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Cocktail en rose

1 point

Pour 4 personnes

· ½ pastèque

· 4 pêches

· 2 CS de sirop de fraise coloré

· 1 yaourt brassé nature

Couper la pastèque en tranches, enlever les pépins et détailler en cubes. Peler et dénoyauter les pêches, les couper en quatre.

Délayer le sirop de fraise dans le yaourt bien froid.

Répartir les fruits dans des coupelles, arroser de sauce rose.

Billes de melon à la gelée de Porto
1 point

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

Réfrigération : 3 h

Gelée :
· 18 cl de porto

· ½ gousse de vanille

· ½ sachet de gélatine en poudre (3 g)

· 2 CS d’édulcorant en poudre

· 2 melons de taille moyenne

Décoration : 
· 1 grappe de groseille 

· Quelques feuilles de menthe

Verser le porto dans une petite casserole avec la gousse de vanille. Faire réduire de moitié (10 minutes). Filtrer.

Délayer la gelée dans 3 CS d’eau froide et laisser gonfler 2 minutes. Délayer dans le porto chaud, ajouter 10 cl d’eau et d’édulcorant.

Mélanger et verser dans un petit plat rectangulaire de façon à former une épaisseur de 1 à 2 cm.

Réserver au réfrigérateur pour 3 heures. Prélever des billes dans les melons à l’aide d’une cuillère parisienne.

Egrener la grappe de groseilles.

Répartir les billes de melon et les groseilles dans des coupes individuelles.
Verse une portion de gelée et remuer délicatement de façon à enrober les fruits.
Décorer de feuilles de menthe.

Méli mélo de fruits à l’infusion miellée de pomme-canelle

1 point

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Macération : 20 mn

· 300 g de framboise

· Le jus d’1 citron

· 2 CS rases d’édulcorant en poudre

· 15 cl de jus de pomme

· 4 cc de miel

· 1 boite de cannelle

· 150 g de fraise parfumée

· 2 grosses quetsches (fraîches ou surgelées)

· 1 petit melon charentais

· ½ petit melon d’eau

· 8 feuilles de menthe

Préparer le coulis en mixant 200 g de framboise avec une cuillère du jus de citron et l’édulcorant.

Réserver au réfrigérateur. Dans une petite casserole, verse le reste de jus de citron et le jus de pomme, ajouter le miel et la boite de cannelle e faire chauffer.

A ébullition, laisser infuser 20 minutes couvert hors du feu.

Préparer les fruits : laver et équeuter les fraises, les couper en 4.

Laver, dénoyauter et couper les prunes en petits morceaux. Eplucher et ôter les pépins des melons, détailler les en cubes ou en billes.

Disposer tous les fruits dans un grand saladier et mélange avec le sirop filtré.

Répartir dans 4 coupes, ajouter les framboises restantes, napper de coulis, décorer de feuilles de menthe.

Réserver au frais jusqu’à dégustation.

Il est possible de filtrer le coulis de framboise en le passant dans un chinois.
Coupe dijonnaise

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

· 1 blanc d’œuf
· 1 pincée de sel

· 1 CS d’édulcorant en poudre

· 2 petits suisses 0 %

· 8 CS de crème de cassis

· 4 yaourts brassés 0 %
· 200 g de cassis

· 4 boules de sorbet au cassis

Monter le blanc en neige avec la pincée de sel. Ajouter l’édulcorant en continuant à fouetter.

Incorporer délicatement la neige aux petits suisses.

Répartir la crème de cassis dans 4 coupes à glace évasées.

Ajouter un yaourt, quelques grains de cassis puis une boule de sorbet.

Avec une douille, verser un cordon de mousse en dôme.

Présenter avec une cuillère à glace.

Couscous aux fruits

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 2 mn

Réfrigération : 1 h

· 1 yaourt 0 %

· 2 cc de miel liquide

· 15 cl de jus d’orange

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 bâton de cannelle

· 4 CS d’édulcorant

· 120 g de semoule fine de couscous

· 2 kiwis

· 6 abricots

· 1 citron vert

· 6 dattes

· 2 CS de menthe ciselée

Mélanger le yaourt et le miel. Réserver au frais.
Porter le jus d’orange à ébullition avec l’huile d’olive et la cannelle.

Hors du feu, enlever la cannelle et ajouter l’édulcorant.

Verser sur la semoule, laisser gonfler et égrener du bout des doigts.

Peler les kiwis, les couper en dés ainsi que les abricots.

Peler le citron à vif et le couper en petits morceaux.

Hacher les dattes. Ajouter les fruits et une cuillère de menthe ciselée au couscous, mélanger et réserver pour 1 heure au frais.

Au moment de servir, ajouter la cuillère de menthe ciselée restante.

Arroser de sauce au yaourt et mélanger.

Fantaisie caraïbe

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 30 mn

Cuisson : 1 mn

Réfrigération : 2 h

· 4 feuilles de gélatine

· 1 boite d’ananas au sirop léger

· 2 bananes

· Le jus d’1 citron vert
· 1 CS de rhum blanc

· 2 CS de sucre en poudre

· ½ cc de vanille en poudre

· 4 CS de crème fraîche 8 %

Faire ramollir les feuilles de gélatine dans l’eau froide. Egoutter les tranches d’ananas et récupérer le jus, les couper en dés.

Eplucher les bananes et les mixer avec l’ananas. Faire tiédir 10 cl de jus d’ananas, le jus de citron et le rhum et y faire fondre la gélatine égouttée et pressée.

Ajouter 2 cuillères de sucre en poudre. Mélanger avec la purée de fruits et la vanille.

Verse la préparation dans 4 ramequins mouillés et réserver 2 heures au réfrigérateur.

Démouler et servir avec 1 CS de crème fraîche vanillée.

Utiliser de l’ananas en boite.

L’ananas frais contient une enzyme qui empêche la gélatine de prendre.

Parfait aux abricots
2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 8 mn

Réfrigération : 3 h

· 500 g d’abricots frais

· 100 g de fromage blanc 20 %

· 10 CS de crème fraîche 8 %

· 4 CS d’édulcorant

· 2 verres à liqueur de grand marnier

Laver les abricots et réserver 10 moitiés, passer le reste au mixeur.

Dans une terrine, mélanger la purée d’abricot avec le fromage blanc et les 2 CS d’édulcorant ainsi que les 10 CS de crème fraîche 8 % afin d’obtenir une crème légère.

Verser cette préparation dans un bac à glace ou un moule en silicone et le placer 3 heures dans le freezer réglé à basse température.

Mettre les 10 demi abricots dans une casserole avec les 2 CS d’édulcorant restant et ½ litre d’eau.

Porter à ébullition, réduire le feu et laisser cuire 5 minutes. Egoutter les abricots, laisser bouillir le sirop quelques minutes et hors du feu, ajouter le grand marnier.

