LES MENUS MALINS
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EN TOUTE LÉGERETE
MENU 1
Terrine de champignons
Pintade à l’estragon et aux légumes
Coupes sylphides aux fraises
MENU 2
Gambas veloutées
Coquelets rôties à la forestière
Gratins multicolores
MENU 3
Potage au céleri
Tartelettes au camembert
Rapid’flan
MENU 4
Crudités au crabe
Dinde sauce camembert
Pomme à la mousse de fraises
MENU 5
Fraicheur à la truite de mer
Mousse pomme – citron aux pignons
MENU 6
Soupe de concombre froide ou chaude
Brochettes de lotte épicées
Terrine de fruits frais au lait d’amandes
MENU 7
Courgettes en hors – d’œuvre
Tournedos au whisky
Compotée de champignons
Pêches à la cardamome
MENU 8
Tagliatelles de crêpes à la méridionale
Cailles en cocotte aux pommes
Fruits rouges au vin et à l’amande
POUR ALLER VITE
MENU 1
Pâtes aux trois fromages
Crème de banane
MENU 2
Salade de pois cassés au jambon fumé
Porc sauce aigre – douce
Croustillants aux abricots
MENU 3
Flans de courgettes
Pavés d’autruche en gibelotte
Oeufs à la neige au coulis d’abricot
MENU 4
Oeufs à la russe
Spaghettis à l’ail
Riz au lait pomme – cannelle
MENU 5
Clafoutis de poireaux au bacon
Salade automnale de pommes et bananes
MENU 6
Maquereaux à la moutarde
Tagliatelles à la romana
Crème renversée à l’orange
MENU 7
Parfait d’artichaut au saumon fumé
Veau à la normande
Poires surprises
AU QUOTIDIEN
MENU 1
Caviar de courgettes
Escalope de sandre en choucroute
Pêche melba
MENU 2
Salade mexicaine
Poulet à la noix de coco
Crème glacée à la poire
MENU 3
Salade campagnarde
Grenadins de veau à l’estragon
Crème Singapour
MENU 4
Semoule au bacon
Poireaux gratinés au jambon
Gaufres aux fraises
MENU 5
Ballotins d’asperges
Frittata de pommes de terre et parmesan
Mousse d’ananas
MENU 6
Salade de chou fleur aux anchois
Bars en croûte de sel sur fondue d’endives
Tarte à la brousse chocolatée
MENU 7
Tomates soufflées à la ricotta
Hachis parmentier
Poires panées
POUR RECEVOIR
MENU 1
Flan d’asperges
Ailes de raie purée d’herbes et sauce câpres
Chartreuse de pommes à l’orange
MENU 2
Pains aux morilles
Grenadins de veau sauce roquefort
Biscuits au chocolat
MENU 3
Sourire des tropiques
Pamplemousse fraicheur
Coquelet en crapaudine à la moutarde
Délice de banane au Cointreau
MENU 4
Tartare de dorade
Osso bucco de dinde
Flan aux pommes
MENU 5
Salade croquante aux pamplemousses
Bœuf à la tomate
Poires au vin caramelisées
MENU 6
Fondue orientale
Salade de fruits chauds
MENU 7
Coquilles grillées
Pavés de saumon sauce crevettes
Triangles aux épinards
Meringues surprises
MENU 8
Gâteaux fondants de carottes sauce Madère
Filet de dinde à la fourme d’Ambert
Fondue aux fruits rouges


EN TOUTE LÉGERETE

Menu 1

TERRINE de CHAMPIGNONS

Pour 6 personnes
3 points
Préparation : 25 mn

Cuisson : 1 h

· 230 g de champignons de Paris en conserve

· 190 g de pleurotes en bocal

· 190 g de mélange forestier en bocal

· 190 g de cèpes en bocal

· 2 échalotes

· 2 cc d’huile d’olive

· 4 gousses d’ail

· 5 œufs

· 10 cl de crème fraîche allégée 15 %

· 1 pincée de thym

· 1 CS de grains de poivre vert (conserve ou surgelés)

· 400 g de pulpe de tomates

· 2 CS de persil

· Sel

Préchauffer le four th 6 (200°C).

Egoutter tous les ingrédients et les faire revenir à la poêle. Réserver lorsqu’ils ne rejettent plus d’eau. Eplucher les échalotes et les émincer finement. Les faire dorer doucement dans la poêle avec l’huile. Eplucher et hacher 3 gousses d’ail. Hacher grossièrement les champignons.

Dans un saladier ; battre les œufs en omelette avec la crème fraîche. Ajouter les champignons, l’échalote, l’ail, le thym et les grains de poivre. Saler.

Bien mélanger et verser dans 6 moules individuels (8 cm de diamètre). Cuire     45 minutes au bain-marie.

Pendant ce temps, éplucher et hacher finement la gousse d’ail restante. Mettre la pulpe de tomates dans une casserole, ainsi que l’ail et le persil. Laisser mijoter 15 minutes. Saler.

Verser la sauce tomate dans les assiettes de service. Démouler délicatement les terrines et les déposer dans chaque assiette. Servir chaud.
PINTADE à l’ESTRAGON et aux LÉGUMES

Pour 6 personnes
2 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 30 mn

· 1 pintade de 1.2 lg

· 400 g de carottes

· 350 g de chou fleur surgelé

· 450 g de petits pois surgelés

· 3 échalotes

· 1 cc de maïzena
· 1 CS de vinaigre de vin

· 10 cl de vin blanc

· 1 tablette de bouillon de volaille dégraissé

· 4 CS d’estragon surgelé

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 8 (240 °C).
Déposer la pintade dans un plat à four. Saler et poivrer. Recouvrir d’un papier aluminium et cuire 30 minutes.

Peler les carottes et les couper en rondelles. Les cuire 10 minutes à la vapeur avec le chou fleur et les petits pois.

Eplucher les échalotes et le émincer finement. Délayer la maïzena dans 10 cl d’eau. Ajouter le vinaigre, le vin, la tablette de bouillon et les échalotes. Couvrir et laisser mijoter 10 minutes.

Juste avant de servir, saupoudrer l’estragon dans la sauce. Rectifier l’assaisonnement.

Découper la pintade et déposer les morceaux sur un plat de service. Entourer des légumes, arroser de sauce et servir aussitôt.

COUPES SYLPHIDES aux FRAISES

Pour 4 personnes

1,5 point

Préparation : 15 mn

Réfrigération : 3 h

· 500 g de fraises

· 1 citron

· 1 œuf entier

· 450 g de fromage blanc 0 %

· 6 cc d’édulcorant

· 2 blancs d’œufs

Laver les fraises. Prélever 4 fraises et équeuter les autres. Réserver.

Laver le citron. Râper le zeste et presser la pulpe. Séparer le blanc du jaune d’œuf. Mélanger le fromage blanc avec le jaune d’œuf, le zeste de citron et 4 cc d’édulcorant. Battre les blancs d’œufs en neige ferme et les incorporer à la préparation. Réserver 3 heures au frais.

Mixer les fraises en purée avec le jus de ciron et l’édulcorant restant. Mettre au frais.

Juste au moment de servir, verser une couche de crème au fromage blanc glacée dans des coupes individuelles transparentes. Répartir la purée de fraises par-dessus et recouvrir avec le restant de crème glacée. Décorer avec 1 fraise entière par coupe et servir sans attendre.

Menu 2

GAMBAS VELOUTÉES

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 30 mn

· 1 carotte

· 1 oignon

· 2 échalotes

· 2 gousses d’ail

· 1 branche de céleri

· 1 blanc de poireau

· 4 cc d’huile d’olive

· 2 citrons

· 20 cl de vin blanc sec

· 20 cl d’eau

· 1 bouquet garni

· 480 g de gambas décortiquées

· 1 bouquet de basilic

· Sel, poivre

Peler la carotte, l’oignon, les échalotes et l’ail. Laver le céleri et le poireau. Emincer très finement tous ces ingrédients. Les verser dans une petite casserole avec la moitié de l’huile. Cuire 5 minutes à feu moyen sans cesser de remuer.

Laver 1 citron et le couper en fines lamelles. L’ajouter dans la casserole ainsi que le vin blanc, l’eau, le bouquet garni, le sel et le poivre. Laisser frémir 20 minutes sans couvrir. Retirer les lamelles de citron et verser la préparation dans le bol du mixeur. Mixer jusqu’à obtenir une sauce homogène. Rectifier l’assaisonnement (si la sauce est trop citronnée, rajouter un peu d’eau).

Faire revenir les gambas dans une poêle avec l’huile restante jusqu’à leur coloration en rose.

Laver le citron restant et le détailler en quartiers. Laver le basilic. Disposer les gambas dans un plat de service. Décorer avec les quartiers de citron. Réchauffer la sauce. Napper les gambas d’un peu de sauce et verser le reste en saucière. Saupoudrer de basilic et servir.

COQUELETS RÔTIES à la FORESTIÈRE

Pour 6 personnes
3 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 50 mn

· 3 petits coquelets (3 x 300 g environ)
· 600 g de tomates

· 120 g de bacon (un seul morceau)

· 500 g de mélange de champignons surgelés

· 3 cc d’huile d’olive

· 20 g de graines de sésame

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 7 (220 °C) pendant 10 minutes. Saler et poivrer l’intérieur des coquillettes. Les poser dans un plat à rôtir et les cuire au four 30 minutes.

Pendant ce temps, laver les tomates et les couper en 2. Détailler le bacon en lanières. Faire revenir les champignons avec l’huile environ 10 minutes à feu vif. Saler et poivrer. Les ajouter dans le plat à rôtir, ainsi que les tomates et le bacon. Cuire encore 10 minutes au four.

Faire griller les graines de sésame dans une poêle anti adhésive.

Couper les coquelets en 2 dans la longueur. Les déposer dans un plat de service, entourés des champignons, des tomates et du bacon. Saupoudrer de graines de sésame et servir aussitôt.

GRATINS MULTICOLORES

Pour 6 personnes

1 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn

· 2 oranges

· 2 pommes

· 2 poires

· 1 banane (150 g)

· 12 cc de crème fraîche allégée 15 %

· 2 CS de rhum ambré

· 3 sachets de sucre vanillé

Préchauffer le four th 6 (210 °C).

Eplucher les oranges. Séparer les quartiers et les peler à vif. Eplucher les pommes et les poires en enlevant les pépins. Les couper en quartiers. Peler la banane et la détailler en rondelles. Répartir le tout dans 6 moules à gratin individuels.

Mélanger la crème fraîche avec le rhum. Verser ce mélange sur chaque gratin de fruits. Saupoudrer d’ ½ paquet de sucre vanillé par gratin. Enfourner 15 minutes environ.

Laisser refroidir un peu avant de servir.

Menu 3

POTAGE au CÉLERI

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 20 mn

Cuisson : 20 mn

· 1 kg de céleri

· 1 citron

· 20 g de farine

· 12,5 cl de vin blanc sec

· 1 l d’eau

· 12 cc de crème fraîche allégée 15 %

· Sel, poivre blanc

Eplucher et couper le céleri en petits cubes. Presser le citron. Faire revenir le céleri avec le jus de citron dans une sauteuse recouverte d’une feuille de cuisson.

Saupoudrer de farine. Arroser de vin et d’eau. Bien mélanger. Saler, poivre et couvrir. Laisser mijoter 20 minutes.

Verser la préparation dans le bol du mixeur. Mixer jusqu’à obtenir un potage homogène.

Fouetter vivement la crème fraîche et l‘ajouter au potage. Servir chaud.

TARTELETTES au CAMEMBERT
Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 400 g de pommes de terre

· 120 g de camembert 45 %

· 1 œuf

· 40 g de gruyère râpé allégé

· Sel, poivre

Eplucher les pommes de terre. Les cuire 10 minutes à la vapeur.

