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Quel est le plat qui réunit toute La famille autour de la table et surtout qui ravit petits et grands ? Les pâtes bien sûr... Elles évoquent la Provence, l'Italie... et nous font rêver tellement le choix est grand pour les agrémenter et les déguster. Avec de la viande, du poisson, des aromates, de la crème, du fromage, cha​cun peut les accommoder à son goût. Elles sont faciles à préparer et c'est un véritable plaisir de les déguster en toute convivialité.

Cet ouvrage vous suggère de nouvelles idées de recettes : Pâtes et mer: où les saveurs marines réussissent une parfaite associa​tion avec les pâtes : Coquillettes au surimi, Tagliatelles aux Saint-Jacques ou Moules aux conchiglies...
Pâtes du monde : Nids primavera, Pasta à iindiana : vous serez dépaysé par les épices et les arômes du monde qui révèlent tous les parfums... Pâtes et terroir : pour redécouvrir les plats traditionnels tels que le Potage aux vermicelles, les Farfallines au chou et à la saucisse... Les sauces : Pour peu d'unités POINTS, elles agrémentent les pâtes de votre choix : Sauce aliarrabiata, Sauce aux foies de volaille, Sauce perlée... Et tout un ensemble d'astuces et de conseils : Pour leur cuisson, Réaliser les sauces basiques, Comment utiliser les restes et Comment réaliser un gratin...

À la fin de l'ouvrage, les Index par ingrédient, par temps de préparation et par unité POINTS vous faciliteront le quotidien.
LES PÂTES AU PROGRAMME -INDEX  PAR  INGREDIENT

CITRON
Tagliatelles tropicales ................
18
Papillote de cabillaud ................
21
Coupelles de serpentinis au crabe .....
32
Papillons à l'espadon ................
33
Taboulé alphabet ....................
38
Pennes aux artichauts  ...............
50
Faveurs à la vodka   ..................
54
Sauce au citron .....................
89
Sauce pimentée .....................
93
CANNELLE

Cari de torsettes à la dinde ...........   45
Faveurs à la vodka   ..................   54
Sauce aux anchois ...................   97
CAROTTE

Papillote de cabillaud ................   21
Potage aux vermicelles   ..............   58

AGNEAU

Sauce à l'agneau .................   80

ARTICHAUT
Pennes aux artichauts
50

Aides culinaires diverses

Taboulé alphabet ....................
38
Macaronis à la niçoise  ...............
48
Potage d'ange à la tomate ............
60
Farfallines au chou et à la saucisse ....
62
Minestrone campagnard ..............
65
Sauce à l'agneau ....................
80
Sauce aux foies de volaille ............
94
CERFEUIL

Coupelles de serpentinis au crabe .....   32 Sauce au veau ..................  ....   96
AUBERGINE

Sauce à l'agneau
80

COCO (lait de)
Cari de torsettes à la dinde
CONCOMBRE

Taboulé alphabet .........
45

CHAMPIGNON

Carbonara forestière .................   52
Sauce aux champignons ..............   90
CHAPELURE
Croquettes de pâtes .................   47
CHAYOTTE
Pasta à l'indiana  ....................   55
CHICOREE
Spaghettis à la Trévise ...............   41
CHOU

Farfallines au chou et à la saucisse ....   62
CIBOULETTE
Papillote de cabillaud ................
21
Nouilles aux girolles et saumon  .......
28
Torsettes à la sole ...................
29
Nouilles aux fèves ...................
37
Nids primavera  .....................
42
Méli mélo aux endives  ...............
64
Sauce au bleu   ......................
82
Sauce au citron .....................
89
BACON

Spaghettis à la Trévise ...............
41
Carbonara forestière .................
52
Poivrons farcis ......................
61
BASILIC
Taboulé alphabet ....................
38
Parfaites à la sicilienne   ..............
44
Macaronis à la niçoise   ...............
48
Potage d'ange à la tomate ............
60
Poivrons farcis ......................
61
Soupe de pâtes à l'ail ................
73
Sauce all'arrabiata  ..................
85
Pistou à la crème   ...................
87
38

Ail

Soupe de pâtes à l'ail
73

CORIANDRE

Tagliatelles tropicales ................
18
Poêlée de tortis au canard ............
40
Linguines au lapin ...................
75
ALCOOLS DIVERS

Bouclettes aux encornets .............
20
Spaghettis du Pô ....................
24
Oecchiettes del mar   ................
25
Zarzuela ...........................
27
Moules aux conchiglies   ..............
30
Spaghettis à la Trévise ...............
41
Faveurs à la vodka   ..................
54
Poivrons farcis ......................
61
Sauce à l'agneau ....................
80
Sauce all'arrabiata ..................
85
Sauce aux champignons ..............
90
Sauce aux foies de volaille ............
94
Sauce au veau ......................
96
COURGETTE
Nids primavera  . .                                          42
42

CRABE
Coupelles de serpentinis au crabe .  ....   32 Sauce au crabe  ..........   ...........   88
CREME FRAICHE
Coquillettes au surimi   ...............
14
Tagliatelles aux Saint-Jacques  ........
22
Spaghettis du Pô ....................
24
Nouilles aux girolles et saumon  .......
28
Croquettes de pâtes .................
47
Carbonara forestière .................
52
Potage aux vermicelles   ..............
58
BROCOLI
Nids primavera
42

CABILLAUD

Papillote de cabillaud ........  ........   21
CANARD

Poêlée de tortis au canard
40

ANCHOIS

Spaghettis aux sardines ..............   17
Pennes aux artichauts ...............   50
Minestrone campagnard .............   65

LOTTE
Flan safrané au poisson ..............   16

Zarzuela ........................        ...   27
Farfallines au chou et à la saucisse ....
62

Méli mélo aux endives   ...............
64
Omelette du Périgord ................
68
Cassolette au four ...................
72

Linguines au lapin ...................
75

Macaronis à la fondue ................
76
Cannellonis de volaille ...............
77
Sauce à la truite fumée   ..............
84
Pistou à la crème   ...................
87
Sauce au crabe  .....................
88
Sauce au citron .....................
89
Sauce pimentée .....................
93
Sauce au veau ......................
96
Sauce perlée .......................
99

CREVETTE

Tagliatelles tropicales ................
18
Zarzuela ...........................
27
GINGEMBRE

Sauce aux foies de volaille ............   94
EPINARD

Sauce à la brousse et aux épinards .....   81
GIROLLE

Nouilles aux girolles et saumon   .......   28

ESPADON

Papillons à l'espadon  ................   33

MENTHE

Nouilles aux fèves ...................   37
Sauce à l'agneau ....................   80
HARENG

Sauce aux harengs  ..................   92
FEVE

Nouilles aux fèves ...................   37
HARICOT

Poêlée de tortis au canard ............   40

Macaronis à la niçoise   ...............   48
FOIE

Sauce aux foies de volaille ............   94
MOULES

Zarzuela ...........................   27
Moules aux conchiglies   ............   30
Huître-

Spaghettis du Pô

FROMAGES DIVERS

Papillote de cabillaud ................
21

Spaghettis du Pô ....................
24

Torsettes à la sole ...................
29
Nouilles aux fèves ...................
37
Taboulé alphabet ....................
38
Nids primavera  .....................
42
Parfaites à la sicilienne   ..............
44
Girandoles al porro ..................
51
Faveurs à la vodka   ..................
54
Poivrons farcis ......................
61
Méli mélo aux endives   ...............
64
Pennes aux pommes   ................
67
Rouleaux au poireau .................
69
Petites quiches sur fond de pâtes ......
70
Cassolette au four ...................
72
Macaronis à la fondue ................
76
Cannellonis de volaille ...............
77
Sauce à la brousse et aux épinards .....
81
Sauce au bleu   ......................
82
Pistou à la crème   ...................
87
Sauce aux champignons ..............
90
Sauce pimentée .....................
93
Sauce au veau ......................
96
24

MUSCADE

Tagliatelles tropicales ................
18
Faveurs à la vodka   ..................
54
Petites quiches sur fond de pâtes ......
70
Sauce à la truite fumée   ..............
84

OEUF
Flan safrané au poisson ..............
16
Croquettes de pâtes  .................
47
Carbonara forestière .................
52

Petites quiches sur fond de pâtes ......
70
Soupe de pâtes à l'ail ................
73

Cannellonis de volaille ...............
77
Sauce au citron .....................
89
JAMBON

Croquettes de pâtes .................
47
Girandoles al porro ..................
51
Faveurs à la vodka   ..................
54
Petites quiches sur fond de pâtes ......
70
LAIT
Flan safrané au poisson ..............
16
Petites quiches sur fond de pâtes ......
70
Sauce à la brousse et aux épinards .....
81
Sauce au bleu   ......................
82
Sauce aux harengs ..................
92
CURCUMA

Cari de torsettes à la dinde ....  .. ....   45

Pasta à l'indiana  ....................    55

CURRY

Tagliatelles aux Saint-Jacques  ........
22

Coupelles de serpentinis au crabe .....
32

Pasta à l'indiana  ....................
55

ŒUF DE LUMP
Sauce perlée .......                     99.
DINDE

Cari de torsettes à la dinde ...........   45

Cannellonis de volaille ...............   77
99

LAPIN

Linguines au lapin ...................   75

ENCORNET
Bouclettes aux encornets .

OLIVE

Macaronis à la niçoise   ...............
48
Sauce all'arrabiata  ..................
85
Sauce aux anchois ...................
97
LAURIER

Farfallines au chou et à la saucisse  ....   62 Soupe de pâtes à l'ail ................   73

..   20

ENDIVE

Méli mélo aux endives   ...............   64
LEGUMES DIVERS

Farfalles à la sicilienne   ..............   44
Rouleaux au poireau .............     ....   69
Zarzuela ...........................
27
Torsettes à la sole ...................
29
Moules aux conchiglies   ..............
30
Papillons à l'espadon ................
33
Spaghettis au salami   ................
36
Taboulé alphabet ....................
38
Nids primavera   .....................
42
Cari de torsettes à la dinde ...........
45
Macaronis à la niçoise   ...............
48
Pennes aux artichauts  ...............
50
Potage d'ange à la tomate ............
60
Poivrons farcis ......................
61
Minestrone campagnard ..............
65

Rouleaux au poireau .................
69
Cannellonis de volaille ...............
77
Sauce à l'agneau ....................
80
Sauce all'arrabiata  ..................
85
Sauce aux anchois ...................
97
Sauce perlée  .......................
99
ORIGAN

Spaghettis à la Trévise ...............
41
Minestrone campagnard ..............
65

Cannellonis de volaille ...............
77
SALAMI

Spaghettis au salami  ...........           ....   36
POIS

Nids primavera  .....................
42

POIVRON
Zarzuela ...........................
27
Coupelles de serpentinis au crabe .....
32

Spaghettis au salami   ................
36
Macaronis à la niçoise   ...............
48
Poivrons farcis ......................
61
Cannellonis de volaille ...............
77

Sauce all'arrabiata  ..................
85
Sauce pimentée .....................
93
Sauce aux anchois ...................
97
POMME
Pasta à l'indiana  ....................
55

Pennes aux pommes   ................
67
SALICORNE

Spaghettis du Pô ....................   24

PALOURDE

Orecchiettes del mar   ................   25

PAPRIKA
Tagliatelles tropicales ................
18
Orecchiettes del mar   ................
25
Croquettes de pâtes .................
47
SARDINES