Démouler le parfait d’abricots, le décorer avec les fruits et l’imbiber avec le sirop.

Servie aussitôt.

Fleurs de poire aux fraises

1 point

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Réfrigération : 1 h

· 250 g de fraise

· 2 CS d’édulcorant

· 1 jus de citron

· 1 boite de poire au sirop léger

· 4 feuilles de menthe

Laver rapidement les fraises, mettre de côté les 4 plus belles pour le décor.

Ecraser les autres au moulin ou au mixeur avec l’édulcorant et le jus de citron.

Répartir la purée de fraise au fond de 4 assiettes.

Egoutter les poires avec précaution pour ne pas les casser, les couper en fines lamelles, comme des pétales.

Laver la menthe et l’essuyer.

Poser les pétales de poires en rond sur la purée de fraises pour former une fleur.

Décorer chaque assiette avec une fraise et la menthe préalablement ciselée.
Mettre au réfrigérateur 1 heure avant de servir.

Iles flottantes aux fruits rouges
2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 25 mn

Cuisson : 5 mn

· 500 g de mélange de fruit rouge (frais ou surgelés)

· ½ citron

· 6 CS de fructose

· 2 blancs d’œuf

Mixer les fruits avec le jus de citron et 3 CS de fructose. Verser le mélange dans le saladier de service.

Monter les blancs d’œufs en neige très ferme. Y ajouter 1 CS de fructose et battre à nouveau. Dans une sauteuse large, faire chauffer de l’eau.

Dès qu’elle est frémissante, poser des grosses cuillérées de neige, cuire               1 minute, retourner délicatement et cuire 1 minute sur l’autre face.
Poser les œufs en neige sur un papier absorbant pour les égoutter, puis les placer sur le coulis de fruits. 
Dans une casserole, mettre le fructose restant (soit 2 CS) avec 1 CS d’eau.
Chauffer à feu doux. Ne pas cesser de tourner jusqu’à ce que le mélange brunisse et forme un caramel.

Verser aussitôt en filet sur les blancs en neige. Mettre le saladier au frais jusqu’au moment de servir.

Le fructose à l’avantage de sucrer davantage que le sucre de canne : 60 g de fructose sucrent autant que 100 g de sucre classique.

Il se trouve dans les rayons diététiques.
Crème à la lavande de Provence
1,5 point

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· 2 CS de custard

· 50 cl de lait écrémé

· 6 brins de lavande

· 2 cc d’édulcorant de cuisson

Mélanger le custard et l’édulcorant. Les délayer dans 2 CS de lait jusqu’à obtenir un mélange crémeux.

Porter à ébullition le reste du lait puis placer 2 brins de lavande dans la casserole et laisser infuser à couvert 5 à 10 minutes.

Retirer les brins de lavande, verser le custard dans la casserole et faire épaissir en remuant à feu doux.

Verser le mélange en coupelle puis laisser refroidir. Placer au réfrigérateur.

Décorer avant de servir avec un brin de lavande.

Le custard peut être remplacé par la préparation pour flan en poudre.

Mousse de poire à la sauce aux mûres

0 point
Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

· 2 poires de taille moyenne

· 100 g de fromage blanc 0 %

· 150 g de mûre

· 2 CS d’édulcorant

Eplucher les poires, les couper en quartiers, les mixer avec le fromage blanc et un peu d’édulcorant.

Présenter la mousse de poire nappée avec le coulis de mûre.

On peut remplacer les mûres par des framboises.

Salade Miami
0,5 point

Pour 6 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

· 2 oranges

· 2 mandarines

· 2 cc d’édulcorant liquide

· 1 CS de miel

· 1 verre à liqueur de kirsch

· 1 pamplemousse

· 100 g d’ananas frais

· 6 kumquats

Verser 2 verres d’eau dans une casserole avec le zeste d’une orange et celui d’une mandarine, l’édulcorant et laisser frémir et réduire pendant 10 minutes.

Passer le liquide au chinois, ajouter le miel et l’alcool.

Couper l’ananas en cubes et les autres fruits en rond elles. Dans chaque coupe à champagne disposer les fruits coupés, verser la sauce et déposer sur le dessus de la coupe, un kumquat.

Les desserts d’antan

Flognarde aux poires

2,5 points

Pour 6 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 30 mn

· 4 poires

· 3 œufs

· 3 CS d’édulcorant de cuisson en poudre

· 60 g de farine

· 50 cl de lait écrémé

· 2 CS de rhum

· 1 pincée de sel

Préchauffer le four à 200°C (th 6). Peler les poires et les couper en lamelles. Dans un saladier, battre les œufs avec l’édulcorant, la farine, le lait et une pincée de sel.

Ajouter le rhum. Dans un moule à bord haut, déposer une feuille de cuisson, disposer les poires en rosace puis verser la préparation.
Mettre au four pendant 30 minutes.

A déguster tiède ou froid.

Riz au lait et pommes
3 points

Pour 6 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 30 mn

· 150 g de riz rond cru

· 80 cl de lait écrémé

· 1 gousse de vanille

· Edulcorant de cuisson

· 2 œufs

· 1 kg de pomme

Préchauffer le four à 200°C (th 6).

Laver le riz à l’eau froide puis le jeter quelques instants dans l’eau bouillante. L’égoutter et le verser dans une casserole avec le lait et la gousse de vanille.

Faire cuire à petite ébullition. Ne surtout pas remuer le lait et le riz.

Retirer la casserole du feu quand la totalité du lait est absorbée. Oter la gousse de vanille.

Ajouter l’édulcorant suivant votre goût et les deux œufs entiers mélangés. Peler les pommes et les couper en quartiers.

Les faire sauter dans une poêle avec une feuille de cuisson. Saupoudrer d’édulcorant. Laisser prendre couleur et continuer la cuisson. Les quartiers doivent être à peine défaits.

Dans un moule à manqué anti adhésif de 22 cm de diamètre, déposer une première couche de pommes, alterner ensuite les couches de riz aux de pommes.
Enfourner le gâteau 30 minutes au four.

Laisser complètement refroidir avant de servir.

Roulé à la myrtille

4 points

Pour 6 personnes
Préparation : 25 mn

Cuisson : 10 mn

Réfrigération : 4 h

· 4 œufs

· 2 CS de sucre

· 2 CS d’édulcorant de cuisson

· 40 g de farine

· 40 g de fécule

· 1 cc d’huile 

Garniture
· 2 petits suisses 0%

· 8 CS de confipote à la myrtille
· 1 pincée de sel

Préchauffer le four à 220°C (th 7). Séparer les blancs des jaunes d’œufs. Battre les blancs en neige avec la pincée de sel.
Fouetter les jaunes avec le sucre et l’édulcorant jusqu’à ce que le mélange blanchisse.

