PAGE  
46

[image: image1.jpg](@WeightWatchers

&
d






SOMMAIRE

Agrumade
Amuse-bouches de l'automne
Amuse-bouches de l'été
Biscuit à l'orange
Bol de chocolat au riz soufflé
Bouchées exotiques en habit noir
Brioche aux pépites
Carpaccio de kiwi aux gariguettes
Charlottines à la pêche
Chaud-froid de chocolat-cerise
Chocolat liégeois
Clafoutis d'abricot au sirop d'orgeat
Clémentines au chocolat blanc
Cocktail aux 3 fruits
Compote de poire au gingembre
Cookies marbrés
Coupe Napoléon
Coupes fraîcheur
Crème de mangue
Croustillants de banane
Délice exotique
Flan à la banane
Fondants à la poire
Fromage blanc aux griottes
Fruits à la gelée d'hibiscus
Gâteau d'avoine aux pommes
Gelée de café
Granité de fraise au coca
Grappes de raisin en melon
Jus d'orange Romanoff
Macarons
Manqué aux framboises
Méli-mélo de fruits
Meringue
Mousse de chocolat à l'orange
Omelette plate aux abricots
Oranges glacées
Pamplemousse au gingembre
Panier d'orange aux fraises
Papillotes de fruits au chocolat
Paradis de fruits en dips
Petits bavarois aux pruneaux
Petits pains à la banane séchée
Poires déguisées au raisiné
Pommes aux fruits rouges
Pommes confites en chaud-froid
Puits d'amour
Purée d'abricot
Roulé à la chicorée
Sabayon de mirabelle et melon
Salade de fruits à l'amaretto
Saladier de pastèque aux fruits
Sangria au jus de raisin
Savarin des îles au riz
Soufflé aux fraises
Tartelette au citron
Tartines surprises au kiwi
Terrine de pamplemousse
Timbales de chocolat
Truffes au chocolat
Agrumade



Ingrédients
1 citron jaune
1 citron vert
2 oranges
1 pamplemousse rose
4 CS d'édulcorant
1 bouteille d'eau pétillante aux extraits naturels d'agrumes
4 glaçons
Préparation :10 mn
Presser tous les fruits, récupérer les jus au fur et à mesure et les tamiser. Mélanger les jus avec l'édulcorant. 

Répartir le cocktail dans 4 verres avec 1 glaçon. Compléter avec de l'eau pétillante aux extraits d'agrumes.
 

Décorer de quelques quartiers d'orange et de citron.
 

 

Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 0.0 

Amuse-bouches de l'automne



Ingrédients
1 citron jaune
1 clémentine
8 physalis
1 pomme verte
1 tranche d'ananas de 2 cm d'épaisseur
1 kiwi vert
Préparation :15 mn
A l'aide d'un  canneleur, prélever de longues lanières de zeste dans le citron et la clémentine. Former 8 rubans de chaque, les entrelacer et les accrocher au bout de 8 petites brochettes en bois avec 1 physalis. 

Prélever 8 quartiers de clémentine, enlever la membrane blanche, les couper en deux. A l'aide d'une cuillère parisienne, prélever des billes dans la pomme, les citronner. Détailler les tranches d'ananas en petits quartiers. Peler le kiwi, le couper en rondelles puis en demi-cercles. Enfiler les morceaux de fruits sur les brochettes en les intercalant harmonieusement.
 Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 8 

· points: 0.0 

Amuse-bouches de l'été



Ingrédients
8 grappillons de groseilles
16 feuilles de menthe fraîche
½ melon
1 brugnon
1 kiwi gold
1 citron
8 petites fraises
Préparation :15 mn
Attacher les grappillons de groseilles au bout de 8 petites brochettes en bois. Piquer 2 feuilles de menthe. Prélever 16 billes dans le melon à l'aide d'une cuillère parisienne. 

Détailler le brugnon en 8 petits quartiers. Peler le kiwi, le couper en petits quartiers. 

Asperger les fruits de jus de citron. Les enfiler sur les brochettes en les intercalant harmonieusement. Terminer par une fraise.

Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 8 

· points: 0.0 

Biscuit à l'orange



Ingrédients
3 oranges non traitées
3 oeufs
3 CS d'édulcorant de cuisson
5 CS de farine
3 CS de maïzena
½ sachet de levure
2 CS de sucre glace
Préparation : 20 mn
Cuisson : 15 mn
 

Préchauffer le four à 200°C (th.6). Rincer les oranges. Râper un zeste sur une demi orange. Presser le jus de 2 oranges. Peler la troisième à vif et la découper en fines rondelles. Les réserver. 

Séparer les blancs des jaunes d'oeufs. Monter les blancs en neige avec une pincée de sel. Mélanger les jaunes avec l'édulcorant, la farine, la maïzena, la levure, le zeste puis le jus d'une orange. Incorporer délicatement les blancs en neige. Verser la préparation dans un moule en silicone de 20 cm de diamètre et enfourner pour 15 mn. 

Pendant ce temps, préparer un nappage : dans une petite casserole, délayer le jus d'une orange avec le sucre glace. Chauffer à feu moyen et retirer aux premiers bouillons. Démouler le gâteau en le retournant. Recouvrir de nappage tiède. Décorer avec les rondelles d'orange réservées.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 6 

· points: 2.5 

Bol de chocolat au riz soufflé



Ingrédients
30 cl de lait écrémé
1 CS de cacao non sucré (15 g)
1 cc d'édulcorant liquide
½ poire
4 CS de riz soufflé
1 CS de copeaux de chocolat
Préparation : 5 mn
Cuisson : 1 mn
Faire chauffer le lait dans une petite casserole. Y délayer le cacao. Ajouter l'édulcorant, bien mélanger. 

Peler la poire, enlever le coeur, la détailler en petits dés. Les répartir dans 2 bols. Ajouter 2 CS de riz soufflé, verser le chocolat chaud et mélanger. Parsemer de copeaux de chocolat. Servir de suite.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 2 

· points: 2.5 

Bouchées exotiques en habit noir



Ingrédients
8 physalis
4 kumquats
1 carambole
60 g de chocolat noir riche en cacao
1 cc de rhum
Préparation : 10 mn
 

Rincer et sécher délicatement les physalis en écartant les feuilles. Rincer et sécher les kumquats. Rincer et sécher la carambole, la détailler en tranches afin d'obtenir des étoiles.
A l'aide d'un couteau économe, réduire le chocolat en copeaux. Les mettre dans un récipient en verre et faire fondre avec le rhum pendant 1 mn au four à micro-ondes, puissance 800 W. Mélanger. 

