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Aumônière de Saint-Jacques

Préparation : 10 min - Cuisson : 5 min

· 4 cuil. A café de margarine à 40%

· 16 noix de Saint-Jacques

· 4 feuilles de brick ou 4 crêpes fines de 20 g

· basilic

· 4 brins de ciboulette

· 16 cuil. à café de crème fraîche épaisse à 8%

· quelques gouttes de jus de citron

· sel, poivre

Préchauffer le four à 240°C (Th.8). Faire fondre la margarine dans une poêle antiadhésive, saisir les noix de Saint-Jacques 1 min par face, saler et poivrer. Dans chaque feuille de brick, déposer 4 noix de Saint-Jacques, ajouter quelques feuilles de basilic, refermer les aumônières avec un brin de ciboulette ébouillantée. Verser la crème fraîche dans une petite casserole, porter à ébullition et faire réduire un peu. Ajouter quelques gouttes de jus de citron, poivrer. Enfourner les aumônières pour 5 min et les servir entourées d'un cordon de crème citronnée.

Informations nutritionnelles
Nb. de personnes : 4

Point par personnes : 3

Banana split

Préparation : 10 min - Cuisson : 2 min

· 2 blancs d'oeuf

· 2 cuil. à soupe d'édulcorant 

· 4 bananes

· 4 boules de sorbet cacao

· 1 pot de crème dessert allégée au caramel (125 g)

Préchauffer le four (position gril). Monter les blancs en neige avec une pincée de sel et l'édulcorant jusqu'à obtention d'une neige ferme. Peler les bananes, les couper en deux dans le sens de la longueur. Les poser sur des coupelles allant au four et placer une boule de sorbet au centre. Couvrir de meringue et passer le tout sous le gril du four pendant 2 min. Décorer avec un cordon de crème au caramel.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 2.5

Blanquette de poulet

Préparation : 20 min - Cuisson : 1 h

· 2 cuisses de poulet (240 g chacune)

· 1 litre d'eau

· 1 oignon coupé en 4 et piqué d'un clou de girofle

· thym, laurier

· 1 carotte

· 3 cuil. à café de beurre allégé à 41%

· 3 cuil. à café de farine

· 1 boite de champignon de paris (230 g)

· 1 jaune d'oeuf

· 1 cuil. à soupe de crème fraîche à 15%

· sel, poivre.

Couper les cuisses de poulet en 2 à la jointure des articulations et les mettre et les mettre dans une casserole. Recouvrir d'eau froide. Ajouter l'oignon, le sel, le poivre, le thym, le laurier et la carotte coupée en rondelles. Laisser cuire 1 heure à feu doux. Vérifier la cuisson du poulet puis réserver au chaud. Filtrer le jus de cuisson. Faire fondre le beurre dans la casserole nettoyée. Ajouter la farine sans cesser de remuer. Hors du feu, ajouter petit à petit le jus de cuisson pour obtenir une préparation semi épaisse et onctueuse. Ajouter le poulet et les champignons égouttés. Remettre sur le feu pendant 2 min pour reprendre un bouillon. Avant de servir, incorporer le jaune d'oeuf mélangé à la crème fraîche. Servir avec du riz (à comptabiliser).

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3
Boeuf bourguignon

Préparation : 20 : min - Cuisson : 3 h 10

· 650 g de boeuf

· 2 gros oignons

· 1 bouteille de vin rouge corsé

· 2 cuil. à soupe de cognac

· 1 bouquet garni

· 120 g de bacon en petits morceaux

· 1 carotte

· 2 gousses d'ail

· sel, poivre.

Tailler la viande en cubes de 6 cm. Mettre dans un plat creux avec un oignon émincé, le vin, le cognac, le bouquet garni et le poivre. Mélanger et laisser mariner 6 heures au frais. Egoutter puis éponger la viande, filtrer la marinade. Verser la préparation dans une casserole et porter à ébullition. Dans une cocotte, à l'aide d'une feuille de cuisson, faire revenir la viande, le bacon et le second oignon émincé. Verser la marinade chaude sur la viande et remuer pour dissoudre les sucs. Ajouter la carotte coupée en dés, l'ail pressé, le bouquet garni. Faire mijoter 1 h 30 à couvert puis 30 min à découvert. Servir chaud.

Conseil : le boeuf  bourguignon se sert accompagné de pommes de terre vapeur, comptabiliser pour 200 g - 1 point, à volonté - 2 points.

Nb. de personnes : 6

Points par personne : 4

Boeuf mironton

Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

· 400 g de reste de pot-au-feu (boeuf à bouillir)

· 8 cornichons

· 2 cuil. à soupe d'échalote hachée

· 30 cl de bouillon de boeuf dégraissé

· 1 cuil. à soupe de farine

· 1 cuil. à soupe de concentré de tomate

· 1 cuil. à café de vinaigre

· sel et poivre

Couper la viande en tranches fines. Emincer les cornichons en petites rondelles. Dans une sauteuse antiadhésive, faire suer les échalotes dans un peu de bouillon pendant 1 min. Saupoudrer de farine, mouiller avec le reste de bouillon, mélanger et laisser mijoter pendant 8 min tout en continuant de remuer. Ajouter le concentré de tomate, le vinaigre, les cornichons, sel et poivre. Réchauffer 1 min. Dans les assiettes de service chaudes, déposer les tranches de viande en éventail et les arroser de sauce bien chaude.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 4.5

Bortsch

Préparation : 5 min - Cuisson : 25 min

· 1 petit chou vert

· 4 carottes

· 2 poireaux

· 4 navets

· 2 tomates

· 1 ou 2 betteraves suivant la grosseur

· 480 g de haricot blanc au naturel

· 480 g de filet mignon de porc

· 60 g de lard

· vinaigre

· crème fraîche (facultatif).

Découper le chou en lamelles, les légumes en dés. Rincer et égoutter les haricots. Découper la viande en cubes. Porter l'eau à ébullition, saler et poivrer. Plonger la viande et le lard, laisser cuire 5 min. Ajouter les légumes sauf la betterave et les haricots. Au dernier moment ajouter les haricots. Consommer chaud en mettant dans chaque assiette 1 cuil. à soupe de vinaigre, 2 cuil. à soupe de betterave et de la crème fraîche (facultatif à comptabiliser).

Conseil : pour obtenir la saveur aigrelette indispensable au Bortsch, il est conseillé de conserver hors du réfrigérateur le lard dans une serviette en papier, au minimum une semaine.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 6

Brownie

Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

Pour 9 brownies

· 140 g de chocolat pâtissier

· 30 g de noix

· 4 oeufs

· 4 cuil. à soupe d'édulcorant de cuisson

· 60 g de farine

Préchauffer le four à 180° C (Th 6). Dans une casserole, faire fondre le chocolat avec un cuillère à soupe d'eau, à feu doux. Ecraser les noix pour obtenir des petits morceaux. Mélanger les ingrédients dans l'ordre suivant : oeufs, édulcorant, farine, chocolat fondu et noix. Mettre dans des moules à cakes individuels (de 3 cm sur 7 cm). Cuire au four 10 min. Le dessus doit être craquant et le coeur doit rester un peu moelleux. Démouler à la sortie du four. Se mange froid ou tiède.

Nb. de personnes : 9

Point par brownie : 4

Canard à l'orange

Préparation : 15 min - Cuisson : 60 min

· 1 canard de 1.5 kg

· 6 oranges non traitées

· 10 g de maïzena

· 1 cuil. à soupe de vinaigre de vin

· 1 cuil. à café de sucre en poudre

· 10 cl de cognac

· sel, poivre.