Allumer le gril du four. Ecraser les pommes de terre avec le camembert. Ajouter l’œuf. Saler et poivrer. Mélanger et verser dans des moules à tartelettes (12 cm de diamètre).

Parsemer de gruyère. Passer 10 minutes sous le gril du four et servir sur un lit de salade verte.

RAPID’FLAN

Pour 4 personnes
1,5 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 1 œuf

· 265 g de fromage blanc 0 %

· ½ sachet de crème vanille (15 g)

· 5 cc de sucre roux

Préchauffer le fout th 5/6 (180° C).

Séparer le blanc du jaune d’œuf. Battre le fromage blanc avec la crème vanille. Ajouter le sucre et le jaune d’œuf. Battre le blanc en neige ferme et l’incorporer à la préparation.

Verser dans un moule à tarte (26 cm de diamètre). Enfourner pendant              30 minutes et servir chaud.

Menu 4

CRUDITÉS au CRABE

Pour 6 personnes

1.5 point

Préparation : 10 mn

· 240 g de miettes de crabe en conserve

· 200 g de pousses de soja au naturel

· ½ laitue

· 200 g de carottes râpées sous vide

· 2 CS de vinaigrette allégée

· 2 cc d’huile de sésame

· 1 cc de sauce soja

· 2 cc de coriandre ciselée (ou persil)

Rincer et égoutter le crabe et les pousses de soja.

Laver, essorer et découper grossièrement la laitue. La disposer dans un saladier. Ajouter le soja et les carottes. Eparpiller le crabe par-dessus. Mélanger la vinaigrette, l’huile et la sauce soja. Verser dans le saladier. Parsemer de coriandre, mélanger et servir.

DINDE SAUCE CAMEMBERT

Pour 6 personnes

6 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn 

· 400 g de tagliatelles fraîches

· 780 g d’escalopes de dinde

· 180 g de camembert allégé (sans croûte)

· 10 cl de crème fraîche allégée 8 %

· 1 CS de ciboulette hachée

· Sel

Cuire les tagliatelles 3 à 4 minutes dans de l’eau bouillante salée.

Découper la viande en petits morceaux. Les dorer 10 minutes dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson. Egoutter les tagliatelles.

Dans une petite casserole, faire fondre tout doucement le camembert avec la crème fraîche. Remuer sans arrêt jusqu’à obtenir une sauce bien lisse

Disposer les tagliatelles et les blancs de dinde dans un plat de servie. Napper de sauce au camembert. Saupoudrer de ciboulette et servir aussitôt.

POMME à la MOUSSE de FRAISES

Pour 6 personnes

0 point

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 6 belles pommes granny

· 50 g d’édulcorant de cuisson

· 450 g de fraises

· 4 blancs d’œufs

Préchauffer le four th 5 (180 °C).

Eplucher les pommes. Enlever les pépins en laissant les pommes entières. Préparer 6 papillotes en aluminium. Placer une pomme par papillote.

Saupoudrer chaque pomme d’ 1 cc d’édulcorant. Bien fermer les papillotes et cuire 20 minutes au four.

Pendant ce temps, laver les fraises puis les équeuter. Réserver 6 fraises pour la décoration. Ecraser les autres et les verser dans une casserole. Les faire fondre tout doucement pendant 10 minutes avec 2 CS d’eau. Ajouter l’édulcorant restant puis laisser refroidir.

Battre les blancs d’œufs en neige ferme. Les incorporer délicatement dans le coulis de fraises.

Disposer les pommes dans des coupes individuelles. Napper de mousse de fraises. Décorer avec une fraise au sommet de chaque pomme. Servir chaud.

Menu 5

FRAICHEUR à la TRUITE de MER

Pour 6 personnes

5 points

Préparation : 25 mn

Cuisson : 45 mn

· 1 sachet de court-bouillon pour poisson

· 420 g de filets de truite de mer

· 2 gousses d’ail

· 6 courgettes

· 1 CS d’huile

· 1 cc de thym

· 1 CS de persil haché

· 3 œufs

· 30 g de farine

· 60 g de parmesan râpé

· 20 cl de lait écrémé

· 10 cl de crème fraîche allégée 8 %

· Sel, poivre

Porter à ébullition une casserole d’eau avec le court-bouillon. Hors du feu, pocher les filets de truite 10 minutes à couvert. Préchauffer le four th 7 (220 °C).

Peler et écraser l’ail. Laver et émincer les courgettes. Les faire revenir               5 minutes à la poêle avec l’huile, le thym et le persil. Ajouter l’ail et cuire encore 2 minutes. Mettre à égoutter.

Emietter la truite. Battre les oeufs dans un saladier. Incorporer progressivement la farine et le parmesan. Verser le lait peu à peu. Ajouter la crème fraîche et le poisson. Saler et poivre.

Dans un plat à cake, alterner les couches de courgettes et les couches de préparation à la truite. Cuire 30 minutes au four. Servir tiède ou froid.

MOUSSE POMME – CITRON aux PIGNONS

Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 5 mn

· 2 pommes

· 2 citrons

· 60 g de sucre en poudre

· 2 CS d’eau

· 4 blancs d’œufs

· 20 g de pignons

Eplucher les pommes et enlever les pépins. Presser les citrons. Mixer le jus avec les pommes en fine purée.
Chauffer le sucre 5 minutes à feu moyen dans une casserole avec les 2 CS d’eau.

Pendant ce temps, monter les blancs d’œufs en neige ferme. Verser le sucre chaud en filet sans cesser de fouetter. Incorporer à la purée de pommes. Verser dans des coupes individuelles et réserver au réfrigérateur.

Griller les pignons à la poêle anti adhésive. Les mixer en poudre. En saupoudrer les coupes au moment de servir.

Menu 6

SOUPE de CONCOMBRE FROIDE ou CHAUDE

Pour 4 personnes
1 point pour la version froide

1.5 point pour la version chaude

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn

· 2 concombres (2 x 350 g)

· 1 branche de céleri
· 2 cc de gros sel

· 1 pomme verte (type granny)

· Quelques feuilles de menthe

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 yaourt nature (version froide)

· 8 cc de crème fraîche allégée 8 % (version chaude)

· 30 g de roquefort (version chaude)

· 1 citron non traité

· Sel, poivre

· 1 l d’eau

Eplucher un concombre et la moitié du 2ème, puis les couper en rondelles de 2 cm d’épaisseur. Laver le céleri, l’émincer en réservant les feuilles. Porter 1 litre d’eau à ébullition dans une casserole. Ajouter le gros sel, les rondelles de concombre. Ajouter le gros sel, les rondelles de concombre et la côte de céleri. Laisser cuire 10 minutes à petit feu. Eplucher la pomme, enlever les pépins et la détailler en morceaux. Laver la menthe et la hacher afin d’obtenir 1 CS. Egoutter le concombre et le céleri en récupérant le liquide de cuisson. Mixer la pomme. Ajouter le concombre, le céleri et la menthe. Verser 4 louches de liquide de cuisson encore chaud et l’huile d’olive.
Mixer jusqu’à obtenir une consistance grumeleuse. Saler et poivrer. Ajouter une louche de liquide de cuisson.
Version froide : réserver au frais et incorporer le yaourt juste avant de servir. Mixer rapidement pour faire mousser.

Version chaude : incorporer la crème fraîche et le roquefort. Mixer rapidement pour obtenir un mélange homogène.

Laver le citron et le couper en rondelles. Laver et émincer le ½ concombre restant sans l’éplucher.

Le déposer à la surface de la soupe froide ou chaude et décorer avec quelques feuilles de céleri et les rondelles de citron.

BROCHETTES de LOTTE ÉPICÉES

Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· 540 g de lotte (sans arrête)

· 1 CS de mélange aux 4 épices

· 1 CS de graines de cumin

· 1 CS de cumin en poudre

· 1 botte d’oignons nouveaux

· 3 citrons non traités

· 2 cc de beurre

· 160 g de pâtes multicolores

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 7 (220 °C). Couper la lotte en morceaux. Dans un plat creux, mélanger les 4 épices, les graines de cumin, le cumin en poudre, du sel et du poivre. Tourner les morceaux de lotte dans ce mélange.
Laver les oignons et les citrons. Détailler 2 citrons en quartiers. Composer les brochettes en alternant la lotte avec les oignons et les quartiers de citrons. Placer les brochettes dans un plat à four. Parsemer de beurre et cuire              15 minutes au four en arrosant souvent avec le jus de cuisson.

Pendant ce temps, cuire les pâtes 5 à 10 minutes (selon le goût) dans de l’eau bouillante salée.
Presser le dernier citron. Sortir les brochettes du four et les citronner. Les déposer dans un plat de service. Egoutter les pâtes et les ajouter. Napper du jus de cuisson et servir.

TERRINE de FRUITS FRAIS au LAIT d’AMANDES

Pour 4 personnes 

1 point

Préparation : 25 mn

Cuisson : 3 mn

Réfrigération : 3 h

· 6 feuilles de gélatine

· 4 CS de sirop d’orgeat (à défaut, sucre de canne)

· 20 cl d’eau

· 20 cl de lait écrémé

· 2 CS d’édulcorant de cuisson (si désiré)

· 2 cc d’extrait d’amandes amères

· 250 g de fraises

· 2 oranges

· 4 kiwis

· 100 g de framboises

· 1 citron

· Quelques feuilles de menthe fraîche
Mettre les feuilles de gélatine à ramollir dans de l’eau froide. Mélanger le sirop d’orgeat, l’eau, le lait, 1 CS d’édulcorant et l’extrait d’amandes. Faire chauffer ce mélange dans une petite casserole. Egoutter les feuilles de gélatine et les incorporer une par une. Laissez refroidir.
Laver les fraises. En réserver 4 pour la décoration. Equeuter les autres et les couper en lamelles. Peler à vif les oranges et les détailler en quartiers. Eplucher les kiwis. En découper 1 en petits dés. Réserver les autres.

Recouvrir le fond d’un moule à charlotte cannelé d’ 1 cm de lait d'amandes. Faire prendre au congélateur jusqu’à obtenir une couche figée. La tapisser de lamelles de fraise. Napper à nouveau d’ 1 cm de lait d’amandes, puis refaire prendre au congélateur.

Laver les framboises et en réserver 4. Ajouter dans le moule le reste des fraises, les framboises, les quartiers d’oranges et les dés de kiwi. Verser le lait d’amandes restant et laisser prendre au minimum 3 heures au réfrigérateur. Presser le citron. Mixer les kiwis restants avec le jus de citron, le reste d’édulcorant et 5 cl d’eau. Réserver au frais.

Laver la menthe. Démouler la terrine sur un plat de service. Napper de coulis de kiwis tout autour et décorer avec les fraises et framboises réservées. Parsemer de menthe et servir.

Menu 7

COURGETTES en HORS – d’ŒUVRE

Pour 4 personnes

0.5 point

Préparation : 10 mn

· 2 belles courgettes

· 1 yaourt nature

· 1 CS de moutarde douce

· 1 CS d’estragon haché

· 20 g de raisins secs

· Sel, poivre

Laver les courgettes. Couper leurs extrémités et les râper. Verser dans un petit saladier.

Dans un bol, mélanger le yaourt, la moutarde et l’estragon. Incorporer aux courgettes.

Ajouter les raisins secs. Saler et poivrer. Bien mélanger. Servir frais dans des coupelles ou des petits bols.

TOURNEDOS au WHISKY

Pour 4 personnes
3.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 5 mn

· 4 tournedos sans barde (4 x 150 g)

· 4 cc de whisky

· 8 cc de crème fraîche allégée 15 %

· 1 CS d’eau

· Sel, poivre

Cuire les tournedos dans une poêle anti adhésive très chaude 2 minutes de chaque côté. Ajouter le whisky, faire chauffer 1 minute et flamber. Réserver la viande au chaud.

