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Les années passent et au cours des publications, la réputation de certaines recettes s’installe. On en parle de bouche à oreille dans les réunions, puis ce sont les familles et amis qui les réclament.

Parce qu’elles utilisent ces outils tous les jours, nous avons demandé aux animatrices Weight Watchers de sélectionner les recettes le plus exquises pour vous aider à réussir votre  pari minceur.

Selon un sommaire traditionnel – brunch : collations : petits déjeuners, entrées, tartes et quiches, viandes et volailles, poissons et crustacés, plats uniques et desserts – vous retrouverez le « régal du matin, le poulet cocotte « grand-mère », le cake au crabe ou encore le clafoutis aux reines-claudes ».

Pour réussir ces recettes et votre objecif minceur, régalez vous avec « les succès du millénaire » !!!
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BRUNCH, COLLATIONS et PETITS DÉJEUNERS

CLAFOUTIS du RÉVEIL
Pour 6  personnes 

6.5 points
Préparation : 10 mn 
Cuisson : 1 h

· 350 g de pain viennois

· 80 cl de lait ½ écrémé
· 4 oeufs
· 3 sachets de sucre vanillé
· 600 g de cerises noires dénoyautées
· 60 g de raisins secs
· 1 pincée de cannelle
Préchauffer le four th 7 (220 °C). Porter le lait à ébullition et faire tremper le pain. Laisser refroidir puis écraser à l'aide d'une fourchette. 

Ajouter le sucre vanillé, les oeufs et la cannelle. Mélanger et incorporer les fruits. 

Disposer une feuille de cuisson dans un moule à manqué rectangulaire. Verser la préparation. 

Faire cuire à four chaud 1 heure. 

Déguster tiède ou froid.

PAIN COMPLET à l'ALL BRAN

Pour 12 personnes 
2 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

Repos : 2 h

 

· 80 g d’ All Bran
· 400 g de farine
· 2 sachets de levure de boulanger
· 1 cc de sel
· Un peu d'eau tiède
Préchauffer le four à th 7 (220° C). Recouvrir l'All Bran d'eau tiède et laisser s'imbiber 5 minutes. Ajouter la farine, la levure et le sel. Mélanger et bien travailler la pâte (au robot ou à la main).
Verser cette pâte dans un moule à manqué.

Laisser lever 1 à 2 heures dans un endroit chaud.

Lorsque la pâte a doublé de volume, cuire 20 à 30 minutes.

Se déguste nature ou agrémenté de margarine, confiture ou compote selon le goût (à comptabiliser).

RÉGAL du MATIN 

Pour 1 personne 
6 points 

Préparation : 5 mn
Repos : 15 mn 
Cuisson : 5 mn 
· 30 g de flocons d'avoine 
· 10 cl de lait écrémé 
· 20 g de raisins secs 
· 1 oeuf 
· ½ cc de margarine 
Faire chauffer le lait. Laisser gonfler les flocons d'avoine et les raisins secs dans le lait chaud pendant 15 minutes. Ajouter l'oeuf entier et battre à la fourchette. 
Dans une poêle antiadhésive, faire fondre la margarine. 
Verser le mélanger et cuire à feu doux comme une crêpe. Retourner à l'aide spatule en bois. Cuire le second coté et servir immédiatement. 

PUDDING au PAIN d’ÉPICE

Pour 8 personnes
Points par personne : 3.5 

Préparation : 10 mn

Cuisson : 1 h 30 

 

· 40 cl de lait écrémé
· 2 oeufs
· Zeste d’1 citron 
· 1 gousse de vanille
· 320 g de pain d'épice
· 90 g de raisins secs
· 3 cl de rhum
Préchauffer le four th 7 (220° C). Faire tremper les raisins dans 2 cl de rhum. Faire bouillir le lait avec la gousse de vanille fendue dans la longueur, puis retirer du feu.

Battre les oeufs en omelette. Couper le pain d'épice en tranches. Retirer la gousse de vanille du lait et incorporer le oeufs battus. Bien mélanger.

Egoutter les raisins et en parsemer une partie sur le fond d'une terrine.
Tremper les tranches de pain d'épice dans le lait battu avec les oeufs. Les disposer ensuite par couche dans la terrine en saupoudrant à chaque fois de zestes de citron râpés et des raisins secs. Terminer par une couche de pain d'épice.

Verser dessus le lait restant. Couvrir la terrine et cuire dans le four chaud au bain-marie pendant 1 heure 30.
Présenter sur un plat de service. Arroser avec le reste de rhum et flamber devant les convives avant de servir.

COMPOTE de FRUITS SECS

1 point pour 1 CS rase

· 200 g de figues sèches

· 200 g d’abricots secs

· 200 g de pruneaux dénoyautés

· 200 g de raisins secs

· 75 cl d’eau

· 1 bâton de cannelle ou 3 pincées en poudre

· 3 pincées de gingembre en poudre

Laver les fruits à l’eau tiède. Couper en petits morceaux les figues, les abricots et les pruneaux. Recouvrir le fond de l’autocuiseur avec une feuille de cuisson.

Ajouter la totalité des fruits avec 75 cl d’eau, la cannelle et le gingembre. Fermer la cocotte, et laisser cuire 15 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.

Après cuisson, retirer la feuille et mélanger les fruits avec une cuillère en bois en les écrasant un peu.

Conserver dans un récipient fermé, au frais. A consommer sur du pain grillé ou mélangé avec du fromage blanc ou un yaourt nature (à comptabiliser).

ENTRÉES

TOAST HAWAÏEN
Pour 1 personne
6.5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn

· 2 tranches de pain de mie (allégé)
· 2 cc de beurre de cacahuètes
· 50 g de jambon de poulet ou de dinde allégée 
· 100 g d’ananas en boite au naturel 
· 2 pincées de paprika
· 15 g de fromage râpé allégé
Préchauffer le four th 8 (240°C). Faire griller les tranches de pain de mie. Délayer le beurre de cacahuète avec un peu de jus d’ananas.

Tartiner les 2 tranches de pain avec le beurre de cacahuète bien fluide. Couper le jambon en 2 parts égales. En recouvrir le pain tartiné. 

Poser dessus une rondelle d’ananas, saupoudrer de paprika et de gruyère râpé.

Mettre à chauffer dans le four 3 minutes puis 2 minutes sur la position gril afin de faire gratiner le fromage. Servir de suite avec une salade verte croquante.

CORNETS de JAMBON FOURRÉS

Pour 5 personnes

3 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

· 100 g de céleri rave

· 100 g de céleri en branches

· 10 g de lait écrémé en poudre

· ½ gousse d’ail

· 3 oeufs

· 5 cc de parmesan râpé

· 2.5 cc d’huile

· 1 CS de persil haché

· 5 tranches de jambon dégraissé et découenné

· 5 piques en bois

· Sel, poivre

Eplucher et laver les légumes. Les couper en morceaux de 1 cl environ. Les cuire 10 minutes à la vapeur.

Dans le bol d’un mixeur, placer les légumes cuits, l’ail et 1 CS d’eau de cuisson. Saler, poivrer et réduire en purée.

Dans un saladier mélanger la purée, les œufs et le fromage.

Dans une poêle anti adhésive, chauffer l’huile. Ajouter la préparation. Cuire       10 minutes sans cesser de tourner afin que le mélange soit cuit « brouillé » et non en omelette. Hors du feu, ajouter le persil et mélanger.

Préchauffer le four th 3 (140 °C). Former 5 cornets avec les tranches de jambon. Fixer à l’aide des piques en bois comme pour un point de couture. Fourrer chaque cornet avec la préparation purée / œuf / fromage.

Dresser sur un plat de service pouvant aller au four. Couvrir et enfourner         10 minutes.

Suggestion : excellent avec une purée de tomates chaude parfumée au thym.

ŒUF en BRIOCHE
Pour 1 personne
5.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 12 mn

· 1 petite brioche ronde (40 g)
· 1 oeuf
· 1 boite de pointes d’asperges
· 2 cc de crème fraîche allégée8 %
· Sel, poivre
Préchauffer le four th 6 (200°C). Couper le haut de la brioche et réserver le chapeau ainsi obtenu. Creuser délicatement l’intérieur de la brioche. La déposer sur une plaque à four anti adhésive ou recouverte d’une feuille de cuisson.

Casser l’œuf dans la brioche. Saler, poivrer. Déposer quelques pointes d’asperge et napper avec la crème fraîche. Mettre au four environ 10 minutes.

Dès que le blanc d’œuf est cuit, recouvrir la brioche avec son chapeau. Poursuivre la cuisson encore 2 à 3 minutes, le temps de réchauffer le chapeau.

Faire tiédir le reste des pointes d’asperges. Les servir avec la brioche en les utilisant comme « mouillettes ».

ŒUF à la FLORENTINE
Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 15 minutes

· 120 g de jambon blanc dégraissé
· 4 œufs
· 5 CS rases de crème fraîche allégée 15 %
· 300 g d’épinards hachés surgelés
· Estragon
· Paprika
· Sel, poivre
Préchauffer le four th6 (200°C). Faire décongeler les épinards sur feu doux avec 2 CS d’eau. Saler et poivrer.

Couper le jambon en petits cubes et le faire raidir 1 à 2 minutes dans une poêle anti adhésive préchauffée.

Mélanger la crème fraîche avec  les épinards et répartir dans 4 ramequins individuels. Ajouter le jambon.

Casser un œuf dans chaque ramequin. Saler, poivrer. Déposer autour de chaque œuf 2 cc de crème fraîche. Saupoudrer d’estragon et de paprika.

Placer les ramequins dans un bain marie bouillant jusqu’aux ¾ de la hauteur. Enfourner 10 minutes environ en surveillant la cuisson des œufs.

TERRINE de FOIES de VOLAILLE

Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn en autocuiseur

· 240 g de foies de volaille crus

· 1 oeuf

· 100 g de fromage blanc 0 %

· 8 cc de crème fraîche allégé 15 %

· 1 pincée d’herbes de Provence

· Ail, échalotes et persil surgelés (1 CS de chaque)

· Sel, poivre

Mixer ensemble tous les ingrédients. Verser dans une terrine et faire cuire au bain-marie dans l’autocuiseur pendant environ 15 minutes après la mise en rotation de la soupape.

Servir chaud avec un coulis de tomates ou froid sur toasts ou en sandwich (à comptabiliser).

VELOUTÉ d’ENDIVES au SAUMON
Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 10 mn 

Cuisson : 35 mn dont 15 mn en autocuiseur
· 800 g d’endives
· 120 g de saumon fumé
· 1 cc de margarine
· 1 cube de bouillon de volaille dégraissé
· 80 g de riz
· ½ cc de safran
· Sel, poivre
Laver et couper les endives en rondelles en prenant soin d’éliminer la base, dure et amère. Découper le saumon en fines lamelles.

Faire fondre la margarine dans une cocotte. Ajouter les rondelles d’endive et laisser étuver à feu doux 5 minutes en remuant. Verser 1 litre d’eau bouillante, le cube de bouillon et le riz. Saler, poivrer et continuer la cuisson à feu doux pendant 30 minutes (ou 10 minutes à l’autocuiseur).