Tremper les fruits à moitié dans le chocolat. Tenir les physalis par la queue et attraper les kumquats et les étoiles de carambole avec une pique en bois. Laisser prendre sur une plaque antiadhésive. Au moment de servir, répartir les fruits sur des soucoupes.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 2.0 

Brioche aux pépites



Ingrédients
Pour 15 tranches :
300 g de farine
4 CS d'édulcorant de cuisson en poudre
1 sachet de levure expresse de boulangerie
2 oeufs
10 cl de lait écrémé
60 g de matière grasse à 40 %
1 pincée de sel
50 g de pépites de chocolat
Préparation : 20 mn
Cuisson : 10 mn
Réservation : 1 h 30
 

Préchauffer le four 180°C (th.5). Dans un robot pétrisseur, mélanger la farine et l'édulcorant. Creuser un puits, ajouter la levure, les oeufs et le lait tiède. Faire tourner 30 secondes. Ajouter le beurre ramolli mais non fondu et le sel. Pétrir encore 30 secondes.
Etaler la pâte sur un plan de travail et incorporer les pépites de chocolat. Mettre la pâte dans un moule à cake antiadhésif de 26 cm. Laisser lever pendant 1 h 30. Au bout de ce temps, enfourner pour 10 mn. Laisser tiédir avant de démouler.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 15 

· points: 2.0 

Carpaccio de kiwi aux gariguettes



Ingrédients
4 kiwis
200 g de fraises gariguettes
4 cc de jus de citron vert
1 cc d'édulcorant en poudre
½ cc de gingembre en poudre
Préparation : 15 mn
Peler les kiwis, les couper en fines rondelles et les étaler en cercle sur les assiettes de service.
Rincer et équeuter les fraises. Les tailler en lamelles, les disposer au centre des assiettes puis les asperger de jus de citron. Dans une tasse, mélanger l'édulcorant et le gingembre. Saupoudrer les fraises avec cette préparation.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 0.0 

Charlottines à la pêche



Ingrédients
3 feuilles de gélatine (6 g)
150 g de pêches au sirop léger
200 g de fromage blanc à 0 %
6 cc d'édulcorant en poudre
1 blanc d'oeuf
16 biscuits de Reims
1 pincée de sel
Préparation : 25 mn
Cuisson : 1 mn
Réfrigération : 6 h
 

Faire ramollir les feuilles de gélatine dans un bol d'eau froide. Egoutter les pêches (réserver le jus), les mixer. Faire chauffer 3 cl de jus de pêche, y délayer la gélatine essorée.
 Mélanger la purée de pêche, le jus à la gélatine, le fromage blanc et l'édulcorant. Battre le blanc d'oeuf en neige avec une pincée de sel, l'incorporer dans la préparation.
 Couper 12 biscuits en deux. Les tremper dans le jus de pêche réservé. Tapisser 4 petits moules rincés et non essuyés (d'une contenance de 12 cl) de 6 demi biscuits. Emietter les 4 biscuits restants au fond des moules, répartir la préparation à la pêche. Réserver au réfrigérateur pour 6 heures. Au moment de servir, démouler sur des assiettes de service.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 3.0 

Chaud-froid de chocolat cerise



Ingrédients
15 cl de lait concentré non sucré à 4 % (160 g)
2 CS de cacao non sucré (30 g)
1 cc de kirsch
2 cc d'édulcorant liquide
4 boules de glace à la cerise
Préparation : 10 mn
Cuisson : 1 mn
 

Verser le lait concentré dans une petite casserole et le porter à ébullition. Hors du feu, y délayer le cacao. Ajouter le kirsch et l'édulcorant liquide, bien mélanger.
 Disposer une boule de glace à la cerise dans 4 coupelles. Napper de chocolat chaud. Servir de suite.
 

Décorer avec une cerise et une feuille de menthe.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 3.5 

Chocolat liégeois



Ingrédients
15 cl de lait écrémé
3 CS de cacao non sucré (45 g)
2 cc d'édulcorant liquide
2 blancs d'oeufs
1 pincée de sel
1 CS d'édulcorant en poudre
½ sachet de fixe chantilly
1 goutte d'extrait de vanille
4 petits suisses à 0 %
4 boules de sorbet au cacao
4 cc de copeaux de chocolat
Préparation : 20 mn
Cuisson : 1 mn
 

Faire chauffer le lait dans une casserole, incorporer le cacao en poudre tout en fouettant. Ajouter 2 cc d'édulcorant liquide, bien mélanger et laisser refroidir. 

Monter les blancs d'oeufs en neige ferme avec une pincée de sel, ajouter l'édulcorant en poudre puis le sachet de fixe chantilly et la goutte d'extrait de vanille. Continuer de battre jusqu'à obtenir une neige ferme. 

Dans 4 verres, déposer un petit suisse et une boule de sorbet au chocolat. Napper de sauce au chocolat et recouvrir de chantilly à l'aide d'une poche à douille ou d'une cuillère. Saupoudrer de copeaux de chocolat. Servir de suite.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 3.0 

Clafoutis d'abricot au sirop d'orgeat



Ingrédients
400 g de petits abricots bien mûrs
2 cc de margarine à 60 %
1 CS de sirop d'orgeat
1 CS de farine
1 CS de fécule
2 oeufs
3 CS d'édulcorant
20 cl de lait ½ écrémé
1 sachet de sucre vanillé
Préparation : 15 mn
Cuisson : 24 mn
 

Préchauffer le four à 200°C (th.5/6). Rincer et dénoyauter les abricots, les couper en deux. Les faire revenir 3 mn dans une poêle antiadhésive sur feu doux, avec 1 cc de margarine. Arroser de sirop d'orgeat, mélanger, poursuivre la cuisson 1 mn tout en remuant. Réserver.
Tamiser la farine et la fécule. Fouetter les oeufs avec l'édulcorant. Ajouter le mélange farine/fécule tout en continuant de fouetter puis délayer avec le lait.
Enduire 4 petits ramequins avec la cuillerée à café de margarine restante. Les saupoudrer de sucre vanillé. Y répartir les abricots et recouvrir de la préparation aux oeufs. Enfourner pour 20 mn. Déguster tiède ou froid.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 2.5 

Clémentines au chocolat blanc



Ingrédients
4 clémentines
4 barres de chocolat blanc (80 g)
16 cc de crème fraîche à 8 %
2 CS d'édulcorant en poudre
 

 

Préparation : 20 mn
Cuisson : 2 mn
Congélation : 1 h
 

A l'aide d'une lame, inciser la peau des clémentines au tiers supérieur sans entamer la chair puis retirer le chapeau. Prélever les quartiers sans abîmer les écorces, enlever les membranes blanches et les réserver. Faire durcir les écorces dans le congélateur pendant 1 heure.
 Réduire le chocolat en copeaux. Le faire fondre dans une petite casserole placée dans un bain-marie, avec 2 CS d'eau et la crème fraîche. 

Remplir les écorces avec les quartiers de clémentine réservés et arroser de crème au chocolat blanc. Servir tiède ou frais.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 3.0 

Cocktail aux 3 fruits



Ingrédients
400 g d'abricots
3 pommes
200 g de fraises
1 orange
4 CS d'édulcorant
4 CS de glace pilée
Préparation : 10 mn
 

Rincer et peler les abricots, les dénoyauter. Peler les pommes, enlever le coeur et les couper en morceaux. Rincer et équeuter les fraises. Centrifuger tous les fruits. Bien mélanger. Presser l'orange. Filtrer le jus et l'ajouter avec l'édulcorant au mélange précédent.
 Répartir la glace pilée dans 4 grands verres. Verser le cocktail de fruits et mélanger.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 0.0 

Compote de poire au gingembre



Ingrédients
1 ½ feuille de gélatine (3 g)
6 poires
2 cc de jus de citron
3 cc d'édulcorant liquide
1 petit morceau de gingembre frais (3 cm)
2 oranges
 

Préparation : 5 mn
Cuisson : 5 mn
Repos : 1 h 30
 

Faire tremper la gélatine dans un bol d'eau froide. Peler les poires, enlever le coeur et les pépins. Les couper en morceaux. Les mettre dans un plat en verre culinaire avec le jus de citron, 1 cc d'édulcorant liquide et le morceau de gingembre. Couvrir et faire cuire 5 mn au four à micro-ondes, puissance 800 W.
Egoutter les poires, verser le jus dans un bol et réserver les fruits dans une boîte culinaire placée au réfrigérateur. Diluer la gélatine essorée dans le jus de cuisson des poires chaud. Presser les oranges, filtrer le jus obtenu et le mélanger à la gélatine. Ajouter 2 cc d'édulcorant liquide, bien délayer et verser dans un plat. Faire prendre la gelée d'orange au réfrigérateur pendant 1 h 30 mn.
Au moment de servir, répartir la compote de poire dans des coupelles, napper de gelée à l'orange.
 

Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 0.0 

Cookies marbrés



Ingrédients
Pour 25 cookies :
80 g de chocolat blanc
80 g de chocolat noir
12 cl de lait écrémé
4 blancs d'oeufs
4 CS d'édulcorant en poudre de cuisson
1 cc de levure chimique
160 g de farine
Préparation : 10 mn
Cuisson : 20 mn
 

Préchauffer le four à 180°C (th.5). Casser les chocolats séparément. Les mettre dans deux récipients  avec 6 cl de lait. Faire fondre au four à micro-ondes, puissance 800 W, pendant     1 mn. 

Battre les blancs en neige avec une pincée de sel. Les répartir dans les récipients contenant le chocolat noir et le chocolat blanc, mélanger. Dans chaque préparation, incorporer 2 CS d'édulcorant, 80 g de farine et ½ cc de levure. Mélanger au fur et à mesure.
Verser les deux préparations dans de petits moules individuels en disposant alternativement chacune des deux préparations. Enfourner pour 20 mn. Laisser reposer 5 mn, four éteint. Démouler.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 25 

· points: 1.0 

Coupe Napoléon



Ingrédients
8 mandarines
8 cc d'édulcorant liquide pour cuisson
2 CS de menthe fraîche ciselée
4 boules de glace au chocolat
8 feuilles de menthe fraîche (décoration).
Préparation : 20 mn
Cuisson : 10 mn
Réfrigération : 1 h
 

Eplucher les mandarines, séparer les quartiers et enlever les membranes blanches.
Porter 40 cl d'eau à ébullition avec l'édulcorant liquide. Mettre les quartiers de mandarine et les feuilles de menthe ciselées dans le sirop. Faire pocher pendant 10 mn, à feu doux. Laisser refroidir et réserver au réfrigérateur pendant 1 heure.
Au moment du repas, égoutter les mandarines et les répartir dans 4 coupelles. Ajouter une boule de glace au chocolat au centre. Décorer de feuilles de menthe entières.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 2.0 

Coupes fraîcheur



Ingrédients
3 kiwis
1 pomme verte
30 cl de champagne brut
4 feuilles de menthe fraîche
 

Préparation : 30 mn
 

Peler les kiwis, les couper en rondelles puis en triangles. Peler la pomme et la détailler en billes avec une cuillère parisienne.
Passer les feuilles de menthe sous l'eau puis les appliquer contre la paroi interne de 4 coupes à champagne. Répartir les fruits dans les coupes et verser le champagne bien frais. Servir aussitôt.
 

Pour faire plus joli, givrer les verres : dans une assiette creuse mettre 1 blanc d'oeuf légèrement battu et y plonger le bord des verres. Dans une autre assiette, verser un peu de sirop de menthe, y retourner les verres de façon à former un anneau coloré. Laisser sécher les verres avant de les remplir.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 1.0 

Crème de mangue



Ingrédients
75 ml de lait concentré non sucré à 4 % (80 g)
400 g de mangue
2 cc de jus de citron
2 cc d'édulcorant liquide
200 g de fromage blanc à 0 %
 

Préparation : 10 mn
Réfrigération : 30 mn
 

Verser le lait concentré dans un bol, le faire refroidir au congélateur pendant 10 mn. Peler, dénoyauter et mixer la mangue. Asperger de jus de citron. 

Monter le lait concentré au batteur électrique afin qu'il devienne mousseux. Ajouter l'édulcorant. 

Mélanger le fromage blanc avec la mousse de lait et la purée de mangue. Verser la préparation dans des coupelles et réserver au réfrigérateur pendant quelques minutes.
 

Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 2.0 

Croustillants de banane



Ingrédients
10 cl de lait concentré non sucré à 4 %
2 cc d'édulcorant de cuisson liquide
2 CS de cacao non sucré en poudre
2 feuilles de brick
2 cc de margarine à 60 %
Préparation : 20 mn
Congélation : 30 mn
Cuisson : 13 mn
 

Réserver les bananes au congélateur pendant 30 mn pour les faire durcir légèrement.
Préchauffer le four à 220°C (th.6/7). Faire chauffer le lait concentré avec l'édulcorant de cuisson. Ajouter le cacao, mélanger et faire cuire sur feu doux 3 mn. Réserver au frais.
Peler les bananes. Humidifier les feuilles de brick; les couper en deux et les étaler sur un plan de travail. Placer une banane au centre de chaque demi-cercle de brick et enrouler.
Faire fondre la margarine, en badigeonner les bricks de banane et enfourner sur une plaque antiadhésive pour 10 mn en les retournant à mi-cuisson. Au moment de servir, napper les croustillants bien chauds de coulis de chocolat.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 3.0 

Délice exotique



Ingrédients
1 papaye bien mûre (300 g)
400 g d'abricots
4 citrons verts
4 CS d'édulcorant
8 CS de glace pilée
Préparation : 10 mn
 

Peler la papaye, la couper en deux, enlever les pépins puis la détailler en morceaux. Dénoyauter les abricots. Centrifuger les fruits. Presser les citrons, filtrer le jus.
Réunir les jus avec l'édulcorant. Bien mélanger. Servir dans 4 grands verres avec 2 CS de glace pilée.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 0.0 

Flan à la banane



Ingrédients
1 banane
2 sachets de préparation pour flan à la vanille
50 cl de lait écrémé
3 cc de noix de coco râpée
Préparation : 5 mn
Cuisson : 5 mn
Réfrigération : 1 h
 

Peler la banane, la couper en rondelles. Délayer l'entremets à la vanille avec le lait. Verser dans une casserole et amener à ébullition. Faire cuire 5 mn. Hors du feu, ajouter la noix de coco et les rondelles de banane. 

Répartir la préparation dans des coupes. Réserver au réfrigérateur  avant de servir.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 2.0 

Fondants à la poire



Ingrédients
14 cc de matière grasse à 25 %
4 CS d'édulcorant
½ cc de gingembre
2 oeufs
4 CS de maïzena (40 g)
10 cl de lait écrémé
2 poires
 

Préparation : 10 mn
Cuisson : 25 mn
 

Préchauffer le four à 210°C (th.6). Mettre la matière grasse à ramollir à température ambiante. La travailler à la fourchette avec l'édulcorant et le gingembre.
Battre les oeufs en omelette. Incorporer la maïzena puis la matière grasse et le lait. Bien mélanger le tout. 

Peler et épépiner les poires. Les couper en petits copeaux avec un couteau économe. Garnir 4 ramequins d'une contenance de 15 cl de copeaux de poire, recouvrir de la préparation. Les mettre dans un bain-marie d'eau tiède et enfourner pour 25 mn. Servir tiède ou froid.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 3.0 

Fromage blanc aux griottes



Ingrédients
400 g de griottes dénoyautées surgelées
1 orange
2 cc de margarine à 60 %
1 sachet de sucre vanillé
1 gousse de vanille
400 g de fromage blanc à 0 %
4 cc d'édulcorant en poudre
 

Préparation : 10 mn
Cuisson : 16 mn
 

Faire dégeler les griottes à température ambiante ou au four à micro-ondes. Presser l'orange et recueillir le jus. 

