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Comment vais-je cuisiner ? En papillote, au gril, au micro ondes ?
C’est toujours la même question !

Choisir un poisson ou un morceau de viande, c’est simple, mais comment le préparer ? La réponse est ici parmi ces 70 recettes ! Elles ont été spécialement élaborées pour optimiser les saveurs en fonction du mode de cuisson : 

· La vapeur permet de conserver au mieux les vitamines des aliments, de plus, on prépare, on met à cuire et on ne s’en occupe plus

· Le gril ou barbecue réveille les saveurs et développe les goûts

· Le four à micro ondes qui est le pus adapté au mode de vie actuel, idéal pour la cuisine quotidienne

· Le wok, nouvelle technique avec peu de matière grasse

· En poêlée, cuisine rapide qui permet d’accommoder à peu près tout

· La papillote, est encore celle qui convient le mieux aux apprentis cuisiniers, impossible de rater, cuisson et arômes garantis

· En autocuiseur, gain de temps et saveurs préservées

A vous de choisir le type de cuisson en fonction de vos goûts, du temps dont vous disposez et de la quantité à préparer. 

Très bon appétit !
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4Pains d’œufs sauce aurore
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27Raie à la méditerranéenne
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ENTRÉES, POTAGES

PAINS d’ŒUFS SAUCE AURORE

A la vapeur
Pour 8 personnes




Préparation : 10 mn

2.5 points





Cuisson : 15 mn

· 3 cc de margarine

· 6 petits œufs

· 160 g de fromage blanc 20 %

· 4 cc de concentré de tomates

· 1 pincée de quatre-épices

· Sel et poivre

Margariner un petit moule à cake. Casser les œufs un par un et les faire glisser dans le moule (sans faire éclater les jaunes) en salant et poivrant légèrement chacun d’eux.

Couvrir le pain d’œufs avec un papier l’aluminium et le faire cuire à la vapeur pendant 15 minutes (sur la partie du cuit vapeur). Laisser refroidir et démouler.

Préparer la sauce : mélanger le fromage blanc avec le concentré de tomates, un peu de sel et de quatre-épices. Présenter avec le pain d’œufs.

ÉPIS de MAÏS GRILLÉS

Au gril ou barbecue

Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

3.5 points





Cuisson : 40 mn

· 4 épis de maïs (de 250 g)

Piquer chaque épi de maïs, à leu base, avec une brochette. Préparer le gril ou barbecue.

Faire cuire les maïs pendant environ 35 minutes en les retournant régulièrement pendant la cuisson. Lorsque les épis de maïs sont bien dorés et cuits à cœur, les présenter dans un plat de service.

Pourquoi pas …

Saler, poivrer et ajouter 1 cc de beurre par personne 

(à comptabiliser).

GUACAMOLE d’ARTICHAUT

Au micro ondes
Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

1 point





Cuisson : 10 mn








Réfrigération : 1 h

· 300 g de fonds d’artichauts surgelés

· 1 jus de citron

· 1 orange sanguine

· 1 gousse d’ail

· ½ cc de coriandre en poudre

· 1 CS de ciboulette surgelée

· 4 cc d’huile de noix

· Sel, poivre

Mettre les fonds d’artichauts surgelés dans une cocotte en verre culinaire, ajouter une tasse à café d’eau et le jus de citron, couvrir et faire cuire             10 minutes au four à micro ondes (800 W). Laisser reposer 2 minutes, égoutter et couper en morceaux, les mettre dans un récipient.

Presser le jus de l’orange, le verser sur les artichauts. Ajouter la gousse d’ail pressée et la coriandre en poudre. Mixer avec un mixeur plongeant, incorporer la ciboulette et l’huile de noix. Saler et poivrer, bien mélanger.

Verser le « guacamole » dans des coupelles, filmer et réserver 1 heure au réfrigérateur.

Pourquoi pas …

Servir avec des tranches de tomates ou 

sur des petits triangles de pain de mie toastés 

(à comptabiliser). Remplacer l’huile de noix par de l’huile d’olive.

GÂTEAU de FROMAGE et de JAMBON

Au micro ondes
Pour 6 personnes 




Préparation : 10 mn

3,5 points





Cuisson : 11 mn
· 2 petits œufs

· 4 cc de margarine
· ½ cc de paprika

· 1 cc de mélange de fines herbes

· 1 CS de moutarde

· 80 g de gruyère allégé

· 60 g de jambon coupé en dés + 1 tranche de 60 g
· 100 g de farine

· 1 yaourt 0 %
· Poivre

Battre les œufs en omelette avec la margarine fondue, ajouter le poivre, le paprika, les fines herbes, la moutarde, mélanger. Râper la moitié du gruyère.
Ajouter le jambon coupé en dés et le gruyère râpé, mélanger et ajouter la farine. Délayer avec le yaourt. 
Verser dans un moule légèrement graissé. Cuire 8 minutes (750 W) puis laisser reposer 30 secondes.

Couper la tranche de jambon restant en lamelles. Déposer les lamelles de gruyère et de jambon sur le dessus du gâteau en les intercalant puis remettre cuire         3 minutes (900 W).

RAÏTA d’AUBERGINE

Au micro ondes
Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

0.5 point





Cuisson : 12 mn








Repos : 4 h

· 1 aubergine (300 g)

· 1 tomate (100 g)

· 1 piment frais

· 1 oignon rouge

· 2 cc de garam masala (épices indiennes)

· 1 yaourt au lait entier

· Sel

Inciser l’aubergine, la faire cuire au four à micro ondes à couvert avec un petit fond d’eau pendant 8 minutes : la chair doit être tendre.  Lorsque l’aubergine est refroidie, la peler et la détailler en petits dés.
Peler la tomate, la concasser, émincer le piment. Peler et émincer l’oignon, le faire suer dans une poêle anti adhésive avec un peu d’eau. Ajouter la tomate, le piment, le garam masala et du sel tout en remuant. Laisser colorer pendant          1 minute, ajouter les dés d’aubergine. Continuer la cuisson en remuant pendant     3 minutes.

Verser la préparation dans un saladier, incorporer le yaourt. Mixer et réserver au frais pendant au moins 4 heures. Présenter le raïta bien froid dans une jatte tapissée éventuellement de feuilles de bananier.

Pourquoi pas …

L’accompagner de petits pains indiens : naan ou paratha (à comptabiliser). 

Le garam masala se compose traditionnellement de cumin, 

coriandre, cardamome, poivre noir, clou de girofle, laurier et cannelle.
POTAGE de FÈVES à la MENTHE

Au micro ondes

Pour 2 personnes




Préparation : 15 mn

2 points





Cuisson : 15 mn

· 300 g de fèves surgelées

· 1 pomme de terre (100 g)

· 35 cl de bouillon de volaille dégraissé

· 2 CS de crème fraîche 4 ou 5 %

· ½ cc de menthe surgelée

· Sel, poivre

Mettre les fèves surgelées avec 20 cl d’eau et une pincée de sel dans une cocotte en verre culinaire. Couvrir et cuire au four à micro ondes 7 minutes    (800 W). Egoutter les fèves dans une passoire, les rafraîchir sous l’eau froide et enlever la peau blanche.

Réserver 2 CS de fèves, mettre les autres à nouveau dans la cocotte avec la pomme de terre coupée en petits dés et le bouillon de volaille. Couvrir et cuire    8 minutes (800 W).

Mixer la préparation jusqu’à obtenir un potage bien homogène, rectifier l’assaisonnement en sel et poivre. Verser dans 2 bols, ajouter 1 cuillérée de crème, 1 cuillérée de fèves réservées et une pincée de menthe. Déguster chaud ou glacé.
Pourquoi pas …

Consommer ce potage chaud avec quelques copeaux de parmesan 

ou de lanières de bacon grillées à sec dans une poêle 

(à comptabiliser).

SOUPE de POISSON EXPRESS

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

3 points





Cuisson : 14 mn

· ½ sachet de court-bouillon pour poisson (aux petits légumes et vin blanc, 25 g)

· 2 filets de merlan (150 g)

· 2 filets de daurade (150 g)

· ½ bote de tomates pelées (190 g)

· 1 gousse d’ail

· 50 g de vermicelles

· Bouquet garni en poudre

· Sel, poivre

Diluer le sachet de court-bouillon dans 1 litre d’eau. Mettre le poisson, les tomates, l’ail. Cuire 10 minutes (900 W). Retirer le poisson.

Mixer le potage, verser en pluie les vermicelles. Cuire 4 minutes. Laisser reposer 2 minutes.

Ajouter le poison émietté et servir aussitôt.

SALADE de CAROTTES à la CORIANDRE

Au cuit vapeur

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

1 point





Cuisson : 10 mn

· 1 botte de carottes nouvelles

· 1 petit oignon blanc

· 4 cc d’huile d’olive

· Le jus d’un citron

· Le jus d’une orange

· 3 CS de coriandre fraîche ciselée

· ½ cc de cumin

· Sel, poivre

Eplucher les carottes. Les couper en rondelles. Les mettre dans le bol d’un cuit vapeur et les laisser cuire pendant 10 minutes.
Peler puis émincer l’oignon.

Dans un saladier, mélanger l’huile d’olive, les jus d’orange et de citron, l’oignon émincé et le cumin. Saler, poivrer. Ajouter les carottes et la coriandre ciselée, mélanger. Servir très frais.

ROULÉS d’ASPERGES au CHÈVRE
Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 10 mn

1.5 point





Cuisson : 8 mn
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· 200 g de petites asperges vertes

· 4 tranches de jambon de volaille 4 % (140 g)

· 4 portions de fromage de chèvre allégé (72 g)

· Quelques brins de ciboulette

· Quelques feuilles de salade

· Sel

Eplucher et faire cuire les asperges vertes pendant               4 minutes (850 W).

Couper les tranches de jambon en 2. Poser quelques asperges dessus puis           ½ portion de fromage de chèvre allégé. Saupoudrer de ciboulette hachée et replier le jambon. Fermer avec une pique en bois. Présenter sur un lit de salade.
Pourquoi pas …

Faire varier les sortes de jambon de volaille : 

filet de dinde ou de poulet fumé, aux herbes de Provence, 

doré au four, à l’indienne, à la marocaine 

(à comptabiliser).