Incorporer la farine et la fécule tout en continuant de fouetter.

Ajouter les blancs en neige à la préparation et mélanger délicatement. Huiler une plaque à bûche anti adhésive de 30 cm x 30 cm avec un pinceau et y étaler la préparation en coche d’environ 1 cm.

Enfourner pour 10 minutes. Dans un bol, mélanger les petits suisses et la confipote à la myrtille. Lorsque le gâteau est cuit, retourner la plaque sur un linge humide. Une fois que le biscuit est ramolli, y étaler la farce à la myrtille puis rouler. Enfermer  le gâteau dans un film plastique alimentaire et réserver environ 4 heures au réfrigérateur.
Au moment de servir, découper en 6 parts.

Ce roulé sera encore meilleur le lendemain.

Flamusse

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 4 pommes reinettes (600 g)

· 2 cc de margarine 60 %

· 3 œufs

· 3 CS d’édulcorant de cuisson

· 2 CS de farine

· 2 CS de fécule

· 30 cl de lait écrémé

· 1 cc de cannelle en poudre

Préchauffer le four à 210°C (th 7). Peler et épépiner les pommes, les couper en 8. Faire revenir les quartiers de pommes dans une poêle anti adhésive avec 1 cc de margarine.

Couvrir et laisser cuire 5 minutes à feu doux. Battre les œufs avec l’édulcorant.

Ajouter la farine et la fécule puis délayer avec le lait. Enduire un moule à manqué de 18 cm de diamètre avec 1 cc de margarine. Le garnir de pommes, saupoudrer de cannelle et recouvrir de la crème à flan. Enfourner pour 15 minutes. Déguster tiède ou froid.

Œuf au lait

3,5 points

Pour 6 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 45 mn

Réfrigération : 2 h

· 1 l e lait écrémé

· 1 gousse de vanille

· 75 g de sucre semoule

· 4 œufs

Préchauffer le four à 200°C (th 6).

Faire chauffer le lait et la vanille. Verser le sucre semoule dans le lait chaud. Remuer jusqu’au premiers bouillons.
Casser les œufs et les battre au fouet pour mélanger parfaitement les jaunes aux blancs.

Verser doucement le mélange lait sucre sur les œufs et travailler à la cuillère en bois.

Verser dans un plat pyrex posé dans un bain marie. Placer dans le four et faire cuire 45 minutes. Laisser complètement refroidir avant de servir.

Fiadoné aux framboises

4 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 3 œufs

· 4 CS d’édulcorant de cuisson

· 200 g de fromage blanc 0 %

· 200 g de brocciu 30 % (fromage corse)

· 1 cc d’eau de vie (framboise)

· 1 zeste de citron râpé

· 200 g de framboise

· 1 pincée de sel

Préchauffer le four à 210°C (th 7). Séparer les blancs des jaunes d’œufs. Battre les blancs en neige ferme avec la pincée de sel. Dans une terrine, travailler les jaunes d’œufs avec l’édulcorant et le fromage blanc.

Ajouter le brocciu écrasé, l’eau de vie et le zeste de citron râpé. Bien mélanger pour obtenir une préparation homogène. Incorporer délicatement la neige à la préparation.

Verser la préparation dans un moule carré de 18 cm de côté recouvert d’un papier de cuisson.

Poser les framboises et enfourner pour 20 minutes. Démouler sur un plat de service et réserver au frais avant de servir.

On peut remplacer le brocciu par de la brousse ou du fromage de chèvre frais.

Gâteau aux petits suisses
4 points

Pour 6 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 40 mn

· 60 g de raisin de Corinthe
· 2 CS de rhum

· 40 cl de lait écrémé

· 2 cc d’édulcorant de cuisson

· 60 g de beurre allégé 41 %

· 120 g de tapioca

· 3 œufs

· 4 petits suisses 0 %

· Sel

Préchauffer le four à 200°C (th 6/7). Faire macérer les raisins secs dans le rhum. Porter le lait à ébullition avec l’édulcorant, une pincée de sel et le beurre allégé.

Verser le tapioca dans le lait bouillant et laisser cuire 7 minutes en remuant sans arrêt.

Retirer du feu.

Casser les œufs dans un saladier et les battre légèrement avant de les ajouter dans le tapioca au lait lorsqu’il aura un peu tiédi. Mélanger vivement, puis incorporer les petits suisses écrasés à la fourchette et les raisins de Corinthe bien égouttés.
Verser dans un moule à manqué anti adhésif de 24 cm de diamètre ou garni d’une feuille de cuisson.

Enfourner 40 minutes.

Démouler le gâteau quand il est tiède.

Mettre au frais.

Tarte renversée aux pommes

3,5 points

Pour 6 personnes

Préparation : 30 mn

Cuisson : 30 mn

Repos : 1 h

· 2 petits suisses 0 %

· 120 g de farine

· 70 g de margarine allégée 41 %

· 1 kg de pomme

· 1 CS de beurre 41 %

· 3 CS de cassonade

· 1 cc de sel

Préparer la pâte brisée en mettant dans un robot les petits suisses, la farine, la margarine et 1 cc de sel.

Confectionner une boule. Laisser reposer.

Préchauffer le four à 200°C (th 6). Couper la pomme en 4 et ôter le cœur. Faire fondre la margarine avec 2 CS de cassonade puis ajouter les pommes. Les faire dorer pendant 5 minutes en les retournant de temps en temps. Mettre une feuille de cuisson au fond d’un moule à manqué de 24 cm de diamètre.
Saupoudrer du sucre restant. Ranger les pommes bien serrées les unes contre les autres.

Etaler la pâte au rouleau en un disque de 3 mm d’épaisseur. Poser sur le moule puis passer le rouleau sur le bord pour couper la pâte en surplus.

Rabattre le dessus de pâte à l’intérieur du moule de façon à former un couvercle. Faire cuire au four 30 minutes jusqu’à ce que la pâte soit bien dorée.

Renverser la tarte sur un plat et laisser tiédir avant de servir.

Gâteau marbré
3,5 points

Pour 8 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 35 mn

· 3 œufs

· 60 g de beurre allégé 41 %

· 6 CS d’édulcorant 

· 200 g de farine

· 12,5 cl de lait écrémé

· 1 sachet de levure chimique

· 1 cc de vanille liquide

· 3 CS de cacao non  sucré

· 1 cc de sel

Préchauffer le four à 150°C (th 5).

Beurrer un moule à cake. Casser les œufs en séparant les blancs des jaunes. Dans une terrine, bien mélanger le beurre et l’édulcorant jusqu’à ce que le mélange blanchisse, ajouter les jaunes et la farine ainsi que le lait et la levure.

Bien mélanger pour obtenir une pâte lisse.

