râpée. Faire cuire dans une petite poêle à fond antiadhésif, à feu doux, 8 petites crêpes. 

NB : l'ajout de margarine n'est pas utile. Cuire à feu doux une fois la poêle chaude et laisser dessécher la pâte. Très agréable pour un petit déjeuner ou une collation.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 5.5 Si on supprime la margarine : 3.5

Cuisson : La Poêle

Papillote de saint -jacques à la moutarde et à l' orange

· 600 g. de coquilles St Jacques

· 1 cuil. à soupe de moutarde forte

· 2 Oranges

· 16 cuil. à café de crème fraîche allégée

· Ciboulette

· Sel et poivre

· Papier Sulfurisé

Préchauffer le four th 8 (230°C). Disposer les noix de St Jacques sur le papier sulfurisé (faire une papillote par personne). Couper la peau d'une orange pour faire des zestes (détailler en julienne) Peler les 2 oranges et détacher les quartier en ôtant les membranes. Le mettre, ainsi que la julienne, sur chaque papillote. Mélanger la crème et la moutarde puis disposer ce mélange sur chaque papillote. Saler, poivrer et fermer les papillotes. Les disposer ensuite sur la plaque du four et faire cuire 7 minutes. Décorer d'un peu de ciboulette et de poivre en grains. Servir aussitôt.

Note : ce plat peut également se déguster en entrée. Diminuer alors de moitié la quantité de St Jacques et comptabiliser 1 pt de moins.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 2.5 

Cuisson : Papillote - Barbecue

Papillote de veau aux raisins et sa garniture
· 4 Escalopes de veau fines de 802 g. chacune

· 200 g. de raisin noir

· 1 branche d'estragon

· 4 courgettes

· 4 cuil. à café de margarine allégée

· Sel et poivre

Préparer 4 feuilles de papier sulfurisé ou aluminium. Au centre de chacune, déposer une escalope coupée en deux dans le sens de la longueur. Ajouter la margarine, quelques feuilles d'estragon et une dizaine de grains de raisin. Refermer la papillote et cuire dans le four th 7 (200°) 20 à 25 minutes. Pendant ce temps, à l'aide d'un couteau économe, faire des rubans de courgettes. Les ébouillanter 8 minutes et les égoutter. Saler et poivrer puis ajouter l'estragon. Servir les papillotes en disposant les courgettes autour de façon harmonieuse.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 3.5 

Cuisson : Papillote - Barbecue

Petits gâteaux de riz aux raisins secs
Préparation : 10 min. - Cuisson : 1 heure

· 120 g. de riz rond

· 40 cl de lait demi-écrémé

· 4 cuil. à café de sucre roux

· 1/2 gousse de vanille

· 2 oeufs

· 60 g. de raisins secs

Préchauffer le four th 7 (200°C).Faire blanchir le riz 5 minutes à l'eau bouillante et le faire refroidir immédiatement. L'égoutter. Le cure à feu doux 25 minutes dans le lait sucré et vanillé. Retirer la gousse de vanille et égrener le riz à la fourchette. Ajouter les raisins secs, les jaunes d'oeufs et mélanger. Monter les bancs en neige avec une pincée de sel. Les incorporer à la préparation riz - raisins - jaunes d'oeufs. Prendre 4 ramequins en aluminium. Les remplir de riz, les couvrir de papier aluminium et les faire cure 30 à 35 minutes au four dans un bain-marie chaud. Retirer l'aluminium 10 minutes avant la fin de la cuisson. Laisser reposer les gâteau de riz un quart d'heure avant de les démouler. Délicieux avec un crème anglaise (à comptabiliser) ce dessert peut également se servir au petit déjeuner.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 2.5 

Cuisson : Autocuiseur - Vapeur - Bain-Marie

Petits légumes glacés
Préparation : 10 min. - Cuisson : 30 min.