Mixer le potage. Ajouter le safran et remettre sur le feu pendant 2 minutes sans laisser bouillir. 
Servir chaud, décoré de lamelles de saumon.

Note : le riz donne tout son velouté au potage. Vous pouvez aussi, au moment de servir, lier avec 50 g de fromage blanc 0 % (à comptabiliser).

TOMATES FARCIES aux PÂTES

Pour 4 personnes

3.5 point
· 200 g de fromage blanc 0 %
· 160 g de coquillettes crues
· 20 g de filets d’anchois à l’huile
· 8 tomates
· 1 poivron
· 8 olives noires dénoyautées
· 1 gousse d’ail
· 1 bouquet de basilic
· sel et poivre
Cuire les pâtes al dente. Les rincer à l’eau froide afin qu’elles ne collent pas entre elles puis bien les égoutter. 

Griller le poivron, le peler, l’épépiner et le couper en lanières. 

Couper les tomates au 2 tiers. Les évider, saler l’intérieur, les retourner et les laisser dégorger.

Mixer le fromage blanc, l’ail, le basilic, les anchois et le poivre. Ajouter les pâtes, le poivron et les olives concassées. En farcir les tomates. Servir bien frais.

RILLETTES de SAUMON
Pour 8 personnes

4.5 points

Préparation : 25 mn

Cuisson : 10 mn

Réfrigération : 2 h

· 200 g de filet de saumon frais

· 360 g de saumon fumé

· 2 citrons

· 8 cc de margarine

· 1 cc de curry

· 1 cc de cumin

· 1 yaourt nature

· 1 cœur de laitue

· Quelques brins de ciboulette et d’aneth

· 4 cc d’œufs de saumon

· Sel, poivre

Faire pocher le saumon frais dans l’eau bouillante salée pendant 10 minutes. Égoutter, laisser refroidir et effeuiller la chair. Réserver 200 g de saumon fumé. Tailler le reste en dés.

Mélanger les dés de saumon fumé avec la chair de saumon cuit, le jus des citrons et la margarine. Saler, poivrer et mixer.

Mettre la préparation dans une terrine et réserver 2 heures au réfrigérateur.

Mélanger le curry et le cumin avec le yaourt, saler et poivrer. Tailler le saumon fumé réservé en lamelles.

Sortir la terrine de saumon au moment de servir. A l’aide de 2 cuillères, réaliser des quenelles, les ranger sur les assiettes, décorer avec les feuilles de salade, les lamelles de saumon, la ciboulette et l’aneth. Arroser avec la sauce au yaourt. Parsemer d’œufs de saumon.

TARTES et QUICHES

PIZZA RAPIDE
Pour 4 personnes 
5 points
Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn

· 200 g de baguette 
· 1 petite boite de tomates concassées
· 1 cc d’ail surgelé 
· 1 cc d’échalote hachée surgelée 
· 100 g de jambon dégraissé 
· 40 g de gruyère râpé 
· 4 cc d’huile d’olive 
· 8 olives noires dénoyautées
· sel, poivre 
Couper la baguette en 2 dans le sens de la longueur, puis en 2 dans le sens de la largeur.

Recouvrir avec les cubes de tomates. Saler, poivrer. Ajouter l’ail, l’échalote et le jambon coupé en lanières. Saupoudrer avec le gruyère râpé. Répartir l’huile d’olive.

Passer au gril du four le temps de faire dorer le fromage. Ajouter les olives noires coupées en 2.

CAKE au CRABE

12 tranches

2,5 points par tranche 

Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn
· 5 cc de margarine  
· 100 g de farine 
· 1 sachet de levure 
· 3 oeufs 
· 10 cl de lait ½ écrémé 
· 90 g de gruyère râpé allégé 
· 300 g de crabe en boîte 
· 120 g de crevette cocktail 
· Sel, poivre
Préchauffer le four th 7 (220 °C). Faire fondre la margarine.

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

Ajouter le fromage, le crabe et les crevettes.

Verser dans un moule et cuire au bain-marie 30 minutes. 
PAIN de FROMAGE
Pour 4 personnes

3 points
Préparation : 10 mn
Cuisson : 20 mn
· 80 g de farine (blanche ou sarrasin)
· 60 g de fromage allégé (pâte molle du style reblochon)
· 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 en petits dés. Compléter avec l’eau et mélanger.

Chauffer l’huile dans une poêle. Verser la préparation et bien la répartir. Cuire 10 minutes de chaque côté de façon que le fromage soit fondu et la galette dorée.

Servir tout de suite accompagné de salade et arrosé de vinaigrette.

TARTE CREMEUSE aux CAROTTES RAPEES
Pour 4 personnes
4,5 points
Préparation : 10 mn
Cuisson : 30 mn
· 150 g de pâte à pain du boulanger
· 300 g de carottes râpées sous vide
· 5 cl d’eau
· 1 oignon
· 4 cc de margarine allégée 
· 1 orange non traitée
· 2 œufs entiers + 2 jaunes
· 10 cl de crème fraîche allégée 8 %
· 1 cc de sucre en poudre
· 1 bouquet de persil
· Sel et poivre
Etaler la pâte et la mettre dans un moule à tarte anti adhésif. Piquer le fond à la fourchette. Préchauffer le four th 5 (180°C).

Faire revenir les carottes râpées et l’oignon émincé dans la margarine pendant    3 minutes dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson. Ajouter l’eau. Couvrir et laisser cuire 10 minutes en tournant de temps en temps.

Râper le zeste sur une moitié de l’orange et le réserver. Presser l’orange pour obtenir environ 10 cl de jus. Prélever l’écorce restante et la détailler en filaments.

Dans une terrine, battre les œufs entiers + les 2 jaunes avec le jus d’orange, la crème fraîche et le sucre en poudre. Saler et poivrer. Ajouter le zeste râpé et le persil.

Déposer les carottes sur le fond de tarte. Napper avec la sauce au jus d’orange et cuire au four 30 minutes. 

Décorer avec les filaments de zestes d’oranges au moment de servir.

ŒUF au BACON

Pour 1 personne

3.5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn

· 1 gousse d’ail

· Persil

· 1 tomate

· ½ cc d’huile d’olive

· 40 g de bacon

· 1 œuf

· Sel, poivre

Hacher ensemble l’ail et le persil. Laver et couper la tomate en 2. Faire revenir dans une poêle les ½ tomates coté pulpe avec l’huile d’olive pendant 1 minute, puis les retourner.

Ajouter le hachis d’ail et de persil, saler et poivrer. Recouvrir et cuire avec le couvercle pendant 5 minutes.

Lorsque la tomate est bien cuite, retirer le couvercle et laisser s’évaporer le jus de cuisson.

Ajouter le bacon et le faire revenir quelques secondes de chaque côté. Casser l’oeuf sur le tout en soulevant avec une fourchette. Eteindre le feu. Mettre un couvercle pendant 1 minute afin que le jaune soit bien chaud.

PIZZA aux TOMATES FRAÎCHES

Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 20 mn

Repos : 1 h

Cuisson : 20 mn

· 240 g de farine

· 10 g de levure de boulanger

· 4 cc d’huile d’olive

· 600 g de tomates bien mûres

· 2 gousses d’ail

· 1 petite boite de filets d’anchois

· 5 feuilles de basilic

· Sel, poivre

Verser la farine dans un grand saladier. Ajouter la levure émiettée, 1 cc d’huile,   1 pincée de sel et un verre d’eau tiède. Travailler la pâte pour obtenir un mélange souple et homogène.

Rouler la pâte en boule et la laisser reposer dans un endroit tiède pendant           1 heure.

Pendant ce temps, laver et couper les tomates en tranches très fines. Les déposer sans une passoire inoxydable et les saupoudrer de sel (environ 2  cc). Les laisser dégorger 15 minutes.

Travailler dans un pilon les gousses d’ail, l’huile restante et les anchois.

Préchauffer le four th 7 (220 °C). Travailler à nouveau la pâte, qui a doublé de volume, pendant 3 minutes. L’étaler finement sur une plaque à pâtisserie ou dans un grand moule anti adhésif. Disposer par-dessus les tomates égouttées. Répartir le mélange à l’anchois par petites touches, ainsi que les feuilles de basilic. Poivrer mais ne pas saler.

Faire cuire à four chaud pendant 20 minutes environ. Servir tiède ou froid.

Peut se préparer la veille et être réchauffé si désiré. 

CROQUE – MADAME

Pour 1 personne

7.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 1 poignée de mâche

· 1 tomate

· 30 g de gruyère allégé

· 4 cc de crème fraîche allégée 8 %

· 2 tranches de pain de mie de 25 g chacune

· 25 g de jambon dégraissé

· 1 œuf

· 1.5 cc de vinaigrette

· Sel, poivre

Laver la mâche et couper la tomate en petits dés. Couper le gruyère en fines lamelles. Le mélanger avec la crème fraîche.

Déposer sur une tranche de pain de mie la moitié du mélange, le jambon puis le mélange restant. Terminer par la 2ème tranche de pain.

Cuire le croque-madame dans une poêle anti adhésive ou recouverte d’une feuille de cuisson ou bien dans un appareil à croque-monsieur. Cuire séparément l’œuf au plat. Saler et poivrer.

Mettre le croque-madame sur une assiette. Recouvrir avec l’œuf et répartir la salade d mâche autour. Saupoudrer avec les dés de tomate et arroser de vinaigrette.

TARTE à la TOMATE et au CHÈVRE 
Pour 4 personnes

5.5 points

· 120 g de pâte feuilletée 
· 500 g de tomates  
· 2 oignons 
· 1 crottin  de chèvre 
· 4 cc d’herbes de Provence
· 4 feuilles de basilic

· Sel poivre
· 1 cc d’huile olive
· 2 cc de parmesan
Préchauffer le four th 6 (200 °C). Éplucher les oignons, les couper en rondelles. Eplucher les tomates, les couper en tranches et laisser égoutter.

Faire revenir les oignons dans l’huile dans une poêle anti adhésive. Ajouter les tomates. Laisser suer 10 minutes en mélangeant délicatement, assaisonner.

Etaler la pâte dans un moule et la piquer. Verser la préparation aux tomates et aux oignons dessus. Saupoudrer d’herbes de Provence et de parmesan. Mettre au four 25 minutes.

Couper le fromage de chèvre en 4 et le répartir sur la tarte. Cuire encore         10 minutes.

Au moment de servir, décorer avec des feuilles de basilic.

GALETTE de POMMES de TERRE

Pour 8 personnes
2 points 
· 800 g de pomme de terre
· 1 pied de ciboule

· 40 g de maïzena

· 20 cl de lait écrémé

· 2 œufs

· 1 bouquet de ciboulette

· 60 g de gruyère râpé
· 1 cc d’huile
· Sel et poivre
Eplucher les pommes de terre. Les râper. Hacher la ciboule avec une partie de son vert. 

Délayer la maïzena dans le lait. Verser dans une terrine, incorporer les œufs battus, la ciboule hachée et la ciboulette hachée. Ajouter les pommes de terre râpées e le gruyère. Saler et poivrer.