Faire chauffer la margarine dans une poêle antiadhésive sur feu moyen. Y verser les griottes, saupoudrer de sucre vanillé et faire caraméliser 1 mn tout en remuant avec une spatule en bois. Verser le jus d'orange, ajouter la gousse de vanille fendue en deux et poursuivre la cuisson sur eu doux pendant 15 mn : remuer en cours de cuisson. Laisser tiédir.
Mélanger le fromage blanc et l'édulcorant. Répartir dans 4 coupelles ou dans 4 verres. Recouvrir de compotée de griotte.
 

Les griottes peuvent être remplacées par des mirabelles ou, pour faire l'économie de 1 unité points par personne, par des pommes ou des poires.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 2.5 

Fruits à la gelée d'hibiscus



Ingrédients
200 g de framboises surgelées
4 pêches blanches
1 CS de jus de citron
6 cc d'édulcorant liquide
3 feuilles de gélatine (6 g)
20 cl d'eau minérale
3 CS de fleurs d'hibiscus séchées
20 g de raisins
Préparation : 10 mn
Cuisson : 12 mn
Réfrigération : 1 h 30
 

Mettre les framboises encore surgelées dans un plat en verre culinaire, couvrir et chauffer 8 mn au four à micro-ondes, puissance 800 W.
Peler les pêches, les ajouter aux framboises, mélanger et poursuivre la cuisson à couvert pendant 4 mn, puissance 800 W. Asperger de jus de citron, ajouter 1 cc d'édulcorant liquide, mélanger, filmer et réserver au réfrigérateur. Faire tremper les feuilles de gélatine dans un bol d'eau froide.
Porter l'eau à ébullition. Hors du feu, ajouter les fleurs d'hibiscus, couvrir et laisser infuser 10 mn. Filtrer. Faire réchauffer, ajouter 5 cc d'édulcorant liquide et les feuilles de gélatine essorées, bien remuer.
Répartir la préparation à l'hibiscus dans 4 coupes et réserver au réfrigérateur. Quand la gelée commence à prendre, ajouter les pêches, les framboises et les raisins.
 

Les fleurs d'hibiscus se trouvent dans les épiceries fines, les herboristeries et les magasins biologiques.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 0.0 

Gâteau d'avoine aux pommes



Ingrédients
½ citron non traité
2 pommes
1 oeuf
95 g de flocons d'avoine
30 g de sucre en poudre
20 cl de lait écrémé
1 cc de cannelle en poudre
Préparation : 10 mn
Cuisson : 15 mn
  

Préchauffer le four à 200°C (th.6). Râper le zeste de citron. Peler les pommes, enlever le coeur, les couper en petits dés. Battre l'oeuf en omelette. 

Verser les flocons d'avoine dans une terrine. Ajouter le sucre, le lait, le cannelle, le zeste râpé et l'oeuf battu. Bien mélanger, ajouter les dés de pommes et remuer à nouveau. 

Verser la préparation dans un moule en silicone de 20 cm de diamètre. Mettre au four et faire cuire 15 mn. Démouler chaud. Servir tiède ou froid.
 

 

Varier la saveur en remplaçant le zeste de citron par du zeste d'orange.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 3.0 

Gelée de café



Ingrédients
2 feuilles de gélatine (4 g)
25 cl de café expresso bien serré
1 CS de zeste d'orange haché finement
4 cc d'édulcorant liquide
Préparation : 10 mn
Réfrigération : 1 h 30
 

Faire tremper les feuilles de gélatine dans un bol d'eau froide pendant 10 mn. Faire chauffer le café. Incorporer la gélatine essorée, bien remuer pour la faire dissoudre. Ajouter les zestes d'orange et l'édulcorant, mélanger. 

Verser la préparation dans un plat sur environ 2 cm d'épaisseur et réserver au réfrigérateur pour 1 h 30 : on obtient une gelée tremblotante. 

Fouetter ou casser la gelée avec une fourchette avant de la servir avec des segments d'orange ou des fraises émincées.
 

Cette gelée peut entrer dans la composition d'un dessert à base de fromage blanc.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 0.0 

Granité de fraise au coca



Ingrédients
400 g de fraises
½ citron
1 canette de coca light (33 cl)
3 CS d'édulcorant liquide
Préparation : 10 mn
Sorbetière : 30 mn
 

Rincer et équeuter les fraises, les mixer. Presser le citron. Mélanger les jus avec l'édulcorant liquide et le coca. 

Verser la préparation dans la sorbetière et laisser épaissir jusqu'à ce que la préparation se solidifie.
  

A défaut de sorbetière, faire prendre la préparation au congélateur pendant environ 4 h tout en remuant régulièrement le sorbet avec une fourchette. Former des boules et servir éventuellement avec un peu de jus d'orange (à comptabiliser).
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 0.0 

Grappes de raisin en melon



Ingrédients
1 melon brodé Gatia (chair vert clair)
1 melon Canari ou Vert olive (chair blanc orangé)
1 blanc d'oeuf
1 cc d'édulcorant
Préparation : 15 mn
 

Couper les melons, enlever les graines. Prélever des billes dans la chair à l'aide d'une cuillère parisienne. Battre le blanc d'oeuf à la fourchette avec l'édulcorant.
Sur des assiettes individuelles, disposer une couche de billes de melon en formant un triangle. Ajouter successivement plusieurs couches de billes de melon en les disposant en dôme et en alternant les couleurs de façon à donner la forme et les couleurs d'une grappe de raisin blanc. Faire tenir les billes du bord et du dessus avec une pointe de blanc d'oeuf battu.
 

Pour représenter la tige, ajouter un petit brin de gousse de vanille ou de bois de réglisse
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· Points : 0

Jus d'orange Romanoff



Ingrédients
4 oranges
200 g de fraises
4 cl de cointreau (4 CS)
1 CS de jus de citron
1 cc d'édulcorant liquide
Préparation : 10 mn
Réfrigération : 1 h
 

Presser les oranges, filtrer le jus. Rincer les fraises, les  sécher puis les équeuter et les couper en quatre. 

Mettre les fraises dans un pot avec le cointreau. Asperger de jus de citron et d'édulcorant. Recouvrir de jus d'orange. Mélanger, filmer et réserver au frais pour environ 1 h. 

Servir dans des verres avec une cuillère.
 

Le cointreau peut être remplacé par une autre liqueur à base d'orange comme le curaçao.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 0.5 

Macarons



Ingrédients
Pour 10 macarons :
60 g de müesli aux fruits rouges
25 g de lait en poudre écrémé
6 CS d'eau
2 cc de crème fraîche à 15 %
2 cc de noix de coco
2 cc de raisins secs
Préparation : 5 mn
Cuisson : 5 mn
Réfrigération : 1 h
Mélanger le müesli et le lait en poudre avec l'eau. Ajouter la crème, la noix de coco et les raisins secs. Laisser reposer pendant 1 heure. 

Préchauffer le four à 180°C (th.6). A l'aide d'une cuillère, faire des petits tas de pâte, les disposer au fur et à mesure sur une plaque recouverte d'une feuille de cuisson. Enfourner pour 7 mn. Laisser refroidir avant de déguster.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 10 

· points: 1.0 

Manqué aux framboises



Ingrédients
1 cc de margarine
100 g de farine
40 g de fécule
½ sachet de levure chimique
2 oeufs
4 CS d'édulcorant en poudre
2 yaourts aux framboises à 0 %
200 g de framboises surgelées
Préparation : 20 mn
Cuisson : 30 mn
 

Préchauffer le four à 200°C (th.5/6). Margariner un moule à manqué antiadhésif d'une contenance de 50 cl. Le réserver au réfrigérateur. 