· 4 carottes

· 2 navets

· 10 petits oignons

· 8 cuil. à café de margarine allégée

· 1 cuil. à soupe d'édulcorant

· 1/2 litre de bouillon de boeuf (2 cubes)

· Sel et poivre

Eplucher les légumes et le couper en gros bâtonnets. Les mettre dans un poêle et couvrir de bouillon. Faire cuire à petit feu à couvert. Lorsque les légumes sont tendres après 25 minutes environ de cuisson, découvrir et continuer la cuisson à feu vif afin de faire évaporer le bouillon. Saler et poivrer. Une fois le bouillon évaporé sans que les légumes ne soient roussis, ajouter la margarine et saupoudrer d'édulcorant. Secouer la poêle sans arrêt pour que les légumes dorent sans brûler. Servir avec une viande grillée (à comptabiliser)

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 2
Cuisson : La Poêle

Pizza marguerite
Préparation : 15 min. - Cuisson : 20 min.

· 200 g. de pâte à pain (commandée chez votre boulanger)

· 200 g. de chair de tomates en conserve

· 3 oignons

· 4 coeurs d'artichauts en conserve

· 60 g. de gruyère allégé

· Origan

· 1 feuille de cuisson

Préchauffer le four th 8 (230°C) Etaler la pâte à pain sur la feuille de cuisson. Garnir successivement avec la chair de tomates et les oignons émincés finement. Disposer les coeurs d'artichaut coupés en deux avec la partie bombée sur le dessus. Répartir le gruyère, parsemer d'origan. Cuire au four 20 minutes.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 3.5

Cuisson : Four Traditionnel

Pizza sans pâte
Préparation: 10 min. - Cuisson : 3 min.

· 2 grosses tomates

· 1 belle échalote hachée grossièrement

· 1 gousse d'ail

· 60 g. de mozzarella

· 2 cuil. à café d'huile d'olive

· 4 anchois à l'huile

· Origan

· Sel et poivre

Cuire l'échalote hachée 1 minute au micro-ondes. Pendant ce temps, couper les tomates et la mozzarella en tranches assez fines. Placer les tomates et le fromage dans un plat à gratin. Saupoudrer de l'échalote, de l'ail haché et de l'origan. Saler et poivrer. Terminer avec de l'huile d'olive. Cuire 3 minutes au micro-ondes. Décorer avec les anchois au moment de servir.

Nb. de personnes : 2 

Points par personne : 2

Cuisson : Micro Ondes

Poêlée de coques aux palourdes
Préparation : 20 min - Cuisson : 20 min.

· 1 litre de coques

· 1 litre de palourdes

· 1 échalote

· 1 citron vert

· 12.5 cl de vin blanc sec

· 16 cuil. à café de crème fraîche allégée

· 1 pointe de curry

· 2 pincées de thym en poudre

· Sel et poivre

Laver les coques dans plusieurs eaux. Les faire ensuite tremper dans de l'eau salée pendant au moins une heure pour enlever le sable. Laver les palourdes dans l'eau froide. Les égoutter et les mettre dans la poêle. Les faire ouvrir à feu vif en les mélangeant. Dès qu'elles sont ouvertes, les retirer et renouveler l'opération avec les coques. Filtrer le jus et réserver. Dans une poêle, mettre le vin blanc, l'échalote hachée et le jus filtré des coquillages. Ajouter la crème et le thym. Laisser épaissir sur le feu 3 à 4 minutes. Ajouter les coques et les palourdes. Le arroser de jus de citron vert. Poivrer, saupoudrer de la pointe de curry et chauffer à feu vif en secouant la poêle. Servir immédiatement.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3.5

Cuisson : La Poêle

Polenta
Préparation : 30 min. - Cuisson : 30 min.

· 180 g. de jambon coupé en petits dés

· 320 g. de semoule de maïs

· 2 gros oignons

· 1 bouquet de persil

· 1 bouquet de ciboulette

· 1 cuil. à café d'origan

· 3 bouillons cube de volaille dissous dans 1 litre 1/2 d'eau

· 1 cuil. à café de paprika doux

· 6 cuil. à café d'huile d'olive

· Sel et poivre

Préchauffer le four th 7 (200°C). Porter à ébullition le bouillon de volaille. Y jeter la semoule de maïs et laisser cuire à feu doux 15 minutes sans cesser de remuer. Hacher les oignons et les faire revenir dans une poêle avec le jambon et 3 cuil. à café d' huile d'olive pendant 10 minutes. Hacher le persil et la ciboulette. Mélanger la polenta avec les oignons, les fines herbes, le paprika et les 3 cuil. à café d'huile d'olive restantes. Mettre dans un plat allant au four et enfourner pour laisser cuire pendant 30 minutes.