SALADE THAÏ au TOFU

Au wok

Pour 4 personnes




Préparation : 10 mn

4.5 points





Cuisson : 10 mn

· 160 g de n ouilles de riz épaisses (poids sec)

· 1 cc d’huile

· 200 g de tofu coupé en fines rondelles

· 2 gousses d’ail écrasées

· 125 g de mini maïs

· 2 CS de sauce soja

· 60 ml de bouillon de volaille dégraissé ou de légumes (obtenu à partir d’un cube de bouillon)

· 3 cc de beurre de cacahuètes

· 1/3 de tasse de feuilles de coriandre ciselée

· 80 g de jeunes pousses de salade

Mettre les nouilles dans un grand saladier qui supporte la chaleur. Couvrir d’eau bouillante et mettre de côté pendant 5 minutes. Egoutte.

Pendant ce temps, faire chauffer un wok à forte température. Vaporiser d’huile. Ajouter la moitié du tofu. Mélanger dans le wok jusqu’à ce que le tofu soit bien doré puis le mettre dans un saladier. Procéder de mâle avec la 2ème partie du tofu.

Ajouter l’oignon et l’ail dans le wok faire frire en remuant pendant 1 minute. Ajouter le maïs et mélanger jusqu’à ce qu’il s’attendrisse.

Mélanger la sauce soja, le bouillon et le beurre de cacahuètes dans un petit saladier.  Ajouter dans le wok les pâtes et le tofu. Mélanger.

Partager entre les assiettes de service. Parsemer la coriandre et ajouter les jeunes pousses.

SALADE ROQUETTE à la POIRE et au PORC

Au gril ou au barbecue

Pour 4 personnes




Préparation : 35 mn

4 points





Cuisson : 25 mn

· 500 g de filet mignon de porc dégraissé
· 1 cc d’huile d’ »olive

· 325 g de poires au sirop léger

· 1.5 CS de vinaigre de vin rouge

· 80 g de jeunes pousses de roquette

· 1 petit oignon rouge coupé en fines lamelles (½ rondelles)

· Sel, poivre

Préchauffer le gril ou préparer le barbecue. Assaisonner la viande de porc avec le mélange huile, sel et poivre. Faire griller le filet de porc en le tournant de temps en temps pendant environ 20 à 25 minutes. Le transférer dans une assiette, le couvrir d’une feuille d’aluminium pour qu’il reste chaud.

Egoutter les poires en prenant soin de réserver 60 ml de jus. Couper les quartiers de poires en tranches (16 au total). Assaisonner chaque tranche avec le poivre. A l’aide d’un spray, vaporiser un peu d’huile. Les faire cuire 1 minute de chaque côté. Les transférer sur une assiette en les couvrant pour les garder au chaud.

Mélanger le vinaigre avec le jus de poire réservé.

Emincer le porc. Répartir la roquette entre les assiettes. Disposer la viande sur le dessus, puis les lamelles de poire et d’oignon. Assaisonner selon votre goût.

PUITS de COURGETTE au CHÈVRE
Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

1.5 point





Cuisson : 3 mn

· 2 courgettes de 300 g

· 2 gousses d’ail

· 120 g de fromage de chèvre frais

· 1 cc de ciboulette surgelée

· 1 cc de basilic surgelé

· Sel, poivre

Peler les courgettes avec un couteau économe en enlevant une longueur de peau sur 2 de façon à former des rayures blanches et vertes, couper les                      2 extrémités. Trancher chaque courgette en 4 portions de 5 cm de long ; les évider avec la pointe d’un couteau sans transpercer le fond : laisser 1 cm de chair. Saler l’intérieur.
Emballer les puits de courgette individuellement dans un carré de film alimentaire étirable, les disposer sur le plateau du four à micro ondes et faire cuire 3 minutes (800 W). Laisser tiédir un peu et déballer.
Presser les gousses d’ail, les incorporer dans le fromage de chèvre frais avec les herbes, poivrer et mélanger. Farcir délicatement les puits de la préparation et réserver au réfrigérateur pour 30 minutes.
Pourquoi pas …

Servir une salade frisée à l’ail ou présenter 

sur une assiette de crudités 

(à comptabiliser).

MOUSSE de VOLAILLE

Au micro ondes
Pour 6 personnes 




Préparation
: 15 mn
1.5 point





Cuisson
: 5 mn

Réfrigération : 4 h

· 300 g de foie de volaille

· 1 cc de whisky ou armagnac
· 1 CS d’échalote surgelée

· 1 pointe de quatre épices

· 2 tranches de jambon blanc dégraissé (90 g)

· 2 cc de beurre allégé 41 %

· 1 morceau de radis noir

· 1 morceau de concombre

· Sel, poivre

Couper grossièrement les foies de volaille. Les mettre dans un récipient en verre avec 1 CS d’eau, l’alcool et l’échalote. Saler, poivrer et saupoudrer de quatre-épices. Couvrir et cuire 5 minutes au four à micro-ondes (800 W), en mélangeant à mi-cuisson. Laisser reposer 5 minutes.
Couper le jambon en petits morceaux. Les mixer avec les foies de volaille et le jus de cuisson. Lorsque la préparation est tiède, incorporer le beurre et mélanger. Rectifier l’assaisonnement. Verser la préparation dans une terrine, filmer et réserver au réfrigérateur au moins 4 heures.
Façonner des quenelles et servir, disposer sur des feuilles de salade. Eplucher le radis noir, le râper ou le détailler en fines lamelles. Laver le concombre, le couper en rondelles sans l’éplucher.
Présenter les assiettes : chiffonnade de salade, radis râpé, tranche de concombre et quenelles.
CAKE de POMMES de TERRE au THON

En autocuiseur

Pour 6 personnes




Préparation : 20 mn

3 points





Cuisson : 10 mn

· 1 kg de pommes de terre (type Charlotte)

· 100 g de thon au naturel

· 135 g de thon à l’escabèche

· 3 brins de persil

· 3 brins de ciboulette

· Sel, poivre

En autocuiseur, faire cuire les pommes de terre 10 minutes. Après avoir épluché les pommes de terre, les écraser à la fourchette, saler peu et poivrer abondamment. Partager en 2 parts égales et réserver.

Egoutter le thon au naturel, l’émietter puis le mêler au thon à l’escabèche, réserver.

Laver puis hacher séparément le persil et la ciboulette, ajouter le persil dans une moitié de pommes de terre. Ajouter la ciboulette dans l’autre moitié des pommes de terre.

Dans un moule à cake, tasser le mélange avec le persil dans le fond, étaler le thon et recouvrir du mélange avec la ciboulette. Couvrir d’un film alimentaire et le mettre au réfrigérateur jusqu’au lendemain. Démouler et trancher.
Pourquoi pas …

Accompagner de feuilles de salades, tomates cerise, 

quartiers de citrons et cornichons.

SALADE AMÉRICAINE SAUCE aux CACAHUÈTES

Au gril ou au barbecue

Pour 6 personnes




Préparation : 15 mn

2.5 points





Cuisson : 7 mn

· 3 escalopes de dinde (360 g)

· 1 salade romaine

· 6 tomates

· 30 g de cacahuètes décortiquées

Sauce :

· 1 jaune d’œuf

· 1 yaourt nature

· 1 cc de moutarde douce

· 1 cc de miel

· 1 goutte de Tabasco

· 1 pincée de curry

· Sel

Allumer le gril du four, faire griller les escalopes de volaille puis les détailler en lanières.
Laver et essorer les feuilles de salade. Les ciseler. Laver les tomates et les couper en rondelles.

Faire griller les cacahuètes quelques instants dans une poêle. Préparer la sauce en mixant tous les ingrédients. Dresser les assiettes : répartir la salade, ajouter les rondelles de tomates, les lanières de dinde. Assaisonner avec la sauce. Parsemer de cacahuètes grillées et de persil haché. Poivrer légèrement avant de déguster.

VELOUTÉ à l’OSEILLE

Au micro ondes

Pour 4 personnes 




Préparation : 20 mn 

1.5 point 





Cuisson : 16 mn

· 200 g d’oseille

· 2 oignons

· 25 g de farine

· 1 cube de bouillon volaille dégraissé

· 2 jaunes d’œuf

· 8 cc de crème fraîche allégée 4 ou 5 %

· Sel, poivre

Trier, laver l’oseille puis la couper en chiffonnade. 
Emincer les oignons, les faire blondir dans une cocotte pendant 3 minutes       (900 W). Ajouter la chiffonnade d’oseille, remuer et cuire pendant 3 minutes.

Mettre la farine, remuer, ajouter le bouillon cube préalablement délayé dans       1 litre d’eau. Saler, poivrer et cuire 10 minutes.
Battre les jaunes d’œuf avec la crème et verser cette préparation dans le velouté. Remuer avant de servir.

PLATS, ACCOMPAGNEMENTS
BROCHETTES de THON au POIVRON ROUGE

Au gril ou au barbecue

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

6 points





Cuisson : 10 mn







Repos : 30 mn

· 500 g de thon frais

· 1 poivron rouge

· 3 oignons hachés

· 2 gousses d’ail hachées

· 1 tige de citronnelle coupée finement

· 4 CS de sauce d’huîtres ou 4 CS de sauce soja (épiceries asiatiques)

· 1 CS d’huile de sésame

· 1 CS d’huile de tournesol

· 1 cc de sucre de poudre

· 1 jus de citron vert

Couper le thon en cubes. Epépiner le poivron et le couper en carrés de 1 cm.

Faire une marinade avec les oignons, l’ail et la citronnelle. Dans un saladier, mélanger la sauce d’huîtres, les huiles, le sucre et 2 CS d’eau. Verser cette préparation dans la marinade ainsi que les morceaux de thon. Bien mélanger et laisser reposer 15 minutes en remuant souvent. Ajouter le poivron et laisser mariner encore 15 minutes.

Disposer les ingrédients sur des piques en bois en intercalant thon et poivron. Faire cuire 8 à 10 minutes sur le gril ou la barbecue en retournant souvent et en arrosant au bout de 4 minutes avec la marinade. Déguster chaud, arroser avec le jus de citron.
MARINADE d’ESPADON en BROCHETTES

Au gril ou au barbecue

Pou 1 personne




Préparation : 20 mn

6 points





Cuisson : 15 mn








Repos : 1 h

· 140 g d’espadon

· 4 citrons

· 1 CS d’huile d’olive

· 2 pincées de gingembre

· 1 pinée de piment d’Espelette

· 2 courgettes

· Feuilles de menthe

· Sel, poivre

Couper le filet d’espadon en cubes et les mettre dans un plat, arroser avec le jus de 2 citrons.

Dans un bol, mettre le jus du 3ème citron, l’huile, le gingembre, le piment, sel et poivre, bien mélanger et arroser le poisson avec cette sauce. Laisser mariner au réfrigérateur environ 1 heure.