Préchauffer le four à 240° C (Th 8). Flamber la canette. Peler une orange à vif. La couper en morceaux et en farcir la volaille. Saler, poivrer. Cuire au four pendant 40 min. Pendant la cuisson, râper la peau d'une deuxième orange. Faire blanchir le zeste 10 min. Egoutter. Presser le jus de trois oranges. Verser dans une petite casserole. Délayer avec la maïzena, le vinaigre, le sucre et le cognac. Cuire à feu doux, pendant environ 10 min, sans cesser de remuer. Ajouter les zestes bouillis. Vérifier l'assaisonnement. Couper en rondelles les deux dernières oranges. Dresser le canard sur un plat entouré de rondelles d'oranges, avec la sauce à part. Réserver le jus de cuisson du canard. Faire figer la graisse et la retirer. Le maigre du jus agrémentera du riz blanc, par exemple (à comptabiliser).

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 7.5

Cassolette d'escargots

Préparation : 10 min - Cuisson : 25 min

· 2 échalotes

· 1 gousse d'ail

· 150 g de champignons de Paris

· 150 g de girolles surgelées

· 2 cuil. à café de margarine à 60%

· 1 boite de 4 douzaines d'escargots

· 25 cl de vin blanc (chablis)

· 50 cl de fond de volaille

· 12 cuil. à café de crème fraîche à 8%

· 1 cuil. à soupe de persil haché

· sel et poivre.

Peler et hacher les échalotes. Ecraser la gousse d'ail. Nettoyer et émincer les champignons de Paris. Dans une sauteuse antiadhésive, faire revenir les girolles avec une cuillère de margarine, pendant 5 min jusqu'à ce qu'elles aient rendu leur eau. Réserver et essuyer la sauteuse. Faire fondre la cuillère de margarine restante dans la sauteuse, y faire colorer les échalotes. Ajouter les champignons de Paris et les girolles. Laisser cuire 5 min. Puis mettre les escargots, mouiller avec le vin et le fond de volaille. Laisser mijoter 10 min. Ajouter la crème fraîche et l'ail. Saler et poivrer. Laisser mijoter encore 5 min. Répartir la préparation dans des cassolettes et saupoudrer de persil haché.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 5.5

Choucroute de la mer

Préparation : 15 min - Cuisson : 20 min

· 400 g de pomme de terre

· 200 g de saumon frais

· 240 g de cabillaud

· 1 citron

· 600 g de choucroute cuite

· 1 cuil. à soupe de vin blanc sec

· 4 fines tranches de bacon (40 g)

· 4 bouquets (100 g)

· sel et poivre du moulin.

Peler et rincer les pommes de terre et les faire cuite 8 min à la vapeur dans un autocuiseur. Couper le saumon et le cabillaud en cubes puis les asperger avec le jus d'un demi-citron. Mettre l'ensemble dans un plat en verre culinaire avec un peu d'eau. Couvrir et cuire 6 min au four au micro-onde. Egoutter, saler et poivrer. Réserver au chaud. Faire réchauffer la choucroute avec la cuillère de vin blanc 5 min au four micro-ondes. Mélanger à mi-cuisson. Faire revenir les tranches de bacon une minute dans une poêle antiadhésive pour les faire colorer. Décortiquer les bouquets. Sur un plat de service, étaler la choucroute, ajouter les cubes de poissons et les pommes de terre. Disposer les crevettes sur les tranches de bacon et décorer avec le citron restant coupé en tranches.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 5.5

Coq au vin blanc

Préparation : 20 min - Cuisson : 1 h

· 1 petit poulet de grain (500 g cuit)

· 4 échalotes

· 250 g de champignons

· 1 bouteille de vin blanc sec

· 1 sachet de bouquet garni

· 1 cuil. à soupe de moutarde fine

· 200 g de crème à 15%

· sel, poivre.

Découper le coq puis assaisonner les morceaux avec le sel et le poivre. Eplucher et hacher les échalotes. Nettoyer les champignons en coupant la partie sableuse du pied, les laver, les éponger puis les émincer. Mettre les champignons dans une sauteuse antiadhésive jusqu'à ce qu'ils perdent leur eau. Les retirer. Dans la même sauteuse, placer les morceaux de poulet et faire revenir à feu doux. Les morceaux de volaille doivent légèrement blondir sans jamais rissoler durant toute la cuisson. Ajouter les échalotes, remuer le tout. Mouiller avec 2 à 3 cuillère à soupe de vin blanc. Dès qu'il est évaporé, recommencer. Laisser cuire ainsi 40 min puis retirer le coq. Déglacer la sauteuse avec le reste de vin blanc, ajouter le bouquet garni, laisser réduire cette sauce de moitié. Délayer la moutarde avec la crème et verser dans la sauce. Ajouter alors les champignons et les morceaux de poulet. Servir saupoudré de persil haché.

Nb. de personnes : 8

Points par personne : 4

Coquilles Saint-Jacques gratinées

Préparation : 20 min - Cuisson : 20 min

· 50 cl d'eau

· 1/2 sachet de court-bouillon

· 12 noix de Saint-Jacques

· 2 cuil. à café de margarine allégée à 60%

· 1 échalote

· 1 cuil. à soupe de farine

· 10 cl de vin blanc

· 1 boite de champignons coupés

· 1 cuil. à soupe de chapelure

· sel, poivre.

Préchauffer le four à 180°C (Th 5). Préparer le court-bouillon avec le demi sachet et l'eau. Lorsqu'il est chaud, y plonger les noix de Saint-Jacques pendant 5 min. Egoutter les noix. Dans une petite casserole, laisser fondre la margarine. Cuire sans colorer l'échalote hachée. Ajouter la farine puis le vin blanc. Laisser évaporer. Verser peu à peu 25 cl de court-bouillon de façon à obtenir une sauce épaisse. Ajouter les champignons égouttés, rectifier l'assaisonnement. Dans des coquilles ou des ramequins, répartir les noix de Saint-Jacques et la sauce aux champignons. Saupoudrer de chapelure. Faire gratiner au four 15 min.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 1.5

Crème Cappuccino

Préparation : 10 min - Cuisson : 5 min

· 1/2 litre de lait 1/2 écrémé

· 1 sachet de préparation pour flan à la vanille non sucré

· 2 cuil. à café de café soluble 

· 2 cuil. à café d'édulcorant en poudre

· 4 cuil. à soupe de crème chantilly allégée

· 2 cuil. à café de cacao non sucré

Mélanger le lait, le sachet de préparation pour le flan à la vanille et ajouter les 2 cuillères à café de café soluble puis l'édulcorant. Faire chauffer la préparation pendant 5 minutes. Répartir dans 4 ramequins ou verres. Au moment de servir, déposer la valeur d'une cuillère à soupe de crème chantilly puis, décorer avec le cacao. Se déguste chaud !