Nb. de personnes : 6 

Points par personne : 7 

Cuisson : Four Traditionnel

Pommes au barbecue
Préparation : 10 min. - Cuisson : de 20 à 30 min.

· 4 pommes

· 4 tranches de pain de 30 g. chacune

· 40 g. d'amandes en poudre

· 16 cuil. à café de crème fraîche allégée

· 4 cuil. à café de kirsch (ou une autre eau de vie)

· 4 cuil. à soupe d'édulcorant

· 4 feuilles d'aluminium

Déposer sur chaque feuille d'aluminium une tranche de pain préalablement grillée. Mettre sur le pain une pomme épluchée et bien évidée. Mélanger la poudre d'amandes, l'édulcorant, la crème fraîche et le kirsch. Remplir les pommes avec cette préparation. Envelopper les pommes du papier d'aluminium. Les placer sur le barbecue près des braises environ 20 à 30 minutes.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 3.5 

Cuisson : Papillote - Barbecue

Pommes de terre à la paysanne
Préparation : 20 minutes - Cuisson : 1 heure

· 1 kg de pommes de terre

· 2 tranches épaisses de jambon de 120 g. chacune

· 2 oignons

· 1 cuil. à soupe de moutarde forte

· 15 cl de bouillon avec un bouillon cube dégraissé

· 80 cl de lait concentré demi écrémé

· 60 g. de gruyère râpé allégé

· 2 cuil. à café de margarine

· Sel et poivre

Emincer les oignons. Couper le jambon en dés. Faire fondre la margarine dans une sauteuse, y faire revenir les oignons en remuant. Ils doivent devenir transparents sans dorer. Peler les pommes de terre, les couper en fines rondelles. En étaler la moitié sur le fond d'un plat allant au four. Saler et poivrer. Les recouvrir du mélange oignons-jambon-moutarde. Puis répartir la deuxième moitié des pommes de terre. Verser le bouillon. Cuire au four chaud th 7 (200°) pendant 30 minutes. Parsemer de gruyère, répartir le lait concentré. Finir la cuisson pour dorer pendant 15 minutes environ.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 6

Cuisson : Four Traditionnel

Pomme de terre en couleur
Préparation : 20 minutes - Cuisson : 20 minutes

· 4 belles tomates mûres

· 2 poivrons verts

· 1 bel oignon

· 8 pommes de terre Rooseval ou Charlotte

· 2 cuil. à café d'huile d'olive

· 1 gousse d'ail

· Bouquet garni

· Sel et poivre

Peler et évider les tomates. Ouvrir et nettoyer les poivrons. Eplucher les pommes de terre et l'oignon. Couper en gros dés tous les légumes. Mettre l'huile d'olive dans un faitout. Ajouter l'oignon et les poivrons, faire revenir 2 minutes. Ajouter les tomates et les pommes de terre, l'ail écrasé, sel, poivre, bouquet garni et un verre d'eau. Faire cuire à petit feu, couvrir 20 minutes selon la grosseur et la nature des pommes de terre. Ce plat accompagne très bien des oeufs au plat (à comptabiliser)

NB :  on peut, selon le goût et l'appétit, ajouter des pommes de terre

Nb. de personnes : 2

Points par personne : 3

Cuisson : La Poêle

Poulet à la méridionale
Préparation : 20 minutes - Cuisson : 20 minutes

· 4 cuisses de poulet

· 6 belles tomates

· 2 oignons

· 2 cuil. à café d'huile d'olive

· 12.5 cl de vin blanc sec

· Ail, thym et laurier

· 1 piment de Cayenne

· sel

Accompagnement :