Tamiser la farine, la fécule et la levure. Battre les oeufs avec l'édulcorant. Ajouter le mélange à la farine puis les yaourts. Continuer de battre jusqu'à l'obtention d'une pâte onctueuse. Ajouter les framboises surgelées et mélanger délicatement. 

Verser la préparation dans le moule et enfourner pour 30 mn. Démouler sur une grille et laisser tiédir.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 4.0 

Méli-mélo de fruits



Ingrédients
300 g de macédoine de fruits au sirop léger
2 cc de margarine à 60 %
2 sachets de sucre vanillé
2 oeufs
3 CS d'édulcorant
2 CS de farine
1 CS de fécule
1 yaourt à 0 %
Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn
Préchauffer le four à 180°C (th.5). Egoutter la macédoine de fruits. Margariner 4 ramequins individuels d'une contenance de 10 cl. Les poudrer légèrement de sucre vanillé. Répartir la macédoine. 

Dans un récipient, battre les oeufs avec l'édulcorant, la farine, la fécule et le yaourt. Verser sur les fruits. 

Installer les ramequins dans un bain-marie d'eau chaude. Enfourner pour 30 mn. Déguster tiède ou froid.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 3.5 

Meringue



Ingrédients
1 cc d'édulcorant liquide
2 blancs d'oeufs
1 pincée de sel
Préparation : 2 mn
Cuisson : 45 mn
Repos : 20 mn
 

Préchauffer le four à 120° C (th.2). Battre les blancs d'oeufs en neige très ferme avec une pincée de sel. Incorporer l'édulcorant petit à petit, tout en continuant de battre.
A l'aide d'une cuillère ou d'une poche à douille munie d'un embout assez large, disposer 2 grosses boules de neige sur une feuille de cuisson placée sur la plaque du four. 

Enfourner pour 45 mn. Surveiller la cuisson : il faut que le dessus soit ferme et l'intérieur moelleux. Laisser refroidir les meringues avant de les décoller.
 

Pour réussir la neige, sortir les oeufs du réfrigérateur au moins 1 h avant utilisation.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 0.0 

Mousse de chocolat à l'orange



Ingrédients
4 CS de cacao en poudre non sucré -60 g
5 CS d'édulcorant en poudre
400 g de fromage blanc battu à 0 %
1 petite tasse de café expresso bien serré
4 blancs d'oeufs
1 pincée de sel
1 orange non traitée
2 CS d'édulcorant liquide pour cuisson
 

Préparation : 15 mn
Cuisson : 11 mn
Réfrigération : 4 h
 

Dans un bol, mélanger le cacao en poudre avec 4 CS d'édulcorant en poudre. Fouetter avec le fromage blanc puis le café. Battre les blancs d'oeufs en neige ferme avec une pincée de sel. Ajouter la cuillerée à soupe d'édulcorant restantes tout en continuant de fouetter. Mélanger délicatement la neige à la préparation au fromage blanc tout en soulevant la masse. 

Prélever les zestes de l'orange à l'aide d'un zesteur. Les faire bouillir dans de l'eau salée pendant 1 mn pour enlever l'amertume puis les rincer. Les mettre dans une casserole avec un verre d'eau et l'édulcorant liquide. Porter à ébullition et faire confire dans le sirop pendant 10 mn, à feu moyen. Egoutter et laisser tiédir. 

Incorporer les zestes dans la mousse (en garder quelques uns pour décorer). Répartir la préparation dans 4 verres et réserver au réfrigérateur pour 4 heures. Au moment de servir, disposer joliment les zestes restants.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 2.0 
Omelette plate aux abricots



Ingrédients
400 g d'abricots
2 cc de margarine à 60 %
2 cc de cointreau
2 CS d'édulcorant
4 oeufs
1 sachet de sucre vanillé
2 cc de maïzena
2 CS de copeaux de chocolat (20 g)
Préparation : 20 mn
Cuisson : 21 mn
 

Rincer, sécher et couper les abricots, les dénoyauter. Faire chauffer 1 cc de margarine dans une sauteuse antiadhésive, y faire saisir les abricots 1 mn. Mélanger, couvrir et cuire 10 mn à feu doux. Hors du feu, ajouter le cointreau et flamber. Saupoudrer d'édulcorant et réserver. 

Séparer les blancs des jaunes d'oeufs. Battre les jaunes avec le sucre vanillé et la maïzena. Monter les blancs en neige avec une pincée de sel. Les incorporer à la préparation précédente. Mélanger délicatement. 

Préchauffer le four, position gril. Faire chauffer 1 cc de margarine dans une poêle antiadhésive. Verser l'omelette et la faire prendre sur feu vif 2 mn. Baisser le feu et poursuivre la cuisson, à feu doux, 4 mn. Avant que l'omelette ne soit complètement prise, répartir les abricots et cuire encore 2 mn. Saupoudrer de copeaux de chocolat. Faire glisser l'omelette sur un plat et le mettre sous le gril du four pendant 2 mn.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 3.5 

Oranges glacées



Ingrédients
2 oranges
6 CS de lait concentré sucré écrémé (110 g)
1 cc d'édulcorant liquide
 

Préparation : 10 mn
Congélation : 3h
 

Inciser un chapeau dans les oranges. Retirer les quartiers dans abîmer l'écorce. Les mixer avec le lait concentré et l'édulcorant. Garder les écorces et leur chapeau au frais. 

Verser la préparation dans un récipient et réserver pour 3 heures au congélateur : veiller à retirer la glace avant qu'elle ne se transforme en paillettes. Remplir les écorces d'orange de glace. Les recoiffer. Servir de suite.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 2 

· points: 2.0 

Pamplemousse au gingembre



Ingrédients
2 pamplemousses
5 cl de porto
½ cc de muscade
½ cc de gingembre
1 CS de sucre en poudre
4 cerises confites
8 feuilles de menthe fraîche.
Préparation : 3 mn
Cuisson : 2 mn
 

Couper les pamplemousses deux, les placer dans des coupes en verre culinaire. Parsemer de muscade et de gingembre puis asperger de porto. Saupoudrer de sucre. 

Mettre les coupes au four à micro-ondes puissance 800 W. Faire cuire pendant 2 mn. Avant de servir, décorer d'une cerise confite et de feuilles de menthe.
Laisser macérer les pamplemousses pendant 1 h avant de les faire chauffer, ainsi ils seront plus parfumés.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 0.5 

Panier d'orange aux fraises



Ingrédients
3 oranges
150 g de fraises
1 cc d'édulcorant liquide
Préparation : 10 mn
 

A l'aide d'une paire de ciseaux pointus, découper 2 oranges en forme de panier. Les vider de leur contenu (réserver les quartiers pour une utilisation ultérieure). 

Rincer, sécher et équeuter les fraises, les mettre dans les paniers : si elles sont trop grosses, les couper en morceaux. 

Presser la troisième orange afin d'en extraire le jus. Le mélanger avec l'édulcorant et en arroser les fraises. Servir bien frais.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 2 

· points: 0.0 

Papillotes de fruits au chocolat



Ingrédients
2 poires
1 pomme
2 kiwis

1 banane
80 g de pépites de chocolat
Préparation : 15 mn
Cuisson : 10 mn
 

Préchauffer le four à 200°C (th.6). Peler et couper en morceaux les poires, la pomme et les kiwis. Peler et détailler la banane en rondelles. 