Spaghettis aux sardines ..............    17

SAUCISSE

Farfallines au chou et à la saucisse ....   62

SAUGE

Pennes aux pommes   ................   67
PERSIL

Coquillettes au surimi   ...............
14
Orecchiettes del mar   ................
25
Zarzuela ...........................
27
Moules aux conchiglies   ..............
30
Papillons à l'espadon  ................
33
Croquettes de pâtes .................
47
Potage aux vermicelles   ..............
58
Farfallines au chou et à la saucisse  ....
62
Cassolette au four ...................
72

Sauce aux champignons ..............
90
PETIT SUISSE
Coupelles de serpentinis au crabe .....
32
Cari de torsettes à la dinde ...........
45
Poivrons farcis ......................
61
SAUMON

Nouilles aux girolles et saumon   .......   28

POULET
Minestrone campagnard

SOLE

Torsettes à la sole ...................   29
TRUFFE
Omelette du Périgord                               68
65

68

QUATRE BAIES
Tagliatelles tropicales ................    18
Macaronis à la fondue ................   76
SURIMI

Coquillettes au surimi   ...............    14
TRUITE
Sauce à la truite fumée                        84

84

TABASCO

Coupelles de serpentinis au crabe  .....
32

Sauce all'arrabiata  ..................
85
Sauce pimentée .....................
93
THYM
Bouclettes aux encornets .............   20

Farfallines au chou et à la saucisse  ....   62

TOMATE
Spaghettis aux sardines ..............    17

Bouclettes aux encornets .............   20

VEAU

Sauce au veau .................  ...   96
SAFRAN

Flan safrané au poisson ..............
16
Spaghettis aux sardines ..............
17
Zarzuela ...........................
27
VINAIGRE

Linguines au lapin .................   75

90

PIMENT 

Sauce aux champignons ..
SAINT-JACQUES

Tagliatelles aux Saint-Jacques  ........   22

YAOURT

Pasta à l'indiana  ....................   55

POIREAU

Tagliatelles aux Saint-Jacques   ........
22
Girandoles al porro ..................
51

Potage aux vermicelles   ..............
58

SALADE

Coupelles de serpentinis au crabe .....   32 Minestrone campagnard ..............   65

Les pâtes sont fabriquées à partir de semoule de blé dur et d'eau. C'est le féculent qui apporte le plus de glucides complexes, donc d'énergie. De plus, elles ont un index glycémique bas, ce qui fait d'elles un aliment idéal pour éviter les fringales de milieu d'après-midi, donc de grignotages, surtout de sucré!
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La cuisson a beaucoup d'effet sur la satiété.
En effet, moins les pâtes sont cuites, plus elles sont digérées lentement, entraînant une satiété prolongée. Préférez donc une cuisson "al dente" à des pâtes trop cuites. Il existe de très nombreux types de pâtes .- nature, farcies, aux œufs, complètes... et toutes ont des valeurs énergétiques très différentes.
Dans le programme Weight Watchers,  les pâtes nature (non farcies et sans œufs) consommées à satiété sont à 4 unités POINTS et les pâtes complètes à 3 unités POINTS, alors pourquoi s'en priver !! Si vous n'en consommez que 100 grammes, il vous en coûtera 2 unités POINTS, qu'elles soient complètes ou non. Mais attention aux sauces qui les accompagnent, ce sont elles souvent, qui apportent le plus d'énergie au plat. Préférez des sauces à faire vous-même plutôt que des sauces toutes prêtes et variez les ingrédients, vous ne pouvez pas vous tromper..tout va bien avec les pâtes et vous éviterez ainsi la monotonie ! Elles peuvent se déguster en plat unique (spaghettis bolognaise, lasagnes....), en accompagnement d'une viande ou également froides en salade. Les pâtes colorées n'apportent pas plus d'énergie que les pâtes classiques, ce ne sont que des colorants naturels (encre de seiche, safran, épinard, betterave, etc.) qui sont ajoutés, pour le plaisir des yeux.
Les pâtes complètes sont fabriquées à partir de semoule de blé dur com​plète et d'eau. Elles contiennent donc tous les éléments constitutifs du grain de blé non raffiné. Elles sont riches en vitamines du groupe B, en fibres et en fer. On trouve dans le commerce des "pâtes complètes" et des "pâtes semi-complètes" (à la semoule de blé dur semi-complète), lesquelles peuvent être consommées à satiété pour 3,5 unités POINTS.
Nous vous recommandons de consommer des féculents à chaque repas. Que ce soit du pain, des pâtes, du riz, des pommes de terre, des légumineuses... il est important de varier son alimentation, même au sein d'une même catégorie d'aliments. Chaque aliment apporte des nutriments différents et en quantités variables, ne vous privez pas de cette diversité qui s'offre à vous ! Si vous pratiquez une activité physique ou sportive, la consommation de pâtes vous fournira de l'énergie pendant toute l'épreuve, sans ressentir de sensation de faim ou d'envie de sucre.

Voici quelques conseils pour les cuisiner, les accommoder et les déguster... 

La cuisson 
Compter 1 litre d'eau et 10 grammes de sel pour 100 grammes de pâtes. Verser la quantité d'eau nécessaire dans une marmite large et haute. Saler et porter à ébullition. Lorsque l'eau bout, jeter les pâtes et laisser le feu vif. Compter le temps de cuisson à partir de la reprise d'ébullition et remuer régulièrement les pâtes avec une cuillère en bois. Vérifier toujours la cuisson puis, lorsque celle-ci est à votre goût, égoutter immédiatement les pâtes dans une passoire.
temps de cuisson " al dente "
• alphabet........................................  4 mn
• coquillettes...................................  9 mn
• coudes............................................. 10 mn
• farfalles.......................................  9 mn
• lumaconis ....................................... 12 mn
• macaronis ......................................  9 mn
• nouilles ..........................................  7 mn
• pennes ...........................  ................  9 mn
• spaghettis ......................................  7 mn
• tagliatelles....................................   8 mn
• tortis.........................................   7 mn
• vermicelles .....................................  3 mn
Petites astuces :
Stopper la cuisson :
La sauce pour accompagner les pâtes, n'est pas tout à fait prête... Les pâtes, elles, sont arrivées au juste point de cuisson ... Pas de panique: verser un verre d'eau froide dans l'eau de cuisson des pâtes, cela vous permettra de les laisser quelques minutes en attente (mais pas trop longtemps quand même !)
Saveurs en plus :
Préparer la sauce. Faire cuire les pâtes 1 minute de moins que le temps de cuisson recommandé. Les égoutter et les verser aussitôt dans la sauce chaude. Laisser cuire quelques instants, les pâtes vont ainsi s'imprégner des saveurs de la sauce. Un vrai régal !
Utiliser les restes

Galette de spaghetti
5,5 Points par personne
Pour 4 personnes
Préparation : 10 MN Cuisson : 25 MN
• 400 g de spaghettis cuits
• 2 gousses d'ail
• 20 g de beurre à 41%
• 2 cc d'huile d'olive
• 1/2 boîte de tomates pelées
• 3 œufs
• 30 g de gruyère râpé allégé
• Sel, poivre

Peler et écraser l'ail. Dans une poêle antiadhésive, faire fondre le beurre avec l'huile. Faire revenir l'ail. Ajouter les tomates pelées. Saler, poivrer. Laisser mijoter tout doucement. Ajouter les spaghettis cuits aux tomates. Dans un bol, battre les œufs en omelette puis ajouter le gruyère. Verser ce mélange dans la poêle et faire cuire la galette sur chaque face en écrasant les spaghettis à la fourchette jusqu'à ce qu’ils soient dorés et croustillants. Servir avec une sauce tomate et déguster chaud ou froid.

Pâtes sautées
Si vous avez quelques restes de viande,voici comment les utiliser : Couper les restes de viande en morceaux, les faire revenir dans une poêle avec un oignon émincé. Lorsque le tout est bien doré, ajouter les pâtes déjà cuites, laisser réchauffer quelques minutes et déguster.
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Des sauces... des pâtes....
Sauce aubergine
Pour 2 personnes
Préparation : 5 MN Cuisson : 8 MN
• 1 belle aubergine (300 g)
• 4- olives noires
• 30 g de ricotta
• 2 cc de câpres
• 30 g de gruyère râpé allégé
• Sel, poivre
Piquer la peau de l'aubergine avec une fourchette. La cuire entière au four à micro-ondes 5 minutes puissance maximum (ou 30 minutes au four tra​ditionnel). Ouvrir l'aubergine et récupérer la chair avec une petite cuillè​re. Mixer les olives. Mélanger tous les ingrédients et passer au four à micro-ondes 3 minutes puissance moyenne. Servir chaud.
Sauce au chèvre et au romarin
Pour 4 personnes
Préparation : 10 MN Cuisson : 15 MN
• 20 cl de lait écrémé
• 100 g de fromage de chèvre frais
• 1 CS de romarin émietté
• Sel, poivre du moulin
Porter le lait à ébullition. Ajouter le romarin, couvrir et laisser infuser 3 minutes. Passer au chinois. Fouetter le fromage de chèvre avec le lait. Fouetter 2 minutes sur feu doux. Saler légèrement et donner un tour de moulin à poivre. Servir chaud.

Sauce camembert
Pour 6 personnes
"
Préparation .- 10 MN Cuisson : 25 MN
• 1 courgette
• 1 poireau
• 3 cc d'huile
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• 1 cc de gingembre en poudre
• 200 g de champignons surgelés
• 20 cl de vin blanc
• ail en poudre
• 3 CS de crème fraîche à 5%
• 90 g de camembert allégé
• Sel, poivre

Nettoyer la courgette sans la peler et la couper en petits dés. Nettoyer le poireau en conservant un peu de la partie verte puis l'émincer finement. Faire chauffer un wok ou une sauteuse antiadhésive. Faire chauffer l'huile, ajouter le gingembre, la courgette, le poireau et (es champignons. Faire suer les légumes pendant 5 minutes puis ajouter le vin blanc. Assaisonner d'ail, de sel et poivre. Laisser réduire jusqu'à ce qu'il reste environ 2 cuillerées à soupe de liquide. Ajouter ensuite la crème fraîche puis, le camembert coupé en petits cubes. Laisser cuire encore 5 minutes pour que le fromage fonde et servir aussitôt.
Sauce tomate
Pour 4 personne
1,5 points par personne

Préparation : 5 MN Cuisson : 35 MN
• 1 kg de tomates
• 2 CS d'huile d'olive
• 2 oignons
• 1/2 feuille de laurier
• 1/2 gousse d'ail
• 1 CS de persil ciselé
• Sel, poivre
Nous vous conseillons de la préparer à l'avance et de la congeler. Laver, peler et épépiner les tomates. Les couper en gros morceaux. Verser l'huile dans une casserole, ajouter les oignons émincés et les tomates. Saler, poivrer, ajouter le laurier. Laisser mijoter tout doucement pendant 20 minutes. Au bout de ce temps, passer la sauce au chinois et remettre le jus récupéré dans la casserole. Poursuivre la cuisson 10 minutes. Ajouter l'ail et le persil hachés.
4 points par personne