· 100 g. de polenta

· 80 cl d'eau

· 4 cuil. à café de parmesan

Enlever la peau des cuisses de poulet et les morceaux de graisse apparente. Faire chauffer la cocotte avec l'huile, y mettre les cuisses à dorer. Ajouter les oignons pelés et coupés en gros dés. Assaisonner avec l'ail et le piment écrasés, le thym, le laurier et saler. Verser le vin blanc et mélanger. Fermer la cocotte, monter en pression. Cuire 12 minutes à feu doux à partir du chuchotement de la soupape. Pendant ce temps, faire bouillir les 80 cl d'eau salée. Y jeter la polenta et cuire 5 minutes sans cesser de mélanger. Laisser épaissir la polenta. Servir dans chaque assiette, la cuisse de poulet entourée de polenta, arroser de jus de poulet et saupoudrer de parmesan.
Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 4.5 

Cuisson : Autocuiseur - Vapeur - Bain-Marie

Poulet cocotte grand-mère

Temps de préparation : 20 min - Temps de cuisson : 10 min

· 150 g de champignons émincés en boite

· 1 oignon

· 1 kg de pommes de terre

· 3 cuil. à café d'huile ou de margarine

· 60 g de bacon

· 4 blancs de poulet de 130 g

· 12.5 cl de vin blanc (facultatif)

· bouquet garni

· 1 petit bouillon cube volaille dégraissé

· Sel, poivre

Egoutter les champignons. Eplucher l'oignon, l'émincer. Peler les pommes de terre et les couper en dés. Dans un auto-cuiseur faire revenir l'oignon avec la matière grasse puis les champignons et le bacon en lanières. Ajouter les blancs de poulet et les laisser dorer, déglacer avec le vin blanc. Ajouter le sel, poivre , le bouquet garni et le bouillon cube. Bien mélanger. Ajouter les pommes de terre. Fermer l'autocuiseur et cuire10 minutes après la mise en rotation de la soupape

On peut ajouter des tomates coupées en dés. Remplacer le vin blanc par le jus des champignons

Nb. de points par personne : 4
Nb. de personnes : 4 

Cuisson : Autocuiseur – Vapeur – Bain marie
Poulet en robe
Préparation : 30 min. - Marinade : 20 min. - Cuisson : 40 min.
· 780 g. de blanc de poulet (cru)

· 2 gousses d'ail

· 1 boîte de poivrons au naturel (choisissez des piquillos)

· 4 oignons

· 1 blanc d'oeuf

· 1 cuil. à café de maïzena

· 1 cuil. à soupe de sauce soja

· 1cuil. à café de sucre en poudre

· 3 cuil. à café d'huile

· Tabasco

· 1 grande feuille d'aluminium

Couper les blancs de poulet en morceaux. Mélanger la maïzena, 3 gouttes de Tabasco et le blanc d'oeuf. Ajouter les blancs de poulet, bien mélanger et laisser mariner 20 minutes. Couper les poivrons en lanières. Couper les oignons en fines rondelles. Ecraser l'ail. Faire dorer la viande et les oignons ans une poêle. Saupoudrer de sucre. Arroser de sauce soja. Bien mélanger encore une minute sur le feu. Tapisser un plat à four de la feuille d'aluminium en faisant largement déborder. Mettre le poulet, les poivrons et l'ail. Bien fermer la papillote. Terminer la cuisson au four chaud th 8 (230°C), pendant 20 minutes.

Nb. de personnes : 6 

Points par personne : 3.5 

Cuisson : Papillote - Barbecue

Purée de haricots blancs
Préparation : 15 min. - Cuisson : 1 heure

· 240 g. de haricots blancs

· 1 oignon

· 2 clous de girofle

· 3 gousses d'ail

· 2 brins de thym

· Sel et poivre

Si possible, faire tremper les haricots la veille dans de l'eau froide  (ils seront plus digestes). Le jour même, les égoutter. Les déposer dans l'autocuiseur dans 2 fois leur volume d'eau froide non salée. Ajouter l'oignon piqué de clous de girofle, les gousses d'ail épluchées et le thym. Faire cuire une heure. Retirer les clous de girofle et le thym. Mixer les haricots, l'ail et l'oignon avec un peu de jus de cuisson pour obtenir une purée onctueuse. Saler et poivrer et servir chaud. 