Dans une grande poêle anti adhésive, faire chauffer l’huile. Verser la préparation aux pommes de terre. Bien tasser. Faire cuire à feu moyen pendant 5 minutes. Retourner la galette avec une spatule e laisse cuire l’autre coté 3 à 4 minutes. Décoller de temps en temps avec une cuillère en bois pour que les pommes de terre n’attachent pas

Note : en comptant cette recette pour 4 personnes, cette galette peut constituer un plat principal. L’accompagner d’une salade verte.

TARTE au SAUMON FUMÉ et aux POIREAUX

Pour 4 personnes

6 points

Préparation : 20 mn
Cuisson : 40 mn

· 180 g de pâte feuilletée
· 120 g de saumon fumé 
· 400 g de blanc de poireaux 
· 8 cc de crème fraîche allégée 8 % 
· 1 brin d’aneth
· Sel, poivre
Etaler la pâte feuilletée. En garnir un moule à tarte et piquer le fond. Récupérer les chutes de pâte et les couper en croissants. Les disposer dans un autre moule.
Laver les poireaux, les émincer très finement. Les jeter dans une poêle anti adhésive avec 2 CS d’eau. Couvrir et laisser mijoter 10 minutes. Laisser évaporer l’eau en fin de cuisson. Saler, poivrer. 
Préchauffer le four th. 7 (220°C). Couper le saumon en lamelles. Garnir la tarte avec les poireaux. Disposer le saumon par-dessus et faire cuire les chutes de pâtes 10 minutes. 
Au moment de servir, mélanger la crème et l’aneth ciselé. Poivrer et verser sur la tarte, décorer avec les croissants cuits et servir bien chaud.

TARTE MOUTARDÉE à la TOMATE 
Pour 6 personnes

6 points

Préparation : 15 mn
Cuisson : 35 mn
· 240 g de pâte brisée 
· 1 grosse CS de moutarde 
· 180 g gruyère râpé allégé
· 300 g de tomates peu juteuses 
· Thym,  romarin ou herbes de Provence
Préchauffer le four th 7 (220 °C). Étaler la pâte sur le plan de travail fariné. En garnie un moule à tarte anti adhésive de 18 cm de diamètre. La tartiner de moutarde. Saupoudrer avec la moitié du fromage râpé.

Recouvrir avec les tomates coupées en rondelles et ajouter le reste de gruyère. Parsemer le tout de thym et de romarin ou d’herbes de Provence.

Cuire au four chaud pendant 35 minutes.
TARTE aux SAUCISSES ALLÉGÉES et COURGETTES

Pour 8  personnes

6.5 points

Préparation : 10 mn 
Cuisson : 35 mn 

· 25 cl de lait écrémé 
· 2 œufs 
· 1 CS de maïzena 
· 120 g de gruyère râpé 
· Poivre, sel 
· Muscade 
· 240 g de pâte brisée
· 7 saucisses allégées 
· 2 courgettes coupées en rondelles fines
Préchauffer le four th 6 (200°C). Dans un mixeur, mettre le lait, les œufs, la maïzena, le gruyère, la muscade, le sel et le poivre. Mélanger. 
Etaler la pâte dans un moule en laissant la feuille de papier sulfurisé. Couper les saucisses en rondelles. Les disposer avec les rondelles de courgettes sur la pâte. Verser la préparation au lait par dessus. 
Passer au four 35 minutes. 

VIANDES et VOLAILLES

JAMBON aux CHAMPIGNONS

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 15 mn 

Cuisson : 10 mn 

· 100 g d'oignons émincés surgelés
· 200 g de champignons émincés surgelés 
· 40 g de farine 
· 20 cl de lait écrémé 
· Muscade 
· 1 jaune d’œuf 

· 4 tranches de jambon dégraissé (4 x 50 g) 
· 60 g de gruyère râpé
· Sel, poivre
Préchauffer le four th.7 (220°C). Faire revenir les oignons à feu doux. Ajouter les champignons et faire réduire quelques minutes. 
Verser peu à peu la farine et le lait dans la préparation, sans cesser de tourner. Saler, poivrer et ajouter la muscade. Hors du feu, incorporer le jaune d’œuf.
Dans un plat, rouler le jambon, verser la sauce aux champignons, parsemer de gruyère râpé. Faire gratiner à four chaud 5 minutes. 

LAPIN CHASSEUR 

Pour 4 personnes

4,5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 45 mn

· 960 g de lapin coupé en morceaux

· 4 cc de margarine
· 1 échalote
· 12.5 cl de jus de citron

· 12.5 cl d’eau
· 400 g de tomates pelées concassées
· 1 bouillon cube de pot au feu dégraissé
· 200 g de champignons émincés surgelés
· 2 CS de persil haché
· Sel, poivre
Dans une cocotte, faire dorer les morceaux de lapin avec la margarine. Eplucher et émincer finement l’échalote. Ajouter à la viande et cuire 5 minutes.

Déglacer avec le jus de citron. Faire réduire légèrement. Ajouter le cube fondu dans l’eau chaude. Couvrir et cuire à feu doux moyen 25 minutes. Surveiller la sauce. Ajouter de l’eau si nécessaire.

Lorsque le lapin est cuit, réserver au chaud dans un plat de service.

Dans la cocotte, cuire les champignons à feu vif 5 minutes. Ajouter les tomates. Faire cuire 10 minutes. En fin de cuisson, ajouter le persil.

Napper les morceaux de lapin avec la sauce. Servir très chaud avec des haricots verts.

AGNEAU aux FRUITS SECS 

Pour 3 personnes
7 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 1 h 45

· 180 g d'oignon épluché 
· 2 gousses d'ail 
· 450 g d'agneau désossé et dégraissé (selle, gigot) 
· 2 cc d'huile d'olive 
· 1 cc de gingembre frais râpé ou en poudre 
· 6 abricots secs 
· 40 g de raisins de Corinthe 
· Sel et poivre
Hacher l'oignon, peler les gousses d'ail et les hacher. Couper l'agneau en cubes de 2 cm de côté. Verser l'huile dans une cocotte de 4 litres. Ajouter la viande, l'ail et l'oignon, le gingembre, le sel et le poivre. 
Verser 25 cl d'eau et mélanger. Poser la cocotte sur feu doux. Dès l'ébullition, couvrir et laisser cuire 1 heure. Ajouter les abricots et les raisins et laisser cuire encore 45 minutes, toujours à feu doux et à couvert.

Servir chaud, accompagné de riz créole (à comptabiliser).

POULET de l’AMI CAHUÈTE
Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 15 mn
Cuisson : 10 mn
· 4 blancs de poulet de 130 g chacun
· 6 CS de moutarde
· 1 CS de persil haché
· 160 g de lait concentré ½ écrémé non sucré
· 2 CS de crème fraîche allégée 15 %
· 2 cc de margarine
· 20 g de cacahuètes nature
· Sel et poivre
Piler les cacahuètes. Les mélanger avec 3 CS de moutarde. Badigeonner les blancs de poulet avec ce mélange.

Faire fondre la margarine dans une poêle. Cuire la viande 4 minutes de chaque côté. La retirer et réserver au chaud.

Ajouter le reste de moutarde dans la poêle puis délayer peu à peu le lait concentré et la crème. Remuer à feu doux. 
Remettre la viande 1 minute. Ajouter le persil. Saler, poivrer et servir aussitôt.

POULET COCOTTE « GRAND-MÈRE »

Pour 4 personnes 

5.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn
· 150 g de champignons émincés en conserve 
· 1 oignon 
· 1 kg de pommes de terre 
· 3 cc d'huile ou de margarine 
· 60 g de bacon 
· 4 blancs de poulet de 130 g 
· 12.5 cl de vin blanc sec 
· Bouquet garni 
· 1 petit bouillon cube de volaille dégraissé 
· Sel et poivre
 

Egoutter les champignons. Eplucher l'oignon, l'émincer. Peler les pommes de terre, les couper en cubes, les laver. 
Dans un autocuiseur, chauffer la matière grasse et faire revenir l'oignon, puis les champignons et le bacon en lanières. Ajouter les blancs de poulet et les laisser dorer. 
Déglacer avec le vin blanc. Ajouter le poivre, le bouquet garni et le bouillon-cube. Bien mélanger. Ajouter les pommes de terre. Fermer l'autocuiseur et cuire        10 minutes après la mise en route de la soupape.
Délicieux aussi en ajoutant des tomates fraîches coupées en cubes en même temps que les pommes de terre.

BLANQUETTE de VEAU LÉGÈRE

Pour 4 personnes
3 points 
Préparation : 15 mn

Cuisson : 50 mn (15 mn en autocuiseur)

· 480 g d’épaule de veau en cubes de 2 à 3 cm 
· 80 g d'oignons 
· 40 g de céleri branche 
· 80 g de carottes 
· 1 bouquet garni 
· 1 clou de girofle 
· 360 g de champignons frais en conserve
· 240 g d'oignons grelots surgelés 
· 1 cc de cerfeuil ciselé 
· Sel et poivre 
Pour la sauce

· 240 g de courgettes 
· 2 cc de jus de citron 
· 100 g de fromage blanc 0 % 
 

Remplir une grande sauteuse d'eau froide. Déposer la viande, l’oignon épluché et coupé en 4, le céleri lavé et coupé en petits morceaux, la carotte épluchée et émincée en rondelles. Ajouter le bouquet garni, le clou de girofle, le sel et le poivre. Porter à ébullition. Réduire le feu et écumer. Laisser cuire 50 minutes à feu doux (15 minutes en autocuiseur à partir de la rotation de la soupape). 
Pendant ce temps, éplucher et couper les courgettes en dés. Faire cuire             5 à 10 minutes à l'eau bouillante salée, égoutter et réserver. 
Oter le bout terreux des champignons, les laver, les couper en 4 s'ils sont gros et les faire revenir dans une poêle antiadhésive. Eplucher les oignons et les cuire 10 minutes à l’eau bouillante. 
Dés la fin de la cuisson de la viande, préparer la sauce : verser dans le bol du mixeur les courgettes cuites, le jus de citron, le fromage blanc et environ 12.5 cl de jus de cuisson du veau, filtré, juste pour avoir une sauce fluide. 
Egoutter la viande, l’entourer des légumes, napper avec la sauce et parsemer de cerfeuil.
CURRY d'AGNEAU au COCO
Pour 4 personnes 
4.5 points
Préparation : 20 mn

Cuisson : 50 mn

· 320 g de gigot d'agneau
· 100 g d'oignons
· 2 gousses d'ail
· 100 g de pommes
· 20 g de raisins secs
· 200 g de tomates pelées en conserve
· 3 cc de curry
· 100 g de lait de coco
· Sel, poivre
Couper le gigot en gros dés. Eplucher et émincer les oignons et l'ail. Eplucher les pommes et les couper en dés. Concasser les tomates. Faire chauffer une cocotte en fonte émaillée. 

Déposer la viande et la faire dorer à feu moyen en remuant pendant                     5 minutes. Ajouter les oignons et l'ail et faire revenir encore 5 minutes. 

Verser les tomates, les dés de pommes, les raisins, le curry et le lait de coco. Saler, poivrer puis couvrir. Laisser mijoter 40 minutes à feu très doux.

Servir chaud avec un riz basmati (à comptabiliser).