Réaliser un gratin =
Préchauffer le four à 200°C (th.6). Disposer les pâtes cuites (compter 400 grammes pour 4 personnes] dans un plat à gratin. Ajouter 20 centilitres de crème fraîche semi-épaisse à 8%. Saupoudrer 3 cuillerées à soupe de par​mesan râpé sur le dessus du plat et enfourner pendant 15 minutes. Servir chaud.
1,5 points par personne

Sauce au pistou

1,5 points par personne
Pour 4 personnes
Mettre les ingrédients suivants dans le bol d'un mixeur : 1 bouquet de

basilic,  10 grammes de pignons de pin, 3 cuillerées à café d'huile
d'olive, 15 grammes de parmesan râpé et 1 gousse d'ail.
Mixer de façon à obtenir
une pommade et servir.
Et voici 60 nouvelles recettes inédites pour vous dépayser et surtout vous régaler ... La proportion de pâtes indiquée dans la liste des ingrédients est établie pour un maximum de saveurs pour la recette correspondante, vous pouvez bien entendu la modifier et dans ce cas, comptabiliser les unités POINTS de la manière suivante :
Pâtes nature sans œufs (par personne):
• 35 g cru : 2 unités POINTS
• à satiété .- 4 unités POINTS
Pâtes complètes (par personne):
• 35 g cru .- 2 unités POINTS
• à satiété .- 3 unités POINTS
Pâtes semi complètes (par personne):
• 35 g cru : 2 unités POINTS
• à satiété : 3,5 unités POINTS
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Pâtes et mer

Coquillettes au surimi

PRÉPARATION : 10 MN • CUISSON : 11 MN

3,5 Points par personne
• 8 CS de crème fraîche à 8 %
• 1 CS de persil ciselé
• Sel, poivre
Pour 4 personnes
• 140 g de coquillettes
• 1 gousse d'ail
• 6 bâtonnets de surimi
• 1 cc d'huile de noix
Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Faire cuire les coquillettes
pendant 9 minutes. Égoutter et réserver au chaud.

 Peler et hacher l'ail. Couper les bâtonnets de surimi en rondelles. Faire chauffer l'huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire revenir l'ail et le surimi quelques secondes. Verser la crème, poivrer et faire chauffer le tout 1 minute, à feu moyen. Ajouter les coquillettes et mélanger pour les réchauffer. Poivrer et saupoudrer de persil.

Flan safrané au poisson


PREPARATION : 10 MN • CUISSON : 40 MN

5,5 Points par personne
• 1 cc de margarine à 60 %     i
• Sel, poivre
Pour 4 personnes
• 8 feuilles de lasagne (140 g)
• 270 g de filets de lotte
• 3 œufs
• 1 dosette de safran
• 30 cl de lait écrémé

Préchauffer le four à 180 °C (th. 6). Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Faire pocher les feuilles de lasagne 8 minutes pour les assouplir. Les prélever avec une écumoire et les éponger sur un  papier absorbant. Réserver 20 centilitres d'eau de cuisson. Faire chauffer de nouveau et y faire pocher les filets de lotte 2 minutes. Égoutter et couper en lamelles.

Dans un saladier, battre les œufs avec le safran puis le lait. Saler et poivrer. Couper 4 feuilles de lasagne en lamelles.

 Enduire un plat à gratin carré d'une contenance d'un litre, de margarine. Étaler 2 feuilles de lasagne, recouvrir avec les lamelles de poisson, les lasagnes puis la préparation aux œufs. Enfoncer les 2 feuilles de lasagnes restantes. Enfourner pour 30 minutes. Servir de suite avec une salade verte (à comptabiliser).

Saupoudrer le plat d'une pincée de paprika avant de ['enfourner pour apporter un contraste de couleur.
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Spaghettis aux sardines

PRÉPARATION : 15 MN • CUISSON : 17 MN
5 Points par personne

Pour 4  personnes
• 2 oignons
• 1 boîte de filets de sardines sans
• 4 filets d'anchois à l'huile (10g)        arête à l'huile d'olive (95 g)
• 1 boîte de tomates pelées (200 g)      • 400 g de spaghettis complets
• 2 cc d'huile d'olive
• Poivre du moulin
• 1/2 dosette de safran

Peler et hacher les oignons. Hacher les filets d'anchois. Égoutter les tomates pelées. Faire chauffer l'huile dans une sauteuse antiadhésive. Faire fondre doucement l'oignon, ajouter les tomates pelées, le safran et le hachis d'anchois. Poivrer. Faire chauffer pendant 5 minutes tout en remuant puis, hors du feu, mixer.

Remettre la sauce dans la sauteuse. Égoutter les filets de sardine, les couper en morceaux et les ajouter. Faire réchauffer le tout 2 minutes à feu doux et réserver au chaud sous le couvercle.
Porter une grande quantité d'eau à ébullition. Faire cuire les spaghettis pendant 10 minutes. Les égoutter et les mettre dans un plat creux en les échevelant. Verser la sauce sur les pâtes. Servir de suite.

Tagliatelles tropicales

¨PREPARATION : 20 MN • CUISSON : 10 MN

3,5 Points par personne
• 1/4 cc de paprika
• 140 g de tagliatelles
• 4 tiges de coriandre fraîche
• Sel, 4 baies au moulin
Pour 4 personnes
• 500 g de crevettes tropicales surgelées
• 1 citron vert
• 2 cc d'huile
¼ cc de muscade
Faire dégeler Les crevettes la veille, en les réservant au réfrigérateur pendant la nuit. Au moment de réaliser la recette, décortiquer les crevettes •. enlever la partie annelée en conservant la tête et la queue.
Trancher le citron en deux, presser le jus d'une moitié et le mélanger avec l'huile, la muscade et le paprika, saler et poivrer. Enduire les crevettes de ce mélange avec un pinceau. Couper 4 rondelles dans l'autre moitié de citron. Réserver.
 Pendant ce temps, porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Faire cuire les pâtes pendant 8 minutes. Égoutter et réserver au chaud. Faire revenir les crevettes dans une poêle antiadhésive 1 minute de chaque côté, jusqu'à ce qu'elles rosissent.
Dans un plat creux préalablement chauffé, mélanger les pâtes chaudes avec les crevettes. Donner un tour de moulin, décorer de pluches de coriandre et de tranches de citron réservées. Servir de suite.
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• 20 cl de vin blanc
• 1 petite boîte de tomates concassées
• 1 cc de thym
• Sel, poivre
Pour 4 personnes
• 400 g de nouilles bouclées
• 2 échalotes
• 360 g d'anneaux d'encornet surgelés
• 2 cc d'huile d'olive
Bouclettes aux encornets
PREPARATION : 15 MN • CUISSON : 29 MN
5,5 Points par personne
Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Faire cuire les nouilles pendant 7 minutes. Égoutter et réserver.

Peler et hacher les échalotes. Faire dégeler les encornets sous l'eau froide, les éponger et les faire revenir avec l'échalote dans une sauteuse antiadhésive préalablement huilée. Ajouter le vin blanc, les tomates concassées et le thym. Saler légèrement et poivrer. Laisser cuire 20 minutes à feu doux tout en remuant de temps en temps.
 Incorporer les pâtes, mélanger délicatement et poursuivre la cuisson 1 minute.
Papillote de cabillaud
Pour 4 personnes
• 8 feuilles de lasagne (140 g)
• 1 grosse carotte (150 g)
• 4 darnes de cabillaud de 120 g
• 70 g de fromage à l'ail et fines herbes allégé (4 portions)
PRÉPARATION : 20 MN • CUISSON : 28 MN
5 Points par personne
• 4 CS de crème fraîche à 8 %
• 4 cc de ciboulette
• 4 rondelles de citron
• Sel, poivre du moulin
 Préchauffer le four à 240 °C (Th. 8). Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Faire pocher les lasagnes pendant 8 minutes. Égoutter, rafraîchir sous l'eau froide et réserver à plat.
Tailler la carotte en fine julienne avec un appareil à découper les légumes ou la râper avec une grille à gros trous. Tartiner les darnes de poisson avec le fromage à l'ail et fines herbes.

Placer 4 lasagnes sur 4. grandes feuilles de papier aluminium. Les recouvrir d'une darne de cabillaud puis de carottes et arroser d'une cuillerée de crème, saler et poivrer, parsemer de ciboulette et ajouter une rondelle de citron. Recouvrir d'une feuille de lasagne et refermer hermétiquement en papillote. Enfourner pour 20 minutes. Servir les papillotes entrouvertes.
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Tagliatelles aux Saint-Jacques
• 200 g de noix de Saint-Jacques sans corail
• Sel, poivre blanc
PREPARATION : 20 MN • CUISSON : 19 MN
3,5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 140 g de tagliatelles
• 3 blancs de poireau (300 g)
• 2 cc de margarine à 60 %
• ¼ cc de curry
• 4 CS de crème fraîche à 8 %
 Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Faire cuire les tagliatelles 7 minutes. Égoutter et réserver au chaud. Nettoyer les blancs de poireau, les détailler finement. Faire chauffer 1 cuillerée à café de margarine dans une sauteuse antiadhésive, ajouter les poireaux. Saler, poivrer, saupoudrer de curry, verser 10 centilitres d'eau et laisser fondre à feu doux pendant 10 minutes en remuant. Ajouter la crème fraîche et réserver au chaud.
 Mettre les tagliatelles dans la sauteuse, mélanger délicatement et faire réchauffer le tout 1 minute. Couvrir et réserver. Éponger les noix de Saint-Jacques, les trancher en deux dans l'épaisseur, les saler et les poivrer.
 Faire chauffer le reste de margarine dans une poêle antiadhésive, faire cuire les noix 1 minute de chaque côté, à feu moyen. Disposer les tagliatelles à la fondue de poireaux dans un plat creux, recouvrir de noix de Saint-Jacques.

