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RECETTES DE LA FORME

Crozets à la cantonaise

5,5 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION : 15 MN

CUISSON: 34 MN

300 g de crozets au sarrasin

150 g de petits pois surgelés

2 oignons

100 g de steak haché à 5 %

1 cc d'huile

½ cc de quatre-épices 

2 petits oeufs

1 CS de coriandre ciselée

Sel, poivre

Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Verser les crozets et laisser cuire 25 minutes. Égoutter et réserver au chaud dans un saladier. Récupérer 50 cl d'eau de cuisson, la porter de nouveau à ébullition, y faire pocher les petits pois encore surgelés pendant 5 minutes. Égoutter et les verser dans le saladier.

Peler et émincer finement les oignons. Couper le steak haché en petits cubes. Faire chauffer l'huile dans une poêle antiadhésive. Y faire revenir les oignons pendant 1 minute sans cesser de remuer. Ajouter les cubes de viande, saupoudrer de quatre-épices et poursuivre la cuisson 

2 minutes tout en remuant. Saler, poivrer et verser dans le saladier.

Battre les oeufs en omelette avec une cuillerée à soupe d'eau. Saler et poivrer. La verser en fine couche dans un plat creux en verre culinaire et faire cuire 1 minute au four à micro-ondes 

(750 W). Couper l'omelette en fines lanières puis en petits dés, les incorporer à la préparation précédente. Ajouter la coriandre et mélanger. Servir bien chaud.

Pâtes méridionales

5,5 points 

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 5 MN

CUISSON: 15 MN

8 tomates

180 g de pâtes (cuisson 15 mn)

2 oignons roses

4 cc d'huile d'olive

8 olives noires

1 CS de persil haché

Sel, poivre

Plonger les tomates 15 secondes dans de l'eau bouillante. Les égoutter puis, les peler et les épépiner. Les détailler en dés. Faire cuire les pâtes 15 minutes dans de l'eau bouillante salée. Éplucher et émincer les oignons, les faire revenir dans une poêle avec l'huile d'olive. Ajouter les dés de tomates, saler, poivrer et laisser cuire 15 minutes. 

2 minutes avant la fin de la cuisson, ajouter les olives et le persil haché.

Égoutter les pâtes, les mettre dans un plat et verser la sauce dessus. Servir bien chaud.

Torsades aux petits pois et menthe

6 Points 

Pour 2 personnes

PRÉPARATION: 15 MN

CUISSON: 12 MN

200 g de torsades

50 cl de bouillon de volaille 

100 g de petits pois surgelés

35 g de jambon de volaille 

2 cc de menthe surgelée

2 cc de matière grasse à 40 %

2 cc de parmesan en poudre 

Sel, poivre du moulin

Porter 1 litre d’eau~ salée à ébullition. Verser les torsades et laisser cuire 7 minutes à feu vif. Egoutter et réserver au chaud dans un saladier.

Faire chauffer le bouillon de volaille. Y verser les petits pois, les faire pocher pendant 5 minutes. Egoutter et ajouter aux pâtes. Couper le jambon de volaille en lanières, les ajouter dans le saladier avec la matière grasse et la menthe puis mélanger. Répartir la préparation dans 2 bols Donner un tour de moulin à poivre et saupoudrer de parmesan.

Salade tricolore

3,5 points 

Pour 6 personnes

PREPARATION : 15 MN 

CUISSON : 10 MN 

REFRIGERATION : 1 H

210 g de pâtes verte et rouge (aux épinards et à la tomate)

12 bâtonnets de surimi

1 oignon émincé

1 boîte de champignons émincés

6 cc de mayonnaise allégée

200 g de fromage blanc à 0 % 

1 CS de moutarde

Sel, poivre

Faire cuire les pâtes 10 minutes dans de l'eau bouillante salée. Les égoutter puis les réserver au frais. Détailler le surimi en rondelles, ajouter l'oignon et les champignons.

Mélanger la mayonnaise, le fromage blanc et la moutarde. Verser cette sauce sur le surimi, saler, poivrer et mettre le tout dans un saladier avec les pâtes. Bien mélanger et remettre au frais jusqu'au moment de la dégustation.

Suggestion : ajouter du poivron rouge, ainsi que 2 ou 3 tomates.
Farfalines à la grecque

4,5 points 

Pour 4 personnes

PRÉPARATION : 5 MN

CUISSON: 10 MN

8 feuilles de laitue 

400 g de farfalines cuites

200 g de fèves cuites

1 yaourt à la grecque

½ verre de jus d'orange

Herbes de Provence

8 tomates cerise

20 g de pignons de pin

Sel, poivre

Dresser quelques feuilles de salades sur un plat de service. Disposer, au centre, le mélange de pâtes et fèves. Dans un bol, mélanger le yaourt avec le jus d'orange. Saler, poivrer, ajouter les herbes de Provence puis verser cette sauce sur les pâtes. Décorer avec les tomates cerise coupées en deux et les pignons.

Les fèves peuvent être remplacées par des haricots rouges (à comptabiliser].

Cake aux pâtes et aux poivrons

3,5 points 

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 20 MN 

CUISSON: 42 MN 

RÉFRIGÉRATION: 2 H

400 g de spaghettis cuits et refroidis (poids cru: 140 g)

1 poivron jaune

1 poivron rouge 

1 cc d'huile d'olive

4 petits oeufs

½ cc de quatre-épices

4 cc de fleur de thym surgelée

4 cc de basilic surgelé

75 g de gruyère râpé allégé

20 cl de lait écrémé 

1 cc de margarine 

Sel, poivre

Rassembler les spaghettis et les couper en petits morceaux. Détailler les poivrons en petits dés, les faire revenir 2 minutes dans une poêle antiadhésive avec l'huile.

Préchauffer le four à 180 °C (th. 5). Dans un récipient, battre les oeufs en omelette avec les aromates. Saler et poivrer, ajouter les poivrons, le gruyère, les pâtes et le lait. Bien mélanger.

Margariner un moule à cake antiadhésif d'une contenance de 1 litre (25 cm de longueur). Y verser la préparation. Couvrir d'une feuille de papier aluminium et enfourner pour 40 minutes [enlever le papier aluminium 10 minutes avant la fin de la cuisson]. Laisser tiédir puis réserver au réfrigérateur 2 heures minimum. Démouler et couper en 12 tranches.

Ce cake est particulièrement savoureux le lendemain et il peut se conserver 2 à 3 jours au réfrigérateur: A déguster avant d'aller faire du sport!

Les spaghettis peuvent être remplacés par des nouilles
Spaghettis aux câpres et aux anchois

5 points 

Pour 4 personnes 

PREPARATION: 15 MN

CUISSON: 12 MN

1 bouillon cube de légumes

400 g de spaghettis

2 cc de tapenade

1 gousse d'ail

1 oignon doux

8 filets d'anchois à l'huile

1 cc d'huile d'olive

1 cc d'origan surgelé

2 CS de câpres

Sel, poivre

Porter une grande quantité d'eau à ébullition. Y diluer le bouillon cube, ajouter les, spaghettis et laisser cuire 7 minutes. Égoutter [réserver 5 cl d’eau de cuisson des pâtes] et garder au chaud. Ajouter la tapenade et mélanger de suite tout en démêlant les pâtes,

Peler l'ail et l'oignon, égoutter et hacher les anchois. Les faire revenir dans une sauteuse antiadhésive avec l'huile, Ajouter l'eau de cuisson réservée pour détendre la préparation, saupoudrer d'origan et laisser cuire 2 à 3 minutes tout en remuant.