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 2

Crêpes au sésame

Préparation : 10 min - Cuisson : 20 min

Pâte à crêpes :
· 60 g de farine à levure incorporée

· 20 g de maïzena

· 1 pincée de sel

· 2 oeufs

· 15 cl de lait écrémé

· 10 cl d'eau

· 20 g de graines de sésame

Garniture :
· 6 tranches d'ananas au jus d'ananas

· 25 g de noix de coco râpée

Dans un saladier, mettre la farine, la maïzena et le sel. Faire un puits et casser les oeufs. Délayer avec le lait et l'eau. Laisser reposer 30 min. Egoutter les tranches d'ananas. Faire chauffer une poêle antiadhésive pour réaliser les crêpes. Verser un peu de pâte, parsemer quelques graines de sésame sur chaque face. Procéder ainsi pour les 6 crêpes. Garder les crêpes entre 2 assiettes pour qu'elles restent chaudes. Passer les tranches d'ananas à la poêle jusqu'à ce qu'elles caramélisent légèrement. Répartir les morceaux d'ananas sur les crêpes et plier en 4. Saupoudrer de noix de coco puis servir.

Nb. de personnes : 6

Points par personne : 3

Emincé de boeuf strogonoff

Préparation : 20 min - Cuisson : 12 min

· 480 g de filet de boeuf

· 3 échalotes

· 1 gousse d'ail

· 250 g de champignons de Paris

· 2 cuil. à café de margarine à 60%

· 12 cuil. à café de crème à 8%

· 1 cuil. à café de paprika

· 1 cuil. à soupe de persil plat ciselé

· sel et poivre du moulin.

Découper la viande en fines lamelles. Eplucher et hacher les échalotes. Rincer et émincer les champignons. Dans une sauteuse antiadhésive, faire suer les échalotes avec une cuillère de margarine pendant une minute. Ajouter les champignons et laisser cuire 8 min sur feu moyen. Saler et poivrer. Couvrir et réserver. Dans une poêle antiadhésive placée sur feu vif, faire fondre la cuillère de margarine restante, y faire revenir les lamelles de boeuf sans cesser de remuer pendant environ 3 min. Verser la viande dans la sauteuse, mélanger, ajouter la crème et saupoudrer de paprika. Faire réchauffer une minute. Rectifier l'assaisonnement. Répartir dans les assiettes de service, parsemer de persil ciselé.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3

Escalope à la normande

Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

· 4 escalopes de poulet (130 g chacune)

· 5 cl de cidre

· 1 pincée de noix de muscade

· 6 cuil. à soupe de crème fraîche allégée à 8%

· 6 pommes

· sel, poivre.

Faire cuire les escalopes salées et poivrées dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson. Les sortir ensuite de la poêle et déglacer avec le cidre. Ajouter la muscade et la crème. Chauffer le tout 3 min. Remettre la viande dans la sauce. Par ailleurs, peler et mettre les pommes en quartiers puis saler. Les cuire au four à micro-ondes pendant 3 min puissance maximum. Remuer et faire cuire encore 2 min. Servir les escalopes accompagnées de la sauce et des pommes cuites.

Côté plaisir : accompagnée d'un verre de cidre (1 point seulement en plus).

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3

Flan pissaladière

Préparation : 15 min - Cuisson 20 min

· 2 oignons

· 3 tomates

· 2 cuil. à café de margarine à 60%

· 1 cuil. à café d'herbes de Provence

· 3 oeufs

· 3 cuil. à soupe de fécule de pomme de terre

· 15 cl de lait écrémé

· 1 cuil. à café de farine

· 12 filets d'anchois à l'huile

· sel et poivre

Préchauffer le four à 180° C (th.5). Peler et émincer les oignons. Plonger les tomates une minute dans de l'eau bouillante, les peler et les couper en tranches. Dans une poêle antiadhésive, faire revenir les oignons avec 1 cuillère à café de margarine. Ajouter les tomates (réserver 4 tranches). Saler, poivrer et saupoudrer d'herbes de Provence. Faire cuite sur feu doux tout en remuant pendant 5 min. Battre les oeufs en omelette avec la fécule. Incorporer peu à peu le lait puis la préparation à la tomate. Bien mélanger. Rectifier l'assaisonnement. Margariner un moule antiadhésif de 22 cm de diamètre, avec la cuillère de matière grasse restante et le fariner puis y répartir la préparation. Incruster les tranches de tomate restantes et les filets d'anchois sur le dessus du flan. Enfourner pour 15 min.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3

Fondue légère au chocolat

Préparation : 20 min - Cuisson : 5 min

· 1 banane

· 1 orange

· 1 poire

· 1/2 boite d'ananas en boite

· 1 pomme

· 50 g de cacao non sucré

· 1 pincée de cannelle

· 12,5 cl de lait écrémé

· 1 pincée de vanille en poudre

· 2 cuil. à soupe d'édulcorant de cuisson

· 10 g de céréales au son

· 10 g de noix de coco en poudre

· 10 g de noix de Grenoble.

Peler les fruits, les couper en morceaux, réserver. Dans une casserole à fond épais, mélanger le cacao, la cannelle et le lait. Brasser jusqu'à ce que le cacao soit dissous. Cuire à feu moyen, en brassant, jusqu'à ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter, en remuant souvent, pendant 5 min, de façon à ce que le mélange soit épais et onctueux. Laisser refroidir un peu. Ajouter la vanille et l'édulcorant. Verser dans un poêlon à fondue et déposer celui-ci sur un chauffe-plat. Mettre les fruits, les céréales, les noix de Grenoble, la noix de coco dans des ramequins autour de la fondue. Plonger les fruits dans la fondue puis les enrober de céréales, de la noix de coco.

La fondue peut être accompagnée de pain de mie brioché ou de brioche (à comptabiliser).

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3.5

Fricadelles sauce piquante

Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

· 1 gousse d'ail

· 1 bouquet de persil

· 3 steaks hachés à 5%

· 1/2 cuil. à café de cumin

· 1 cube de bouillon de boeuf dégraissé

· 25 cl d'eau

· 2 cuil. à soupe de maïzena

· 2 cuil. à soupe de concentré de tomate

· 8 cornichons

· 4 cuil. à café de câpres

· sel, poivre.

Hacher l'ail et le persil. Mélanger avec les steaks. Assaisonner avec le cumin, le sel et le poivre. Former à la main une douzaine de petites boulettes. Faire revenir de tous côtés dans une poêle antiadhésive. Réserver. Par ailleurs, dans une casserole, faire dissoudre le cube de bouillon dans l'eau bouillante. Prélever quelques cuillères à soupe et y délayer la maïzena. Mélanger hors du feu puis cuire jusqu'à obtenir un léger épaississement. Ajouter le concentré de tomate, les cornichons coupés en rondelles et les câpres. Remuer. Jeter les boulettes dans la sauce. Service chaud avec des spaghettis.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 2 

Gâteau au chocolat et noisettes

Préparation : 10 min - Cuisson : 20 min

· 120 g de chocolat

· 4 cuil. à café de beurre allégé à 41%

· 20 g de noisette en poudre

· 1 sachet de levure

· 60 g de farine

· 2 oeufs

· 2 sachets de sucre vanillé.

Préchauffer le four à 180° C (th 5). Fondre le chocolat au bain-marie. Ajouter le beurre. Dans un bol, mélanger les noisettes en poudre avec la levure et la farine. Dans une terrine, fouetter les oeufs avec le sucre vanillé. Ajouter le chocolat fondu et le mélange noisette, levure et farine. Répartir la pâte dans un moule antiadhésif de 24 cm de diamètre et mettre au four pendant 20 min.

Nb. de personnes : 8

Points par personne : 4

Gratin dauphinois

Préparation : 15 min - Cuisson : 40 min

· 8 petites pommes de terre longues

· 40 cl de lait écrémé

· 2 cuil. à soupe de gruyère râpé

· 1 gousse d'ail

· 1 oeuf

· Muscade

· 1 cuil. à café de beurre allégé à 41%

· sel, poivre.