Battre les blancs en neige avec le sel, et les incorporer délicatement à la préparation précédente.

Diviser la pâte en deux parties, dans la première partie ajouter la vanille et dans la deuxième le cacao, verser le contenu dans le moule à cake en alternant les couleurs.

Faire cuire au four pendant 35 minutes.

Démouler et laisser refroidir avant de servir.

Omelette soufflée aux pommes

4 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 18 mn

· 4 pommes fondantes

· 4 cc de margarine 60 %

· 12 cc de crème fraîche 8 %

· 1 cc de miel liquide

· 1 cc de calvados

· 2 blancs d’œufs

· 4 œufs

· 2 sachets de sucre vanillé

· 1 pincée de sel fin

Peler et émincer les pommes. Dans une poêle anti adhésive, faire chauffer           2 cuillérées de margarine, y faire saisir les pommes.

Ajouter la crème fraîche, le miel et le calvados. Remuer et laisser cuire à feu doux et à cou vert pendant 10 minutes.

Réserver. Battre les 2 blancs en neige avec la pincée de sel. Battre les œufs entiers en omelette et incorporer le contenu d’un sachet de sucre vanillé ainsi que les blancs en neige.

Battre le tout délicatement.

Dans une poêle anti adhésive, faire chauffer les 2 cuillères de margarine restantes. Verser l’omelette et faire cuire à feu moyen pendant 8 minutes.

Répartir les pommes sur le dessus. Faire glisser l’omelette sur un plat en la pliant en deux. Saupoudrer avec le sucre vanillé restant.

Astuce : on peut passer l’omelette sous le gril 2 minutes pour la faire caraméliser.

Gratin de nectarine

4 points
Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn

· 6 nectarines

· 1 citron

· 4 jaunes d’œuf

· 2 CS d’édulcorant de cuisson

· 20 cl de vin blanc liquoreux

· 10 cl de crème fraîche liquide 8 %

· 4 petites grappes de groseille rouge

Laver et sécher les nectarines. Les ouvrir, les dénoyauter et les couper en petits quartiers. Arroser de jus de citron.

Fouetter les jaunes d’œufs avec l’édulcorant dans une casserole à fond épais.

Sur feu doux incorporer progressivement le vin en fouettant jusqu’à épaississement.

Retirer aussitôt du feu. Dans un récipient glacé, fouetter la crème fraîche et l’incorporer délicatement au sabayon.

Disposer les nectarines en rosace dans 4 plats à gratin individuels et répartir le sabayon dessus. Placer les gratins sous le gril du four et faire dorer 2 à 3 minutes. Décorer avec les groseilles et servir.
Les bases
Crème pâtissière

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 5 à 10 mn

Cuisson : 5 mn

· 3 jaunes d’œufs

· 25 g de farine

· 1 CS de maïzena

· 25 cl de lait écrémé

· 2 gouttes d’extrait de vanille

· 1 cc d’édulcorant de cuisson

Dans un saladier, mélanger les jaunes d’œufs avec la farine et la maïzena. Ajouter le lait peu à peu.

Parfumer avec la vanille. Faire épaissir sur feu moyen en mélangeant à partir de l’épaississement.

Hors du feu, rajouter l’édulcorant. Tester le goût.

Laisser refroidir et servir.

Pâte à tarte

2 points

Pour 8 personnes

Préparation : 10 mn

Réfrigération : 20 mn

· 18 biscuits petits beurres

· 10 cl de crème fraîche 8 %

· 15 g de sucre roux

· 1 zeste de citron râpé

Passer les biscuits au mixeur, puis les mélanger avec la crème légère, le sucre roux et le zeste de citron.

Etaler la pâte dans un moule à tarte anti adhésif de 24 cm de diamètre en appuyant avec le plat de la main et la placer au réfrigérateur 20 minutes.

Gaufres légères

1 point par gaufre
Pour 24 gaufres

Préparation : 15 mn

Cuisson : 35 mn

Repos : 1 h

· 300 g de farine

· 10 g de levure chimique

· 3 CS de margarine 41 %

· 3 CS de fructose cristallisé

· 2 œufs

· 50 cl de lait écrémé

· 1 pincée de sel

Faire fondre la margarine à feu doux. Dans un saladier, mélanger la farine et la levure.

Faire un puits et ajouter le sel, le fructose, la margarine fondue et les œufs.

Délayer peu à peu avec le lait. Laisser reposer la pâte pendant 1 heure. Faire chauffer le gaufrier et confectionner les gaufres 4 par 4, en les laissant cuire    3 à 4 minutes th 3. Garder les gaufres au chaud et les déguster tièdes.

Astuce : les gaufres peuvent être dégustées avec de la crème chantilly allégée ou un peu de sucre glace. (À comptabiliser en plus).

Crème de moka
3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 45 mn

· 4 œufs

· 3 CS d’édulcorant de cuisson

· 1 cc d’extrait de vanille

· 1 CS de cacao non sucré

· 1 CS de café soluble

· ½ l de lait écrémé

Préchauffer le four à 200°C (th 6).

Dans une jatte, battre les œufs avec l’édulcorant, l’extrait de vanille, le cacao et le café.

Verser peu à peu le lait en remuant. Verser dans un plat allant au four.

Faire cuire au bain marie pendant 35 à 45 minutes.

A déguster tiède ou froid.

Mousse à la vanille

1,5 point

Pour 6 personnes

Préparation : 25 mn

Cuisson : 10 mn

· 2 œufs

· 2 CS de maïzena

· 40 cl de lait écrémé

· 3 cc d’édulcorant de cuisson liquide

· 1 cc de vanille liquide

· 2 CS d’édulcorant de cuisson en poudre

· 10 g de chocolat noir

· Sel

Séparer les blancs des jaunes d’œufs. Dans une casserole,  mélanger la maïzena avec le lait en versant doucement pour éviter la formation de grumeaux.

Ajouter les jaunes d’œufs, l’édulcorant liquide et la vanille de façon à obtenir un mélange homogène.

Faire épaissir à feu doux. On obtient une crème pâtissière. Laisser refroidir, en remuant de temps en temps afin d’éviter la formation d’une peau.

Battre les blancs en neige avec une pincée de sel et 2 CS d’édulcorant ;

Incorporer le mélange délicatement à la crème.

Répartir dans des coupes. Avec un couteau faire des copeaux de chocolat, déposer sur les mousses avant de servir.

Crème anglaise

1,5 point

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 5 mn

· 40 cl de lait écrémé

· 20 g de maïzena
· 1 jaune d’œuf

· 1 sachet de sucre vanillé

· 2 CS d’édulcorant

Prélever 6 CS de lait froid. Délayer d’une part 3 CS avec la maïzena et d'autre part, 3 CS avec le jaune d’œuf et le sucre vanillé.