Si les noix de St Jacques sont surgelées, les faire dégeler dans de l'eau chaude puis les éponger. Si elles possèdent un corail, le détacher et l'utiliser dans une autre recette sans le refaire congeler.
Spaghettis du Pô

PRÉPARATION : 30 MN • CUISSON : 15 MN
6 Points par personne

Pour 4 personnes
• 280 g de spaghettis au blé complet
• 2 échalotes
• 2 bocaux de salicornes cuits au naturel (310 g net chacun)
• 2 douzaines d'huîtres
• 12,5 cl de vin blanc sec
• 8 CS de crème fraîche à 8 %
• 4 CS de parmesan
• Sel, poivre
Faire cuire les spaghettis dans de l'eau bouillante salée. Éplucher et émincer les échalotes. Faire revenir une échalote dans une poêle munie d'une feuille de cuisson avec les salicornes (ne pas saler).
Ouvrir les huîtres, les décoquiller en récupérant leur eau dans un bol. Ajouter le vin blanc et l'autre échalote. Faire réduire cette préparation sur feu vif. Pocher les huîtres dans ce bouillon pendant 1 minute et les réserver au chaud. Poivrer, faire réduire de nouveau le bouillon de moitié. Égoutter les spaghettis et les ajouter aux salicornes avec la crème fraîche. Mélanger.
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Répartir les spaghettis dans chaque assiette et déposer 6 huîtres par personne. Présenter le bouillon au vin blanc dans une saucière et saupoudrer de parmesan.
Les salicornes peuvent être remplacées, de moitié, par 300 g de haricots verts en boîte cuits au naturel.
Orecchiettes del mar
PRÉPARATION : 15 MN • CUISSON : 15 MN
3,5 Points par personne

Pour 4 personnes
• 1,2 kg de palourdes
• 140 g de pâtes (orecchiette)
• 300 g d'oignons
• 3 cc d'huile d'olive

• 1 CS de farine
• 1 cc de paprika
• 1 verre de vin blanc
• 1 verre d'eau
• 2 pincées de persil ciselé
• Sel, poivre
Laver les palourdes à l'eau froide. Faire bouillir de l'eau salée dans une gran​de marmite. Lorsqu'elle bout, verser les pâtes et compter le temps de cuis​son " al dente " indiqué par le fabricant. Les égoutter et les réserver au chaud.
Hacher les oignons et les faire revenir dans une poêle huilée bien chaude. Baisser le feu, ajouter la farine, le paprika et le vin blanc. Verser ensuite les palourdes entières, le verre d'eau et le persil. Couvrir le récipient et faire ouvrir les palourdes sur feu doux. Vérifier l'assaisonnement. Servir bien chaud sur les pâtes.
Zarzuela
Pour 4 personnes
• 300 g de moules
• 240 g de lotte
• 250 g de grosses crevettes
• 1 gousse d'ail, 1 oignon
• 1 poivron rouge
• 2 cc d'huile d'olive

• 200 g de tomates pelées en boîte

• 10 cl de vin blanc sec
• 50 cl de court-bouillon
• 1 capsule de safran
• 140 g de coudes rayés
• 1 cc de persil haché
• Poivre
PRÉPARATION : 30 MN • CUISSON : 30 MN
3,5 Points par personne
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Nettoyer les moules, les faire ouvrir sur feu vif 2 minutes puis les décoquiller. Couper la lotte en 4. morceaux. Décoquiller les crevettes. Peler et hacher l'ail et l'oignon. Détailler le poivron en petits dés.
Faire chauffer l'huile dans une grande cocotte, y faire revenir l'ail, l'oignon et le poivron pendant 2 à 3 minutes. Ajouter les tomates, la lotte et les crevettes, mélanger 2 minutes puis mouiller avec le vin blanc et le court-bouillon. Poivrer et saupoudrer de safran. Laisser cuire à feu moyen 15 minutes tout en remuant de temps en temps.
Ajouter les coudes et poursuivre la cuisson 10 minutes. Au dernier moment, rajouter les moules pour les réchauffer et saupoudrer de persil. Servir bien chaud dans des assiettes creuses.
Nouilles aux girolles et saumon
• 1 cc d'huile d'olive
• 4 CS de crème à 8 %
• 1 CS de ciboulette ciselée
• Sel, poivre
PREPARATION : 20 MN • CUISSON : 18 MN
4 Points par personne

Pour 4 personnes
• 400 g de girolles
• 1 gousse d'ail
• 1 échalote
• 1 pavé de saumon (180 g)

• 140 g de nouilles larges
Nettoyer les girolles, peler et hacher finement l'ail et l'échalote. Mettre une sauteuse antiadhésive sur feu vif. Lorsqu'elle est chaude, y déposer le pavé de saumon côté peau, saler et poivrer et laisser cuire 2 minutes. Couvrir et poursuivre la cuisson 2 minutes à feu doux. Retirer le pavé et le réserver.

Essuyer la sauteuse, ajouter l'huile et faire revenir les girolles avec l'ail et l'échalote, à feu vif, pendant 4 minutes. Lorsque l'eau est évaporée, ajouter la crème, saler et poivrer et laisser cuire 1 minute. Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Faire cuire les nouilles pendant 7 minutes. Les égoutter et les verser dans la sauteuse, mélanger.
Retirer la peau du pavé de saumon et le couper en cubes. Les ajouter sur les pâtes aux champignons, parsemer de ciboulette et réchauffer l'ensemble 2 minutes sur feu doux.
Hors saison, remplacer ies girolles par des pleurotes. Les couper en morceaux avant de les faire revenir.
Torsettes à la sole

PRÉPARATION : 20 MN • CUISSON : 10 MN
4 Points par personne

Pour 4 personnes
• 360 g de petits filets de sole
• 1 gousse d'ail
• 1 CS de ciboulette ciselée
• 1 cc d'huile d'olive
• 140 g de torsettes à cuisson rapide 
• Sel, poivre du moulin
• 100 g de coulis de tomate nature
• 2 CS de parmesan râpé (20 g)
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Couper les filets de sole en deux dans le sens de la longueur. Saler, poivrer et saupoudrer de ciboulette. Les enrouler et les enfermer un par un dans un film de cuisson alimentaire, entortiller chaque extrémité. Faire chauffer un appareil à cuisson vapeur et y faire cuire les papillotes de sole pendant 5 minutes.
Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition, y faire cuire les torsettes 3 minutes. Égoutter et réserver. Faire chauffer le coulis de tomate avec le parmesan pendant 2 minutes.
Peler et hacher l'ail, le faire dorer avec l'huile dans une petite sauteuse anti​adhésive. Ajouter les pâtes, mélanger pendant 2 minutes et verser dans un plat creux. Débarrasser les filets de leur film de cuisson, les disposer sur le plat. Napper de coulis chaud et donner un tour de moulin à poivre
Pour 4 personnes
• 140 g de conchiglie
• 1,2 kg de moules
• 1 cc d'huile d'olive
• 2 cc d'ail haché
• 10 cl de vin blanc sec

• 400 g de dés de tomate
• 1 cc de concentré de tomate
• 2 cc de persil haché
• Sel, poivre
• 400 g de dés de tomate
• 1 cc de concentré de tomate
• 2 cc de persil haché
• Sel, poivre
Moules aux conchiglies

PRÉPARATION : 30 MN • CUISSON : 28 MN
3,5 Points par personne
Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition et y faire cuire les pâtes 12 minutes. Égoutter et réserver au chaud. Gratter les moules, enlever les barbes, les rincer et éliminer celles qui sont ouvertes.
Faire chauffer l'huile dans une grande marmite, y faire revenir l'ail puis ajouter les moules. Les faire ouvrir sur feu vif (3 à 4 minutes). Réserver les moules au chaud sous une feuille de papier aluminium.

Filtrer le jus de cuisson. Prélever 10 centilitres, le verser dans la marmite avec le vin blanc, ajouter les dés de tomate et le concentré de tomate, faire rédui​re pendant 10 minutes. Décoquiller la moitié des moules, les verser avec les pâtes dans la sauce, ajouter les moules entières, saupoudrer de persil et réchauffer le tout 2 minutes.

Coupelles de serpentinis au crabe
PRÉPARATION : 20 MN • CUISSON : 9 MN
3,5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 140 g de serpentinis

33
• 1 petit suisse à 0 %
• 1 cc d'huile d'olive
• 1 cc de jus de citron
• 1 goutte de tabasco
• 1 pincée de curry

• 1/4 de poivron rouge
• 4 grandes feuilles de laitue
• 1 tourteau cuit de 600 g (240 g de chair)
• 4 brins de cerfeuil
• Sel, poivre du moulin
Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition et faire cuire les pâtes 9 minutes. Égoutter, rafraîchir et verser dans un saladier.

Mélanger le petit suisse avec l'huile, le jus de citron, le tabasco et le curry. Saler et poivrer. Verser sur les pâtes et mélanger. Couper le poivron en petits dés. L'ajouter dans le saladier, mélanger. Garnir 4 coupelles d'une feuille de lai​tue, y répartir la préparation.
Décortiquer le tourteau pour en prélever la chair. La répartir dans les coupelles. Décorer de cerfeuil.

Vous pourrez trouver du tourteau cuit chez le poissonnier. Pour gagner du temps dans la pré​paration, vous pouvez utiliser du crabe cuit en conserve au naturel égoutté.
Papillons à l'espadon
PRÉPARATION : 15 MN • CUISSON : 17 MN
4 Points par personne
Pour 4 personnes
• 1 tranche d'espadon (240 g)
• 1 gousse d'ail
• 4 brins de persil
• 140 g de papillons
• 1 cc de matière grasse à 40 %
• 1 cc d'huile d'olive
• 2 CS de jus de citron
• 200 g de coulis de tomate nature
• Sel, poivre
Saler et poivrer la tranche d'espadon. Hacher l'ail et le persil. Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Faire cuire les pâtes pendant 10 minutes. Égoutter, réserver une tasse d'eau de cuisson. Remettre les pâtes dans la casserole, incorporer la matière grasse et couvrir.

Faire chauffer l'huile dans une sauteuse antiadhésive. Faire revenir la tranche d'espadon pendant 3 minutes. Retourner, parsemer d'ail et de persil, arroser de jus de citron et verser le coulis de tomate autour. Poursuivre la cuisson 2 minutes, à feu doux. Lorsque le coulis commence à attacher, ajouter un peu de l'eau de cuisson des pâtes et délayer.

Couper le poisson en petits cubes, le remettre dans la sauteuse, ajouter les pâtes, mélanger et réchauffer 2 minutes. Verser la préparation dans un plat creux et servir.
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Spaghettis au salami

PRÉPARATION : 15 MN • CUISSON : 20 MN
6 Points par personne
Pour 4 personnes

• 1 gros oignon blanc
• 2 gousses d'ail
• 1 poivron jaune
• 4 fines tranches de salami (40 g)
• 2 cc d'huile d'olive
• 1 petite boîte de dés de tomates
• 400 g de spaghetti
• Sel, poivre

Peler et hacher finement l'oignon et les gousses d'ail. Rincer et couper en petits dés le poivron. Détailler le salami en fines lanières.

Verser l'huile dans une sauteuse adhésive, y faire revenir l'oignon, l'ail et le poivron à feu doux pendant environ 3 minutes. Ajouter les dés de tomates et laisser mijoter 10 minutes. Incorporer les lanières de salami, poivrer et mélanger.
Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition, plonger les spaghettis et laisser cuire 7 minutes, les égoutter et les mettre dans un plat creux. Verser la sauce et mélanger.

Nouilles aux fèves
PRÉPARATION : 20 MN • CUISSON : 16 MN        5,5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 400 g de fèves fraîches
• 2 ciboules
• 300 g de nouilles fines
• 1 cc d'huile d'olive
• 1 CS de menthe surgelée
• 1 CS de parmesan râpé (10 g)
• Sel, poivre
Écosser les fèves, enlever la peau blanche si nécessaire. Peler et émincer les ciboules. Dans une grande casserole, porter un litre et demi d'eau salée à ébullition, y faire pocher les fèves 5 minutes. Égoutter, réserver l'eau de cuisson dans la casserole et mettre de côté la valeur d'une tasse à café.

Porter de nouveau l'eau à ébullition. Faire cuire les nouilles pendant 7 minutes. Égoutter et réserver au chaud. Huiler une sauteuse, y faire fondre doucement la ciboule. Ajouter les fèves et la tasse d'eau de cuisson réservée, saler et poivrer, mélanger avec une cuillère en bois jusqu'à ce que l'eau soit évaporée.

Ajouter les pâtes dans la sauteuse et remuer pour les réchauffer. Saupoudrer de menthe et de parmesan, mélanger délicatement.