CAILLES DAUPHINOISES
Pour 4 personnes


5.5 points 

Préparation : 30 mn

Cuisson : 1 h 40

· 600 g de pommes de terre
· 1 gousse d’ail
· 2 cc de margarine
· 4 CS de crème fraîche 8 %
· 1 œuf
· 20 cl de lait ½ écrémé
· Noix de muscade
· 4 cailles (4 x 130 g)
· Herbes de Provence
· Sel, poivre
Préchauffer le four th 6 (200 °C). Laver et peler les pommes de terre. Prendre une terrine allant au four. Frotter l’intérieur avec l’ail et étaler 1 cc de margarine.

Couper les pommes de terre en fines rondelles et les répartir dans un plat. Saler et poivrer. 
Battre la crème fraîche, l’œuf, le lait et la noix de muscade. Arroser les pommes de terre avec ce mélange. Couvrir le plat d’une feuille d’aluminium et faire cuire à four chaud pendant 1 heure.

Laver les cailles, les saler et les poivrer. Les faire revenir à la poêle avec 1 cc de margarine et les herbes de Provence. 
Les déposer ensuite sur les pommes de terre en les enfonçant un peu. Terminer la cuisson pendant ½ heure en rehaussant un peu le thermostat.

Servir avec une salade.
AIGUILLETTES de CANARD au SIROP d’ÉRABLE

Pour 4 personnes

5.5 points

Préparation : 15 mn

Marinade : 15 mn

Cuisson : 8 mn

· 4 cc d’huile d’olive

· 2 CS de sauce soja

· 4 cc de sirop d’érable

· 1 gousse d’ail

· 520 g d’aiguillettes de canard

· Poivre

Mélanger dans un plat creux l’huile d’olive, la sauce soja, le sirop d’érable et 4 CS d’eau. Poivrer puis ajouter l’ail coupé en petits morceaux.

Mettre les aiguillettes et les laisser macérer environ 15 minutes.

Egoutter les aiguillettes. Les saisir rapidement sur les deux faces, dans une poêle anti adhésive. Les retirer de la poêle et verser la marinade à la place. Laisser bouillonner jusqu’à ce que cela caramélise légèrement.

Remettre les aiguillettes et servir avec une purée de céleri.

FILET MIGNON à la BIÈRE BRUNE
Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn

· 500 g de filet mignon de porc

· 400 g de pommes de terre

· 400 g de carottes

· 100 g d’oignon

· 2 cc d’huile

· 1 cube de bouillon dégraissé

· 2 CS de persil haché

· 1 brin de thym

· 1 feuille de laurier

· 25 cl de bière brune

· 1 cc de maïzena

· Sel, poivre

Couper la viande en 8 morceaux. Laver et éplucher les pommes de terre et les carottes. Eplucher l’oignon et l’émincer finement. Couper les pommes de terre en gros cubes et les carottes en rondelles.

Faire chauffer l’huile dans une cocotte en fonte. Ajouter la viande, la faire revenir 5 minutes sur toutes ses faces en remuant. Oter la viande, verser les oignons dans la cocotte. Diminuer le feu et laisser fondre les oignons 5 minutes en remuant.

Remettre la viande, ajouter les carottes et les pommes de terre. Saler, poivrer, ajouter le bouillon en cube, le persil, le thym, le laurier puis mouiller avec la bière. Couvrir et laisser mijoter 30 minutes à feu très doux

En fin de cuisson, prélever une petite tasse de jus et le laisser tiédir. Incorporer la maïzena puis verser dans la cocotte. Porter à ébullition en remuant, puis servir.

Note : comme tous les plats en sauce, cette recette et encore meilleure préparée la veille.

CURRY de PORC au LAIT de COCO
Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 55 mn

· 500 g de porc (filet mignon)
· 2 gousses d’ail
· 100 g d’oignons
· 40 g de gingembre frais
· 2 cc d’huile de tournesol
· ½ cube de bouillon de bœuf
· 2 CS de curry
· 100 g de lait de coco
· 2 bananes
· Le jus d’ ½ citron
· Sel, poivre
Couper la viande en gros dés. Peler et émincer l’ail et les oignons. Râper la racine de gingembre.

Dans une cocotte à fond épais, faire revenir la viande avec l’huile, à feu moyen,    5 minutes environ. Ajouter les oignons et l’ail, poursuivre la cuisson encore           5 minutes.

Délayer le ½ cube de bouillon dans 10 cl d’eau. Verser dans la cocotte le curry, le bouillon, le lait de coco et le gingembre râpé. Assaisonner et couvrir. Laisser mijoter 45 minutes à feu très doux. 

Pendant ce temps, préchauffer le four th 7 (220°C). Peler les bananes, les couper en 2. Les poser par 2 dans une feuille de papier sulfurisé, arroser de jus de citron. Disposer les papillotes sur une plaque et enfourner pendant 5 minutes.

Servir le curry de porc chaud avec les bananes en papillotes et du riz basmati (à comptabiliser).

LAPIN à la BIÈRE et à l’AIL

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 1 h

· 1 kg de lapin coupé en morceaux

· 1 cc de poivre concassé

· 12 gousses d’ail nouveau

· 4 feuilles de laurier

· 1 CS de baies de genièvre

· 25 cl de bière blonde

· Sel

Préchauffer le four th 7 (20 °C). Poser les morceaux de lapin dans un plat à four dans les chevaucher. Saler et poivrer.

Peler les gousses d’ail et les couper en 2. Les répartir entre les morceaux de lapin, ainsi que le laurier, en l’émiettant grossièrement. Ajouter les baies de genièvre et arroser avec la bière.

Glisser le plat au four et laisse cuire 1 heure, en retournant souvent les morceaux de lapin. A la fin de la cuisson, il n’y a plus de liquide et les morceaux de lapin sont enrobés d’une sauce courte parfumée.

POULET GRILLÉ à la MOUTARDE

Pour 4 personnes 

6 points
Préparation: 15 mn 

Cuisson : 30 mn 

· 90 g de flocons d'avoine 
· 8 cc de moutarde forte 
· 75 g de St-Moret allégé 
· 2 cc de ciboulette 
· 1 gousse d'ail 
· 4 cuisses de poulet de 200 g chacune 
· Sel poivre 
Préchauffer le four th 7 (220 °C). Passer les flocons 2 minutes au mixeur pour obtenir une poudre assez fine. 
Mélanger dans un bol la moutarde, le fromage et la ciboulette. Saler et poivrer. Ajouter l'ail écrasé. 
Oter la peau des cuisses de poulet. Les badigeonner de moutarde au fromage. Les rouler ensuite dans les flocons d'avoine en faisant adhérer avec les mains. 
Disposer les cuisses dans un plat en verre allant au four. Faire cuire 30 minutes en retournant les morceaux à mi-cuisson. Si le poulet est trop coloré, couvrir le plat de papier aluminium. 
Servir chaud ou froid accompagné d'une salade verte. 

BOEUF en GOULASH
Pour 4 personnes


5 points 

Préparation : 15 mn

Cuisson : 1 h en autocuiseur (3 h en cocotte)
· 600 g d’oignons
· 2 gousses d’ail
· 2 CS rases de paprika
· 2 pincées d’origan (marjolaine séchée)
· 2 pincées de cumin en poudre
· 1 pincée de poivre de Cayenne
· 1 bouquet garni
· 4 cc rases de concentré de tomates
· 10 cl de bouillon de bœuf dégraissé (préparé avec 1 gros cube)
· 600 g de bœuf à braiser (sans os ni gras) 
· Persil plat
· Sel
Peler et émincer les oignons. Les mettre dans une cocotte ou dans un autocuiseur avec l’ail écrasé, le paprika, l’origan, le cumin, le poivre de Cayenne et le bouquet garni.

Délayer le concentré de tomates dans le bouillon de bœuf. Verser sur les oignons. Laisser cuire 15 minutes à feu doux. Ajouter la viande coupée en cubes. Fermer hermétiquement et laisser cuire 1 heure en autocuiseur sur feu doux.

Présenter sur un plat de service chaud et parsemer de quelques feuilles de persil plat.

POISSONS et CRUSTACÉS

COQUILLES SAINT-JACQUES EXPRESS

Pour 4  personnes
2.5 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 600 g de noix de Saint-Jacques 
· 1 cc de margarine 
· 6 cc de cognac 
· 4 CS rases de crème fraîche allégée 15 %
· 10 brins de persil 
· 1 gousse d’ail 
· Sel, poivre 
Eponger les noix de Saint-Jacques. Les couper dans le sens de l’épaisseur si elles sont très épaisses.

Faire fondre la margarine dans une poêle anti adhésive. Mettre les noix dans la poêle et les faire raidir à feu vif 5 minutes en remuant.

Verser le cognac, flamber, puis baisser le feu. Ajouter la crème, saler, poivrer et laisser mijoter à feu très doux 5 minutes.

Pendant ce temps, éplucher la gousse d’ail. Laver le persil. Faire un hachis fin avec l’ail et le persil et le verser dans la poêle. Mélanger et servir chaud.

CREVETTES CARDINALES

Pour 1 personne

2.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 25 mn

· 90 g de crevettes décortiquées
· ½ boite de pulpe de tomate
· 1 petite carotte
· ½ poivron jaune
· 1 échalote
· 1 gousse d’ail
· 4 cc de vin blanc
· 1 cc d’huile d’olive
· 1 cc de persil surgelé
· 1 cc de cerfeuil surgelé
· Sel, poivre
Hacher l’ail et l’échalote. Les faire revenir à la poêle avec l’huile, 5 minutes à feu doux. 
Ajouter la carotte et le poivron coupé en dés, la pulpe de tomates et les crevettes. Saler et poivrer. Laisser cuire 15 minutes en tournant de temps en temps. 
Verser le vin blanc et cuire à feu vif 5 minutes sans cesser de tourner, pour réduire la sauce. Saupoudrer de persil et de cerfeuil. Servir chaud accompagné de blé cuit (à comptabiliser).

COQUILLES SAINT-JACQUES RÔTIES à la MOUSSE de PERSIL

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn 

· 500 g de persil

· 500 g de noix de Saint-Jacques

· 4 cc de fumet de poisson

· 10 cl de crème fraîche allégée 15 %

· 2 cc d’huile d’olive

· 4 brins d’aneth

· Sel, poivre

Faire bouillir une casserole d’eau. Equeuter le persil et le plonger 2 minutes dans l’eau bouillante. Le passer sous l’eau froide, l’égoutter et l’essorer soigneusement. Le hacher grossièrement.

Eponger les noix de Saint-Jacques. Les détailler en lamelles. Délayer le fumet de poisson dans 20 cl d’eau.

Dan une poêle anti adhésive, faire revenir rapidement le persil. Verser le fumet de poisson et laisser cuire 5 minutes. Passer le persil et son jus qu mixeur. Assaisonner.

Faire chauffer la crème dans une casserole. Quand elle bout, ajouter la purée de persil, bien mélanger et rectifier l’assaisonnement. Réserver au chaud.

Dans une poêle anti adhésive, faire revenir dans l’huile d’olive les lamelles de noix de Saint-Jacques 1 minute de chaque côté. Donner un tour de moulin à poivre.

Verser la mousse de persil au centre de chaque assiette. Disposer par-dessus les lamelles de Saint-Jacques et décorer avec l’aneth. Servir aussitôt.