Préchauffer le four à 220° C (th.6). Eplucher les pommes de terre, les couper en rondelles fines. Faire cuire 5 min dans le panier de l'autocuiseur. Pendant ce temps, faire bouillir 40 cl de lait écrémé et mélanger ensuite dans une terrine avec une cuillère à soupe de gruyère râpé, la gousse d'ail écrasée, l'oeuf battu, le sel, le poivre et la muscade. Disposer les pommes de terre dans un plat à four ou dans un moule en silicone. Verser dessus la préparation précédente, saupoudrer de la deuxième cuillère à soupe de gruyère râpé et de la cuillère à café de beurre allégé. Enfourner pendant 40 min et faire gratiner.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3

Gratin de morue

Préparation : 20 min - Cuisson : 25 min - Dessalage : 24 h

· 400 g de morue salée

· 600 g de pomme de terre

· 1 oignon

· 35 cl de bouillon

· 2 cuil. à soupe de fleur de maïs

· poivre

Faire dessaler le poisson 24 heures à l'avance en changeant l'eau plusieurs fois. Préchauffer le four à 210° C (th.6). Cuire les pommes de terre coupées en rondelles et la morue à la vapeur 10 min. Dans un plat à gratin, déposer en couches, les pommes de terre et le poisson effeuillé. Préparer la sauce blanche avec le bouillon et la fleur de maïs : dans 5 cl de bouillon froid, dissoudre la fleur de maïs et mélanger au bouillon restant chand. Laisser épaissir en continuant à remuer. Poivrer, ne pas saler. Verser dans le plat. Faire gratiner 15 min.

Servir bien chaud.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 4

Gratin de poireaux au jambon

Préparation : 20 min - Cuisson : 28 min

· 4 blancs de poireaux

· 50 cl de lait écrémé

· 5 cuil. à soupe de floraline (30 g)

· 8 cuil. à café de crème fraiche semi-épaisse à 8%

· 45 g de gruyère râpé allégé

· 1/2 cuil. à café de muscade

· 2 cuil. à café de margarine à 60%

· un sachet de dés de jambon (150 g)

· sel, poivre.

Préchauffer le four à 210° C (th.6). Laver et couper les poireaux en petits tronçons. Les faire cuire dans de l'eau bouillante salée pendant 10 min. Egoutter. Porter le lait à ébullition. Y verser en pluie la floraline et faire cuire pendant 3 min sans cesser de remuer. Hors du feu ajouter la crème, le gruyère râpé, la muscade, le sel et le poivre. Enduire un plat à gratin antiadhésif de margarine. Verser la moitié de la sauce, les dés de jambon et les tronçons de poireaux. Recouvrir avec le reste de sauce et enfourner pour 15 min.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3.5
Hachis parmentier

Préparation : 25 min - Cuisson : 35 min

· 1 courgette

· 300 g de champignons de Paris

· 1 poivron

· 1 tomate

· 1 gros oignon

· 4 steaks hachés à 5% de MG

· 1 kg de pomme de terre

· persil

· 1 cuil. à soupe de concentré de tomate

· 30 g de gruyère allégé

· 15 g de parmesan

· sel, poivre

Préchauffer le four à 220° C (th.6). Couper les légumes en petits morceaux. Mélanger l'ensemble dans une poêle avec la viande hachée, le concentré de tomate, le sel, le poivre et le persil. Ajouter au besoin un tout petit peu d'eau. Faire revenir le tout pendant 20 min environ.

Eplucher les pommes de terre, les cuire à l'eau. Les écraser en purée. Mettre dans un plat à four antiadhésif la moitié des pommes de terre écrasées, puis la couche de viande. Mélanger le gruyère et le parmesan, ajouter sur la viande et remettre le reste de pommes de terre écrasées. Couvrir de papier aluminium et enfourner environ 10 à 15 minutes.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 5

Irish stew

Préparation : 20 min - Cuisson : 1 h 30

· 6 oignons

· 2 gousses d'ail

· 800 g de pomme de terre

· 300 g de carotte

· 1 kg de mouton (épaule)

· 1 bouquet garni

· 50 cl de fond de volaille

· 2 cuil. à soupe de persil

· sel, poivre.

Eplucher les oignons, l'ail, les pommes de terre et les carottes. Couper les oignons, les carottes en rondelles et les pommes de terre en morceaux. Mettre dans une cocotte la viande coupée en morceaux, les légumes, le bouquet garni, le sel, le poivre et l'ail. Ajouter le fond de volaille délayé dans 50 cl d'eau chaude. Laisser mijoter 1 h 30. Servir parsemé de persil haché.

Nb. de personnes : 8

Points par personne : 8

Jardinière de légumes

Préparation : 20 min - Cuisson 20 min

· 150 g de petits pois

· 100 g de haricot blanc mi-sec

· 1 cube de bouillon en tablette

· 1 oignon

· 1 gousse d'ail

· 2 carottes

· 2 navets

· 150 g de haricot vert

· 1 petit chou-fleur

· persil, ciboulette

· sel, poivre

Mettre les petits pois et les haricots mi-secs dans l'autocuiseur, avec un litre d'eau et un bouillon-cube. Ajouter l'oignon émincé et l'ail haché. Eplucher les légumes, tailler les carottes et navets en petits bâtonnets. Couper les haricots verts en 3 ou 4 morceaux et le chou-fleur en petits bouquets. Les ajouter dans l'autocuiseur avec le persil, la ciboulette, le sel et le poivre.

Faire cuire pendant 20 min.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 1.5

Langoustines au sorbet d'avocat

Préparation : 30 min - Cuisson : 3 min - Repos : 2 h

· 2 gros avocats mûrs

· 10 cl de crème fraîche à 8%

· 2 citrons verts

· quelques gouttes de Tabasco

· 2 blancs d'oeuf

· 1 litre de court-bouillon corsé

· 16 grosses langoustines (600 g décortiquées)

· salade verte

· ciboulette

· 4 cuil. à café de vinaigrette

Peler les avocats et mixer la chair avec la crème, le jus des citrons verts filtré, le sel et le Tabasco. Verser la préparation dans un bac à glaçon, entreposer au congélateur, continuer à le remuer régulièrement et lorsque le sorbet est à moitié pris, incorporer les blancs d'oeufs battus en neige. Avant de présenter les assiettes à table (10 min avant), porter le court-bouillon à ébullition puis cuire les langoustines 3 min. Les décortiquer en laissant la tête et la nageoire caudale. Présenter en assiette sur la salade parsemée d'herbes. Déposer avec 4 quenelles de sorbet moulées à la cuillère, les installer en éventail et intercaler quatre langoustines têtes tournées vers l'extérieur. Arroser d'une touche de vinaigrette.

Nb. de personnes : 4

Points par personne :

Légumes farcis

Préparation : 20 min - Cuisson : 30 min

· 3 gros poivrons

· 1 oignon émincé

· 1 gousse d'ail écrasée

· 1 cuil. à soupe de basilic

· 1 cuil. à soupe de concentré de tomate

· 6 cuil. à café de crème fraîche à 15%

· 1 oeuf battu

· 360 g de haricot blanc en conserve égoutté et rincé

· 120 g de coquillettes cuites

· 12 cuil. à café de parmesan

· sel, poivre.