Verser les spaghettis dans la sauteuse et mélanger pendant 1 minute pour les imprégner de sauce. Incorporer les câpres, donner un tour de moulin à poivre et servir aussitôt.

Epinettes du soleil

5 points 

Pour 4 Personnes

PRÉPARATION : 10 MN

CUISSON: 15 MN

1 oignon

1 cc d'huile d'olive

2. courgettes

150 g de champignons

1 poivron rouge

400 g de tomates concassées 

1 CS de vinaigre balsamique 

400 g d'épinettes

30 g de parmesan

Sel, poivre

Préchauffer le four à 210°C (th 6). Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Hacher l'oignon et le faire revenir avec l'huile dans une sauteuse. Couper en petits morceaux les courgettes, les champignons, le poivron et les ajouter dans la sauteuse, Remuer et ajouter les tomates et le vinaigre. Couvrir, et laisser cuire 10 minutes à feu moyen.

Pendant ce temps, verser les pâtes dans l’eau bouillante salée pendant 10 minutes. Une fois cuites, les égoutter et les ajouter aux légumes, bien mélanger, saler et poivrer. Verser dans un plat à gratin. Parsemer de fromage. Enfourner 10 minutes environ.

Frittata aux nouilles et à la ricotta

6,5 points 

Pour 2 personnes 

PRÉPARATION: 15 MN

CUISSON: 5 MN

50 g de pousses d'épinard fraîches

2 petits oeufs

60 g de ricotta

100 g de nouilles cuites et froides (35 g non cuites]

2 cc d'huile d'olive

Sel, poivre

Rincer et équeuter les pousses d'épinards. Les ciseler et les faire fondre 1 minute dans une petite casserole avec 3 CS d'eau. Les égoutter et les presser.

Dans un récipient, battre les oeufs en omelette avec la ricotta. Ajouter les épinards effeuilles, mélanger intimement puis incorporer les nouilles. Saler, poivrer et mélanger de nouveau.

Faire chauffer l'huile dans une poêle antiadhésive. Y verser la préparation et faire prendre pendant 2 minutes à feu vif. Décoller la frittata avec une spatule, la retourner sur une assiette puis la mettre sur l'autre face dans la poêle. Poursuivre la cuisson 2 minutes jusqu'à ce que la frittata soit uniformément cuite.

Les pousses d'épinard peuvent être remplacées par des feuilles d'oseille, de blette ou de laitue.

Amus' Lumaconi

3 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION : 5 MN

CUISSON: 13 MN

16 lumaconis (70 g crus)

2 petits suisses à 0 % 

3 cc de câpres

100 g de thon au naturel 

Sel, poivre

Cuire les lumaconis dans 1,5 litre d'eau bouillante salée pendant 13 minutes. Ils doivent être "al dente".

Dans une assiette, mélanger à la fourchette les petits suisses, les câpres, le thon, sel et poivre.

Une fois cuits, rafraîchir les lumaconis sous l'eau froide. Bien les égoutter. Les farcir avec la préparation aux câpres et les disposer sur un plat de service. Réserver au frais jusqu'au moment de servir.

Peppepollo du marathon

5,5 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION : 15 MN

CUISSON: 15 MN

200 g d'escalope de poulet 

1 poivron rouge

½ oignon

1 cc d’huile d'olive

200 g de coquillettes

3 CS de crème fraîche à 5 % 

1 bouquet de ciboulette ciselée 

Sel, poivre

Porter une grande casserole d'eau salée à ébullition pour la cuisson des pâtes.

Couper la viande et le poivron en petits dés. Faire revenir l'oignon émincé avec l'huile, sur feu doux. Ajouter le poulet et le poivron et poursuivre la cuisson pendant 10 minutes. Incorporer ensuite la crème fraîche et réserver au chaud.

Faire cuire les pâtes pendant 3 minutes. Les égoutter puis les verser dans la sauce et saupoudrer de ciboulette. Servir aussitôt.

Nids aux asperges vertes

4,5 points 

Pour 2 personnes

PRÉPARATION: 15 MN 

CUISSON: 11 MN

4 nids de tagliatelles (70 g)

1 bocal d'asperges vertes (200 g) 

8 cc de crème fraîche à 8 %

1 cc de ciboulette surgelée

1 cc de vinaigre d'alcool

2 petits oeufs

Sel, poivre du moulin

Porter 50 cl d'eau salée à ébullition. Ajouter les nids et laisser cuire 8 minutes. Egoutter et réserver au chaud.

Égoutter les asperges, les mettre dans un plat en verre culinaire avec la crème et la ciboulette, couvrir et faire chauffer 1 minute au four à micro-ondes [750 W]. Réserver au chaud. Porter une grande quantité d'eau [additionnée du vinaigre d'alcool) à ébullition. Y casser les oeufs, laisser cuire 2 minutes tout en ramenant le blanc autour du jaune avec une écumoire. Prélever les oeufs avec l'écumoire et les réserver sur un papier absorbant.

Répartir les asperges et la sauce sur le pourtour des assiettes, placer 2 nids de tagliatelles au centre et y installer un oeuf poché. Donner un tour de moulin à poivre, déguster de suite.

Salade d'été

3 points

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 15 MN

CUISSON: 3 MN 

RÉFRIGÉRATION: 2 H

140 g de coquillettes 

1 petit melon

2 tranches de jambon cru

2 CS de jus de citron 

Sel, poivre

Faire cuire les pâtes 3 minutes dans de l'eau bouillante salée. Couper le melon en deux. Enlever les pépins. Prélever la chair en formant des petites boules à l'aide d'une cuillère parisienne et réserver les écorces pour la présentation.

Couper le jambon en lanières. Le mélanger avec le melon et les pâtes. Ajouter le jus de citron. Poivrer. Garnir chaque demi melon de cette salade et réserver au réfrigérateur pendant 2 heures minimum.

Cette recette peut être réalisée avec d'autres types de pâtes mais il sera préférable d'en choisir des petites.

Salade de papillons au thon

4 points 

Pour 2 personnes

PRÉPARATION: 10 MN

CUISSON: 10 MN

70 g de papillons (farfalles) 

1 oignon rose

1 petite boîte de thon au naturel (100 g)

1 cc de moutarde

1 cc d'huile d'olive

1 cc de jus de citron

1 CS de persil surgelé

½ yaourt nature à 0 %

1 petit sachet de salade (trévise, scarole, frisée)

Sel et poivre

Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Y faire cuire les papillons pendant 10 minutes. Les égoutter et les rafraîchir. Peler et émincer l'oignon en fines rondelles. Égoutter le thon. Dans un saladier, mélanger la moutarde, l'huile, le jus de citron, le persil et le yaourt. Ajouter les pâtes, l'oignon, le thon et la salade. Donner un tour de moulin à poivre et mélanger.