Déglacer en versant dans la poêle la crème fraîche et l’eau. Saler et poivrer. Laisser frémir jusqu’à obtenir une sauce homogène.

Disposer chaque tournedos sur une assiette chaude. Napper de sauce au whisky.

Servir aussitôt.

COMPOTÉE de CHAMPIGNONS

Pour 4 personnes

0 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 35 mn

· 500 g de champignons mélangés surgelés

· 300 g d’oignons émincé s surgelés

· 2 CS de vinaigre balsamique

· 8 cc de crème fraîche allégée 8 %

· 2 CS de persil haché

· Sel, poivre

Mettre les champignons et les oignons dans une poêle anti adhésive. Faire chauffer. Verser le vinaigre et couvrir.
Laisser cuire environ 10 minutes jusqu’à décongélation des légumes.

Retirer le couvercle. Laisser réduire 15 minutes. lorsque le liquide est pratiquement évaporé, ajouter la crème fraîche.
Mélanger, saler et poivrer. Cuire encore 5 minutes. saupoudrer de persil et servir.

PÊCHES à la CARDAMOME

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 10 mn

· 4 belles pêches bien mûres

· ½ cc de cardamome en poudre

· 260 g de fromage blanc 0 %

· 2 cc de miel

Eplucher les pêches, retirer leurs noyaux et les couper en cubes dans une assiette. Les saupoudrer de cardamome.

Mélanger le fromage blanc et le miel. Ajouter les cubes de pêches. Mélanger et servir frais.

Menu 8

TAGLIATELLES de CRÊPES à la MÉRIDIONALE

Pour 6 personnes
2 points

Préparation : 25 mn

Cuisson : 25 mn

· 10 cl de lait écrémé

· 60 g de farine

· 1 œuf

· 1 pincée de sel

· 500 g de piments doux

· 800 g de tomates fermes

· 2 oignons

· 1 gousse d’ail

· 1 CS d’huile d’olive

· 12 olives niçoises

· 2 CS de câpres

· 2 CS de fines herbes

· Sel, poivre

Verser le lait dans un saladier. Incorporer la farine et l’œuf peu à peu. Ajouter la pincée de sel. Bien mélanger afin d’obtenir une pâte homogène (au besoin, utiliser le mixeur).

Cuire 6 petites crêpes ou 3 plus grandes selon la taille de la crêpière. Les réserver au chaud.

Laver les piments et les couper en tronçons d’ 1 cm environ. Peler et émincer l’oignon et l’ail.

Faire revenir l’oignon dans une grande poêle avec l’huile. Ajouter les piments et l’ail. Saler et poivrer. Laisser cuire 7 à 8 minutes. Ajouter les tomates et les olives. Cuire encore 5 minutes.

Couper les crêpes en lanières d’environ 1 cm. Les incorporer à la préparation, ainsi que les câpres et les herbes. Remuer délicatement et laisser mijoter encore 2 minutes. servir chaud.

CAILLES en COCOTTE aux POMMES

Pour 4 personnes
2.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 25 mn

· 80 g de bacon

· 1 carotte

· 10 g de beurre

· 4 cailles

· 1 CS de calvados

· 5 pommes reinettes

· Sel, poivre

Détailler le bacon en lanières. Peler et couper la carotte en bâtonnets. Faire dorer la carotte et le bacon à la poêle dans le beurre. Réserver.

Dorer les cailles dans la même poêle. Arroser de calvados. Faire chauffer et flamber.

Remettre la carotte et le bacon. Saler et poivrer légèrement. Laisser cuire        12 minutes à ½ couvert.

Eplucher les pommes, enlever les pépins et les couper en grosses tranches.

Retirer les cailles de la poêle, mettre les pommes et déposer les cailles par-dessus. Laisser cuire 10 minutes.
Servir accompagné d’une purée de céleri.

FRUITS ROUGES au VIN et à l’AMANDE

Pour 4 personnes

1.5 point

Préparation : 5 mn

Réfrigération : 2 h

· 800 g de mélange de fruits rouges (frais ou surgelés)

· 2 CS d’édulcorant

· 25 cl de vin rouge

· Quelques gouttes d’amande amère

· 8 biscuits à la cuillère

Laver les fruits rouges. Les disposer dans un saladier. Saupoudrer d’édulcorant.

Ajouter le vin rouge et l’amande amère. Laisser macérer 2 heures au frais.

Servir les fruits rouges accompagnés de 2 biscuits par personne.

POUR ALLER VITE

Menu 1

PÂTES aux TROIS FROMAGES

Pour 8 personnes

6 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 2 tablettes fondantes d’ail

· 480 g de pâtes

· 40 g de roquefort

· 20 cl de lait écrémé

· 60 g de fromage de chèvre frais 45 %

· 16 cc de crème fraîche allégée 15 %

· 40 g de parmesan râpé

· 1 CS de persil haché frais (ou ciboulette)

Porter une casserole d’eau à ébullition avec les tablettes d’ail. Cuire les pâtes    10 minutes. Egoutter et réserver au chaud.

Emietter le roquefort dans le lait. Fondre le chèvre avec la crème fraîche dans une poêle anti adhésive. Hors du feu, mélanger avec la préparation au roquefort.
Disposer les pâtes chaudes dans un plat de service. Napper de sauce aux fromages.

Saupoudrer de parmesan et de persil, puis servir aussitôt.

CRÈME de BANANE

Pour 8 personnes

2.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 5 mn

Réfrigération : 2 h

· 80 cl de lait écrémé

· 3 œufs

· 8 cc de sucre roux

· 60 g de maïzena

· 1 citron

· 300 g de bananes

· 1 cc de vanille en poudre

Dans une casserole, porter le lait à ébullition. Dans un saladier, battre les œufs avec le sucre et la maïzena. Ajouter le lait chaud puis mélanger.

Reverser dans la casserole et porter à nouveau à ébullition.

Presser le citron. Eplucher les bananes. Les écraser à la fourchette. Ajouter le jus de citron et la vanille. Incorporer la préparation aux œufs et bien mélanger.

Verser dans des coupes individuelles. Réserver au frais pendant 2 heures, puis servir.
Menu 2

SALADE de POIS CASSÉS au JAMBON FUMÉ
Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn en autocuiseur
· 3 carottes

· 160 g de pois cassés crus

· 1 tablette de bouillon de volaille dégraissé

· 1 oignon

· 1 clou de girofle

· 1 bouquet garni

· 2 cc de vinaigre de vin

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 CS de moutarde de Meaux

· 2 CS de cerfeuil haché surgelé

· 8 feuilles de laitue

· 20 g de jambon de dinde fumé

· Sel, poivre

Peler les carottes et les couper en rondelles. Les déposer dans un autocuiseur, ainsi que les pois cassés, la tablette de bouillon, l’oignon piqué du clou de girofle et le bouquet garni. Recouvrir d’eau froide. Cuire 20 minutes à partir du sifflement de la soupape. Egoutter les légumes. Laisser refroidir. Dans un saladier, préparer la sauce en mélangeant vinaigre, huile, moutarde, cerfeuil, sel et poivre. Ajouter les légumes et mélanger.
Laver et essorer les feuilles de laitue. Disposer 2 feuilles par assiette et dresser un dôme de légumes sur chacune.

Tailler le jambon en lamelles et disposer en rosace sur les légumes. Servir frais.

PORC SAUCE AIGRE – DOUCE

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 1 tablette de bouillon

· 5 CS de maïzena
· 4 CS d’eau

· 1 œuf

· 520 g de porc (filet mignon)

· 3 tomates ou 1 petite boite de tomates concassées

· 1 petite boite d’ananas au jus

· 1 gousse d’ail

· 1 poivron vert

· 1 dl de bouillon de volaille dégraissé

· 3 CS de vinaigre de vin

· 2 CS de sauce soja

· 2 cc d’huile

Dans une petite casserole à feu doux, diluer la tablette de bouillon et 4 CS de maïzena dans l’eau. Hors du feu, ajouter l’œuf et mélanger. Verser dans un plat creux. Couper le porc en cubes et les rouler dans la préparation.

Ebouillanter les tomates puis les peler. Egoutter l’ananas en réservant le jus. Eplucher l’ail et l’écraser. Laver le poivron, l’épépiner et le détailler en cubes.

Faire revenir l’ail et le poivron dans une petite sauteuse recouverte d’une feuille de cuisson.
Ajouter les tomates et l’ananas. Arroser de bouillon de volaille et de 3 CS de jus d’ananas. Ajouter le vinaigre et la sauce soja. Mélanger et laisser mijoter            2 minutes. Diluer la maïzena restante dans 2 CS d’eau et l’ajouter. Laisser épaissir jusqu’à obtenir une sauce onctueuse.

Cuire les cubes de porc à part 10 minutes dans une poêle avec l’huile en remuant. Les disposer dans un plat de service, napper de sauce aigre-douce et servir aussitôt.

CROUSTILLANTS aux ABRICOTS

Pour 4 personnes
2 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 500 g d’abricots surgelés ou frais

· Edulcorant de cuisson

· 1 cc d’extrait d’amandes amères

· 12 biscottes

· 3 blancs d’œufs

· 2 cc d’édulcorant en poudre

· 1 cc de vanille liquide

Laver les abricots et retirer les noyaux. Les pocher 15 minutes dans de l’eau bouillante avec l’édulcorant de cuisson. Egoutter. Ajouter l’extrait d’amandes. Remuer et verser dans le bol du mixeur. Mixer en pure.

Tartiner la purée d’abricots sur chaque biscotte. Superposer les biscottes 3 par 3 afin d’obtenir 4 croustillants. Allumer le gril du four. Battre les blancs d’œufs en neige bien ferme avec l’édulcorant en poudre et la vanille.

Napper les croustillants d’abricots avec la préparation et passer 5 minutes sous le gril du four. Servir chaud.

Menu 3

FLANS de COURGETTES

Pour 4 personnes
2.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 12 mn en autocuiseur

· 500 g de courgettes

· 2 gousses d’ail

· 3 œufs

· 10 cl de crème fraîche allégée 15 %

· 1 bouquet de ciboulette

· Sel, poivre

Laver les courgettes et les couper en petits dés. Eplucher l’ail. Mettre les courgettes et l’ail dans le panier de l’autocuiseur et cuire 4 minutes à partir du sifflement de la soupape.

Battre les œufs avec la crème fraîche. Saler et poivrer. Laver et ciseler la ciboulette, puis l’ajouter. Incorporer les courgettes. Verser dans 4 petits ramequins.

Remplir l’autocuiseur à ½ d’eau. Déposer les ramequins sur le panier et cuire         7 minutes à partir du sifflement de la soupape.

Laisser refroidir puis démouler. Servir froid accompagné d’un coulis de tomates.

PAVÉS d’AUTRUCHE en GIBELOTTE

Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 15 mn
Cuisson : 20 mn en autocuiseur

· 60 g de poitrine nature

· 1 oignon

· 4 pavés d’autruche (4 x 130 g)

· 1 CS de farine

· 20 cl de vin blanc sec

· 1 boite de champignons de Paris en lamelles

· Persil

· 1 mélange thym et romarin

· 400 g de pommes de terre
· Sel, poivre

Détailler la poitrine en petits dés. Peler l’oignon et l’émincer. Mettre les pavés d’autruche, la poitrine et l’oignon dans un autocuiseur.

Saupoudrer de farine et arroser de vin. Rincer et égoutter les champignons, puis les ajouter. Saler et poivrer. Saupoudrer de persil, thym et romarin. Cuire         10 minutes à partir du sifflement de la soupape.
Eplucher les pommes de terre. Les cuire 10 minutes à la vapeur.