Compter 400 g de fèves pour obtenir 200 g de fèves écossées. Si eiles sont très fraîches, il n'est pas nécessaire d'enlever la peau blanche qui les recouvre. Hors saison, remplacer les fèves fraîches par des fèves surgelées
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Taboulé alphabet

PRÉPARATION : 15 MN • CUISSON : 5 MN RÉFRIGÉRATION : 1 H        3 Points par personne

Pour 4 personnes
• 1 cc d'huile d'olive
• 1 cc de jus de citron
• 60 g de fêta allégée
• 8 feuilles de basilic
• Sel, poivre
• 1 tablette "saveurs à l'huile d'olive"
• 140 g de pâtes alphabet
• 2 tomates
• 1/2 concombre
• 1 gros oignon blanc
Porter un litre d'eau à ébullition. Diluer la tablette puis verser les pâtes en pluie. Laisser cuire 5 minutes. Égoutter et laisser tiédir dans une passoire. Peler les tomates, les presser et couper la pulpe en tout petits dés. Peler et cou​per le concombre en petits dés. Peler et hacher finement l'oignon.

 Dans un petit saladier, réunir les pâtes, les dés de tomate, de concombre et l'oignon, arroser d'huile d'olive et de jus de citron. Ajouter la fêta émiettée et le basilic ciselé. Saler légèrement et poivrer. Bien remuer. Réserver au frais 1 heure et servir dans de petits bols
Poêlée de tortis au canard
Pour 4 personnes
• 300 g de haricots plats d'Espagne
• 140 g de torti à cuisson rapide
• 2 oignons doux

• 4 aiguillettes de canard (100 g)

• 2 cc de margarine à 60 %
• 2 CS de coriandre ciselée
• Sel, poivre du moulin
PRÉPARATION : 15 MN • CUISSON : 21 MN

3 Points par personne
Équeuter et rincer les haricots, Les faire pocher 15 minutes à l'eau bouillante salée. Les égoutter et les couper en deux ou trois. Réserver. Porter une gran​de quantité d'eau salée à ébullition. Faire cuire les pâtes pendant 3 minutes. Les égoutter et réserver en gardant un peu d'eau de cuisson.

Peler et détailler les oignons en rondelles. Couper les aiguillettes de canard en fines lanières.

Faire chauffer la margarine dans une sauteuse antiadhésive, y faire saisir les oignons et les lanières de canard pendant 2 minutes. Ajouter les haricots et les pâtes pour les réchauffer, arroser de 2 à 3 cuillerées à soupe d'eau de cuis​son des pâtes, bien mélanger pendant 1 minute. Donner un tour de moulin à poivre et saupoudrer de coriandre.
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Spaghettis à la Trévise
PRÉPARATION : 20 MN • CUISSON : 32 MN
4 Points par personne
Pour 4 personnes
• 4 chicorées rouges
• 1 oignon rouge
• 6 tranches de bacon (80 g)
• 2 cc d’huile d’olive

• 15 cl de vin blanc sec

• 10 cl de bouillon de volaille
• 500 g de spaghettis complets
• 1 gousse d’ail
• 2 cc d’origan surgelé
• Poivre du moulin
Détacher les feuilles des salades, les rincer puis les plier et les couper finement avec une paire de ciseaux. Hacher l’oignon. Couper le bacon en lanières.

Dans une petite sauteuse antiadhésive, faire chauffer l’huile, y faire rissoler le bacon et l’oignon. Ajouter la chiffonnade de chicorée. Mélanger avec une cuillère en bois pendant 2 minutes. Mouiller avec le vin blanc et le bouillon de volaille et laisser réduire 20 minutes à feu doux tout en remuant de temps.

 Pendant ce temps, porter une grande quantité d’eau à ébullition. Faire cuire les spaghettis pendant 7 minutes. Les égoutter et les verser dans la sauteuse. Poivrer, ajouter l’ail pressé et l’origan, mélanger le tout pendant une minute pour que les pâtes s’imbibent de sauce.

Nids primavera

PREPARATION : 5 MN • CUISSON : 13 MN

3 Points par personne
Pour 4 personnes
• 1 bol de légumes vapeur, 250 g


  (brocolis/pois/courgettes /tomates) 


• 140 g de pâtes (nids)
• 1 cc d’huile d’olive4
• 4 cc de parmesan (15 g)

• 1 CS de ciboulette ciselée

• Sel, poivre du moulin
Mettre le sachet de légumes vapeur surgelés au four à micro-ondes en le pla​çant comme indiqué sur l’emballage. Faire chauffer 6 minutes au four à micro-ondes (800 W). Réserver.

Porter une grande quantité d’eau salée à ébullition. Ajouter l’huile d’olive, verser les nids et faire cuire 7 minutes. Égoutter.

 Disposer les pâtes en nid sur les assiettes de service. Y répartir les légumes bien chauds (les enlever du sachet au dernier moment). Saupoudrer de par​mesan et de ciboulette. Donner un tour de moulin à poivre et servir de suite.
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Farfalles à la sicilienne
PREPARATION : 15 MN • CUISSON : 22 MN

4 Points par personne
Pour 4 personnes

• 140 g de farfalles
• 1 gousse d'ail
• 60 g de mozzarella

• 1 cc d'huile d'olive
• 200 g de ratatouille cuisinée surgelée
• 1 cc de basilic surgelé
• Sel, poivre
Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Faire cuire les pâtes et laisser cuire pendant 10 minutes. Égoutter et réserver. Pendant ce temps, peler et hacher l'ail, couper la mozzarella en petits dés.

 Dans une sauteuse antiadhésive, faire chauffer l'huile d'olive, ajouter la rata​touille et laisser cuire à feu doux pendant 10 minutes tout en remuant de temps en temps. Ajouter l'ail haché et les dés de mozzarella puis verser les pâtes. Poivrer et saupoudrer de basilic, mélanger pendant 2 minutes. Servir bien chaud.
Cari de torsettes à la dinde
PRÉPARATION : 20 MN • CUISSON : 22 MN

4 Points par personne
Pour 4 personnes
• 1 cc de curcuma
• 1 cc de cannelle
• 1 petite boîte de tomates pelées
• 50 ml de lait de coco
• 1 petit suisse à 0 %
• Sel, poivre
• 140 g de torsettes à cuisson rapide
• 200 g de sauté de dinde désossé
• 1 oignon doux
• 1 gousse d'ail
• 1 cc d'huile
• 1 cc de curcuma
• 1 cc de cannelle
• 1 petite boîte de tomates pelées
• 50 ml de lait de coco
• 1 petit suisse à 0 %
• Sel, poivre
Faire cuire les torsettes 3 minutes dans une grande quantité d'eau bouillante salée. Égoutter et réserver.

Tailler les morceaux de dinde en petits cubes. Émincer l'oignon et hacher l'ail. Faire chauffer l'huile dans une sauteuse antiadhésive. Ajouter les cubes de dinde et les oignons et faire revenir le tout pendant 1 minute sans cesser de remuer. Saupoudrer de la moitié du curcuma et de la cannelle et poursuivre la cuisson 1 minute.
Ajouter les tomates pelées, le lait de coco, le petit suisse, l'ail et le reste de curcuma et cannelle. Saler et poivrer, faire cuire 15 minutes à feu doux en remuant de temps en temps. Au dernier moment, ajouter les torsettes pour les réchauffer, mélanger 2 minutes puis servir.
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Croquettes de pâtes
PRÉPARATION : 15 MN • CUISSON : 5 MN

5,5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 400 g de tagliatelles cuites
• 2 tranches de jambon blanc dégraissé (100 g)
• 4 CS de crème à 8 %
• 1 cc de paprika
• 2 CS de persil haché
• 2 œufs moyens
• 4 CS de chapelure
• 1 cc d'huile
• Sel, poivre
Couper les tagliatelles puis le jambon en petits morceaux. Mettre le jambon dans le bol d'un mixeur et le hacher avec la crème et le paprika. Ajouter les pâtes et le persil et donner juste une ou deux pulsions (pour ne pas réduire les pâtes en bouillie).
Séparer les jaunes des blancs d'œufs. Verser les jaunes dans une coupelle et les battre avec une fourchette. Monter les blancs en neige ferme et les incorporer par petites quantités dans la préparation de façon à former une pâte souple mais non liquide, saler et poivrer, former 8 boulettes. Les aplatir légèrement.
Verser la chapelure dans une autre coupelle. Passer les croquettes dans le jaune battu puis dans la chapelure. Faire chauffer l'huile dans une grande poêle antiadhésive, y faire dorer les croquettes 5 minutes, en les retournant à mi-cuisson.

Servir avec une salade verte assaisonnée d'une sauce aillée là comptabiliser].
Macaronis à la niçoise
PRÉPARATION : 15 MN • CUISSON : 25 MN

3 Points par personne
Pour 4 personnes
• 1 tablette d'arôme à l'huile d'olive et au basilic
• 140 g de macaronis
• 200 g de haricots verts
• 1 poivron jaune

• 1 gousse d'ail

• 1 grosse tomate

• 2 cc d'huile d'olive

• 12 olives noires farcies aux anchois (36 g)

• 4 feuilles de basilic

• Sel, poivre
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Porter un litre et demi d'eau à ébullition, y faire dissoudre la tablette à l'huile d'olive et au basilic et plonger les pâtes. Laisser cuire pendant 8 minutes. Égoutter et réserver. Récupérer 15 centilitres de bouillon de cuisson.
Équeuter les haricots, les faire cuire 6 minutes en autocuiseur. Réserver au chaud. Ouvrir et épépiner le poivron, le tailler en lamelles. Peler et écraser l'ail. Peler et couper la tomate en dés.
Faire chauffer l'huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire revenir l'ail et le poivron. Ajouter les dés de tomate, verser le bouillon de cuisson réservé et laisser mijoter à feu doux pendant 15 minutes. Rectifier l'assaisonnement en sel et poivre.

Verser les macaronis et les haricots dans la sauce, mélanger et poursuivre H- la cuisson 2 minutes. Ajouter les olives et le basilic finement ciselé. Servir de suite.
Pennes aux artichauts
 PREPARATION : 20 MN • CUISSON : 25 MN
2,5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 8 fonds d'artichaut surgelés
• 1 CS de jus de citron
• 140 g de pennes
• 1 gousse d'ail
• 1 oignon
• 4 filets d'anchois à l'huile
• 1 cc d'huile d'olive
• 200 g de dés de tomates (fraîches ou en boîte)

• Sel, poivre du moulin
Faire cuire les fonds d'artichaut encore surgelés 10 minutes dans de l'eau bouillante salée et additionnée du jus de citron. Égoutter, laisser tiédir puis les détailler en lamelles.
Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition et y faire cuire les pennes 10 minutes. Égoutter et réserver au chaud. Hacher l'ail et l'oignon. Égoutter et couper les filets d'anchois en petits dés. Faire chauffer l'huile dans une sau​teuse antiadhésive et y faire revenir doucement l'ail, l'oignon et l'anchois. Ajouter les artichauts émincés et mélanger. Verser la tomate et laisser chauffer 3 minutes sur feu doux tout en remuant avec une spatule en bois.

