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Entrées, amuse-bouches

Velouté de courgette

1 point

Pour 4 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 30 mn

1 l d’eau

1 kg de courgettes

2 tablettes de bouillon d poule dégraissé

60 g de crème de gruyère allégée

8 cc de crème fraîche allégée à 15 %

Sel, poivre

Faire bouillir l’eau dans une casserole. Rincer les courgettes. Les couper en rondelles épaisses sans les éplucher.

Faire fondre les tablettes de bouillon dans l’eau bouillante.

Ajouter les courgettes et laisser cuire 25 minutes sur feu doux. Eteindre le feu, ajouter la crème de gruyère.

Remuer puis mixer le tout. Saler, poivrer.

Ajouter la crème fraîche juste avant de servir.

On aime : les invités demandent la recette !

Soufflé au fromage

4 points

Pour 4 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 30 mn

400 g de fromage blanc à 0 %

4 petits œufs

1 CS de farine

60 g de gruyère râpé allégé

Sel, poivre

Préchauffer le four à 200 °C (th 6).

Dans le bol d’un robot, verse le fromage blanc, les œufs, la farine et le gruyère.

Mixer. Vérifier l’assaisonnement en sel, poivrer.

Verser la préparation  dans un moule à soufflé antiadhésif et enfourner 30 minutes.

Servir dès la sortie du four.

On aime : car il est vite fait  et inratable.

Coquilles  Saint Jacques gratinées

1,5 point 

Pour 4 personnes 

Préparation : 20 mn 
Cuisson : 20 mn 

50 cl d'eau

½ sachet de court bouillon  

12 noix de St Jacques 

2 cc de margarine à 60 %

1 échalote

1 CS de farine

10 cl de vin blanc

1 boîte de champignons coupés

1 CS de chapelure

Sel, poivre

Préchauffer le four à 180° C (th 5). 

Préparer le court bouillon, lorsqu'il est chaud, y plonger les noix de St Jacques 5 minutes. 

Egoutter les noix. 

Dans une petite casserole, laisser fondre la margarine, cuire sans colorer l'échalote hachée. 

Ajouter la farine, puis le vin blanc. 

Laisser évaporer. 

Verser peu à peu 25 cl de court bouillon de façon à obtenir une sauce épaisse. 

Ajouter les champignons égouttés, rectifier l'assaisonnement dans un plat répartir les noix de St Jacques et la sauce aux champignons. 

Saupoudrer de chapelure et gratiner au four 15 minutes. 

On aime : c’est excellent.

Brochettes de gambas flambées

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 8 mn

½ ananas frais

8 petits oignons nouveaux

12 gambas crues (480 g)

12 fines tranches de bacon (120 g)

2 cc d’huile d’olive

4 CS de rhum

Préchauffer le four, position gril.

Peler et couper l’ananas en tranches. Enlever la partie fibreuse puis, le couper en quartiers ou en cubes.

Nettoyer les oignons en ne gardant que 2 cm de queue.

Confectionner 8 brochettes en alternant les gambas, les ananas, les oignons et les tranches de bacon chiffonnées.

Les badigeonner d’un peu d’huile à l’aide d’un pinceau.

Placer les brochettes sous le gril et enfourner pour 8 minutes en retournant à mi cuisson. Disposer  les brochettes sur un plat de service

Faire chauffer le rhum sans le laisser bouillir. Verser  sur les brochettes et flamber.

Servir aussitôt.

Cœur de saumon

3 points 

Pour 8 personnes 

Préparation : 20 mn

Cuisson : 45 mn

420 g de colin

3 œufs

100 g de crème fraîche allégée 15 %

10 g de maïzena

10 cl d’eau

1 filet de saumon frais (140 g)

Sel, poivre

Préchauffer le four th. 6/7 (210° C). Éventuellement, enlever les arrêtes du colin.

Dans le bol du mixeur, mettre le colin, les œufs, la crème fraîche, le sel, le poivre et la maïzena, préalablement délayée dans un peu d’eau froide. 

Mixer.

Verser dans un moule à cake de 22 cm de long. 

Poser le filet de saumon sur le dessus en l’enfonçant pour qu’il soit au centre de la pâte.

Enfourner pendant 45 minutes.

Biscuits au parmesan

0,5 point pour 2 biscuits

Pour 16 biscuits

Préparation : 5 mn

Cuisson : 8 mn

40 g de parmesan râpé frais

Poivre

Préchauffer le four à 200°C (th 6/7).

Mélanger le  parmesan et le poivre. Sur une plaque à four recouverte d’une feuille de cuisson, répartir 16 petits tas.

Mettre au four pendant 8 minutes et laisser refroidir avant de déguster.

Cake au crabe

2,5 points par tranche 

12 tranches

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

5 cc de margarine 
100 g de farine 
1 sachet de levure 
3 oeufs 
10 cl de lait demi écrémé 
90 g de gruyère râpé allégé 
300 g de crabe en boîte 
120 g de crevette cocktail 
Sel et poivre


Préchauffer le four à 220 °C (th 7).

Faire fondre la margarine. Dans un saladier, mélanger la farine et la levure. Incorporer les œufs, la margarine fondue et le lait.

Saler et poivrer. Ajouter  le fromage, le crabe et les crevettes.

Verser dans un moule et faire cuire, dans un bain marie pendant 30 minutes. Laisser refroidir avant de le couper en tranche.

Escargots en pomme de terre

4 points

Pour 1 personne

Préparation : 5 mn

Cuisson : 25 mn

1 grosse pomme de terre cuite

9 escargots de belle taille

1 ½ cc de margarine allégée

Ail

Persil

Préchauffer le four à 180°C (th 5).

Eplucher la pomme de terre précuite. Creuser une cavité assez large sur le dessus.

Mettre les escargots dans la partie évidée de la pomme de terre.

Préparer le beurre d’escargot avec la margarine, l’ail et le persil haché et le verser sur les escargots.

Passer 5 minutes à four chaud afin de réchauffer les escargots et faire fondre la persillade.

On aime aussi : ajouter un peu de béchamel au beurre d’escargot pour rendre la recette onctueuse.

Tarte à la tomate et au chèvre

5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 50 mn

2 oignons

500 g de tomates

1 cc d’huile d’olive

120 g de pâte feuilletée

4 cc d’herbes de Provence

2 cc de parmesan

1 crottin de chèvre (60 g)

4 feuilles de basilic

Sel, poivre

Préchauffer le four à 200 °C.

Eplucher les oignons, les couper en rondelles. Eplucher les tomates, les couper en tranches, les laisser égoutter.

Faire revenir les oignons avec l’huile dans une poêle anti adhésive. Ajouter les tomates. Laisser suer 10 minutes en mélangeant délicatement .Assaisonner

Etaler la pâte, piquer le fond. Verser la préparation aux tomates et aux oignons sur la tarte. Saupoudrer d’herbes de Provence et de parmesan.

Mettre au four pendant 35 minutes. 

10 minutes avant la fin de la cuisson, couper le fromage de chèvre en 4 et le répartir sur la tarte.

Au moment de servir, décorer de quelques feuilles de basilic

On aime aussi : pour sa richesse en goût.

Cake du soleil

3,5 points 

Pour 6 personnes 

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

180 g de farine 
½ sachet de levure 
2 oeufs 
10 cl de lait écrémé 
1 CS de basilic
100 g de tomates séchées
100 g de fêta légère 
Sel poivre 

Préchauffer le four à 200° C (th. 6). 

Mélanger la farine, la levure. 

Faire un puits et y casser les oeufs. 

Mélanger en incorporant le lait jusqu'à ce que la pâte soit bien lisse. 

Saler, poivrer. 

Ajouter le basilic, les tomates coupées en lanières. 

Mélanger bien.

Couper la fêta en dés. L’incorporer délicatement à la préparation précédente. 

Verser dans le moule à cake en silicone et cuire 20 minutes. 

Tester la cuisson avec un couteau dont la lame soit ressortir sèche. 

Couper le cake en six parts. 

Servir avec une salade verte (à comptabiliser). 


On aime aussi : Couper le cake en 12 tranches et recouper chaque tranche en 4. 

Présenter sur des piques en bois. 

Saint Jacques aux blancs de poireau

3,5 points

Pour 2 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 25 mn

300 g de blancs de poireau

240 g de noix de Saint Jacques avec leur corail (et 2 ½ coquilles)

Thym, laurier

50 g d’échalotes

2 cc de margarine

4 cc de cognac

4 cc de crème fraîche allégée à 15 %

1 CS de jus de citron

1 pincée de girofle en poudre

2 cc de gruyère râpé

1 cc de ciboulette et cerfeuil hachés

Sel, poivre du moulin

Laver les blancs de poireau et les trancher en biseau. Les faire cuire à la vapeur pendant 20 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient tendres. Les égoutter. Les répartir au fond de 2 coquilles Saint  Jacques.

Laver puis couper en deux les noix de saint jacques. Les faire cuire à la vapeur au dessus d’une eau très salée et aromatisée de thym et de laurier.

Les égoutter et les disposer sur les poireaux étuvés au centre des coquilles.

Allumer le gril du four.

Dans une casserole, faire étuver l’échalote hachée dans la margarine fondue. Verser le cognac. Laisser bouillir et flamber. Ajouter la crème fraîche, le jus de citron, le sel, le poivre et le girofle en poudre.

Lorsque la crème est bien chaude, la verser sur les coquilles Saint Jacques (la sauce doit être bien relevée).

Saupoudrer légèrement de gruyère râpé et glisser sous le gril très chaud, juste le temps de dorer.

Décorer avec les herbes ciselées juste avant de servir.

On aime aussi : ajouter quelques crevettes (à comptabiliser).

Rillettes de truite

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 6 mn

150 g de pavé de truite rose

1 petit suisse 0 %

2 carrés de fromage frais allégé

1 cc de jus de citron

150 g de filet de truite fumée

2 cc de ciboulette ciselée

Sel, poivre

Mettre le pavé de truite dans un plat en verre culinaire avec un peu d’eau et une pincée de sel. Couvrir et faire cuire 6 minutes au four à micro ondes.

Egoutter, enlever la peau et émietter la chair.

Dan le bol d’un robot, verser cette préparation, ajouter le petit suisse égoutté, le fromage frais et le jus de citron. Mixer

Hacher la truite fumée. Mélanger les deux préparations, ajouter la ciboulette, le sel et le poivre. Couvrir et réserver au frais avant de servir.

On aime aussi : en toast ou en entrée

Foie gras Weight Watchers

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

A préparer la veille

Cuisson : 10 mn

1 bouquet garni

1 cc de poivre en grains

250 g de foies de volaille

6 cc de beurre allégé à 41 %

2 CS de cognac

Sel, poivre

Faire bouillir de l’eau salée dan une casserole avec le bouquet garni et les grains de poivre.

A ébullition laisser cuire encore 10 minutes à gros bouillons puis baisser le feu.

Y longer les foies de volaille pendant 3 minutes. Les égoutter, les mixer avec le beurre.

Poivrer, ajouter le cognac.

Mélanger le tout.

Verser cette préparation dans une petite terrine.

Réserver au froid pendant 12 heures

On aime aussi : accompagner de tomates cerise e de bâtonnets de concombre

Champignons farcis

1,5 point

Pour 4 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn

8 gros champignons de paris

100 g de jambon blanc dégraissé

60 g de tomme maigre

1 gousse d’ail

Persil

4 CS de crème fraîche allégée à 8 %

Sel, poivre

Nettoyer les champignons. Les rincer et ôter le bout terreux.

Dans un plat, hacher grossièrement les pieds de champignons, le jambon, le fromage, l’ail et le persil.

Lier cette farce avec la crème.

Saler et poivrer.

Disposer le mélange dans les têtes de champignons et passer 5 minutes au four à micro ondes, puissance maximum

On aime aussi : une bonne façon d’utiliser les restes de jambon et de fromage !

Velouté de potimarron

0,5 point

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

La chair d’un potimarron moyen

2 blancs de poireau

1 oignon

2 bouillon cubes de volaille dégraissé

1 branche de thym

8 cc de crème fraîche allégée 8 %

Sel, poivre

Eplucher le potimarron. Enlever les graines.