Disposer les pavés d’autruche dans un plat de service en les nappant de jus de cuisson. Ajouter les pommes de terre et servir bien chaud.

ŒUFS à la NEIGE au COULIS d’ABRICOT

Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 2 mn

· ½ citron

· 1 boite 4/4 d’abricots au sirop allégé (475 g)

· 4 blancs d’œufs

· 40 g de sucre en poudre

· 1 sachet de sucre vanillé

· 1 pincée de sel

Presser le ½ citron. Egoutter les abricots. Les mixer jusqu’à obtenir un coulis. Mélanger avec le jus de citron et réserver au frais.

Monter les blancs d’œufs en neige ferme avec la pincée de sel. Incorporer le sucre et le sucre vanillé en continuant à battre avec le batteur.

Prélever 4 portions à l’aide d’ 1 CS. Les pocher 2 minutes dans une casserole d’eau frémissante en les retournant.

Verser le coulis d’abricots frais dans un plat de service. Déposer les œufs à la neige par-dessus et servir.

Menu 4

ŒUFS à la RUSSE

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 20 mn
Repos : 30 mn

· 4 œufs

· 1 petit poivron vert

· 90 g de saumon fumé

· 1 yaourt nature 0 %

· 1 tomate

· 1 oignon

· Sel, poivre

Faire durcir les œufs 10 minutes dans de l’eau bouillante. Eplucher et épépiner le poivron. Le couper en lanières. Saler et laisser reposer 30 minutes dans une passoire. Passer sous l’eau froide et égoutter.

Détailler le saumon en tout petits morceaux. Passer les œufs sous l’eau froide et les écraser. Les couper délicatement en 2. retirer les jaunes. Les écraser et les mélanger avec le saumon et 1 CS de yaourt.

Poivrer et farcir chaque blancs d’œuf avec la préparation. Ebouillanter la tomate, puis la peler et la couper en petits dés.

Eplucher l’oignon. Le mettre dans le bol du mixeur, ainsi que le poivron et les reste de yaourt. Mixer finement jusqu’à obtention d’une sauce onctueuse. Saler légèrement et poivrer.
Disposer les œufs farcis dans un plat de service. Décorer avec les dés de tomate et répartir la sauce au poivron dans le plat.
SPAGHETTIS à l’AIL

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 240 g de spaghettis

· 8 gousses d’ail

· 80 g de lait concentré ½ écrémé non sucré

· 1 tablette de bouillon de volaille dégraissé

· 4 cc de parmesan râpé

· Sel, poivre

Cuire les spaghettis 10 minutes dans de l’eau bouillante salée.
Pendant ce temps, éplucher l’ail. Verser le lait dans un petite casserole. Ajouter l’ail et la tablette de bouillon. Laisser cuire 10 minutes à feu doux. Mixer jusqu’à obtention d’une sauce homogène.

Egoutter les spaghettis. Les verser dans un saladier et arroser de sauce à l’ail. Saler et poivrer.

Mélanger soigneusement. Saupoudrer de parmesan et servir aussitôt.

RIZ au LAIT POMME – CANNELLE

Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 35 mn

· 80 cl de lait écrémé

· 1 cc de vanille liquide

· 120 g de riz rond

· Edulcorant de cuisson

· 2 belles pommes

· 3 cc de cannelle en poudre

Dans une casserole moyenne, porter à ébullition le lait avec la vanille.
Rincer le riz puis le jeter en pluie. Laisser cuire 20 minutes à feu doux en, remuant souvent. Ajouter l’édulcorant et laisser mijoter encore 10 minutes.

Répartir la préparation dans 4 ramequins peu profonds (8 à 10 cm de diamètre). Laisser tiédir puis lisser la surface de chacun.

Eplucher les pommes et les couper en tranches fines. Les disposer en étoile sur chaque ramequin. Saupoudrer de cannelle.

Allumer le gril du four. Faire dorer 3 à 4 minutes et servir tiède.

Menu 5

CLAFOUTIS de POIREAUX au BACON

Pour 6 personnes

5.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 40 mn

· 1 kg de poireaux surgelés

· 320 g de bacon (un seul morceau)

· 5 œufs

· 160 g de farine

· 50 cl de lait écrémé

· 10 cl de crème fraîche allégée 15 %

· 1 pointe de muscade râpée

· 2 cc de beurre allégé

· 4 brins de persil

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 8 (240 °C). Mettre les poireaux surgelés dans un plat allant au four à micro ondes. Ajouter 2 verres d’eau et cuire 10 minutes à pleine puissance.
Couper le bacon en petits morceaux et le faire dorer à feu vif dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson. Fouetter les œufs et la farine dans un saladier. Dès que le mélange est lisse, ajouter le lait, la crème fraîche, la muscade, du sel et du poivre.

Beurrer un moule à manqué (26 cm). Y verser la préparation. Enfoncer dedans le bacon et les poireaux. Cuire 30 minutes au four.

Laver le persil. Le parsemer sur le clafoutis et servir.

SALADE AUTOMNALE de POMMES et BANANES

Pour 6 personnes

4 points

Préparation : 10 mn

Réfrigération : 1 h

· 40 g de raisins secs

· 1 citron

· 1 orange

· 4 pommes

· 200 g de bananes

· 1 CS de rhum ou de calvados

· 2 CS d’édulcorant
· 10 g de noisettes

· 10 g de cerneaux de noix

· 10 g de pignons

· 20 g de pistaches

· 6 boules de glace à la vanille

Faire tremper les raisins secs dans un bol d’eau chaude. Laver le citron et l’orange. Prélever un peu de leurs zestes et les occuper en fins bâtonnets.

Presser le citron et l’orange séparément. Laver les pommes et les émincer en tranches fines (sans les éplucher). Les verser dans un saladier et les arroser de jus de citron pour éviter l’oxydation. Eplucher les bananes et les détailler en rondelles. Les mélanger avec les pommes.

Egoutter les raisins secs et les ajouter dans le saladier, ainsi que les zeste, le rhum, l’édulcorant et le jus d’orange. Laisser macérer au frais pendant 1 heure.
Hacher ensemble noisettes, noix, pignons et pistaches. Répartir la salade de pommes et bananes dans des assiettes individuelles.

Déposer une boule de glace par assiette et saupoudrer du hachis de fruits secs. Servir sans attendre.

Menu 6

MAQUEREAUX à la MOUTARDE
Pour 4 personnes
4 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 1 citron jaune

· 1 CS de moutarde blanche

· 2 CS de moutarde à l’ancienne

· 2 CS de crème fraîche allégée 15 %

· 1 cc de poivre mignonnette (ou 5 baies)

· 4 maquereaux (4 x 250 g)

· 2 cc d’huile d’arachide

· 1 laitue

· Sel

Préchauffer le four th 8 (240 °C). laver et couper le citron en petits cubes. Mettre dans un bol les moutardes, la crème fraîche, le poivre mignonnette, le sel et mélanger.
Retirer la tête des maquereaux et les vider. Les rincer et les essuyer. Huiler un plat à gratin et y disposer les maquereaux. Répartir les cubes de citron tout autour et napper du mélange à la moutarde. Cuire 20 minutes.

Laver, essorer et détailler la laitue en lanières. La répartir dans des assiettes individuelles et servir les maquereaux tièdes par-dessus avec leur sauce à la moutarde.
TAGLIATELLES à la ROMANA

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 2 échalotes

· 1 boite de fonds d’artichauts

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 boite de coulis de tomates

· 2 CS de câpres

· 1 CS de basilic ciselé

· 400 g de moules cuites surgelées

· 400 g de tagliatelles fraîches 

· Poivre

Peler et émincer les échalotes. Couper les fonds d’artichauts en lamelles.

Faire chauffer l’huile dans une poêle. Ajouter les échalotes et les lamelles de fonds d’artichauts. Faire dorer puis verser le coulis de tomate, les câpres, le basilic et les moules. Poivrer. Laisser mijoter 15 minutes.

Cuire les tagliatelles 3 à 4 minutes dans de l’eau bouillante salée. Egoutter.

Disposer les pâtes dans un plat de service. Verser la sauce aux moules par-dessus et servir.

CRÈME RENVERSÉE à l’ORANGE

Pour 4 personnes
2 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn

· 4 oranges

· 30 cl de lait écrémé

· 3 œufs

· 1 cc de vanille liquide

· Edulcorant de cuisson

Préchauffer le four th 5 (180 °C).
Presser les oranges. Dans un petit saladier, mélanger le jus d'oranges, le lait, les oeufs et la vanille. Ajouter l’édulcorant. Verser dans des ramequins individuels.
Cuire 15 minutes au bain marie et servir.

Menu 7

PARFAIT d’ARTICHAUT au SAUMON FUMÉ
Pour 4 personnes
1 point

Préparation : 15 mn

· 1 citron

· 4 fonds d’artichauts cuits surgelés

· 100 g de fromage blanc 0 %

· 1 brique de coulis de tomate (50 cl)

· ½ botte d’aneth ciselée

· 2 cl de vinaigre de Xérès

· 2 tranches de saumon fumé (100 g)

· Sel, poivre

Presser le citron. Couper les fonds d’artichauts et les mettre dans le bol du mixeur. Ajouter le fromage blanc, le jus de citron, le sel et le poivre. Hacher finement. Réserve au frais.
Mélanger le coulis de tomate, l’aneth et le vinaigre. Fouetter vigoureusement et réserver au frais.

Couper les tranches de saumon en 2. Déposer au milieu de chaque tranche une grosses cuillère de préparation aux artichauts. Rabattre les bords en triangle.

Déposer chaque triangle (fermeture en dessous) sur une assiette. Verser le coulis de tomate tout autour et servir bien frais.

VEAU à la NORMANDE

Pour 4 personnes
6 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 25 mn

· 400 g de pommes de terre

· 4 côtes de veau (4 x 160 g)

· 12 cc de calvados

· 80 g de lait concentré ½ écrémé non sucré

· Estragon haché

· 800 g de champignons en boite

· Sel, poivre

Eplucher les pommes de terre et les cuire 20 minutes à la vapeur.

Cuire les côtes de veau 15 minutes dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson. Verser le calvados et flamber. Saler, poivrer. Retirer le veau et le réserver au chaud.

Déglacer la poêle avec le lait. Parfumer à l’estragon et maintenir au chaud.

Rincer et égoutter les champignons. Les réchauffer avec les pommes de terre à la poêle ou au four à micro ondes. Les disposer sur un plat de présentation.
Ajouter les côtes de veau. Arroser de sauce à l’estragon très chaude et servir immédiatement.

POIRES SURPRISES

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn au micro ondes

· 4 poires en conserve (avec jus)

· 60 g de chocolat noir

· 2 petits-suisses 0 %

· 2 CS de lait concentré ½ écrémé non sucré
· 1 CS d’édulcorant en poudre

Egoutter les poires et réserver le jus. Les cuire 3 minutes au four à micro ondes ou 10 minutes à la poêle. Laisser refroidir.

Faire fondre le chocolat avec le jus des poires 2 minutes au four à micro ondes ou 5 minutes dans une petite casserole. Incorporer les petits-suisses, le lait et l’édulcorant.

Disposer les poires froides dans des coupes individuelles. Napper de sauce au chocolat chaude et servir aussitôt.

AU QUOTIDIEN

Menu 1

CAVIAR de COURGETTES

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 12 mn

Réfrigération : 1 h

· 4 courgettes (taille moyenne)

· 2 petits oignons blancs

· 2 gousses d’ail

· 20 olives noires dénoyautées

· 1 citron

· 1 cc de menthe

· 1 cc de basilic

· 1 cc de persil

· 15 cl de crème fraîche allégée 8 %

· 100 g de pain de campagne

· Sel, poivre

Laver les courgettes. Les couper en rondelles de 2 cm d’épaisseur (garder la peau). Les cuire 10 minutes dans de l’eau bouillante salée.

