


Bien manger...vous aimez !

Cuisiner...un peu moins !

Mais passer des heures dans la cuisine...cela necoowgent pas
du tout !

Aujourd’hui, pour tous les gourmets qui ont un emnmlu temps
bien chargé, Weight Watchers a crée ce recueiDde&ttes (*).

Vite préparées, vite cuisinées, la majorité desgttes se réalisent
(préparation + cuisson) en 20 minutes et méme moins

Un chronometre. illustre les recettes concernées.

Alors, pour celles et ceux qui veulent se régadmissse compliquer
la vie...

Bon appétit avec les Recettes Simples et Rapides.

(*) Recettes de la méthode 3 Feux Minceur adaaamités-points.



Salade de pates ala sicilienne..........occcceeeei i 5

LI (R (=] 1 1= = OSSR 5.
Tomate farcie au CheVIe .........ccccoviiiceeeeee e 6
Potage MEXICAIN. ... ...uuiiiiiiiiiiiiiiiiies cmmmmmm s e e e e e e e e e 6
Potage au haddoCK..........cccooiiiiii e 7
VElOULE 0'ENAIVES .....eeeiiiiieiee e ettt e e e e e e e et e e e e e e e e e eannes 7
MEli-MEI0 AUX artiCNAULS ..ottt 8
Jambon aux champPigNONS..............uuuueet e e eeeeeaeeeeee e 8
Salade de Cavaillon ... 9
Salade de queues d'éCreVISSES ........ovvii e, 9
Beignets d'ECreVISSES.......ccvvviiiiiiiiiiiceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseaareensreennnranns 10
TOMALES AU Crabe .....coviiiiiiiiiiieiiieet et 10
Terrine de foies de volaille ................o i 11
Flan de MacCldOiNe........c.cooiiiiiiiiiiiii e 11
Pain de fromage .......cooooi e 12
Cake AU Crabe .....cooooieie e 12
Tarte crémeuse aux Carottes rAPEES .......umeeeeeeeereieeiieeieeeeeeeeeeeennee, 13
Crevettes au melon POEIE.............oevvevieeeeeemieeee e 13
Salade de Nouvelle-Zélande...............ccoeeeeeeiiiciiiiiiieeee e 14
Pates fraiches aux courgettes et carottes........ccccovvvvvrvnnriennnnnnnnnn. 15
Flan aux épinards, tomates et truite de Mer........cccccceeeeeevieeieeennn. 15
CanNElloNiS EXPIrESS .. .. e i mmmmmmm e 16
EUf & 1a FlOrENTINE ..o 16
PISSAIATIEIe ... i it 17
Galettes croustillantes de céleri et pommes de tarrreblochon...... 17
7= W = 0] o = 81
CroUtes alSACIENNES .......cooviiiiiiiiiie ettt 18
Tagliatelles de jambon et de poivIoNS .........cccoeeeeiiiiiiiiiiiiee 19
Brouillade d’ceufs & la paysanne...........cccccceeeeeeeeeiciiiiiiieeeeee e 19
Omelette auxX germes de SOJA........c.cevvvimmmcceeeiieieeeeeee e e e 20
Chou-fleur parmentier ..., 20

Poélée de fruits de mer au cognac.........cccceeeeeeeeiiiee e, 21
Cabillaud au CItrON ......ccooeiieeeiee e 22
TRON QU CUITY .ottt e s s e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaaaaaaaaaaaaaaees 22
Crabe desS Tles ... 3.2

Sauté de crevettes auX broColiS ............ccceeeeveveeeeeeeeeeseiiiiieeeeeen 23
Rouleau de printemps au Crabe .........ooovioieceeeiiiieeeeeeeeeeee 24
Filets de flétan aux Carottes............ouicommmmeviiiiieieneee e 24
Papillote de cabillaud auX CEPES.........viieeeeeeeeeee e e e 25
Poissons & la purée d’aubergines...........coccceeeeeeeiiiiiiiiieieee e 25
LOttE AUX ENAIVES ....eviiiiiiieiiiiiiiiiiee ettt 26
Aiguillettes de soles et leur garniture......ccccceeeeeeeeeeeeiiieie, 26
ThON DASQUAISE......coe i 27
Cuisse de [apin au VIN FOUQE .......uuvuiriiiecereeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 28
Pot-au-feu de poulet ... 28
Tournedos aux troiS MOULAIdES .............. ceeeeemeernremnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnns 29

Fricassée de foies de volaille............ooceeeeeeeiiieeei e 29
Escalope de dinde auX 0igNONS .......ccoeeiicmmmmmmm e, 30

Poulet de I'ami CahUEBLE ..........covviiiiiiiiceeeeeeiee e 30
Boulettes de viande sauce chili .............cccceriiiiiiiiii 31
ROt de VEAU AUX ASPEITES ...cuvvverrirriiricrerreeeeeeeeeeaaaeaaaaaaaaeaaaaaaaaeees 31
PaupietteS de VEAU ..........uuvviiiiiiiiiiteeemmemse s eea e 32
Médaillon de veau a la créeme de CUITY .......cccceeceeeiiiiieeniiiieeeeee 32

Cotelettes d’agneau parmentieres..........cccceeeeeveevieeeeeeee e, 33

Sandwich d’aubergines .........ccooooiiee i oo s 34
Gratin de courgettes fErMUET............... wmmmmmmreeeeeeeesisiiiieeee e e e e 34
Fenouil @ 'EtOUTEE .........eeeeeiiie e 35
Légumes a la mode d’AthENES ..........oevvvvieeeeeeeiecee e, 35

Panaché de IEgUMES ........cceuiiiiiiieeee e 36



Haricots blancs en sauce roUQE.............ceeeeeeevvvivvviiniiieniniiiniinnnnnns 36

Pois chiches & la catalane.................commm e e eeeeniiieiniiee e 37
Fonds d’artichauts a la purée de Céleri ... oiceeeeiiiiiieeennen. 37
Lentilles & 1a moutarde ..........cccuvvveiiiieeeeie e 38
Betleraves SAULEES.........oooui it e e 38
Pommes de terre aux deux radiS...........cooeeeeeeeeiii 39
FIan de CArOtte .......ooiiiiiiiiieee e rcmeee e 39
Bavarois aUX frAISES........cocuiiiiiiiii e emmmmmt et 40
Fruits rouges et leur chantilly [EQEre ......ooeeoeceeeeeeiiciiiiiiiieeeeeeees 41
Prunes en timbale ...........coviiiiiiiiii i 41
(Of0]gpToTo] (3o [T o] (] g =T U ) q 42
Clafoutis aux CerisSes POEIE ...........evviiicieeeee e 42
Sabayon aux framboiSes .............oooiiiiiieem 43
Gateau de DOUIGOUT ... eeeeeee e 43
Galette aux pépites de chocolat ............cmmeeeeeieieeeeeeeeeenininnnnnnn. 44
Pudding aux DISCOMES ........uuuiiei e e 44
Tarte de l1a frOMAQEIE..........uvvvvivieiees e e e e e e eeaeeeeeeeeeaeeea e 45
Tarte fine aux mangues et au coulis de framboises.................... 45

BrOCNES SUIPIISES ..o e 46
(O =T 0 0T IN=T 0T To]= = T 46
Confiture de Carottes au CItION.............comeeeeeeeeeeesniriiiiiiieeeeeeeeens 47

MOUSSE A ANANGAS .. ceeeeeeee ettt et e e et et e e e e e e reaaeees 47



Préparation : 5 minutes Préparation : 15 minutes

Cuisson : 10 minutes ~ Cuisson : 10 minutes
Pour 2 personnes Pour 6 personnes
70 g de tagliatelles non cuites - 1 pate brisée de 180 g
150 g de blanc de volaille - 200 g de blanc de poulet cuit
1 cc d’huile d’olive - 50 g de jambon blanc dégraissé
1 boite de tomates concassées ! - 1 boite de champignons émincés (230 g)
1 grosse pincée de sarriette ou de thym - 40 cl de lait écrémé
4 olives noires i - 3oceufs
sel et poivre « Y cc de paprika
‘ sel et poivre
Dans une casserole d'eau bouillante salée, faine des tagliatelles ;
« al dente ». ~ Préchauffer le four th. 6 (200°C).
Pendant ce temps, émincer les blancs de voladke fdire dorer a la i Egouttez les champignons.
poéle dans I'huile d’'olive. Hacher le blanc de poulet et le jambon.
Saler et poivrer. Foncer un moule a tarte avec la pate.
Ajouter les tomates concassées et la sarriette. ! Battre les ceufs en omelette ; ajouter le lait pilgrika.
Mélanger et laisser cuire 1 minute. Saler et poivrer.
Egoutter les pates et les mettre dans un saladier. Etaler les champignons sur le fond de tarte, puigakhis de viandes.
Ajouter la préparation a la tomate, puis décorecdes olives. ! Verser par-dessus la préparation au lait.
Se mange chaud ou tiede. Enfourner et cuire pendant 20 minutes.