LOTTE aux ENDIVES

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 15 mn

· 4 morceaux de lotte (700 g)

· 4 cc de margarine

· 2 barquettes d’endives sous vide déjà cuites

· 1 orange

· 6 CS de crème fraîche allégée 8 %

· Sel, poivre

Faire revenir les tranches de lotte 1 minute de chaque coté dans la margarine. Ajouter les endives et le zeste de la moitié de l’orange coupé en fins filaments. Saler et poivrer. 

Verser le jus de l’orange entière. Couvrir et laisser cuire 15 minutes.

Retirer les endives et la lotte et réserver au chaud. Incorporer la crème fraîche au jus de cuisson. Laisser épaissir.

Arroser la lotte et les endives de cette sauce et servir avec du riz ou des pommes de terre vapeur (à comptabiliser).

COQUILLES SAINT-JACQUES aux BLANCS de POIREAUX
Pour 2 personnes

3 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 25 mn

· 300 g de blancs de poireaux

· 250 g de noix de coquilles Saint-Jacques avec leur corail

· Thym, laurier

· 50 g d’échalotes

· 2 cc rases de margarine

· 4 cc de cognac

· 4 cc rases de crème fraîche allégée 15 %

· 1 CS de jus de citron

· 1 pincée de girofle en poudre

· 2 cc rases de gruyère râpé

· 1 cc de ciboulette et cerfeuil hachés

· Sel, poivre du moulin

Laver les blancs de poireaux et les trancher en biseau. Cure à la vapeur             20 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient tendres. Egoutter. Répartir au fond de           2 coquilles Saint-Jacques creuses.

Laver puis couper en 2 les noix de coquilles. Cuire à la vapeur au-dessus d’une eau très salée et aromatisée de thym et de laurier. Les égoutter et les disposer sur les poireaux étuvés au centre des coquilles.

Préchauffer le gril du four. Dans une casserole, faire étuver l’échalote hachée dans la margarine fondue. Verser dessus le cognac. Laisser bouillir et flamber. Ajouter la crème fraîche, le jus de citron, le sel, le poivre et le girofle en poudre.

Dès que le tout est chaud, verser sur les Saint-Jacques. Saupoudrer légèrement de gruyère râpé. Glisser sous le gril très chaud, juste le temps de blondir. Parsemer de fines herbes hachées. Servir aussitôt.

Note : goûter la sauce, elle doit être bien relevée. Si besoin, compléter l’assaisonnement.

LOTTE à l’AMÉRICAINE
Pour 4 personnes 
3.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 35 mn

· 700 g de lotte coupée en 4 
· 4 cc rases de farine
· 4 cc d’huile d’olive
· 8 cc de cognac
· 25 cl de vin blanc sec
· 8 cc de concentré de tomates
· 50 g d’échalotes hachées
· 2 gousses d’ail hachées
· 1 pincée de poivre de Cayenne
· Sel, poivre
Laver les morceaux de lotte. Les essuyer et les fariner. Faire chauffer l’huile dans une cocotte et faire dorer la lotte légèrement. Arroser avec le cognac et flamber. 

Ajouter le vin blanc, le concentré de tomates, l’échalote, l’ail et le poivre de Cayenne. Saler, poivrer. 

Laisser mijoter 35 minutes sur feu très doux, cocotte fermée.

PLATS UNIQUES


POMMES de TERRE SURPRISE

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 1 h 15

· 4 belles pommes de terre

· 10 cl de crème fraîche allégée 15 %

· 2 jaunes d’œufs

· ½ bouquet de ciboulette hachée

· 1 pincée de noix de muscade

· 1 blanc d’oeuf

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 6 (200 °C). Brosser les pommes de terre. Les envelopper dans une feuille de papier aluminium et les faire cuire 1 heure au four.

Les sortir du four et ouvrir la feuille d’aluminium pour laisser refroidir. Couper un couvercle dans la longueur de chaque pomme de terre. Creuser l’intérieur de manière à laisser ½ cm de pulpe environ tout autour, en prenant soin de ne pas percer la peau.

Récupérer la pulpe. L’écraser à la fourchette. Ajouter la crème fraîche, les jaunes d’œufs, la ciboulette, le sel, le poivre et la muscade. Incorporer délicatement le blanc d’œuf battu en neige.

Mettre les pommes de terre dans un plat à four, les remplir avec la purée légère. Faire cuire 15 minutes environ jusqu’à ce que la purée soit gonflée et dorée.

Note : pour gagner du temps, faire cuire les pommes de terre 20 à 30 minutes au four à micro odes.

PÂTES FRAICHES aux COURGETTES et CAROTTES
Pour 4 personnes
5.5 points
Préparation : 10 mn
Cuisson : 12 mn
· 400 g de tagliatelles fraîches
· 90 g de gruyère allégé
· 4 cc d’huile d’olive
· 2 carottes
· 2 courgettes
· 6 CS d’oignons émincés surgelés
· 3 CS de basilic surgelé
Laver les carottes et les courgettes. Les couper avec un couteau économe afin d’obtenir de fines lanières.

Faire revenir les oignons dans l’huile d’olive 2 minutes. Ajouter les courgettes et les carottes en lanières et laisser fondre 10 minutes en couvrant.

Pendant ce temps, faire bouillir de l’eau. Y plonger les pâtes fraîches et les cuire environ 3 minutes. 
Les égoutter et les mélanger aux légumes au moment de servir. Saupoudrer de gruyère de basilic.

LENTILLES au BOEUF au PARFUM de BASILIC

Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 2 gousses d’ail

· 240 g de steak haché 5 %

· 20 g de chair à saucisse

· 2 CS de basilic ciselé surgelé

· 720 g de lentilles en conserve au naturel

· Sel, poivre

Eplucher et hacher finement les gousses d’ail. Dans une terrine, mélanger à la fourchette la viande hachée, la chair à saucisse et l’ail. Saler légèrement, poivrer fortement.

Faire cuire ce mélange à feu moyen dans une poêle anti adhésive ou recouverte d’une feuille de cuisson pendant 15 minutes, jusqu’à ce que la viande s’effrite. Ajouter alors le basilic.

Pendant ce temps, réchauffer à feu doux les lentilles avec leur jus. Laisser évaporer presque tout le jus.

Verser les lentilles dans le plat de service. Ajouter la préparation à  base de viande et mélanger. Servir aussitôt.

COURGETTES en HOT DOG 
Pour 4 personnes 

3 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· 4 courgettes
· 4 saucisses allégées de 30 g 
· 40 g gruyère râpé  
· 2 CS moutarde 
· Sel, poivre
Préchauffer le four th 6 (200 °C). Laver les courgettes et couper les extrémités. Les éplucher en laissant une bande de peau verte tous les 2 cm. Les couper en 2 dans le sens de la longueur. Les épépiner avec une petite cuillère. Les faire cuire à la vapeur 3 à 4 minutes.

Pocher les saucisses dans l'eau bouillante 2 à 3 minutes puis les égoutter et les piquer avec une fourchette.

Déposer 4 demi courgettes dans un plat à gratin. Mettre une saucisse dans chacune, la badigeonner de moutarde puis recouvrir de l'autre moitié. 
Saupoudrer de fromage râpé, saler, poivrer et enfourner 10 minutes. Servir bien chaud. On peut parfumer ces « hot dog » de ketchup.

PÂTÉ de POIS CHICHES aux LÉGUMES

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 35 mn

· 1 gros oignon

· 1 poivron rouge

· 4 cc d’huile (de sésame de préférence)

· 1 gousse d’ail

· 400 g de pois chiches en conserve

· 20 cl de sauce tomate nature

· ½ cc de coriandre en poudre

· ½ cc de cumin en poudre

· Sel

Préchauffer le four th 5 (180 °C). Eplucher et émincer l’oignon. Nettoyer le poivron et le hacher. Faire revenir le tout dans une poêle anti adhésive avec 3 cc d’huile. Eplucher et écraser l’ail.

Rincer les pois chiches et les égoutter. Les réduire en purée au mixeur. Incorporer la sauce tomate. Ajouter l’ail, le poivron, l’oignon, les aromates et le sel. Bien mélanger.

Huiler un moule à cake avec la cc d’huile restante. Verser la préparation dans le moula à cake.

Cuire 30 minutes à four moyen. Servir chaud ou froid.

RACLETTE SURPRISE
Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 2 mn (au micro ondes)

· 4 petites poires Williams de 130 g chacune

· 1 tranche de citron

· 4 tranches de pain de mie de 20 g chacune

· Moutarde

· 90 g de fromage à raclette

· 160 g de jambon fumé

Eplucher les poires, les couper en 2, les évider et passer une tranche de citron dessus pour éviter qu’elles noircissent.

Tartiner les tranches de pain de mie avec la moutarde. Déposer dessus le fromage coupé en fines lamelles. Mettre la ½ poire entourée de lamelles de jambon fumé. Cuire 2 minutes au four à micro ondes (15 minutes à four chaud traditionnel).

Accompagner d’une salade mélangée.

TARTIFLETTE
Pour 6 personnes 
6.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 50 mn

· 1,2 kg de pomme de terre
· 240 g de lait ½ écrémé concentré non sucré
· ½ reblochon (240 g)
· Sel, poivre
Préchauffer le four th 8 (240 °C). Eplucher et couper les pommes de terre en fines lamelles. Les disposer dans un plat à gratin. Saler et poivrer. 

Recouvrir équitablement avec le lait concentré. Mettre au four 40 minutes. 

Couper le reblochon dans le sens de la longueur (sans enlever la croûte). Poser le ½ reblochon côté croûte sur les pommes de terre et laisser fondre 10 minutes. 

Servir chaud, accompagné d'une salade verte et d'un vin blanc sec (à comptabiliser).

CHAUSSONS FEUILLETÉS au JAMBON
Pour 5 personnes

7 points 
Préparation : 10 mn

Cuisson : 25 mn 

· 150 g jambon dégraissé haché 
· 2 œufs 
· 5 cc de gruyère râpé 
· 5 cc de crème épaisse allégée 
· 1 pincée de cumin 
· 225 g de pâte feuilletée
Préchauffer le four th 7 (220 °C). Dans une terrine, mélanger le jambon, les œufs, le gruyère, la crème fraîche et une pincée de cumin. 
Etaler finement la pâte. Découper 5 rectangles égaux. Répartir la farce sur une moitié de chaque rectangle en laissant 1 cm sur le tour. Rabattre l’autre moitié de la pâte pour former le chausson. 
Fermer en roulant ensemble les 2 couches de pâte superposées. Cuire au four    25 minutes.

BOLOGNAISE de HARICOTS VERTS

Pour 5 personnes

2 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 30 mn

· 1 kg de haricots verts surgelés

· 1 oignon

· 2.5 cc d’huile d’olive

· Thym

· 600 g de bœuf maigre haché

· 400 g de tomates concassées en boite

· 1 bouillon cube de bœuf dégraissé (gros)

· Sel, poivre

Cuire les haricots verts à la vapeur. Pendant ce temps, éplucher et hacher l’oignon. Dans une cocotte anti adhésive de 25 cm de diamètre, chauffer l’huile et y faire dorer l’oignon. Ajouter le thym et la viande.