Laver les oignons. Peler l’ail. Hacher ensemble les oignons, l’ail et les olives.

Presser le citron. Egoutter soigneusement les courgettes en les pressant. Les mélanger avec le hachis d’olives. Mettre dans le bol du mixeur. Mixer brièvement. Ajouter le jus de citron et les 3 herbes. Saler et poivrer. 

Incorporer la crème fraîche en fouettant. Réserver 1 heure au frais.

Allumer le gril du four. Dorer le pain sous le gril. Servir le caviar de courgettes très frais accompagné du pain grillé.

ESCALOPE de SANDRE en CHOUCROUTE

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 1 h

· 400 g de choucroute crue

· 1 verre de vin blanc

· Quelques baies de genièvre

· 1 cc de beurre allégé

· 4 escalopes de sandre (4 x 140 g)

· 4 tranches de bacon (160 g)

· 6 cc de crème fraîche

· 1 CS de moutarde

· Sel, poivre

Rincer la choucroute. La mettre dans une cocotte avec le vin. Ajouter les baies de genièvre. Laisser cuire 1 heure à feu doux et à couvert en remuant de temps en temps (rajouter un peu de vin blanc et d’eau en cours de cuisson si besoin).

Faire fondre le beurre dans une poêle. Déposer la sandre et cuire 10 minutes côté peau contre la poêle et 5 minutes de l’autre côté. Dorer le bacon dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson.

Egoutter la choucroute en récupérant le jus de cuisson. Mélanger la crème fraîche et la moutarde au jus de cuisson afin d’obtenir une sauce homogène.

Déposer la choucroute sur des assiettes individuelles. Disposer le poisson et le bacon par dessus. Napper de sauce et servir.

PÊCHE MELBA

Pour 2 personnes

2.5 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 2 pêches jaunes

· 3 CS d’édulcorant de cuisson

· 2 petits-suisses 0 %

· 2 cc de vanille liquide

· 4 feuilles de menthe
· 2 boules de glace à la vanille

· 20 g de gelée de groseilles

Eplucher les pêches. Les couper en 2. Retirer le noyau et les mettre dans une casserole. Recouvrir d’eau. Ajouter 2 CS d’édulcorant et cuire 20 minutes à feu doux.

Egoutter les pêches. Laisser refroidir.

Battre les petits-suisses avec l’édulcorant restant et la vanille. Laver la menthe.

Placer les pêches dans des coupes. Déposer une boule de glace par coupe.

Ajouter la gelée de groseilles et napper de préparation aux petits-suisses. Décorer avec la menthe et servir immédiatement.

Menu 2

SALADE MEXICAINE

Pour 4 personnes
4.5 points

Préparation : 10 mn

Réfrigération : 1 h

· 2 cc d’huile d’olive

· 6 cc de vinaigre
· 1 pincée de piment en poudre

· 1 CS de persil haché

· 120 g de fêta
· 1 boite de 250 g de haricots rouges

· 1 bote de 285 g de maïs

· 240 g de poivrons rouges

· Sel, poivre

Préparer la vinaigrette dans un grand saladier en mélangeant l’huile, le vinaigre, le piment, le persil, le sel et le poivre. Couper la fêta en petits cubes. Incorporer à la vinaigrette.

Rincer et égoutter les haricots et le maïs.

Laver les poivrons, les épépiner et les couper en lanières. Verser les haricots, le maïs et les poivrons dans le saladier. Mélanger délicatement.

Réserver 1 heure au frais avant de servir.

POULET à la NOIX de COCO

Pour 4 personnes
4.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 12 mn

· 2 citrons verts
· 520 g de blancs de poulet

· 1 oignon

· 1 petit piment

· 5 cl de lait de noix de coco (¼ de brique)

· 1 cc de nuoc-mâm

· 40 g de pistaches

· Sel, poivre

Presser les citrons verts. Emincer les blancs de poulet et les arroser du jus de citron. Saler et poivrer.

Eplucher et hacher l’oignon. Laver le piment et le couper en morceaux. Verser le lait de coco dans une casserole. Ajouter l’oignon, le piment et le nuoc-mâm. Porter à ébullition et laisser frémir 1 minute. Ajouter le poulet et le jus de citron. Cuire 10 minutes à feu doux en remuant.

Hacher les pistaches. Déposer le poulet dans un plat de service avec la sauce. Parsemer de pistaches et servir aussitôt. Accompagner de riz (à comptabiliser).

CRÈME GLACÉE à la POIRE

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 20 mn

Cuisson : 15 mn

Réfrigération : 3 à 4 h

· 25 cl de lait écrémé

· 30 g de custard

· 6 cc d’édulcorant de cuisson

· 3 poires

· 1 CS d’alcool de poires

· 150 g de framboises surgelées

· 1 CS d’édulcorant

Réserver 1 cc d’édulcorant de cuisson. Prélever 2 CS de lait et les verser dans un petit saladier. Y délayer le custard et l’édulcorant de cuisson restant. 

Porter le reste du lait à ébullition et verser dans le saladier tout en remuant. Remettre le mélange dans la casserole et cuire dans cesser de remuer jusqu’à épaississement.

Eplucher les poires, retirer les pépins et les couper en morceaux. Les cuire environ 10 minutes dans une casserole à feu doux avec la cc d’édulcorant de cuisson et 3 à 4 CS d’eau (jusqu’à ce qu’elles soient tendres). Les mixer avec l’alcool. Laisser refroidir.
Pendant ce temps, mixer les framboises avec l’édulcorant. Réserver au frais.

Sortir la crème du réfrigérateur et y incorporer la compote de poires.

Verser dans une sorbetière ou à défaut dans le bac à glaçons. Laisser rendre      3 à 4 heures au congélateur en remuant 2 à 3 fois pendant la première heure.

Servir la crème glacée nappée de coulis de framboises.

Variante : faire fondre 30 g de chocolat avec 8 cc de crème fraîche allégée 8 % jusqu’à obtenir une sauce au chocolat homogène. Servir avec la crème glacée (au lieu du coulis de framboises) : + 1 point par personne.

Menu 3

SALADE CAMPAGNARDE

Pour 4 personnes
3 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn

· 2 œufs

· 500 g de mâche

· 1 endive

· 1 petite branche de céleri
· 1 citron

· 2 pommes acides

· 70 g de comté

· 1 yaourt nature

· 1 cc de moutarde aux herbes

· Sel, poivre

Faire durcir les œufs 10 minutes dans de l’eau bouillante. Laver la mâche, l’endive et la branche de céleri. Essorer la mâche. Emincer l’endive. Râper le céleri. Presser le citron.
Peler et couper les pommes en fins quartiers. Les arroser de la moitié du jus de citron pour éviter le noircissement.

Détailler le comté en dés. Passer les œufs sous l’eau froide, les écaler et les couper en 2.

Préparer la sauce en mélangeant le yaourt, la moutarde, le céleri, le jus de citron restant, le sel et le poivre.

Dans un saladier, mettre la mâche, l’endive, les quartiers de pommes, les dés de comté et les ½ œufs.

Arroser avec la sauce juste au moment de servir.

GRENADINS de VEAU à l’ESTRAGON

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 1 citron

· 250 g de champignons

· 4 grenadins de veau (4 x 125 g)

· 5 cl de vin blanc

· 2 cc de crème fraîche allégée 15 %

· 1 CS de moutarde

· 2 branches d’estragon ciselées

· Sel, poivre

Presser le citron. Nettoyer les champignons et les couper en 2. Les citronner.

Dans une grande poêle recouverte d’une feuille de cuisson (26 cm de diamètre), faire dorer les grenadins de veau sur les 2 faces et cuire environ 10 minutes à feu doux. Saler et poivrer. Réserver au chaud.
Faire revenir les champignons quelques minutes dans la même poêle.

Enlever la feuille de cuisson et verser le vin blanc. Ajouter la crème fraîche, saler et poivrer. Laisser épaissir (sans jamais laisser bouillir).

Incorporer la moutarde puis l’estragon. Saler et poivrer.

Remettre la viande et les champignons dans la poêle quelques instants pour les réchauffer. Servir aussitôt.

CRÈME SINGAPOUR

Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn au micro ondes

· 40 cl de lait écrémé

· 2 cc d’édulcorant de cuisson (liquide)

· 60 g de noix de coco râpée

· 20 g de maïzena

· 2 œufs

Porter le lait à ébullition avec l’édulcorant et la noix de coco. Mettre la maïzena dans un petit saladier. Ajouter les œufs 1 à 1 en remuant. Batte vigoureusement tout en versant le lait chaud.

Verser la préparation dans 4 ramequins et cuire 4 minutes au four à micro ondes (puissance maximum). Laisser refroidir et mette au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

Menu 4

SEMOULE au BACON

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn

· 65 cl d’eau

· 1 tablette de bouillon aux champignons
· 80 g de semoule à couscous
· 160 g de bacon

Porter l’eau à ébullition avec la tablette. Jeter la semoule en pluie.
Porter à nouveau à ébullition 3 minutes. Couper le bacon en lamelles et l’ajouter.

Répartir la préparation dans 4 ramequins. Laisser refroidir, puis démouler et servir.

POIREAUX GRATINÉS au JAMBON

Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 45 mn

· 800 g de poireaux

· 50 cl d’eau

· 1 tablette de bouillon dégraissé

· 4 cc de farine

· Muscade

· 4 belles tranches de jambon blanc dégraissé (200 g)

· 40 g de gruyère râpé

· Sel, poivre

Couper le vert des poireaux. Laver soigneusement les blancs de poireaux et cuire 30 minutes à la vapeur ou 15 minutes à l’autocuiseur. Préchauffer le four           th 9 (260 °C).

Pendant ce temps, préparer la sauce blanche : porter l’eau à ébullition avec la tablette de bouillon. Délayer la farine dans 2 CS d’eau froide, puis verser dans l’eau frémissante. Bien remuer et cuire 5 minutes tout en mélangeant. Saler, poivrer et saupoudrer de muscade.

Répartir les poireaux sur chaque tranche de jambon. Rouler les tranches et les déposer dans un plat à four. Napper de sauce blanche. Saupoudrer de gruyère. Enfourner 10 à 15 minutes et servir bien chaud.

GAUFRES aux FRAISES

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 20 mn

· 600 g de fraises

· 4 cc de sirop de fraises

· 3 cl de kirsch
· 2 CS d’eau

· 2 gaufres natures

· 400 g de fromage blanc 0 %
· 2 sachets de sucre vanillé

Laver puis équeuter les fraises. Réserver 8 fraises pour la décoration. Couper les autres en lamelles.

Verser le sirop, le kirsch et l’eau dans une assiette creuse. Imbiber les gaufres de ce mélange. Les couper en 2. Les déposer dans un plat de service.

Battre le fromage blanc avec le sucre vanillé. Déposer les lamelles de fraises puis le fromage blanc sur chaque ½ gaufre.

Décorer avec les fraises entières et servir frais.

Menu 5

BALLOTINS d’ASPERGES

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 8 mn

· 400 g d’asperges en conserve

· 4 tranches de jambon cru (4 x 40 g)

· 1 yaourt brassé

· 4 cc de mayonnaise allégée

· Moutarde

· Sel, poivre

Egoutter les asperges. Les répartir en 4 paquets. Enrouler chaque paquet dans une tranche de jambon en laissant ressortir les pointes.

Disposer les ballotins sur un plat de service. Mélanger le yaourt, la mayonnaise, la moutarde, le sel et le poivre. Napper les ballotins de sauce et servir.