Préparation : 10 minutes
Pas de cuisson

Pour 4 personnes

. 4 tomates (600 g)

. 1 yaourt nature a 0% de MG

« 150 g de fromage de chevre allégé
. ciboulette

. persil frais

- sel

Couper les tomates par le milieu.

Les évider.

Saler l'intérieur et les retourner sur du papiesaebant pour leur faire
perdre leur eau.

Mélanger le yaourt et le fromage de chévre et ¢ézbds.

Garnir les tomates de cette préparation.

Mettre au frais avant de servir.

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 6 personnes

- 480 g de haricots rouges en boite

- 1 petite boite de mais (140 g)

« 240 g de lait concentré non sucré Y2 écréemé
- sel et poivre

Chauffer le lait concentré.

Le passer au mixeur avec les haricots rouges.

Dans une casserole, ajouter le mais au mélandalddots.

Saler et poivrer.

Faire mijoter 5 minutes sans cesser de remuer.

Attendre le moment de servir pour verser le potiges une soupiere.



Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes

« 240 g de haddock fumé

. 1 oignon

« 20 cl de lait écrémé

. 2 feuilles de laurier

. 250 g de pommes de terre en cubes cuites sous vide
- 5clde creme fraiche allégée a 15 % (3 CS)

« poivre

Faire bouillir le lait. Y mettre les filets de hamtk a pocher pendant
environ 5 minutes, puis les retirer et les réserver

Mettre le lait dans I'oignon les pommes de terredes et le laurier.
Poivrer et cuire 5 a 10 minutes a feu doux.

Passer la préparation au mixeur et ajouter la cfesizhe.

Verser dans une soupiere.

Emietter le haddock sur le potage juste avant derse

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes

- 500 g d’endives cuites, sous vide

. 3 ccde margarine

« 1 cc de sucre en poudre

- 2 poireaux épluchés

- 200 g de pommes de terre cuites, sous vide

- 1 pincée de curry (facultative)

- 80 cl de lait écrémé

- 10 cl de créme fraiche allégée a 15 % (16 cc)
- sel et poivre

Dans une cocotte, faire revenir les endives avendeyarine et le sucre
pendant 2 minutes, puis les poireaux coupés erel@sdoendant encore
5 minutes.

Ajouter les pommes de terre et saupoudrer de curry.

Faire bouillir le lait.

Le verser sur les légumes et laisser cuire peridaminutes.

Passer la soupe au mixeur.

La remettre dans la cocotte et incorporer la crigiehe.

Faire bouillir durant 1 minute.

Saler, poivrer.

Servir.



Préparation : 5 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 6 personnes

- 1 paquet de fonds d’'artichauts surgelés
. 240 g de crevettes surgelées
« 2 petits ceufs durs

. lcitron

. 12 olives noires dénoyautées
« 1 ceceur de laitue déja prét

« 1 cc de moutarde forte

. 1 CS de vinaigre de cidre

« 6 cc d’huile de noisette

«  brins de coriandre

« sel et poivre

Presser le citron.

Ebouillanter pendant 10 minutes les fonds d’artithasurgelés dans
I'eau citronnée, puis les égoultter.

Mélanger le vinaigre, I'huile et la moutarde.

Saler et poivrer.

Arroser les artichauts tiédis avec la vinaigrettaitardée.

Effeuiller le coeur de laitue.

Garnir chaque feuille avec les olives, les cregetteles oeufs coupés en
lamelles.

Dans un plat de service, présenter les artichanitaigés des feuilles de
laitue garnies.

Parsemer de brins de coriandre et servir.

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

« 40 g de farine

« 20 cl de lait écréme

- 60 g de gruyere rapé allégé

« 1jaune d’ceuf

- 4 tranches de jambon dégraissé (4 x 50 g)
- 200 g de champignons émincés surgelés
. 100 g d’oignons émincés surgelés

- sel, poivre, muscade

Préchauffer le four th. 7 (230°C).

Faire revenir les oignons a feu doux.

Ajouter les champignons et faire réduire quelquasitas.
Verser la farine et le lait a la préparation, sesasser de tourner.
Saler, poivrer et ajouter la muscade.

Hors du feu, ajouter le jaune d'ceuf.

Dans un plat, rouler le jambon, verser la saucecaarmpignons.
Parsemer de gruyéere rapé et faire gratiner a faucch minutes.



Préparation : 20 minutes
Pas de cuisson

Pour 2 personnes

« 1 beau melon

- 1 petite boite de mais en grains (140 g)
- 1 grosse tomate

« 60 g de bacon

- 4 olives noires

. 2 CS de poivrons en dés surgelés

« 6 cc de vinaigrette allégée

- 2 cc de concentré de tomate

. sel, poivre

Laver le melon. Le couper en deux, retirer les p&pi
Enlever la pulpe sans abimer la peau. Couper itesinudés.
Egoutter le mais.

Couper la tomate en cubes et le bacon en petitse@aox.
Dans un saladier, mettre le melon, la tomate, tégrgns, le
bacon.

Mélanger la vinaigrette et le concentré de tomate.
Verser le tout sur la salade.

Saler, poivrer, mélanger.

Répartir le mélange dans chaque coque du melon.
Décorer avec les olives.

mais et le

Préparation : 10 minutes
Pas de cuisson

Pour 2 personnes

« 1 botte de cresson

- 100 g de cottage cheese a 20% MG
- 1 CS de basilic surgelé

- 1ccdail surgelé

- 1ccdejus de citron

- 100 g de queues d’'écrevisses épluchées cuites
- sel, poivre

Sauce:

- 2 cc dhuile de pépins de raisin

« 1ccdejus de citron

« lccdeau

. sel, poivre

Nettoyer le cresson et dresser sur une assiette.

Préparer la sauce en mélangeant les ingrédienéssetr sur la salade.
Réserver quelques queues d'écrevisses.

Mélanger le cottage cheese avec le sel, le polergys de citron, le
basilic et I'ail.

Ajouter les queues d’écrevisses et mélanger a mauve

Déposer au centre de I'assiette.

Décorer avec les queues d’écrevisses réservees.

Servir.



Préparation : 5 minutes
Cuisson : 12 minutes

Pour 4 personnes

- 80 g de farine

. 25cl d’eau chaude

« 2ccdaneth

« 200 g de queues d’'écrevisse cuites
(ou de grosses crevettes décortiquées)

« 4 cc d’huile d'olive

. sel, poivre

Mélanger 'eau a la farine.

Saler, poivrer, ajouter I'aneth et les queues @'ésse.

Mélanger de fagon a ce que celles-ci soient bieob&es de pate.

A laide d'un pinceau, enduire dhuile une poéletiahésive ou
recouverte d’'une feuille de cuisson.

Faire chauffer la poéle et mettre les beignetsire @&minutes de chaque
cote.
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Préparation : 15 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 6 personnes

- 6 grosses tomates

- 1 boite de macédoine (265 g)
- 120 g de chair de crabe en conserve
«  1ceuf

« 1 cc de moutarde

- 1 CS de vinaigre

« 2 cc de ketchup

- 1ccde porto

- 1ccdecognac

« 1 cc de tabasco

«  Sel, poivre

Faire cuire I'ceuf dur. Découper un chapeau suessuas des tomates, les
évider et saler lintérieur. Les laisser en attemttournées sur une
assiette de facon a ce qu’elles s’égouttent.

Egoutter la macédoine.

Préparer la sauce en écrasant I'oceuf a la fourcheterporer les épices,
condiments et alcools. Fouetter a la fourchettfagen a obtenir un
mélange mousseux. Si la sauce est trop épaissgemftu jus rendu par
les tomates.

Emietter le crabe dans la macédoine, mélangerrpocer délicatement
la sauce. Garnir les tomates et remettre les chapea

Mettre au réfrigérateur et servir bien frais.



Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes

240 g de foies de volaille crus

1 ceuf

100 g de fromage blanc a 0% MG

8 cc de creme fraiche allégée a 15% MG
1 pincée d’herbes de Provence

ail, échalotes et persils surgelé

(1 CS de chaque)

sel et poivre

Mixer ensemble tous les ingrédients.

Verser dans une terrine et faire cuire au bain endans |'autocuiseur
pendant environ 15 minutes aprés la mise en rotatoa soupape.
Servir chaud avec un coulis de tomates ou froid teassts, ou en
sandwich (pain & comptabiliser).

11

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 6 personnes

3 ceufs

1 grosse boite de macédoine

de légumes (530 g)

1 boite de lait %2 écrémé concentré

non sucré (160 g)

4 CS de créme fraiche épaisse allégée a 15% MG
2 cc de persil surgelé

2 cc de ciboulette surgelée

sel, poivre

Verser la macédoine dans une passoire et laiseattég

Battre ensemble les ceufs, la creme, le lait didelses.

Saler, poivrer.

Mettre la macédoine de légumes dans une terrinenqalat a brioche en
Pyrex et recouvrir de la préparation.

Cuire au bain marie 15 minutes en autocuiseur oumn#tutes au four
th. 6 (200°C).



Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes

80 g de farine (blanche ou sarrasin)

60 g de fromage allégé (pate molle style d’un reiobm)
2 cc d’huile d’olive

10 cl d’'eau

1 sachet de salade au choix

6 cc de vinaigrette allégée

sel, poivre

Mettre la farine dans un saladier.

Ajouter le sel, le poivre et le fromage coupé etitpeés.

Compléter avec I'eau et mélanger.

Chauffer I'huile dans la poéle.

Verser la préparation et bien la répartir.

Cuire 10 minutes de chaque cété (il faut que len&ge fonde et que la
galette dore).

Servir de suite accompagné de la salade assaisaneéda vinaigrette.
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Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes

Pour 12 tranches

300 g de crabe en boite

90 g de gruyere rapé allége

120 g de crevettes cocktail

100 g de farine

10 cl de lait ¥2 écréme

3 ceufs

5 cc de margarine allégée a 6% MG
1 sachet de levure

sel, poivre

Préchauffer le four th. 7 (230°C).

Faire fondre la margarine.

Dans un saladier, mélanger la farine et la levure.
Incorporer les ceufs, la margarine fondue et le lait
Saler et poivrer.

Ajouter le fromage, le crabe et les crevettes.
Verser dans un moule antiadhésif.

Faire cuire au bain marie 30 minutes.



Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes

Pour 4 personnes

« 150 g de pate a pain du boulanger

. 300 g de carottes rapées sous vide

- bcldeau

- 1 oignon

. 4 cc de margarine allégée a 60% MG
- 1 orange non traitée

« 2 ceufs entiers + 2 jaunes

« 10 cl de creme fraiche allégée a 8% MG
- 1 ccde sucre en poudre

- 1 bouguet de persil

« sel et poivre

Préchauffer le four th. 5/6 (180°C). Etaler la patda mettre dans un
moule a tarte antiadhésif. Piquer le fond a ladbette.

Faire revenir les carottes rpées et I'oignon ééidans la margarine
pendant 3 minutes. Ajouter I'eau. Couvrir et laissgire 10 minutes en
tournant de temps en temps.

Réaper le zeste sur une moitié de I'orange et lervés. Presser I'orange
pour obtenir environ 10 cl de jus. Prélever I'éeorestante et la détailler
en filaments.

Dans une terrine, battre les ceufs entiers + leeemavec le jus d’orange,
la créme fraiche et le sucre en poudre.

Saler et poivrer. Ajouter le zeste rapé et le persi

Déposer les carottes sur le fond de tarte. Nappeladsauce au jus
d’orange et cuire au four 30 minutes.

Décorer avec les filaments de zeste d’orange auenbde servir.
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Préparation : 15 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes

« 1 melon de 600 g

- 360 g de crevettes décortiquées
« 4 cc de margarine

« 8ccdevin blanc

- sel, poivre, cannelle

Couper le melon en 2. Oter les pépins.

Le couper en 8 ou 12 tranches.

Faire fondre 2 cuilléres a café de margarine daesgpoéle.

Y faire revenir les crevettes.

Saler, poivrer, saupoudrer de cannelle.

Déglacer avec le vin. Bien remuer. Réserver.

Faire revenir les tranches de melon avec la margadstante (le melon
doit étre légerement caramélisé). Saler, poivrer.

Disposer harmonieusement crevettes et melon suasdésttes.

Arroser avec le jus et servir.



Préparation : 15 minutes
Pas de cuisson

Pour 2 personnes

« 2 Kkiwis

« 1 cceur de laitue ou 2 poignées de laitue en sachet
- 1 botte de radis ou un sachet de radis
. 2 tomates

« 120 g de crabe en boite

. Y avocat

Sauce:

« 1 yaourt nature a 0% MG

- 4 ccde ketchup

. 2 cc de vinaigre

« sel et poivre

Laver et éplucher la laitue si besoin. Nettoyerehs.

Eplucher kiwis et avocat. Couper en rondelles iegsk les tomates et
les radis. Couper I'avocat en dés.

Disposer les feuilles de laitue dans 2 coupes.

Répartir dessus les tomates, les kiwis, les rddigpcat et le crabe
émietté.

Préparer la sauce en mélangeant le yaourt, le ietehle vinaigre. Saler
et poivrer.

Servir la sauce a part.
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Préparation : 10 minutes
Cuisson : 12 minutes

Pour 4 personnes

2 carottes

2 courgettes

6 CS d’oignons émincés surgelés
4 cc d’huile d'olive

3 CS de basilic surgelé

90 g d’emmental allégé

400 g de tagliatelles fraiches

Couper les carottes et les courgettes avec un awuéeonome afin
d’obtenir de fines laniéeres.

Faire revenir les oignons dans I'huile d’olive 2nuries.

Ajouter les courgettes et les carottes en lani@tdaisser fondre
10 minutes en couvrant.

Pendant ce temps, faire bouillir de I'eau.

Y plonger les pates fraiches et les cuire enviromiButes. Une fois
cuites, les égoutter et les mélanger aux légumesocaent de servir.
Saupoudrer d’emmental et de basilic.
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Préparation : 15 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 6 personnes

1 kg d’épinards en branches surgelés

1 grosse pincée de gros sel

200 g de filets de truite de mer sans la peau
120 g de farine

60 cl de lait écréemé

3 ceufs

120 g de lait concentré Y2 écrémé non sucré
1 pincée de paprika

3 CS de ciboulette surgelée

3 tomates

sel, poivre

Préchauffer le four th. 6/7 (210°C).

Faire décongeler les épinards dans une granderckesseec un fond
d’eau et la pincée de gros sel. Mélanger de tempsraps.

Couper la truite en petits morceaux. Délayer lmédans le lait. Ajouter
les ceufs battus, le lait concentré, le paprikaaetiboulette. Saler et
poivrer.

Incorporer cette préparation aux épinards décoagel® mélangeant
bien. Verser dans un plat & gratin.

Disposer les morceaux de poisson. Décorer avectdesmtes en
rondelles. Enfourner 20 minutes.

Servir aussitot.



Préparation : 10 minutes
Cuisson : 6 minutes au micro-ondes

Pour 4 personnes

400 g de lasagnes fraiches (8 feuilles)

8 tranches de jambon de poulet (35 g par tranche)
1 brique de purée de tomate (500 ml)

60 g de fromage rapé allégé

ail, persil et ciboulette surgelés

Rouler chaque tranche de jambon de poulet danfeuille de lasagne.
Mettre dans un plat allant au four.

Verser la purée de tomates.

Saupoudrer le fromage rapé, la ciboulette, le petr$ail.

Passer 6 minutes au four micro-ondes.

Note : Peut se réaliser au four traditionnel : s @&chéant, compter
15 minutes th. 6/7 (210°C).
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Préparation : 15 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

120 g de jambon blanc dégraissé

4 ceufs

5 CS rases de creme fraiche allégée a 15% MG
300 g d’épinards hachés surgelés

estragon surgelé

paprika

sel et poivre

Préchauffer le four th. 5/6 (180°C).

Faire décongeler les épinards sur feu doux aved2res a soupe d’eau.
Saler et poivrer.

Couper le jambon en petits cubes et le faire rdidir2 minutes dans une
poéle antiadhésive préchauffée.

Ajouter 8 cuilleres a café de créeme fraiche auxaipis e les répartir
dans 4 ramequins individuels. Ajouter le jambon.

Casser un ceuf dans chaque ramequin. Saler et poivre

Déposer autour de chaque ceuf 2 cuilléres a catéedee fraiche.
Saupoudrer d’estragon et d’'une pincée de paprika.

Placer les ramequins au bain marie bouillant jueg&: de la hauteur.
Enfourner 10 minutes environ en surveillant la somsdes ceufs.



Préparation : 10 minutes

Cuisson : 30 minutes 3 . .
Préparation : 10 minutes

Pour 6 personnes Cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes

- 350 g de pate a pain du boulanger
« 120 g de filets d’anchois nature
. 600 g d'oignons émincés surgelés

. 1 CS d’herbes de Provence 3 - 200gde pommes deAter,re
. 1.CS d'huile d'olive - 300 g de céleri rave rapé en sachet

- 120 g de reblochon
- 6 cc de margarine allégée a 60% MG
«  Sel, poivre

+ 12 olives noires
. Sel et poivre

Préchauffer le four a 230° C (th. 7).

Faire chauffer I'huile dans une poéle et faire niwkes oignons.

Ajouter les herbes de Provence, le sel et le poivre

Cuire 10 minutes en remuant de temps en temps.

Etaler la pate a pain sur une plague antiadhésiveecouverte d'une
feuille de cuisson.

Mettre les oignons sur la péate.

Disposer dessus les anchois en croisillons.

Décorer avec les olives.

Cuire au four 20 minutes.

Eplucher et laver les pommes de terre. Les rapesanélanger avec le
céleri. Saler et poivrer. Réserver.

Oter la croQte du reblochon et le couper en larselle

Faire fondre 4 cuilléres a café de margarine daegpoéle antiadhésive.
Cuire a feu doux la moitié du mélange pommes de/t#leri pendant
5 a 6 minutes.