Faire chauffer le reste du lait et y incorporer le mélange maïzena. Remuer à la spatule sans arrêt, sur feu doux, jusqu’à ce que la crème nappe la cuillère. Retirer du feu. Attendre quelques minutes, puis ajouter alors le mélange jaune d’œuf et le sucre vanillé. Remettre à feu doux et laisser épaissir 2 minutes. Rectifier le goût sucré avec l’édulcorant. 
Verser dans une jatte à dessert ou des ramequins individuels.

Astuce : pour varier la crème, ajouter au chois 1 CS de fleur d’oranger ou 1 cc de café soluble dans le lait.
Le chocolat
Tarte au chocolat

4,5 points

Pour 6 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

· 150 g de pâte brisée

· 15 cl de lait écrémé

· 10 cl de crème fraîche 8 %

· 1 œuf

· 1 cc de noix de coco râpée

Préchauffer le four à 220°C (th 7). Abaisser la pâte brisée dans un moule à tarte anti adhésif de 24 cm de diamètre.

Enfourner pour 15 minutes le temps que la pâte soit bien dorée. Retirer du four et laisser refroidir. Pendant ce temps, faire bouillir ensemble le lait écrémé et la crème fraîche.

Faire fondre le chocolat au four à micro ondes en position 2 pendant 30 secondes ou bien au bain marie.

Hors du feu verser le chocolat fondu dans le lait. Bien mélanger. Incorporer l’œuf entier et bien remuer le mélange. Verser cette crème au chocolat sur la tarte et enfourner pour 15 minutes.

Laisser ensuite refroidir et saupoudrer de noix de coco râpée avant de servir.

Cœur mousseux au chocolat

5 points

Pur 4 personnes

Préparation : 20 mn

Réfrigération : 6 h

· 4 jaunes d’œuf

· 4 CS d’édulcorant de cuisson

· 20 g de cacao noir non sucré

· 40 cl de lait écrémé

· 60 g de chocolat noir à dessert

· 4 feuilles de gélatine (8 g)

Fouetter les jaunes d’œufs avec l’édulcorant et le cacao. Faire bouillir le lait. Hors du feu ajouter le chocolat coupé en morceaux et remuer pour le faire fondre. 

Faire ramollir la gélatine dans un peu d’eau froide. L’essorer. Verser le lait chocolaté sur le mélange aux œufs ;

Remettre sur feu doux, et faire épaissir pendant 5 minutes en remuant sans faire bouillir jusqu’à ce que le mélange nappe la cuillère.

Retirer du feu, incorporer la gélatine et fouetter pendant 2 minutes. Verser la préparation dans un moule en forme de cœur (environ 20 cm de long) préalablement rincé à l’eau froide.
Réserver 6 heures au réfrigérateur. Démouler le bavarois sur un plat de service. Pour démouler le bavarois plus facilement, faire tremper le fond du moule un instant dans de l’eau chaude.

Petits moelleux au chocolat, coulis de framboise

5,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 15 mn

· 80 g de chocolat noir à dessert

· 16 cc de crème fraîche légère liquide 8 %

· 2 œufs

· 1 CS de fécule de pomme de terre

· 2 CS d’édulcorant de cuisson

· 4 cc de margarine 40 %

· 1 CS de farine

Coulis de framboise :
· 250 g de framboise

· 1 CS de jus de citron

· 2 CS d’édulcorant

· 1 pincée de sel

Préchauffer le for à 210°C (th 7).

Couper le chocolat en morceaux, le faire ramollir au four à micro ondes pendant    1 minute. Ajouter la crème et délayer pour obtenir une pâte lisse. Séparer les blancs des jeunes d’œufs.

Ajouter les jaunes dans la crème au chocolat, mélanger. Verser la fécule et mélanger à nouveau.

Battre les blancs en neige avec la pincée de sel. Lorsqu’ils sont fermes, ajouter l’édulcorant tout en continuant de fouetter.

Incorporer délicatement la neige à la crème au chocolat en soulevant la masse avec une spatule.

Margariner et fariner 4 moules à tartelettes de 8 cm de diamètre. Les remplir aux ¾ de la mousse au chocolat. Placer les ramequins dans un bain marie d’eau tiède et enfourner pour    15 minutes : les gâteaux doivent rester moelleux.

Equeuter les framboises, les mixer et les tamiser pour enlever les pépins. Ajouter le jus de citron et l’édulcorant.

Démouler les moelleux. Les dresser sur des assiettes à dessert, entouré&s d’un petit cordon de coulis.

Millefeuille au chocolat corsé
6,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 25 mn

Cuisson : 3 mn

Réfrigération : 2 h

· 2 feuilles de brick rectangulaires

· 2 cc de beurre allégée 41 %

· ¼ l de lait écrémé

· 100 g de chocolat noir corsé

· 1 oeuf entier

· 1 jaune d’œuf

· 50 g de sucre en poudre

· 15 g de farine

· 1 CS de sucre glace

· 2 cc de cacao sans sucre

Préchauffer le four à 240°C (th 8). Couper chaque feuille de brick en 8 petits carrés.

Faire fondre le beurre et en badigeonner les faces des carrés. Les disposer sur une plaque de four (sur une feuille de cuisson) et les faire dorer 3 minutes.

Les laisser refroidir. Préparer la crème pâtissière au chocolat. Chauffer le lait avec les carrés de chocolat.

Dans un saladier, fouetter vigoureusement l’œuf et le sucre. Ajouter la farine et mélanger.

Verser le lait chocolaté bouillant dans le saladier tout en mélangeant. Faire épaissir à nouveau dans la casserole sur feu doux, sans cesser de remuer.

Laisser refroidir. Dresser ensuite chaque mille feuille.

Disposer un carré de brick sur une assiette, napper d’ 1 cc de crème, renouveler l’opération     2 fois puis terminer par un carré de brick saupoudré de sucre glace et de cacao.

Pavé au chocolat sans cuisson

4,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Pas de cuisson

Réfrigération : 1 nuit

· 2 œufs

· 40 g de chocolat noir à dessert

· 120 g de boudoir

· 3 CS d’édulcorant en poudre

· 10 cl de crème fraîche liquide 8 %

Faire fondre le chocolat avec 1 CS d’eau 1 minute au four à micro ondes. Réduire en miettes les boudoirs à l’aide d’un robot (à défaut avec un rouleau à pâtisserie). Séparer les blancs et les jaunes d’œuf.

Mélanger le chocolat, les biscuits, l’édulcorant, la crème et les jaunes d’œuf de façon à obtenir une pâte épaisse.

Monter les blancs en neige ferme et les ajouter délicatement à la préparation.

Chemiser un petit moule à cake d’un film alimentaire transparent et laisser au froid plusieurs heures, mieux encore toute la nuit.