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 2.5 

Cuisson : Autocuiseur - Vapeur - Bain-Marie

Quiche aux fruits
Préparation : 30 min. - Cuisson : 40 min.

· 180 g. de pâte brisée

· 2 bananes

· 2 pommes

· 2 poires

· 3 cuil. à soupe de rhum

· 3 oeufs

· 1 cuil. à soupe de raisins secs

· 30 g. d'amandes en poudre

· 3 cuil. à soupe  de crème fraîche allégée

· 10 cl de lait demi-écrémé

· 2 cuil. à soupe d'édulcorant

Mettre dans un moule garni d'une feuille de cuisson, la pâte brisée et piquer le fond. Faire dorer tous les fruits dans un poêle garnie d'un feuille de cuisson. Saupoudrer d'une cueillere à soupe d'édulcorant et flamber au rhum. Verser sur la pâte. Battre ensemble les oeufs, 1 cueillere à soupe d'édulcorant, les raisins secs, les amandes en poudre, la crème, le lait. Verser sur les fruits. Faire cuire 30 minutes au four th 7 (200°C).
Nb. de personnes : 6 

Points par personne : 5.0 

Cuisson : Four Traditionnel
Roulades de soles à la compote de coings
Préparation : 15 min. - Cuisson : de 354 à 45 min.

· 4 filets de soles de 140 g. chacun

· 1 coing

· 1 céleri rave

· 1 citron

· Ciboulette - sel et poivre

Pour la compote :

· 6 coings

· 2 clous de girofle

· 1 citron 

· 8 cuil. à café de margarine allégée

Eplucher les 6 coings. Retirer le coeur et les pépins. Les couper en 2 gros morceaux. Les mettre à cuire avec les clous de girofle, un verre d'eau et le jus du citron. Laisser cuire 30 à 40 minutes environ, jusqu'à ce que la chair devienne moelleuse. Saler, poivrer et mixer le tout en y incorporant la margarine. Mettre au chaud dans un bain-marie. Eplucher le dernier coing et le céleri rave et les couper en petits bâtonnets. Les faire cuire dans l'eau bouillante citronnée et salée. Laisser égoutter. Etaler les filets de soles. Les garnir des bâtonnets de céleri et de coings. Les rouler et les attacher avec de la ficelle. Faire cuire les roulades de soles à la vapeur pendant 10 minutes. Les mettre sur un plat de service. Entourer de la compote de coing et décorer de ciboulette. Servir bien chaud. 

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 3.0 

Cuisson : Autocuiseur - Vapeur - Bain Marie

Roussette à la crème de lentilles
Préparation : 10 min. - Cuisson : 20 min.

· 560 g. de roussette

· 1 grosse boîte de lentilles préparées

· 8 cuil. à café de margarine allégée

· 16 cuil. à café de crème fraîche allégée

· 2 échalotes

· 3 cuil. à soupe de persil

· Sel et poivre

Préchauffer le four th 8 (230°C). Mixer la totalité des lentilles. Ajouter la crème fraîche et 4 cuil. à café de margarine allégée. Mettre cette crème de lentilles dans un plat allant au four. Couper la roussette en 8 tranches fines et les mettre sur les lentilles. Ajouter sur chaque tranche la margarine restante et les échalotes finement hachées. Saler et poivrer puis faire cuire 15 minutes au four. Servir la crème de lentilles et la roussette parsemées de persil.

NB : plat un peu cher en points mais très diététique et complet

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 9.0 

Cuisson : Four Traditionnel

Roulé à la carotte et aux noisettes
Préparation : 20 min. - Cuisson : 15 min.