Faire cuire en mélangeant constamment, de façon que le hachis soit bien émietté. Lorsque la viande et bien cuite, incorporer les tomates, le bouillon-cube, le sel et le poivre. Couvrir et laisser mijoter 10 minutes.

Juste avant de servir, mélanger délicatement les haricots dans la sauce bolognaise.

GRATRIN de COURGETTES FERMIER

Pour 2 personnes
4.5 points

Préparation : 15 mn 

Cuisson : 40 mn 

· 400 g de courgettes en rondelles surgelées 
· 4 belles pommes de terre 
· 60 g de camembert allégé 
· 1 grosse boite de pulpe de tomates 
· Ail et persil surgelés 
· 2 cc de chapelure 
· 2 cc de margarine 
· Sel, poivre
Préchauffer le four th.7 (220 °C). Faire décongeler les courgettes comme indique sur le paquet. 

Eplucher les pommes de terre et les émincer en fines rondelles. Couper le camembert en lamelles. Mixer la pulpe de tomates avec l'ail et le persil. Saler et poivrer. 

Dans un plat à gratin, alterner les couches de pommes de terre et de courgettes. Saler et poivrer légèrement à chaque couche. Terminer par les lamelles de camembert et une couche de courgettes. Recouvrir avec le coulis de tomates.
Saupoudrer avec la chapelure et parsemer de margarine. Cuire au four pendant 40 minutes.

SPAGHETTIS aux CREVETTES
Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 240 g de crevettes décortiquées (500 g au départ)
· 300 g de noix de pétoncle fraîches ou surgelées
· 2 cc de margarine allégée 40 %
· 4 cc de vodka
· 4 CS rases de crème fraîche allégée 8 %
· 1 cc de concentré de tomates
· 3 brins de cerfeuil
· 160 g de spaghettis
Eponger les crevettes et les noix de pétoncles. Faire fondre la margarine dans une poêle. Ajouter les crevettes et les pétoncles. Les faire dorer 5 minutes à feu très doux. Mouiller avec la vodka et faire flamber.

Verser dans la poêle la crème et le concentré de tomates. Mélanger et laisser mijoter 1 minute. Retirer du feu et réserver au chaud.

Effeuiller le cerfeuil.

Porter à ébullition 3 litres d’eau salée. Jeter les pâtes et les faire cuire             8 à 10 minutes en les gardant un peu fermes.

Égoutter et verser immédiatement dans un plat chaud. Ajouter la sauce et servir aussitôt en décorant avec le cerfeuil.

RIZ FORESTIER

Pour 4 personnes

6 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 25 cl d’eau

· 240 g de riz cru

· 600 g de champignons de Paris surgelés

· 200 g de jambon blanc dégraissé

· 6 tomates fermes

· 2 oignons

· 4 œufs

· Sel, poivre

Faire bouillir l’eau salée. Cuire le riz pendant 15 minutes après la reprise de l’ébullition.

Pendant ce temps, mettre les champignons dans une poêle anti adhésive et les cuire jusqu’à ce qu’ils aient dégorgé toute l’eau.

Couper le jambon et les tomates en dés. Eplucher es oignons, les émincer. Ajouter aux champignons les dés de jambon et de tomates, les oignons et les oeufs battus. Mélanger et cuire 10 minutes.

Egoutter le riz. Le mélanger au contenu de la poêle et poursuivre la cuisson          5 minutes à feu doux. Servir chaud.

FETTUCINE aux POIVRONS et au CHÈVRE FRAIS

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· 2 poivrons rouges

· 2 poivrons verts

· 4 échalotes

· 2 gousses d’ail

· 240 g de fettucine

· 90 g de chèvre frais (type « Chavroux »)

· Sel, poivre

Couper les poivrons en lanières. Emincer les échalotes et hacher l’ail.

Dans une sauteuse anti adhésive ou recouverte d’une feuille de cuisson, faire revenir les poivrons et l’ail 3 minutes. Ajouter les échalotes. Saler et poivrer. Prolonger la cuisson 5 minutes à feu doux.

Faire cuire les pâtes al dente dans un grand volume d’eau bouillante salée.

Les égoutter et les ajouter aux poivrons. Remuer. Incorporer délicatement le fromage de chèvre émietté. Servir aussitôt.

ARTICHAUTS d’ŒUFS POCHÉS au JAMBON

Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 4 grands fonds d’artichauts surgelés

· Le jus d’ ½ citron

· 1 petite aubergine

· 1 courgette

· 80 g de jambon de Bayonne (2 tranches fines)

· 10 cl de crème fraîche allégée 8 %

· 1 CS de fines herbes

· 2 cc de vinaigre de cidre

· 4 cc de margarine

· 10 cl de vinaigre d’alcool blanc

· 4 œufs

· Quelques feuilles de salade

· Sel, poivre

Faire cuire les fonds d’artichauts dans 1 litre d’au additionnée de citron pendant 15 minutes. Les égoutter. Couper l’aubergine et la courgette en petits dés (ôter les graines si nécessaire). Couper chaque tranche de jambon en 2 lanières.

Mélanger la crème fraîche, les fines herbes, le vinaigre de cidre, le sel et le poivre.

Faire revenir les dés de légumes dans la margarine jusqu’à ce qu’ils soient tendres. Saler et poivrer.

Dans une grande casserole, faire frémir 2 litres d’eau avec le vinaigre. Faire pocher les oeufs un à un, 3 minutes chaque fois et les retirer avec l’écumoire.

Prendre 4 assiettes et les tapisser de feuilles de salade. Ajouter un fond d’artichaut. Le garnir avec les dés de légumes puis l’œuf poché. Entourer d’une lanière de jambon de Bayonne. Répartir la sauce et les dés de légumes restants autour. Servir tiède.

TAGLIATELLES aux PÉTONCLES
Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 1 l d’eau

· 120 g de tagliatelles vertes

· 240 g de champignons

· 300 g de blanc et vert tendre de poireaux

· 2 échalotes

· 6 cc de margarine allégée 40 %

· 500 g de noix de pétoncles fraîches ou surgelées

· 10 cc de crème fraîche allégée 8 %

· 30 g de parmesan

· Sel, poivre

Dans une grande cocotte, chauffer l’eau. Au premier bouillon, verser les pâtes (temps de cuisson indiqué sur l’emballage).

Pendant ce temps, ôter le bout terreux des champignons, les laver et les émincer ainsi eu les blancs de poireaux. Eplucher et hacher les échalotes.

Cuire les poireaux à la vapeur 5 minutes. Cuire les champignons 3 minutes avec      2 cc de margarine.

Ouvrir en 2 les noix de pétoncles. Dans une sauteuse large, anti adhésive, faire fondre le reste de margarine. Faire revenir les échalotes 30 secondes et les pétoncles à feu vif 2 minutes. Saler, poivrer, baisser le feu et déglacer la sauteuse avec la crème fraîche.

Ajouter poireaux et champignons et la moitié du parmesan. Remuer délicatement le mélange.

Egoutter les pâtes, les verser dans un plat creux, recouvrir du mélange précédent, saupoudrer du reste de fromage et servir bien chaud.

DESSERTS

GALETTE aux PÉPITES de CHOCOLAT

Pour 4 galettes
4 points
Préparation : 5 mn
Cuisson : 10 mn
· 100 g de pain viennois
· 4 œufs
· 30 g de pépites de chocolat
· 2 CS d’édulcorant de cuisson
· 1 cc de vanille liquide
Battre les œufs avec l’édulcorant et la vanille. Emietter le pain. Bien mélanger. Ajouter le chocolat. 

Faire cuire la galette à feu doux, 5 minutes de chaque côté, dans une poêle anti adhésive ou recouverte d’une feuille de cuisson.

Note : en utilisant une petit poêle à blinis, on obtient plusieurs petites galettes.

BRIOCHE

Pour 8 personnes

4 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 30 mn

· 240 g de pommes de terre

· 240 g de farine

· 20 g de sucre

· 1 œuf

· 40 g de margarine allégée

· 1 sachet de levure de boulanger

· 180 g de raisins secs

Préchauffer le four th 7 (220 °C). Cuire les pommes de terre à la vapeur, les éplucher et les réduire en purée.

Dans un saladier, mélanger la farine, le sucre et l’œuf. Ajouter la purée, la margarine fondue et la levure délayée dans un peu d’eau tiède.

Bien mélanger, mettre les raisins et laisser lever à couvert dans un moule.

Quand la brioche et bien levée, la mettre à cuire 30 minutes dans un four chaud.

TARTE MERINGUÉE au CITRON

Pour 6 personnes
4 points 
Préparation : 30 mn

Cuisson : 30 mn

Réfrigération : 1 h

 

Pâte sablée :
· 160 g de farine (dont 20 g pour le moule)

· 6 cc d’édulcorant de cuisson
· 1 pincée de sel
· ½ sachet de levure chimique
· ½ cc de vanille
· 100 g de fromage blanc 20 % 
· 5 cc de beurre allégée
· 1 oeuf
 

Crème au citron : 
· 25 cl d'eau
· 6 cc d'édulcorant de cuisson
· 1 zeste + le jus de 2 citrons
· 20 g de fécule ou de maïzena
· 2 oeufs + 2 blancs
· 10 CS rases de crème fraîche allégée 8 %
Préparer la pâte. Mélanger 140 g de farine avec l'édulcorant, la levure et le sel. Faire une fontaine, ajouter l'oeuf, la vanille, le beurre et le fromage blanc.  Malaxer. Former une boule et laisser reposer 1 heure au réfrigérateur.

Préchauffer le four th 5 (180° C). Préparer la crème. Râper le zeste de citron et mettre sur le feu dans une casserole avec l'eau. Casser les 2 oeufs dans une jatte, mélanger la fécule, 5 cc d’édulcorant et le jus des 2 citrons. Verser le mélange dans la casserole d'eau citronnée et faire épaissir tout en remuant. Hors du feu, ajouter la crème fraîche.

Etaler la pâte dans un moule avec le reste de farine, ajouter la crème et cuire au four 20 minutes.

Monter les 2 blancs en neige avec une pincée de sel et le reste d'édulcorant. (le mélange doit être bien ferme). En remplir une poche à douille cannelée et décorer la tarte. Remettre 10 minutes au four.

KOUGLOF ALSACIEN
Pour 6 personnes

4.5 points

Préparation : 20 mn

Repos : 2 h

Cuisson : 30 mn

· 60 g de raisins sec s

· 1 CS de marc de Gewurztraminer

· 12 cc de beurre allégé + 1 pour graisser le moule

· 250 g de farine

· 1 sachet de levure de boulanger déshydratée

· 1 pincée de sel

· 10 cl de lait écrémé

· 6 cc de sucre

· 1 œuf

Faire macérer 15 minutes les raisins dans la marc. Graisser un moule à kouglof avec 1 cc de beurre.

Mélanger la farine avec la levure sèche et le sel. Faire un puits. Faire tiédir le lait 1 minute à pleine puissance au micro ondes. Incorporer le beurre restant, le sucre et l’oeuf. Verser dans le puits, bien travailler la pâte.