Torsettes aux légumes grillés

5 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION: 10 MN

CUISSON: 15 MN

250 g de torsettes au blé complet 

1 gros oignon

120 g d'allumettes de lardons fumés et dégraissés

1 paquet de légumes grillés surgelés (courgettes, aubergines, poivrons)

Sel, poivre

Faire cuire les torsettes dans un grand volume d'eau bouillante salée pendant 7 minutes, Les égoutter. Eplucher et hacher l'oignon. Le faire revenir dans une poêle avec les lardons. Dès qu'il est doré, ajouter les légumes surgelés coupés en gros morceaux. Faire réduire sur feu doux. Saler légèrement, poivrer. Verser les  pâtes dans le contenu de la poêle et servir chaud.

LES CONVIVIALES

Macaronade aux rillettes

6 points 

Pour4 personnes

PREPARATION : 10 MN

CUISSON: 15 MN

280 g de macaronis

4 échalotes

1 cc de margarine végétale à 60 % 

1 bocal de mélange forestier (185 g)

1 cc de fond de sauce de volaille

2 CS de crème fraîche à 8 % 

80 de rillettes allégées à 20 % 

Sel, poivre

Porter 2 litres d'eau salée à ébullition et faire cuire les macaronis pendant 8 minutes. Pendant ce temps, peler puis émincer les échalotes. Dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson, faire revenir les échalotes avec la margarine. Ajouter les champignons égouttés et laisser cuire 

2 minutes puis saupoudrer de fond de sauce. Verser la crème et poivrer. Poursuivre la cuisson 

2 minutes. Ajouter les macaronis cuits et égouttés. Bien mélanger et parsemer de petits bouts de rillettes. Servir aussitôt.

Lasagnes provençale

2,5 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION : 5 MN

CUISSON: 15 MN

140 g de lasagnes (8 plaques)

1 cc d'huile d'olive

280 g de ratatouille cuisinée maison sans matière grasse

Herbes de Provence

60 g de fromage de cancoillotte à 5 %

Préchauffer le four à 220 °C (th. 7).

Huiler légèrement un plat à gratin puis, disposer une couche de lasagnes, recouvrir de ratatouille puis recommencer l'opération en terminant par une couche de ratatouille. Saupoudrez d’herbes de Provence. Faire fondre la cancoillotte dans une casserole et napper les lasagnes avec la cancoillotte fondue. Enfourner pendant 15 minutes, le temps de gratiner.

Suggestion : ce plat peut être préparé la veille et réchauffé le lendemain.

Spaghettis sauce tomate maison

5 points 

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 15 MN

CUISSON : 10 MN

4 cc d'huile d'olive

2 oignons émincés

3 gousses d'ail haché surgelé 

2 CS de concentré de tomate

½ verre devin blanc

500 g de tomates concassées en boîte

Thym

1 feuille de laurier

500 g de spaghettis

Sel, poivre

Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Dans une poêle, verser l'huile d'olive et faire revenir l'oignon et l'ail. Ajouter le concentré de tomate, le vin, les tomates et les épices. Laisser cuire 10 minutes. Pendant ce temps, faire cuire les spaghettis 10 minutes. Les égoutter, les mélanger à la sauce et servir chaud.

Suggestion. : accompagner de parmesan et d’olives (à comptabiliser).

Nouilles larges aux girolles

5,5 points 

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 15 MN

CUISSON: 13 MN

300 g de nouilles larges

1 gousse d'ail

60 g de jambon cru

300 g de girolles surgelées 

1 cc d'huile d'olive

16 cc de crème fraîche à 5 %

1 CS de persil haché

Sel et poivre

Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Y faire cuire les nouilles pendant 7 minutes. Egoutter et réserver. Peler et hacher l'ail. Couper le jambon cru en fines lanières. Mettre une sauteuse antiadhésive sur feu vif, y verser les champignons surgelés et laisser cuire jusqu'à ce qu'ils aient rendu leur eau. Les égoutter puis, essuyer la poêle. Ajouter l'huile, faire revenir l'ail et verser de nouveau les champignons, les faire sauter 3 minutes à feu vif tout en remuant avec une cuillère en bois. Saler et poivrer. Verser les nouilles dans la sauteuse, ajouter la crème et remuer le tout délicatement 2 minutes pour réchauffer les pâtes. Au dernier moment, ajouter les lanières de jambon cru et saupoudrer de persil. Servir de suite.

Papillote de spaetzles aux moules

6 points

Pour 4 personnes 

PREPARATION: 20 MN

CUISSON: 34 MN

900 g de moules

1 gousse d'ail

10 cl de vin blanc (type Riesling) 

¼ cc de piment

200 g de dés de tomate

1 CS de persil haché 

1 cc d'huile d'olive

300 g de spaetzles

Sel, poivre du moulin

Gratter et rincer les moules, éliminer celles qui restent ouvertes. Peler écraser l'ail. Dans une grande sauteuse, verser le vin blanc, l'ail, le piment. Les dés de tomate et le persil. Saler et poivrer. Laisser réduire 10 minutes à feu doux. Ajouter les moules et les faire ouvrir à feu vif (environ 3 minutes). Les égoutter et les décoquiller. Réserver le jus de cuisson. Porter 2 litres d'eau salée à ébullition. Ajouter l'huile d'olive et faire cuire les spaetzles pendant 15 minutes. Égoutter et démêler les pâtes. Préchauffer le four à 210 °C (th. 6). Préparer 4 grands rectangles de papier sulfurisé, les étaler sur un plan de travail. Disposer une portion de spaetzles au centre répartir les moules et ajouter 3 CS du jus de cuisson. Refermer hermétiquement en papillote. Enfourner pour 6 minutes.

Pour servir, ouvrir chaque papillote avec des ciseaux et les disposer sur les assiettes de service'

Carrés à la norvégienne

4,5 points 

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 15 MN

CUISSON: 8 MN

10 carrés de cannellonis à farcir (6 x 6 cm)

4 fines tranches de saumon fumé (120 g) 

1 grand sachet de mâche 

3 cc d'huile d'olive

1 cc de jus de citron

2 CS de parmesan râpé (20 g) 

Quelques pluches d'aneth 

Sel, poivre du moulin

Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Y plonger les carrés de pâte un par un et laisser cuire pendant 8 minutes. Les prélever avec une écumoire et les plonger dans un saladier d'eau froide tout en les séparant. Les étaler sur un linge propre et les éponger. Couper le saumon fumé en lanières. Mettre la mâche dans un saladier, l'asperger d'huile et de jus de citron. Saler, poivrer, saupoudrer de parmesan et mélanger. Incorporer les carrés de pâte et les lanières de saumon fumé, remuer délicatement du bout des doigts, en prenant soin de ne pas déchirer les carrés. Décorer d'aneth.

Coudes au potiron

5 points 

Pour 4 personnes 

PREPARATION : 20 MN

CUISSON : 27 MN

300 g de coudes 

1 oignon

600 g de potiron

1 cc d'huile d'olive

1 cc de coriandre surgelée

3 CS de parmesan râpé (30 g) 

Sel, poivre du moulin

Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition, y faire cuire les coudes pendant 9 minutes, Egoutter et réserver au chaud, Peler et émincer l'oignon. Peler le potiron, le couper en tranches puis en cubes d'environ 3 cm.