Préchauffer le four à 180° C (th.6). Blanchir les poivrons à l'eau bouillante 5 min et les égoutter. Dans une poêle antiadhésive ou recouverte d'une feuille de cuisson, faire dorer l'oignon, ajouter l'ail et le basilic. Incorporer le concentré de tomate et la crème. Prélever 1 cuillère à soupe de cette sauce, la mélanger à l'oeuf. Verser cette préparation dans la poêle. Saler et poivrer. Mélanger puis ajouter les haricots et les pâtes. Mélanger à nouveau. Couper les poivrons en 2 et les farcir, saupoudrer de parmesan. Cuire à four chaud de 15 à 20 min.

Nb. de personnes : 6

Points par personne : 2.5

Lotte à l'armoricaine

Préparation : 10 min - Cuisson : 45 min

· 700 g de lotte

· 2 cuil. à soupe de farine

· 1 gros oignon

· 5 cuil. à café d'huile d'olive

· 3 tomates

· 1 cuil. à café de concentré de tomate

· 1 bouquet garni

· 1 gousse d'ail

· 2 cuil. à soupe de cognac

· 40 cl de vin blanc sec

· 1 cuil. à soupe de persil haché

· sel, poivre.

Couper la lotte en morceaux et les fariner. Eplucher et hacher finement l'oignon. Dans une casserole, mettre 2 cuillère à café d'huile et faire revenir l'oignon haché. Ajouter ensuite les tomates, le concentré de tomate, le bouquet garni, la gousse d'ail. Saler, poivrer. Couvrir la casserole et faire cuire à feu doux pendant 20 min. Dans une poêle, faire chauffer les 3 cuillère à café d'huiles restantes. Faire revenir doucement les morceaux de lotte farinés jusqu'à ce qu'ils soient dorés des deux côtés. Dans une petite casserole, faire chauffer le cognac. Flamber et arroser la lotte. Retirer la lotte de la poêle, verser le vin blanc et déglacer. Verser le contenu de la poêle dans la casserole. Laisser mijoter 15 min, puis ajouter les morceaux de lotte et laisser cuire encore 10 min. Parsemer de persil haché pour servir.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3.5

Maquereaux au vin blanc

Préparation : 15 min - Cuisson : 25 min

· 1/2 verre de vinaigre

· 1 verre de vin blanc

· 1 carotte

· 1 oignon

· persil

· thym

· laurier

· 1 cuil. à café de coriandre

· 4 petits maquereaux

· 1 citron

· sel, poivre

Préchauffer le four à 220° C (th.6). Faire bouillir le vinaigre, le vin blanc, la carotte coupée en rondelles, l'oignon émincé, le sel, le poivre, le persil, le thym, le laurier et la coriandre pendant 10 min. Garnir chaque maquereau évidé avec une ou deux tranches de citron. Faire revenir les maquereaux dans une sauteuse, avec la feuille de cuisson, pendant 5 min. Puis recouvrir avec la marinade. Porter à ébullition sur feu vif, mettre dans un plat à four, terminer la cuisson 15 min à four chaud. Laisser refroidir pour servir. On peut servir avec des pommes de terre (à comptabiliser en plus).

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 4

Moules marinières

Préparation : 20 min - Cuisson : 15 min

· 40 g de margarine à 40%

· 4 échalotes hachées

· 1 gousse d'ail haché

· 1 oignon haché

· 20 cl de vin blanc sec

· 2 kg de moules (660 g décortiquées)

· 3 cuil. à soupe de persil haché

· poivre

Sur feu doux dans un faitout, faire revenir dans la margarine fondue : échalote, ail et oignon. Quand le mélange blondit ajouter le vin blanc et faire réduire à feu vif pendant 5 min. Déposer les moules dans cette préparation, remuer de temps en temps et quand elles sont ouvertes, les retirer pour les présenter dans le plat de service. Ajouter le persil au jus de cuisson et faire réduire à nouveau 5 min. Mélanger et verser le tout sur les moules.

Nb. de personnes : 6

Points par personne : 2

Moussaka de dinde

Préparation : 35 min - Cuisson : 60 min

· 3 grosses aubergines

· 6 cuil. à café d'huile

· 1 oignon haché

· 600 g d'escalope de dinde

· 1 boite de pulpe de tomate

· 10 cl de vin blanc

· persil

· 30 g de maïzena

· 40 cl de lait écrémé

· muscade

· sel, poivre.

Préchauffer le four à 180° C (th. 4). Couper les aubergines en tranches épaisses, cuire 5 min à la vapeur. Dans l'huile faire revenir l'oignon, sans dorer, ajouter les escalopes de dinde hachées, la boite de tomate, le vin blanc, le persil, le sel, le poivre et cuire à feu doux 15 min. Préparer la béchamel : délayer la maïzena dans le lait froid, versé petit à petit. Faire épaissir sans cesser de remuer. Ajouter le sel, le poivre et la muscade. Mélanger les deux préparations. Dans un plat à gratin antiadhésif répartir les rondelles d'aubergines en alternance avec la sauce dinde/béchamel. Cuire au four 35 min.

Nb. de personnes : 8

Points par personne : 2.5

Mousse légère au chocolat

Préparation : 10 min - Cuisson : 3 min - Réfrigération : 2 à 3 h

· 80 g de chocolat

· 3 cuil. à café d'eau

· 2 cuil. à café de Grand-marnier

· 3 oeufs

· 1 pincée de sel

Faire ramollir le chocolat avec l'eau et le Grand-marnier au bain mare. Hors du feu ajouter les jaunes d'oeufs. Battre les blancs en neige ferme. Verser une pincée de sel et mélanger délicatement avec la préparation précédente. Mettre au frais 2 à 3 h.

Conseil : on peut remplacer le Grand-marnier par du café très fort, du Kirsch ou de la vanille.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 4

Navarin d'agneau

Préparation : 20 min - Cuisson : 45 min

· 1 selle d'agneau de 650 g désossée

· 1 oignon

· 2 gouttes d'ail

· 2 cuil. à soupe de farine

· Thym, laurier, persil

· 2 carottes

· 1 kg de navet

· sel, poivre

Supprimer le gras visible de la selle et la couper en morceaux. Dans un autocuiseur, mettre une feuille de cuisson et y faire revenir la viande de chaque côté. Retirer ensuite la viande. Jeter le gras et rincer le récipient. Peler et émincer l'oignon et l'ail. Faire revenir le tout sur la feuille de cuisson et remettre la viande. Lorsque tout est doré, saupoudrer de farine. Mélanger. Couvrir d'eau et ajouter le bouquet garni, le sel et le poivre. Fermer l'autocuiseur et laisser cuire 10 min. Pendant ce temps, peler, puis détailler les carottes et les navets. Ouvrir l'autocuiseur et ajouter les légumes. Poursuivre la cuisson 20 min. Retirer le bouquet garni et servir chaud. Ce plat est encore meilleur préparé la veille.

Conseil : avant de réchauffer, retirer le gras figé. Eviter de prendre du haut de côtelette d'agneau, beaucoup trop gras. Faire de la même manière un ragoût d'agneau. Mettre simplement des pommes de terre à la place des navets et carottes. Cuire 20 puis 10 min. Comptabiliser deux points supplémentaires si vous accompagnez ce plat de pommes de terre à volonté.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 6.5

Osso bucco de dinde

Préparation : 25 min - Cuisson : 25 min

· 800 g d'osso bucco de dinde

· 1 cuil. à soupe de farine

· 2 cuil. à café d'huile

· 10 cl de vin blanc sec

· 2 verres d'eau

· 2 gousses d'ail

· 2 cuil. à café de fond de veau

· 2 cuil. à soupe de concentré de tomate

· 2 feuilles de laurier

· 1/2 zeste de citron

· 600 g de brunoise ou de julienne de légumes surgelée

· sel, poivre.