Couper 4 feuilles de papier aluminium, y répartir les morceaux de fruits et les pépites de chocolat. Refermer en papillote. Disposer les papillotes sur la lèchefrite et enfourner pour 10 mn.
 

Servir les papillotes entrouvertes avec une tranche de brioche (à comptabiliser).
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 3.0 

Paradis de fruits en dips



Ingrédients
2 petits ananas Victoria
2 kiwis
1 kaki
2 caramboles
1 papaye
8 litchis
1 citron jaune
1 bouquet de menthe fraîche
15 cl de lait concentré non sucré à 4 %
20 g de noix de coco râpée
2 cc d'édulcorant liquide
Préparation : 20 mn
Réfrigération : 30 mn
 

Couper les ananas en deux en gardant le plumet. Dégager la chair en préservant les écorces, la couper en quartiers. Peler les kiwis et le kaki, les couper en tranches puis en quartiers. Trancher les caramboles de façon à obtenir des étoiles. Peler la papaye, enlever les pépins et la détailler en billes à l'aide d'une cuillère parisienne. Enlever l'écorce des litchis, les dénoyauter. 

Asperger les fruits de jus de citron, les ranger dans les écorces évidées, en intercalant les variétés de façon harmonieuse. Disposer d'abord les quartiers d'ananas (réserver la valeur d' ½ ananas). Glisser les quartiers de kiwi et de kaki puis les étoiles de carambole entre les quartiers d'ananas. Réaliser une rangée de billes de papaye et de litchis sur le dessus. Piquer 2 feuilles de menthe au milieu.
Mixer le surplus d'ananas et de papaye avec le lait concentré bien froid, la noix de coco et d'édulcorant. Répartir dans 4 coupelles. Accompagner les demi ananas d'une coupelle de coulis exotique et d'une fourchette à dessert afin de pouvoir tremper les fruits. Servir bien frais.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 3.5 

Petits bavarois aux pruneaux



Ingrédients
20 pruneaux dénoyautés (180 g)
2 cc de sucre en poudre
1 citron non traité
3 sachets de gélatine en poudre
4 CS de chantilly allégée
Préparation : 10 mn
Cuisson : 10 mn
Réfrigération : 2 h
 

Disposer les pruneaux dans un plat à micro-ondes. Saupoudrer de sucre, puis verser un demi-litre d'eau. Couvrir et faire cuire au four à micro-ondes, puissance 800 W, pendant 5 mn.
Râper le zeste du citron. L'ajouter aux pruneaux et poursuivre la cuisson pendant 5 mn. Mixer la préparation, ajouter la gélatine. Remuer jusqu'à ce qu'elle soit complètement fondue. Répartir dans 4 coupelles et laisser prendre au réfrigérateur pendant 2 heures. Au moment de servir, décorer avec un jet de chantilly.
  

A défaut de four à micro-ondes, faire cuire la compote de pruneaux à la casserole pendant 20 mn.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 2.0 

Petits pains à la banane séchée



Ingrédients
Pour 8 petits pains :
1 sachet de préparation pour pâte à pizza (250 g)
15 cl d'eau
4 cc de crème fraîche allégée à 8 %
2 bananes séchées (60 g)
1 CS de lait écrémé
Préparation : 10 mn
Cuisson : 15 mn
 

Verser la farine en fontaine dans une terrine. Ajouter la levure puis l'eau chaude et la crème. Pétrir la pâte pendant 3 mn en se farinant les mains. 

Préchauffer le four à 200°C (th.6). Couper la pâte au couteau en 8 parts égales. Former des boules puis des galettes de 5 cm de diamètre. Les disposer au fur et à mesure sur la plaque du four recouverte d'une feuille de cuisson. Badigeonner de lait. Laisser reposer 10 mn. 

Enfourner les petits pains et laisser cuire 15 mn en surveillant la cuisson.
 

Ces petits pains sont meilleurs bien chauds à la sortie du four, mais ils peuvent aussi se conserver dans une boîte hermétique pour être consommés plus tard.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 8 

· points: 2.5 

Poires déguisées au raisiné



Ingrédients
4 poires bien mûres et fermes
1 citron
50 cl de pur jus de raisin
3 cc d'édulcorant de cuisson liquide
4 blancs d'oeufs
1 pincée de sel
4 CS d'édulcorant en poudre
8 feuilles de menthe fraîche
Préparation : 10 mn
Cuisson : 40 mn
Réfrigération : 2 h
 

Peler les poires en conservant les queues. Les citronner. Les évider par le dessous avec un vide pomme.
Faire chauffer le jus de raisin avec l'édulcorant liquide jusqu'à ce qu'il frémisse. Plonger les poires et les faire pocher 15 mn sur feu doux. Egoutter et réserver au frais pour 1 heure. Faire réduire le jus de cuisson à feu moyen pendant 20 mn. Verser le raisiné dans un bol et réserver au frais. 

Au moment du repas, préchauffer le four à 150°C (th.3). Fouetter les blancs en neige avec une pincée de sel. Ajouter l'édulcorant en poudre et continuer de fouetter de manière à obtenir une meringue brillante et ferme. A l'aide d'une petite spatule, étaler la meringue sur les poires. Les disposer débout sur une plaque antiadhésive et enfourner pour 5 mn. 

Dresser les poires sur des assiettes de service. Piquer 2 petites feuilles de menthe de chaque côté de la queue afin de simuler les feuilles. Entourer de raisiné.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 1.0 

Pommes aux fruits rouges



Ingrédients
200 g de fruits rouges surgelés
250 g de framboises surgelées
4 pommes (Melrose)
1 jus de citron
1 sachet d'infusion de thé aux fruits rouges
4 cc d'édulcorant liquide
Préparation : 15 mn
Cuisson : 20 mn
 

Faire dégeler les fruits rouges et les framboises séparément. Préchauffer le four à 200° C (th.5/6). Rincer et sécher les pommes. Couper un chapeau aux trois-quarts de leur hauteur en conservant la queue. Les évider à l'aide d'une petite cuillère en laissant un rebord d'environ    ½ cm. Récupérer la chair et la couper en petits cubes, les mélanger aux fruits rouges.
Asperger les pommes avec la moitié du jus de citron puis les farcir du mélange pomme/fruits rouges. Les recouvrir de leur chapeau. Porter 15 cl d'eau à ébullition. Y faire infuser le sachet de thé pendant 10 mn. Enlever le sachet, ajouter 1 cc d'édulcorant. Disposer les pommes dans un plat allant au four. Les piquer avec une aiguille puis, verser l'infusion. Enfourner pour     20 mn en arrosant en cours de cuisson. 

Mixer les framboises avec le jus de citron et d'édulcorant restants. Filtrer, ajouter les fruits rouges non utilisés et réserver au frais. Servir les pommes tièdes ou froides avec le coulis de framboise réservé.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 0.0 

Pommes confites en chaud-froid



Ingrédients
8 petites pommes de bonne tenue (type Elstar)
4 pruneaux moelleux
4 oranges
4 graines d'anis étoilé
1 pincée de cannelle
1 CS de graines d'anis vert
1 CS de vergeoise
4 boules de glace à la vanille
2 gousses de vanille
Préparation : 15 mn
Cuisson : 25 mn
 

Préchauffer le four à 210°C (th.7). Peler la moitié supérieure des pommes. Les transpercer avec un vide-pomme pour enlever le coeur. Couper les pruneaux en deux. Enfiler 1/2 pruneau à l'intérieur des pommes. Recouvrir d'une pelure de pomme pour empêcher le pruneau de griller.
 Presser les oranges sauf une moitié (récupérer 4 quartiers). Verser le jus dans un plat à gratin antiadhésif. Y disposer les pommes les unes contre les autres. Glisser les étoiles d'anis. Saupoudrer de cannelle, de graines d'anis et de vergeoise. Enfourner pour 20 mn. Arroser de jus en cours de cuisson.
Prélever les pommes à l'aide d'une écumoire, les réserver (enlever les pelures). Filtrer le jus de cuisson (récupérer les étoiles d'anis), le faire réduire 5 mn sur feu moyen.
 