Détailler la chair en cubes. 

Laver et découper les blancs de poireau en tronçons.

Eplucher et couper l’oignon en quatre. 

Dans un autocuiseur, mettre la chair du potimarron, les poireaux, l’oignon, les cubes de bouillon, la branche de thym. Saler et  poivrer. 

Ajouter 1.5 litre d’eau.

Faire cuire 15 minutes à partir du chuchotement de la soupape. 

Au bout de ce temps, ôter la branche de thym et mixer.

Verser le velouté dans une soupière. 

Ajouter la crème fraîche et servir chaud.

On aime : car on se régale.

Flamiche aux endives

3,5 points par personne

Pour 6 personnes

Préparation 20 mn

Cuisson 45 mn

Repos 20 mn  

5 endives moyennes

½  cc d'huile

200 g de pâte à pain (commandée chez le boulanger)

80 g fromage de chèvre allégé pas trop affiné 

2 œufs

10 cl de crème fraîche allégée 15 %

Sel, poivre 

Préchauffer le four à 180 °C. (th.5) 

Laver les endives. 

Les ouvrir en 2, couper la partie dure du talon. 

Les mettre dans le panier d'un cuit vapeur ou dans un couscoussier et les faire cuire à la vapeur pendant 20 à 25 minutes. 

A l’aide d’un pinceau, huiler une tourtière ou un moule à tarte d'environ 25 cm de diamètre. 

Étaler la pâte à pain à la main en la poussant du centre vers les bords. 

Recouvrir le moule d’un linge fariné et laisser lever la pâte pendant 20 minutes dans un endroit tiède. 

Émietter le fromage de chèvre dans un bol. 

Casser les œufs dans un saladier, les battre à la fourchette, ajouter la crème fraîche, saler et poivrer. 

Disposer les endives en étoile sur la pâte levée, les parsemer de fromage émietté, arroser du mélange d'œufs et de crème fraîche, en appuyant un peu sur la pâte pour que le mélange trouve sa place. 

Enfourner, cuire pendant 20 minutes. 

Servir aussitôt.

On aime : tout simplement, essayez-la vous serez enchanté !

Tartelette à la courgette

4 points

Pour 1 personne

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

30 g de pâte brisée

1 courgette moyenne

1 tomate moyenne

¼ d’oignon

1 cc d’huile d’olive

2 CS de lait écrémé

1 blanc d’œuf

Sel poivre

Préchauffer le four 240°C (th 8) 

Etaler la pâte dans le moule de 10 -12 cm de diamètre 

Laver puis couper la courgette et la tomate en morceaux 

Eplucher et émincer l’oignon 

Faire revenir les légumes dans une poêle légèrement huilée, sur feu doux, pendant 10 minutes

Hors du feu, ajouter le lait et le blanc d’œuf battu 

Saler et poivrer. 

Verser cette préparation sur la pâte et faire cuire au four pendant 20 minutes.

Poissons

Lotte à l’armoricaine

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 45 mn

700 g de lotte

2 CS de farine

1 gros oignon

5 cc d’huile d’olive

3 tomates

1 cc de concentré de tomate

1 bouquet garni

1 gousse d’ail

2 CS de cognac

40 cl de vin blanc sec

1 CS de persil haché

Sel, poivre

Couper la lotte en morceaux et les fariner.

Eplucher et hacher finement l’oignon.

Dans une casserole, verser 2 cc d’huile pour faire revenir l’oignon haché. Ajouter ensuite les tomates, le concentré de tomate, le bouquet garni, la gousse d’ail.

Saler, poivrer. Couvrir la casserole et faire cuire à feu  doux pendant 20 minutes.

Dans une poêle, faire chauffer les 3 cc d’huile restante. Faire revenir  doucement  les morceaux de lotte farinés jusqu’à ce qu’ils soient dorés des deux côtés.

Dans une petite casserole, faire chauffer le cognac.

Flamber et verser sur la lotte. Retirer la lotte de la poêle, verser le vin blanc et déglacer.

Verser le contenu de la poêle dans la casserole.

Laisser mijoter 15 minutes, puis ajouter les morceaux de lotte et laisser cuire de nouveau pendant 10 minutes.

Parsemer de persil haché pour servir.

On aime : l’accompagner d’un riz basmati (à comptabiliser).

Aumônières de saumon fumé

4,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

½ radis noir

8 cc de crème fraîche liquide allégée 15 % bien froide

200 g de fromage blanc à 20 %

8 cc de ciboulette ciselée

8 longs brins de ciboulette

8 tranches de saumon fumé (300 g)

8 petites feuilles de laitue

Sel, poivre

Rincer le radis noir, l’essuyer et le couper en tranches très fines sans l’éplucher.

Monter la crème en chantilly, l’incorporer au fromage blanc, ajouter la ciboulette ciselée, saler et poivrer.

Mélanger délicatement.

Ebouillanter les brins de ciboulette pendant 1 minute pour les ramollir.

Sur un plan  de travail, étaler les tranches de saumon, les farcir de la préparation. Les refermer en aumônières.

Lier avec un brin de ciboulette.

Déposer 2 aumônières par assiette, chacune dans une feuille de laitue. Décorer avec des rondelles de radis noir.

Servir bien frais.

Crevettes créoles

2,5 points

Pour 4 personnes 

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

1 kg de crevettes (500 g décortiquées)

1 citron vert

2 oignons

700 g de tomates

2 gousses d’ail

1 ciboule

2 feuilles de laurier

½ cc de muscade

Thym

1 petit piment séché

16 cc de crème fraîche allégé à 8 %

1 petit bouquet de persil

Sel, poivre

Décortiquer les crevettes et les placer au frais. 

Rincer et sécher le citron 

Râper le zeste 

Presser le citron pour en recueillir le jus

Éplucher et émincer les oignons 

Laver, épépiner et couper les tomates en dès. Éplucher et hacher les gousses d’ail. Émincer la ciboule 

Dans une sauteuse, faire blondir les oignons. Ajouter les dés de tomates, l’ail haché, la ciboule émincée, les feuilles de laurier, la muscade, le thym, le piment, et les zestes de citron 

Saler, poivrer et ajouter la crème fraîche.

Laisser mijoter environ15 minutes jusqu’à ce que l’eau des tomates soit évaporée puis ajouter les crevettes et le jus de citron dans la sauce.

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

Enlever le piment et parsemer de persil ciselé 

Servir aussitôt.

On aime : l’accompagner de pommes vapeur ou de riz (à comptabiliser).

Filet de perche minute aux asperges

4 points

Pour 2 personnes 

Préparation : 5 mn 

Cuisson : 5 mn

280 g de filet de perche (ou cabillaud, merlu, colin…)

2 bocaux d'asperges miniatures de 110 g

8 cc de sauce hollandaise légère en mini brique

4 cornichons

Dans un plat spécial four à micro-ondes, poser les filets de poisson.

Disposer autour les mini asperges. 

Couvrir le tout de sauce hollandaise.

Parsemer de rondelles de cornichons et passer au four à micro-ondes 5 minutes, puissance maximum.

À défaut de micro-ondes, placer tous les ingrédients dans une papillote et passer à four chaud 10 minutes. 

On aime : Le servir avec des pommes de terre vapeur cuite à l'autocuiseur ou à la vapeur (à comptabiliser).

Escalopes de saumon rôties sauce moutarde

2 points 

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

1 pavé de saumon frais de 200 g

2 échalotes

6 cl de porto

1 CS de moutarde douce

6 cc de crème fraîche allégée 8 %

Aneth ciselé

Sel, poivre

Mettre le saumon quelques minutes au congélateur pour pouvoir le découper en 4 escalopes fines de 50 g chacune.

Dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson, faire dorer les escalopes de poisson          1 minute de chaque côté. Les retirer et les réserver au chaud.

Eplucher et hacher les échalotes. 

Les faire blondir dans la même poêle, verser le porto, la moutarde et la crème.

Laisser épaissir 5 minutes sur feu doux. 

Ajouter le saumon et l’aneth ciselé et laisser frémir quelques.

Servir aussitôt.

On aime : l’accompagné de pommes de terre vapeur (à comptabiliser).

Lotte au curry

4 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

500 g de lotte

4 carottes

2 courgettes

1 pomme

1 gousse d’ail

4 cc de margarine à 60 %

4 cc de fumet de poisson

1 verre de vin blanc sec

1 CS de curry en poudre

20 cl de crème fraîche allégée à 15 %

Sel, poivre

Rincer la lotte, l’éponger. Retirer la peau et l’arête centrale puis la détailler en gros cubes.

A l’aide d’un couteau économe, couper les carottes et les courgettes en fines lanières puis les plonger 3 minutes dans de l’eau bouillante salée.

Râper la pomme épluchée. Peler et écraser l’ail à la fourchette.

Dans une poêle, faire fondre la margarine et y faire revenir les morceaux de lotte pendant       3 minutes en remuant.

Lorsque la lotte est bien dorée, ajouter l’ail écrasé et les lamelles de légumes. Laisser revenir pendant 10 minutes.

Saler et poivrer.

Pendant ce temps, verser le fumet de poisson et le vin blanc dans une casserole.

Laisser chauffer 2 minutes, ajouter le curry, la pomme râpée et la crème fraîche.

Saler et poivrer.

Faire réduire 1 à 2 minutes sur feu moyen.

Répartir les lamelles de légumes dans les assiettes et disposer les morceaux de lotte.

Napper avec la sauce au curry ; servir aussitôt.

On aime aussi : la réaliser avec d’autres poissons.

Gratin de cabillaud au basilic

3 points 

Pour 4 personnes


Préparation : 10 mn 
Cuisson : 30 mn 

800 g de tomates bien mûres

4 CS rases de moutarde

4 gousses d'ail

8 cc de crème fraîche à 15 %

8 CS rases de polenta fine (55 g)

480 g de filet de cabillaud

1 bouquet de basilic

Sel, poivre. 


Préchauffer le four à 180° C th 5. 

Couper les tomates en petits morceaux. 

Dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson, faire cuire les tomates pendant 5 minutes.

Ajouter ensuite la moutarde, les gousses d'ail hachées, la crème fraîche, laissez réduire le tout pendant 5 minutes puis saupoudrer de polenta. 

Laisser la semoule épaissir pendant 5 minutes. 

Mixer les filets de cabillaud crus. 

Ajouter cette purée de poisson à la préparation aux tomates. 

Ajouter les feuilles de basilic hachées, saler et poivrer. 

Bien mélanger. 

Verser cette brandade dans un plat à gratin antiadhésif et faire cuire au four pendant              30 minutes.

On aime aussi : cette recette sur un lit d’épinard et en ajoutant plus de tomates.

Nage de Saint Jacques et gambas au safran

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 28 mn

200 g de bouquets de brocolis

300 g de carottes

100 g d’échalotes

3 cl de vin blanc

60 cl de court bouillon de poisson

½ cc de safran

16 noix de Saint Jacques fraîches

12 gambas cuites (500 g)

Quelques brins de coriandre

Sel, poivre

Rincer les brocolis. Eplucher les carottes puis les couper en fines rondelles. 

Faire cuire les petits bouquets de brocolis et les carottes dans un autocuiseur pendant            15 minutes.

Dans une sauteuse, faire fondre les échalotes émincées avec le vin blanc. Ajouter le court bouillon de poisson, le safran, sel et poivre.

Laisser cuire 10 minutes puis, ajouter les noix de Saint Jacques et poursuivre la cuisson           2 minutes.

Décortiquer les gambas.

Dans des assiettes creuses, répartir les légumes et recouvrir de bouillon aux Saint Jacques.

Décorer de gambas et de coriandre.

Hamburger au poisson

6,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 11 mn

1 grosse tomate

4 feuilles de laitue

1 cc d’huile

4 bâtonnets de colin  surgelé (35 g chacun)

4 petits pains à hamburger

8 tranchettes de gruyère doux allégé à 32 % (15 g chacune)

Sel et poivre du moulin

Préchauffer le four à 210°C (th 6).

Couper la tomate en 8 tranches et les feuilles de laitue en lanières. Dans une poêle anti adhésive huilée, faire revenir les bâtonnets de colin encore surgelés sur feu moyen pendant     8 minutes. Les retourner à mi-cuisson. Poivrer.