Enlever la peau des morceaux de dinde et les fariner. Dans un autocuiseur, sur une feuille de cuisson, faire revenir la viande avec l'huile. Verser sur la viande le vin blanc; l'eau, l'ail, le fond de veau, le concentré de tomate, le laurier, le sel, le poivre et le zeste de citron. Remuer. Ajouter les légumes. Fermer l'autocuiseur et cuire pendant 20 min, à feu doux. Servir avec des quartiers de citron et des spaghettis (à comptabiliser).

Astuce : même farinée, la viande n'accroche pas sur la feuille de cuisson.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 4

Paëlla

Préparation : 20 min - Cuisson : 30 min

· 4 hauts de cuisse de poulet sans peau (200 g cuit)

· 1 cuil. à café d'huile d'olive

· 1 cuil. à café d'ail déshydraté

· 240 g de cocktail de fruits de mer au naturel

· 1 poivron rouge

· 3 cuil. à café de safran

· 40 g de chorizo

· 2 bouillons de poule

· 300 g de moule avec coquille

· 160 g de riz rond.

Dans une grande sauteuse antiadhésive, faire revenir le poulet avec l'huile et l'ail puis réserver. Remplacer par les fruits de mer, le poivron coupé en dés, saupoudrés de safran et le chorizo en petits morceaux. Déglacer avec 1 litre d'eau en décollant bien les sucs de la sauteuse, ajouter les bouillons de poule. Au premier bouillon, ajouter les moules, le poulet et le riz en pluie. Remuer de temps en temps, jusqu'à ce que l'eau soit évaporée.

Servir aussitôt.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 7

Pâté fermier

Préparation : 15 min - Cuisson : 60 min

· 300 g d'escalope de dinde ou de poulet

· 2 tranches de jambon dégraissé

· 1 oignon

· 2 échalotes

· 2 cuil. à soupe de persil

· 2 cuil. à soupe de thym

· 5 cl de cognac

· 1 oeuf

· sel, poivre

Préchauffer le four à 180° C (th.5). Faire cuire la volaille à la vapeur 10 min environ. Mixer la volaille avec le jambon, l'oignon, et les échalotes de manière à obtenir une farce. Assaisonner avec le persil et le thym. Ajouter le cognac et l'oeuf battu en omelette. Saler, poivrer. Disposer la préparation dans une terrine et cuire au four pendant 50 min. Laisser refroidir.

 

Conseil : ce pâté peut être mis en bocaux et stérilisé en portant à ébullition pendant 2 heures. Il sera moelleux.

Nb. de personnes : 8

Points par personne : 1.5

Paupiettes de Veau

Préparation : 20 min - Cuisson : 40 min

· 1 petit oignon haché

· 100 g de champignon de Paris égoutté et haché

· 2 cuil. à soupe de persil haché

· 1 zeste râpé d'un citron

· 4 escalopes de veau bien aplaties (130 g chacune)

· 1 cube de volaille dégraissé fondu dans 15 cl d'eau

· 1,5 cl de vin blanc

· 1 bouquet garni

· 4 cuil. à soupe de crème fraîche allégée

· sel, poivre.

Dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson, dorer l'oignon et les champignons durant 5 min. Hors du feu, ajouter le persil et le zeste de citron, le sel, le poivre et mélanger. Etaler les escalopes et répartir la farce sur chacune d'elles. Rouler et ficeler. Dans une cocotte recouverte d'une feuille de cuisson, dorer les escalopes, verser le bouillon de volaille et le vin blanc, ajouter le bouquet garni, le sel et le poivre. Porter à ébullition puis baisser le feu, couvrir et laisser mijoter 30 min. Retirer du feu, enlever le bouquet garni et ajouter la crème fraîche. Peuvent être servies accompagnées de petits pois (à comptabiliser).
Conseil : on peut remplacer la farce aux champignons par un fromage fondu  allégé que l'on étale sur l'escalope de veau et 1/2 tranche de jambon que l'on pose dessus. Rouler la paupiette et la maintenir par un pique en bois. On obtient un broncocini (comptabiliser 1 point de plus).

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3.5

Petit salé au chou

Préparation : 10 min - Cuisson : 40 min

· 600 g de petit salé (choisi dans le jarret)

· 1 bouillon cube dégraissé

· 1 oignon

· 1 gousse d'ail

· poivre en grain

· 1 branche de thym et de laurier

· 1 chou

· 4 carottes

· 2 petits navets ronds

· 8 petites pommes de terre

· persil

Mettre deux litres d'eau dans l'autocuiseur, placer le morceau de jarret dessalé et porter à ébullition. Ajouter le bouillon cube, l'oignon, la gousse d'ail, le poivre en grain, le thym et le laurier. Quand l'eau bout, ajouter le chou effeuillé, les carottes et les navets coupés en gros morceaux. Fermer l'autocuiseur et cuire doucement pendant 30 min. Ouvrir et ajouter les pommes de terre épluchées. Prolonger la cuisson dans l'autocuiseur fermé pendant 10 min. Egoutter le tout, dresser les légumes dans un plat creux avec la viande posée dessus.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 8

Petits babas au rhum et à l'ananas

Préparation : 15 min - Cuisson : 16 min

· 1/2 ananas

· 15 cl d'eau

· 3 cl de rhum ambré

· 2 cuil. à soupe de sirop de sucre de canne

· 60 g de farine

· 60 g de semoule de blé

· 1 sachet de levure chimique

· 2 cuil. à soupe d'édulcorant

· 1/2 cuil. à café d'arôme vanille

· 2 yaourts à l'ananas à 0%

· 2 cuil. à café de margarine à 60%

Préchauffer le four à 200° C (th.6). Peler l'ananas, le couper tout d'abord en tranches puis en petits dés. Récupérer le jus. Réserver les dés d'ananas au frais. Mélanger l'eau avec le jus d'ananas, le rhum et le sirop de sucre de canne. Réserver au frais. Mélanger la farine avec la semoule, la levure, l'édulcorant, la vanille et les yaourts. Margariner 4 petits moules à savarin d'une contenance de 10 cl de profondeur et y répartir la préparation jusqu'aux 3/4. Enfourner pour 16 min. Sortir les gâteaux du four. Les arroser de suite avec le jus parfumé. Laisser refroidir 2 heures au réfrigérateur et démouler. Accompagner les babas de dés d'ananas.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3,5

Pizza aux 3 fromages

Préparation : 15 min - Cuisson : 25 min

· 1 boite moyenne de tomates concassées

· 1 pincée d'herbes de Provence

· 1 pâte à pizza fine de 280 g

· 3 carrés frais à 0%

· 60 g de gruyère allégé

· 60 g de mozzarella allégés

· 1 cuil. à café de basilic en poudre

· sel, poivre

Auparavant retirer la grille du four puis préchauffer le four à 200°C (th. 6). Dans une sauteuse faire cuire les tomates avec les herbes de Provence environ 10 min pour obtenir une purée. Etirer la pâte au rouleau pour obtenir un disque de 30 cm de diamètre. La disposer sur une feuille de cuisson, sur la grille. Dans une assiette, mélanger à la fourchette les carrés frais et le gruyère râpé. Répartir sur la pâte la purée de tomates, puis des petits tas de fromage. Découper la mozzarella en fines tranches. Les intercaler sur le lit de tomates. Saupoudrer de basilic, sel et poivre. Passer au four 15 min maximum. Déguster aussitôt.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 5.5

Pommes de terre à la beauceronne

Préparation : 15 min - Cuisson : 32 min

· 600 g de pomme de terre

· 1 oignon

· 30 g de lardons maigres

· 1 cuil. à café de margarine à 60%

· 25 cl  de vin rouge de pays

· 1 feuille de laurier

· 10 cl de bouillon de volaille

· sel et poivre.