Recouvrir ensuite la galette avec le reblochorjatter le reste de céleri
et de pommes de terre.

Tasser a l'aide d’'une assiette ou d’'un couveremurner la galette et la
faire dorer de l'autre c6té dans la margarine restgpendant 5 a 10
minutes afin qu’elle devienne croustillante.

Présenter en 4 parts accompagnées d’une salade vert

17



Préparation : 5 minutes
Cuisson : 5 minutes

Pour 4 personnes

« 1 baguette de pain de 200 g

. 1 petite boite de tomates concassées
« 1ccdail surgelé

« 1 cc d’échalote surgelée

. 100 g de jambon blanc dégraissé

- 40 g de gruyere rapé allégé

« 4 cc dhuile d’olive

- 8 olives noires

. Sel et poivre

Couper la baguette en deux dans le sens de ladangpuis en deux
dans le sens de la largeur.

Recouvrir avec les cubes de tomates. Saler, poivrer

Ajouter I'ail et I'échalote surgelés et le jambarupé en laniere.
Saupoudrer du gruyére rapé.

Répartir I'huile d'olive.

Passer au grill le temps de faire dorer le fromage.

Ajouter les olives noires coupées en deux.
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Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

- 1 boite de choucroute au naturel

- 12,5 cl de vin blanc

- 4 tranches de pain de mie de 20 g chacune
« 4 cc de margarine allégée a 60% de MG

- 4 petits ceufs

- 4 tranches de bacon de 30 g chacune

«  Sel et poivre

Chauffer la choucroute avec le vin 10 minutes adi@ux.
Tartiner les tranches de pain avec 2 cuilleref@aamargarine.
Les faire griller Iégérement a la poéle.

Faire fondre la margarine restante dans une poéle.

Y casser les ceufs et les cuire jusqu’a ce queatecldoit pris.
Saler, poivrer.

Etaler une grosse cuillere de choucroute sur chepst.
Disposer une tranche de bacon et un ceuf sur clibeux.

Servir avec le reste de la choucroute.



Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes

« 80 g de jambon de Bayonne

« 210 g de tagliatelles crues

- 1 petite boite de poivrons

« 2 cc dhuile d’olive

- 1 poignée d’'oignons émincés surgelés
- 1 boite de tomates concassées

. 2ccdail surgelé

« 1 cc de basilic haché

- 10cldeau

. Sel et poivre

Préparer la sauce : couper les poivrons en dé® €tzuffer I'huile dans
une poéle. Faire revenir I'oignon, les poivrons.nRer. Ajouter les
tomates, l'ail, le basilic et I'eau.
Saler, poivrer. Cuire 5 minutes.

Couper le jambon en fines laniéres. L'ajouter sdace. Cuire 5 minutes.
Faire bouillir une casserole d’eau salée. Cuir¢dghatelles « al dente ».

Les égoutter. Les verser dans la sauce.
Bien mélanger. Servir chaud.
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Préparation : 5 minutes
Cuisson : 5 minutes

Pour 6 personnes

« 8 petits ceufs

- 4 cc de margarine

- 6 CSrases de créme fraiche allégée a 15% MG

« 400 g de pommes de terre cuites sous vide,
coupées en rondelles

- Sel, poivre.

Chauffer les pommes de terre aux micro-ondes awageur.

Graisser une casserole a fond épais et antiadhedgdee? cuilleres a café
de margarine.

Dans cette casserole, battre les ceufs en omelattela créeme fraiche.
Saler et poivrer.

Cuire au bain-marie sans cesser de tourner avecuiligre en bois et a
chaleur constante.

Dés que les ceufs forment une masse crémeuseceirisgrporer le reste
de la margarine.

Stopper la cuisson en trempant la casserole deas froide.

Ajouter les pommes de terre chaudes et mélangaatihent avec les
ceufs.

Servir chaud accompagné d’une salade verte.



Préparation : 5 minutes
Cuisson : 8 minutes

Pour 4 personnes

« 1 bocal de germes de soja
- 4 ceufs

« 1 ccde margarine

« 1 gros bouquet d’'oseille

. Sel, poivre

Rincer et égoutter les germes de soja.

Laver soigneusement l'oseille.

Dans une poéle recouverte d’'une feuille de cuistsirg fondre I'oseille
avec la margarine, puis ajouter le soja.

Battre les ceufs en omelette. Saler, poivrer.

Verser sur les légumes et cuire pendant 2 a 3 psnut
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Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 2 personnes

- 300 g de chou-fleur en fleurettes surgelé
. 2 grosses pommes de terre (2 x 100 g)

- 50 g d’oignon émincé surgelé

«  1ceuf

« 2ccdhuile

- 30 g de gruyéere rapé allégé en MG

- Sel, poivre, 1 pincée de muscade rapée

Préchauffer le four th. 8 (260°C).

Eplucher et couper les pommes de terre en petitsaaox.

Cuire le chou-fleur et les pommes de terre en mémgps pendant
5 minutes a la vapeur.

Faire durcir I'ceuf.

Mélanger a la fourchette en écrasant : ceuf, mustade, oignon. Saler
et poivrer.

Faire une purée avec le chou-fleur et les pommésrde

Verser la moitié de la purée dans un plat & geattradhésif.

Recouvrir avec le mélange.

Verser par-dessus le reste de purée.

Parsemer de gruyére rape.

Faire gratiner 5 minutes sous le gril.
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Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes

600 g de fruits de mer surgelés

250 g de champignons de Paris surgelés ou en eenser
40 g de farine

4 cc de cognac

2 cc de fumet de poisson

50 cl de lait écréemé

2 cc d’ail et de persil surgelés

Sel et poivre.

Faire revenir les fruits de mer et les champigndass une poéle
antiadhésive.

Quand ils ont rendu leur eau, ajouter sel, poilegersil et cognac.
Mélanger.

Ajouter le fumet de poisson et la farine.

Délayer le tout progressivement en ajoutant le lait

Laisser épaissir 5 a 10 minutes.

Servir chaud accompagné de pommes de terre vaeaniptabiliser).



Préparation : 5 minutes
Cuisson : 2 minutes au four micro-ondes

Pour 1 personne

. 1filet de cabillaud de 120 g (net)

- 1 pincée de curry

« 1 cc de margarine allégée a 60% de MG
« 1ccdejus de citron

- Persil

. Sel et poivre

Laver et éponger le filet de poisson.

Le déposer dans une assiette. Saler, poivrer.

Mettre une pincée de curry. Arroser avec le jusitten.

Recouvrir d’'un film transparent.

Mettre au four & micro-ondes 2 minutes a tempéeanaximale.

Avant de servir, déposer sur le poisson une cailéecafé de margarine
allégée.

Décorer avec une rondelle de citron et quelquebdeue persil.
Présenter le poisson avec une portion de pommeseme ou de
riz (& comptabiliser).
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Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

« 240 g de thon au naturel

- 1/3 de sachet de légumes a couscous surgelé

- 1 boite de poivrons rouges (500 g)

- 1 petit bocal de sauce au curry du commerce
d’'une contenance de 100 g

- Yverre deau

- 160 g de polenta non cuite

Faire chauffer les Iégumes, le thon et les poividanss la sauce au curry
avec le %2 verre d’eau.

Couvrir et laisser cuire 10 minutes.

Pendant ce temps, cuire la polenta comme indiquiesoballage.

La préparer dans un bol a fond bien rond recoul’erte assiette.

Laisser gonfler 5 minutes.

Retourner le bol au centre d’'un plat de service.

Dresser le thon au curry tout autour de la polenta.

Servir chaud.



Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 2 personnes

Préchauffer le

Passer au mixeur tous les ingrédients de la reeetpte le crabe.

Ajouter le crab

1 boite de crabe au naturel (180 g)
12,5 cl de lait écrémeé

15 g de biscottes émiettées
2 cc d’huile d’olive

1 cc d'ail surgelé

1 cc d'oignon surgelé

1 cc d’échalote surgelée

1 CS de persil surgelé

% cc de piment en poudre
1 cc d’herbes de Provence
Sel et poivre

four th. 6 (200°).

e et donner 2 tours de mixeur.

Répartir la préparation dans deux ramequins.
Cuire au four pendant 10 minutes.

Servir avec une salade composée de riz, de maide elaitue (a

comptabiliser).
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Préparation : 20 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

- 1 sachet de crevettes décortiquées (480 Q)
- 1 sachet de brocolis surgelés

- 1citron vert

. 2 cc d'échalote hachée surgelée

. 2 cc dail haché surgelé

« 2 CS de sauce de soja

- 3ccdhuile

- 1 cc de gingembre en poudre

- Coriandre

«  Sel et poivre

Sortir les crevettes du congélateur.

Cuire les brocolis comme indiqué sur le sached€boutter.

Mettre une dizaine de crevettes décongelées ddomd thi mixeur.

Raper le zeste de citron, presser le jus et vées@Eut sur les crevettes.
Faire mariner 10 minutes en tournant de tempsrapde

Ajouter dans le mixeur : ail, échalote, coriandgingembre et une
cuillere a soupe de sauce soja. Mixer afin d’olotene pate.