Ouvrir les petits pains. Sur chaque moitié, déposer une tranche de fromage, un poisson pané, une autre tranche de tomate et une autre tranche de fromage. Refermer.

Mettre les hamburgers sur le lèchefrite et enfourner pour 3 minutes.

Avant de servir, garnir de lanières de salade.

On aime aussi : et les enfants apprécient cette présentation.

Curry de poisson aux légumes

3,5 points

Pour 1 personne

Préparation : 10 mn
Cuisson : 15 mn
1 citron  

120 g de cabillaud  

1 cc d’huile  

1 oignon  

1 poivron  

1 cc de fumet de poisson
1 tomate  

2 CS de ketchup  

Curry  

Sel, poivre
Presser le citron. 

Couper le poisson en cubes et l’assaisonner avec le jus de citron. 

Dans une poêle anti adhésive, faire revenir le poisson avec l’huile. 

Réserver. 

Eplucher et émincer l’oignon. 

Laver et épépiner et couper le poivron en dés. 

Dans la même poêle, faire revenir, dans le fumet de poisson, l’oignon puis le poivron. 
Laver la tomate, la couper en quartiers et  l’ajouter dans la poêle. 

Mouiller avec 12,5 cl d’eau. 

Incorporer le ketchup et le curry.  

Ajouter le poisson, laisser mijoter 5 minutes et  assaisonner de sel et de poivre

On aime : le servir avec du riz blanc ou des pommes de terre  vapeur (à comptabiliser).

Bar en croûte de sel sur fondue d’endive

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn

2 bars écaillés (2 x 600 g)

2 branches de romarin

2 branches de thym

1,5 kg de gros sel

4 échalotes

2 gousses d’ail

8 endives

2 cc d’huile d’olive

1 boite de pulpe de tomates

1 CS de basilic

Sel, poivre

Préchauffer le four à 230°C (th 7/8).

Vider et nettoyer les bars. Glisser à l’intérieur de chacun une branche de romarin et de thym.

Choisir un plat au four rectangulaire un petit peu plus grand que les poissons. Y étaler  environ 500 g de gros sel et déposer les bars dessus en les enfonçant légèrement. 

Recouvrir complètement avec le restant de sel. 

Cuire 40 minutes à four chaud.

Pendant ce temps, éplucher et émincer les échalotes et l’ail. Laver les endives et les détailler en morceaux. Faire dorer les échalotes et les endives dans une cocotte avec l’huile. 

Ajouter l’ail, saler et poivrer. Couvrir et  laisser mijoter 20 minutes à feu doux.

Ajouter la pulpe de tomates et laisser cuire encore pendant 10 minutes.

En fin de cuisson, saupoudrer de basilic.

Sortir les bars du four et casser le sel.

Disposer un filet de poisson par assiette.

Entourer de fondue d’endive et servir immédiatement.

Poêlée au surimi et aux crevettes

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 10 mn

2 gousses d’ail

1 petit bouquet de persil

200 g de champignons de paris

10 bâtonnets de surimi (175 g)

250 g de crevettes

1 cc d’huile d’olive

Sel, poivre

Hacher ensemble l’ail et me persil. Rince et équeuter les champignons, les sécher et les émincer. Couper les bâtonnets de surimi en dés, décortiquer les crevettes.

Dans une poêle anti adhésive, verser l’huile, faire étuver lez champignons, puis mettre les dés de surimi et les crevettes. 

Saler, poivrer et ajouter la persillade ;

Laisser cuire quelques minutes et servir chaud.

Accompagner de riz blanc (à comptabiliser).

On aime : vraiment très bon.

Tarte au saumon fumé et aux poireaux

5,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn

160 g de pâte feuilletée 

120 g de saumon fumé 

400 g de blanc de poireaux

8 cc de crème fraîche allégée 15 % 

1 brin d’aneth

Sel, poivre

Etaler la pâte feuilletée. En garnir un moule à tarte, et piquer le fond. 

Récupérer les chutes de pâte et les couper en formes de carrés ou de croissants. Les disposer dans un autre moule. 

Laver les poireaux, les émincer très finement. 

Les déposer dans une poêle anti-adhésive avec 2 CS d’eau. 

Couvrir et laisser mijoter 10 minutes. 

Laisser évaporer l’eau en fin de cuisson. 

Saler, poivrer. 

Préchauffer le four th. 7 (220°C). 

Couper le saumon en lamelles. 

Garnir la tarte avec les poireaux. 

Disposer le saumon par le dessus. Faire cuire les chutes de pâtes (10 minutes). 

Au moment de servir, mélanger la crème et l’aneth ciselé. 

Poivrer puis, verser sur la tarte. 

Décorer avec les petits croissants et servir bien chaud.

Pot au feu de cabillaud

4,5 points 

Pour 4 personnes


Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn 

3 carottes 
2 poireaux 
2 branches de céleri 
600 g de pomme de terre 
1 oignon 
2 clous de girofle 
2 gousses d'ail 
1 bouquet garni 
½  cc de paprika 
660 g filets cabillaud épais 
1 citron 
Sel et poivre 

Nettoyer et préparer les légumes : couper les carottes en rondelles, les poireaux en morceaux, émincer les branches de céleri. 
Peler les pommes de terre et les couper en gros morceaux. 

Eplucher l'oignon et le piquer de clous de girofle. 
Dans une casserole verser 1.25 l d'eau et porter à ébullition. 
Y verser tous les légumes et les pommes de terre ainsi que l'ail épluché fendu en deux. 
Saler et poivrer. 
Ajouter le bouquet garni et le paprika. 
Laisser cuire 30 minutes à découvert à petits bouillons. 
Le bouillon doit réduire d'un quart. 
Rincer les filets de cabillaud et les détailler en gros cubes. 
Les arroser de jus de citron. 
Les ajouter dans le bouillon une fois que les légumes sont cuits et prolonger la cuisson de      10 minutes sur feu doux. 

Volailles, lapin

Tarte orientale aux légumes grillés

4 points

Pour 6 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 25 mn

500 g de légumes grillés surgelés (aubergine, poivron, courgette)

1 merguez de volaille

1 pâte à pizza (280 g)

30 g de feta

1 gousse d’ail

1 bouquet de basilic

Sel, poivre

Préchauffer le four à 200°C (th 6).

Faire décongeler les légumes dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson, en les retournant de temps en temps.

Faire bouillir la merguez 5 minutes.

Etirer la pâte au rouleau afin qu’elle recouvre un plat à tarte de 26 cm de diamètre. Disposer les légumes sur le fond des la tarte.

Répartir dessus la merguez coupée en rondelles et la feta en lamelles.

Parsemer  d’ail émincé, de basilic haché, de sel et de poivre.

Enfourner 15 minutes.

On aime : génial pour un dîner ! 

Aiguillettes de canard aux pêches

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Marinade : 2 h

Cuisson : 4 mn

4 oreillons de pêches au sirop léger

2 échalotes

1 CS de sauce soja

2 cc d’huile d’olive

260 g d’aiguillettes de canard

Sel, poivre

Egoutter les pêches et réserver le jus. Peler et émincer les échalotes.

Mélanger le jus de pêches, la sauce soja et l’huile d’olive. Saler et poivrer.

Ajouter les échalotes et mélanger.

Disposer les aiguillettes dans un plat creux, les arroser de la préparation. Laisser mariner pendant 2 heures.

Au bout de ce temps, couper les pêches en fines lamelles. Retirer les aiguillettes de la marinade.

Faire chauffer une grande poêle anti adhésive et y faire revenir les aiguillettes à feu vif pendant 2 minutes de chaque côté.

Servir avec les pêches légèrement tiédies.

Colombo de lapin

4 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 1 h

1 gros oignon

4 cuisses de lapin (240 g chacune)

2 cc d’huile d’olive

2 aubergines

2 christophines ou chayottes (magasins exotiques)

1 cube de bouillon dégraissé

2 à 3 piments oiseau

2 CS de colombo

Sel, poivre

Eplucher puis hacher l’oignon. Dans une sauteuse, faire dorer les cuisses de lapin dans l’huile avec l’oignon. Recouvrir d’eau.

Eplucher et couper en dés les aubergines et les christophines. Les ajouter dans la sauteuse avec le cube de bouillon, les piments oiseau (à doser selon votre goût), le sel et le poivre.

Laisser cuire à feu doux 1 heure.

Au moment de servir, délayer la poudre de colombo dans un peu d’eau et verser sur la préparation.

Mélanger.

Déguster aussitôt.

On aime aussi : le lapin peut être remplacé par 4 cuisses de poulet ou 320 g de filet de porc.

Osso-buco de dinde 

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 25 mn

Cuisson : 25 mn

800 g d'osso bucco de dinde 
1 CS de farine 
2 cc d'huile 
10 cl de vin blanc sec 
2 verres d'eau 
2 gousses d'ail 
2 cc de fond de veau 
2 CS de concentré de tomates 
2 feuilles de laurier 
½  zeste de citron 
600 g de brunoise ou de julienne de légumes surgelée 
sel, poivre 

Enlever la peau des morceaux de dinde et les fariner. 
Dans un autocuiseur, sur une feuille de cuisson, faire revenir la viande avec l'huile. 

Verser sur la viande :le vin blanc, l'eau,l'ail, le fond de veau, le concentré de tomate, le laurier, le sel, le poivre et le zeste de citron. 
Remuer. 

Ajouter les légumes. 
Fermer l'autocuiseur et faire cuire pendant 20 minutes sur feu doux.

Servir avec des quartiers de citron et des spaghettis (à comptabiliser). 

Même farinée, la viande n’accroche pas sur la feuille de cuisson.

On aime : très facile à préparer et très bon.

Lapin au pain d’épices

4,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 25 mn

Cuisson : 40 + 20 mn

1 kg 400 de lapin (coupé en morceaux)
1 gros oignon
6 tranches de pain d’épice
50 cl d’eau chaude
Sel, poivre
Mettre la feuille de cuisson dans une sauteuse. Faire revenir les morceaux de lapin pendant environ 10 minutes. 

Les retirer et les réserver.

Faire dorer l’oignon coupé très finement pendant 4 minutes en remuant souvent.

Au bout de ce temps, remettre les morceaux de lapin et le foie. 

Ajouter ensuite les tranches de pain d’épices émiettées. Saler, poivrer. 

Ajouter l’eau et laisser mijoter à couvert pendant 40 minutes.

Retirer ensuite le couvercle et poursuivre la cuisson encore 20 minutes.

Vérifier que la sauce est suffisamment épaisse et déguster aussitôt.

Blancs de poulet roulés aux haricots verts

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 2 mn

Cuisson : 25 mn

480 g de haricots verts surgelés extra fins

480 g de blancs de poulet

4 cc de persil plat haché

4 cc de crème fraîche épaisse allégée à 15 %

1 pincée de piment de la Jamaïque

1 cc d’huile

1 ½ cc de beurre

5 g d’ail

1 pincée de paprika doux

1 forte pincée de sel

Dans un autocuiseur, porter 1 litre d’eau salée à ébullition.

Y longer les haricots verts, faire cuire 3 minutes à partir de la rotation de la soupape.

Pendant ce temps, préparer le poulet. Partager les escalopes en 2 en posant une main sur le blanc et, de l’autre main, en glissant la lame du couteau dans l’épaisseur.

Mélanger 3 cc de persil et d crème avec le piment de la Jamaïque et le sel.

Tartiner chaque blanc avec ce mélange et le rouler sur lui-même.

Faire dorer ces petits rouleaux dans l’huile à feu vif, pendant 2 minutes.

Egoutter les haricots verts. Les mélanger au poulet. Ajouter le beurre et couvrir.

Laisser cuire 10 minutes.

Hacher l’ail et le mélanger aux haricots verts avec la dernière cc de persil.

Saupoudrer les blancs de poulet de paprika.

Dresser le plat de service : disposer les petits roulés au centre et les haricots verts tout autour.

Poulet aux carottes

4 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 1 h 05

4 cuisses de poulet

2 oignons

1 bouquet de persil

½ cc de cumin

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

1,5 kg de carottes

8 olives vertes dénoyautées

Sel

Enlever la peau des cuisses du poulet.