FRITTATA de POMMES de TERRE et PARMESAN

Pour 4 personnes
5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 35 mn

· 4 petites pommes de terre (400 g)

· 2 oignons
· 1 poivron rouge

· 3 cc d’huile d’olive

· 4 œufs

· 10 cl de lait ½ écrémé

· 40 g de parmesan râpé

· Sel, poivre

Eplucher les pommes de terre. Les cuire 10 minutes à la vapeur.

Préchauffer le four th 6 (200 °C). peler les oignons et les émincer. Laver le poivron, l’épépiner et le hacher. Détailler les pommes de terre en dés.

Dans une poêle de 26 cm, faire fondre dans l’huile les oignons et le poivron          5 minutes à feu doux. Ajouter les pommes de terre. Cuire 5 minutes en remuant de temps en temps.

Battre les œufs avec le lait et le parmesan. Verse dans la poêle hors du feu. Saler et poivrer.

Verser la préparation dans une tourtière (26 cm de diamètre). Cuire au four       25 minutes. servir aussitôt.

MOUSSE d’ANANAS

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 10 mn

· 6 tranches d’ananas frais

· 200 g de fromage blanc 20 %

· 1 CS d’édulcorant

· 2 cc de vanille en poudre

· 4 CS de crème chantilly allégée (80 g)

Réduire les tranches d’ananas en purée au mixeur. Egoutter la purée. Mélanger avec le fromage blanc, l’édulcorant et la vanille.
Incorporer la crème chantilly. Bien mélanger et servir frais.

Menu 6

SALADE de CHOU FLEUR aux ANCHOIS

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn

· 40 g de filets d’anchois à l’huile

· 10 olives vertes dénoyautées

· 800 g de chou fleur surgelé

· 1 CS de câpres

· 1 CS de persil ciselé surgelé

· 1 cc de vinaigre balsamique

· 3 CS de vinaigrette allégée à l’huile d’olive

· Sel, poivre

Détailler les anchois en petits morceaux. Couper les olives en 2.

Cuire le chou fleur 5 minutes dans de l’eau bouillante salée. Le passer sous l’eau froide et l’égoutter. Le mettre dans un saladier avec les anchois, les olives et les câpres. Saler, poivrer e saupoudrer de persil.

Mélanger le vinaigre balsamique et la vinaigrette. Arroser la salade de cette sauce. Bien mélanger et servir.

BARS en CROÛTE de SEL sur FONDUE d’ENDIVES

Pour 4 personnes
3 points

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 th 7/8 (230 °C).

Vider et nettoyer les bars. Glisser à l’intérieur de chacun, une branche de romarin et de thym. Prendre un plat rectangulaire à peine 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. 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 10 minutes. saupoudrer de basilic en fin de cuisson.

Sortir les bars du four et casser la croûte de sel. Disposer un filet de poisson par assiette. Entourer de fondue d’endives et servir immédiatement.

TARTE à la BROUSSE CHOCOLATÉE

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 25 mn

· 2 feuilles de brick

· 3 œufs

· 240 g de brousse allégée 32 %

· 2 CS de cacao non sucré

· 3 CS d’édulcorant de cuisson

Préchauffer le four th 4 (150 °C). Déposer les feuilles de brick dans un moule    (22 cm de diamètre).

Séparer les blancs des jaunes d’œufs. Ecraser la brousse dans un saladier et y incorporer les jaunes d’œufs. Ajouter le cacao et l’édulcorant.

Monter les blancs en neige. Prélever 1 CS de blancs en neige et la mélanger vigoureusement à la préparation jusqu’à obtenir une mousse homogène. Incorporer délicatement le reste des blancs.

Verser la préparation sur les feuilles de brick et cuire 25 minutes au four. Servir tiède.

Menu 7

TOMATES SOUFFLÉES à la RICOTTA

Pour 4 personnes
2 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

· 2 belles tomates à farcir

· 2 cc d’huile d’olive
· 1 œuf

· 120 g de ricotta

· 1 cc de ciboulette hachée

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 7 (220 °C).
Laver les tomates. Les couper en 2, puis les évider en récupérant la pulpe. Saler l’intérieur et laisser dégorger en les retournant sur une grille.

Faire revenir la pulpe. Saler, poivrer. Verser dans un plat à four (assez large pour convenir les 4 demi tomates).
Séparer le blanc du jaune d’œuf. Monter le blanc en neige ferme en y ajoutant une pincée de sel. Mélanger le jaune avec la ricotta, l’huile restante, le sel, le poivre et la ciboulette. Incorporer délicatement le blanc en neige.

Farcir les ½ tomates avec la préparation. Les déposer dans le plat à four. Cuire 25 minutes au four et servir.

HACHIS PARMENTIER

Pour 4 personnes

6 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 25 mn

· 1 kg de pommes de terre à purée

· 40 cl de lait écrémé

· 1 bel oignon

· 1 cc d’huile

· 4 steaks hachés 5 % (4 x 120 g)

· 2 cc de persil haché

· 1 cc de margarine

· Sel, poivre
Allumer le gril du four. Eplucher les pommes de terre. Les cuire 10 minutes à la vapeur. Les réduire en purée. Ajouter le lait, saler, poivrer et mélanger.

Peler et émincer l’oignon. Le faire revenir dans une poêle avec l’huile. Ajouter les steaks en les émiettant. Bien mélanger. Dorer 3 minutes en remuant. Saler, poivrer et saupoudrer de persil.

Margarine un plat à four rond (25 cm). Verser la moitié de la purée de pommes de terre.

Répartir la viande par-dessus, puis ajouter la 2ème moitié de purée. dessiner des stries sur le dessus à la fourchette. Faire gratiner environ 5 minutes en surveillant. Servir bien chaud.
POIRES PANÉES

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 50 g de toasts briochés

· 2 œufs

· 4 cc de sucre

· ½ cc de vanille liquide

· 4 poires Conférence

Préchauffer le four th 6 (200 °C).

Emietter les toasts à la main dans une assiette creuse. Dans une autre assiette, battre les oeufs avec le sucre et la vanille.

Couper les poires en 2. Les éplucher et les évider. Les tremper dans l’assiette avec l’oeuf puis les rouler dans la chapelure de toasts.

Les déposer dans un plat à tarte recouvert d’une feuille de cuisson.

Répartir le reste d’œuf et de chapelure à la surface des poires. Enfourner       20 minutes et servir.

POUR RECEVOIR

Menu 1

FLAN d’ASPERGES

Pour 6 personnes
2 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 1 h 15

Réfrigération : 15 mn

· 600 g d’asperges

· 40 cl de lait écrémé

· 40 g de farine

· Muscade

· 4 œufs

· Quelques feuilles de salade verte

· Sel, poivre

Eplucher les asperges et les blanchir 10 minutes dans de l’eau bouillante salée.

Préparer la sauce béchamel : prélever 3 CS de lait et y délayer la farine dans un bol. Chauffer le reste du lait dans une petite casserole. Lorsque le lait est bien chaud, verser la farine et remuer vivement.

Cuire 5 minutes à petits frémissements jusqu’à épaississement tout en remuant. Saler, poivrer et saupoudrer de muscade. Préchauffer le four 4 (160 °C).

Battre les œufs en omelette. Prélever quelques pointes d’asperges pour la décoration et mixer le reste. Incorporer les œufs et les asperges à la sauce béchamel. Rectifier l’assaisonnement. Verser le tout dans un moule à charlotte et cuire au four 1 heure au bain marie.

Laisser refroidir et mettre au moins 15 minutes au réfrigérateur. Laver et essorer les feuilles de salade. Couper le flan en parts. Déposer chaque part sur un lit de salade. Décorer avec les pointes d’asperges et servir bien frais.

AILES de RAIE PURÉE d’HERBES et SAUCE CÂPRES

Pour 6 personnes
2.5 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 20 mn

· 6 morceaux d’aile de raie (1.2 kg)

· 15 g de grains de poivre

· 15 cl de vinaigre
· 2 feuilles de laurier
·  Brins de thym

· 300 g de persil

· 450 g d’épinards

· 150 g de cerfeuil

· 1 échalote

· 3 cc de beurre allégé

· 1 citron

· 30 cl de crème fraîche liquide allégée 8 %

· 2 CS de câpres

· Piment de Cayenne

· Sel

Mettre la raie dans un faitout avec les grains de poivre, le vinaigre, le laurier, le thym et du sel. Recouvrir d’eau froide. Porter à ébullition et laisser frémir          2 minutes sans couvrir. Réserver à température ambiante dans le liquide de cuisson.

Equeuter puis laver le persil, les épinards et le cerfeuil. Les faire blanchir           1 minute dans une casserole d’eau bouillante salée. Bien les égoutter et les mixer en purée. Peler et émincer l’échalote. Faire fondre le beurre dans une casserole.

Faire revenir 2 minutes et verser la purée d’herbes. Laisser chauffer à feu doux quelques instants.

Presser le citron. Dans une petite casserole, faire réduire de moitié la crème fraîche. Ajouter les câpres, le jus de citron, du sel et du piment.

Retirer la raie du faitout. Enlever la peau et le cartilage. Répartir la purée d’herbes et les morceaux de raie sur les assiettes, napper de sauce aux câpres et servir.
Ce plat peut se préparer à l’avance et se réchauffer au denier moment.

CHARTREUSE de POMMES à l’ORANGE

Pour 6 personnes
3 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 25 mn

Réfrigération : 12 h

· 4 ou 5 oranges à jus (pour 30 cl de jus)

· 6 pommes à compote (600 g)

· 4 CS de marmelade d’oranges

· 6 feuilles de gélatine

· 4 jaunes d’œufs

· 2 CS d’édulcorant de cuisson en poudre

Laver une orange et la sécher. Prélever le zeste et le hacher. Presser les oranges afin d’obtenir 30 cl de jus. Eplucher les pommes, retirer les pépins et les couper en tranches. 

Les verser dans une casserole avec 5 cl de jus d’oranges, le zeste et la marmelade. Cuire à feu doux 15 à 20 minutes jusqu’à obtenir une compote.
Mettre la gélatine à ramollir dans de l’eau froide. Chauffer le reste du jus d’oranges. Dans un saladier, fouetter les jaunes d’œufs avec l’édulcorant. Verser le jus d’oranges bouillant tout en fouettant. Remettre sur le feu et faire épaissir en remuant. Essorer la gélatine et l’incorporer feuille par feuille à la préparation hors du feu. Ajouter la compote de pommes et bien mélanger.

Rincer un moule à cake (22 cm), l’égoutter sans l’essuyer et y verser la préparation. Laisser refroidir et faire prendre au moins 12 heures au réfrigérateur.

Démouler la chartreuse et la découper en tranches comme un cake. Servir accompagnée d’une crème anglaise (à comptabiliser).

Menu 2

PAINS aux MORILLES

Pour 4 personnes
2.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 30 cl d’eau

· 20 g de maïzena
· 1 tablette de bouillon aux champignons
· Muscade

· 1 bocal de morilles

· 4 tranches de pain aux céréales (100 g)

· 16 cc de crème fraîche allégée 15 %

· Sel, poivre

Préparer la sauce béchamel : prélever 2 CS d’eau et y délayer la maïzena. Chauffer le reste d’eau avec la tablette. Y incorporer le mélange à la maïzena et cuire jusqu’à épaississement. Saler, poivrer et saupoudrer de muscade.

Rincer et égoutter les morilles. Les passer rapidement à la poêle anti adhésive pour leur faire rendre leur eau.

Allumer le gril du four. Faire griller le pain. Incorporer les morilles et la crème fraîche dans la sauce béchamel. Bien mélanger et tartiner chaque tranche de pain avec la préparation. Servir immédiatement.
GRENADINS de VEAU SAUCE ROQUEFORT

Pour 4 personnes
5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 4 grenadins de veau (4 x 130 g)

· 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. Mélanger avec le lait.