Chauffer I'huile dans une sauteuse : y faire raviesi brocolis pendant 2
minutes puis incorporer le contenu du mixeur.

Laisser cuire 2 minutes puis compléter avec legettes marinées et
faire revenir encore 3 minutes.

Verser le reste de sauce soja et chauffer rapidemen

Parsemer de coriandre et servir aussitét.

Accompagner avec un riz parfumé (a comptabiliser).



Préparation : 30 minutes
Pas de cuisson

Pour 4 personnes

- 4 champignons de Paris

« 1jusde citron

- 100 g de carotte rapée sous vide
- 100 g de céleri rave rapé sous vide
. 120 g de miette de crabe

« 240 g de crevette décortiquée

- 1 CS de ciboulette

. 8 cc de mayonnaise allégée

« 1 cc de sucre en poudre

. 8 feuilles de laitue

. Tabasco, sel et poivre

Nettoyer les champignons et les couper en finegllam Les arroser de
jus de citron en réservant I'équivalent d’'une eudl a café.

Dans un saladier, déposer les carottes, le cédsriniettes de crabe, les
crevettes coupées en morceauy, les champignoasitdulette. Saler et
poivrer puis mélanger.

Verser la mayonnaise dans un bol. Ajouter 1 call@rcafé de jus de
citron, le sucre, quelques gouttes de Tabasco npélisnger.
Assaisonner la préparation avec cette sauce eerdonguement.

Garnir les feuilles de salade avec cette farcesetduler.

Maintenir les rouleaux avec une pique en bois.

Servir frais.
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Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 2 personnes

. 2 filets de flétan de 180 g chacun
- 1 sachet de carottes rapées

« 1jusde citron

« 2cc dhuile d'olive

- 1 CS de basilic haché surgelé

- Sel et poivre

Préchauffer le four th. 6 (200°C).

Mettre les carottes dans un plat a four.
Verser le jus de citron.

Saler et poivrer.

Déposer les filets de poisson.

Arroser d’huile d’olive. Saler et poivrer.
Cuire au four 15 minutes.

Parsemer de basilic au moment de servir.



Préparation : 10 minutes Préparation : 15 minutes

Cuisson : 15 minutes - Cuisson : 25 minutes
Pour 2 personnes Pour 4 personnes
2 paves de cabillaud de 120 g chacun . 4 filets de poisson blanc au choix (600g)
1 petit bocal de cepes 3 . 800 g d'aubergines
60 g de tomme maigre a 20% MG 3 . 100 g d'oignons surgelés
1 cc d'ail surgele 3 . 200 g de tomates
1 CS de persil surgelé . 4 cc d'huile
Sel et poivre | - All, poivre, sel
Préchauffer le four th. 7 (230°C).  Laver les aubergines. Les cuire dans 'autocuipendant 10 minutes.
Egputter etrincer les cepes. _ _ o Pendant ce temps, émincer les tomates.
Déposer chaque morceau de poisson sur une feaifp@pier aluminium. 3 Une fois cuites, mixer les aubergines.
Saler, poivrer. i . Faire revenir l'oignon et l'ail dans une poéle avecuilliére a café
Poser dessus la tomme coupée en lamelles. 3 d’huile d’olive.
Ajouter les cepes. _ ) . Ajouter la purée d’aubergines et les tomates éraiicé
Saupoudrer d'ail et de persil. Saler et poivrer. . Laisser cuire 5 minutes. Réserver au chaud.
Refermer les paplllptes. Avec le reste d’huile, faire cuire les filets dégson dans la méme poéle.
Cuire au four 15 minutes. ~ Saler, poivrer a mi-cuisson.

Servir le poisson sur la purée d’aubergines.
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Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes

« 4 morceaux de lotte (700 g)
- 4 cc de margarine
. 2 barquettes d’endives sous vide déja cuites

- 1 orange
. 6 CSrases de creme fraiche allégée 8% MG
- sel

Faire revenir les tranches de lotte 1 minute dequhac6té dans la
margarine.

Ajouter les endives et le zeste de la moitié dealige coupé en fins
filaments. Saler, poivrer.

Ajouter le jus de I'orange entiére.

Couvrir et laisser cuire 15 minutes.

Retirer les endives et la lotte et réserver au@hau

Incorporer la creme fraiche au jus de cuisson.

Laisser épaissir.

Arroser la lotte et les endives de cette saucereirsavec du riz ou des
pommes de terre vapeur (& comptabiliser).
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Préparation : 10 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 6 personnes

« 840 g de filets de sole

- 40 g de farine

- 6 cc de margarine allégée a 60% MG

- 1 grosse boite de tomates concassées

- 1 gousse dail

. 6 CSrases de creme fraiche allégée a 15% MG
- 800 g de tagliatelles fraiches

Découper les filets de sole en aiguillettes. Ldersaes fariner et les
faire revenir dans la margarine a feu vif, 2 misude chaque coté.

Les retirer de la poéle et réserver au chaud.

Dans la méme poéle, mettre les tomates concastdasgeusse dail
écrasée. Saler et laisser mijoter 10 minutes.

Pendant ce temps, faire bouillir une grande guaxfitau salée et cuire
les tagliatelles 5 minutes. Les égoutter e lesevatans le plat de service.
Ajouter les aiguillettes de soles.

Incorporer la créme fraiche dans les tomates gtselier de cerfeuil.
Verser la sauce sur les pates et les aiguillettesobbs.

Servir aussitot.



Préparation : 5 minutes
Cuisson : 7 minutes

Pour 4 personnes

« 1 bocal de sauce basquaise du commerce (115 g)
- 500 g de thon rouge ou blanc (net)
- Sel et poivre

Retirer la peau du poisson et couper la chair en dé

Faire dorer les morceaux de thon dans une sautmisgEdhésive ou
recouverte d’'une feuille de cuisson.

Saler et poivrer.

Ajouter la sauce basquaise.

Mélanger et laisser chauffer sur feu moyen penBianinutes.

Servir bien chaud accompagné de courgettes cuitasvapeur et de
riz (a comptabiliser).

27



Préparation : 15 minutes
Cuisson : 40 minutes

Pour 4 personnes

4 cuisses de lapin (960 g)

1 kg de champignons de Paris
100 g d’'oignons émincés surgelés
450 de petits pois surgelés

1 verre de vin rouge (12,5 cl)

5 cc de margarine

Sel et poivre

Dans une cocotte, faire fondre la moitié de la raang et faire revenir
les lamelles d’oignons.

Les retirer, mettre le reste de la margarine eefdorer les cuisses de
lapin de chaque c6té.

Ajouter les champignons et le vin rouge et cuiréed doux pendant
5 minutes.

Verser un verre d’eau et laisser mijoter 30 minutes

Cing minutes avant la fin de la cuisson, compléterc les petits pois.
Saler et poivrer.
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Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes

Pour 6 personnes

6 cuisses de poulet fermier (1,4 kg)
1 oignon

2 clous de girofle

1 bouquet garni

1 sachet de légumes surgelés pour pot-au-feu
300 g de feves surgelées

Sel, gros sel, poivre en grains
Sauce:

6 cc d’huile d’olive

1 citron

1 boite de tomates concassées

1 gousse dail

2 CS de basilic surgelé

Sel et poivre

Mettre les cuisses de poulet dans I'autocuiseuc degnon piqué des
clous de girofle, le bouquet garni et une dizaiegins de poivre.
Couvrir le tout d’eau froide et saler. Cuire 20 oigs.

Ce temps écoulé, écumer puis ajouter les légurnles &ves.

Faire cuire 10 a 15 minutes.

Dans un bol, mélanger I'huile, le citron, le seleepoivre.

Ajouter les tomates concasseées, l'ail pressélmddic.

Déposer les cuisses de poulet avec les légumestégdans un plat.
Servir avec la sauce.



Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

« 4 tournedos de 160 g chacun

. 1 CS d’échalote hachée surgelée

« 2 CSdecognac

« 40 g de lait concentré Y2 écrémé non sucré
. 5 CS de creme fraiche allégée

- 1 barquette de fromage blanc a 0% MG

« 1% cc de moutarde douce

« 1% cc de moutarde forte

. 1% cc de moutarde en grains a I'ancienne
- Sel et poivre

Préparer la sauce : dans un bol, mélanger le dmitentré et la créme
fraiche. Dans un autre, mélanger le fromage blahesdrois moutardes.
Faire cuire les tournedos dans une poéle antiagh@sa 3 minutes de
chaque coté.

Saler, poivrer. Ajouter I'échalote. Flamber avecdgnac.

Retirer la viande et la réserver au chaud.

Déglacer la poéle avec 2 cuilleres a soupe d’eau.

Ajouter le mélange lait/creme. Laisser bouillir pabtenir une sauce
onctueuse. Ajouter le mélange fromage blanc/moetard

Rectifier 'assaisonnement. Faire chauffer sanslliou

Déposer la viande dans des assiettes chaudes. iNBppauce.