Éplucher et émincer les oignons, hacher le persil.

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

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

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

Cuire à petits bouillons à couvert pendant 30 minutes.

Éplucher les carottes et les couper en bâtonnets.

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

Mélanger et laisser cuire encore 30 minutes à feu doux.

Servir chaud avec du blé, du couscous  ou de riz (à comptabiliser)

On aime aussi : réaliser ce plat à l’avance et le réchauffer au dernier moment, il n’en sera que meilleur !

Pot au feu de volaille à l’anis

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

1 petite cuisse de dindonneau (600 g)
1 cube de bouillon de volaille dégraissé
1 barquette de légume à pot au feu (1 kg)
4 pommes de terre
2 feuilles de laurier
½ cc d’anis
Moutarde
Cornichon
Sel, poivre
Enlever la peau de la cuisse de dindonneau. 

Poser la viande au fond d’un autocuiseur. Couvrir largement d’eau. 

Porter à ébullition.

Ajouter le cube de bouillon. 

Pendant ce temps, laver, éplucher et couper les légumes en gros morceaux. Ecumer le bouillon puis ajouter les légumes dans l’autocuiseur.

Eplucher les pommes de terre. 

Les mettre dans l’autocuiseur avec le laurier et l’anis. 

Fermer l’autocuiseur et laisser chuchoter la soupape pendant 10 minutes. 

Egoutter la viande et servir avec les légumes 

Présenter différentes sortes de moutardes et cornichons, en accompagnement.

Encore plus rapide en utilisant des légumes surgelés pour pot au feu et des escalopes de dinde. 

On aime : L’anis donne un goût différent au bouillon et favorise la digestion.

Poulet laotien

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn
2 courgettes

2 carottes

½ boule de céleri

1 oignon

1 poivron

4 escalopes de poulet (100 g chacune)

4 cc d’huile d’olive

1 boîte 4/4 de tomate pelée

1 bocal de pousse de soja

50 cl d’eau
3 CS de sauce soja

3 CS de Nuoc-mâm

Poivre

Laver les courgettes. Eplucher les carottes, le céleri et l’oignon. 

Rincer et épépiner le poivron.

Couper les escalopes en lamelles. Couper le poivron en lanières. Couper les courgettes, les carottes et le céleri en bâtonnets.

Dans un wok, verser l’huile d’olive et  faire revenir l’oignon après l’avoir émincé. 

Au bout de 2 minutes, ajouter la viande.

Lorsque le tout est bien revenu, ajouter tous les légumes ainsi que les tomates pelées, le soja égoutté, l’eau, la sauce soja et le nuoc-mâm.

Poivrer et laisser cuire pendant 3 minutes. 

Baisser le feu et laisser mijoter 30 minutes sur feu doux

.

Accompagner de riz blanc (à comptabiliser).

On  aime : copieux et bon !

Porc, agneau, bœuf…

Blanquette de veau aux asperges

4 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 1 h 15

400 g de veau (escalope, jarret)

4 cc de fond de veau

3 CS de farine

1 botte d’asperges

8 cc de crème fraîche allégée à 15 %

Jus d’ ½ citron

Noix de muscade

Sel, poivre

Couper la viande en cubes et les disposer dans une petite cocotte. Ajouter le fond de veau et 0 cl d’eau, puis porter doucement à ébullition.

Ajouter alors la farine avec 10 cl d’eau froide et mélanger à la cuillère de bois.

Laisser mijoter 1 heure.

Pendant ce temps, éplucher et laver les asperges. Les couper en tronçons de 3 cm.

Les faire cuire 5 minutes à l’eau bouillante salée et les égoutter.

Egoutter les morceaux de viande. Passer le jus de cuisson au chinois et le faire réduire pendant 3 minutes de façon à obtenir une sauce onctueuse. 

Remettre la viande dans la cocotte et ajouter les asperges. Laisser mijoter 5 minutes.

Pour servir, disposer la viande et les asperges dans un plat chaud.

Au dernier moment, terminer la cuisson de la sauce en ajoutant la crème fraîche.

Verser le jus de citron, râper la muscade, saler et poivrer.

On aime : c’est facile et délicieux.

Jambon aux champignons

4 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn 

Cuisson : 10 mn

100 g d'oignons émincés surgelés 

200 g de champignons émincés surgelés 

40 g de farine 

20 cl de lait écrémé 

1 pincée de muscade 

1 jaune d’œuf 

4 tranches de jambon dégraissé (4 x 50 g) 

60 g de gruyère râpé 

Sel, poivre

Préchauffer le four th.7 (220° C). 

Faire revenir les oignons à feu doux. 

Ajouter les champignons et faire réduire quelques minutes. 

Verser petit à petit la farine puis, le lait dans la préparation, sans cesser de tourner. 

Saler, poivrer et ajouter la muscade. 

Hors du feu, incorporer le jaune d’œuf. 

Dans un plat à four, disposer le jambon roulé, verser la sauce aux champignons, parsemer de gruyère râpé. 

Faire gratiner à four chaud 5 minutes.

Curry d’agneau au coco

4 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 50 mn

320 g de gigot d’agneau

100 g d’oignons

2 gousses d’ail

100 g de pommes

200 g de tomates pelées en conserve

20 g de raisins secs

3 cc de curry

100 g de lait de coco

Sel, poivre

Couper le gigot en gros dés. Eplucher et émincer les oignons et l’ail.

Eplucher les pommes et les couper en dés.

Concasser les tomates.

Faire chauffer une cocotte en fonte émaillée. Déposer la viande et la faire dorer sur feu moyen, pendant 5 minutes, en remuant régulièrement.

Ajouter le soignons et l’ail, faire revenir encore 5 minutes. Ajouter les tomates, les dés de pommes, les raisins, le curry et le lait de coco.

Saler, poivrer puis couvrir.

Laisser mijoter 40 minutes à feu très doux.

Servir chaud avec un riz basmati (à comptabiliser).

Bœuf bourguignon

4 points

Pour 6 personnes

Préparation : 30 mn

Cuisson : 1 h

400 g de champignons de paris

600 g de carottes

200 g d’oignons

3 gousses d’ail

700 g de bœuf maigre (jumeau, paleron)

40 g de bacon

2 cc de maïzena

25 cl de vin rouge

12,5 cl d’eau

Thym

4 feuilles de laurier

Sel, poivre

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

Couper les carottes en tronçons et les champignons en lamelles

Émincer les oignons

Découper le bacon en lanières

Détailler la viande en gros morceaux, 

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

Ajouter ensuite la maïzena, remuer et couvrir avec le vin et l’eau 

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

Saler poivrer 

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

On  aime : ce plat traditionnel car il est allégée par l’utilisation de viande maigre.

Cluchili

5 points

Pour 2 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 20 mn

2 steaks à 5 % (100 g chacun)

2 oignons émincés

1 boîte de haricot vert

2 CS de purée de tomate

250 g de haricot rouge

200 g de sauce chili

Dans une poêle, faire revenir les 2 steaks émiettés pendant 8 minutes. 

Ajouter les oignons et les haricots verts. 

Déglacer à la purée de tomates. Ajouter les haricots rouges et la sauce chili.

Laisser mijoter 2 minutes à feu doux et servir.

On  aime aussi : pour sa rapidité et son goût vraiment délicieux. Ajouter quelques petits pois surgelés pour une variante de ce plat typique (à comptabiliser).

Steak haché à la montagnarde

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 15 mn

400 g de steak haché 5 %

1 œuf

1 oignon

1 gousse d'ail hachée

Persil haché

Thym

60 g de gruyère râpé allégé

1 CS de moutarde

Paprika

Sel, poivre

Mélanger la viande hachée avec l'œuf, l'oignon et l'ail. 

Ajouter le sel, le poivre, le persil haché et le thym. 

Former 4 steaks avec cette farce.

Dans une poêle antiadhésive, faire revenir rapidement les steaks. 

Badigeonner un côté des steaks avec la moutarde et saupoudrer de gruyère râpé. 

Ajouter un verre d'eau, couvrir et laisser cuire encore 10 minutes. 

Saupoudrer de paprika avant de servir.

On aime : ajouter des champignons de paris en fin de cuisson.

Filet mignon aux fruits secs

4 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn

40 g de raisins secs

2 tomates

200 g d’oignons grelots

500 g de filet mignon de porc

8 abricots secs

2 gousses d’ail

1 brin de thym

20 cl de vin de muscat

Sel, poivre

Faire tremper les raisins secs dans de l’eau tiède.

Ebouillanter les tomates. Les peler et les couper en dés. Eplucher les oignons.

Couper le filet mignon en tranches. Dans une cocotte, faire dorer la viande sur une feuille de cuisson.

Ajouter les abricots, les oignons, les dés de tomate, l’ail haché, le thym, verser le muscat, saler et poivrer ;

Couvrir et laisser cuire sur feu doux pendant 30 minutes.

Ajouter les raisins secs égouttés. Faire cuire de nouveau 5 minutes.

On aime : le servir chaud accompagné de riz (à comptabiliser).

Curry de porc au lait de coco

5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 55 mn

480 g de porc (filet mignon)

2 gousses d’ail

100 g d’oignons

40 g de gingembre frais

2 cc d’huile de tournesol

½ cube de bouillon de bœuf

2 CS de curry

100 g de lait de coco

2 bananes

Le jus d’ ½ citron

Sel, poivre

Couper la viande en gros dés. Peler puis émincer l’ail et les oignons. Râper la racine de gingembre.

Dans une cocotte à fond épais, faire revenir la viande avec l’huile, sur feu moyen, pendant     5 minutes environ.

Ajouter les oignons et l’ail, poursuivre la cuisson encore 5 minutes.

Délayer le ½ cube de bouillon dans 10 cl d’eau.

Verser dans la cocotte : le curry, le bouillon, le lait de coco et le gingembre râpé. Assaisonner et couvrir.

Laisser mijoter 45 minutes à feu très doux. Pendant ce temps, préchauffer le four à 220°C    (th 7).

Peler les bananes, les couper en 2. Les poser par 2 dans une feuille de papier sulfurisé, les arroser de jus de citron.

Disposer les papillotes sur une plaque à four et enfourner pendant 5 minutes.

Servir le curry de porc chaud avec les bananes en papillote.

On aime : l’accompagner de riz basmati (à comptabiliser).

Filet d'agneau en robe de pomme de terre

5,5 points

Pour 6 personnes 

Préparation : 30 mn

Cuisson : 40 mn

1,5 kg de pommes de terre
480 g de filet d'agneau
2 œufs
1 petit bouquet de persil
3 cc chapelure
10 cl de vin blanc
½ tablette de bouillon de volaille dégraissé
Sel, poivre 

Préchauffer le four th.5 (180ºC). 

Eplucher les pommes de terre et les rincer sous l’eau froide. 

A l’aide d’un robot ménager, les râper avec la grosse grille. 

Faire blanchir les pomme de terre râpées 2 minutes dans de l'eau bouillante salée. 

Les égoutter. 

Saler et poivrer les filets d'agneau. 

Les faire dorer dans une poêle, recouverte d'une feuille de cuisson, des deux côtés. 

Retirer les filets et laisser tiédir. 

Eponger les pommes de terre dans un linge pour les sécher. 

Dans un saladier, battre les œufs en omelette, ajouter les pommes de terre, saler et poivrer. 

Dans une poêle recouvert d’une feuille de cuisson, faire cuire 2 galettes de pommes de terre pendant 15 minutes environ. 

Laisser dorer une face puis couvrir pour que la galette cuise en surface. 

Faire de même pour la deuxième galette.

Laisser ensuite tiédir. 

Hacher finement le persil et le mélanger à la chapelure. 

Y rouler les filets d'agneau et presser pour faire adhérer le mélange persil chapelure. 

Entourer les filets avec les galettes de pommes de terre. 

Les poser dans un plat et cuire 15 minutes à four chaud. 

Entre temps, déglacer les sucs de viande avec le vin blanc et 10 cl de bouillon préparé avec la ½ tablette. 

Laisser réduire 5 minutes. 

Servir le filet bien chaud avec la sauce à part. 