Peler et rincer les pommes de terre. Les couper en quartiers. Peler et émincer finement l'oignon. Dans une cocotte, faire blondir l'oignon et les lardons avec la margarine pendant 2 min. Ajouter les pommes de terre, le vin et la feuille de laurier. Saler, poivrer et mélanger. Laisser cuire à feu doux pendant 30 min. Ajouter le bouillon de volaille en cours de cuisson.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3

Pot au feu

Préparation : 15 min - Cuisson : 40 min

· 400 g de jarret de veau

· 1 oignon

· 1 clou de girofle

· 1 gousse d'ail

· 1 branche de céleri

· persil

· 1 bouillon cube dégraissé

· 4 poireaux

· 4 navets

· 1 rutabaga (ou navet jaune)

· 4 carottes

· 8 petites pommes de terre

· sel, poivre

Mettre le jarret de veau à cuire dans l'autocuiseur (sans fermer) avec l'eau, le sel, le poivre, l'oignon piqué du clou de girofle, la gousse d'ail, la branche de céleri, le persil et le bouillon cube (l'eau doit recouvrir la viande). Pendant ce temps, éplucher les poireaux, les navets, le rutabaga et les carottes. Les couper en gros morceaux et les ajouter à la viande. Fermer l'autocuiseur et laisser cuire pendant 30 min. Eplucher les pommes de terre. Ouvrir l'autocuiseur, ajouter les pommes de terre et laisser cuire 10 min.

Conseil : servir nature ou avec de la moutarde ou de la crème fraîche allégée (à comptabiliser en plus).

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 3.5

Poulet basquaise

Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min

· 4 tomates

· 2 oignons

· 2 gousses d'ail

· 2 poivrons verts

· 400 g de pomme de terre

· 1 cuil. à café d'huile d'olive

· une branche de thym

· 4 escalopes de poulet (520 g)

· un verre de bouillon de volaille

· sel et poivre.

Plonger les tomates une minute dans l'eau bouillante. Les peler et les couper en quartiers. Emincer les oignons et écraser les gousses d'ail. Ouvrir et épépiner les poivrons. Les couper en lanières. Peler, rincer et couper les pommes de terre en quartiers. Dans un autocuiseur, faire chauffer l'huile, y faire revenir les oignons. Ajouter les tomates, les poivrons, l'ail écrasé et la branche de thym. Saler et poivrer. Laisser cuire 5 min tout en remuant. Disposer les escalopes de poulet et les quartiers de pomme de terre sur le dessus. Arroser le bouillon de volaille. Couvrir, faire monter l'autocuiseur en pression, réduire le feu et laisser cuire 10 min à feu doux.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 4

Poulet tandoori

Préparation : 10 min - Cuisson : 25 min - Marinade : 12 h

· 4 cuisses de poulet

· 2 gousses d'ail

· 2 yaourts à 0%

· 2 cs d'épice tandoori

· 3 cs de jus de citron

· sel

La veuille enlever la peau des cuisses de poulet. Préparer la marinade : hacher l'ail, mélanger les épices et les yaourts, la poudre tandoori et le jus de citron. Etaler cette pâte sur les cuisses de poulet. Placer dans un plat allant au four. Couvrir avec un film étirable. Laisser au frais pendant environ 12 heures. Le lendemain, préchauffer le four à 200°C (th 6). Retirer le film étirable. Saler et enfourner pendant 25 min. Servir chaud.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 4

Quenelles de brochet au coulis de tomate

Préparation : 20 min - Cuisson : 15 min

· 40 cl de lait écrémé

· 4 cuil. à soupe de floraline (25 g)

· 182 cuil. à café de noix de muscade

· 2 jaunes d'oeufs

· 240 g de filet de brochet

· 300 g de coulis de tomate

· 45 g d'emmental allégé

· sel et poivre.

Faire bouillir le lait, verser la floraline en pluie. Laisser cuire 4 min sans cesser de remuer. Ajouter la noix de muscade, saler et poivrer. Hors du feu ajouter les jaunes d'oeufs. Faire pocher le filet de brochet 3 min à l'eau bouillante salée. Mixer et ajouter à la préparation puis bien mélanger. Laisser refroidir. Préchauffer le four, position gril. Façonner 4 quenelles. Les faire pocher 5 min dans de l'eau bouillante salée, à feu très doux jusqu'à ce qu'elles remontent à la surface. Les retirer à l'aide d'une écumoire et les déposer dans un plat à gratin. Recouvrir de coulis de tomate et d'emmental râpé. Enfourner 3 min.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 4.5

Riz aux moules

Préparation : 20 min - Cuisson : 35 min

· 1/2 échalote

· 90 g de riz arborio

· 40 cl de court bouillon de volaille

· quelques tomates séchées

· 2 courgettes

· 2 cuil. à soupe de crème fraîche

· sel, poivre

· 1/2 bocal de moules à la provençale

Faire revenir l'échalote dans l'huile, ajouter le riz et le laisser devenir transparent. Ajouter une tasse de bouillon, laisser absorber et rajouter du bouillon, les tomates séchées coupées en morceaux et laisser cuire à feu doux 20 min. Ajouter si nécessaire du bouillon, du sel et du poivre. Pendant ce temps, laver et couper les courgettes en rondelles et les faire cuire 10 min avec une cs d'eau dans une poêle sur une feuille de cuisson, à couvert. Saler, poivrer. Ajouter au riz cuit. Incorporer la crème fraîche à cette préparation et laisser mijoter encore 5 min. Rectifier l'assaisonnement si nécessaire. Déguster chaud.

Nb. de personnes : 2

Points par personne : 4

Salade aux foies de volaille

Préparation : 15 min - Cuisson : 3 min

· 2 cuil. à soupe de vinaigre au citron

· 1 yaourt velouté nature

· 1 échalote hachée

· 1 cuil. à soupe de fines herbes hachées

· 150 g de foie de volaille

· 1 pomme verte (granny)

· 150 g de salade mélangée toute prête

· 16 cerneaux de noix

· sel, poivre.

Dans un saladier, mélanger le vinaigre, le yaourt nature. Saler, poivrer. Ajouter l'échalote hachée et les fines herbes. Dénerver les foies de volaille, les couper en morceaux, puis les faire raidir 2 à 3 min dans une poêle antiadhésive ou recouverte d'une feuille de cuisson. Saler, poivrer. Laver et couper la pomme en deux, l'épépiner et la couper en lamelles. Dans  quatre assiettes déposer la salade et disposer les foies de volaille au centre. Assaisonner de sauce et décorer de lamelles de pommes et de cerneaux de noix.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 2

Salade piémontaise

Préparation : 10 min - Cuisson : 5 min - Repos : 30 min

· 600 g de pommes de terre

· 6 tomates

· 10 cornichons moyens

· 3 tranches de jambon blanc dégraissé

· 100 g de fromage blanc 0%

· 2 jaunes d'oeuf

· 2 cuil. à café de moutarde à l'ancienne

· sel, poivre.