Au moment de servir, disposer 2 pommes confites et 1 boule de glace à la vanille sur chaque assiette. Couper les gousses de vanille en deux. Planter un bâtonnet de vanille au sommet de chaque boule de glace. Décorer d'un quartier d'orange et d'une étoile d'anis. Cerner d'un filet de coulis d'orange.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 2.5 

Puits d'amour



Ingrédients
6 tranches d'ananas en conserve sans sucre ajouté
2 oeufs
1 sachet de sucre vanillé
1 cc de rhum
3 CS de noix de coco  râpée (25 g)
6 cerises confites
 

Préparation : 10 mn
Cuisson : 10 mn
 

Préchauffer le four à 200° C (th.5/6). Egoutter les tranches d'ananas et les disposer sur une plaque de cuisson antiadhésive. 

Dans un bol, fouetter les oeufs avec le sucre vanillé jusqu'à ce que le mélange blanchisse. Ajouter le rhum et la noix de coco. Bien mélanger. 

Etaler la préparation régulièrement sur les tranches d'ananas et enfourner pendant 10 mn jusqu'à ce que les puits soient bien dorés. 

Au sortir du four, disposer une cerise confite au centre de chaque puits.
Laisser refroidir avant de déguster.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 6 

· points: 1.5 

Purée d'abricot



Ingrédients
500 g d'abricots frais ou surgelés
1 CS de maïzena
10 cl d'eau
1 CS d'édulcorant en poudre
3 blancs d'oeufs
Sel
Préparation : 15 mn
Cuisson : 10 mn
Réfrigération : 1 h
 

Dénoyauter les abricots, les mixer jusqu'à l'obtention d'une purée homogène. La mettre dans une casserole antiadhésive.
 

Délayer la maïzena avec 2 CS d'eau et l'incorporer dans la purée d'abricot. Faire cuite à feu doux pendant 10 mn tout en remuant puis laisser refroidir.
 

Monter les blancs d'oeufs en neige avec une pincée de sel. Les incorporer délicatement dans la purée d'abricot. Ajouter l'édulcorant et mélanger. Servir bien frais.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 0.5 

Roulé à la chicorée



Ingrédients
200 g de fromage blanc battu à 0 %
4 CS de chicorée liquide
1 cc d'édulcorant liquide
4 oeufs
1 pincée de sel
4 CS d'édulcorant en poudre
2 CS de farine (40 g)
4 CS de fécule (40 g)
1 cc d'huile
Préparation : 20 mn
Cuisson : 20 mn
Réfrigération : 6 h
 

Préchauffer le four à 210°C (th.7). Mélanger le fromage blanc avec la chicorée et l'édulcorant liquide. Réserver au frais. Casser les oeufs en séparant les blancs des jaunes. Battre les blancs en neige avec une pincée de sel. Fouetter les jaunes avec l'édulcorant en poudre, la farine et la fécule. Incorporer les blancs en neige délicatement. 

Huiler une plaque antiadhésive de 32 sur 24 cm. Y étaler la préparation en une fine couche. Enfourner pour 10 mn. 

Retourner la génoise sur un linge humide. Laisser tiédir 5 mn, étaler le fourrage à la chicorée puis enrouler. Envelopper le roulé dans un film alimentaire et réserver au réfrigérateur pendant 6 heures. Pour servir, découper en 6 tranches.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 6 

· points: 3.0 

Sabayon de mirabelle et melon



Ingrédients
200 g de mirabelles surgelées
300 g de billes de melon surgelées
2 poires
2 petits oeufs + 1 jaune
4 CS d'édulcorant de cuisson
12,5 cl de vin de Sauternes
Préparation : 15 mn
Cuisson  20 mn
 

Préchauffer le four, position gril. Faire dégeler les mirabelles et les billes de melon au four à micro ondes, position décongélation. 

Peler les poires, les couper en deux et enlever le coeur, les détailler en dés. Les répartir dans un plat à gratin antiadhésif avec les mirabelles et les billes de melon. 

Porter une casserole d'eau à ébullition, y installer un saladier en verre. Verser les oeufs entiers et le jaune puis l'édulcorant. Fouetter jusqu'à ce que le mélange blanchisse. Ajouter le vin blanc et continuer de fouetter pendant 10 mn pour qu'il épaississe. 

Verser la préparation sur les fruits, et passer le plat sous le gril du four pendant 5 mn jusqu'à ce que le sabayon soit uniformément doré.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 2.0 

Salade de fruits à l'amaretto



Ingrédients
½ ananas
2 pommes vertes
200 g de cerises
40CS de sirop de sucre de canne à l'amaretto
 

Préparation : 15 mn
Réfrigération : 30 mn
 

Peler l'ananas, le couper en tranches fines, enlever le coeur. Détailler les tranches en fins bâtonnets puis en dés. 

Peler les pommes, enlever le coeur avec un vide-pomme. Les détailler en rondelles puis en quartiers. Rincer et équeuter les cerises, les dénoyauter. 

Verser les fruits au fur et à mesure dans un saladier avec leur jus. Les asperger de sirop à l'amaretto. Mélanger et réserver au frais 30 mn avant de servir.
 

L'amaretto est une liqueur italienne à base d'amande et de cerise. On le trouve sous forme de sirop aromatisé (non alcoolisé) pour parfumer les cocktails, les salades de fruits ou les pâtisseries.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 1.5 

Saladier de pastèque aux fruits



Ingrédients
1 pastèque
200 g de pêches jaunes
200 g d'abricots
2 pommes
1 orange
Feuilles de mente
Préparation : 20 mn
 

Couper la pastèque à mi-hauteur. L'évider avec une cuillère parisienne pour prélever des billes de chair (réserver le reste de pastèque pour un usage ultérieur). Avec un couteau, découper le bord de la pastèque de manière à former des dents. Racler l'intérieur de la coque pour la rendre bien lisse. 

Peler les pêches, ôter les noyaux et les couper en quartiers. Dénoyauter les abricots, les couper en dés. Peler les pommes, enlever le coeur, les détailler en billes à l'aide d'une cuillère parisienne. 

Presser l'orange pour en recueillir le jus. Remplir la coupe de pastèque avec les fruits préparés, arroser de jus d'orange et décorer de menthe ciselée.
Servir bien frais.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 0.0 

Sangria au jus de raisin



Ingrédients
1 orange non traitée
2 pêches de vigne (ou blanches)
50 g de fraises parfumées
50 g de myrtilles fraîches ou surgelées
40 cl de pur jus de raisin noir
1 cc d'édulcorant liquide
1 morceau de 4 cm d'écorce de cannelle
 

Préparation : 15 mn
Réfrigération : 1 h
 

Rincer l'orange, la couper à vif en tranches fines puis en petits quartiers. Peler les pêches, les dénoyauter et les couper en petits dés. Rincer les fraises et les myrtilles, les équeuter (si les myrtilles sont surgelées, inutile de les faire dégeler). 