Faire chauffer l'huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire saisir l'oignon et les cubes de potiron tout en remuant avec une cuillère en bois, Saler, poivrer, couvrir et faire cuire 15 minutes à feu moyen: ajouter quelques cuillerées à soupe d'eau au fur et à mesure.

Ajouter les coudes dans la sauteuse, saupoudrer de coriandre et de parmesan. Remuer 2 minutes pour réchauffer les pâtes.

Gratin de lumaconis aux brocolis

4 points

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 15 MN

CUISSON: 20 MN

140 g de lumaconis

1 gros chou brocoli

160 g de lait concentré non sucré à 4 %(150 ml)

½  cc de quatre épices

60 g de gruyère râpé allégé 

Sel, poivre du moulin

Porter une grande quantité d'eau, salée à ébullition. Verser les lumaconis et laisser cuire

8 minutes à feu vif. Egoutter et réserver.

Porter à nouveau une grande quantité d'eau salée à ébullition. Détacher les bouquets de brocoli, les rincer puis les plonger dans l'eau bouillante pour 5 minutes. Égoutter. Dans une casserole, faire chauffer le lait avec 200 g de brocolis (réserver le reste). Laisser cuire 3 minutes puis mixer

Préchauffer le gril du four, Répartir les lumaconis et les bouquets de brocoli réservés dans un plat à gratin antiadhésif. Asperger de sauce saupoudrer de quatre épices, donner un tour de moulin à poivre et parsemer de gruyère râpé. Enfourner pour 4 minutes. Servir de suite.

Potée de coudes à la marocaine

3 points 

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 20 MN

CUISSON 22 MN

2 carottes

1 navet

1 tige de céleri branche 

1 petite courgette

1 bouillon cube de volaille 

1 cc d'huile d'olive

140 g de petits coudes

1 petite boîte de pois chiches (150 g) 

½ cc de harissa

1 CS de coriandre ciselée

Sel

Peler les carottes et le navet, effiler le céleri. Rincer tous les légumes et les tailler en petits dés. Dans un autocuiseur, porter une grande quantité d'eau à ébullition, y faire dissoudre le bouillon de volaille et ajouter les légumes puis l cc d'huile d'olive. Fermer et cuire 10 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape. Égoutter les légumes et les réserver dans une casserole avec 50 cl de bouillon.

Faire chauffer le bouillon restant en complétant avec un peu d'eau. Lorsque le liquide est bouillant, jeter les petits coudes et laisser cuire 10 minutes. Les égoutter et les ajouter aux légumes.

Egoutter les pois chiches, les verser dans la casserole et faire réchauffer le tout en 3 minutes. Ajouter la harissa et la coriandre, puis mélanger. Servir bien chaud dans des assiettes creuses.

Les petits coudes peuvent être remplacés par d'autres pâtes type conchiglie rigate.

Spaghettis au citron et crevettes

3,5 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION : 20 MN

CUPSSON : 20 MN

4 oignons

140 g de spaghettis

15 cl de bouillon de légumes

3 CS de jus de citron

4 CS de crème fraîche à 8 %

200 g de crevettes roses décortiquées

Basilic 

Sel, poivre

Dans une grande poêle faire revenir les oignons sur une feuille de cuisson. Dans un faitout, porter à ébullition 5 litres d'eau additionnée de sel et faire cuire les pâtes 7 à 10 minutes.

Verser le bouillon et le jus de citron dans la poêle puis ajouter la .crème. Laisser réduire à feu doux environ 10 minutes en remuant souvent jusqu a obtention d'une sauce onctueuse. Saler et poivrer, ajouter les crevettes en fin de cuisson.

Egoutter les spaghettis, les mélanger à la sauce. Décorer de feuilles de basilic et de crevettes.

Macaronis à la tomate et à la vodka

6 points 

Pour 6 personnes

PRÉPARATION: 5 MN

CUISSON: 28 MN

8 cc d'huile d'olive

4 belles gousses d'ail émincées 

½ cc de piment rouge

1 grosse brique de coulis de tomate nature

500 g de macaronis

2 CS de vodka

20 cl de crème fraîche à 5 %

6 CS de persil plat haché 

Sel, poivre

Dans une grande poêle, verser l'huile, l'ail, le piment et une pincée sel. Mélanger. Faire cuire 

3 minutes à feu moyen jusqu'à ce que l'ail soit doré. Ajouter le coulis de tomate et laisser mijoter 15 minutes.

Pendant ce temps, faire cuire les pâtes dans de l'eau bouillante salée pendant 10 minutes. Bien les égoutter puis, les verser dans la poêle. Ajouter la vodka et la crème fraîche et mélanger.

Baisser le feu, couvrir et laisser cuire 1 à 2 minutes pour que les pâtes absorbent  la sauce. Parsemer de persil haché et servir aussitôt.

Pennes aux tomates et ricotta

6 points

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 5 MN

CUISSON: 20 MN

1 oignon moyen émincé 

2 cc d'huile d'olive

1 grande boîte de tomates pelées (850 ml)

400 g de pennes

8 à 10 feuilles de basilic ciselé 

120 g de ricotta

4 cc de parmesan

Sel, poivre

Faire blondir l'oignon émincé dans une casserole avec l'huile d'olive. Ajouter les tomates égouttées. Réserver le jus. Saler et poivrer. Après 5 minutes de cuisson des tomates, prélever 

3 CS du jus des tomates et réserver, ajouter le reste du jus des tomates. Laisser cuire 20 minutes environ,

Porter à ébullition 4 litres d'eau salée. Un peu avant la fin de la cuisson de la sauce, ajouter le basilic ciselé, Réserver, Lorsque l'eau bout, faire cuire les pâtes "al dente". Les égoutter. Délayer la ricotta avec le jus réservé des tomates.

Assaisonner les pâtes avec la crème de ricotta, la sauce tomate et le parmesan, Mélanger le tout et servir aussitôt.

Vermicelles à la morue

5 points 

Pour 4 personnes 

PREPARATION: 10 MN

CURSSON: 27 MN

1 oignon émincé 

600 g de morue salée

500 g de purée de tomates nature 

140 g de vermicelles

1 botte de persil plat haché

Sel, poivre

Faire dessaler la morue dans de l'eau fraîche renouvelée régulièrement. Au moment de préparer le repas, égoutter la morue et la détailler en gros dés.

Dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson, les faire revenir avec l'oignon pendant 

5 minutes. Ajouter ensuite la purée de tomates, vérifier l’assaisonnement et laisser mijoter à feu doux pendant 20 minutes.

A la fin de la cuisson, retirer les morceaux de morue [les réserver au chaud dans un plat). Ajouter ½ litre d'eau chaude à la sauce tomate. Dès l'ébullition, verser les vermicelles et laisser cuire 

2 minutes. Dans chaque assiette, verser 1es vermicelles en sauce, ajouter la morue, poivrer et recouvrir de persil haché.