Servir avec une purée de céleri en galets surgelée.
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Préparation : 20 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 6 personnes

- 400 g de haricots verts surgelés
- 1 salade verte
. 240 g de mais
. 110 g de bacon
. 2 échalotes
« 3ccdhuile
- 400 g de foies de volaille
- Sel et poivre
Sauce:
- 3 CSdhuile
- 1 CS de vinaigre
« Sel et poivre

Cuire les haricots verts dans une casserole d'eamlldnte pendant
environ 5 minutes. Laver et essorer la salade.dRiecégoutter le mais.
Mettre dans un saladier les haricots, la salatkeragis.

Couper le bacon en petits morceaux. Le faire doésrrapidement dans
une petite poéle antiadhésive. Eplucher les édwmkdtles hacher.

Faire chauffer I'huile dans une poéle moyenne etrdtes foies de
volaille. Saler et poivrer. Ajouter les échalotesisp laisser cuire
5 minutes a feu moyen.

Préparer la sauce en mélangeant I'huile, le vieailgr sel et le poivre.
Verser la vinaigrette sur la salade et bien mélange

Répartir la salade dans 6 assiettes individuekgauter les foies de
volaille chauds et le bacon. Servir aussitot.



Préparation : 15 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

4 escalopes de dinde (500 g)

500 g d’'oignons surgelés

200 g de fromage blanc a 0% MG
4 CS de moutarde

4 cc de margarine

Sel, poivre, curry

Faire blondir les oignons 5 minutes dans 2 cuiiéreafé de margarine.
Ajouter la moutarde et cuire a nouveau 5 minutes.

Pendant ce temps, dans une autre poéle, cuiredakpes 4 a 5 minutes
de chaque c6té dans la margarine restante.

Assaisonner, saupoudrer de curry et garder au chaud

Ajouter le fromage blanc aux oignons sans arré@teuisson (ne pas faire
bouillir).

Au moment de servir, disposer les escalopes ditrd®ignons
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Préparation : 15 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

4 blanc de poulet de 130 g chacun

6 CS de moutarde

1 CS de persil haché

160 g de lait concentré Y2 écrémé non sucré
2 CS de creme fraiche allégée a 15% MG

2 cc de margarine

20 g de cacahuetes nature

Sel et poivre

Piler les cacahuétes. Les mélanger avec 3 cuiliesesipe de moutarde.
Badigeonner les blancs de poulet avec ce mélange.

Faire fondre la margarine dans une poéle. Y cairddnde 4 minutes de
chaque coté. La retirer et réserver au chaud.

Ajouter le reste de moutarde dans la poéle, pusydeg petit a petit le
lait concentré et la creme.

Remuer a feu doux. Remettre la viande 1 minute.

Ajouter le persil. Saler, poivrer.

Servir aussitot.



Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

- 10cl de lait écrémé

. 45 g de mie de pain

« 2 gousses dail

« 500 g de steak haché

. 2ceufs

. 1 CS de basilic haché séché

« 8 CS dun bocal d'ldées Recettes au chili du conamer
. Mélange spécial chili en poudre

. Sel et poivre

Faire tiédir le lai. Le verser sur la mie de paimeitée.

Hacher I'ail. Mettre le steak haché dans un rénipidjouter I'ail, le
basilic, le mélange spécial chili. Saler et poivrer

Casser les ceufs sur la viande, puis incorporeligadm pain imbibée de
lait. Bien mélanger pour que la préparation devéelnmmogene.

Former 12 boulettes. Les faire dorer pendant 1Quteghdans une poéle
antiadhésive ou recouverte d’une feuille de cuisson

Verser la sauce chili et laisser mijoter 5 minutes.

Des courgettes dorées a la poéle et du riz accamepagarfaitement ce
plat (& comptabiliser).

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 45 minutes

Pour 4 personnes

- 600 g de filet de veau ficelé en réti

- 1 kg d'asperges surgelées

- 5clde vin blanc sec

« 1 morceau de sucre

- 4 cc de margarine

« 6 CS de creme fraiche allégée a 8% MG
«  Sel, poivre

Faire dorer le rbti dans une cocotte antiadhésiveezouverte d'une

feuille de cuisson. Ne pas le piquer afin qu'ildmson jus. Lorsqu’il est
doré, I'arroser avec le vin blanc. Saler, poivrer.

Couvrir la cocotte et cuire pendant 30 minutes.

Préparer les asperges selon le mode d’emploi, lpsifaire dorer dans
une sauteuse avec la margarine.

Verser 5 cuilleres a soupe d'eau ainsi que le naarake sucre. Laisser
mijoter a feu moyen 5 a 10 minutes. Augmenter eéadei feu et cuire

jusqu’a ce que I'eau s’évapore completement. Poivre

Retirer le réti de la cocotte. Verser 5 cl d’eaunslde jus de cuisson.
Déglacer les sucs en raclant le fond avec une Ispatjouter la creme

fraiche.

Disposer le roti et les asperges dans un plat décee Présenter le jus
dans une sauciere.



Préparation : 15 minutes Préparation : 15 minutes

Cuisson : 15 minutes Cuisson : 15 minutes
Pour 4 personnes Pour 4 personnes
4 fines escalopes de veau (100 g chacune) « 4 escalopes de veau de 100 g chacune
4 fines tranches de bacon (60 g au total) i « 1 bouillon cube
60 g de gruyére rapé allégé en MG . 25cldeau
4 cc d’huile - 2 ccde margarine
% boite de tomates pelées ! - 4.ccde curry
1 oignon - 4 CS de creme fraiche allégée a 15% MG
1 gousse d’ail - 300 g de poivrons en dés surgelés
1 grosse boite de haricots verts extra fins 3 . 2 CS deraisins secs
Poivre et persil - Sel et poivre
Poivrer les escalopes. Sur chacune d’elles, disposetranche de bacon Aplatir les escalopes.
puis 15 g de gruyére haché. Rouler et ficeler tapijettes. Délayer le bouillon cube dans 25 cl d'eau.
Dans un autocuiseur, chauffer I'huile et faire ddées paupiettes. ! Faire fondre la margarine dans une poéle et cuisedscalopes 10
Ajouter I'oignon coupé en gros dés, la gousse diailasée, le persil minutes. Saler, poivrer.
haché trés fin. Incorporer les tomates et portdylition. i Couper chaque escalope en 4. Réserver au chaud.
Fermer I'autocuiseur et laisser mijoter 10 minudgsartir de la mise en Déglacer la poéle avec le bouillon. Faire rédulkguter la créme, le
rotation de la soupape. curry, les poivrons et les raisins secs.
Avant de servir, rincer et égoutter les haricotstsveLes mettre a ; Saler, poivrer. Cuire 3 minutes.
réchauffer avec les paupiettes. Disposer la viande sur des assiettes chaudes.
Servir chaud. Napper avec la sauce aux poivrons et servir atissitd
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Préparation : 10 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes

. 8 cotelettes d’agneau

. 2 gousses dail

« 1 CS de romarin

. 500 g de pommes de terre cuites sous vide
« 6 cc de margarine allégée a 60% de MG

«  1lceuf+1jaune

- Sel et poivre

Préchauffer le four th. 6 (200°C).

Frotter les coOtelettes avec lail. Les faire revedans une poéle
antiadhésive ou recouverte d’une feuille de cuisson

Saler, poivrer. Ajouter I'ail haché ainsi que lenarin.

Cuire pendant 5 minutes.

Préparer la purée en écrasant les pommes de &géreutes. Incorporer
la margarine, I'ceuf entier et le jaune d’'ceuf. Saleivrer. Mélanger.
Recouvrir les cotelettes de la purée de pommesrde t

Passer quelques minutes au four jusqu’a ce quefiace soit dorée.
Accompagner de carottes et de féves (a comptadilise
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Préparation : 20 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes

4 petites aubergines (800 g)

2 ceufs

6 CS de creme fraiche allégée a 15% MG
20 cl de lait écréemé

90 g de gruyere rapé allégé

Sel et poivre

Casser les ceufs dans un saladier, ajouter |esddét;, poivrer.

Fouetter comme pour une omelette.

Couper les aubergines en 4 tranches dans le sé¢'épaisseur.

Les tremper dans la préparation aux ceufs pendeafdgugs minutes.
Cuire les tranches d’'aubergines 3 & 4 minutes dqueh coté dans une
poéle antiadhésive.

Mélanger la moitié du gruyere rapé avec la cremielie.

Disposer la moitié des tranches d’aubergines danglat, répartir de
creme au fromage. Recouvrir d’une seconde tranche pbtenir des
sandwichs.

Saupoudrer du reste de gruyére rapé. Dorer apagrdant 2 minutes.
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Préparation : 15 minutes
Cuisson : 40 minutes

Pour 2 personnes

400 g de courgettes en rondelles surgelées
4 belles pommes de terre

60 g de camembert allégé

1 grosse boite de pulpe de tomates

2 cc de chapelure

2 cc de margarine

All et persil surgelé

Sel et poivre

Préchauffer le four th. 7 (230°C).