Verser les fruits au fur et à mesure dans un saladier. Ajouter le jus de raisin, l'édulcorant et l'écorce de cannelle. Remuer et filmer. Laisser macérer au moins 1 h au réfrigérateur. Servir dans des coupes à champagne accompagnées d'une petite cuillère.
 

Selon la saison, remplacer les pêches et les fraises par d'autres fruits (poire,  utiliser un peu plus d'orange).
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 6 

· points: 0.5 

Savarin des îles au riz



Ingrédients
90 g de riz rond
80 cl de lait écrémé
1 pincée de gingembre
1 gousse de vanille
1 jaune d'oeuf
4 CS d'édulcorant en poudre
4 fruits de la passion
3 CS de rhum (3 cl)
2 cc d'édulcorant liquide
1 petit ananas Victoria
2 kiwis
1 carambole
 

Préparation : 20 mn
Cuisson : 20 mn
Réfrigération : 2 h
 

Rincer le riz. Porter le lait à ébullition avec la pincée de gingembre et la gousse de vanille fendue en deux et grattée. Aux premiers bouillons, enlever la gousse de vanille, verser le riz en pluie et cuire 20 mn à feu doux jusqu'à ce que le lait soit absorbé. Ajouter le jaune d'oeuf et l'édulcorant, mélanger. 

Répartir le riz au lait dans 4 petits moules à savarin en silicone. Prélever la pulpe des fruits de la passion, la tamiser au-dessus d'un bol avec le rhum. Ajouter l'édulcorant liquide, mélanger. Piquer les savarins avec une fourchette, les napper de ce sirop. Réserver au réfrigérateur pour au moins 2 heures. 

Au moment de servir, peler et couper en dés l'ananas et les kiwis. Démouler les savarins et les garnir de fruits. Décorer avec la carambole coupée en tranches.
 

Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 3.5 

Soufflé aux fraises



Ingrédients
200 g de fraises
1 jus de citron
2 oeufs + 2 blancs
2 CS de sucre semoule
5 CS d'édulcorant
1 cc de margarine
Préparation : 30 mn
Cuisson : 10 mn
 

Préchauffer le four à 210°C (th.6). Mixer les fraises. Filtrer le jus dans un chinois (récupérer 12 CS de jus). Ajouter le jus du citron et mélanger. 

Casser les oeufs, séparer les jaunes des blancs. Fouetter les jaunes avec le sucre et le jus de fraise. Monter les blancs en neige ferme avec une pincée de sel puis l'édulcorant. Mélanger délicatement les 2 préparations. 

Margariner un moule à soufflé antiadhésif, y verser la préparation. Enfourner pour 10 mn. Servir aussitôt.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 2.0 

Tartelette au citron



Ingrédients
300 g de fromage blanc à 0 % en faisselle
2 citrons non traités
2 cc d'édulcorant de cuisson liquide
2 petite oeufs
2 sachets de sucre vanillé
2 CS de fécule
1 cc de cannelle
2 cc de margarine à 60 %
Préparation : 20 mn
Cuisson : 22 mn
Réfrigération : 2 h
 

Préchauffer le four à 180° C (th.5). Egoutter le fromage blanc. Rincer les citrons. Râper 1 citron avec un zesteur, réserver. Prélever de fines lamelles d'écorce avec un canneleur sur l'autre citron, les mettre dans une casserole avec une tasse d'eau et l'édulcorant liquide, porter à ébullition et faire blanchir 2 mn, égoutter et hacher. Presser les 2 citrons et réserver le jus. 

Battre les oeufs avec le sucre vanillé, la fécule et la cannelle. Incorporer le fromage blanc puis les zestes hachés et le jus de citron. Bien mélanger. 

Graisser 4 petits moules à tartelette antiadhésifs avec la margarine. Répartir la préparation au fromage blanc et enfourner pour 20 mn. Laisser tiédir, démouler et décorer de zestes râpés. Servir bien frais.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 2.5 

Tartines surprises au kiwi



Ingrédients
4 tranches de pain de mie
4 cc de pâte à tartiner aux noisettes
2 kiwis
Toaster les tranches de pain de mie au grille-pain de façon à les rendre croustillantes. Les enduire de pâte à tartiner.
 

Peler et détailler les kiwis en fines rondelles. Garnir les tartines de rondelles de kiwi.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 2.0 

Terrine de pamplemousse



Ingrédients
4 pamplemousses roses
1 orange
5 feuilles de gélatine (10 g)
20 cl de Clairette de Die
4 CS de menthe surgelée
Préparation : 30 mn
Réfrigération : 8 h
 

Peler les pamplemousses. Détacher les quartiers, enlever les membranes. Laisser égoutter dans une passoire pendant 4 h au réfrigérateur. 

Au bout de ce temps, faire tremper les feuilles de gélatine dans un bol d'eau froide. Presser l'orange et réunir le jus avec celui des pamplemousses. Mesurer 20 cl de jus, le faire chauffer et y dissoudre les feuilles de gélatine essorées. Ajouter le vin et mélanger. 

Verser le mélange dans une terrine (d'une contenance d'1 litre) et faire prendre au congélateur quelques minutes. Ranger la moitié des segments de pamplemousse dans la terrine en les faisant se chevaucher (les mettre dans le sens de la largeur). Recouvrir de gelée et faire prendre à nouveau au congélateur. Parsemer de menthe. Disposer le reste de segments et recouvrir du reste de gelée. Filmer et réserver au réfrigérateur pendant 8 heures.
 

Pour servir, démouler, couper en tranches et accompagner d'un coulis de fruits rouges.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 6 

· points: 2.5 

Timbales de chocolat



Ingrédients
60 cl de lait écrémé
4 CS de cacao non sucré (60 g)
2 CS de tapioca (40 g)
1 goutte de vanille liquide
2 CS d'édulcorant en poudre
Préparation : 10 mn
Cuisson : 10 mn
Réfrigération : 2 h
 

Dans une casserole à fond épais, porter le lait à ébullition. Prélever une tasse de lait chaud et y délayer le cacao. Remettre le lait chocolaté dans la casserole. Y jeter le tapioca en pluie et faire cuire 10 mn sans cesser de remuer. 

Hors du feu, ajouter la goutte de vanille et l'édulcorant, mélanger. Verser la préparation dans 4 petites timbales d'une contenance de 10 cl. Réserver au frais pour au moins 2 heures.
 

Pour faciliter le démoulage, passer l'intérieur des timbales sous l'eau froide avant de les remplir.
Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 4 

· points: 4.0 

Truffes au chocolat



Ingrédients
Pour 20 truffes :
100 g de chocolat noir pâtissier
40 g de matière grasse à 40 %
1 jaune d'oeuf
1 CS de cacao non sucré en poudre
Préparation : 5 mn
Cuisson : 1 mn 30
Réfrigération : 3 h
 

Couper le chocolat en morceaux, le faire fondre avec 1 CS d'eau au four à micro-ondes, puissance 850 W, pendant 1 mn 30 s. 

Ajouter aussitôt la margarine et remuer. Incorporer ensuite le jaune d'oeuf, remuer à nouveau : on obtient une pâte qui a la texture d'une pommade. 

Réserver la pâte de chocolat au réfrigérateur pendant 2 heures. Prélever de petites quantités de pâte avec une petite cuillère et façonner avec les mains 20 boulettes d'environ 1,5 cm de diamètre. Les rouler dans la poudre de cacao. Réserver au frais pendant 1 heure avant de déguster.
 

 

Informations nutritionnelles
· Nb. de personnes : 20 

· points: 1.0 