Laver les courgettes. A l’aide d’un économe, les couper en lamelles sur toute leur longueur. Couper le 4ème citron en petits quartiers. Egoutter le poisson, enrouler chaque morceau dans une lamelle de courgettes puis les piquer sur les brochettes en les intercalant avec les petits quartiers de citron. Saler et poivrer.

Faire cuire 15 minutes environ sur un gril ou barbecue et servir.
FILET de FLÉTAN à la VANILLE

Au cuit vapeur

Pour 4 personnes




Préparation : 20 mn

3 points

Cuisson : 11 mn (vapeur) + 15 mn (sauce)

· 20 cl de fumet de poisson

· 10 cl de vin blanc sec

· 2 CS de vinaigre de cidre

· 1 CS d’échalote hachée

· 2 bâtons de vanille bien droits

· 8 CS de crème fraîche 4 ou 5 %

· 2 filets de flétan (400 g)

· 450 g de brunoise de légumes surgelée (carottes, courgettes, navets, oignons)

· 4 cc d’œufs de lump

· Sel, poivre

Dans une casserole, verser le fumet de poison, le vin blanc, le vinaigre et l’échalote hachée. Faire réduire de moitié (10 minutes). Couper les bâtons de vanille en 2, les fendre et gratter les graines dans la réduction au vin blanc. Ajouter la crème et laisse réduire à nouveau de moitié (5 minutes) tout en mélangeant régulièrement. Poivrer, rectifier l’assaisonnement en sel.
Couper les filets de poisson en 2 dans la longueur, les saler et les poivrer, les enrouler et les maintenir fermés à l’aide d’ ½ bâtonnet de vanille.

Remplir le bac à eau d’un appareil à cuisson vapeur (2000 W). Etaler la brunoise de légumes dans le panier de cuisson inférieur. Saler et poivrer. Brancher, couvrir et cuire 5 minutes. Mettre les filets de poisson dans le panier supérieur, le placer, couvrir et cuire 6 minutes.

Disposer une portion de brunoise et un filet de poisson dans chaque assiette. Napper de sauce. Parsemer d’œufs de lump.

Pourquoi pas …

Faire ramollir 4 grandes feuilles de laitue ou d’épinard dans de l’eau bouillante

après avoir enlevé la partie dure, les disposer sur les filet savant de les enrouler.
QUEUES de CREVETTES au CITRON CONFIT

En papillote

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

2.5 points





Cuisson : 15 mn

· 2 gousses d’ail

· 1 oignon rouge

· 1 citron confit au sel

· 360 g de queues de crevettes crues décortiquées surgelées (36 pièces)

· 1 cc de curcuma

· 4 CS de coriandre ciselée

· 4 cc d’huile d’olive

· 8 CS de jus de citron

· Poivre du moulin

Préchauffer le four à 210 °C (th 7). Peler et hacher les gousses d’ail et d’oignon. Rincer le citron confit, le couper en 4 quartiers.
Répartir les queues de crevettes encore surgelées au centre de 4 carrés de papier sulfurisé. Ajouter un quartier de citron confit. Saupoudrer de curcuma, parsemer d’ail et d’oignon hachés puis de coriandre. Asperger d’huile d’olive et de jus de citron. Donner un tour de moulin à poivre.

Couvrir avec une autre feuille de papier sulfurisé et plier les bords pour que les papillotes soient hermétiques. Enfourner sur la grille du four pour 15 minutes. Servir dans les assiettes de service après avoir ouvert les papillotes.

Pourquoi pas …

Accompagner d’une tasse de riz nature (à comptabiliser).

PAPILLOTE de MAQUEREAU au BASILIC

En papillote

Pour 4 personnes




Préparation : 10 mn

6 points





Cuisson : 15 mn








Repos : 15 mn

· 2 gousses d’ail

· 1 oignon blanc nouveau

· 2 cc de basilic surgelé

· 8 CS de vin blanc sec

· 1 cc d’huile d’olive

· 4 tomates pelées entières en boite

· 4 filets de maquereaux de 100 g

· Sel, poivre

Peler les gousses d’ail et l’oignon, les hacher finement. Les mettre dans un bol avec le basilic, le vin blanc et l’huile d’olive. Laisser macérer 15 minutes au frais. Préchauffer le four à 240 °C (th 8).

Presser les tomates pour éliminer le jus, les couper en tranches. Les disposer au centre de 4 rectangles de papier aluminium, ajouter les filets de poisson, saler, poivrer puis tartiner de marinade à l’ail et l’oignon.

Fermer les papillotes hermétiquement et enfourner pour 15 minutes. Laisser reposer 5 minutes avant d’ouvrir.

Pourquoi pas …

Accompagner de haricots verts cuits à la vapeur.

CHOU CHINOIS aux BOUQUETS

Au wok
Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

[image: image4.jpg]


1.5 point





Cuisson : 4 mn

· 8 feuilles de chou chinois pé-tsai (400 g)

· 450 g de bouquets (crevettes roses)

· 1 gousse d’ail

· 2 cc de margarine

· ¼ cc de gingembre

· ½ cc de sauce soja

· 1 CS de coriandre ciselée

Rincer les feuilles de chou, les émincer finement : couper les côtes en fines lamelles régulières et la partie verte en petits morceaux. Décortiquer les bouquets. Peler et hacher la gousse d’ail.

Faire chauffer la margarine dans un wok, mettre le chou et faire cuire 3 minutes tout en remuant. Saupoudrer de gingembre, ajouter les bouquets et poursuivre la cuisson 1 minutes tout en remuant : les légumes doivent rester croquants.

Assaisonner avec la sauce soja et parsemer d coriandre. Servir bien chaud.

Pourquoi pas …

Accompagner de nouilles chinoises (à comptabiliser). 

Le pé-tsai ressemble à une grosse salade romaine aux feuilles serrées 

de couleur blonde ou vert clair avec une large nervure blanche. 

Il se consomme cuit (croquant) ou cru (en salade).

On peut le garder 1 semaine dans le bas à légumes du réfrigérateur.

On la trouve couramment au rayon « légumes » des grandes surfaces.

SOLE GRILLÉE aux PETITS LÉGUMES

Au micro ondes

Pour 2 personnes




Préparation : 15 mn

4 points





Cuisson : 13 mn

· 200 g de pommes de terre

· 1 bol vapeur de légumes surgelés sans matière grasse (250 g, brocolis, pois gourmands, courgettes grillées, tomates cerise)
· 1 gousse d’ail

· 2 feuilles de basilic

· 2 filets de sole (de 160 g)

· 2 cc d’huile d’olive

· ¼ cc de paprika

· Sel, poivre

Peler et rincer les pommes de terre, les couper en 4, les mettre dans une cocotte en verre culinaire avec 1 CS d’eau et faire cuire 4 minutes au four à micro ondes (800 W). Réserver à couvert.
Mettre le bol vapeur sur le plateau du four à micro ondes. Faire cuire 6 minutes (800 W). Réserver. Peler et émincer l’ail (après avoir enlevé le germe), ciseler le basilic.

Enrouler les filets de sole sur eux-mêmes et les maintenir avec une pique en bois. Faire chauffer 1 cc d’huile dans une poêle anti adhésive, y faire saisir les filets    3 minutes tout en remuant avec une spatule en bois pour les faire dorer de toutes parts. Ajouter l’ail en fin de cuisson.

Egoutter puis écraser les pommes de terre avec une fourchette ou un presse-purée, saler, poivrer, saupoudrer d’une pincée de paprika et asperger d’ 1 cc d’huile. Mouler 4 portions avec un cercle de cuisine et les disposer sur les assiettes, ajouter un peu de légumes et un filet de sole aillé au centre, saler et poivrer, parsemer de basilic.

Pourquoi pas …

Si vous avez un grand filet de sole, le couper en 2 

dans le sens de la longueur pour obtenir 2 filets fins.
DOS de COLIN à la MIMOLETTE

Au micro ondes

Pour 2 personnes




Préparation : 5 mn

3 points





Cuisson : 6 mn

· 2 dos de colin surgelés (200 g)

· ½ cc de fumet de poisson

· 100 g de julienne de légumes sans féculent surgelée

· 40 g de mimolette

· Poivre

Mettre les pavés de poison dans une cocotte en verre culinaire, saupoudrer de fumet de poison et verser 10 cl d’eau. Couvrir et cuire 3 minutes au four à micro ondes (800 W). Egoutter et réserver : la chair dot être encore un peu rose au cœur.
Préparer 2 rectangles de papier sulfurisé. Prélever des copeaux dans la mimolette, à l’aide d’un couteau économe.

Disposer les pavés de poisson au entre de chaque papier sulfurisé, recouvrir de julienne de légumes surgelés puis de copeaux de mimolette, poivrer. Refermer en papillote. Les disposer sur le plateau du four à micro ondes et cuire 3 minutes. Laisser reposer 3 minutes avant de servir.

DOS de CABILLAUD à la CHOUCROUTE de FENOUIL

Au cuit vapeur

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

2.5 points





Cuisson : 16 mn

· 3 gros bulbes de fenouil (600 g)

· 1 citron non traité

· 2 dos de cabillaud (500 g)

· 1 cc de graines d’anis

· 8 CS de crème fraîche 4 ou 5 %

· Sel, poivre du moulin

Enlever les feuilles extérieures un peu dures des fenouils, couper ces derniers en 4 dans le sans de la longueur, creuser le talon, émince les quartiers de fenouil en fines lanières. Réserver les plumets. Râper le citron, récupérer 1 cc de zeste, presser le fruit.

Remplir le réservoir à eau d’un cuit vapeur (2000 W). Étaler les lamelles de fenouil dan le panier de cuisson inférieur, sale, poivrer et asperger d’ ½ jus de citron. Couvrir, brancher et cuire 12 minutes.

Disposer les dos de cabillaud côte à côte dans le panier de cuisson supérieur sur les piments de fenouil, asperger du ½ jus de citron restant, saler, poivrer et parsemer de graines d’anis. Superposer le panier, couvrir et cuire 4 minutes.

Faire chauffer la crème avec le zeste de citron 20 secondes au four à micro ondes (800 W). Répartir la « choucroute » de fenouil en dôme dans les assiettes de service. Ajouter un ½ dos de cabillaus. Napper de 2 cuillérées de crème au citron.

Pourquoi pas …

Pour un goût plus anisé, ajouter 2 gouttes de pastis dans le bol vapeur.