Filet mignon au bacon et oignon

6 points

Pour 4 personnes

Préparation : 30 mn

Cuisson : 1 h

500 g de filet mignon de porc

800 g de pomme de terre

5 oignons moyens

2 gousses d’ail

1 cc de margarine à 60 %

12 tranches de bacon (160 g)

1 branche de romarin

Sel, poivre

Dans une poêle munie d’une feuille de cuisson, faire revenir le filet mignon jusqu’à ce qu’il soit doré.

Eplucher les pommes de terre, les laver et les essuyer. Les couper  en tranches fines de           2 à 3 mm d’épaisseur. Peler les oignons, les couper en fines rondelles en défaisant les anneaux.

Préchauffer le four à 240°C (th 8). Frotter le fond d’une cocotte en fonte avec une gousse d’ail puis y faire fondre la margarine.

Déposer une couche de pomme de terre puis une couche d’oignons.

Saler et poivrer. Recommencer ainsi  par couches successivement et terminer par une couche d’oignons.

Couper la gousse d’ail restante en petits morceaux. Inciser le filet mignon et y incruster les morceaux d’ail.

Creuser une niche dans l’épaisseur des pomme de terre / oignons, garnir avec les tranches de bacon, y effeuiller le romarin et déposer délicatement le rôti.

Le recouvrir partiellement du mélange de pomme de terre / oignon.

Couvrir la cocotte avec le couvercle (ou bien avec une feuille de papier aluminium).

Fermer hermétiquement et laisser cuire 1 heure.

On aime aussi : pour sa simplicité de réalisation et parce que la viande reste bien moelleuse.

Grenadin de veau sauce roquefort 

4,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

4 grenadins de veau (130 g chacun)

90 g de roquefort 

80 g de lait concentré ½  écrémé  non sucré 

Sel, poivre 

Faire revenir les grenadins 7 à 8 minutes dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson. Pendant ce temps, émietter le roquefort dans un bol, 

Ajouter le lait et mélanger. 

Verser cette préparation sur les grenadins. 

Saler légèrement et poivrer. 

Poursuivre la cuisson encore 7 à 8 minutes en prenant soin de retourner la viande à mi cuisson. 

Servir sans attendre. 

On aime : l’accompagner de brocolis vapeur (à comptabiliser).

Veau marengo

6,5 points

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 mn

Cuisson : 40 mn

1 oignon

600 g de veau coupé en morceaux (épaule ou quasi) 

1 échalote 

Persil 

1 bouillon cube dégraissé 

10 cl vin blanc 

1 branche de thym et laurier 

1 cc maïzena 

2 CS de concentré de tomate 

1 petite boite de champignon de paris (400 g) 

8 croûtons (10 g)

Sel, poivre 

Mettre une feuille de cuisson dans le fond de l'autocuiseur, faire dorer l'oignon coupé en lamelles et le veau coupé en morceaux. 

Lorsque la viande commence à dorer, ajouter l'échalote et le persil hachés. 

Mouiller avec 10 cl d'eau chaude. 

Ajouter le bouillon cube, le vin blanc, le sel, le poivre, le thym et le laurier. 

Fermer l'autocuiseur et laisser cuire doucement pendant 30 minutes. 

Au bout de ce temps, ouvrir la cocotte, ajouter la maïzena, le concentré de tomate et les champignons. 

Bien mélanger. 

Remettre à cuire, sur feu doux, pendant 10 minutes. 

Au moment de servir, ajouter les croûtons et le persil haché. 

On aime aussi : ajouter quelques rondelles de carotte dans le bouillon.

Accompagnements

Potée à la bière

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 1 h 10

750 g de chou rouge

1 oignon

2 pommes

160 g de bacon

4 cc de margarine

400 g de pomme de terre

40 cl de bière

Sel, poivre

Retirer les premières feuilles du chou. Couper le chou en lanières, ôter le cœur dur et détailler le reste en lanières.

Le  laver et l’essorer. Le faire blanchir 5 minutes dans l’eau bouillante salée. Egoutter.

Peler et hacher l’oignon. Eplucher les pommes et les couper en dés. Découper le bacon en lamelles.

Dans une poêle, faire étuver l’oignon, le chou, les pommes et le bacon avec la margarine pendant 5 minutes.

Préchauffer le four à 180°C (th 5).

Peler les pommes de terre et les couper en rondelles très fines.

Recouvrir un plat à gratin d’une feuille de cuisson. Etaler la préparation au chou. Saler, poivrer.

Mélanger. Disposer les rondelles de pommes de terre sur le dessus. Saler et poivrer. 

Arroser avec la bière. Enfourner et laisser cuire environ 1 heure après avoir recouvert le plat d’une feuille de papier aluminium.

Servir aussitôt.


On aime aussi : remplacer les pommes de terre avec des châtaignes (à comptabiliser) ;

Vinaigrette Weight Watchers

1 point pour 4 cc

Préparation : 5 mn

10 cl d’huile

2 CS bombées de moutarde

1 pincée de paprika

1 cc d’ail en poudre

1 cc d’échalote séchée

20 cl de vinaigre de vin

20 cl de lait écrémé

Sel, poivre

Verser l’huile dans un shaker.

Ajouter la moutarde, le paprika, l’ail et l’échalote.

Verser le vinaigre puis le lait et secouer vivement.

On aime : cette vinaigrette se conserve 3 semaines au réfrigérateur.

Artichauts soufflés

3 points

Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn

Cuisson : 20 mn

4 gros fonds d’artichauts (ou 8 petits surgelés)

100 g de champignons de paris (en conserve)

4 cc de margarine

2 échalotes

1 gousse d’ail

8 cc ou 5 cl de crème fraîche allégée à 15 %

Muscade

2 gros œufs

Sel, poivre

Préchauffer le four à 220°C (th 6).

Faire cuire les fonds d’artichauts à la vapeur, en autocuiseur pendant 5 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.

Egoutter pus, rincer la boite de champignons en lamelles et les réserver.

Couper le reste en petits dés et les faire sauter dans une poêle avec 2 cc de margarine.

Peler puis hacher les échalotes. Les faire revenir, sans les laisser colorer, avec la gousse d’ail entière et le reste de margarine.

Ajouter les champignons en lamelles.

Verser la crème fraîche, saler, poivrer. Ajouter une pointe de manière à obtenir une purée lisse. Mettre cette purée dans une casserole anti adhésive, sur feu doux et la faire réduire sans cesser de remuer.

Hors du feu, incorporer les jaunes d’œufs, puis ajouter les champignons coupés en dés et revenus.

Monter les blancs d’œuf en neige ferme et les incorporer délicatement à la préparation précédente. Farcir les fonds d’artichauts avec ce mélange et enfourner pendant 8 à 10 minutes.

Servir aussitôt.

On aime : idéal en accompagnement de viandes blanches.

Beignet de courgette méditerranéen

3 points pour 3 beignets

Pour 4 personnes

Préparation : 30 mn

Cuisson : 15 mn

500 g de petite courgette 

2 gousses d'ail

2 échalotes 

3 cc d’huile olive 

Cumin

Romarin 

2 oeufs 

50 g fécule 

1 CS farine

2 cc d’eau froide 

Sel, poivre 

Laver et râper les courgettes avec une grosse râpe. 

Eplucher l'ail et les échalotes, les hacher finement. 

Les faire dorer, dans une poêle,  avec 2 cc d'huile d'olive. 

Ajouter les courgettes râpées. 

Assaisonner avec le cumin, le romarin et le poivre. 

Séparer les jaunes d’œufs des blancs. 

Diluer la fécule dans l'eau froide et l'ajouter aux jaunes d'oeufs avec 1 CS de farine et 1 cc d'huile d'olive. 

Battre les blancs d'oeufs en neige ferme, les incorporer au dernier moment au mélange précédent. 

Verser la préparation obtenue sur les courgettes et remuer délicatement. 

Dans un poêle recouverte d’une feuille de cuisson, déposer 1 CS de pâte par beignet.

Faire cuire ainsi chaque beignet jusqu'à épuisement des ingrédients.

Caponata

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 40 mn

400 g d’oignons émincés

1 CS d’huile d’olive

500 g de tomates

1 kg d’aubergines

400 g de céleri

1 cc d’origan en poudre

50 g de câpres

15 olives noires

2 CS de vinaigre de cidre

1 CS de sucre

Sel, poivre

Dans une poêle, faire revenir les oignons émincés avec l’huile pendant quelques minutes. Ajouter ensuite les tomates pelées et coupées en dés.

Pendant ce temps, faire cuire, à la vapeur, les aubergines coupées en rondelles et le céleri coupé en tronçons pendant 10 minutes puis els incorporer au mélange oignon / tomate.

Ajouter l’origan. Laisser mijoter le tout 20 minutes.

Au bout de ce temps, ajouter les câpres, les olives, le vinaigre, le sucre et le sel. Mélanger bien et laisser cuire de nouveau 10 minutes.

Pour économiser des points, prendre une feuille de cuisson afin d’éviter la matière grasse.

On aime : la caponata est d’origine sicilienne, elle se mange chaude ou froide. On peut lui incorporer (pour être plus proche de la recette d’origine) des pignons de pin (1 CS = 10 g =    2 points) et des raisins secs (1 CS = 10 g = 0,5 point).

Chou fleur et bacon gratiné

2,5 points 

Pour 6 personnes

Préparation : 30 mn

Cuisson : 10 mn


1 kg 200 de chou fleur 
600 ml de lait écrémé 
1 cube de pot au feu dégraissé 
50 g de farine 
120 g de bacon (12 tranches fines rondes) 
90 g de gruyère râpé allégé 
Sel et poivre

Préchauffer le four, position gril. 
Laver puis séparer le chou-fleur en petits bouquets.

Le faire cuire à la vapeur environ 10 minutes. 
Pendant ce temps, préparer la sauce : porter 500 ml de lait à ébullition avec le cube de pot au feu. 
Délayer la farine dans les 100 ml de lait restant, puis mélanger cette préparation à la sauce précédente. 

Laisser frémir environ 5 minutes sans cesser de remuer. 
Découper le bacon en lamelles et les faire dorer dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson. 

Les ajouter à la sauce.

Poivrer et saler très légèrement. 
Déposer le chou-fleur dans un plat à gratin et le recouvrir de la sauce au bacon.

Parsemer de gruyère râpé.

Passer sous le grill pendant 10 minutes et servir chaud.

Aubergines en cocotte

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 24 mn

2 aubergines

2 cc d’huile d’olive

4 gros œufs

4 cc de crème fraîche allégée à 15 %

2 olives noires

1 petit bouquet de cerfeuil

Sel, poivre

Préchauffe le four à 200°C (th 6).

Eplucher les aubergines, les couper en morceaux.

Les faire cuire dans une casserole avec l’huile d’olive et ½ verre d’eau. Saler et poivrer.

Couvrir et laisser cuire à feu doux pendant 20 minutes.

A l’aide d’une fourchette, écraser les aubergines. Déposer cette purée au fond d’un plat à gratin ou de 4 ramequins individuels et recouvrir d’un oeuf entier.

Ajouter 1 cc de crème fraîche. Saler et poivrer.

Mettre au four pendant 4 minutes, jusqu’à ce que le blanc d’œuf soit cuit.

Décorer avec ½ olive noire et un brin de cerfeuil.

On aime : le déguster avec du pain grillé (à comptabiliser).

Endives à la bière

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 1 h 10

4 belles endives
110 g de lardons
1 CS de cassonade
1 oignon
10 cl de bière blonde
12 baies de genièvre
Sel, poivre
Retirer quelques feuilles extérieures des endives et la base du trognon. Les laver et les essuyer. 

Dans une poêle antiadhésive ou recouverte d’une feuille de cuisson, faire revenir les lardons.

Ajouter ensuite les endives en les rangeant bien à plat. Saupoudrer de cassonade et les faire dorer toutes les faces.

Ajouter l’oignon pelé et coupé en rondelles. Mouiller la préparation avec la bière. 

Saler, poivrer.

Ajouter les baies de genièvre. Couvrir et laisser cuire 1 heure sur feu doux en retournant les endives plusieurs fois au cours de la cuisson.