Spaghettis frais au calamar et tomate

5 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION: 10 MN

CURSSON: 27 MN

400 g de spaghettis frais

1 gousse d'ail

240 g de tentacules de petits calamars

1 cc d'huile d'olive

200 g de tomates fraîches 

50 g de persil haché

Sel, poivre

Faire cuire les pâtes 8 minutes dans de l'eau bouillante salée. Dans le même temps, faire revenir l’ail hache et les calamars dans l’huile d’olive chaude. Assaisonner et laisser cuire 15 minutes, sur feu doux, avec un peu d'eau de cuisson des pâtes.

Plonger les tomates quelques minutes dans l'eau bouillante. Les éplucher, les épépiner puis les détailler en petits dés. Egoutter les pâtes, les ajouter aux calamars. Ajouter la julienne de tomates et le persil haché. Rectifier l'assaisonnement, faire sauter et servir.

Cannellonis à la mousse de poisson

4,5 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION : 20 MN

CUISSON : 32 MN

480 g de filets de merlan

10 cl de court-bouillon

8 carrés de fromage frais à 0 % (25 g chacun)

12 cannellonis (140 g)

5 cl de vin blanc

400 g de pulpe de tomate en dés

1 cc d'huile d'olive

1 cc de thym

1 CS de parmesan en poudre (10 g) 

Poivre

Mettre les filets de merlan dans un plat en verre culinaire avec le court-bouillon, couvrir et cuire 2 minutes au four à micro-ondes [puissance 800 W]. Égoutter [réserver le court-bouillon. Émietter le merlan puis le mixer et le malaxer avec les carrés frais.

Préchauffer le four à 210 °C [th. 6]. Farcir les cannellonis avec la préparation précédente à l'aide d'une poche à douille ou d'une petite cuillère. Mélanger le court-bouillon réservé avec le vin blanc et les dés de tomate.

Huiler le fond d'un plat à gratin antiadhésif de forme carrée, verser une couche de sauce tomate, ranger les cannellonis et les recouvrir du reste de sauce tomate. Saupoudrer de thym et de parmesan, poivrer. Couvrir le plat d’une feuille de papier aluminium et enfourner pour 

30 minutes. Retirer le papier aluminium 10 minutes avant la fin de la cuisson.

LES PRATIQUES

Méli-mélo de farfalles au poulet

3,5 points

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 15 MN

CUISSON: 15 MN

600 g de florettes de chou-fleur surgelées

140 g de farfalles en couleurs .8 aiguillettes de poulet (200 g)

1 cc d'huile

1 cc de sauce soja

16 cc de crème fraîche à 8 % 

1 cc de coriandre surgelée 

Sel, poivre

Mettre les florettes de chou-fleur dans le panier d'un autocuiseur. Verser un verre d'eau, fermer et cuire 5 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape. Réserver au chaud dans l'autocuiseur.

Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Y faire cuire les farfalles pendant 7 minutes. Egoutter et réserver au chaud.

Détailler les aiguillettes de poulet en petites lanières. Faire chauffer l'huile dans une sauteuse antiadhésive, y saisir les lanières de poulet pendant 2 minutes. Les asperger de sauce soja et remuer.

Ajouter les pâtes et les florettes de chou-fleur. Asperger de crème, saupoudrer de coriandre et remuer délicatement pendant 1 minute pour réchauffer le tout. Répartir la préparation dans des bols. Donner un tour de moulin à poivre.

Vous pouvez aussi les réaliser avec des tortis de couleur.

Fettuccines aux herbes

4,5 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION: 10 MN

CUISSON: 2 MN

1 bouillon cube de volaille 

400 g de fettuccines

100 g de fromage frais à 0 % 

1 cc de basilic surgelé

1 cc de coriandre surgelée 

1 cc de ciboulette surgelée 

1 cc de marjolaine surgelée 

Poivre du moulin

Porter une grande quantité d'eau à ébullition. Y diluer le bouillon cube et verser les pâtes. Laisser cuire 2 minutes. Égoutter [garder 1 CS d’eau de cuisson des pâtes] et les reverser dans le récipient de cuisson encore chaud.

Dans un bol, travailler le fromage frais avec l'eau de cuisson réservée et les herbes. Verser sur les pâtes et mélanger. Donner un tour de moulin à poivre. Servir sans attendre.

Fricassée de pennes aux tomates

5 points 

Pour 4 personnes 

PRÉPARATION 15 MN

CUISSON13 MN

300 g de pennes 

500 g de tomates cerise 

2 gousses d'ail

2 cc d'huile d'olive

1 cc de fleur de thym

2 cc de basilic surgelé

2 CS de parmesan en poudre (20 g) 

Sel, poivre du moulin

Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Y verser les pennes et laisser cuire 10 minutes. Egoutter et réserver.

Rincer les tomates cerise, les sécher dans un papier absorbant et ôter les pédoncules. Peler et écraser l'ail.

Faire chauffer l'huile dans une poêle antiadhésive. Verser les tomates et l’ail. Saler, poivrer, saupoudrer de thym et cuire 2 minutes sans cesser de remuer. Ajouter les pennes et le basilic, poursuivre la cuisson 1 minute tout en remuant. Saupoudrer de parmesan et servir.

Petits saladiers de fusillis au surimi

4 points

Pour 4 personnes 

PRÉPARATION: 10 MN

CUISSON: 7 MN

140 g de fusillis 

1 poivron vert

4 cc d'huile d'olive

1 cc de jus de citron

8 bâtonnets de surimi (140 g)

50 g de pickles

1 cc de persil surgelé 

1 coeur de laitue

Sel et poivre du moulin

Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Y faire cuire les fusillis pendant 7 minutes. Egoutter, rafraîchir sous l'eau froide et réserver dans un saladier.

Rincer et couper le poivron, le détailler en fines lanières. Les ajouter dans le saladier, ajouter l'huile et de jus de citron, bien remuer.

Couper le surimi en rondelles, l'incorporer dans la salade avec les pickles, saupoudrer de persil, donner un tour de moulin à poivre et mélanger de nouveau.

Détacher les feuilles de la laitue, les rincer et les essorer. En tapisser 4 coupelles, y répartir la salade aux pâtes et au surimi.

Alphabets au bouillon

2,5 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION : 10 MN

CUISSON 10 MN

1 bouillon cube de volaille 

100 g de brunoise de légumes surgelés (carotte, courgette, navet, oignon, coupés en petits cubes)

140 g de pâtes alphabet (n° 12)

4 cc de parmesan en poudre (15 g)

Porter un litre d'eau à ébullition. Y diluer le bouillon cube puis verser les légumes. Laisser cuire 

5 minutes.

Ajouter les pâtes et poursuivre la cuisson 5 minutes. Répartir dans 4 assiettes creuses et saupoudrer de parmesan. Servir de suite.