Ajouter les raisins et le marc, retravailler encore quelques minutes. Laisser reposer 1 heure dans un endroit tiède pour que la pâte double de volume (couvrir avec un linge).

Mettre dans un moule. Laisser monter à nouveau la pâte pendant 1 heure. Préchauffer le four th 5 (180 °C).

Quand la pâte a bien levé, mettre au four 30 minutes.

Si le temps manque, mettre le récipient avec la pâte dans une cuvette d’eau tiède.

AUMÔNIÈRES de FRUITS SAUCE CARAMEL
Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn

· 100 g de mangues

· 100 g de kiwis

· 100 g de litchis

· 100 g de clémentines

· 2 CS d’édulcorant

· 8 cc de crème fraîche allégée 15 %

· 20 g de sucre roux

· 4 crêpes de 20 g

· Ruban coloré type bolduc ou ficelle

Eplucher les fruits et les couper en petits dés (ne pas oublier de retirer la membrane des quartiers de clémentines). Disposer les fruits dans un saladier, ajouter l’édulcorant et réserver au frais.

Porter la crème et le sucre à ébullition puis laisser réduire doucement pendant 10 minutes.

Au dernier moment, réchauffer les crêpes et les maintenir au chaud entre          2 assiettes sur une casserole d’eau chaude. Egoutter les fruits. Faire tiédir la sauce au bain-marie.

Sur 4 assiettes à dessert, étaler une crêpe et répartir les fruits. Fermer les crêpes à l’aide du ruban (en aumônières) ou, plus simplement, les rouler.

Arroser avec la sauce et servir.

TARTE au FROMAGE BLANC

Pour 4 personnes

3.5 points
Préparation : 20 mn

Cuisson : 25 mn

· 120 g de farine 
· 1 cc de levure chimique 
· 1 cc d’huile 
· 1 pincée de sel 

· 500 g de fromage blanc 0 %

· 2 oeufs 
· 2 CS de jus de citron 
· 8 CS d'édulcorant en poudre 
· Quelques gouttes d'extrait de vanille
Mettre la farine dans un saladier. Incorporer progressivement la levure, le sel, 100 g de fromage blanc, 1 CS d’eau tiède et l'huile. Travaillez la pâte lentement. Rouler la pâte en boule  et la laisser reposer.

Préchauffer le four th. 6 (200 °C).

Dans un saladier, battre le reste du fromage blanc avec les œufs, la vanille et le jus de citron. Ajouter 4 CS d'édulcorant et mélanger.

Etalez la pâte très finement (elle gonfle légèrement pendant la cuisson). En garnir un moule de 24 cm de diamètre. Piquer le fond à l’aide d’une fourchette.

Verser le mélange au fromage blanc sur la pâte. Faire cuire au four 25 minutes environ. 
Saupoudrer le reste d'édulcorant et laissez tiédir. Se déguste tiède ou froide. 

PUDDING aux BISCOTTES
Pour 4 personnes

5,5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn
· 90 g de biscottes
· 50 cl de lait écrémé
· 4 œufs
· 1 cc de beurre allégé 
· 2 CS de rhum
· 100 g de raisins secs
· 1 pincée de sel

· Edulcorant
Préchauffer le four th. 6 (200 °C).

Porter le lait à ébullition avec l’édulcorant et une pincée de sel. Battre les œufs en omelette avec le rhum et incorporer au lait.

Ecraser les biscottes au-dessus de la préparation puis ajouter les raisins secs. Verser dans un moule préalablement beurré.

Faire cuire 30 minutes au four au bain marie.

Laisser refroidir et mettre au réfrigérateur jusqu’au moment de servir (ce pudding se mange très froid).

GÂTEAU au CHOCOLAT

Pour 6 personnes
6.5 points
Préparation : 10 mn
Cuisson : 6 mn 

· 3 oeufs 
· 120 g de chocolat

· 4 CS de margarine allégée fondue

· 25 g d’édulcorant

· 60 g de farine

· 1.5 cc de levure
· 10 cl de lait ½ écrémé

· 30 g d’amandes en poudre
Faire fondre le chocolat. Ajouter la margarine fondue et mélanger.

Battre les œufs avec l’édulcorant. Ajouter la farine, la levure et le lait. Mélanger avec le chocolat puis incorporer la poudre d’amandes.

Verser le tout dans un moule à cake.

Cuire 6 minutes au micro ondes et laisser en attente 5 minutes.

FRAMBOISES MELBA en FEUILLES de BRICK

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 5 mn

· 2 cc de beurre allégée 41 %

· 4 feuilles de brick

· 450 g de framboises

· Le jus d’ ½ citron

· 1 CS d’édulcorant

· 1 CS de pistaches mondées (10 g)

· 4 boules de glace à la vanille

Préchauffer le four th 6 (200 °C). Faire fondre le beurre. En badigeonner chaque feuille de brick au pinceau. Déposer chacune dans un ramequin en porcelaine à feu en lui faisant épouser la forme et en laissant dépasser une collerette. Faire dorer 5 minutes au four.

Sortir délicatement les corolles en feuilles de brick. Les déposer une par une sur chaque assiette. Laisser refroidir.

Mixer 250 g de framboises avec le jus du ½ citron et l’édulcorant. Réserver au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

Concasser grossièrement les pistaches. Garnir chaque corolle d’une boule de glace vanille. Répartir le reste de framboises. Napper du coulis et parsemer d’éclats de pistaches.

Servir aussitôt.

PROFITEROLES au CHOCOLAT

Pour 4 personnes

6 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 25 mn

Pour la pâte à choux :

· 4 cc de beurre allégé

· 1 cc de sucre

· 1 pincée de sel

· 80 g de farine tamisée

· 2 œufs moyens

Pour la garniture et la sauce :

· 20 cl de crème fraîche allégée 8 % liquide

· ½ cc de vanille en poudre

· 1 CS d’édulcorant

· 75 g de chocolat noir

Placer la crème fraîche liquide dans le compartiment à glace du réfrigérateur. Préchauffer le four th 7 (220 °C).

Verser 12 cl d’eau froide dans une casserole. Ajouter le beurre, le sucre et le sel. Porter à ébullition à feu doux. Hors du feu, incorporer la farine. Mélanger vivement. Faire dessécher cette pâte quelques instants à feu doux, toujours en remuant.

Laisser tiédir 3 minutes puis incorporer les oeufs l’un après l’autre (pour davantage de facilité, les battre au préalable à la fourchette).

Sur une plaque anti adhésive ou recouverte d’une feuille de cuisson, déposer       16 petits choux en vous aidant de 2 cc et en les espaçant régulièrement (ils vont gonfler à la cuisson). Enfourner. Laisser cuire 25 minutes en baissant le thermostat du four à 6 (200 °C) à mi cuisson. Laisser ensuite refroidir les choux sur une grille.

Monter la crème fraîche liquide très froide en chantilly avec la vanille et l’édulcorant. La mettre au réfrigérateur jusqu’au dernier moment.

Faire fondre le chocolat cassé en morceaux avec 4 CS d’eau sur feu doux. Remuer pour lisser le mélange.

Au moment de servir, ouvrir les choux avec un couteau-scie. Les remplir de chantilly puis les arroser de sauce chocolat bien chaude.

POIRES CHAUDES SAUCE CHOCOALT
Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn (au micro ondes)

· 4 poires (400 g net)

· 1 sachet de sucre vanillé

· 30 g de chocolat

· 20 g d’amandes effilées

· 4 CS de crème fraîche allégée

· 2 cc de cacao dégraissé

· 4 CS d’édulcorant en poudre

Eplucher les poires, puis les évider sans les couper. Les disposer dans un plat en Pyrex et les saupoudrer de sucre. Les faire cuire 5 minutes au micro ondes, puissance maximum. Vérifier la cuisson à l’aide d’une aiguille et la prolonger si besoin (les poires doivent être bien tendres, mais pas en purée). Les répartir dans 4 petites coupes à glace et les laisser tiédir.

Faire dorer les amandes à feu très doux dans une poêle anti adhésive, en remuant. Réserver.

Casser le chocolat en petits morceaux. Le verser dans un bol et ajouter la crème fraîche. Faire fondre 2 minutes au micro ondes, puissance maximale. Lisser la crème à l’aide d’une spatule, ajouter le cacao et l’édulcorant, puis répartir sur les poires. Saupoudrer d’amandes et servir aussitôt.

Note : cette recette peut se préparer sans micro ondes : faire pocher les poires dans très peu d’eau pendant 15 minutes et faire fondre le chocolat au bain marie pendant 10 minutes.

ANANAS MERINGUÉS 

Pour 4 personnes
2 P/Pers

Préparation : 20 mn 

Marinade : 1 h 

Cuisson : 10 mn 

· 2 petits ananas 
· 1 citron vert
· 1 mangue 
· 1 carambole 
· 1 CS de sirop de canne 
· 6 cc de rhum 
· 3 blancs d’œufs 
· 1 pincée de sel 
· 3 CS d’édulcorant en poudre 
· ½ cc de vanille en poudre
Couper les ananas en 2 dans le sens de la longueur en laissant le plumet. Découper une lamelle d’écorce sous chaque moitié afin que les ½ ananas soient bien stables. Avec un couteau à lame courbe, les évider de leur chair. La couper en morceaux. 

Couper la mangue en 2, de part et d’autre du noyau. Détailler la chair en dés. Emincer la carambole. 

Réunir les morceaux d’ananas, de mangue et de carambole dans un saladier. Arroser avec le jus du citron vert, le sirop de canne et le rhum. Couvrir. Laisser macérer 1 heure  au réfrigérateur. Réserver également les écorces d’ananas au frais. 

Préchauffer le four th 6 (200 °C). Monter les blancs d’œufs en neige avec une pincée de sel. Incorporer l’édulcorant et la vanille en continuant de battre. 

Répartir la salade de fruits dans les écorces d’ananas évidées. Recouvrir des œufs en neige et faire dorer 10 minutes au four. Servir aussitôt.
Note : la carambole est un fruit à côtes saillantes qui se consomment frais. Fruit de carambolier, la carambole pousse en Indonésie et en Amérique du Sud.

CLAFOUTIS aux REINES-CLAUDES

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 25 mn

· 80 g de farine

· 1 cc de levure chimique

· 2 œufs

· 50 cl de lait écrémé

· 1 sachet de sucre vanillé

· 4 CS d’édulcorant en poudre

· 5 gouttes d’extrait d’amande amère

· 500 g de reines-claudes (400 g net)

Verser la farine et la levure dans un saladier. Faire un puits et ajouter les œufs, puis le lait, progressivement. Travailler la pâte à l’aide d’un fouet à main, pour obtenir une pâte homogène. Ajouter le sucre vanillé, la moitié de l’édulcorant et l’extrait d’amande.

Préchauffe le four th 5 (180 °C). Couper les prunes en 2 et les dénoyauter. Les disposer dans un plat allant au four, la partie bombée vers le haut.

Verser doucement la pâte sur les fruits. Faire cuire 25 minutes au four. Si le gâteau n'est pas assez doré, le passer sous le gril quelques instants. Saupoudrer avec le reste de l’édulcorant et servir tiède.