ROULEAUX de SOLE TROPICALE

Au micro ondes
Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

2 points





Cuisson : 6 mn

· 60 g de saumon frais

· 1 petite tranche de saumon fumé (30 g)

· 1 CS de crème fraîche 4 ou 5 %

· 1 petit blanc d’œuf

· 4 filets de sole tropicale de 80 g

· Sel, poivre

Couper le saumon frais et le saumon fumé en petits morceaux. Mixer avec la crème.

Battre le blanc d’œuf en neige avec une petite pincée de sel. Incorporer délicatement à la préparation précédente. Poivrer.

Couper 4 rectangles dans un film alimentaire. Sur chaque film, étaler un filet de sole, le tartiner de mousse de saumon et enrouler avec le film. Entortiller chaque extrémité pour rendre les papillotes hermétiques. Les disposer sur le plateau de four à micro ondes et cuire 5 minutes (900 W). Laisser tiédir un peu avant de servir.

Pourquoi pas …

Accompagner d’une sauce tomate

(à comptabiliser).

RAIE à la MÉDITERRANÉENNE

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

1.5 point





Cuisson : 6 mn

· 1 morceau d’aile de raie pelée (400 g)

· ½ cc de court-bouillon
· 1 cc de vinaigre de vin blanc

· 1 boite de haricots verts (440 g)

· 50 g de spécialité culinaire aux tomates et herbes méditerranéennes

· 1 cc de persil haché

· 1 citron

Rincer la raie, la mettre dans une cocotte en verre culinaire, saupoudrer de court-bouillon, ajouter 15 cl d’eau et la cuillérée de vinaigre, couvrir et faire cuire au four à micro ondes (800 W) pendant 3 minutes. Laisser reposer             5 minutes, à couvert. Egoutter en réservant 2 CS de court-bouillon, détacher la chair du cartilage avec un couteau et l’effilocher. Réserver au chaud.

Rincer et égoutter les haricots verts. Les faire réchauffer au four à micro ondes pendant 2 minutes (800 W) puis les mettre dans un plat creux, répartir les morceaux de raie. Réserver au chaud.

Dans un bol, détendre la spécialité fromagère à cuisiner avec les 2 CS de court-bouillon réservé, couvrir et faire cuire au four à micro ondes (600 W), pendant     1 minute. Napper la raie et les haricots verts de sauce. Parsemer de persil. Servir de suite avec un quartier de citron.

SABRE au CITRON VERT

Au micro ondes

Pour 2 personnes




Préparation : 10 mn

2 points





Cuisson : 5 mn

· 1 filet de sabre (280 g)

· 1 cc de court-bouillon

· 1 citron vert

· 1 cc de maïzena

· 2 CS de crème fraîche 4 ou 5 %

· Poivre du moulin

Couper le filet de sabre en 2, le mettre dans une cocotte en verre culinaire, saupoudrer de court-bouillon, arroser de 10 cl d’eau, couvrir et faire cuire           3 minutes (800 W). Laisser reposer 3 minutes. Prélever les filets avec une écumoire, les réserver sous un papier aluminium.

Couper 2 tranches dans le citron, presser le jus restant. Mélanger la maïzena dans 1 CS d’eau froide puis la diluer dans le jus de cuisson du poisson, ajouter le jus de citron vert et la crème, remuer. Couvrir et cuire 1 minute (600 W), remuer et poursuivre la cuisson 1 minute (600 W).

Disposer les filets sur les assiettes de service, donner un tour de moulin à poivre et napper de sauce. Décorer avec des rondelles de citron vert.

Pourquoi pas …

L’accompagner de bouquets de brocoli ou de chou-fleur.

THON MARINÉ
Au gril ou au barbecue

Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

5.5 points





Cuisson : 10 mn

· 600 g de thon rouge frais (coupé en 4 tranches)

Marinade :

· 2 cc d’huile d’olive

· Le jus de 2 citrons jaunes

· Le jus de 2 citrons verts

· 6 feuilles de laurier

· 1 CS de thym déshydraté

· 1 gros oignon émincé

· Sel, poivre

Dans un plat creux, mélanger tous les ingrédients de la marinade. Partager chaque tranche de poison en 4 morceaux. Pratiquer quelques incisions peu profondes dans la chair du poisson.

Rouler les morceaux dans la marinade, puis couvrir le plat et réserver au frais pendant 3 heures.

Faire cuire le poisson égoutté au barbecue ou au gril, 10 minutes.

Pourquoi pas …

Accompagner ce thon mariné de pommes de terre 
cuites dans la braise ou au four (à comptabiliser).
SEMOULE aux BOULETTES de BŒUF

Au cuit vapeur

Pour 4 personnes




Préparation : 20 mn

5 points





Cuisson : 20 mn

· 400 g de steak haché 5 %

· ½ cc d’épices à couscous (ras el hanout)

· 1 jaune d’œuf

· 4 carottes

· 120 g de semoule de couscous (graine moyenne)

· ½ cc d’huile d’olive

· 1 cc de menthe surgelée

· Sel, poivre

Emietter le steak haché dans un saladier. Saupoudrer d’épices, saler et poivrer, ajouter le jaune d’œuf et malaxer le tout. Confectionner 8 petites boulettes. Peler les carottes, les tailler en bâtonnets.

Remplir le bac à eau d’un appareil à cuisson vapeur (2000 W), mettre les carottes dans le panier de cuisson inférieur. Faire cuire 10 minutes.

Au bout de ce temps, placer les boulettes de viande sur les carottes, mettre le couscous dans le bol à riz de l’appareil, le placer dans le panier de cuisson supérieur.

Mélanger l’huile d’olive et la menthe dans 20 cl d’eau bouillante. Verser sur le couscous, mélanger. Mettre le couvercle et cuire de nouveau 10 minutes. Pour servir, répartir le couscous, les carottes et les boulettes dans les assiettes de service.

Pourquoi pas …

Servir une sauce tomate pimentée en accompagnement.
COCOTTE de LAPIN au RIZ et aux PRUNEAUX

Au micro ondes
Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

3.5 points





Cuisson : 11 mn

· 1 oignon

· 4 filets mignon de râble de lapin en barquette (240 g)
· 200 g de carottes

· 1 cc d’huile d’olive

· ½ cc de quatre épices

· 120 g de riz spécial micro ondes

· 18 cl de bouillon de volaille

· 6 pruneaux

· Sel, poivre du moulin

Peler et hacher l’oignon en petits dés de même taille, découper les files de lapin en cubes de 3 cm. Peler et émincer la carotte en fines lanières puis en petits dés (pour aller plus vite, utiliser un appareil à découper les légumes).

Faire colorer les filets de lapin et l’oignon 1 minute, dans une sauteuse anti adhésive, avec la cc d’huile. Saupoudrer de quatre épices. Les mettre dans une cocotte en verre culinaire adapté pour four à micro ondes, avec le riz et les dés de carotte. Saler, poivrer et verser le bouillon de volaille, bien mélanger.

Mettre le couvercle et faire cuire 9 minutes (800 W) : remuer à mi-cuisson. Ajouter les pruneaux, mélanger, couvrir et poursuivre la cuisson 1 minute de plus (800 W). Réserver 5 minutes avant d’ouvrir, rectifier l’assaisonnement puis servir.

BROCHETTES de VEAU MARINÉ aux BAIES

Au gril ou au barbecue
Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

2.5 points





Macération : 6 h








Cuisson : 15 mn

· 500 g de filet de veau

· 1 CS de baies roses

· 1 CS de poivre vert

· 15 cl de Banyuls

· 1 CS de vinaigre de vin

· 1 cc de romarin

· 8 tomates cerise

· 1 cc d’huile

· 4 CS de crème épaisse 4 ou 5 %

· Sel, poivre du moulin

Couper la viande en cubes de 2 cm de côté. Les mettre dans un plat creux.
Concasser grossièrement le poivre vert et les baies roses au rouleau à pâtisserie. Les mettre dans un bol avec le banyuls, le vinaigre et le romarin, mélanger. Verser sur la viande, couvrir et laisser macérer 6 heures au réfrigérateur en remuant de temps en temps.

Préchauffer le gril du four. Egoutter la viande en récupérant la marinade. La filtrer au chinois e faire réduire à eu doux dans une petite casserole (5 minutes).

Rincer et équeuter les tomates. Composer des brochettes en alternant les morceaux de viande et les tomates. Badigeonner d’huile. Faire griller 8 minutes en retournant à mi-cuisson. Saler et poivrer.

Ajouter la crème à la marinade réduite, saler, poivrer et faire épaissir               2 minutes, à feu moyen, tout en remuant. Servir les brochettes avec un cordon de sauce. Décorer avec les grains de poivre ver et de baies roses.
BLANQUETTE de VEAU VAPEUR

Au cuit vapeur

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

3.5 points

Cuisson : 20 mn (blanquette) + 10 mn (sauce)

· 400 g de carottes

· 200 g de blanc de poireau

· 1 branche de céleri

· 500 g de noix de veau

· 1 bouquet garni

· 1 citron

· 2 cc de fond de volaille

· 8 CS de crème fraîche 4 ou 5 %

· 1 cc de persil haché

· Sel, poivre

Peler et rincer les légumes : détailler les carotte en grosses allumettes, le blanc de poireau en petits tronçons et le céleri en carrés. Couper la noix de veau en cubes de 3 cm.

Remplir le bac à eau d’un appareil à cuisson vapeur (2000 W). Mettre les légumes et le bouquet garni dans le bac inférieur, couvrir, brancher et faire cuire           10 minutes. Au bout de ce temps, frotter les cubes de viande avec ½ citron, les étaler dans le bac supérieur, l’installer au-dessus de légumes. Saler et poivrer, couvrir et faire cuire 10 minutes.
Pendant ce temps, porter 20 cl d’eau à ébullition dans une petite casserole, y diluer le fond de volaille et laisser réduire de moitié, à feu moyen (8 minutes). Ajouter la crème et 1 CS de jus de citron, poursuivre la cuisson 2 minutes, à feu moyen, tout en remuant.

Mettre la viande et les légumes dans un plat creux, napper de sauce et saupoudre de persil haché.
PINTADE à l’ESTRAGON

En autocuiseur

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

5 points





Cuisson : 15 mn + 5 mn (sauce)

[image: image5.jpg]



· 2 échalotes
· 4 cuisses de pintade (800 g)

· 4 pommes de terre (400 g)

· 2 cc de margarine 60 %
· 1 CS de farine (20 g)

· 10 cl de vin blanc sec

· 25 cl de bouillon de volaille

· 1 branche d’estragon + 4 feuilles

· 4 CS de crème 4 ou 5 %

· Sel, poivre

Peler et hacher les échalotes. Enlever la peau des cuisses de pintade. Peler et rincer les pommes de terre.