Ajouter les pennes dans la sauce et donner un tour de moulin à poivre. Remuer délicatement pendant une minute. Servir bien chaud.
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Girandoles al porro
PRÉPARATION : 15 MN • CUISSON : 7 MN

4 Points par personne
Pour 4 personnes
• 150 g de poireaux
• 150 g de jambon blanc dégraissé
• 1 cc d'huile d'olive
• 90 g de ricotta
• 140 g de girandoles (ou torsades) 
• • Sel, poivre
Émincer le poireau et couper le jambon en petits dés. Les faire dorer dans une poêle huilée, pendant 2 minutes. Ajouter la ricotta émiettée et réserver au chaud.

Faire cuire les pâtes dans un grand récipient. Les égoutter et les incorporer dans la sauce chaude. Servir aussitôt.
Carbonara forestière
PRÉPARATION : 10 MN • CUISSON : 10 MN – 6 Points par personne
Pour 4 personnes
• 200 g de pennes à la semoule complète
• 1 oignon
• 200 g de bacon
• 500 g de champignons surgelés
• 150 ml de crème liquide à 5%
• 2 jaunes d'œufs

• Sel, poivre
Faire bouillir de l'eau salée dans un grand récipient. Lorsque l'eau bout, verser les pâtes et compter le temps de cuisson (conseillé par le fabricant] à partir de la reprise d'ébullition. Vérifier la cuisson des pâtes et les égoutter au moment où elles sont " al dente ", les réserver au chaud.
Pendant ce temps, peler et hacher l'oignon. Émincer le bacon en lanières. Dans une poêle antiadhésive (ou munie d'une feuille de cuisson), faire revenir le bacon. Ajouter l'oignon émincé et les champignons. Laisser revenir 10 minutes.

Verser la crème dans la poêle, juste quelques secondes pour la réchauffer. Retirer du feu, ajouter les jaunes d'œufs battus et mélanger. Verser cette sauce sur les pâtes.
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Faveurs à la vodka
PREPARATION : 10 MN -CUISSON : 10 MN – 5 Points par personne
Pour 6 personnes
210 g de faveurs (ou nouilles)
160 g de jambon cru
10 ml de vodka
1/2 cc de cannelle
1/2 cc de muscade râpée
le zeste de 1/2 citron
400 g de fromage blanc à 0%
90 g de gruyère râpé allégé
Sel, poivre
Faire bouillir de l'eau dans un grand récipient. Saler. Lorsque l'eau bout,   verser les pâtes et les faire cuire selon le temps indiqué sur l'emballage.

Pendant ce temps, couper le jambon en lanières. Mélanger dans un saladier : la vodka, la cannelle et la muscade. Ajouter le zeste de citron. Saler (très peu) poivrer. Incorporer le fromage blanc et mélanger pour obtenir une sauce homogène.


Ajouter le jambon. Faire chauffer cette préparation dans un bain-marie et stopper la cuisson juste avant l’ébullition. Verser sur les pâtes chaudes égouttées et servir aussitôt avec le gruyère râpé.
Pasta à l'indiana
PRÉPARATION : 20 MN • CUISSON : 25 MN – 3 Points par personne
Pour 4 personnes
• 200 g de spaghettis au blé complet
• 3 chayottes (ou chouchou)
• 2 pommes
• 1 gros oignon
• 1 cc de curcuma
• 1 cc de curry doux
• 1 yaourt à 0%
• Sel, poivre
• 1 cc de curcuma

• 1 cc de curry doux

• 1 yaourt à 0%
• 1 cc de curcuma
• 1 cc de curry doux
• 1 yaourt à 0%
• Sel, poivre
Faire cuire les pâtes dans de l'eau bouillante salée. Les égoutter et les réserver. Couper les chayottes en quartiers en suivant leur forme. Les éplucher puis les tailler en fines tranches. Éplucher les pommes et les couper en dés. Éplucher l'oignon et le couper en rondelles.
 Dans une sauteuse munie d'une feuille de cuisson, faire revenir l'oignon pendant 5 minutes puis ajouter les lamelles de chayotte avec les épices. Couvrir et laisser mijoter 10 minutes (elles vont rendre un peu d'eau).
 Ajouter les pommes, poursuivre la cuisson 10 minutes à couvert puis faire réduire le jus. Incorporer le yaourt dans la sauce et vérifier l'assaisonnement en sel et poivre. Ajouter les spaghettis et laisser réchauffer quelques minutes. Servir aussitôt.

Ajouter éventuellement quelques centilitres de lait de coco là comptabiliser] en même temps que les pommes.
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Pâtes et terroir

Potage aux vermicelles
PREPARATION : 10 MN • CUISSON : 20 MN – 2,5 Points par personne

Pour 4 personnes
• 1 gros poireau
• 1 carotte
• 2 échalotes
• 1 cc de margarine à 60 %

• 1 bouillon cube de volaille

• 140 g de vermicelles
• 4 CS de crème à 8 %
• 1 cc de persil haché
• Poivre du moulin
Couper la base du poireau et le vert à 4 centimètres du blanc. Le détailler en rondelles puis en petits morceaux. Peler et couper la carotte en petits dés. Rincer et égoutter les légumes. Hacher les échalotes. Diluer le bouillon cube dans 10 centilitres d'eau chaude.

Dans une grande sauteuse, faire chauffer la margarine et y faire revenir dou​cement l'échalote pendant 1 minute. Ajouter les légumes, remuer une minu​te de plus puis verser le bouillon de volaille et compléter par 1 litre d'eau. Bien mélanger. Porter à ébullition, couvrir et laisser cuire à feu moyen 15 minutes. Verser les vermicelles et poursuivre la cuisson 3 minutes.

Verser le potage dans une soupière, ajouter la crème, donner un tour de moulin à poivre et parsemer de persil. Servir bien chaud
Potage d'ange à la tomate
PREPARATION : 5 MN • CUISSON : 13 MN

2 Points par personne
Pour 4Personnes

 1 bouillon cube de volaille

 1 gousse d'ail
1 petite boîte de tomates concassées
2 cc de concentré de tomate
• 140 g de cheveux d'ange (spaghettis fins au blé dur)
• 1 cc de basilic surgelé

• Poivre du moulin
Porter un litre d'eau à ébullition. Y diluer le bouillon cube. Peler et écraser l'ail.

Dans une grande casserole, verser les dés de tomate, le concentré de    toma te et l'ail, faire chauffer 2 minutes sur feu doux tout en remuant puis délayer avec le bouillon de volaille. Laisser cuire pendant 8 minutes.
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 Verser les pâtes et laisser cuire 3 minutes de plus. Poivrer et parsemer de basilic. Servir bien chaud.


Pour un potage plus lisse, mixer le bouillon à la tomate avant d'y faire cuire les cheveux d'ange.

Poivrons farcis
PRÉPARATION : 20 MN • CUISSON : 40 MN – 3,5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 2 petits suisses à 0 %
• 1 cc de basilic surgelé
• 400 g de dés de tomates en boîte
• 12 cl devin blanc sec
• 1 CS de parmesan (10 g)
• Sel, poivre
• 3 tranches de bacon (40 g)
• 2 poivrons rouges moyens
• 140 g de pâtes étoiles
• 1 cc d'huile d'olive
• 1 gousse d'ail hachée
• 2 oignons doux hachés
• 60 g de chèvre frais
Préchauffer le four à 180 °C. (th. 5). Couper le bacon en petits dés. Trancher les poivrons en deux dans le sens de la longueur, les épépiner et les rincer.
Faire cuire les étoiles "al dente" 3 minutes dans une grande quantité d'eau bouillante salée. Les égoutter et les verser dans un saladier. Faire chauffer 1 cuillerée à café d'huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire revenir l'ail et les oignons sur feu doux. Ajouter le bacon et remuer pendant 1 minute. Verser sur les pâtes, incorporer le chèvre, les petits suisses et le basilic, poivrer et mélanger. Répartir la préparation dans les demis poivron.
Verser les tomates et le vin dans un plat à gratin antiadhésif. Ranger les demi-poivrons, les saupoudrer de parmesan. Enfourner 35 minutes, arroser de sauce et recouvrir d'une feuille de papier aluminium à mi-cuisson.

Remplacer les étoiles par d'autres pâtes à potage (alphabet ou par de petites pâtes Icoquillettesl. Pour un maximum de saveurs, ajouter du thym ou du romarin.
Farfallines au chou et à la saucisse
PREPARATION: 15 MN - CUISSON : 15 MN – 4 Points par personne
Pour 4 personnes
140 g de farfallines
1 bouillon cube de volaille
1 bouquet garni

1/4 de chou blanc
2 saucisses de volaille
• 8 CS de crème à 8 %
• 1 CS de persil plat ciselé

• Poivre du moulin
Porter un litre et demi d'eau à ébullition, y diluer le bouillon-cube puis verser les pâtes et le bouquet garni. Laisser cuire 8 minutes, égoutter et réserver,garder le bouillon, enlever le bouquet garni.
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Émincer le chou finement. Rincer et égoutter. Porter à nouveau l'eau de cuis-. son des pâtes à ébullition et y faire pocher le chou pendant 5 minutes. Juste avant la fin de la cuisson, piquer les saucisses et les faire pocher une minute, Egoutter et réserver.
Couper les saucisses de volaille en rondelles. Les mettre dans une sauteuse avec le chou et les pâtes. Arroser de crème, faire réchauffer le tout pendant 2 minutes tout en mélangeant. Donner un tour de moulin à poivre, parsemer de persil. Servir bien chaud.
Méli-mélo aux endives
PREPARATION : 15 MN • CUISSON : 7 MN – 3 Points par personne
Pour 4 personnes
140 g de pâtes (nids)
2 endives
1 portion de fromage à l'ail et
fines herbes allégé (30 g)
8 CS de crème à 8 %

• 1 CS de ciboulette ciselée
• Sel, poivre du moulin
Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Ajouter les nids, laisser cuire pendant 7 minutes. Égoutter, rafraîchir et réserver dans une passoire.
Rincer les endives, détacher les feuilles, les couper en deux, garder les demi • feuilles avec les pointes et ciseler les autres. Réunir les endives et les nids ms un saladier.


Écraser le  fromage  à  l'ail et fines  herbes,  le  fouetter avec  la  crème. Incorporer la ciboulette. Verser la sauce sur les pâtes et les endives, mélanger délicatement. Donner un tour de moulin à poivre.

Minestrone campagnard
PRÉPARATION : 15 MN • CUISSON : 20 MN – 3,5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 2 tomates
• 100 g de laitue
• 1 oignon doux
• 1 cc d'huile
• 400 g de mélange pour potage surgelé
• 1 tablette de bouillon cube de volaille
• 300 g d'escalope de poulet
• 1 cc d'origan surgelé
• 140 g de petits macaronis
• Poivre du moulin
Peler et presser les tomates pour enlever les graines, les couper en dés. Rincer et ciseler grossièrement les feuilles de laitue. Peler et couper l'oignon en rondelles.
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Dans un autocuiseur, faire chauffer l'huile, y faire revenir doucement l'oignon. Ajouter la laitue et la faire fondre puis verser les dés de tomates et les légumes surgelés. Mélanger de nouveau puis mouiller avec 1,5 litre d'eau et ajouter la tablette de bouillon cube. Porter à ébullition.
Couper le poulet en petits dés, les ajouter dans l'autocuiseur avec l'origan. Fermer et laisser cuire 10 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.