Verser la préparation au roquefort sur les grenadins. Saler légèrement et poivrer. Poursuivre la cuisson encore 7 à 8 minutes en retournant la viande.

Servir sans attendre. Accompagner de brocolis vapeur si désiré.

BISCUITS au CHOCOLAT

Pour 8 personnes
4 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 180 g de pâte sablée

· 75 g de chocolat

· 10 g d’amandes

· 20 cl de lait écrémé

· 10 cl de crème fraîche allégée 15 %

· 1 œuf

Préchauffer le four th 5 (180 °C).

Etaler la pâte finement sur la lèchefrite recouverte d’une feuille de cuisson.

Couper le chocolat en morceaux. Hacher grossièrement les amandes. Chauffer le lait avec la crème fraîche dans une petite casserole.

Hors du feu, incorporer le chocolat et les amandes. Ajouter l’oeuf puis mélanger. Verser cette préparation sur la pâte et enfourner 15 minutes.
Couper en 16 petits gâteaux.

Ces biscuits peuvent être préparés à l’avance.

Menu 3

SOURIRE des TROPIQUES

Pour 4 personnes

0.5 point

Préparation : 5 mn
Cuisson : 10 mn

Réfrigération : 15 mn

· 2 oranges

· 1 citron

· 12.35 cl d’eau

· 50 cl de vin blanc sec

· 25 cl de rhum

· Edulcorant

Laver les oranges et le citron. Les presser. Râper les zestes et les porter à ébullition avec l’eau, le vin, le rhum et l’édulcorant. Laisser cuire à petits frémissements environ 10 minutes.

Verser dans un petit saladier. Ajouter les jus d’oranges et de citron.

Mettre 15 minutes au freezer. Servir bien froid dans des coupes à cocktail.

PAMPLEMOUSSE FRAICHEUR

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 25 mn
· 1 laitue

· 1 tomate

· 4 pamplemousses roses

· 1 boite de crabe (120 g)

· 120 g de crevettes roses décortiquées

· 6 cc de fromage blanc 0 %

· 4 cc de mayonnaise allégée

· 1 cc de Tabasco (facultatif)

· 8 crevettes bouquets

· Sel, poivre

Laver et essorer la laitue. Laver la tomate et la couper en petits dés.

Peler les pamplemousses, retirer les membranes et les détailler en quartiers. Couper la moitié des quartiers en dés. Réserver les autres.

Prélever les beaux morceaux de crabe pour la décoration. Emietter le reste.

Dans un saladier, mélanger les dés de pamplemousse et de tomates, la moitié des crevettes, les miettes de crabe, le fromage blanc et la mayonnaise. Saler et poivrer. Ajouter le Tabasco si désiré.

Déposer les plus belles feuilles de laitue en corolle dans des coupes individuelles. Remplir chaque coupe avec la préparation. Décorer avec les quartiers de pamplemousses, les morceaux de crabe, les crevettes roses restantes et            2 crevettes bouquets. Servir bien frais.

COQUELET en CRAPAUDINE à la MOUTARDE

Pour 4 personnes

7 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 35 mn

· 2 coquelets (2 x 600 g)

· 2 cc d’huile

· 1 échalote

· 30 g de mie de pain rassis

· 2 CS de moutarde

· 400 g de pommes de terre vapeur sous vide
· Sel, poivre

Préchauffer le four th 7 (220 °C).

Couper les coquelets en 2 horizontalement (en crapaudine) sans détacher les ailes. Les aplatir avec un rouleau à pâtisserie. Retirer les os apparents. Disposer dans un plat à four. Saler, poivrer et arroser d’huile. Cuire au four 20 minutes.

Pendant ce temps, éplucher et hacher finement l’échalote. Emietter la mie de pain dans une assiette. Ajouter la moutarde et l’échalote. Bien mélanger.

Retirer les coquelets du four. Régler le four position gril. Badigeonner les coquelets avec la préparation à la moutarde. Dorer 15 minutes sous le gril du four.
Pendant ce temps, réchauffer les pommes de terre 10 minutes dans une poêle anti adhésive ou 3 minutes au four à micro ondes.

Servir les coquelets bien chauds accompagnés des pommes de terre.

DÉLICE de BANANE au COINTREAU

Pour 4 personnes
2.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn

Réfrigération : 3 h

· 2 feuilles de gélatine

· ½ citron

· 3 petites bananes (300 g)

· 7 cl de Cointreau
· Edulcorant

· 100 g de fromage blanc 0 %

· 60 g de chocolat au lait

· 2 CS de lait écrémé

· 12 cl d’eau

· 1 branche de menthe

Mettre la gélatine à ramollir dans de l’eau froide. Presser le ½ citron. Eplucher les bananes. En mixer 2 avec le jus de citron et réserver la 3ème.

Prélever 4 cc de Cointeau et réserver. Faire chauffer le reste de Cointreau et l’édulcorant dans une petite casserole. Egoutter la gélatine et l’ajouter feuille par feuille. Verser la purée de banane et laisser dissoudre la gélatine.

Incorporer le fromage blanc, retirer du feu et mixer. Humidifier 4 petits moules ronds et y verser la préparation. Laisser prendre 3 heures au réfrigérateur.

Couper le chocolat en morceaux. Le faire fondre avec le lait et l’eau dans une casserole à feu doux. Verser le Cointreau réservé.
Couper la banane restante en rondelles. La faire rissoler 2 à 3 minutes dans une poêle d’une feuille de cuisson. Laver la menthe.

Démouler les 4 mousses de bananes sur des assiettes individuelles. Disposer les rondelles de banane en couronne tout autour. Décorer avec la menthe. Napper de sauce au chocolat chaude et servir aussitôt.

Menu 4

TARTARE de DORADE

Pour 4 personnes

2 points
Préparation : 15 mn

Réfrigération : 5 mn

· 3 tomates
· 2 petites échalotes

· 1 citron vert

· 480 g de filet de dorade royale

· 2 cc de coriandre ciselée

· 2 cc d’huile de noisette

· 4 feuilles de batavia

· 2 cc de ciboulette ciselée

· Sel, poivre blanc

Ebouillanter les tomates. Les peler, les couper en 2 et les épépiner.
Couper 1 tomate en petits dés. Saler les autres et les retourner sur une grille pour les laisser dégorger.

Peler et hacher les échalotes. Laver le citron et le couper en 2. Presse une moitié et couper l’autre en fines rondelles.

Tailler le filet de dorade en tout petits dés. Les mettre dans un saladier.

Ajouter les dés de tomate, les échalotes, la coriandre, l’huile et 2 CS de jus de citron. Saler et poivrer. Bien mélanger. Réserver 5 minutes au congélateur.

Laver et essorer les feuilles de salade. Juste avant de servir, répartir le tartare de dorade dans les ½ tomates. Les déposer sur une feuille de salade.

Décorer de ciboulette et des rondelles de citron. Servir frais.

OSSO BUCCO de DINDE

Pour 4 personnes
6.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 35 mn en autocuiseur

· 800 g d’osso bucco de dinde

· 90 g de lardons fumés
· 6 cc de Cognac

· 4 cc de farine

· 20 cl de vin rouge

· 1 grosse boite de champignons de Paris émincés

· 3 gousses d’ail

· 4 échalotes

· 1 bouquet de persil

· 1 petit verre d’eau

· 800 g de pommes de terre

· Sel, poivre

Couper la dinde en morceaux. Les faire revenir avec les lardons dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson. Dès que la viande est bien dorée, verser le tout dans un autocuiseur. Faire chauffer et flamber avec le Cognac. Saupoudrer de farine et bien mélanger. Chauffer le vin et en arroser la viande.

Rincer et égoutter les champignons. Eplucher et hacher l’ail et l’échalote. Laver le persil. Ajouter ces ingrédients dans la cocotte. Saler et poivrer.

Verser l’eau. Rectifier l’assaisonnement et cuire 25 minutes à partir du sifflement de la soupape.

Cuire les pommes de terre 15 minutes à la vapeur. Servir l'osso bucco de dinde dans un plat de service avec les pommes de terre dans la sauce.

FLAN aux POMMES

Pour 6 personnes
5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 50 mn

· 120 g de pâte brisée toute prête

· 1 gousse de vanille

· 30 cl de lait ½ écrémé

· 4 œufs

· 3 CS d’édulcorant de cuisson

· 15 cl de crème fraîche liquide 15 %

· 2 pommes

Préchauffer le four th 6 (20 °C).

Etaler la pâte (avec son papier de cuisson) dans un moule à tarte (22 cm). Recouvrir la pâte avec une feuille de cuisson et y déposer quelques légumes secs. Enfourner 15 minutes pour une cuisson à blanc.

Pendant ce temps, faire chauffer le lait avec la gousse de vanille fendue en         2 dans la longueur. Séparer les blancs des jaunes de 2 œufs. Garder les autres oeufs entiers. Dans un saladier, mélanger au fouet les œufs entiers, les jaunes d’œufs et l’édulcorant.

Lorsque le lait est chaud, gratter la gousse de vanille avec un couteau pointu pour faire tomber les grains dans le lait, puis verser dans la préparation aux œufs en fouettant. Ajouter la crème fraîche et bien mélanger.

Eplucher les pommes, retirer les pépins et les couper en fines lamelles.
Sortir la pâte du four, puis retirer les légumes secs et la feuille de cuisson. Baisser la température du four th 2 (120 °C). Verser la préparation sur la pâte. Recouvrir des lamelles de pommes en les enfonçant légèrement.

Cuire au four environ 30 minutes. Servir tiède ou froid.

Menu 5

SALADE CROQUANTE aux PAMPLEMOUSSES

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 8 mn

· 2 œufs

· 1 salade romaine

· 2 pamplemousses

· 16 filets d’anchois à l’huile

· 2 CS de vinaigre

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 CS d’eau

· 4 CS de ciboulette

· Sel, poivre

Faire durcir les oeufs 8 minutes dans de l’eau bouillante. Les passer sous l’eau froide, les écaler puis les couper en 2.

Laver, essorer et détailler la salade en chiffonnade. Peler à vif les pamplemousses. Les détacher en quartiers.

Dépose un lit de salade sur 4 assiettes. Ajouter les œufs, les pamplemousses et les anchois.

Préparer la sauce en mélangeant le vinaigre, l’huile et l’eau. Saler et poivrer. Arroser la salade croquante de sauce. Saupoudrer de ciboulette et servir.

BŒUF à la TOMATE

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 45 mn

· 600 g de bœuf bourguignon

· 4 carottes

· 1 petite boite de champignons de Paris

· 150 g d’oignons

· 1 cc d’ail

· 1 tablette de bouillon dégraissé

· 25 cl de vin blanc

· 4 cc de concentré de tomates

· 1 petite boite de tomates pelées

· 1 cc de paprika

· Sel, poivre

Couper le bœuf en gros cubes. Peler les carottes et les couper en rondelles. Rincer et égoutter les champignons. Eplucher les oignons et les hacher.

Faire revenir les cubes de viande sur une feuille de cuisson à l’autocuiseur. Ajouter les oignons et l’ail. Saler et poivrer. Dissoudre la tablette de bouillon dans 25 cl d’eau et verser dans l’autocuiseur. Ajouter le vin, le concentré de tomates, les tomates pelées, les carottes, les champignons et le paprika. Bien mélanger. Fermer l’autocuiseur et cuire 45 minutes à partir du sifflement de la soupape.

Servir très chaud. Accompagner de spaghettis ou de riz (à comptabiliser).

Ce plat peut être préparé à l’avance et réchauffé au dernier moment.