Faire décongeler les courgettes comme indiquéesuaduet.

Eplucher les pommes de terre et les émincer ea foredelles.

Couper le camembert en lamelles.

Mixer la pulpe de tomates avec l'ail et le perSaler et poivrer.

Dans un plat a gratin, mettre en couches succasspemmes de terre,
courgettes, pommes de terre. Saler et poivreré@gemt chaque couche.
Terminer par les lamelles de camembert et une eodeltourgettes.
Recouvrir du coulis de tomates. Saupoudrer avechapelure et
parsemer de margarine.

Cuire au four pendant 40 minutes.



Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 2 personnes

. 2 gros fenouils

. 1 CS d’oignon émincé surgelé

« 1 cc dhuile d’olive

« 1 CS dejus de citron

. 1 petite boite de tomates concassées
- 1 CS de basilic

- Sel et poivre

Laver et émincer le fenouil.

Placer I'oignon émincé dans le fond d’'un autocuispuis le fenouil et
les tomates concassées.

Ajouter 'huile, le jus de citron. Saler et poivrer

Fermer hermétiquement et laisser cuire 15 minufiesi &rés doux apres
la mise en rotation de la soupape.

Servir saupoudré de basilic avec une volaille oupdisson grillé (a
comptabiliser).
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Préparation : 15 minutes
Pas de cuisson

Pour 4 personnes

- Y concombre

- 2 yaourts nature a 0% de MG
« 2cc dhuile d'olive

« 1 cc de vinaigre de vin

. 1 CS dail haché surgelé

- 1 CS de menthe surgelée

«  Sel et poivre

Eplucher et raper le concombre avec une grosse.gril

Le laisser égoutter sur du papier absorbant.

Mélanger les yaourts, I'huile et le vinaigre

Ajouter l'ail, le concombre et la menthe. Salepeivrer.

Réserver au frais en attendant de servir.

A présenter sur des toasts grillés en accompagrtedegooissons fumés
(pain et poisson a comptabiliser selon la quantitégn apéritif avec des
batonnets de légumes crus.



Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 2 personnes

« 500 g de fleurettes de brocolis surgelées
. 200 g de carottes en rondelles surgelées
- 50 g d’'oignon émincé surgelé

« YA citron pressé

- 1 ccde graines de cumin

. 1 CS d’estragon surgelé

Déposer successivement dans une poéle antiadipesiemde, I'oignon,
les carottes et les fleurettes de brocolis.

Saler, poivrer, arroser du jus de citron, et paesashe cumin.

Verser un % verre d’eau. Couvrir et laisser cuarinutes a feu doux.
Avant de servir, saupoudrer d'estragon et préseanec des filets de
merlan en papillotes (a comptabiliser).
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Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 2 personnes

- 1 boite de 240 g de haricots blancs cuits au nature
. 3 fines tranches de bacon (40 g)

. 2 ccde margarine allégée a 60% MG

- 50 g d’oignon émincé surgelé

- 1 CS de concentré de tomates

- 1 CSrase de farine (20 g)

Faire revenir dans une poéle les tranches de bamgrées en 2 avec la
margarine. Ajouter I'oignon, laisser brunir.

Ajouter le concentré de tomates, saupoudrer deefai verser un verre
d’eau. Bien mélanger.

Incorporer les haricots blancs et laisse mijotemlfautes.

Servir tres chaud.



Préparation : 5 minutes Préparation : 10 minutes

Cuisson : 20 minutes Cuisson : 15 minutes
Pour 4 personnes Pour 2 personnes
1 boite de pois chiches (500 g) - 4 fonds d’artichaut surgelés
4 tranches de bacon (60 g) i - 4 paves de purée céleri surgelés
1 CS d’ail haché surgelé - 30 g de gruyere rapé allégé
2 cc d’huile « 1oceuf
3 CS de concentré de tomates ! . 2 CS de creme fraiche allégée a 15% MG
4 pincées de piment fort . 1 CS de ciboulette
15 cl d’eau tiede - Sel et poivre
Rincer les pois chiches avec de I'eau fraiche dgeaitter. Préchauffer le four th. 6 (200°C).
Couper le bacon en fines laniéres. : Faire décongeler la purée de céleri dans une petitgerole.
Dans une cocotte, faire dorer le bacon et 'ailsddruile chaude. Hors du feu, ajouter la créme fraiche, le gruyé&pér l'ceuf et la
Ajouter les pois chiches. ciboulette.
Délayer le concentré de tomates et le piment daas tiede, puis verser ! Répartir la préparation sur les fonds d'artichauts.
sur les pois chiches. Passer au four chaud pendant 10 minutes + 5 miautgsil.

Bien mélanger, couvrir et laisse cuire 15 minutésuadoux.
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Préparation : 15 minutes Préparation : 5 minutes

Cuisson : 5 minutes Cuisson : 15 minutes
Pour 4 personnes Pour 2 personnes

1 boite de lentilles cuites (280 g) - 3 betteraves cuites

2 cc de margarine i - 3 ccde margarine allégée a 60% MG

100 g d’'oignons émincés surgelés - 2 ccde vinaigre

20 g de farine - Oignon et ail hachés surgelés

1 bouillon cube ! - Sel et poivre

2 CS de moutarde forte

Sel et poivre Couper les betteraves en tranches.

j Chauffer la margarine dans une poéle. Faire dmignbn et I'ail.

Faire revenir les oignons émincés dans la margarine Ajouter les betteraves et cuire 10 minutes afin mélangeant
Saupoudrer de farine et mélanger. ! délicatement. Saler et poivrer. Verser le vinaigre.
Ajouter le bouillon cube préalablement délayé dam¥: litre d’eau. Servir chaud avec un réti de porc ou un lapin Bréscomptabiliser).

Saler, poivrer et incorporer la moutarde.
Ajouter les lentilles égouttées. Servir trés chaud
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Préparation : 5 minutes
Cuisson : 2 minutes

Pour 4 personnes

- 1 sachet de pommes de terre entieres cuites (400 g)
« 1 radis noir

« 1 concombre

« 1 botte de radis roses

. 4 CS de creme fraiche allégée a 15% MG

. Sel et poivre

Réchauffer les pommes de terre au four a micro®ode la vapeur.
Laver les radis. Eplucher le concombre.

Couper les radis et le concombre en lamelles.

Saler et poivrer la creme.

Deés que les pommes de terre sont chaudes, lesdispar une assiette.
Recouvrir de créme fraiche et répartir les lamelles radis et de
concombre.

Servir aussitét pour que les pommes de terre reshamnides.
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Préparation : 10 minutes
Cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes

« 750 g de carottes cuites en rondelles sous vide
- 2ceufs

- 4 CS de creme fraiche allégée a 15% MG

- 20 cl de lait écrémé

. 2 pincées de muscade

- 1 brin de persil

«  Sel et poivre

Préchauffer le four th. 5/6 (180°C).

Egoultter les carottes. En réserver ¥ et hachesigresnent le reste.
Battre les ceufs en omelette avec le lait.

Incorporer les carottes hachées. Saler et poiljeuter la muscade.
Dans un moule antiadhésif ou tapissé d’'une fed#flecuisson, disposer
les rondelles de carottes dans le fond et surdgsc

Ajouter le mélange lait/ceufs/carottes.

Cuire au bain marie environ 15 minutes.

Faire bouillir la créme jusqu’a ce qu’elle épaissis

Ajouter le persil ciselé.

Démouler le flan de carottes. Servir avec la créme.



Préparation : 10 minutes
Cuisson : 1 minute
Réfrigération : 1 heure

Pour 4 personnes

400 g de fraises

6 feuilles de gélatine

200 g de fromage blanc a 0% MG
3 CS d’édulcorant

3 CSdeau

Faire ramollir les feuilles de gélatine dans daw'éroide.

Mixer les fraises avec I'édulcorant.

Egoutter la gélatine. La faire fondre dans 3 cre#éa soupe d’eau
bouillante.

Mettre la gélatine fondue dans le bol du robot desdraises.

Ajouter le fromage blanc et mixer.

Répartir la mousse dans 4 coupes individuelles.

Mettre au frais pendant 1 heure avant de servir.
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Préparation : 5 minutes
Pas de cuisson

Pour 4 personnes

750 g de fruits rouges (myrtilles, framboises...)
3 CS d’édulcorant

400 g de fromage blanc a 0% MG

2 sachets de sucre vanillé

4 CS de creme fraiche allégée a 15% MG

1 sachet de préparation pour faire tenir la cHgntil

Saupoudrer les fruits rouges d’édulcorant. Mélanger

Dans un récipient, mettre le formage blanc, le su@nillé, la creme
fraiche et le sachet de préparation pour chantilly.