Faire chauffer la margarine dans un autocuiseur, y faire colorer les cuisses de pintade avec l’échalote pendant 1 minute. Saupoudrer de farine et remuer avec une spatule en raclant bien le fond. Mouiller peu à peu avec le vin blanc, faire épaissir 2 minutes tout en versant peu à peu le bouillon de volaille.

Ajouter les pommes de terre entières puis la branche d’estragon. Saler légèrement et mélanger. Fermer hermétiquement l’autocuiseur et laisser cuire    12 minutes, à partir de la mise en rotation de la soupape.

Retirer la viande et les pommes de terre (jeter le branche d’estragon), réserve au chaud dan un plat creux. Récupérer 15 cl de fond de cuisson, le faire réduire   5 minutes dans une petite casserole. Ajouter la crème, rectifier l’assaisonnement et saupoudrer d’estragon frais ciselé. Bien mélanger. Verser la sauce dans le plat et remuer délicatement.

ÉMINCÉ de DINDE BIGARADE

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 10 mn

2 points





Cuisson : 8 mn

· 1 orange

· ½ citron

· 2 cc de fond de veau

· 4 CS de crème fraîche 4 ou 5 %

· 400 g d’escalopes de dinde

· 1 cc de coriandre ciselée

· Poivre du moulin

Prélever le zeste de l’orange, le couper ne petits morceaux, en mesurer 1 cc et le mettre dans un bol. Presser le jus de l’orange et du ½ citron, le ajouter dans le bol avec le fond de veau et la crème. Poivrer et mélanger.

Couper les filets de dinde en grosses lanières. Les mettre dans un plat allant au four à micro ondes. Arroser de préparation au jus d’orange, couvrir et faire cuire 8 minutes (800 W).
Attendre 3 minutes avant d’enlever le couvercle. Répartir l’émincé de dinde dans les assiettes de service. Napper de sauce et parsemer de coriandre.

Pourquoi pas …

Servir avec des tagliatelles (à comptabiliser).

GRILLADINS à la MOUTARDE DOUCE

Au gril ou au barbecue

Pour 2 personnes




Préparation : 5 mn

2.5 points





Cuisson : 2 mn

· 4 feuilles de batavia

· 1 cc de vinaigre balsamique

· 4 tranches de porc pour pierrade dans le filet (200 g)

· 1 cc de curry

· 2 cc de moutarde forte

· 2 cc de moutarde douce

· Poivre du moulin

Rincer et essorer les feuilles de salade, les mettre 2 par 2 sur les assiettes de service, asperger d’un filet de vinaigre balsamique.

Faire chauffer un gril en fonte sur feu vif. Saupoudrer les tranches de porc de curry, les enduire légèrement de moutarde forte. Les faire cuire 1 minute en retournant à mi-cuisson. Donner un tour de moulin à poivre.

Disposer une grillade au centre de chaque feuille de salade. Ajouter 1 cc de moutarde douce. Déguster de suite.

BLANCS de POULET aux PÉPITES d’OLIVE

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 10 mn

2 points





Cuisson : 6 mn

· 4 escalopes de poulet (de 100 g)

· 12 olives n ores

· 4 petites feuilles de sauge

· Poivre

Dénoyauter les olives, les couper en 2 ou 4. Inciser les escalopes de poulet avec la pointe d’un couteau fin, y planter les pépites d’olives. Mettre 1 ou 2 morceaux à l’intérieur de l’escalope. Poivrer, il est inutile de saler car les olives le sont déjà.

Couper 4 rectangles de film alimentaire. Y disposer les escalopes, coller une petite feuille de sauge contre la viande, enrouler en serrant bien puis tortiller les extrémités pour rendre les papillotes hermétiques.
Les disposer sur le plateau à four à micro ondes et cuire 6 minutes (800 W). Laisser tiédir un peu, inciser le film alimentaire et l’enlever. Servir chaud ou froid.
Pourquoi pas …

Les servir chauds, accompagnés d’une sauce tomate.

Froids, les servir avec une sauce laitière au chère frais et / ou d’une salade (à comptabiliser).

Si vous disposez d’escalopes plus volumineuses, enlever quelques morceaux de chair de façon à arriver au poids indiqué dans la recette et réserver le surplus pour un usage ultérieur (émincé, farce…).

CURRY d’AGNEAU

Au micro ondes

Pour 4 personnes 




Préparation : 10 mn 

4.5 points 





Cuisson : 10 mn

· 400 g d’épaule d'agneau dégraissé
· 300 g de pommes de terre

· 2 échalotes
· 1 gousse d’ail

· ½ pomme (100 g)

· 1 cc de curry en poudre
· 1 CS de raisins secs

· 7 cl de bouillon de volaille dégraissé

· 1 CS de coriandre ciselée
Couper la viande en cubes de 2 cm. Peler et couper les pommes de terre en cubes de 3 cm. Peler et hacher finement les échalotes et l’ail. Peler et couper la pomme en dés.

Mélanger tous les ingrédients avec le curry dans une cocotte en verre culinaire. Saler et poivrer. Ajouter les raisins secs et verser le bouillon de volaille.

Couvrir et faire cuire 10 minutes au four à micro ondes (800 W). Laisser reposer 5 minutes, à couvert. Au moment de servir, parsemer de coriandre. Rectifier l’assaisonnement en sel et en poivre si nécessaire.

PAPILLOTE d’AGNEAU

En papillote

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

4.5 points





Cuisson : 15 mn

· 2 gousses d’ail

· 1 grosse tomate

· 4 tranches de gigot d’agneau (de 120 g)

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 CS de basilic ciselé + 4 feuilles

· 60 g de feta allégé

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 210 °C (th 7). Peler et hacher les gousses d’ail. Peler la tomate, couper 4 tranches dans la partie la plus large. Saler et poivrer les tranches de gigot.

Avec un pinceau, huiler 4 carrés de papier aluminium. Au centre de chacun, disposer une tranche de tomate, parsemer d’ail, de basilic et de feta émiettée, saler et poivrer. Ajouter la tranche de gigot et disposer une feuille de basilic par-dessus.

Refermer hermétiquement et enfourner pour 15 minutes. Laisser reposer            5 minutes dans le four éteint avant de les entrouvrir.

Pourquoi pas …

Servir avec des haricots verts sautés avec ½ cc d’ail haché (à comptabiliser).

TOURNEDOS à la CRÈME de ROQUEFORT

Au gril ou au barbecue

Pour 2 personnes




Préparation : 10 mn

4.5 points





Cuisson : 4 mn

· 1 portion de 30 g de roquefort

· 2 CS de crème fraîche 5 %

· 1 cc de ciboulette surgelée

· 2 tournedos de bœuf (rumsteck) de 150 g

· Poivre du moulin

Couper le roquefort en petits morceaux, le mixer avec la crème, ajouter le ciboulette et réserver dans un bol. Enlever la barde des tournedos.

Faire chauffer un gril anti adhésif, à feu vif. Y faire saisir les tournedos             2 minutes, les faire pivoter au bout d’1 minute pour les quadriller. Retourner et poursuivre la cuisson 2 minutes, à feu moyen.

Disposer les tournedos sur les assiettes de service, donner un tour de moulin à poivre. Faire chauffer la crème de roquefort 10 secondes au four à micro ondes (800 W). En napper les tournedos. Servir de suite.
Pourquoi pas …

Les accompagner d’un fagot de haricots verts 

ou de bouquets de brocolis cuits à la vapeur 

(à comptabiliser).

OSSO-BUCCO de DINDE

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

3 points





Cuisson : 20 mn
· 2 échalotes
· 1 poivron vert

· 1 cc d’huile d’olive

· 800 g d’osso bucco de dinde 
· 1 cc de fond de veau

· 1 cc d’herbes de Provence
· 1 boite de tomates entières pelées (425 ml)
· 10 cl de vin blanc sec

· Sel et poivre

Peler et hacher les échalotes. Couper le poivron en lanières. Faire chauffer un plat brunisseur au four à micro ondes, pendant 5 minutes, avec l’huile d’olive   (800 W). Disposer les morceaux de viande et faire cuire 2 minutes, sans couvrir (800 W).

Retourner les morceaux de viande. Les saupoudrer de fond de veau et d’herbes de provence. Ajouter l’échalote, les poivrons et les tomates avec leur jus. Poivrer et arroser de vin blanc. Couvrir et faire cuire 13 minutes (800 W), remuer à mi-cuisson. Au moment de servir, rectifier l’assaisonnement.

Pourquoi pas …

Accompagner de pâtes ou de pommes de terre vapeur (à comptabiliser).

Si vous n’avez pas de plat brunisseur, faire revenir préalablement la viande pendant 2 minutes dans une sauteuse anti adhésive avec l’huile d’olive.

LAPIN au PIMENT d’ESPELETTE

En papillote

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

3 points





Cuisson : 35 mn

· 1 échalote

· 100 g de carotte

· 100 g de courgette

· 1 cc d’huile

· 4 râbles de lapin (800 g)

· 4 cc de menthe surgelée

· 1 cc de piment d’Espelette

· Sel

Préchauffer le four à 210 °C (th 7). Peler et hacher l’échalote. Eplucher la carotte et la courgette, les râper à l’aide d’une mandoline ou d’une râpe.

Couper 4 carrés de papier aluminium. Les huiler à l’aide d’un pinceau. Répartir le râpé de carotte et de courgette au centre de chacun puis parsemer d’échalote et de menthe. Saler.

Disposer un râble de lapin par-dessus. Saler et saupoudrer d’une pincée de piment d’Espelette.

Fermer chaque papillote hermétiquement et enfourner pour 35 minutes. Laisser reposer 5 minutes dans le four éteint avant de servir.

WOK de PORC

Au wok
Pour 4 personnes




Préparation : 20 mn

5.5 points





Cuisson : 25 mn

· 400 g de filet mignon de porc

· 2 échalotes

· 200 g de navets roses

· 200 g de carottes novelles

· 120 g de riz

· 1 cc d’huile

· 1 cc de fond de veau

· 300 g de petits pois doux surgelés

· 1 cc de romarin

· Sel, poivre du moulin

Couper le filet mignon en tranches puis en cubes. Ciseler les échalotes. Peler les navets et les carottes, les détailler en julienne. Faire cuire le riz 10 minutes dans une grande quantité d’eau bouillante salée. Egoutter et réserver.