· 250 g de purée de carottes surgelées

· 60 g de noisettes

· 3 oeufs

· 4 cuil. à café de miel

· 8 cuil. à café de sucre roux

· 60 g. de farine de sarrasin

Faire dégeler la purée de carottes et la faire égoutter dans une passoire jusqu'à ce qu'il n'y ait plus d'eau. Préchauffer le four th 6 (195°) Mettre la feuille de cuisson four sur une plaque à pâtisserie ou dans la lèche frite. Concasser les noisettes dans un robot. Battre les jaunes d'oeufs et 4 cuil. à café de sucre pour obtenir une crème épaisse. Ajouter la purée de carottes et la farine. Monter les blancs en neige ferme. Les incorporer à la pâte. Etaler en couche régulière sur la feuille de cuisson. Faire cuire 15 minutes à mi-hauteur dans le four. Mélanger le miel et les noisettes. Faire tiédir le mélange dans une casserole pour le rendre liquide. Etendre un torchon sur la table et le saupoudrer des 4 autres cuil. à café de sucre. Retourner le biscuit sur le torchon. Décoller la feuille de cuisson. Etaler le miel aux noisettes et rouler aussitôt le gâteau encore très chaud. Pour rouler facilement, soulever un petit côté du torchon, le bord du gâteau se décolle tout seul. Le saisir et rouler avec les deux minutes. Ne pas attendre, plus il refroidit, plus risque de se fendiller en roulant.

Nb. de personnes : 6 

Points par personne : 4.0 

Cuisson : Four Traditionnel

Sauté de veau aux courgettes
Préparation : 10 min. - Cuisson : 35 à 40 min.

· 480 g. d'épaule de veau

· 4 cuil. à café d'huile

· 2 petits oignons

· ½ cuil. à café de cumin

· 700 g. de petites courgettes

· 1 brin de thym

· 1 feuille de laurier

· 2 belles tomates

· Sel et poivre

Dégraisser l'épaule de veau et la couper en cubes. Eplucher et hacher les oignons (les plonger 3 minutes dans l'eau bouillante et les égoutter.)Faire chauffer l'huile dans la cocotte et faire colorer la viande; Laisser cuire doucement 10 minutes. Peler et épépiner les tomates. Les concasser grossièrement. Egoutter les morceaux de viande. Ajouter les oignons, les tomates, le thym, le laurier et le cumin dans la cocotte. Remuer la viande. Saler, poivrer et remuer. Couvrir et faire cuire à feu doux 15 minutes. Laver les courgettes, les couper en cubes. Après les 15 minutes de cuisson du mélange viande, tomates et aromates, ajouter les courgettes. Couvrir et faire cuire encore 20 à 25 minutes. Servir chaud.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 5

Cuisson : La Poêle

Soufflé aux framboises
Préparation : 15 min. - Cuisson : 15 min.

· 500 g. de framboises surgelées

· Jus d'un citron et son zeste

· 3 oeufs

· 20 g. d'édulcorant

· 200 g. de fromage blanc à 20% de MG

· 40 g. de semoule

· 40 g. de fécule

Battre les jaunes d'oeufs avec l'édulcorant. Ajouter le fromage blanc, le zeste et le jus de citron. Ajouter la semoule et la fécule au fromage blanc. Battre les blancs en neige très ferme et les mélanger délicatement à la préparation; Verser la moitié de la pâte dans un moule, placer les framboises et recouvrir du reste de la préparation au fromage. Cuire au micro-ondes sans couvrir environ 15 minutes puissance 11. Faire pivoter le moule plusieurs fois en cours de cuisson et vérifier la cuisson

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 3

Cuisson : Micro Ondes

Soufflé de courgettes
Préparation : 10 min. - Cuisson  30 à 40 min.

· 500 g. de courgettes

· 2 cuil. à soupe d'estragon

· 4 oeufs

· 2 cuil. à soupe de farine

· 20 cl de lait demi-écrémé

· Sel et poivre

Laver les courgettes. Les couper en fines rondelles. Les faire cuire avec une cuillère à soupe d'eau dans une poêle antiadhésive. Saler et poivrer. Laisser cuire doucement 20 minutes (les courgettes doivent être tendres)Découvrir et laisser évaporer toute l'humidité. Mélanger le lait froid et la farine. Porter à ébullition et faire épaissir en remuant. La béchamel doit être épaisse. Saler et poivrer, ajouter l'estragon, la purée de courgettes et les jaunes d'oeufs. Monter les blancs en neige ferme. Les incorporer délicatement au mélange. Mettre dans un moule à soufflé antiadhésif. Faire cuire th 7 (210°C) pendant 30 minutes. Servir aussitôt. Délicieux accompagnement d'un poisson grillé et citronné.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3

Cuisson : Four Traditionnel

Soupe paysanne
Préparation : 10 min. - Cuisson : 25 min.