Frites de polenta

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 9 mn

Réfrigération : 30 mn

50 cl d’eau

1 tablette d’arômes huile / basilic

120 g de polenta

2 cc d’huile d’olive

1 cc de paprika

1 brick de purée de tomates au basilic (200 g)

8 cc de parmesan (30 g)

Verser l’eau dans une casserole et porter à ébullition. Délayer le cube d’arômes. Verser la polenta en pluie et fouetter jusqu’à épaississement pendant 3 minutes : la pâte doit se détacher des bords.

Etaler la polenta dans un plat rectangulaire (sur 1 à 2 cm de hauteur) en lissant bien la surface avec une spatule.

Laisser refroidir 30 minutes.

Préchauffer le four à 240°C (th 8).

Couper la polenta en bâtonnets. Mélanger l’huile et le paprika avec l’huile. Les disposer sur une plaque de cuisson anti adhésive et enfourner 6 minutes.

Les retourner à mi cuisson.

Sur les assiettes de service, déposer une portion de frites de polenta et un peu de purée de tomates froide ou chaude saupoudrée de 2 cc de parmesan.

On aime : et tout le monde adore ces frites !

Potatoes légères

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

1,200 kg de pommes de terre type rate

1 cc d’huile d’olive

1 cc de thym

1 poignée de gros sel

Préchauffer le four th 6(200°C).

Laver et brosser les pommes de terre avec leur peau.  Bien les essuyer.

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

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

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

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

On aime : ajouter des morceaux de bacon au  cours de la cuisson (à comptabiliser).

Gratin dauphinois

3 points

Pour 6 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 40 mn

8 petites pommes de terre longues (400 g)

40 cl de lait écrémé

1 cc de beurre allégé à 41 %

2 CS de gruyère allégé

1 gousse d’ail

1 gros œuf

Muscade

Préchauffer le fout th 7 (220°C) 

Éplucher les pommes de terre, les couper en rondelles fines. Les faire cuire 5 minutes dans le panier de l’autocuiseur.

Pendant ce temps, faire bouillir le lait. Dans une terrine, mélanger le lait avec 1 CS de gruyère râpé, la gousse d’ail écrasée, l’oeuf battu, le sel, le poivre et la muscade.

Disposer les pommes de terre dans un plat à four ou dans un moule en silicone. Verser la crème fraîche sur le dessus du gratin, répartir la deuxième  cuillère de gruyère râpé et le beurre.

Enfourner pendant 40 minutes et faire gratiner.

On aime : ce gratin si merveilleux !

Tarte aux légumes

2,5 points

Pour 5 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 40 mn

1 petit poivron

1 courgette

4 gros champignons

1 carotte

1 petit oignon

150 g de petits pois

3 œufs

50 cl de lait écrémé

1 sachet de levure

Sel, poivre

Préchauffer le four à 230°C (th 7/8).

Laver et couper le poivron, la courgette, les champignons, la carotte et l’oignon en très petits morceaux. Ecosser les petits pois.

Dans un saladier, mélanger les œufs, le lait et la levure.

Saler et poivrer.

Ajouter tous les légumes à la préparation.

La verser dans un moule anti adhésif et enfourner pendant 40 minutes environ.

On aime : très copieux et coloré !

Pomme de terre farcie à la cancoillotte

2,5 points 

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 mn


Cuisson : 15 mn

8 petites pommes de terre 


100 g de râpé de jambon

120 g de cancoillotte à 5 % 


8 cc de crème fraîche à 8 % 

Persil 


Sel, poivre

Préchauffer le four à 220°C (th 7).

Laver les pommes de terre. 

Les faire cuire sans les épluchées dans un autocuiseur, pendant 12 minutes

Couper les pommes de terre en deux dans le sens de la longueur. 

Les creuser à l’aide d’une cuillère.

Dans un saladier, mélanger : la chair des pommes de terre, le jambon râpé, la cancoillotte, le poivre, le persil et un peu de sel.

Garnir les coques de pommes de terre avec ce mélange

Disposer les coques dans un plat en verre et enfourner 12 minutes au four traditionnel (ou      4 minutes au four micro ondes, puissance moyenne).

Au moment de servir, répartir le crème sur chaque pomme de terre

On aime : la rapidité de la préparation, sa facilité pour peu de points.

Carotte à l’antillaise 

2 points

Pour 4 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn

500 g de carottes cuites (sous vide)

2 petites bananes 

4 cc de margarine 

½ citron 

8 cc de crème fraîche allégée à 15 % 

Sel, poivre

Faire chauffer la margarine dans une sauteuse.

Ajouter les carottes et les faire dorer.

Éplucher les bananes, les couper en rondelles et les citronner.

Les ajouter dans la sauteuse.

Laisser cuire environ 10 minutes en remuant régulièrement et délicatement pour éviter que les carottes ne s’écrasent

Saler, poivrer 

Napper de crème et servir aussitôt

Idéal pour accompagner une volaille ou un rôti de porc (à comptabiliser).

On aime aussi : car les enfants aiment bien manger les carottes ainsi cuisinées !

Plats uniques

Spaghettis aux crevettes

7 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

270 g de crevettes décortiquées (540 g au départ)

280 g de noix de pétoncle (fraîches ou surgelées)

2 cc de margarine

4 cc de vodka

4 CS de crème fraîche allégée à 15 %

1 cc de concentré de tomates

3 brins de cerfeuil

250 g de spaghettis

Sel

Eponger les crevettes et les noix de pétoncles.

Faire fondre la margarine dans une poêle. Ajouter les crevettes et les pétoncles. Les faire dorer 5 minutes sue feu très doux.

Mouiller avec la vodka et faire flamber.

Verser la crème et le concentré de tomate dans la poêle. Mélanger et laisser mijoter 1 minute.

Retirer du feu et réserver au chaud.

Effeuiller le cerfeuil.

Porter à ébullition 3 litres d’eau salée. Jeter les pâtes et les faire cuire « al dente »                    8 à 10 minutes.

Les égoutter et verser immédiatement dans un plat chaud.

Ajouter la sauce et servir aussitôt.

Décorer avec le cerfeuil.

Tourte forestière au porto

7 points

Pour 4 personnes

Préparation : 30 mn

Cuisson : 45 mn

750 g de champignons de paris

170 g d’échalotes hachées

2 cc de margarine allégée à 60 %

200 g de jambon de dinde coupé en lamelles

12,5 cl de vin blanc sec

6 cl de vin rouge

20 cl de crème fraîche allégée à 8 %

180 g de pâte feuilletée

Sel, poivre

Préchauffer le four à 200°C (th 6).

Nettoyer et émincer les champignons. Les faire revenir dans une sauteuse avec les échalotes et la margarine bien chaude.

Laisser cuire jusqu’à ce qu’ils rendent toute leur eau.

Ajouter le jambon de dinde, le vin et le porto.

Faire réduire de moitié. Eventuellement, saler et poivrer selon votre goût.

Incorporer la crème. Verser la préparation dans un moule à tarte en porcelaine. Etaler la pâte feuilletée et recouvrir le moule. Décorer de petits motifs faits dans les chutes de pâte.

Faire un trou au centre pour laisser passer la vapeur.

Eventuellement, dorer avec un peu de jaune d’œuf (à comptabiliser) et faire cuire 30 minutes à four chaud.

Cette tourte peut être réalisée à l’avance et réchauffée au moment du repas.

On aime aussi : faire revenir les champignons et les échalotes sur une feuille de cuisson pour éviter la matière grasse (dans ce cas, compter 6,5 points par personne).

Tarte de Provence

7 points

Pour 6 personnes

1 rouleau de pâte brisée (240 g)

Moutarde

2 gousses d’ail

2 cc d’huile d’olive

5 petites courgettes bien fermes

3 cc de thym

10 cl de crème fraîche allégée à 8 %
10 cl de lait ½ écrémé

2 œufs

Origan

Tabasco

150 g de jambon blanc dégraissé

90 g de gruyère râpé allégé

Sel, poivre

Préchauffer le four à 220°C (th 7).

Dérouler la pâte, l’étaler dans un moule et la badigeonner de moutarde. Peler et hacher l’ail. Faire chauffer l’huile dans une poêle et y mettre l’ail à dorer, sur feu doux.

Ajouter les courgettes coupées en rondelles, le thym, le sel et poivre.

Laisser cuire 10 minutes.

Battre la crème avec le lait, les œufs, l’origan, le sel et le poivre.

Ajouter  quelques gouttes de tabasco. Couper le jambon en lanières.

Répartir les courgettes et le jambon sur la pâte. Verser la préparation à base de crème dans le moule et recouvrir de gruyère.

Faire cuire 20 à 30 minutes.

Déguster chaud ou froid.

Asperges gratinées

6,5 points

Pour 1 personne

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

1 botte d’asperges

30 g de beaufort

½ cc de margarine

30 g de jambon

4 œufs de caille

Sel, poivre

Préchauffer le four à 220°C (th 7).

Faire cuire les asperges, à la vapeur, pendant 15 minutes. Râper le beaufort.

Margariner un plat à gratin. Couper le jambon en petits carrés.

Déposer le jambon dans le plat avec la moitié du beaufort.

Disposer les asperges par-dessus.

Saler et poivrer.

Ajouter le beaufort restant. Cuire au fur pendant 10 minutes.

Dans une poêle anti adhésive, faire cuire les œufs de caille au plat.

Saler et poivrer. Disposer les œufs sur le gratin.

Déguster aussitôt.

Hamburger crudités

5,5 points

Pour 1 personne

Préparation : 15 mn  

1 petit suisse 0 %

2 cc de mayonnaise allégée

1 cc de persil

1 petite tomate

1/3 de poivron

1 tranche de jambon de dinde

1 petit pain hamburger

Sel, poivre 

Mélanger le petit suisse avec la mayonnaise. Ajouter le persil, le sel et le poivre. 

Laver, épépiner et couper la tomate et les poivrons en dés. 

Hacher le jambon de dinde. 

Mélanger la sauce avec les légumes et le jambon. 

Enlever un peu de mie sur chaque face du hamburger afin de creuser une cavité. 

Incorporer la préparation et refermer. 

On aime : très rapide à préparer ! 

Lasagnes aux courgettes et chèvre

5,5 points

Pour 2 personnes

Préparation : 30 mn

Cuisson : 35 mn

2 courgettes 
6 petits fromages de frais de chèvre allégés 

20 cl de lait écrémé 
1 CS de maïzena 
3 plaques de lasagne cuite 
15 g de gruyère 

Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 5) 

Laver les courgettes puis les râper à l'aide d'une grosse grille. 

Les faire revenir dans une poêle sur une feuille de cuisson pendant 15 minutes. 

Ajouter les fromages de chèvre. 

Préparer la béchamel avec le lait et la maïzena 

Saler et poivrer. 

Dans un plat, répartir une couche de sauce, une plaque ½ de lasagne, une couche de courgettes. 

Alterner les couches de sauce et le reste de courgettes, terminer par la sauce. 
Parsemer de gruyère râpé. 

Mettre au four 20 minutes

Flan de poireau au bacon

4 points

Pour 1 personne 

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

1 poireau

3 tranches de bacon (40 g)

1 petit œuf

1 pincée de muscade

2 cc de crème fraîche allégée à 8 %

1 cc de margarine 60 %

Sel poivre

Préchauffer le four th 6 (200°C) 

Laver et émincer le poireau finement 

Le faire étuver à feu doux 10 minutes dans une sauteuse couverte 

Découper le bacon en lanière 

Dans un saladier, battre l’œuf en omelette avec la muscade, le sel et le poivre 

Ajouter la crème fraîche, le bacon et le poireau 

Mélanger 

Margariner un moule à tarte de 16 cm de diamètre et verser le mélange 

Cuire au four 20 minutes 

Délicieux chaud ou froid

Spaghettis à la carbonara

5,5 points 

Pour 4 personnes 


Préparation : 10 mn 

Cuisson : 9 mn 

240 g de spaghetti (800 g cuit) 
½ sachet de dés de jambon (75 g) 
8 cc de crème fraîche 8 % 
1 jaune d'oeuf extra frais 
4 cc de parmesan râpé (15 g) 
Sel et poivre 

Faire cuire les spaghettis dans une grande casserole d'eau bouillante salée pendant 9 minutes. 
Egoutter les spaghettis. 