Faire chauffer un wok anti adhésif, y faire saisir les cubes de porc 1 minute, sans matière grasse. Enlever et réserver.

Ajouter l’huile, faire revenir le hachis d’échalote puis ajouter la julienne de légumes, la faire revenir 2 minutes. Verser le fond de veau et 25 cl d’eau et poursuivre la cuisson 7 minutes, à feu doux.

Ajouter les cubes de porc et les petits pois, poursuivre la cuisson 3 minutes. Au dernier moment, ajouter le riz et mélanger. Parsemer et rectifier l’assaisonnement en sel.

COURGETTES FARCIES

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

2,5 points 





Cuisson : 15 mn
· 4 courgettes moyennes
· 4 tomates

· 270 g de steak haché 5 %

· 1 œuf

· 1 oignon

· 1 gousse d’ail

· 2 cc de margarine
· Sel, poivre

Laver les courgettes, les couper en tronçons de 5 à 6 cm de long. A l’aide d’une cuillère, les évider sans les percer, les mettre dans un plat en verre. Les faire cuire 5 minutes au four à micro ondes (900 W).

Préparer la farce. Dans un saladier, mettre la viande, ajouter l’oignon et l’ail hachés, l’œuf. Saler et poivrer. Margariner un plat, déposer les courgettes debout et les farcir avec la préparation. Faire cuire 7 minutes (450 W). Ajouter ensuite les tomates coupées et poursuivre la cuisson 3 minutes.

BROCHETTES de ROGNONS

Au gril ou au barbecue

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

2 points





Cuisson : 10 mn

· 400 g de rognons de génisse ou d’agneau

· 2 courgettes coupées en rondelles

· 2 poivrons détaillés en dés

Couper les rognons en 2 puis les embrocher en les intercalant avec les dés de poivrons et les rondelles de courgettes.

Faire griller au barbecue 5 minutes de chaque côté, les rognons doivent être rosés et tendres.

SAUCE aux CHAMPIGNONS de PARIS

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

0.5 point





Cuisson : 4 mn

· 5 cl de vin blanc sec

· 6 CS de crème fraîche 4 ou 5 %

· 1/8 de tablette de bouillon de volaille

· 1 petite boite de champignons de Paris émincés au naturel (115 g)

· 1 CS de persil plat ciselé

· Poivre

Verser le vin blanc et la crème dans une petite cocotte en verre culinaire. Mélanger, couvrir et cuire 2 minutes au four à micro ondes (800 W).

Egoutter les champignons de Paris, les ajouter dans la cocotte. Diluer le bouillon de volaille dans 5 cl d’eau chaude. Ajouter à la préparation et mélanger. Couvrir et cuire 2 minutes au four à micro ondes (800 W). Poivrer, parsemer de persil et verser dans une saucière.

COQUELET GRILLÉ au LAURIER
Au gril ou au barbecue
Pour 2 personnes




Préparation : 5 mn

4 points





Cuisson : 20 mn

· 1 coquelet de 500 g

· ½ cc de mélange d’herbes pour grillades

· 10 feuilles de laurier

· 4 belles tomates

· 2 gousses d’ail

· 1 trait de Tabasco

· Sel, poivre

Prépare le barbecue. Fendre le coquelet en 2 par le dos, du dos au croupion. Aplatir légèrement les 2 parties. Saler et poivrer, saupoudrer d’herbes. Poser     2 feuilles de laurier sir chaque morceau.

Faire cuire au barbecue, 12 minutes d’un côté puis 8 minutes sur l’autre.

Par ailleurs, concasser les tomates dans une cocotte. Ajouter l’ail émincé, le Tabasco, les feuilles de laurier restantes, le sel et le poivre. Laisser compoter quelques minutes et servir bien chaud en accompagnement du coquelet grillé. Retirer la peau de la volaille avant de déguster.

Pourquoi pas …

Utiliser une boite de tomates concassées au naturel 

et faire cuire le coquelet sous le gril du four.

GRENADINS de VEAU à l’ITALIENNE

Au gril ou au barbecue
Pour 4 personnes




Préparation : 10 mn

2 points





Cuisson : 30 mn








Repos : 6 h

· 4 grenadins de veau de 120 g

· 1 citron

· 1 CS de curry

· 1 cc d’huile

· 10 cl de vin blanc

· Sel et poivre

Couper les grenadins en gros cubes, mélanger l’huile, le vin, le citron, le curry et le poivre moulu. Verser sur la viande et laisser mariner 6 heures au moins au frais en remuant plusieurs fois.

Egoutter ensuite le veau et le disposer sur des piques en bois, faire cuire au barbecue 18 à 20 minutes en les retournant régulièrement et en les badigeonnant de marinade. Saler en fin de cuisson.

Pourquoi pas …

Ces grenadins sont encore meilleurs avec des brocolis.

OMELETTE à la CANCOILLOTTE

Au micro ondes
Pour 2 personnes




Préparation : 5 mn

2.5 points





Cuisson : 2.5 mn

· 60 g de cancoillotte à l’ail 5 %

· 2 petits œufs

· 3 CS d’eau

· 1 cc de ciboulette surgelée

· Sel, poivre

Peser la cancoillotte dan un bol et la liquéfier 30 secondes au four à micro ondes (750 W).

Dans un grand bol, fouetter les œufs avec la cancoillotte liquide puis ajouter l’eau et la ciboulette. Saler, poivrer et mélanger. Verser dans un plat rond micro ondable de 16 à 18 cm de diamètre, assez haut (8 cm) pour que la réparation ne déborde pas quand elle gonflera.

Faire cuire au four à micro ondes 1 minute (750 W), sans couvrir. Remuer avec une fourchette pour répartir les parties liquides dans les parties cuites et poursuivre la cuisson 1 minute (750 W), toujours sans couvrir. Retourner l’omelette sur une assiette et la couper en 2.

Pourquoi pas …

Présenter l’omelette sous un dôme de salade assaisonnée 

avec une vinaigrette à l’ail ou bien avec un bol de légumes vapeur ; 

faire cuire l’omelette sans la cancoillotte que vous ajouterez en nappage 

au dernier moment (à comptabiliser).

BROCHETTES de LÉGUMES

Au gril ou au barbecue

Pour 4 personnes




Préparation : 8 mn

0.5 point





Cuisson : 6 mn

· 16 champignons de Paris frais

· 16 tomates cerise

· 1 poivron rouge

· 1 poivron vert

· 1 jus de citron

· 2 cc d’huile d’olive

· Herbes de Provence

· Sel et poivre

Laver, essuyer et couper les légumes en fines lanières. Les piquer sur les brochettes en alternant les couleurs. Mettre au four sous le gril pendant            6 minutes.
Mélanger dans un bol l’huile d’olive et le jus de citron. A la sortie du four, arroser les légumes avec cette préparation et servir aussitôt.
BROCOLI à la CRÈME MOUTARDÉE

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

0.5 point





Cuisson : 5 mn

· 1 brocoli (500 g)

· 6 CS de crème fraîche 4 ou 5 %

· 1 cc de moutarde à l’ancienne

· Sel, poivre du moulin

Couper la grosse tige du brocoli, séparer les bouquets (raccourcir les petites tiges), les rincer puis les mettre dans une cocotte en verre culinaire avec 3 CS d’eau. Saler. Couvrir et faire cuire 5 minutes au four à micro ondes (800 W). Attendre 2 minutes avant d’enlever le couvercle.

Fouetter la crème avec la moutarde, poivrer. Egoutter les brocolis, les répartir sur les assiettes de service, napper de crème moutardée et déguster de suite.

Pourquoi pas …

Le servir en accompagnement d’une viande ou d’un poisson (à comptabiliser) : le brocoli se marie avec de nombreux mets.
Choisir un brocoli enveloppé sous un film plastique qui l’aura protégé du dessèchement : il doit être bien vert, signe de fraîcheur (sans taches jaunes).

PÂTES aux CHAMPIGNONS

En poêlée

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

3.5 points





Cuisson : 14 mn

· 140 g de pâtes

· 250 g de champignons (lentins de St Pol)

· 40 g de lardons allumettes

· 1 cc de margarine

· ½ boite de lait concentré non sucré 4 % (10 cl)

· 1 cc de ciboulette surgelée

· Sel, poivre

Porter une grande quantité d’eau salée à ébullition. Y faire cuire les pâtes pendant 8 minutes. Egoutter et réserver au chaud.

Rincer et essuyer les champignons, les couper en 4. Mettre une sauteuse anti adhésive sur eu vif, lorsqu’elle est chaude, y faire suer les lardons. Les réserver. Ajouter la margarine puis les champignons, saler (légèrement) et poivrer, faire cuire 3 minutes tout en remuant.

Verser le lait concentré, ajouter les lardons et les tagliatelles, faire réchauffer le tout 2 minutes. Saupoudrer de ciboulette. Servir bien chaud.

Pourquoi pas …

Le lentin de St Pol est aussi appelé « shii-také », au Japon.

C’est un champignon parfumé au chapeau brunâtre que l’on trouve 
sur les étals toute l’année (ou bien séché).

Son cousin, le lentin des dunes est plus clair.
Tous 2 sont très riches en vitamines et minéraux antioxydants.

Vous pouvez également utiliser des champignons noirs séchés 

que vous réhydraterez avant utilisation.
MÉLI-MÉLO de LÉGUMES à la PERSILLADE

Au cuit vapeur

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

0.5 point





Cuisson : 15 mn

· 300 g de carottes

· 200 g de navets blancs

· 200 g de pois gourmands

· 1 mini courgette

· 1 gousse d’ail

· 5 g de persil

· 4 cc de matière grasse 40 %

· Sel, poivre du moulin

Peler les carottes et les navets, les couper en allumettes de 4 cm de long, équeuter les pois gourmands. Prélever des tagliatelles dans la courgette à l’aide d’un couteau économe.
Peler l’ail, couper les tiges du persil. Hacher ensemble l’ail et le persil, les incorporer à la matière grasse et malaxer délicatement avec une fourchette. Réserver ce « beurre persillé » au réfrigérateur.

Remplir le bac à eau d’un appareil à cuisson vapeur (2000 W), répartir les carottes et les navets dans le panier vapeur inférieur, saler et poivrer, brancher et faire cuire 10 minutes. Etaler les pois gourmands et les tagliatelles de courgette dans le 2ème panier, l’installer, saler et poivrer, couvrir et poursuivre la cuisson 5 minutes.

Pour servir, répartir les légumes bien chauds dans des assiettes ou des bols en verre, disposer une noisette de « beurre persillé sur le dessus. Servir de suite.