Suggestion : prélever quelques "lettres" avec une pique en bois de façon à pouvoir "écrire" le prénom es convives sur le rebord de leur assiette. Une idée qui séduira les enfants !
Torsettes, haricots verts, bacon

2,5 points 

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 15 MN

 CUISSON 7 MN

40 g de torsettes "à cuisson rapide"

1 échalote

4 tranches fines de bacon (40 g) 

400 g de haricots verts en boîte 

1 cc d'huile d'olive

100 g de pulpe de tomate en dés 

1 cc de persil surgelé

Sel et poivre

Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Y cuire les torsettes pendant 3 minutes. Egoutter et réserver au chaud.

Peler et émincer l'échalote. Détailler le bacon en lanières. Égoutter les haricots verts.

Faire chauffer l'huile dans une sauteuse antiadhésive. Y faire revenir l'échalote et le bacon. Ajouter les dés de tomate et les haricots verts. Laisser cuire 2 minutes en remuant avec une spatule en bois. Ajouter les pâtes, poivrer, saupoudrer de persil et remuer délicatement pendant 

1 minute pour réchauffer le tout.

Servir en accompagnement d'une viande grillée (à comptabiliser)

Gâteau de pâtes

5,5 points

Pour 4 personnes

PRÉPARATION 15 MN

CUISSON: 15 MN

140 g de coquillettes (ou pâtes à cuisson rapide)

800 ml de lait écrémé

100 g de jambon blanc dégraissé 

2 petits oeufs

4 CS de gruyère râpé allégé 

¼ cc de noix de muscade râpée 

Sel, poivre

Préchauffer le four à 200°C [th. 5].

Dans une casserole, porter le lait salé et poivré à ébullition. Verser les pâtes et les laisser cuire pendant 4 à 5 minutes, Ne pas les égoutter.

Battre les oeufs en omelette, incorporer la noix de muscade, le gruyère, le jambon détaillé en fines lanières. Saler et poivrer modérément. Incorporer cette préparation aux pâtes. Verser dans un moule rond [en silicone de préférence] et enfourner pendant 10 minutes environ. Démouler et servir aussitôt.

Suggestion: accompagner d'un coulis de tomate aux champignons préparé avec 1 petite boite de tomates concassées et 1 petite boîte de champignons de Paris, sel et poivre, mixés,

Salade de coquillettes au chèvre frais

2,5 points 

Pour 4 personnes 

PREPARATION : 15 MN

CUISSON 9 MN

140 g de coquillettes

1 petit concombre 

2 tomates cocktail 

8 feuilles de basilic

60 g de chèvre frais allégé 

Sel, poivre du moulin

Porter une grande quantité d'eau salée à ébullition. Verser les coquillettes et laisser cuire pendant 9 minutes. Les égoutter [réserver 2 CS d’eau de cuisson des pâtes], les rafraîchir et les réserver dans un saladier.

Ciseler le concombre sans le peler, le couper en demi rondelles. Peler et détailler les tomates en quartiers. Ajouter les légumes dans le saladier.

Ciseler les feuilles de basilic. Dans un bol, détendre le fromage de chèvre avec l'eau de cuisson des pâtes réservée. Poivrer et incorporer le basilic Verser sur la salade et remuer délicatement. Vérifier l'assaisonnement. Répartir la préparation dans 4 coupelles. Servir bien frais.

Omelette italienne

6 points 

Pour 2 personnes

PRÉPARATION: 5 MN 

CUISSON: 5 MN

1 petit oignon haché

2 tranches de jambon de parme (30 g)

1 CS de ciboulette hachée

100 g de macaronis cuits 

3 petits oeufs

Sel et poivre

Dans une poêle à revêtement antiadhésif ou sur une feuille de cuisson faire revenir l’oignon haché, le jambon de parme découpé en lanières. Assaisonner. Ajouter la ciboulette et les pâtes.

Battre les oeufs en omelette, les ajouter dans la poêle et laisser cuire à feu très doux pendant 

5 minutes. Servir très chaud.

Spaghettis au pistou

5 points

Pour 2 personnes

PRÉPARATION 3 MN

CUISSON: 10 MN

Spaghettis au blé complet à satiété

160 g de basilic frais

1 gousse d'ail

20 g de parmesan

2 cc d'huile d'olive

Faire cuire les pâtes dans un grand volume d'eau bouillante salée. Mixer le basilic, l'ail, le parmesan et l'huile jusqu'à obtention d'une préparation homogène [ou mieux les piler dans un mortier).Au moment de servir, mélanger les pâtes chaudes avec la sauce au pistou et servir aussitôt.

Le pistou se conserve 3 jours au réfrigérateur
Tagliatelles au haddock

6 points

Pour 4 personnes

PREPARATION: 10 MN

CUISSON: 10 MN

3 courgettes

1 cc d'huile

400 g de tagliatelles fraîches 

300 g de filet de haddock fumé

7 CS de crème liquide extra légère à 5 %

Sel, poivre

Détailler les courgettes en petits cubes. Les faire revenir avec l'huile dans une sauteuse antiadhésive, pendant 5 minutes. Dans un grand faitout, porter 2 litres d'eau salée à ébullition.

Retirer la peau du haddock et le couper en morceaux. L'ajouter aux courgettes ainsi que la crème, poivrer. Réchauffer à feu doux pendant 5 minutes.

Lorsque l'eau bout, faire cuire les tagliatelles pendant 3 minutes. Les égoutter, verser la préparation de courgette au haddock sur les pâtes et servir bien chaud.

Remplacer éventuellement les courgettes par des blancs de poireaux frais coupés en rondelles et le haddock par 3 tranches de saumon fumé découpées en lanières (à comptabiliser).

Cappellinis aux anchois

4,5 points 

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 10 MN

CUISSON: 5 MN

1 gousse d'ail

15 filets d'anchois à l'huile

1 cc d'huile (des anchois)

1 boite de tomates concassées (200 g)

2 piments rouges en conserve au naturel

240 g de cappellinis (spaghettis très fins)

Sel, poivre

Porter à ébullition 2 litres d'eau salée. Peler et hacher l'ail. Dans une casserole, verser 1 cc d'huile de la boîte d'anchois, faire revenir l’ail pendant 2 minutes. Ajouter les anchois égouttés et coupés en 2 ou 3 morceaux, une pommade se forme. Verser les tomates et les piments détaillés en morceaux, poivrer. Poursuivre la cuisson 3 minutes.

Faire cuire les cappellinis 3 minutes dans l'eau bouillante. Les égoutter, les ajouter aux tomates et aux anchois. Remuer et servir aussitôt.

Ajouter des bouquets de brocoli cuits à la vapeur, si vous aimez l'association légumes et pâtes.

Tagliatelles de la baltique

4,5 points 

Pour1 personne

PRÉPARATION: 5 MN

CUISSON: 10 MN

35 g de tagliatelles

1 CS de crème fraîche à 5 % 

40 g d'oeufs de lump rouges 

1 filet de jus de citron

Aneth ciselé 

Sel, poivre

Faire cuire les tagliatelles dans de l'eau bouillante salée pendant 8 minutes. Les égoutter.

Dans une casserole, faire chauffer, sur feu doux, la crème fraîche avec les pâtes. Ajouter les oeufs de lump, le jus de citron et l'aneth. Saler modérément et poivrer.

Vous pouvez également y ajouter des dés de poisson fumé [truite, saumon, flétan, ... à comptabiliser].