POIRES au VIN CARAMELISÉES

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 15 mn

Cuisson : 40 mn

· 50 cl de vin rouge

· 8 cc de sucre

· 4 poires

Porter le vin à ébullition. Dans une casserole, faire un caramel avec le sucre et     2 cc d’eau. Lorsque le liquide est roux, verser le vin. Laisser mijoter à feu doux    5 minutes. 

Peler les poires en les gardant entières. Les cuire dans le vin 30 minutes à couvert.

Retirer les poires. Les déposer dans des coupes. Faire réduire le vin 5 minutes à feu vif. En arroser les fruits. Réserver au réfrigérateur.
Servir frais.

Menu 6

FONDUE ORIENTALE

Pour 4 personnes

9 points

Préparation : 30 mn (se préparer la veille)

Cuisson : 40 mn

· 2 carottes

· 1 navet

· 1 oignon

· 1 gousse d’ail

· 2 poireaux

· 1 ou 2 carcasses de poulet avec abats (à défaut, 2 tablettes de bouillon de volaille dégraissé)

· 18 coquilles Saint-Jacques

· 12 gambas (ou grosses crevettes)

· 1 queue de lotte

· 240 g de filet de bœuf

· 300 g d’escalopes de poulet

· 1 chou chinois

· Coriandre fraîche
· 600 g de pousses de soja

· 180 g de vermicelles chinois

· 3 CS de saté (sauce chinoise)

· 1 œuf

· Sauce soja

· Nuoc mâm

· Sauce chili

La veille, peler les carottes, le navet, l’oignon et l’ail, puis les émincer. Laver les poireaux et les couper très finement. Faire chauffer 3 litres d’eau avec les carcasses de poulet, les poireaux, les carottes, le navet, l’oignon et l’ail. Laisser mijoter 20 minutes afin d’obtenir un bouillon. Laisser refroidir et dégraisser.

Le jour même, nettoyer les Saint-Jacques en les retirant des coquilles. Bien les rincer et les essuyer avec du papier absorbant. Décortiquer la lotte en cubes moyens. Emincer finement le bœuf et le poulet. Rincer le chou et l’émincer. Rincer la coriandre et l’essuyer avec du papier absorbant. Faire de même avec les pousses de soja.

Faire chauffer de l’eau dans une casserole et cuire les vermicelles 20 minutes. Fouetter et réserver.

Présenter tous les ingrédients préparés dans un grand plat, avec les vermicelles au centre surmontés de l’oeuf dans sa coquille.

Verser le bouillon de volaille dans le poêlon et y diluer le saté.

Présenter les sauces soja, nuoc-mâm et chili dans des petites coupelles individuelles. Prélever un peu de bouillon et verser dans chaque bol avec une des sauces de son choix. Chaque convive fait cuire les viandes et crustacés dans le bouillon du poêlon à l’aide de petites louches.
A la fin de la cuisson, casser l’oeuf dans le bouillon et rajouter les vermicelles. Bien mélanger. Terminer en dégustant la soupe orientale.

SALADE de FRUITS CHAUDS

Pour 4 personnes
3.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 6 mn au micro ondes

· 500 g de pommes

· 60 g de figues ou abricots secs

· 40 g d’amandes

· 60 g de miel

· 20 g de gelée de mûres

Eplucher les pommes, retirer les pépins et les couper en petits quartiers. Verser dans un plat à gratin.

Couper les fruits secs en morceaux et les mettre dans un bol. Hacher grossièrement les amandes et les ajouter. Incorporer le miel et la gelée.

Couvrir et cuire 3 minutes au micro ondes (puissance maximum) ou 10 minutes à la poêle.

Verser sur les pommes. Couvrir et remettre 3 minutes au four à micro ondes ou 10 minutes à la poêle. Bien mélanger et répartir dans des coupes individuelles. Servir aussitôt.

Menu 7

COQUILLES GRILLÉES

Pour 4 personnes

1.5 point

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 16 coquilles Saint-Jacques

· 20 cl de vin blanc sec

· 2 cc de fumet de crustacés ou de poisson

· 20 g de chapelure

· 4 cc de parmesan

· Sel, poivre

Nettoyer les coquilles Saint-Jacques et réserve les coquilles. Couper les Saint-Jacques en 2 dans l’épaisseur.

Faire chauffer le vin avec le fumet. Ajouter les Saint-Jacques. Saler et poivrer. Porter à ébullition et laisser cuire 5 minutes à couvert.

Egoutter en récupérant le jus de cuisson. Déposer 4 Saint-Jacques par coquille.

Allumer le gril du four. Incorporer la chapelure et le parmesan dans le jus de cuisson. Saler, poivrer et remuer. Verser sur les Saint-Jacques et passer           5 à 7 minutes sous le gril du four.

PAVÉS de SAUMON SAUCE CREVETTES

Pour 4 personnes

7 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 4 pavés de saumon (4 x 120 g)

· 1 cc de fumet de crustacés ou de poisson

· 2 jaunes d’œufs

· 4 cc de margarine allégée 60 %

· 60 g d crevettes roses décortiquées

· 2 brins d’aneth

· Sel, poivre

Saler et poivrer le saumon. Le cuire 10 minutes à la vapeur.

Pendant ce temps, préparer la sauce : chauffer 10 cl d’eau avec le fumet. Ajouter les jaunes d’œufs 1 à 1 en fouettant. Faire mousses, puis laisser épaissir légèrement à feu doux.

Hors du feu, incorporer la margarine et les crevettes. Rectifier l’assaisonnement. Laver et ciseler l’aneth.

Déposer le saumon dans un plat de service. Napper de sauce aux crevettes. Parsemer d'aneth et servir.

TRIANGLES aux ÉPINARDS

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 20 mn
Cuisson : 25 mn

· 1 kg d’épinards frais

· 1 oignon

· 12 cc de crème fraîche allégée 15 %

· 100 g de gruyère râpé allégé

· Muscade

· 4 feuilles de brick

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 5 (180 °C). laver, essorer et couper les épinards.
Eplucher et émincer l’oignon. Le faire revenir dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson avec 3 CS d’eau. Verser les épinards, la crème fraîche et le gruyère. Remuer. Saler, poivrer et saupoudrer de muscade. Laisser mijoter       10 à 15 minutes.
Humecter les feuilles de brick et déposer la préparation au milieu de chacune d’elles.

Les replier en formant un triangle. Les disposer sur la lèchefrite du four recouverte d’une feuille de cuisson et cuire 10 minutes. servir bien chaud.

MERINGUES SURPRISES

Pour 4 personnes

1.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 5 mn

· 2 oranges

· 3 pomelos roses

· 8 cc de marmelade d’oranges

· 4 cl de liqueur de mandarine

· 4 blancs d’œufs

· 2 CS d'édulcorant de cuisson en poudre

· 1 pincée de sel

Eplucher les oranges et les pomelos. Peler à vif en récupérant le jus et séparer en quartiers. Répartir les quartiers dans 4 petits ramequins.

Mélanger la marmelade, la liqueur et le jus des agrumes. Verser dans les ramequins. Monter les blancs d’œufs en neige ferme avec la pincée de sel en ajoutant l’édulcorant à mi-parcours.

Allumer le gril du four. Recouvrir les fruits avec les blancs en neige.

Dorer 5 minutes sous le gril du four et servir sans attendre.

Menu 8

GÂTEAUX FONDANTS de CAROTTES SAUCE MADÈRE

Pour 6 personnes
2.5 points

Préparation : 20 mn
Cuisson : 30 mn

· 500 g de carottes

· 1 échalote

· 150 g de champignons de Paris

· 1 cc d’huile d’olive

· 2 oeufs
· 2 cc de marjolaine (ou origan)

· 1 pincée de noix de muscade

· 50 g de cantal râpé

· 4 cc de beurre allégé

· 25 cl d’eau

· 6 cc de fond de volaille
· 6 cl de madère

· 1 salade verte

· Sel, poivre

Peler les carottes et les couper en rondelles. Les mettre dans une casserole. Recouvrir d’eau. Saler et cuire 15 minutes à feu doux jusqu’à ce que les carottes soient tendres.

Pendant ce temps, peler et hacher l’échalote. Nettoyer les champignons puis les hacher. Chauffer l’huile dans une poêle et y faire revenir 5 minutes l’échalote et les champignons à feu moyen tout en remuant.
Egoutter les carottes et prélever 6 rondelles. Battre les œufs dans un saladier avec la marjolaine, la muscade et le cantal. Ajouter les champignons et les carottes. Saler et poivrer. Mélanger délicatement.
Beurrer 6 ramequins à four. Préchauffer le four th 6/7 (210 °C) et y placer un plat à ½ rempli d’eau chaude pouvant juste contenir 6 ramequins. Disposer une rondelle de carottes au fond de chaque ramequin. Verser la préparation dans les ramequins et cuire 15 minutes au bain marie.

Pendant ce temps, porter l’eau à ébullition dans une petite casserole. Ajouter le fond de volaille, remuer et faire épaissir à petits frémissements. Juste avant de servir, verser le madère et mélanger.

Laver, essorer et couper la salade en chiffonnade. La répartir sur 6 assiettes. Démouler les gâteaux de carottes et les déposer sur le lit de salade. Napper de sauce madère et servir.

FILET de DINDE à la FOURME d’AMBERT

Pour 6 personnes

6 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 40 mn

· 200 g de morilles

· 6 filets de dinde (750 g)

· 1 pincée de poivre de Cayenne
· 500 g de tomates ou 1 boite de tomates concassées

· 6 échalotes
· 1 pioncée de sucre

· 6 cc de fond de volaille

· 1 œuf

· 180 g de fourme d’Ambert
· 10 cl de Noilly

· 2 CS de crème fraîche allégée 15 %

· Sel

Nettoyer les morilles. Les plonger 5 minutes dans de l’eau bouillante salée. Les égoutter et les sécher sur du papier absorbant.
Assaisonner les filets de dinde avec du sel et la pincée de poivre. Les dorer dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson et réserver. Ebouillanter les tomates. Les peler et les épépiner. Eplucher et hacher les échalotes. Préchauffer le four th 6 (200 °C).

Faire revenir les échalotes dans une casserole. Verser les morilles et cuire          2 minutes à feu doux. Incorporer les tomates et le sucre.
Cuire 5 minutes. Ajouter le fond de volaille. Porter à ébullition et faire réduire presque à sec.

Laisser tiédir, puis incorporer l’œuf et la moitié de la fourme.

Déposer la dinde dans un plat à four en l’alternant avec la préparation. Mouiller avec la moitié du Noilly. Cuire 10 minutes à four chaud.

Pendant ce temps, faire fondre la 2ème moitié de forme dans le Noilly restant     10 minutes à feu doux. Incorporer la crème fraîche et passer au chinois afin d'obtenir une sauce homogène.

Servir les filets de dinde bien chauds arrosés de sauce à la fourme. Accompagner de pâtes fraîches (à comptabiliser).

FONDUE aux FRUITS ROUGES

Pour 4 personnes
3.5 points

Préparation : 20 mn

· 250 g de fraises

· 250 g de framboises

· 150 g de groseilles

· ½ citron

· 60 g de sucre glace

· 10 cl de crème fraîche

· 2 cc de liqueur de fraises

· 4 pêches

· 1 ananas

Laver l’ensemble des fruits rouges. Equeuter les fraises en enlever les groseilles des grappes. Presser le ½ citron. Mixer ensemble fraises, framboises, groseilles, sucre glace et jus de citron. Incorporer la crème fraîche et la liqueur. Verser dans un grand bol.

Eplucher et couper les pêches et l’ananas en morceaux. Les disposer dans un plat de service.

Placer le bol de coulis aux fruits rouges au milieu de la table. Piquer individuellement à la fourchette les morceaux de pêches et d’ananas et les plonger dans le coulis, puis déguster (comme pour une fondue classique).