Pourquoi pas …

Les saupoudrer d’une cuillérée de parmesan râpé (à comptabiliser).
CRÈME de CAROTTE au FROMAGE FONDU

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

2 points





Cuisson : 13 mn

· 400 g de carottes surgelées en rondelles

· 20 cl de bouillon de volaille dégraissé

· 80 g de lait concentré non sucré 4 %

· 4 portions de fromage fondu (de 21 g)

· 1 cc de paprika

· Sel, poivre du moulin

Mettre les carottes surgelées dans une cocotte en verre culinaire avec le bouillon de volaille. Couvrir et cuire 12 minutes au four à micro ondes (800 W), mélanger à mi-cuisson. Mixer avec un mixeur plongeant.
Ajouter le lait concentré non sucré. Saler, poivrer et mélanger. Couvrir et faire réchauffer 1 minute (800 W).

Couper les portions de fromage fondu en petits dés, les saupoudrer de paprika : les mettre dans une petite boite avec un couvercle et secouer. Verser la crème de carotte dans des bols, parsemer de dés de fromage fondu au paprika. Servir bien chaud.

Pourquoi pas …

Utiliser des portions de fromage fondu allégé, 

compter seulement 1 point par personne.

SAUMON au SEL ROSE de l’HIMALAYA

Au micro ondes
Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

4.5 points





Cuisson : 12 mn

· 400 g de palets de purée de céleri rave

· 6 CS de crème fraîche 4 ou 5 %

· ½ citron jaune

· 4 pavés de saumon de 100 g

· 1 CS de coriandre ciselée

· Un moulin de sel rose de l’Himalaya, poivre

Verser les palets de purée dans une cocotte en verre culinaire avec 3 CS d’eau, couvrir et cuire 8 minutes à micro ondes (800 W) : mélanger à mi-cuisson. Ajouter la crème et poivrer. Réserver à couvert. Couper le ½ citron en                4 quartiers.
Mettre les pavés de saumon dans une cocotte en verre culinaire avec 3 CS d’eau, couvrir et cuire 4 minutes au four à micro ondes (800 W). Réserver 2 minutes à couvert.

Verser la purée de céleri dans les assiettes de service, ajouter un pavé de saumon au centre. Saler avec le sel rose de l’Himalaya et poivrer. Saupoudrer de craindre et ajouter un quartier de citron sur le poisson.

SAUCE GOLDEN

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

0.5 point





Cuisson : 4 mn

· 1 échalote (40 g)
· 1 pomme golden (180 g)

· 2 CS de vinaigre de cidre

· 10 cl de jus de pomme

· 4 CS de crème fraîche 4 ou 5 %

· Sel, quatre baies au moulin

Peler et hacher finement l’échalote au hachoir électrique. Peler et couper la pomme en dés. Mettre l’échalote et le vinaigre dans une petite cocotte en verre culinaire. Couvrir et cuire 1 minute au four à micro ondes (800 W).

Ajouter le jus de pomme et les pommes, saler et mélanger. Couvrir et poursuivre la cuisson 3 minutes (800 W). Mixer.

Ajouter la crème, mélanger et donner un tour de moulin quatre baies pour apporter une petite touche de saveurs et de couleurs.

Pourquoi pas …

Servir cette sauce en accompagnement 

d’une grillade de porc ou d’un filet de poisson blanc poché 

(à comptabiliser).

SAUCE BARBECUE

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 10 mn   

0,5 point





Cuisson : 4 mn
· 50 g d’oignon

· 2 CS de whisky

· 1 briquette de purée de tomates (200 g)

· ¾ cc d’édulcorant liquide de cuisson

· ½ cc de curry

· 1 cc d’huile d'olive 
· Poivre

Peler et hacher finement l’oignon au hachoir électrique. Le mettre dans une petite cocotte en verre culinaire avec le whisky, couvrir et cuire 1 minute au four à micro ondes (800 W).

Ajouter la purée de tomates, l’édulcorant de cuisson liquide et le curry. Poivrer et mélanger. Couvrir et cuire 3 minutes au fur à micro ondes (800 W). Ajouter l’huile d’olive et mélanger à nouveau. Verser dans 4 petites saucières.

Pourquoi pas …

Servir cette sauce chaude avec une viande grillée ou froide 

avec un blanc de volaille poché 

(à comptabiliser).

DESSERTS, COLLATIONS

BROCHETTES de FRUITS au COULIS de CASSIS

Au gril ou au barbecue

Pour 4 personnes




Préparation : 20 mn

1.5 point





Cuisson : 3 mn

· 250 g de cassis

· 1 cc de jus de citron

· 1 verre à liqueur de crème de cassis (20 ml)

· 1 sachet de sucre vanillé
· 1 gros ananas

· 12 grosses fraises

· 5 CS de sucre saveur vergeoise (75 g)

Préchauffer le four, position gril. Mixer les cassis avec le jus de citron, filtrer le jus et le mélanger avec la crème de cassis et le sucre vanillé. Réserver au frais.

Trancher les 2 extrémités de l’ananas, le peler à vif, enlever la partie dure et les yeux, le couper en cubes de 3 cm, en réserver 16. Rincer et équeuter les fraises, couper la pointe.

Sur des brochettes métalliques, intercaler les cubes d’ananas et les fraises, saupoudrer de vergeoise de toutes parts. Mettre les brochettes sur une feuille de papier aluminium et les faire dorer sous le gril pendant 3 minutes : retourner à mi-cuisson.

Disposer les brochettes sur les assiettes de service, verser un trait de coulis. Déguster de suite.

Pourquoi pas …

Utiliser du cassis surgelé après l’avoir fait dégeler au four à micro ondes.

Faire flamber les brochettes au rhum après cuisson.
SOUPE de GROSEILLES à la POIRE

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

0 point





Cuisson : 8 mn








Réfrigération : 2 h

· 350 g de groseilles égrappées surgelées

· 10 cl de vin blanc d’Alsace (gewurztraminer)

· 2 cc d’édulcorant de cuisson liquide

· 2 poires mûres à point (300 g)

· 4 feuilles de menthe

Mettre 300 g de groseilles surgelées dans une cocote en verre d’une contenance d’ 1 litre avec ½ tasse à café d’eau. Couvrir et faire cuire 4 minutes (800 W). Mixer avec un pied plongeant et filtrer à travers un chinois. Réserver. Rincer la cocotte. Verser le vin blanc et l’édulcorant. Couvrir et cuire 2 minutes (800 W). Ajouter le jus de groseilles et mélanger.

Peler les poires. Les couper en 2, retirer le cœur, les détailler en petits cubes. Les mettre dans la préparation aux groseilles, couvrir et laisser cuire 2 minutes (800 W). Transvaser la préparation dans un saladier, ajouter les groseilles entières réservées, filmer et garder au réfrigérateur 2 heures. Servir bien frais dans des coupes en verre. Décorer d’une feuille de menthe.

Pourquoi pas …

Remplacer les groseilles par des framboises.

COMPOTE de RHUBARBE

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

1 point





Cuisson : 12 mn

· 500 g de rhubarbe surgelée (ou 700 g fraîche)

· 2 CS de sucre

· 2 CS de crème fraîche 4 ou 5 %

· Sel, poivre

Verser la rhubarbe dans un plat spécial four à micro ondes. Ajouter 10 cl d ‘eau et le sucre. Saler et poivrer.

Cuire au four à micro ondes 6 minutes (850 W). Remuer puis cuire de nouveau       6 minutes (850 W). Ajouter la crème après cuisson.

Pourquoi pas …

Remplacer la crème fraîche par 2 petits suisses 0 %, 
le laitage enlève l’acidité naturelle de la rhubarbe (même nombre de points).

Pour réaliser une version sucrée, ajouter, avant cuisson, une pomme coupée ne morceaux, 
1 cc de cannelle et supprimer le sel et le poivre.

ABRICOTS à la CANNELLE

En papillote
Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

1 point





Décongélation : 12 mn

Cuisson : 10 mn

· 400 g d’oreillons d’abricots surgelés
· 2 CS de sucre

· 1 cc de cannelle

· ½ orange

· 4 CS de crème fraîche 4 ou 5 %
Mettre les abricots dans un récipient en verre culinaire, couvrir et les faire dégeler au four à micro ondes, position décongélation, pendant 12 minutes. Préchauffer le four à 210 °C (th 7).

Mélanger le sucre et la cannelle. Presser le jus de l’orange. Etaler 4 feuilles de papier aluminium coupées en carré sur un pal de travail. Y répartir les abricots, les asperger d’ 1 CS de jus d’orange et d’ 1 CS de crème, saupoudrer de sucre à la cannelle.

Recouvrir de 4 carrés de papier aluminium et enrouler les bords pour refermer hermétiquement. Enfourner pour 10 minutes en retournant à mi-cuisson. Attendre 5 minutes avant d’ouvrir les papillotes.

Pourquoi pas …

Accompagner d’une faisselle de fromage blanc ou, 

pour un dessert plus raffiné, d’une boule de glace à la pistache 

(à comptabiliser).

COMPOTE de MANGUE à l’ANIS

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

1 point





Cuisson : 4 mn

· 3 pommes douces (300 g)

· 1 grosse mangue (400 g)

· 1 citron vert

· 1 cc d’édulcorant liquide de cuisson

· 4 graines d’anis étoilé

Peler les pommes, enlever le trognon avec un vide-pomme et les couper en gros quartiers. Peler la mangue, la dénoyauter et la couper en tranches. Presser le jus d citron, le mélanger avec l’édulcorant liquide de cuisson.

Disposer les fruits dans une cocotte en verre culinaire, asperger du mélange au jus d citron, mélanger et enfouir les graines d’anis étoilé.

Couvrir et faire cuire 4 minutes au four à micro ondes, (800 W) : mélanger à mi-cuisson. Mixer, laisser tiédir et réserver au réfrigérateur. Servir bien frais dans des coupelles, décorer d’une graine d’anis.

Pourquoi pas …

Ajouter un petit-suisse 0 % au centre de chaque coupelle

(à comptabiliser).

RIZ au LAIT à la CRÈME d’ABRICOT

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

2.5 points





Cuisson : 13 mn







Réfrigération : 1 h

· 120 g de riz rond

· 200 g d’abricots surgelés

· 2 cc d’édulcorant liquide de cuisson

· 2 CS de crème fraiche4 ou 5 %

· 4 abricots secs

· 10 cl de lait écrémé

Mettre le riz dans une cocotte en verre culinaire assez grande avec 30 cl d’eau, mélanger, couvrir et cuire 5 minutes au four à micro ondes (800 W). Laisser reposer 5 minutes.