Dans un saladier, verser les pâtes et les dés de jambon. 
Mélanger avec la crème fraîche et le jaune d'oeuf. 

Saler et poivrer. 

Saupoudrer de parmesan râpé. 

Servir très chaud.

Tarte aux brocolis et à la brousse

7 points

Pour 6 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

1 rouleau de pâte à pizza (260 g)

500 g de brocolis

400 g de brousse

3 œufs

Muscade

30 g de parmesan râpé

Sel, poivre

Préchauffer le four th 5 (180°C).

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

Laver les brocolis et les couper en bouquets. 

Les faire cuire 3 minutes à l’eau bouillante. Les rafraîchir et bien les égoutter.

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

Mélanger la brousse avec les œufs.

Saler, poivrer et ajouter la muscade. 

Répartir le mélange sur les brocolis.

Saupoudrer avec le parmesan. 

Faire cuire au four pendant 30 minutes. 

Servir chaud. 

Servir accompagner d’un potage ou d’une salade (à comptabiliser).

On aime aussi : en fin de cuisson, ajouter 10 g d’amandes effilées grillées à la poêle. La brousse peut être remplacée par du fromage blanc entier (à comptabiliser).

Desserts, collations

Clafoutis de poires au chocolat 

4,5 points 

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn 

Cuisson : 30 mn 

4 petites poires

80 g farine

30 g de maïzena

4 cc de sucre roux

4 cc de cacao en poudre non sucré

2 œufs 

40 cl de lait ½ écrémé

Préchauffer four th. 6 (200° C) 

Dans plat à gratin à revêtement anti adhésif ou recouvert d’une feuille de cuisson, répartir les 4 poires épluchées et coupées en lamelles. 

Dans un saladier, mélanger la farine, la maïzena, le sucre et le cacao. 

Ajouter les 2 œufs entiers puis incorporer le lait progressivement. 

Verser cette pâte sur les fruits et faire cuire 30 minutes au four.

Biscuit à l’anis et aux fraises

4 points

Pour 6 personnes

Préparation : 30 mn

Cuisson : 15 mn

300 g de fraises

1 citron

4 CS d’édulcorant de cuisson

6 petits œufs

60 g de sucre ne poudre

120 g de farine

6 cc de maïzena

1 sachet de levure

1 CS de graines d’anis

Laver rapidement les fraises et les équeuter. Les couper en tranches.

Presser le citron et ajouter le jus ainsi qu’ 1 CS d’édulcorant.

Remuer et réserver au frais.

Préchauffer le four à 150°C (th 3).

Séparer les jaunes des blancs d’œufs. Verser les jaunes dans un saladier. Ajouter le sucre et l’édulcorant restant. Bien mélanger puis ajouter la farine, la maïzena, la levure et l’anis.

Monter les blancs en neige ferme. Les ajouter délicatement  à la préparation précédente. Verser le mélange dans un moule anti adhésif de 24 cm de diamètre.

Faire cuire le biscuit 15 minutes au four. Le démouler chaud e le laisser refroidir.

Disposer les fraises en rosace sur le dessus du biscuit et servir.

On aime aussi : emporter ce dessert en pique nique, enveloppé dans un papier aluminium. Dans ce cas, conserver les fraises séparément et les ajouter sur le biscuit au moment de servir.

Tarte aux abricots sans pâte

3 points

Pour 8 personnes

Préparation : 35 mn

Cuisson : 30 mn

28 biscuits à la cuillère

3 CS de rhum

3 CS d’eau

2 œufs

1 cc d’édulcorant liquide de cuisson

1 CS de farine

60 g d’amandes en poudre

400 g d’abricot

Préchauffer le four à 220°C (th.7). 

Tapisser le fond et les bords d’un moule à tarte de 26 cm de diamètre avec les biscuits à la cuillère humectés du mélange rhum et eau.

Préparer la crème aux amandes. Séparer les blancs des jaunes d’œufs. 

Battre les blancs en neige. 

Travailler les jaunes d’œufs avec l’édulcorant.

Lorsque le mélange est blanc et crémeux, ajouter la farine, les amandes et le reste du mélange rhum eau, s’il en reste.

Incorporer délicatement les œufs en neige à cette préparation, puis verser la crème obtenue sur les biscuits. 

Disposer par-dessus les abricots coupés en deux et dénoyautés.

Faire cuire à four chaud. 

Démouler sur un plat de service.

Servir tiède ou froid.

Bananes gratinée au yaourt et à la noix de coco

2,5 points

Pour 2 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn

1 banane

1 cc de margarine

1 yaourt nature

2 cc de noix de coco râpée

½ cc de sucre vanillé

Allumer le gril du four.

Eplucher la banane, la couper  dans le sens de la longueur.

Dans une poêle anti adhésive, faire fondre la margarine et faire dorer les 2 moitiés de banane.

Les déposer dans un plat à four.

Mélanger le yaourt avec la noix de coco et le sucre.

Verser sur la banane et faire gratiner quelques secondes sous le gril du four en surveillant la cuisson.

On aime aussi : parce que cette recette vraiment excellente !

Brioche du pauvre

2 points pour 2 tranches 

Pour 15 personnes 


Préparation : 10 mn 

Cuisson : 10 mn 

Repos : 1 h 30 

300 g de farine 
2 sachets de levure de boulangerie express 
1 cc d'édulcorant liquide
2 œufs 
8 cl de lait ½  écrémé 
1 cc d'eau de fleur d'oranger 
40 g de beurre 41 % 
½  cc de sel fin 

Dans un robot pétrisseur, mettre la farine, la levure, l'édulcorant, les œufs, le sel, le lait tiédi et la fleur d'oranger. 

Mélanger 30 secondes afin de lui donner de l'élasticité. 

Ajouter le beurre et le sel et pétrir encore 30 secondes environ. 

Préchauffer le four à 220°C (th 7). 

Mettre la pâte dans un moule à cake en silicone, et laisser lever 1 h 30. 

Au bout de ce temps, enfourner pendant 10 minutes.

On aime aussi : faire dorer une tranche de brioche au grille pain puis tartiner 1 face avec 1 cc de confiture allégée. Ajouter 3 amandes et 2 noisettes hachées et 10 g de fruits confits. Dans ce cas, compter 4 points pour 2 tranches.

Banana Split

2,5 points 

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 2 mn

4 bananes 

4 boules de sorbet cacao 

2 blancs d'oeuf 

Une pincée de sel

2 CS d’édulcorant

1 pot de crème dessert allégée au caramel (125 g)

Allumer le gril du four.

Mettre les blancs d’œufs dans un saladier avec une pincée de sel et l’édulcorant.

Monter les blancs en neige ferme.

Peler les bananes, les couper en deux dans le sens de la longueur.

Choisir 4 coupes spéciales four.

Déposer 1 banane par coupe et placer  une boule de sorbet au centre.

Recouvrir de meringue et passer le tout sous le gril du four pendant 2 minutes.

Décorer avec un cordon de crème au caramel.

Coupe meringuée aux myrtilles

2,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 2 mn

200 g de myrtilles surgelées

3 blancs d’œuf

3 CS d’édulcorant de cuisson

4 boules de glace vanille

Sel (1 pincée)

Faire décongeler les myrtilles. Allumer le grill du four.

Battre les blancs en neige avec la pincée de sel. Quand ils deviennent mousseux, ajouter l’édulcorant. Continuer de battre jusqu’à ce que le mélange soit bien ferme.

Répartir les myrtilles dans 4 coupes en verre culinaire, ajouter 1 boule de glace vanille dans chaque coupe et recouvrir de meringue en utilisant une poche à douille de manière à réaliser un joli dôme.

Passer les coupes sous le gril pendant 2 minute.

Servir aussitôt.

Cake aux mendiants

4 points

Pour 6 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

3 œufs

4 CS d’édulcorant de cuisson

100 g de farine à poudre levante

2 yaourts à 0 %

1 cc de cannelle

6 pruneaux

4 abricots secs

2 figues sèches

3 dattes

20 g de raisins secs

20 g d’amandes en poudre

Préchauffer le four à 180°C (th 5).

Mélanger les oeufs et l’édulcorant à l’aide d’une cuillère en bois. Ajouter, tout en remuant, la farine, les yaourts et la cannelle.

Incorporer ensuite tous les fruits secs « mendiants » coupés en petits bouts, ainsi que la poudre d’amandes.

Verser la préparation dans un moule à cake anti adhésif et passer au four 30 minutes.

Au bout de ce temps, retourner le cake sur un plat de service et le laisser refroidir avant de le couper en tranches.

On aime aussi : ajouter à la pâte, 2 blancs d’œufs montés en neige pour que le cake soit de consistance plus légère (à comptabiliser).

Amandine aux pommes

1,5 point

Pour 6 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

2 œufs

40 g de céréales en poudre à base d’amandes

16 cl de lait concentré ½ écrémé non sucré

2 cc d’extrait de vanille

Edulcorant de cuisson

2 pommes

Préchauffer le four à 180°C (th 5).

Dans le bol d’un robot, verser les ingrédients suivants : œufs, céréales, lait, extrait de vanille et édulcorant de cuisson dosé selon votre goût.

Mixer.

Eplucher puis couper les pommes en lamelles et les répartir dans 6 petits moules individuels (de type moule à muffins).

Verser la préparation mixée sur les pommes.

Enfourner pendant 30 minutes.

On aime aussi : les préparer la veille et les déguster au petit déjeuner.

Gâteau au citron

3,5 points

Pour 8 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 45 mn

1 yaourt nature à 0 %

1 CS d’huile d’olive

10 cl de lait ½ écrémé

80 g de sucre

2 gros œufs

20 g de farine

1 sachet de levure

1 jus + le zeste d’ ½ citron

Préchauffer le four à 150°C (th 3).

Dans un saladier, battre le yaourt, l’huile, le lait, le sucre et les œufs entiers. Ajouter la farine et la levure puis le jus et le zeste de citron.

Bien mélanger.

Chemiser un moule à cake de 24 cm de long avec du papier cuisson ou un moule à manqué de 24 cm de diamètre recouvert d’une feuille de cuisson.

Verser la préparation dans le moule. Enfourner pour 45 minutes environ.

Sortir du four et démouler sur une grille.

On aime aussi : un gâteau plus léger en incorporant les blancs d’œufs montés en neige.

Charlotte express aux fraises

1,5 point

Pour 2 personnes

Préparation : 20 mn

Réfrigération : 1 h

1  feuille de gélatine

4 biscuits cuillères

250 g de fraises (framboises ou cassis)

3 petits suisses à 0 %

6 cc d’édulcorant

Mettre la gélatine dans l’eau froide pour la faire ramollir.

Couper les biscuits en 3. Laver les fraises. Tapisser 2 ramequins individuels avec du papier sulfurisé. Recouvrir avec 2 fraises coupées en rondelles. Recouvrir les bords des ramequins avec 6 morceaux de biscuits.

Mixer les petits suisses avec 6 fraises et l’édulcorant 

Faire chauffer 2 CS d’eau et, hors du feu, ajouter la gélatine.

Remuer jusqu’à ce qu’elle soit fondue.

L’incorporer au mélange à la fraise. Répartir cette préparation dans les 2 ramequins, recouvrir avec un film alimentaire et conserver 1 heure au frais. 

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

On aime : super pour les gourmands ! Deux façons de les déguster qui font varier les plaisirs !

Flan brioché à l’ananas

3 points 

Pour 1 personne

Préparation : 10 mn

Cuisson : 2 mn

½ sachet de préparation pour flan à la vanille

1 cc de maïzena

10 cl de lait écrémé

2 tranches de pain brioché (40 g)

3 tranches d’ananas au naturel (sans sucre ajouté)

1 cc de sucre en poudre

Dans une casserole, délayer la poudre de flan et la maïzena dans le lait froid.

Ajouter le sucre. Porter ce mélange à ébullition et laisser cuire 1 minute.

Etaler une tranche de pain brioché au fond d’un ramequin de 10 cm de diamètre.

Mettre dessus les tranches d’ananas coupées en morceaux.

Couvrir avec la 2nde  tranche de pain brioche.