Hors du feu, libérer la vapeur, ouvrir et ajouter les macaronis. Mettre l'auto- cuiseur de nouveau sur le feu et poursuivre la cuisson, sans couvercle, pendant 8 minutes. Poivrer et servir.

Pennes aux pommes
PRÉPARATION : 15 MN • CUISSON : 18 MN – 5 Points par personne

Pour 4 personnes

 5 feuilles de sauge

 400 g de pennes
• 1 échalote
• 2 pommes
• 2 cc de beurre allégé à 41%
• 30 g de roquefort
• Sel, poivre du moulin
Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition avec une feuille de sauge, y cuire les pennes pendant 10 minutes. Égoutter et réserver. Garder un peu d'eau de cuisson.
Peler et hacher l'échalote. Peler les pommes, enlever le cœur, les couper en petits cubes. Couper le roquefort en petits morceaux.
Faire chauffer la margarine dans une sauteuse antiadhésive, y faire dorer l'échalote et les dés de pomme, tout en remuant. Saler et poivrer. Ajouter 2 à 3 cuillerées d'eau de cuisson des pâtes et laisser cuire 5 minutes, sur feu doux.
Ajouter les pennes, les petits morceaux de roquefort et les feuilles de sauge restantes, mélanger et poursuivre la cuisson 2 minutes tout en remuant délicatement.

Servir bien chaud avec une viande grillée là comptabiliser].
Omelette du Périgord
PREPARATION : 10 MN • CUISSON : 4 MN – 6,5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 600 g de tagliatelles cuites

• 1 cc d'huile de noix
• 40 g de pelures de truffe en boîte 

• 6 œufs
• 4 CS de crème à 8 %

• Sel, poivre
69/70

Couper les tagliatelles en petits morceaux. Égoutter les pelures de truffe. Dans un saladier, battre les œufs en omelette avec la crème, ajouter la truffe. Saler, poivrer et incorporer les pâtes. Bien mélanger.

Faire chauffer l'huile, à feu vif, dans une poêle antiadhésive. Y verser l'omelette et laisser cuire 3 à 4. minutes en remuant légèrement le dessus avec une spatule en bois pour la faire prendre. Faire glisser l'omelette sur un plat de ser​vice, la plier en deux.

Dans cette recette simple et festive* les œufs et les pâtes se complètent à merveille pour révéler les arômes de la truffe. Accompagner d'une salade verte assaisonnée à l'huile de noix là comptabiliser].
Rouleaux au poireau
préparation : 15 mn • cuisson : 21 mn – 3,5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 8 feuilles de lasagne (140 g)
• 8 gros poireaux
• 120 g de fromage à pâte molle à 25 %
• 1 briquette de coulis de tomate (210g)
• 2 CS de parmesan râpé (20 g)
• Sel, poivre
Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Faire pocher les feuilles de lasagne 15 minutes. Égoutter et réserver à plat. Retirer la base des poireaux et couper le vert à 2 centimètres du blanc. Réserver 8 grandes feuilles vertes pour la décoration. Inciser les tronçons sur la longueur puis les rincer. Les faire cuire avec les feuilles vertes pendant 5 minutes en autocuiseur.

Étaler les lasagnes sur un plan de travail, les tartiner de fromage, disposer un poireau au centre, poivrer et enrouler. Lier avec une feuille de poireau réservée. Verser le coulis de tomate dans un plat en verre culinaire. Y disposer les rouleaux, saupoudrer de parmesan et faire chauffer 1  minute au four à micro-ondes [800 W).
Petites quiches sur fond de pâte
PREPARATION : 15 MN • CUISSON : 23 MN – 5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 8 feuilles de lasagne (140 g)
• 1 cc de margarine à 60 %
• 2 œufs
• 1 pincée de muscade
• 10 cl de lait écrémé

• 45 g de gruyère râpé allégé
• 75 g de petits dés de jambon
• Sel, poivre
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Préchauffer le four à 180 °C (th. 6). Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Y faire pocher les feuilles de lasagne 8 minutes. Les plonger dans un saladier d'eau froide, les égoutter, les éponger, les poser à plat puis les couper en deux.
Margariner 4 petits moules à quiche individuels de 8 centimètres de diamètre (d'une contenance de 10 centilitres). Les garnir de 2 carrés de lasagne en quinconce. Superposer les carrés de lasagne restants, les couper en petites lanières puis en morceaux. Dans un grand bol, fouetter les œufs avec la muscade, le lait et le gruyère. Ajouter les morceaux de pâte et les dés de jambon. Saler et poivrer.
Verser la préparation dans les moules, égaliser un peu les pointes et enfour​ner pour 10 minutes. Baisser le thermostat à 120 °C et poursuivre la cuisson 5 minutes. Démouler délicatement.

Servir avec une salade verte relevée à l'échalote là comptabiliser].
Cassolette au four
PRÉPARATION : 10 MN • CUISSON : 7 MN – 6 Points par personne
Pour 1 personne

• 1 CS de crème fraîche légère à 15%
• 150 g de coquillettes cuites
• 60 g de cancoillotte à l’ail à 5%
• 1 cc de persil
• Sel, poivre
Allumer le four position gril. Mélanger la crème avec les pâtes. Saler, poivrer. Disposer cette préparation dans un plat à four. Répartir la cancoillote sur le dessus et enfourner juste quelques minutes pour réchauffer et dorer. Parsemer de persil et servir aussitôt.
Délicieux avec une salade d’endives agrémentée d’allumettes de bacon [à comptabiliser}.
Soupe de pâtes à l’ail
PREPARATION : 5 MN • CUISSON : 8 MN – 3 Points par personne
Pour 4 personnes
• 8 gousses d’ail
• 2l d’eau
• 1 branche de thym
• 1 feuille de laurier
• 140 g de coquillettes
• 2 jaunes d’œuf
• 1 CS de basilic haché
• Sel, poivre

Peler les gousses d’ail et les écraser dans un mortier

75/76

Faire bouillir l’eau dans une marmite, saler. Ajouter l’ail, les aromates et les pâtes lorsque l’eau bout. Poivrer. Faire cuire selon le temps de cuisson indiqué sur le paquet de pâtes. Retirer le thym et le laurier.

Dans une soupière, battre les jaunes d’œuf. Verser la soupe chaude et mélanger immédiatement pour lier la soupe. Parsemer de basilic.

Ajouter éventuellement un peu de parmesan là comptabiliser

Linguines au lapin
PRÉPARATION : 20 MN • CUISSON : 33 MN – 5,5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 10 cl de vinaigre balsamique
• 4 gigolettes de lapin (300 g)
• 400 g de linguines
• 4 CS de crème à 8 %
• 4 brins de coriandre
• Sel, poivre
Préchauffer le four à 210 °C (th. 7). Dans une petite casserole, faire réduire de moitié le vinaigre balsamique. Saler et poivrer les morceaux de lapin, les badigeonner de vinaigre réduit. Les mettre sur une feuille de papier aluminium et enfourner pour 20 minutes sur la grille du four : laquer à l'aide d'un pinceau et retourner les morceaux de lapin toutes les 5 minutes.

Pendant ce temps, porter une grande quantité d'eau salée à ébullition, y faire cuire les pâtes pendant 9 minutes. Les égoutter et les verser dans un plat creux. Ajouter la crème et la coriandre ciselée, poivrer et mélanger. Réserver au chaud
Disposer un petit tas de linguines sur les assiettes de service, y planter une gigolette de lapin. Entourer d'un trait de vinaigre réduit.
Macaronis à la fondue
PRÉPARATION : 10 MN • CUISSON : 10 MN – 3,5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 140 g de gros macaronis
• 4 CS de crème à 8 %
• 1 gousse d'ail
• Quatre baies au moulin
• 4 tranches de raclette (40 g)
• Sel
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Préchauffer le four, position gril.   Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition et y faire cuire les macaronis pendant 8 minutes.  Égoutter et mélanger avec la crème dans un saladier.

Peler et écraser la gousse d'ail, en frotter 4 petits ramequins individuels. Y répartir les macaronis, donner un tour de moulin 4 baies.   Recouvrir d'une tranche de raclette et enfourner pour 1 à 2 minutes jusqu'à ce que le fromage soit bien fondu. Servir de suite.

Accompagner d'une frisée assaisonnée à l'ail là comptabiliser]. Remplacer éventuellement les macaronis par des coudes ou autres grosses pâtes.
Cannellonis de volaille
PRÉPARATION : 20 MN • CUISSON -. 41 MN – 3,5 Points par personne

Pour 4 personnes
• 1 gousse d'ail
• 1 petit poivron vert

• 1 cc d'huile d'olive

• 400 g de dés de tomate

• 15 cl d'eau
• 4 CS de crème à 8 %
Préchauffer le four à 210 °C (th. 7). Peler et hacher l'ail, détailler le poivron en dés. Les faire revenir avec 1 cuillerée à café d'huile dans une sauteuse antiadhésive. Ajouter les dés de tomate et l'eau. Saler, poivrer et laisser mijote 10 minutes. Mixer avec la crème.

Couper les blancs de dinde en morceaux. Les hacher finement au mixeur, mélanger avec l'œuf et l'origan. Saler et poivrer. Farcir chaque cannelloni c la préparation.

Verser la sauce dans un plat à gratin, y ranger les cannellonis côte à col parsemer de gruyère et enfourner pour 30 minutes. Arroser de sauce pi couvrir d'une feuille de papier aluminium en cours de cuisson.
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Les Sauces

Sauce à l'agneau
PREPARATION : 15 MN • CUISSON : 16 MN – 1,5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 1 petite boîte de tomates concassées
• 10 cl de bouillon de volaille
• 5 cl de vin blanc sec
• 1 cc de menthe surgelée
• Sel, poivre
• 2 tranches d'épaule d'agneau (120g)
• 1 gousse d'ail
• 1 échalote
• 1 petite aubergine
• 1 cc d'huile
Couper la viande en morceaux et les hacher grossièrement. Peler puis émincer l'ail et l'échalote. Détailler l'aubergine en petits cubes.

Faire chauffer l'huile dans une petite sauteuse antiadhésive. Y faire revenir l'échalote et l'agneau. Ajouter l'aubergine, l'ail, les tomates concassées puis le bouillon de volaille et le vin blanc. Laisser mijoter 15 minutes sur feu doux tout en remuant de temps en temps. Hors du feu, poivrer et rectifier l'assaisonnement en sel, saupoudrer de menthe et mélanger.

Servir bien chaud avec des spaghettis là comptabiliser!.
Sauce à la brousse et aux épinards
PRÉPARATION : 5 MN • CUISSON : 3 MN – 0,5 Point par personne
Pour 4 personnes
• 400 g de pousses d'épinards frais
• 100 g de brousse à 25 %
• 5 cl de lait écrémé
• Sel, poivre du moulin
Équeuter et rincer les pousses d'épinard, les plier et les couper en chiffonnade avec des ciseaux sans les essorer.
 Faire suer les épinards dans une petite casserole antiadhésive placée sur feu doux, pendant 1 minute.