· 3 poireaux

· 500 g. de pommes de terre

· 80 cl de lait demi-écrémé

· 10 g. de liant micro-ondes maïzena

· 1 tablette de bouquet garni

· Sel et Poivre

Laver et couper les poireaux en tronçons de 3 cm. Eplucher et couper les pommes de terre en dés. Mettre les poireaux, les pommes de terre et un verre d'eau dans un récipient. Emietter la tablette, le bouquet garni et faire cuire 15 minutes au micro-ondes. Mixer la préparation, ajouter le liant micro-ondes maïzena délayé dans 80 cl de lait. Saler et poivrer et faire cuire 8 minutes.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 2.5 

Cuisson : Micro Ondes

Tarte au hachis de veau et champignons
Préparation : 20 min. - Cuisson : 30 min.

· 240 g. de pâte brisée

· 320 g. de veau cuit (restes de viande)

· 200 g. de champignons de Paris

· Sel et poivre 

Pour la béchamel :
· 40 cl de lait demi écrémé

· 8 cuil. à café de maïzena

· 16 cuil. à café de crème fraîche allégée

Etendre la pâte au rouleau. En garnir un moule à tarte. Piquer le fond avec une fourchette et faire cuire à blanc à four moyen pendant 15 minutes. Nettoyer les champignons. Mixer la viande et les champignons. Faire revenir ce hachis dans une poêle. Laisser mijoter 2 minutes, réserver. Faire la béchamel : prélever 2 cuil. à soupe de lait froid afin de délayer la maïzena, puis verser ce mélange dans le reste du lait très chaud. Porter à ébullition ans cesser de remuer avec une cuillère en bois;  Mélanger ensemble la sauce béchamel, le hachis viande-champignons et la crème. Saler et poivrer. Garnir de cette préparation le fond de tarte précuit. Enfourner encore 10 minutes avant de servir.

Nb. de personnes : 8 

Points par personne : 5.0 

Cuisson : Four Traditionnel

Tarte poêlée
Préparation : 10 min. - Cuisson : 20 min.

· 2 oeufs

· 160 g. de farine

· 40 g. d'édulcorant

· ½ cuil. à café de levure chimique

· 400 g. d'abricots (ou autres fruits : cerises, pommes etc...)

· 6 cuil. à café de margarine 

Bien mélanger la farine, les oeufs, la levure et un petit verre d'eau afin d'obtenir une pâte à la consistance d'une pâte à beignets. Couper les fruits en lamelles; Les saupoudrer des 3/4 de l'édulcorant. Dans une poêle, faire cuire les fruits dans la margarine à petit feu; Bien étaler les fruits sur toute la surface de la poêle,verser la pâte dessus, couvrir. Laisser cuire 5 minutes. Retourner la tarte sur un plat. Saupoudrer la poêle d'un peu d'édulcorant, remettre le clafoutis dans la poêle avec la pâte sur le fond. Saupoudrer le reste de l'édulcorant, couvrir et laisser cuire encore 5 minutes.