Verser la crème à la vanille dessus.

Laisser refroidir.

On aime aussi : utiliser un autre parfum de flan (chocolat ou caramel) et d’autres fruits (pomme, framboises….).

Tarte d’antan

3,5 points

Pour 4 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

20 g de raisins secs

2 CS de rhum

80 g de pâte feuilletée

100 g de crème fraîche à 8 %

1 œuf 

15 g de sucre roux

2 pommes

Préchauffer le four à 180°C (th 5).

Faire macérer les raisins dans le rhum. 

Étaler la pâte feuilletée dans un moule à tarte (d’environ 22 cm de diamètre) et revêtu d’une feuille de cuisson. 

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

Éplucher les pommes, les couper en cubes. 

Les ajouter à la préparation précédente.

Verser le mélange sur la pâte et enfourner pour 30 minutes.

On aime : c’est un très bon dessert, simple et rapide à réaliser.

Millefeuille de pain d’épices

4,5 points

Pour 6 personnes

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

4 oranges

6 cc de marmelade d’orange

6 cc de beurre allégé à 41 %

6 tranches de pain d’épices

6 boules de glace à la vanille

Préchauffer le fouir à 240°C (th 8).

Laver une orange. Prélever le zeste et le réserver.

Eplucher les oranges à vif en séparant les quartiers. Les mettre dans un saladier en récupérant le jus. Ajouter la marmelade d’orange et bien mélanger.

Réserver au frais.

Faire fondre le beurre avec le zeste d’orange au four à micro ondes environ 10 secondes.

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

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

A l’aide d’un pinceau, les badigeonner avec le beurre à l’orange. Les faire dorer au four         8 minutes en les retournant à mi-cuisson. Les sortir et les laisser refroidir.

Sortir la glace à la vanille du congélateur pour qu’elle ramollisse. Monter les millefeuilles en alternant tranches de pain d’épices et glace à la vanille.

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

On aime aussi : le côté festif de cette recette qui surprend autant les yeux que le palais. Essayez avec le sorbet mandarine et mangue, un vrai régal !

Cocotier aux fraises 

5 points

Pour 8 personnes

Préparation : 30 mn

Cuisson : 40 mn

Gâteau : 

4 oeufs

4 CS d'édulcorant cuisson

2 CS d'eau

30 g de maïzena 

½ sachet de levure chimique 

100 g de noix de coco râpée

Crème : 

40 cl de lait écrémé

1 CS de vanille liquide 

2 jaunes d’œufs 

2 CS d'édulcorant 

10 g de maïzena

300 g de fraises 

20 g de noix de coco râpé

Préchauffer le four th 6 (200°C). 

Dans un saladier, fouetter les jaunes d’œufs avec l'édulcorant et l'eau jusqu'à ce que le mélange blanchisse. 

Ajouter la maïzena puis la levure. Bien mélanger.

Terminer par la noix de coco. Battre les blancs d’œufs en neige ferme. 

Les incorporer délicatement à la préparation précédente. 

Verser la pâte dans un moule à manqué recouvert d'une feuille de cuisson. Cuire au four pendant 25 minutes. 

Démouler le gâteau et le laisser refroidir Préparer la crème.

Faire chauffer le lait avec la vanille liquide. Battre les jaunes d’œufs avec l'édulcorant. Ajouter la maïzena. Bien mélanger. 

Verser peu à peu le lait chaud en remuant. Faire épaissir sur feu doux, sans cesser de remuer. Verser la crème dans un saladier et laisser refroidir Laver et équeuter les fraises en prenant soin  d’en réserver 100 g pour la décoration. 

Couper le reste en lamelles. 

Couper le gâteau en 2 dans le sens de l'épaisseur. Garnir la base avec le quart de la crème et les lamelles de fraises. 

Poser le dessus du gâteau. Le napper avec 3 CS de crème. 

Saupoudrer avec la noix de coco râpé et décorer avec les fraises restantes. 

Servir avec le reste de crème en saucière.

Gâteau à l’ananas

2,5 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 à 8 %

3 oeufs

Préchauffer le four à 220°C (th 7).

Dans un moule en verre culinaire, napper, le fond du plat avec le sachet de nappage et mouiller avec un tout petit peu d’eau.

Disposer à l’intérieur du moule 5 tranches d’ananas comme pour former une fleur. 

Réserver.

Dans un saladier, mélanger les autres ingrédients en les incorporant un par un et en les mélangeant au fur et à mesure (farine, levure, sucre, crème fraîche, œufs).

Bien fouetter la préparation. Ajouter le reste d’ananas coupé en dés. Verser la pâte sur les rondelles d’ananas déjà préparées.

Enfourner et laisser cuire 30 minutes.

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

On aime aussi : le réaliser pour un repas de fête.

Profiteroles, sauce melba

4 points pour 2 profiteroles

Pour 16 profiteroles

Préparation : 30 mn

Cuisson : 20 mn

Pâte à choux :

1 cc de sucre en poudre

½ cc de sel

40 g de beurre

75 g de farine

2 oeufs moyens

Pour la crème :

1 gousse de vanille

25 cl de lait ½ écrémé

4 jaunes d’œufs

15 g de farine

10 g de maïzena

4 CS d’édulcorant

2 blancs d’œufs

Pour le coulis :

250 g de framboises (fraîches ou surgelées)

1 CS d’édulcorant

1 CS de kirsch

Préchauffer le four à 210°C (th 6).

Préparer la pâte à choux : dans une casserole, porter 12 cl d’eau froide à ébullition avec le sucre, le sel et le beurre en copeaux.

Hors du feu, ajouter la farine d’un seul coup. Remuer vivement avec une cuillère en bois, puis ajouter les œufs l’un après l’autre en travaillant la pâte entre chaque œuf.

A l’aide de 2 cuillères, déposer la pâte en 16 petits tas sur une plaque à pâtisserie recouverte d’une feuille de cuisson.

Faire cuire pendant 20 minutes au four.

Les laisser refroidir à la sortie du four.

Pendant ce temps, préparer la crème : fendre la gousses de vanille en 2 dans la longueur. Porter 20 cl de lait à ébullition. Mettre la gousse de vanille à infuser pendant 5 minutes, puis la retirer.

Dans une terrine, mélanger les jaunes d’œufs avec 5 cl de lait froid.

Incorporer la farine et la maïzena puis délayer avec le lait bouillant.

Réserver le tout dans la casserole et faire cuire jusqu’à épaississement sans cesser de mélanger.

Hors du feu, sucrer avec l’édulcorant. Laisser tiédir. Battre les blancs d’œufs en neige puis les incorporer à la crème tiédie.

Préparer le coulis : mixer les framboises avec l’édulcorant et parfumer de kirsch.

Remplie les choux de crème et napper d’un peu de coulis.

Servir avec le reste de coulis en saucière.

Nem choco banane

2,5  points

Pour 2 personnes

Préparation : 10 mn

Cuisson : 7 mn

2 feuilles de brick 

1 belle banane 

10 g de chocolat

Mouiller les feuilles de brick avec un papier absorbant humide. 
Peler et couper la banane en fines rondelles. 

Les répartir sur chaque feuille de brick. 
Râper le chocolat et en saupoudrer les fruits. 
Rouler les feuilles de brick en forme de nem. 
Cuire environ 7 minutes dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson. 

Servir tiède.

On aime aussi : délicieux également accompagné d’une boule de glace vanille (à comptabiliser).

Gâteau vite fait

3,5 points

Pour 6 personnes 

Préparation : 10 mn  

Cuisson : 40 mn

33 cl de lait écrémé

3 œufs

6 CS de farine

1 sachet de levure

1 sachet de sucre vanillé

2 CS d'édulcorant de cuisson

1 pomme

1 poire

1 banane

20 g de raisins secs

Préchauffer le four à 200°C (th 6). 

Mélanger dans un saladier successivement le lait, les œufs, la farine, la levure, le sucre vanillé, l'édulcorant.

Ajouter les fruits épluchés et coupés en morceaux puis, les raisins secs. 

Verser la préparation dans un moule anti adhésif et faire cuire 35 à 40 minutes au four.

Tarte aux pommes très légère

1,5 point

Pour 4 personnes 

Préparation : 20 mn
Cuisson : 40 mn 

5 feuilles de brick 
4 pommes 
cannelle 
2 sachets de sucre vanillé 

Préchauffer le four à th. 8 (240°C) 
Recouvrir un plat à tarte de 24 cm de diamètre avec une feuille de cuisson. 

Etaler les feuilles de brick dans le moule et les faire cuire 7 minutes au four. 
Eplucher les pommes et les détailler en petits morceaux. 

Retirer le plat du four, étaler les fruits sur les feuilles de bricks précuites. 

Saupoudre avec la cannelle (facultatif) et le sucre vanillé. 

Enfourner de nouveau 30 minutes. 
Laisser tiédir avant de déguster.

Tiramisu aux fraises 

5 points

Pour 8 personnes 

Préparation : 20 mn

Macération : 1 h

Cuisson : 4 h

250 g de mascarpone  

500 g de fraises 

10 cl de kirsch 

1 CS d'édulcorant de cuisson 

4 CS d'édulcorant 

8 blancs d’œufs 

16 biscuits à la cuillère 

1 CS cacao non sucré 

Mettre la mascarpone dans un saladier. Laver les fraises et les équeuter. Réserver les 8 plus belles pour la décoration et couper les autres an morceaux. 

Les mélanger dans un saladier avec le kirsch et l’édulcorant cuisson.

Les laisser macérer pendant 1 heure. 

Au bout de ce temps, les égoutter en récupérant tout le jus. Faire bouillir le jus environ 2 minutes. Laisser tiédir. 

Battre les blancs d’œufs en neige ferme. Fouetter le mascarpone avec l'édulcorant. 

Incorporer ensuite délicatement les blancs en neige. 

Tremper rapidement les biscuits à la cuillère dans le jus de macération des fraises et les poser au fur et à mesure dans un plat rectangulaire de 26 x 26 cm.

Etaler une couche de fraises détaillées en morceaux puis verser la crème au mascarpone.

Réserver au réfrigérateur pendant 4 heures avant de servir.

Au moment de déguster, saupoudrer le tiramisu avec le cacao.

On aime aussi : le réaliser avec des framboises.

Pain d’épices léger

1,5 point par tranche

Pour 20 tranches

Préparation : 10 mn

Cuisson : 45 mn

250 g de farine complète

½ paquet de levure chimique

100 g de cassonade

1 cc de cannelle

1 cc de gingembre moulu

125 g de miel toutes fleurs

20 cl de lait écrémé

Préchauffer le four à 170°C (th 4).

Dans un robot, mélanger : la farine, la levure, le sucre et les épices.

Diluer le mile dans le lait tiédi et le mélanger à la préparation précédente ;

Verser dans un moule à cake en silicone et enfourner 45 minutes.

Laisser refroidir avant de le découper en tranches.

On aime aussi : le réaliser à l’avance e le déguster le lendemain ou surlendemain.

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 vanillé

1 pomme

1 poire

1 petite banane (100 g)

20 g de raisins secs

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 enfourner pendant                        30 à 35 minutes.

Laisser refroidir avant de déguster.

Bananablé

3,5 points

Pour 1 personne

Préparation : 5 mn

½ banane (75 g)

Quelques gouttes de jus de citron

1 cc de raisins secs

20 g de germes de blé

1 yaourt nature

Eplucher la banane.

Dans une petite coupe, écrase la banane à l’aide d’une fourchette.

Ajouter le jus de citron, les raisins secs, les germes de blé et le yaourt.

Bien mélanger.

Déguster aussitôt.

On aime : très énergétique pour démarrer la journée.

Pommes fourrées

1,5 point

Pour 4 personnes

Préparation : 5 mn

Cuisson : 30 mn

2 pommes

30 g de biscuits à la cuillère

50 g de crème fraîche allégée à 15 %

10 g d’amandes broyées

Préchauffer le four à 200°C (th 6).

Laver et couper les pommes en deux dans l’épaisseur, enlever le cœur et les trognons. Emietter les biscuits dans la crème fraîche.

Ajouter les amandes.

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

Enfourner pour 30 minutes.