 Détendre la brousse avec le lait et les ajouter dans la casserole. Poursuivre la cuisson 2 minutes tout en remuant avec une spatule en bois. Saler et poivrer
Servir bien chaud avec des coquillettes là comptabiliser
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Sauce au bleu
PRÉPARATION : 10 
MN • CUISSON : 2 MN – 2 Points par personne
Pour 4 personnes
• 1 cc de ci boulette surgelée
• Sel, poivre
• 1 cc de maïzena
• 160 g de lait concentré non sucréà4% (15 cl)
• 60 g de fromage à pâte persillée allégée
Délayer la maïzena dans une cuillerée à soupe de lait concentré. Mixer grossièrement la pâte persillée avec le lait. Verser la préparation dans une petite casserole et faire chauffer sur feu doux.
Ajouter la maïzena délayée et poursuivre la cuisson tout en fouettant, jusqu'à ce que la sauce épaississe. Rectifier l'assaisonnement avec le sel et le poivre et incorporer la ciboulette.

Servir avec des tagliatelles mélangées à des légumes [carottes, brocolis, pois, artichauts.., à comptabiliser).
Sauce à la truite fumée
PRÉPARATION : 15 MN • CUISSON : 10 MN - 2 Points par personne
Pour 4 personnes
• 1 pincée de noix de muscade
• Sel, poivre
• 1 oignon émincé
• 2 cc de beurre allégé
• 180 g de truite fumée
• 4 CS de crème fraîche à 5%
Éplucher et émincer l'oignon. Le faire suer dans une poêle avec le beurre puis ajouter la truite fumée coupée en lanières. Laisser cuire pendant 3 minutes. Incorporer la crème fraîche, la muscade, saler et poivrer légèrement. Mélanger et servir aussitôt.

Pour présenter votre plat, disposer les pâtes chaudes, verser la sauce puis ajouter quelques cuillerées à café d'œufs de poisson su centre du plat là comptabiliser.
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Sauce all'arrabiata
PRÉPARATION : 5 MN • CUISSON : 20 MN – 1 Point par personne
Pour 4 personnes
• 1 gousse d'ail
• 1 échalote
• 1 oignon
• 1 ce d'huile d'olive
• 1/2 poivron rouge
• 8 olives noires hachées

• 12,5 cl de vin blanc sec

• 1 boîte de tomates pelées (425 ml)
• 1 cc de basilic frais ou surgelé
• 1 morceau de sucre
• Tabasco ou piment de Cayenne
• Sel, poivre
Peler et émincer l'ail, l'échalote et l'oignon. Les faire revenir dans une sauteuse huilée. Ajouter le poivron coupé en lamelles, cuire 3 minutes. Mettre ensuite les olives puis le vin blanc. Cuire quelques minutes avant d'ajouter les tomates, le basilic, le sucre et le Tabasco. Assaisonner en sel et poivre selon votre goût et cuire à couvert pendant 5 à 10 minutes.

Servir avec des pennes [à comptabiliser!.
Pistou à la crème
PREPARATION : 10 MN • CUISSON : 1 MN – 2,5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 2 gousses d'ail
• 4 tiges de basilic
• 30 g de parmesan râpé
• 2 cc d'huile d'olive
• 12CSdecrèmeà8%(180g)
• Sel, poivre

Peler et hacher grossièrement les gousses d'ail. Rincer et effeuiller le basilic. Ciseler grossièrement les feuilles, en réserver un quart. Mettre les autres dans le bol d'un mixeur avec l'ail, le parmesan et l'huile.
Mixer, tout en  incorporant progressivement la  crème pour obtenir une préparation onctueuse, saler et poivrer Faire chauffer la sauce 1 minu​te au four à micro-ondes (800 W). Incorporer le basilic réservé et mélanger.
Verser sur des tagliatelles al dente là comptabiliser!.
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Sauce au crabe
PRÉPARATION : 5 MN • CUISSON : 3 MN – 2 Points par personne
Pour 4 personnes
• 20 cl de crème fraîche à 5%
• 250 g de chair de crabe frais (ou en conserve au naturel)
• Sel, poivre
Faire chauffer la crème dans une casserole sur feu doux. Ajouter le crabe émietté et mélanger délicatement. Réchauffer pendant 1  minute. Vérifier l'assaisonnement en sel et poivre et servir aussitôt.

Servir avec des pâtes fraîches là comptabiliser! et du persil ou du basilic hachés
Sauce au citron
PRÉPARATION : 10 MN – 1 Point par personne

Pour 6 personnes

• 1 citron jaune (non traité)

• 1 jaune d'œuf

• 8CSdecrèmeà8%(120g)
• 1 cc de ciboulette surgelée
• Sel, poivre du moulin
Brosser et rincer le citron. Prélever le zeste sur la moitié de l'écorce avec un zesteur. Presser le fruit et réserver le jus.
Dans un bol. battre à la fourchette le jaune d'œuf avec le jus de citron, le zeste et la crème. Saler, donner un tour de moulin à poivre et saupoudrer de ciboulette, bien mélanger.
Servir de suite sur des pâtes bien chaudes là comptabiliser}.
Sauce aux champignons
PREPARATION : 10 MN • CUISSON : 10 MN – 1 Point par personne
Pour 4 personnes
• 1 oignon blanc
• 300 g de champignons de Paris
• 1 cc d'huile d'olive
• 5 cl de vin blanc sec
• 8 CS de crème à 8 % (120 g)
• 1 CS de parmesan râpé (10 g)
• 1/2 ce de piment surgelé
• 1 CS de persil plat ciselé
• Sel, poivre
Peler et hacher l'oignon. Essuyer et couper le pied des champignons, émincer les têtes. Faire chauffer l'huile dans une petite poêle antiadhésive. Y faire revenir doucement l'oignon. 
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Ajouter les champignons, saler et les faire suer pendant 1 minute. Verser le vin blanc, porter à ébullition et laisser réduire 3 minutes à feu doux.

 Ajouter la crème, le parmesan et le piment. Poursuivre la cuisson 5 minutes à feu doux puis saupoudrer de persil et mélanger.

Servir avec des pâtes "pipe rigate" bien chaudes là comptabiliser].

Sauce aux harengs
PRÉPARATION : 5 MN • CUISSON : 5 MN 
REPOS : 1 H

2 Points par personne
Pour 4 personnes
• 2 filets de hareng (100 g)
• 1 verre de lait (10 cl)
• 3 échalotes
• 2 cc d'huile
   • Sel, poivre
Faire tremper les harengs dans le lait pendant 1 heure pour les dessaler. Éplucher et couper les échalotes en rondelles. Les faire dorer 5 minutes dans une poêle huilée. Poivrer.
 Sortir les harengs du lait, les couper en petits morceaux et les ajouter dans la poêle. Servir dans un plat de service.

A servir avec des spaghettis cuits "ai dente" là comptabiliser}.
Sauce pimentée
PREPARATION : 10 MN – 1 Point par personne
Pour 4 personnes
• 1 poivron rouge
• 1 CS de jus de citron
• 4 carrés frais à 0 % de 25 g

• 8 CS de crème à 8 % (120 g)
• 1/2 cc de tabasco
• Sel
Trancher le poivron. Enlever les graines, le rincer puis le couper en morceaux. Le mixer avec le jus de citron.
Dans un bol, écraser les carrés frais et les détendre avec la crème et purée de poivron. Saler et ajouter le tabasco. Filmer et réserver au frais jusqu'au moment de servir.
Mélanger à des pâtes courtes fumantes là comptabiliser.
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Sauce aux foies de volaille
PREPARATION : 15 MN • CUISSON : 17 MN – 1 Point par personne
Pour 4 personnes
• 150 g de foies de volaille
• 2 échalions
• 2 cc de margarine à 60 %
• 10 cl de vin blanc sec
• 15 cl de bouillon de volaille
dégraissé

• 1/2 cc de gingembre en poudre
• Poivre
Enlever les filaments blancs des foies de volaille. Peler et détailler les échalions en petits dés. Faire chauffer 1 cuillerée à café de margarine dans une petite sauteuse antiadhésive, y faire raidir les foies de volaille 1 à 2 minutes, les enlever et les réserver.
Mettre à nouveau 1 cuillerée à café de margarine dans la sauteuse et faire colorer les échalions 2 à 3 minutes. Mouiller avec le vin blanc et le bouillon de volaille. Laisser réduire doucement 10 minutes.

 Pendant ce temps, hacher grossièrement les foies de volaille réservés. Les ajouter dans la sauteuse, poivrer, saupoudrer de gingembre et poursuivre la cuisson 2 minutes.

Servir avec des pâtes bien chaudes là comptabiliser!.

Sauce au veau
PRÉPARATION : 15 MN • CUISSON : 10 MN – 2 Points par personne

Pour 4 personnes
• 1 fine escalope de veau (150 g)
• 1 oignon doux
• 1 cc de margarine à 60 %
• 10 cl de vin blanc sec
• 4 CS de crème à 8 % (150 g)
• 1 cc de bouillon de bœuf

• 10 cl d'eau

• 1 CS de câpres

• 1 CS de cerfeuil ciselé

• 1 cc de parmesan râpé

• Poivre
Couper l'escalope en fines lanières puis en petits dés. Peler et hacher l'oignon. Faire fondre la margarine dans une petite casserole antiadhésive et y faire colorer le veau et l'oignon pendant 2 minutes tout en remuant.
Verser le vin blanc, la crème, le bouillon de bœuf et l'eau. Poivrer, mélanger et laisser réduire 8 minutes à feu doux. Ajouter les câpres, le cerfeuil et le parmesan puis mélanger de nouveau.

Accompagner de pâtes bien chaudes là comptabiliser}.
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Sauce aux anchois
PRÉPARATION : 15 MN • CUISSON : 20 MN – 2 Points par personne
Pour 4 personnes
• 1 oignon
• 2 gousses d'ail
• 500 g de tomates
• 1/2 poivron rouge
• 1/2 poivron jaune
• 2 cc d'huile d'olive
• 60 g d'anchois

• 12 olives noires

• Sel, poivre

Peler et hacher l'oignon et l'ail. Inciser les tomates en croix. Les ébouillanter  pendant 30 secondes puis les égoutter. Récupérer la pulpe après les avoir coupées et avoir retiré les pépins.
Nettoyer les poivrons, éliminer les graines et les cloisons blanches. Tailler leur chair en petites lanières. Faire chauffer l'huile dans une sauteuse. Faire revenir l'oignon pendant 2 minutes sur feu doux. Ajouter les poivrons. Poursuivre la cuisson pendant 5 minutes. Ajouter tomates et ail.

Laisser cuire pendant 10 minutes en mélangeant régulièrement. Ajouter les anchois et les olives. Poivrer, saler modérément.
Sauce perlée
PRÉPARATION : 5 MN • CUISSON : 1 MN – 1,5 Points par personne
Pour 4 personnes
• 4 carrés frais à 0 %
• 1 cc de concentré de tomate
• 10 cl de lait écrémé
• 8 cc d'oeufs de lump rouges (80 g)

• Sel, poivre
Écraser les carrés frais avec le concentré de tomate. Diluer peu à peu avec le lait tout en fouettant. Faire chauffer la préparation 1 minute au four à micro-ondes (800 W). 

Verser les œufs de lump dans la sauce et remuer délicatement. Rectifier l'assaisonnement en sel et le poivre. 

Servir avec des tagliatelles bien chaudes et un filet de poisson poché là comptabiliser!.