Dans un autre récipient en verre culinaire, mettre les abricots surgelés avec 5 cl d’eau et 1 cc d’édulcorant liquide de cuisson. Couvrir, faire cuire 4 minutes     (800 W). Mixer avec un mixeur plongeant, ajouter la crème. Transvaser dans un bol et réserve au frais pendant 1 heure.

Egoutter le riz précuit, le remettre dans sa cocotte, ajouter les abricots coupés en petits dés, le lait et 1 cc d’édulcorant liquide de cuisson. Couvrir et cuire         4 minutes au four à micro ondes (800 W). Réserver 3 ou 4 minutes sous le couvercle : le riz doit avoir absorbé le lait. Le répartir dans 4 petits ramequins d’une contenance de 10 cl. Les réserver à température ambiante.

Pour servir, démouler les ramequins en les renversant sur des assiettes à dessert, entourés de crème d’abricot froide.

CHARLOTTES EARL GREY aux QUETSCHES

Au micro ondes
Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

2.5 points





Cuisson : 7 mn








Réfrigération : 2 h

· 15 cl d’eau

· 1 sachet de thé Earl Grey

· 1 cc d’édulcorant de cuisson liquide

· 300 g d’oreillons de quetsches surgelés

· 1 feuille de gélatine

· 12 biscuits à la cuillère (100 g)

· 90 g de ricotta

· 2 cc d’édulcorant en poudre (facultatif)

Verser l’eau dans une cocotte en verre culinaire, couvrir et faire chauffer           2 minutes au four à micro ondes (800 W). Y plonger le sachet de thé et laisser infuser 2 minutes. Enlever le sachet, ajouter l’édulcorant de cuisson puis les oreillons de quetsches surgelés. Couvrir et faire cuire 5 minutes (800 W).
Faire tremper la feuille de gélatine dans un bol d’eau froide. Tapisser                 4 ramequins d’une contenance de 10 cl d’un film alimentaire étirable en le faisant dépasser. Couper les biscuits à la cuillère en 2.

Egoutter les oreillons, garder le jus de cuisson dans un bol. Réserver 4 oreillons sur une assiette, mixer les autres. Dissoudre la gélatine essorée dans 1 CS de jus de cuisson des prunes, l’ajouter dans la purée de quetsches avec la ricotta, mélanger : selon le goût désiré, ajouter un peu d’édulcorant en poudre.

Tremper les ½ biscuits 1 seconde dans le jus de cuisson des prunes, en tapisser les moules : disposer 5 demi biscuits côté bombé contre la paroi et un autre dans le fond du moule. Répartir la mousse de quetsches, ajouter un oreillon réservé au centre. Garder 2 heures au réfrigérateur puis démouler.

PAMPLEMOUSSES MULTICOLORES

Au gril ou au barbecue

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

1.5 point





Cuisson : 4 mn

· 2 pamplemousses roses de 300 g

· 1 kiwi

· 1 kaki

· 4 cc de rhum ambré

· 4 CS de sucre (saveur vergeoise brune)

Préchauffer le four en position gril. Couper les pamplemousses en 2, détacher les segments délicatement à l’aide d’une cuillère, enlever les membranes blanches. Peler le kiwi, le couper en 2 puis en petits quartiers, enlever le cœur blanc. Enlever le pédoncule du kaki, le détailler en petits cubes.

Remplir harmonieusement les coques avec les segments de pamplemousse, les petits quartiers de kiwi et les cubes de kaki, arroser d’une cuillérée de rhum et saupoudrer de sucre.

Disposer les ½ pamplemousses farcis dans un plat allant au four en les calant bien pour qu’ils restent droits, enfourner sous le gril 4 minutes. Servir de suite avec une cuillère.

COULIS MANGUE COCO

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

1 point





Décongélation : 5 mn








Cuisson : 1 mn

· 150 g de tranches de mangues surgelées

· ½ tasse à café de lait de coco (50 ml)

· 1 cc de rhum (facultatif)

· 1 CS de jus d citron vert

· 1 CS d’édulcorant en poudre

Mettre les tranches de mangue dans une cocotte en verre culinaire et les faire décongeler au four à micro ondes avec 3 CS d’eau, position décongélation, pendant 5 minutes.

Ajouter le lait de coco, le rhum (facultatif) et le jus de citron vert. Couvrir et cuire 1 minute, (800 W). Mixer avec l’édulcorant. Verser dans un bol, filmer et réserver au frais.

Pourquoi pas …

Remplacer le rhum par 1 cc d’alcool de riz ou de sirop de fruits coloré 

(fraise, orange), selon le goût désiré et l’accompagnement 

(à comptabiliser).

FLAN BRIOCHÉ aux CERISES

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

3 points





Cuisson : 10 mn








Réfrigération : 2 h
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· 200 g de griottes surgelées

· 1 cc d’édulcorant liquide de cuisson

· 4 tranches de pain de mie brioché

· 2 petits œufs

· 1 sachet de sucre vanillé

· 10 cl de lait écrémé

· 1 CS de sucre saveur vergeoise

Mettre les griottes surgelées dans une cocotte en verre culinaire avec une tasse à café d’eau et l’édulcorant liquide, couvrir et faire cuire 3 minutes. Egoutter et réserver le jus dans une assiette creuse.
Filmer un plat à micro ondable de 16 cm de long et 10 cm de large. Y installer       2 tranches de pain de mie brioché côte à côté, parsemer de griottes.
Fouetter les œufs avec le sucre vanillé, délayer avec le lait. Verser la préparation sur les griottes. Tremper brièvement les 2 tranches de pain de mie brioché restantes dans le jus de cuisson des griottes. Les ajouter puis tasser l’ensemble. Couvrir et cuire 3 minutes au four à micro ondes (800 W). Poursuivre la cuisson 7 minutes (600 W).
Saupoudrer d’ 1 CS de vergeoise. Laisser tiédir dans le plat et démouler. Servir froid.

Pourquoi pas …

Fabriquer vous-même votre moule ?
Diminuer la taille d’un plat en calant du papier sulfurisé 

entre le film alimentaire et les parois du plat.

BOUCHÉES d’ABRICOTS aux FRAMBOISES

Au gril ou au barbecue

Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

1.5 point





Cuisson : 3 mn

· 6 abricots

· 120 g de ricotta

· 30 g de confiture allégée d’abricot

· 100 g de framboises

Couper les abricots en 2. Les poser sur le gril, côté chair et les retirer dès qu’ils ont pris la marque du gril. Mélanger la ricotta et la confiture.

Garnir chaque oreillon et poser quelques framboises dessus. Garder au frais jusqu’au moment de servir.

Pourquoi pas …

Remplacer la ricotta par 6 portions de fromage frais 0 %.

Dans ce cas comptabiliser 1 point par personne.

Un dessert rapide et très joli sur un buffet.

POT de POIRE au CHOCOLAT

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 5 mn

2 points





Cuisson : 2 mn 30








Réfrigération : 1 h

· 4 poires de forme ronde, mûres à point (750 g)

· ½ citron

· 3 barres de chocolat noir (60 g)

· 2 CS de crème liquide 4 ou 5 %

Peler les poires, couper le haut. Détacher le cœur avec la pointe d’un couteau puis les creuser légèrement sans les transpercer à l’aide d’une petite cuillère. Les frotter avec le ½ citron.

Emballer les poires dans un film alimentaire. Les mettre sur le plateau du four à micro ondes et faire cuire 2 minutes (800 W). Déballer les poires, les retourner sur une assiette pour que le jus s’égoutte e réserver au réfrigérateur 1 heure.

Au moment de servir, casser le chocolat en petits morceaux, les mettre dans un récipient en verre culinaire avec la crème et faire fondre 30 secondes au four à micro ondes (800 W). Mélanger et répartir le chocolat fondu dans les poires. Servir de suite.

Pourquoi pas …

Choisir des passe-crassanes, de forme ronde et régulière, 
pouvant tenir bien rondes sur une assiette.

Pour une jolie présentation, entourer d’un cordon de coulis de cassis bien froid 
(à comptabiliser).

PETITS MOELLEUX au LIMONCINO

Au micro ondes

Pour 4 personnes




Préparation : 15 mn

4 points





Cuisson : 5 mn

· 180 g de ricotta


· 1 pot de fromage blanc 0 % saveur citron (125 g)

· 3 CS de limoncino (liqueur de citron)

· 1 cc d’édulcorant liquide de cuisson

· 3 petits oeufs

· 1 cc de maïzena

Mélanger la ricotta et le fromage blanc. Ajouter le limoncino et l’édulcorant de cuisson. Fouetter les œufs entiers avec la maïzena, les incorporer à la préparation précédente. Bien mélanger avec une fourchette de manière à obtenir une préparation fluide et homogène.

Répartir la préparation dans 4 ramequins d’une contenance de 10 cl. Couvrir d’une petite soucoupe (de tasse à café) et cuire 1 minute au four à micro ondes        (800 W), poursuivre la cuisson 4 minutes (600 W), les crèmes doivent prendre.

Laisser tiédir un peu et démouler en les renversant sur des assiettes à dessert. Les servir à température ambiante ou froides.

Pourquoi pas …
Selon la taille des soucoupes et celle de votre four, 

faire cuire les ramequins 2 par 2.

Entourer d’un coulis de fraises bien frais : mixer 250 g de fraises avec 

1 cc de jus de citron, filtrer puis ajouter 2 CS d’édulcorant en poudre.

BANANE en PAPILLOTE

En papillote
Pour 4 personnes




Préparation : 10 mn

2 points





Cuisson : 15 mn

· 4 bananes bien fermes (400 g)

· 2 CS de miel liquide

· 250 g de fraises

· 1 cc de jus de citron

· 1 sachet de sucre vanillé

Préchauffer le four à 210 °C (th 7). Découper 4 rectangles de papier alimentaire. Y déposer les bananes pelées entières, les arroser chacune d’ 1 cc de miel. Fermer les papillotes et enfourner à mi-hauteur pendant 15 minutes.
Pendant ce temps, préparer le coulis de fraise, (réserver les 12 plus belles pour la présentation). Les laver, les équeuter puis les passer au mixeur. Ajouter la   2ème CS de miel, la cc de jus de citron et le sachet de sucre vanillé.

A la sortie du four, ouvrir les papillotes en leur centre, verser un peu de cuis de fraises et déposer 2 fraises entières, une de chaque côté de la banane. Servir tiède avec le reste de coulis bien frais.[image: image1.png]