Retourner le pavé dans un plat.

A servir avec des fruits ou une crème anglaise.

Crème au chocolat

5,5 points

Pour 6 personnes
Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 120 g de chocolat noir en tablette

· 2 œufs

· 30 g de sucre en poudre

· 1 sachet de sucre vanillé

· 3 CS de maïzena
· 40 cl de lait écrémé

· 40 g de beurre allégé 41 %

· 1 verre à liqueur de rhum

Dans une casserole à fond épais, casser le chocolat en petits morceaux. Le faire fondre en remuant sur feu doux avec très peu d’eau.

Dans une autre casserole mélanger les œufs, le sucre en poudre et le sucre vanillé.

Mélanger la maïzena avec le lait versé progressivement, pour éviter les grumeaux. Ajouter au mélange précédent. Faire chauffer à feu doux et incorporer le chocolat fondu en tournant sans arrêt.
Dès l’ébullition, retirer du feu. Une fois que la crème a un peu refroidi, ajouter le beurre et le rhum.

Verser dans des coupelles et laisser refroidir avant de servir.

Le paradis des enfants

Gâteau du mercredi

3 points
Pour 6 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 35 mn

· 6 CS de farine

· 1 sachet de levure chimique

· 3 œufs

· 20 cl de lait écrémé

· 1 sachet de sucre vanille

· 1 pomme

· 1 poire

· 1 banane de 100 g

· 20 g de raisin sec

Préchauffer le four à 220°C (th 7). 

Mélanger la farine et la levure dans un saladier. Ajouter les œufs, le lait, le sucre vanillé et les fruits coupés en petits morceaux.

Verser dans un moule anti adhésif de 24 cm de diamètre et cuire au four pendant 30 à 35 minutes.

Les croquants

5,5 points

Pour 6 personnes

Préparation : 20 mn

Réfrigération : 1 h

· 200 g de chocolat à dessert

· 4 abricots secs

· 2 figues sèches

· 120 g de céréale

Faire fondre le chocolat en morceaux au bain marie. Couper les abricots et les figues en petits dés.

Préparer une feuille de papier sulfurisé sur un plateau puis déposer des CS de chocolat fondu.

Disposer ensuite les dés d’abricots et de figues ainsi que les céréales sur le chocolat.

Placer au moins 1 heure au réfrigérateur avant de servir.

Gâteau à l’ananas
3 points

Pour 8 personnes

Préparation : 20 mn
Cuisson : 30 mn

· 1 sachet de nappage 

· 1 boite d’ananas au sirop léger en tranches (500 g)

· 80 g de farine

· 1 sachet de levure chimique

· 60 g de sucre

· 10 cl de crème fraîche épaisse 8 %

· 3 œufs

Préchauffer le four à 220°C (th 7).
Dans un moule Pyrex, napper le fond du plat avec le sachet de nappage et mouiller avec un tout petit peu d’eau.

Disposer dessus 5 tranches d’ananas en forme de fleur. Réserver.

Dans un saladier mélanger tous les autres ingrédients un par un (farine, levure, sucre, crème fraîche, œufs) et bien fouetter la préparation.

Ajouter le reste d’ananas coupé en dés. Verser le tout sur les rondelles d’ananas déjà préparées.

Enfourner et laisser cuire 30 minutes.

Après cuisson, démouler aussitôt et arroser avec le jus d’ananas.

Tartelettes aux fraises

4 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 250 g de fraise

· 3 CS de fécule

· 3 CS d’édulcorant de cuisson en poudre

· 3 œufs

· 20 cl de lait écrémé

· 4 cc de margarine

· 4 cc de farine

· 1 sachet de sucre vanillé

Préchauffer le four à 180°C (th 5).

Laver rapidement et équeuter les fraises, les couper en deux. Verser la fécule et l’édulcorant dans un récipient, ajouter les œufs et battre en omelette.

Incorporer peu à peu le lait. Margariner et fariner 4 moules à tartelettes de       8 cm de diamètre.

Répartir les fraises puis la préparation aux œufs.

Enfourner 20 minutes. Démouler et saupoudrer de sucre vanillé.

Servir tiède ou froid.

Macarons

2 points

Pour 4 personnes
Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn

· 120 g de muesli

· 3 CS de lait concentré non sucré ½ écrémé

· 1 CS d’eau

· 20 g d’édulcorant cuisson en poudre
· ½ cc d’extrait d’amande amère

Préchauffer le four à 160°C (th 4).

Mélanger tous les ingrédients dans une terrine. Former des boules compactes avec les doigts puis les écraser entre les paumes des mains. On obtient              12 macarons de 5 cm de diamètre environ.
Les déposer sur une feuille de cuisson et faire cuire 15 minutes.

Faux œufs au plat

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

· 2 CS de nappage au chocolat

· 100 g de fraise

· 1 CS de jus de citron

· 1 CS de grenadine colorée

· 4 oreillons d’abricot au sirop (150 g)

· 2 yaourts brassés 0 %

· 2 petits suisses 0 %

· 4 CS d’édulcorant

· 1 cc de vanille en poudre

Mettre le nappage à température ambiante pour le liquéfier. Equeuter et mixer les fraises. Les tamiser, mélanger avec le jus de citron et le sirop de grenadine ;

Egoutter les oreillons d’abricot. Dans un bol, mélanger les yaourts, les petits suisses et l’édulcorant.

Bien délayer pour obtenir une crème homogène. Verser la préparation dans          4 assiettes à dessert ;

Poser un oreillon d’abricot au centre.

Saupoudrer d’un peu de vanille pour figurer le poivre et cerner le blanc sur un côté d’un filet de chocolat.

Poser une touche de fraise dans un coin de l’assiette comme s’il s’agissait de ketchup.

Poire souris dans sa mare de chocolat

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

· 40 g de cacao en poudre sans sucre
· 20 cl de lait écrémé

· 8 cc de crème fraîche 15 %

· 4 CS d’édulcorant

· 4 demi poires au sirop léger (400 g)

· 4 bâtons de cannelle souple

· 8 clous de girofle

· 8 amandes effilées (5 g)

Préparer la sauce au chocolat : délayer le cacao avec le lait et la crème fraîche. Porter à ébullition et laisser cuire à feu doux tout en remuant jusqu’ à ce que la sauce nappe la cuillère (10 minutes). 

Ajouter l’édulcorant, mélanger. Verser dans un bol et laisser refroidir.
Egoutter les poires, les dresser sur des assiettes de service. Fixer la queue de vanille dans la partie bombée. Planter 2 clous de girofle pour les yeux et              2 amandes effilées pour les oreilles sans la partie fuselée de la poire.

Verser un peu de sauce au chocolat à côté de chaque souris en veillant à na pas masquer la queue.