Salade de plumes mimosa

4 points 

Pour 4 personnes

PREPARATION : 10 MN 

CUISSON: 10 MN

140 g de pâtes plumes

1 petit oeuf

12 olives noires dénoyautées 

60 g de mozzarella allégée 

200 g de thon au naturel

200 g de tomates

50 g de poivrons surgelés 

1 jus de citron

1 CS d'huile d'olive 

Sel, poivre

Dans une casserole d'eau bouillante salée, faire cuire les pâtes pendant 10 minutes, mettre l'oeuf également. Les égoutter, les rafraîchir sous l'eau froide. Ecaler l'oeuf.

Laver les tomates, les couper en dés. Les mettre dans un plat avec le thon égoutté et émietté, les olives, les poivrons puis la mozzarella coupée en morceaux. Ajouter les pâtes froides et réserver au réfrigérateur.

Au moment du repas, préparer la vinaigrette en mélangeant l'huile, le jus de citron, sel et poivre. Verser sur les pâtes et mélanger. Râper l'oeuf sur le dessus et servir,

Tagliatelles à la betterave rouge

5 points

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 5 MN

CUISSON: 8 MN

1 betterave rouge cuite 

160 g de lait ½ écrémé concentré non sucré

 400 g de tagliatelles

 4 cc de parmesan 

Sel, poivre

Porter à ébullition 4 litres d'eau salée. Éplucher la betterave, la couper en morceaux et la réduire en purée dans un mixeur, avec la moitié du lait. Mettre la moitié restante dans un plat de service chaud.

Lorsque l'eau bout, faire cuire les pâtes" al dente ", les égoutter et réserver 2 à 3 CS d'eau de cuisson, pour diluer la crème de betterave si elle est trop dense.

Verser les pâtes dans le plat de service avec la sauce betterave, le parmesan et poivrer. Mélanger et servir sans tarder.

Accompagné d'une salade verte (assaisonnement à comptabiliser], c’est un excellent repas pour le soir,

LES SAUCES
Sauce tomate au Noilly-Prat

0,5 point

Pour 4 personnes 

PREPARATION: 10 MN

CUISSON: 16 MN

4 tomates juteuses 

1 oignon doux

2 cc d'huile d'olive 

12,5 cl de vin blanc sec

1 cc de basilic surgelé 

Sel, poivre du moulin

Ebouillanter les tomates, les peler et les couper en petits dés, Peler et hacher l’oignon.

Faire chauffer l'huile dans une petite sauteuse antiadhésive. Y faire revenir 1'oignon pendant 

1 minute tout en remuant avec une cuillère en bois. Déglacer avec le vin blanc, ajouter les dés de tomate avec leur jus. Saler, poivrer et laisser cuire sur feu doux pendant 15 minutes tout en remuant de temps en temps.

Hors du feu, ajouter le basilic puis mélanger.

Servir bien chaud, de préférence avec des spaghettis {à comptabiliser).

Sauce verte

1,5 Point

Pour 4 personnes 

PRÉPARATION: 15 MN

50 g de mie de pain

2 cc de vinaigre

50 g de persil

50 g de carotte

50 g d'oignon

50 g de céleri branche

50 g de cornichon 

50 g de câpres 

1 gousse d'ail 

4 cc d'huile 

Sel, poivre

Dans un bol, mouiller la mie de pain avec le vinaigre puis l'émietter,

Verser cette préparation dans le bol d'un hachoir avec les autres ingrédients sauf l'huile. Hacher finement et mélanger avec l'huile,

Servir avec un plat de pâtes chaudes nature {à comptabilise).
Sauce aux morilles

1 Point 

Pour 4 personnes

PREPARATION : 15 MN 

CUISSON : 10 MN

100 g de morilles surgelées 

1 cc d'huile d'olive

20 cl de bouillon de volaille 

1 CS de maïzena (10 g)

80 g de lait ½ écrémé concentré non sucré à 4 % 

1 cc de persil surgelé 

Sel, poivre du moulin

Porter une petite sauteuse antiadhésive sur feu vif, y faire suer les morilles pendant 2 minutes pour qu'elles rendent leur eau puis les égoutter et les couper en petits morceaux. Essuyer la sauteuse, faire chauffer l'huile et cuire à nouveau les morilles pendant 2 minutes à feu moyen tout en remuant. Mouiller avec le bouillon de volaille et laisser frémir 4 minutes, à feu doux.

Délayer la maïzena dans le lait concentré froid, le verser dans la sauteuse et laisser cuire 

2 minutes tout en remuant pour que la sauce épaississe. Hors du feu, ajouter le persil, saler [très légèrement], poivrer et mélanger.

Servir en saucière en accompagnement de pâtes fraîches [tagliatelles, fettucines... à comptabiliser).
Mayonnaise à la moutarde

1 point  

Pour 4 personnes

PREPARATION : 5 MN

CUISSON: 30 MN

1 CS de moutarde forte 

3 cc d'huile d'olive

1 petit suisse à 0 % 

1 cc de jus de citron 

Sel, poivre

Dans un bol, délayer la moutarde avec l'huile. Egoutter le petit suisse.

Incorporer le petit suisse dans le bol petit à petit, tout en fouettant avec une fourchette. Saler, poivrer, ajouter le jus de citron et mélanger. Réserver au réfrigérateur 30 minutes avant de servir.

Mélanger à des pâtes courtes froides servies en salade (à comptabiliser).

Sauce froide aux courgettes

1,5 point 

Pour 4 personnes

PRÉPARATRON : 20 MN

CUISSON: 16 MN 

RÉFRIGÉRATION: 1 H

1 mini courgette 

60 g de mozzarella 

1 cc d'huile d'olive 

1 CS de basilic ciselé 

Sel, poivre du moulin

Peler la courgette en laissant quelques traits de vert puis la couper en petits dés. Les mettre dans un plat en verre culinaire avec une cuillerée à soupe d’eau et une pincée de sel, couvrir et cuire 

2 minutes au four à micro-ondes [puissance 750 W]. Égoutter. Détailler la mozzarella en petits dés.

Faire chauffer l'huile dans une poêle antiadhésive, y faire saisir les dés de courgette pendant 

1 minute. Saler et poivrer. Hors du feu, ajouter les dés de mozzarella et saupoudrer de basilic. Réserver au moins 1 heure au réfrigérateur avant de servir.

Verser cette sauce sur des pâtes froides ou tièdes servies en entrée (à comptabiliser).

Coulis de fenouil

1 point 

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 5 MN

CUISSON: 9 MN

1 bulbe de fenouil

160 g de lait ½ écrémé concentré non sucré à 4 % (150 ml)

1 cc de graines d'anis

1 cc de parmesan 

Sel, poivre

Enlever les parties dures et le plumet du fenouil, le couper en quatre et le mettre dans un plat en verre culinaire avec 3 cuillerées à soupe d'eau. Couvrir et cuire 8 minutes au four à micro-ondes [puissance 800 W) : le fenouil doit être fondant.

Faire chauffer le lait concentré dans une petite casserole avec les graines d'anis. Lorsqu'il est bien chaud, le passer au chinois pour éliminer les graines d'anis.