A l'aide d’'un fouet, battre le tout en créme chigynti

Déposer les fruits rouges dans des coupes indiNédue

Recouvrir de la creme chantilly Iégére et servinbirais.
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Préparation : 5 minutes
Cuisson : 25 minutes

Pour 4 personnes

9 tranches de pain de mie (150 g)
20 cl de lait écremé

2 ceufs

400 g de quetsches surgelées

2 sachets de sucre vanillé

8 cc de cognac

1 cc de margarine

1 cc de farine

Margariner et fariner un moule a soufflé ou & abtsel

Mélanger dans un bol le lait, les ceufs, le sucte ebgnac.

Déposer au fond du moule 3 tranches de pain. Quanvec's des prunes
et versers de la préparation aux ceufs.

Renouveler I'opération 2 fois et tasser avec uniéeoe.

Couvrir avec une feuille de cuisson et une assiette

Verser 50 cl d’eau dans un autocuiseur. Déposemlgle dans le panier
de l'autocuiseur et plonger I'ensemble dans lepiéant.

Fermer et laisser cuire 25 minutes a partir de igeren rotation de la
soupape.

Démouler cet entremet lorsqu’il est tiede.



Préparation : 5 minutes
Cuisson : 5 minutes

Pour 4 personnes

« 240 g de pruneaux dénoyautés
. 20cldeau

« 1 clou de girofle

« 1 pincée de canelle

Laver les pruneaux a I'eau tieéde. Les couper eitsgabrceaux.
Recouvrir le fond de I'autocuiseur d’une feuilledesson.

Ajouter les fruits, I'eau et les épices.

Fermer et laisser cuire 5 minutes a partir de Isengn rotation de la
soupape.

Peut se réaliser avec 250 g d’abricots secs. Rempla girofle et la
cannelle par ¥z gousse de vanille fendue en 2 éasenis de la longueur.
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Préparation : 5 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

« 200 g de cerises

. 2 ccde margarine

- 80 g de farine

. 2ceufs

- 20 cl de lait écrémé

- 2 sachets de sucre vanillé

Faire revenir les cerises avec la margarine daagaéle antiadhésive.
Préparer la pate en mélangeant la farine, les deugst et le sucre.
Verser sur les cerises. Laisser cuire 5 minutes

Retourner comme une crépe avec une spatule eetaisre I'autre coté
5 minutes.



Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 4 personnes

. 400 g de framboises fraiches (ou surgelées)
- 6 jaunes d'ceufs

« 4 CS d’édulcorant

« 25 cl de vin blanc liquoreux

« 2 cc de Grand-Marnier

Mettre dans une casserole les jaunes d’'ceufs, téiit et le vin.
Mélanger au fouet. Faire chauffer au bain marias sa&esser de remuer,
jusgu’a ce que le mélange épaississe.

Hors du feu, ajouter le Grand-Marnier.

Répartir le sabayon dans 4 coupes. Ajouter lestfcéses.

Servir aussit6t.
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Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 8 personnes

« 120 g de boulgour non cuit
- 1litre de lait écremé

« 40 gde sucre

- 120 g d’abricots secs

Porter a trés forte ébullition le boulgour dankale
Laisser cuire 20 minutes en remuant de temps epstem
A mi-cuisson, verser le sucre et remuer.

En fin de cuisson, ajouter les abricots secs.

Laisser bien refroidir avant de servir.



Préparation : 5 minutes Préparation : 15 minutes

Cuisson : 10 minutes ~ Cuisson : 30 minutes
Pour 4 personnes Pour 4 personnes
100 g de pain viennois « 90 g de biscottes
4 ceufs 3 - 50 cl de lait écréme
30 g de pépites de chocolat « 4 ceufs
2 CS d’édulcorant de cuisson ! - 1 ccde beurre allégé a 41 % MG
1 cc de vanille liquide - 2CSderhum

120 g de raisins secs
Battre les ceufs avec le sucre et la vanille.

Emietter le pain. Bien mélanger. Préchauffer le four th. 6 (180°C).
Ajouter le chocolat. 3 Porter le lait a ébullition avec I'édulcorant eeypincée de sel.
Faire cuire la galette a feu doux, 5 minutes deqaobacété, dans une Battre les ceufs en omelette avec le rhum ; lesrjpiocer au mélange
poéle antiadhésive ou recouverte d’'une feuilleudsson. i précédent.

Ecraser les biscottes au-dessus de la préparajmuter les raisins secs.
Note: en utilisant une petit poéle a blinis, on obtiphisieurs petites Verser dans un moule préalablement beurré.
galettes. Faire cuire 30 minutes au four, au bain marie.

Ce pudding se sert tres froid.
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Préparation : 10 minutes Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 minutes : Cuisson : 10 minutes

Pour 8 personnes
Pour 6 personnes

200 g de pate brisée du commerce

170 g de péte brisée - 400 g de mangue surgelée en tranches
500 g de cottage cheese a 20% MG : « 500 g de framboises
30 g de sucre en poudre - 20 cl de lait écremeé
30 g de farine - 3jaunes d'ceufs
4 CS d'édulcorant 3 . 1 CSde farine
Y citron - 2CSderhum
: 1 citron
Préchauffer le four th. 5/6 (150/180°C). - 6 CS d’édulcorant de cuisson
Etaler la pate dans un moule a tarte antiadhésif. «  Quelques gouttes d’extrait de vanille

Dans un saladier, mélanger le cottage cheesecte,da farine, le zeste _
et le jus de citron. Faire décongeler les tranches de mangue.

Garnir le fond de tarte en enfourner pendant 2Qutes - Prechauffer le four th. 6/7 (210°C).

Laisser refroidir et déguster. ! Chemiser un moule antiadhésif avec la pate. Lagpiqua fourchette et
cuire a blanc 10 minutes. Laisser refroidir.
Mettre le lait a bouillir avec 'extrait de vanillBattre les jaunes d'ceufs
avec 2 cuilleres a soupe d'édulcorant. Quand leung& blanchit, ajouter
la farine, mélanger et verser le lait. Faire caiette préparation sur feu
moyen en tournant sans arrét jusqu’a épaississegniter le rhum.
Laisser refroidir.
Verser la creme froide sur la péate. Disposer leselles de mangue
dessus.
Préparer le coulis en mixant ensemble les frambplegus du citron et
4 cuilleres a soupe d'édulcorant. En verser undiepaur la tarte.
Réserver le reste dans une sauciere pour servir.
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Préparation : 15 minutes
Pas de cuisson

Pour 4 personnes

4 brioches industrielles (50 g chacune)
100 g de fruits rouges surgelés

8 cc de creme fraiche allégée

12,5 cdeau

1 cc de cannelle

Y citron

Faire décongeler les fruits rouges comme indiguéemballage.
Presser le jus du % citron. Ajouter I'eau et lanedie. Mettre les fruits a
macérer.

Oter le chapeau des brioches, les évider.

Egoutter les fruits. Avec le sirop recueilli, imbitde fond des brioches.
Mélanger les fruits a la creme fraiche.

Remplir les brioches avec la préparation.

Fermer avec le chapeau. Servir frais.

Note : si I'on utilise des brioches du boulangemptabiliser 2 points de
plus par personne.
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Préparation : 15 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 2 personnes

20 cl de lait écremé

2 jaunes d'ceufs

200 g de fromage blanc a 0% MG
1 CS d’édulcorant

Vanille, cannelle, clou de girofle.

Porter le lait a ébullition avec les épices.

Dans un bol, battre les jaunes d’'ceufs avec I'édalito

Ajouter le lait et porter a nouveau a ébullitionr $eu doux ; la creme
doit napper a la cuillere.

Laisser refroidir et incorporer le fromage blanc.

Mettre au frais en attendant de servir.



Préparation : 15 minutes
Cuisson : 30 minutes

Pour chaque portion :

« 1 citron non traité

- 1,5 kg de carottes cuites sous vide
« 20cldeau

« 2 cc de cannelle en poudre

Raper le zeste du citron. Presser le jus de citdmréserver.

Rincer les carottes et les égoultter.

Les mixer avec le jus du citron.

Verser dans une grande casserole et incorporeste du citron, I'eau et
la cannelle.

Cuire a feu doux environ 30 minutes en tournantliégement.

Verser dans des petits pots préalablement ébadiiat fermer
hermétiqguement.

Cette confiture se conserve 2 mois dans un endagstet sec.
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Préparation : 5 minutes (se prépare la veille)
Cuisson : 5 minutes
Réfrigération : 12 heures

Pour 6 personnes

. 10 tranches d’ananas en boite au naturel
- 5 feuilles de gélatine

. 6 ceufs

« 2 CS de creme fraiche allégée a 8% MG
. 2 CSrases de sucre

Faire tremper les feuilles de gélatine dans I'eau.

Lorsqu’elles ont ramolli, les égoultter et les fdmadre dans 3 cuilleres a
soupe de jus d’ananas en tournant. Réserver.

Mélanger les jaunes d’ceufs avec le sucre.

Mouliner I'ananas, puis mélanger avec la cremeffiel

Battre les blancs d’ceufs en neige ferme.

Mélanger ensemble les jaunes d'ceufs, la gélatingyuiée d’ananas et la
creme.

Incorporer délicatement les blancs en neige.

Mettre au réfrigérateur pendant 12 heures minimum.

Servir tres froid.