Nb. de personnes : 6 

Points par personne : 3.5 

Cuisson : La Poêle

Terrine de dinde aux brocolis

Préparation : 20 minutes - Cuisson : 1 heure 30  à 1 heure 45

· 50 g. de champignons de Paris coupés en lamelles

· 520 g. de dinde crue hachée

· 1 oignon haché 

· 60 g. de mie de pain

· 2 oeufs battus

· 2 cuil. à soupe de crème fraîche allégée

· 1 pincée d'estragon

· 100 g. de brocolis légèrement cuits

· Sel et Poivre 
Faire revenir les champignons de Paris quelques minutes puis les disposer en une seule ligne au centre d'une terrine. Mélanger la dinde, l'oignon, la mie de pain, les oeufs, la crème et l'estragon. Saler et poivrer. Verser la moitié du mélange dans la terrine, recouvrir avec les brocolis et répartir le reste du mélange. Couvrir de papier d'aluminium et mettre au bain marie au four Th 6/7 (180°C).
Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 5.5 

Cuisson : Autocuiseur – Vapeur – Bain-marie

Terrine de merlan aux haricots verts

Préparation : 25 minutes - Cuisson : 50 minutes

· 560 g. de filets de merlan frais

· 500 g. de haricots verts extra fins frais ou surgelés

· 2 oeufs

· 12 cuil. à café de crème fraîche allégée

· 1 cuil. à soupe de persil haché

· 1 cuil. à soupe d'aneth

· Sel et poivre

Pour le court bouillon :
· 1 bouquet garni

· 1 oignon

· 1 gousse d'ail

· 1 carotte

· 1 cuil. à soupe de vinaigre

· Poivre en grains et sel

Couper la carotte en rondelles. Emincer ail et oignon. Dans une casserole d'eau froide, mettre tous les ingrédients pour faire le court bouillon. Faire bouillir 15 minutes. Couper le feu et plonger les filets de poisson pendant 10 minutes dans la casserole couverte. Pendant ce temps, faire cuire les haricots verts 10 minutes à la vapeur (ils doivent rester croquants). Préchauffer le four à Th.7 (200°C). Egoutter les filets de poisson et les placer dans un bol mixer. Ajouter les oeufs, la crème et les herbes. Saler, poivrer et mixer. Dans un moule à cake, disposer les haricots verts dans le sens de la longueur. Verser la moitié de la préparation, puis une seconde couche de haricots, toujours en les rangeant dans le sens de la longueur; Verser le reste de la préparation. Faire cuire au bain marie 40 minutes. Cette terrine peut se déguster aussi bien froide que chaude, en entrée.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 5.5
Cuisson : Autocuiseur – Vapeur – Bain-marie

Tomate au basilic

Préparation : 10 minutes - Cuisson : 35 minutes

· 4 Grosses tomates

· 80 g. de riz cru (240 g cuit)

· 1 gousse d'ail

· 1 verre de basilic ciselé

· 4 cuil. à café d'huile d'olive

· 1 Echalote

· Sel et poivre

Découper le chapeau des tomates. Les évider, les saler et les faire dégorger en les retournant sur du papier absorbant. Réserve la pulpe des tomates. Faire revenir dans l'huile le riz, l'ail, l'échalote hachée et le basilic. Remuer régulièrement pour que ça n'attache pas. Ajouter la pulpe des tomates et 1/8 de litre d'eau. Saler et poivrer. Couvrir et laisser mijoter à feu doux. Si l'eau vient à maquer avant la fin de la cuisson du riz, ajouter une à deux cuillères à soupe d'eau. Remplir chaque tomate du mélange, recouvrir du chapeau et faire cuire à four chaud Th.7 (210°C) pendant 25 minutes.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 1.5 

Cuisson : Four traditionnel

Variétés de légumes au safran
Préparation : 15 min. - Cuisson : 20  à 35 min.
· 1 échalotes

· 4 cuil. à café d'huile d'olive

· 300 g. de carottes

· 160 g. de navets

· 350 g. de poireaux

· 1 bouquet garni

· 2 petits bouillons cube de volaille dégraissée

· 1 dose de safran

· Sel, poivre et coriandre

Eplucher les légumes. Les couper en petits morceaux, les laver et les égoutter. Faire revenir l'échalote hachée dans l'huile d'olive. Ajouter les carottes, les navets, les poireaux, le bouquet garni, 2 dl de bouillon de volaille et le safran. Mélanger et laisser cuire environ 25 à 30 minutes. Saler, poivrer, parsemer de coriandre ciselée avant de servir.

Nb. de personnes : 4 

Points par personne : 1

Cuisson : La Poêle