Mixer le fenouil et le lait. Saupoudrer de parmesan, saler, poivrer et mélanger.

Servir bien chaud avec un plat de pâtes comportant du poisson (à comptabiliser). Garder quelques feuilles de fenouil pour décorer la préparation.

Crème de crabe

1,5 point

Pour 4 personnes

PREPARATION : 10 MN

CUISSON: 2 MN

180 g de crabe en boîte

1 CS de jus de citron

12 cc de crème fraîche à 15 % 

15 cl de fumet de poisson 

Poivre du moulin

Egoutter le crabe, Le mixer avec le jus de citron et la crème, Porter le fumet de poisson à ébullition,

Ajouter la préparation au crabe et faire chauffer 1 minute sur feu doux tout en remuant pour bien homogénéiser la sauce, Donner un tour de moulin à poivre.

Servir avec des pâtes fraîches et un poisson poché (à comptabiliser),

Béchamel légère

1 point 

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 5 MN

CUISSON: 2 MN

1 CS de maïzena (10 g)

10 cc de crème fraîche à 15 % 

20 cl de lait écrémé

Sel, poivre du moulin

Dans une tasse, diluer la maïzena dans la crème froide et réserver:

Verser le lait dans une petite casserole et l'amener à ébullition, à feu moyen.

Dès qu'il commence à frémir, verser la crème à la maïzena et laisser cuire 2 minutes à feu doux sans cesser de remuer, jusqu'à ce que la préparation épaississe, Saler, poivrer et mélanger.

Parfumer cette béchamel légère avec au choix 2 ou 3 pincées de muscade ou de curry ou bien l'enrichir de gruyère râpé (à comptabiliser), Cette sauce peut servir à préparer un gratin de pâtes (cannelloni, pâtes courtes), Pour une préparation plus raffinée, avec des pâtes fraîches, il est possible d'ajouter à la recette de base 1 cc de truffe émincée.

Sauce fondante au camembert

1 point 

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 10 MN

CUISSON: 8 MN

¼ de camembert léger à 5 % (60 g)

10 cl de lait écrémé

1 cc de ciboulette surgelée 

Poivre du moulin

Écroûter le camembert et le couper en petits morceaux, les mettre dans une petite casserole antiadhésive avec le lait. Faire chauffer sur feu doux pendant 2 minutes jusqu'à ce que le fromage soit fondu.

Hors du feu, ajouter la ciboulette, donner un tour de moulin à poivre et mélanger.

Servir bien chaud en nappage sur des coquillettes (à comptabiliser)

Sauce bolognaise

1,5 point

Pour 4 personnes

PREPARATION : 5 MN

CUISSON: 35 MN

1 oignon

2 cc d'huile d'olive

200 g de steak haché à 5 % 

1 verre de vin rouge

1 boîte 4/4 de tomates pelées 

1 CS d'origan

1 gousse d'ail

Sel, poivre

Eplucher l'oignon et l'émincer finement. Le faire revenir 2 ou 3 minutes dans l'huile d'olive. Ajouter le steak haché et cuire 5 minutes. Verser le vin rouge.

Ajouter les tomates coupées en morceaux avec leur jus et l'origan. Saler et poivrer. Laisser mijoter 30 minutes. Ajouter l'ail haché. Servir chaud.

Accompagner de spaghettis ou de lumaconis cuits nature (à comptabiliser).

Alla melanzana

0,5 point 

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 10 MN

CUISSON: 10 MN

½ échalote

2 cc d'huile d'olive

150 g de cèpes

1 aubergine

70 g de coulis de tomates

Peler et émincer l'échalote. Laver et couper les cèpes en lamelles et l'aubergine en petits cubes.

Dans une poêle, faire revenir l'échalote avec l'huile. Ajouter l’aubergine et les cèpes détaillés en morceaux et faire dorer le tout 5 minutes.

Baisser le feu puis ajouter le coulis de tomates et poursuivre la cuisson 5 minutes.

Accompagner de pâtes cuites nature (à comptabiliser).

Crème d’oignon

1,5 point

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 30 MN 

CUISSON: 20 MN

6 oignons

15 g de beurre

125 g de crème fraîche à 8 % 

125 ml de bouillon de boeuf 

Sel, poivre

Peler puis détailler les oignons en rondelles. Les faire revenir dans le beurre sur feu moyen pendant 10 minutes.

Ajouter la crème et le bouillon et poursuivre la cuisson une dizaine de minutes. Saler et poivrer.

Décorer avec de jeunes oignons émincés et servir avec des pâtes de type liguinis, ajouter 20 g de fromage râpé allégé par personne (à comptabiliser).

Sauce au jambon

2 points 

Pour 4 personnes

PREPARATIONTION : 10 MN

CUISSON: 45 MN

1 oignon

1 carotte

1 branche de céleri

40 g de jambon de Bayonne 

2 cc d'huile

100 g de steak haché à 5 % 

1 CS de concentré de tomate 

200 ml de lait écrémé 

Sel, poivre

Hacher finement l'oignon, la carotte et le céleri, Couper le jambon en petits morceaux, Faire revenir le tout dans une sauteuse avec l’huile pendant 5 minutes. Ajouter la viande. Laisser revenir 10 minutes en remuant de temps en temps.

Délayer le concentré de tomate avec un peu d'eau et arroser la préparation. Saler, poivrer. Laisser cuire à petit feu 15 minutes. Ajouter au besoin un peu d’eau. Verser le lait chaud sur le mélange. Couvrir et laisser mijoter 15 minutes.

Servir avec des pâtes cuites nature (à comptabiliser).

Sauce à l’estragon

0,5 point

Pour 4 personnes

PRÉPARATION: 5 MN 

CUISSON: 15 MN

1 cube de bouillon de volaille dégraissé

2 cc de maïzena

2 feuilles de laurier

1 pincée de noix muscade moulue

½ cc de jus de citron

1 branche d'estragon frais (ou 2 cc d'estragon surgelé)

Dans une petite casserole faire fondre le cube de bouillon dans ¼ de litre d’eau [ou dans un plat culinaire 1 minute au four a micro-ondes puissance 850 W]. Délayer la maïzena dans 1 CS d’eau et l’incorporer au bouillon tout en tournant à l'aide d'une cuillère.

Ajouter le laurier et la muscade. Laisser épaissir la sauce en remuant puis ajouter le citron et enfin l'estragon. Donner un bouillon, retirer le laurier. Servir chaud,

Déguster avec des pâtes cuites nature et du poulet grillé (à comptabiliser).

Sauce aux quetsches

1 point

Pour 4 personnes 

PRÉPARATION: 5 MN

CUISSON: 10 MN

400 g de quetsches congelées 

20 cl de lait ½ écrémé concentré non sucré

Menthe fraîche

Sel, poivre

Disposer les quetsches dans un plat culinaire. Les mettre au four à micro-ondes, 2 minutes [puissance 800 W).

Sortir le plat du four, ajouter le lait concentré et mélanger. Décorer avec la menthe.

Verser cette sauce sur des pâtes cuites nature et servir chaud (à comptabiliser).

Fin