PUDDING à la BANANE 
Pour 8 personnes 
2.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn

· 50 cl de lait écrémé 
· 1 gousse de vanille 
· 200 g de pain rassis 
· 6 petites bananes 
· 3 jaunes d'œufs 
· 8 cc d'édulcorant 
· ½ cc de cannelle en poudre 

· 3 cc de beurre allégé.
Faire bouillir le lait dans une casserole avec la gousse de vanille fendue en 2. Laisser infuser 10 minutes. Oter la gousse de vanille. 
Préchauffer le four th 6 (200 °C). Verser le lait sur le pain. Ecraser à la fourchette. Eplucher les bananes et les couper en rondelles. 
Dans le bol du mixeur, mettre les bananes, le pain au lait, les jaunes d'œufs, l'édulcorant, la cannelle et le beurre. Mixer le tout. 
Verser dans un moule anti adhésif et faire cuire pendant 30 à 40 minutes. Servir frais, avec une salade de fruits.
BLANCHE-NEIGE aux FRAISES

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 20 mn

Réfrigération : 4 h

· 400 g de fromage blanc 20 % 
· 10 cl de crème fraîche allégée 15 %

· 2 blancs d’œufs 
· 400 g de fraises 
· ½ citron 
· ½ cc d'essence naturelle d'amande amère 
· 3 feuilles de gélatine 
· 5 CS d'édulcorant en poudre 
· 1 pincée de sel
· 4 brins de menthe fraîche

Mettre le fromage blanc et la crème dans une jatte. Ajouter 4 CS d'édulcorant. Parfumer d'essence d'amande amère. Battre au fouet pour lisser le mélange.
Mettre les feuilles de gélatine à ramollir dans un bol d'eau froide. Les égoutter en les pressant dans les mains puis les faire fondre dans 2 CS d'eau chaude.
Ajouter la gélatine au mélange fromage blanc - crème. Monter les blancs d’œufs en neige avec 1 pincée de sel. Les incorporer à la préparation. Verser dans un moule en couronne. Faire prendre 4 heures minimum au réfrigérateur. 
Rincer et équeuter 250 g fraises. Les mixer avec le jus de citron et le reste d'édulcorant. Réserver également au réfrigérateur. 
Pour servir, démouler la mousse de fromage blanc. Garnir le centre avec les fraises restantes équeutées et coupées en quartiers. Parsemer de brins de menthe. Accompagner le coulis glacé.

CLAFOUTIS aux CERISES POÊLÉES 
Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 10 mn

· 200 g de cerises

· 2 cc de margarine 
· 80 g de farine 

· 2 œufs 
· 20 cl de lait écrémé

· 2 sachets de sucre vanillé

Faire revenir les cerises avec la margarine dans une poêle anti adhésive. 
Préparer la pâte en mélangeant la farine, les oeufs, le lait et le sucre.

Verser sur les cerises. Laisser cuire 5 minutes. Retourner comme une crêpe avec une spatule en bois et cuire l’autre coté 5 minutes.
PRUNES en TIMBALE
Pour 4 personnes
4 points
Préparation : 5 mn
Cuisson : 25 mn
· 9 tranches de pain de mie (150 g)
· 20 cl de lait écrémé
· 2 œufs 
· 1 cc de vanille en poudre

· 2 CS d’édulcorant
· 400 g de quetsches surgelées
· 8 cc de cognac
· 1 cc de margarine
· 1 cc de farine
Margariner et fariner un moule à soufflé ou à charlotte. Mélanger dans un bol le lait, les œufs, la vanille, l’édulcorant et le cognac.

Déposer au fond du moule 3 tranches de pain. Couvrir avec 1/3 des prunes et verser 1/3 de la préparation aux œufs. Renouveler l’opération 2 fois. Tasser avec une cuillère. Couvrir avec une feuille de cuisson et une assiette.

Verser 50 cl d’eau dans un autocuiseur. Déposer le moule dans le panier de l’autocuiseur et plonger l’ensemble dans le récipient. Fermer et laisser cuire      25 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.

Démouler cet entremets lorsqu’il est tiède.

QUICHE aux FRUITS

Pour 6 personnes

5.5 points 
Préparation : 30 mn 
Cuisson : 40 mn 
· 180 g de pâte brisée
· 2 bananes
· 2 pommes
· 2 poires
· 2 CS d'édulcorant
· 3 CS de rhum
· 3 œufs
· 20 g de raisins secs
· 30 g d'amandes en poudre
· 5 CS de crème fraîche allégée 8 %

· 10 cl de lait écrémé
Préchauffer le four th 6 (200°C). Mettre la pâte dans un moule recouvert d'une feuille de cuisson et piquer le fond. 
Faire dorer tous les fruits dans une poêle garnie d'une feuille de cuisson. Saupoudrer d'1 CS d'édulcorant. Verser le rhum et flamber. Verser le tout sur la pâte. 
Battre ensemble les œufs, le reste d'édulcorant, les raisins secs, les amandes en poudre, la crème et le lait. 
Verser sur les fruits. Enfourner 30 minutes.

CAKE au CITRON
Pour 6 personnes

4.5 points
Préparation : 15 mn 

Cuisson : 50 mn

· 240 g de farine 
· 1 sachet de levure chimique 
· 1 cc de margarine
· 110 g de sucre 
· 4 CS de kirsch 
· 3 oeufs 
· 1 citron + le zeste d’ ½ citron
Préchauffer le four th 5 (170 °C). Dans un saladier, presser le citron, râper le zeste. 

Ajouter les œufs à battre à la fourchette. Verser le sucre et le kirsch. Verser la farine en pluie, bien mélanger pour obtenir une pâte souple sans grumeaux. Terminer par la levure.

Margariner et fariner un moule à cake, verser la préparation et mettre au four  pendant 50 minutes.

Eteindre le four mais laisser le cake encore 15 minutes à l’intérieur. Démouler et dresser sur un plat.

FAR aux PRUNEAUX 
Pour 4 personnes 
5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 50 mn

· 80 g de farine
· 4 œufs
· 10 g d’édulcorant cuisson 
· 1 cc de vanille en poudre
· 1 pincée de sel
· 50 cl lait écrémé
· 2 cc de beurre
· 120 g de pruneaux 
Préchauffer le four th 5 (180 °C). Mélanger la farine avec les œufs. Incorporer l’édulcorant, la vanille et le sel. Ajouter progressivement le lait. 
Beurrer un moule à manqué. Disposer les pruneaux sur le fond du moule et verser dessus le mélange liquide. 
Enfourner 50 minutes environ.
CLAFOUTIS de POIRES au CHOCOLAT
Pour 4 personnes
3.5 points/pers 

Préparation : 15 mn 

Cuisson : 30 mn 

· 4 petites poires
· 80 g de farine
· 30 g de maïzena
· 4 cc de sucre roux
· 4 cc de cacao poudre non sucré
· 2 œufs  
· 40 cl de lait écrémé
Préchauffer le four th. 6 (200 °C). Dans un plat à gratin anti adhésif ou recouvert d’une feuille de cuisson, répartir les 4 poires épluchées et coupées en lamelles. 

Mélanger la farine, la maïzena, le sucre et le cacao. Ajouter les 2 œufs entiers et mélanger en incorporant le lait progressivement. Verser sur les fruits et cuire 30 minutes au four.

MOUSSE au CHOCOLAT au WHISKY

Pour 2 personnes

5.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

· 45 g de très bon chocolat noir

· 2 cc rases de crème fraîche allégée 15 %

· 2 cc de whisky

· 2 œufs (jaunes et blancs séparés)

· 2 cc rases de sucre en poudre

Faire fondre le chocolat avec la crème fraîche et le whisky à feu doux ou au bain-marie.

Battre les jaunes d’œufs avec le sucre. Les mélanger au chocolat refroidir.

Monter les blancs en neige ferme et les incorporer délicatement.

Servir dans les coupes.

CREME MOUSSEUSE aux 2 CHOCOLATS
Pour 2 personnes 

3.5 points
Préparation : 15 mn 

Cuisson : 1 mn 

· 40 g de maïzena 
· 40 cl de lait écrémé 
· 20 g de chocolat blanc 
· 4 cc de cacao non sucré 
· 4 CS d'édulcorant en poudre 
· 2 blancs d'œufs
Délayer la maïzena dans le lait froid. Porter à ébullition tout en tournant. Laisser bouillir 1 minute, puis verser le mélange dans 2 bols. 
Dans le 1er, ajouter le chocolat blanc en morceaux et 1 CS d'édulcorant.
Dans le 2nd, ajouter le cacao et le reste de l’édulcorant. Mélanger soigneusement le contenu de chaque bol. 
Monter les blancs en neige très ferme. En incorporer la moitié dans chaque crème. 
Dans 2 coupes transparentes, alterner la mousse noire et la mousse blanche. Réserver au frais jusqu'au moment du repas.

GRATIN de POMMES à la CRÈME

Pour 4 personnes

3,5 pts 

Préparation : 30 mn 
Cuisson : 15 mn 
Marinade : 15 mn
· 4 pommes épluchées 
· Jus de citron 
· 4 cc de calvados 
· 8 cc de sucre 
· 20 cl lait ½  écrémé 
· ½ gousse de vanille 
· 3 oeufs 
· 2 cc de margarine

Couper les pommes en dés et les citronner pour éviter qu’elles noircissent. Faire mariner 15 minutes les dés de pommes dans le calvados avec 4 cc de sucre.

Porter à ébullition le lait additionné des 4 cc restantes de sucre et la ½ gousse de vanille fendue dans le sens de la longueur. Laisser infuser quelques instants.

Préchauffer le four th.6/7  (210 °C). 
Oter la gousse de vanille. Battre les 3 jaunes d'œufs et les verser dans le lait en mélangeant.

Battre les blancs d'oeufs légèrement en mousse (et non en neige ferme). Les incorporer au lait.

Margariner 4 moules individuels. Répartir les dés de pommes et la crème au lait. Enfourner 20 minutes. 
Laisser tiédir avant de déguster.

BANANES FLAMBÉES aux ÉPICES 

Pour 4 personnes
3 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn 

· 4 cc de raisins secs 
· 4 petites bananes 
· Le jus d’½ citron
· 2 oranges non traitées 
· 4 cc de margarine 
· 20 g de cassonade 
· 1 clou de girofle 
· 2 pincées de cannelle en poudre 
· 3 CS rhum brun
Faire tremper les raisins dans de l’eau chaude. Peler les bananes et les arroser les bananes avec le jus de citron. Laisser macérer 10 minutes.

Râper le zeste d’ ½  orange. Presser le jus des oranges et le filtrer. 

Faire fondre la margarine dans une poêle. Egoutter les bananes et les faire dorer de chaque côté. A mi cuisson, les saupoudrer de cassonade puis les réserver au chaud dans un plat. 

Dans la même poêle, mettre le jus de macération au citron. Ajouter le jus d’orange, les raisins égouttés, le zeste d’orange, la cannelle et le clou de girofle. Réduire 3 minutes à feu vif. 

Remettre les bananes et cuire 2 minutes à feu doux en les arrosant avec le jus avant de déposer le tout dans un plat de service. 

Faire tiédir le rhum, le flamber et le verser sur les bananes chaudes au moment de servir.

Le goût peut être rehaussé en ajoutant un peu de poivre noir.
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