Tarte à la banane

3 points

Pour 8 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 150 g de pâte brisée

· 200 g de compote de pomme banane

· 5 bananes

· 2 sachets de sucre vanillé

Préchauffer le four à 240°C (th 8).

Etaler la pâte dans un moule à tarte anti adhésif de 24 cm de diamètre, recouvrir avec la compote.

Disposer les rondelles de bananes en les faisant se chevaucher.

Saupoudrer de sucre vanillé et enfourner 30 minutes.

Le monde des délices
Sabayon aux poires

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 25 mn

· 4 poires de 200 g chacune

· 40 cl de jus d’orange

· 2 jaunes d’œuf

· 2 CS de sucre

· 6 cl de vin blanc (monbazillac, muscat)

· 1 petit suisse 0 %

· 20 g d’amande effilée

Peler et épépiner les poires, les couper en gros quartiers. Les mettre dans une sauteuse avec le jus d’orange, faire cuire à feu doux pendant 15 minutes.

Préchauffer le four positon gril. Répartir les poires dans 4 plats individuels.

Réserver le jus (environ 4 CS). Fouetter les jaunes d’œuf avec le sucre jusqu’à ce que le mélange blanchisse, ajouter le vin blanc, le jus d’orange réduit et le petit suisse.

Fouetter à nouveau. Répartir la préparation sur les poires et enfourner pour        8 minutes. 5 minutes avant la fin de la cuisson, ajouter les amandes.

Servir tiède ou froid.

Astuce : surveiller la cuisson : le sabayon doit prendre sans brûler.

Pommes meringuées à la gelée de framboise

1 point

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

· 5 pommes

· 1 CS d’eau

· 2 cc de miel liquide

Meringue :
· 4 blancs d’œuf

· 4 CS d’édulcorant de cuisson en poudre

· 8 cc de gelée de framboise

· 1 pincée de sel

Préchauffer le four, position gril. Peler, épépiner les pommes, les couper en gros quartiers. Les étaler dans un plat en verre culinaire avec 1 CS d‘eau, répartir les 2 cc de miel et cuire 5 minutes au four à micro ondes.

Egoutter et verser les pommes dans un plat allant au four. Préparer la meringue : battre les blancs en neige ferme avec une pincée de sel et ajouter l’édulcorant tout en continuant à fouetter.

Faire tiédir un instant la gelée de framboise au bain marie pour la liquéfier. Prélever 8 grosses cuillères de meringue, les étaler sur les pommes, verser un filet de gelée de framboise entre les dômes de meringue et enfourner sous le gril pour R4 minutes.

Servir de suite.

Fruits dorés en papillotes
1 point

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 5 mn

· 4 pêches

· 4 abricots

· 1 petit melon

· 4 cc de jus de citron

· 8 cc de crème 15 %

· 2 gousses de vanille

· 4 CS d’édulcorant
· 4 petites tranches de pain brioché (40 g)

Préchauffer le four à 220°C (th 7). Découper 4 feuilles de papier aluminium.

Peler et dénoyauter les pêches. Dénoyauter les abricots. Peler, épépiner et couper le melon en cubes. Répartir les fruits au centre de chaque carré.

Arroser d’une cuillère de jus de citron et de 2 cuillères de crème. Ajouter          ½ bâton de vanille grattée. Refermer les papillotes en aumônière. Enfourner        5 minutes. Pendant ce temps, toaster légèrement les tranches de pain brioché au grille pain (1 minute).
Entrouvrir délicatement les papillotes, saupoudrer d’une cuillère d’édulcorant et glisser quelques dés de pain brioché.

Remettre au four éteint pour 3 minutes avant de servir.

Soufflé à la  noix de coco

4,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 25 mn

Cuisson : 35 mn

· 20 g de maïzena

· 40 g de sucre en poudre

· 1 sachet de sucre vanillé

· 10 cl de lait écrémé

· 2 œufs

· 40 g de noix de coco râpée

· 4 cl de rhum

· 2 cc de beurre allégé 41 %

· 1 CS d sucre glace

· 1 pincée de sel

Préchauffe le four à 180°C (th 5).

Dans une petite casserole, mélanger la maïzena, les 40 g de sucre et le sucre vanillé, le lait  et le sel. Porter doucement à ébullition sans cesser de remuer. Retirer du feu et laisser légèrement refroidir. Séparer les blancs des jaunes d’œuf. Battre les blancs d’œuf en neige très ferme.

Ajouter dans la préparation refroidie les jaunes d’œuf un par un, la noix de coco et le rhum, puis incorporer délicatement les blancs en neige. Verse dans 4 petits moules à soufflé de sucre glace puis passer quelques secondes sous le gril pour le faire caraméliser.

Servir aussitôt.

Clafoutis aux fruits d’été

2 points

Pour 4 personnes
Préparation : 5 mn

Macération : 30 mn

Cuisson : 30 mn

· 100 g de fraise

· 100 g de framboise
· 100 g de mûre

· 50 g de cassis

· 2 grappes de groseille

· 1 CS de kirsch
· 2 cc rases d’édulcorant de cuisson

· 100 g de farine

· 1 sachet de sucre vanillé

· 2 oeufs
· 20 cl de lait écrémé

· 1 pincée de sel

Préchauffer le four à 220°C (th 7).
Faire macérer les fruits dans un saladier avec le kirsch et 1 cc d’édulcorant. Mélanger la farine, l’édulcorant restant, le sucre vanillé et les grumeaux.

Verse le lait et le kirsch de macération sur la préparation, en fouettant.

Egoutter les fruits et les disposer dans un moule recouvert d’une feuille de cuisson  et napper de la crème.

Cuire 30 minutes au four. Servir tiède.

Blanc manger à la compote de rhubarbe

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

Réfrigération : 6 h
Blanc manger :
· 60 cl de lait écrémé

· 40 g de poudre d’amande

· 10 feuilles de gélatine (10 g)

· 200 g de fromage blanc 0 %

· 8 cc de crème 8 %

· 1,5 cc d’extrait d’amande

· 5 CS d’édulcorant

Compote
· 300 g de rhubarbe
· 4 CS d’édulcorant

Porter le lait à ébullition avec la poudre d’amande sur feu doux tout en remuant. Laisser infuser hors du feu pendant 10 minutes. Faire ramollir les feuilles de gélatine dans un peu d’eau froide.

Les essorer et les ajouter au lait chaud en remuant. Ajouter le fromage blanc, la crème, l’extrait d’amande et l’édulcorant. Bien mélanger.

Répartir la préparation dans un moule en porcelaine d’environ 20 cm de diamètre et réserver au frais pendant 4 heures.

Effiler la rhubarbe, la couper en tronçons. Les faire pocher 15 minutes dans de l’eau frémissante. Egoutter et mixer avec l’édulcorant. Réserver au frais             2 heures. Démouler le blanc manger et entourer de compote de rhubarbe.
Coupe de kiwi à la grenade

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Macération : 1 h

· 8 kiwis

· 10 cl de sirop de sucre de canne

· 1 jus de citron vert

· 20 cl de crème fraîche liquide 8 %

· 2 CS de sucre glace

· 2 gouttes d’extrait d’amande amère

· 1 grenade

Eplucher les kiwis, les couper en tranches dans un saladier et les arroser de sirop de sucre de canne et du jus de citron vert. Remuer délicatement et laisser macérer 1 heure au réfrigérateur. Mélanger la crème liquide avec le sucre glace et l’extrait d’amande amère.
Réserver au frais. Retirer le pédoncule de la grenade. Avec la pointe du couteau, inciser superficiellement l’écorce en quartiers sans blesser les grains.

Les détacher, retourner l’écorce et faire tomber les grains dans un bol.

Retirer la salade de kiwis dans 4 coupes réfrigérés. Napper de crème et décorer avec les grains de grenade. Servir.

Minis choux surprise

4 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

Pâte à choux :
· 12 cl d’eau

· 1 cc d’édulcorant liquide de cuisson

· 3 CS de margarine végétale allégée 60%

· 60 g (10 CS) de maïzena
· 2 œufs

Garniture :
· Fruits : 1 pomme, fraises, 1 poire, framboises, 1 kiwi
· 1 CS d’édulcorant en poudre

Décor :
· 20 g de chocolat à dessert

· 1 pincée de sel

Préchauffer le four à 200°C (th 6).

Dans une petite casserole e 14 cm, faire bouillir 12 cl d’eau avec le sel, l’édulcorant et la margarine. Hors du feu, ajouter la maïzena en mélangeant sans arrêt à la spatule de bois.

Chauffer à nouveau légèrement, jusqu’à obtention d’une boule élastique. Laisser tiédir. Incorporer les œufs un par un et bien mélanger.

Sur une feuille à four, disposer des petits tas de pâte de cuisson, à l’aide d’une cuillère à café. On obtient 40 choux. Cuire 10 minutes en surveillant la cuisson.

Couper tous les fruits en morceaux et les saupoudrer d’édulcorant. Ouvrir les minis choux et glisser un morceau de fruits dans chacun. Faire fondre le chocolat au four à micro ondes 30 secondes.

Décorer chaque chou d’une touche d’une touche de chocolat fondu. Disposer dans des caissettes en papier. Chacun aura la surprise de fruit contenu dans le chou.

Charlotte à l’ananas
3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Réfrigération : 6 h

· 1 boite de 500 g d’ananas en tranches sans sucre ajouté

· 14 biscuits à la cuillère

· 8 feuilles de gélatine

· 4 CS d’eau

· 3 CS d’édulcorant

· 2 blancs d’œuf

· 400 g de fromage blanc 0 %

· 1 cerise confite

· 1 pincée de sel

Egoutter les tranches d’ananas et réserver le jus. Tremper brièvement les biscuits à la cuillère dans le jus.

Tapisser avec les biscuits, les parois d’un moule de 16 cm de diamètre x 10 cm de hauteur. Placer une tranche d’ananas entière au fond.

Réserver une autre tranche entière, couper les autres en dés. Faire tremper les feuilles de g&latine dans un peu d’eau. Faire chauffer 4 CS d’eau, puis hors du feu y faire dissoudre les feuilles de gélatine essorées.
Monter les blancs en neige ferme avec la pincée de sel, puis l’édulcorant.

Mélanger le fromage blanc et la gélatine. Ajouter, en soulevant la masse, les blancs en neige, puis les morceaux d’ananas.

Verser la préparation dans le moule.

Egaliser et réserver au froid pour 6 heures.
Au moment de servir, plonger le fond du moule dans de l’eau chaude pour démouler plus facilement et le retourner sur le plat de service.

Décorer avec la tranche d’ananas réservée et la cerise confite placée au centre.
Tarte petits beurre et fraises

3 points

Pour 8 personnes

Préparation : 35 mn

Cuisson : 2 mn

Réfrigération : 3 h

· 18 biscuits petits beurres

· 10 cl de crème fraîche légère 8 %

· 15 g de sucre roux

· 1 zeste de citron

· Jus de 2 citrons

· 6 feuilles de gélatine

· 3 œufs

· 400 g de fromage blanc 0 %

· 1 CS de sirop d’érable

· 15 g de sucre glace

· 300 g de fraise

Hacher les petits beurres au mixeur, puis les mélanger avec la crème légère, le sucre roux et le zeste d’un citron. Etaler ce mélange sur le fond d’un moule à tarte de 24  cm de diamètre en appuyant avec le plat de la main, et mettre le moule au réfrigérateur.
Faire ramollir les feuilles de gélatine dans un peu d’eau froide.

Pendant ce temps, chauffer le jus des 2 citrons, puis y faire fondre les feuilles de gélatine ramollis, égouttées et pressées. Casser les œufs en séparant les blancs des jaunes, mettre les jaunes dans un saladier avec le fromage blanc, le sirop d’érable, le sucre glace et le jus des citrons puis bien mélanger.

Battre les 3 blancs d’œuf en neige ferme et les mélanger à la préparation précédente. Verser le mélange dans le moule sur la pâte à petits beurres, et laisser refroidir pendant 3 heures.

Au moment de servir, garnir le gâteau de demi fraises lavées et équeutées.

Craquez mesdames
3,5 points

Pour 2 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 2 mn

· 4 fines tranches de pain (environ 25 g chacune)
· 4 cc de confiture de fruit rouge (fraise ou framboise ou cerise…)

· 1 banane

Etaler 1 cc de confiture par tranche de pain.

Couper la banane en rondelles. Les mettre sur 2 tranches, côté confiture.

Couvrir les tranches des 2 tranches restantes côté confiture à l’intérieur.

Passer les sandwichs 2 minutes dans un croque monsieur chaud.

Déguster. 

Attention la banane est très chaude, ne pas se brûler !

Conseil : remplacer le pain blanc par du pain complet qui est meilleur pour le transit.

Pommes au four aux raisins
2 points

Pour 2 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

· 2 pommes

· 7 amandes

· 4 cc de gelée de groseille

· 20 g de raisin sec

· 2 CS d’eau

· 1 CS d’édulcorant de cuisson en poudre

Préchauffer le four à 150°C (th 4).

Peler les pommes. Les couper en 2. 

Creuser légèrement le centre en retirant cœur et pépins. Dans chaque creux mettre les amandes coupées finement et 1 cc de gelée.

Les déposer dans un plat sur la plaque de cuisson.

Les remplir de raisins secs, 2 CS d’eau et 1 CS d’édulcorant de cuisson.

Cuire au four 30 minutes.