Laver les pommes de terre et les cuire à l'autocuiseur environ 5 min. Laisser refroidir puis éplucher et couper en petits carrés. Laver et couper les tomates en petits morceaux également. Couper les cornichons en rondelles, les tranches de jambon en petits rectangles, puis mélanger le tout. Préparer la sauce en mélangeant le fromage blanc, les jaunes d'oeuf, la moutarde, le sel, le poivre pour obtenir une mayonnaise. Incorporer délicatement à la préparation précédente. Couvrir le saladier et réserver au frais au moins pendant 30 min.

Nb. de personnes : 6

Points par personne : 2.5

Soupe au chou

· 1 petit chou vert 

· 2 échalotes 
· 100 g d'allumettes lardon 
· 2 litre d'eau

· 1 cube de bouillon de volaille 
· 2 grosse pomme de terre 

Laver et trancher le chou peler les échalotes. Dans un autocuiseur faire revenir les lardons ainsi que les échalotes puis ajouter le chou Couvrir d'eau et ajouter le cube de bouillon. Peler et couper les pomme de terre en quartiers et les ajouter Laisser cuire a feux doux pendant 25 min a partir du chuchotement de la soupape. Servir chaud

Nb. de personnes : 6

Points par personne : 2
Spaghettis à la carbonara

· 240 g de spaghetti (800 g cuits)

· 1/2 sachet de dés de jambon (75 g)

· 8 cuil. à café de crème fraîche à 8%

· 1 jaune d'oeuf extra frais

· 4 cuil. à café de parmesan râpé (15 g)

· sel et poivre du moulin

Faire cuire les spaghettis dans une grande casserole d'eau bouillante salée pendant 9 min. Egoutter les spaghettis. Dans un saladier, verser les pâtes et les dés de jambon. Mélanger avec la crème fraîche et le jaune d'oeuf. Saler et poivrer. Saupoudrer de parmesan râpé.

Nb. de personnes : 4
Points par personne : 6
Spaghettis bolognaise

Préparation : 15 min - Cuisson : 1 h

· 300 g de viande de boeuf hachée à 5%

· 400g de carotte râpée

· 200 g d'oignon

· 1 gousse d'ail hachée

· 3 cuil. à café d'huile d'olive

· 150 ml d'eau ou plus selon la cuisson

· persil

· 3 cuil. à soupe de concentré de tomate

· 1 petite boite de tomate concassée

· 200 g de spaghetti cru

· 90 g de gruyère râpé allégé

· sel, poivre.

Dans un poêlon antiadhésif ou avec la feuille de cuisson faire revenir la viande. Réserver. Faire revenir les carottes, l'oignon, l'ail et l'huile d'olive. Remettre la viande, ajouter l'eau, le sel, le poivre, le persil, le concentré et les tomates concassées. Couvrir et laisser mijoter 
1 heure. Servir avec les spaghettis cuits (dans l'eau bouillante salée, pendant 15 à 18 min). Servir accompagné de gruyère râpé.

Nb. de personnes : 6

Points par personne :

Steak frites salade

Préparation : 15 min - Cuisson : 25 min

· 12 feuilles de laitue

· 4 steaks hachés à 5% 

· 1 cuil. à café d'huile

Frites : 

· 600 g de pomme de terre à chair ferme

· 1 blanc d'oeuf

· 1 cuil. à café de paprika

· 1/4 de cuil. à café de piment en poudre
Sauce :

· 1 tomate

· 1 yaourt brassé à 0%

· 1 cuil. à soupe d'oignons blanc haché

· 1 cuil. à soupe de persil haché

· sel et poivre du moulin

Préchauffer le four à 240° C (th.7). Peler les pommes de terre. Les détailler en frites épaisses et les rincer. Bien les sécher. Dans un saladier, battre le blanc d'oeuf avec le paprika et le piment. Verser les pommes de terre et remuer du bout des doigts. Etaler les pommes de terre sur une feuille de cuisson et enfourner pour 20 min. Retourner à mi-cuisson. Saler légèrement.

Pendant ce temps, ébouillanter la tomate, la peler et la couper en petits dés, les égoutter et les mettre dans un bol avec le yaourt, l'oignon haché, le persil sel et poivre. Mélanger et réserver au frais. Faire grillé les steaks avec une cuillère à café d'huile sur un gril ou dans une poêle antiadhésive, 1 min 30 de chaque côté. Saler et poivrer. Sur les assiettes de service, étaler 3 feuilles de laitue, verser un peu de sauce, déposer une portion de frites et un steak.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 4.5

Suprême de Volaille, sauce au vin

Préparation : 30 min – Cuisson : 42 min

· 1 oignon

· 2 échalotes

· 100g de dès de bacon

· 4 escalopes de dinde de 130g

· 20 cl de vin rouge

· quelques feuilles de sauge

· 800g de pommes de terre

· sel, poivre

Eplucher et couper l'oignon et les échalotes. Les faire revenir sur une feuille de cuisson sans les colorer. Ajouter les dès de bacon, et laisser cuire 5 minutes en remuant. Ajouter les escalopes de dinde, les faire dorer de chaque côté. Incorporer le vin rouge et les feuilles de sauge. Cuire à feu doux pendant 25 minutes, la sauce doit être sirupeuse. Pendant ce temps, éplucher et couper les pommes de terre en dès, les pré cuire 5 minutes dans de l'eau bouillante. Egoutter et faire dorer à la poêle sur une feuille de cuisson pendant 7 minutes. Servir les escalopes de dinde entourées de pommes de terre. Déguster aussitôt.

Nb. de personnes : 4
Points par personnes : 5 

Tajine de poisson

Préparation : 10 min - Cuisson : 20 min

· 2 gousses d'ail

· 3 échalotes

· 1 bouquet de coriandre fraîche

· 2 cuil. à café d'huile d'olive

· 1/2 cuil. à café de cumin

· 1 cuil. à café de curcuma

· 1/2 cuil. à café de graine de coriandre

· 1 pincée de gingembre

· 4 filets de dorade frais ou surgelés de 160 g chacun

· 1 jus de citron

· 3 cuil. à soupe de raisin sec

· sel, poivre.

Hacher l'ail et les échalotes. Laver la coriandre. Chauffer l'huile dans une cocotte, ou mieux encore dans un plat à tajine. Ajouter l'ail et les échalotes, puis les 3/4 de la coriandre et toutes les épices. Faire revenir rapidement puis mouiller avec deux verres d'eau. Cuire à couvert 10 min à feu doux. Une fois la marinade prête, ajouter les filets de dorade, le citron et les raisins secs et cuire encore 10 min. Servir décoré de brins de coriandre fraîche.

Conseil : accompagner la tajine de semoule à couscous (à comptabiliser).

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 5

Tarte aux poires et chocolat

Préparation : 25 min - Cuisson : 35 min

Pâte à tarte :
· 1 oeuf

· 140 g de farine

· 2 cuil. à soupe de crème fraîche à 8%

· 1/2 sachet de levure chimique
Garniture :
· 6 petites poires

· 1 citron

· 1 oeuf

· 1 cuil. à soupe d'édulcorant de cuisson

· 60 g de chocolat à cuire

· 2 cuil. à soupe de crème fraîche à 8%

· sel

Préchauffer le four à 180° C (th 5). Mélanger rapidement dans le robot, tous les ingrédients pour faire la pâte à tarte. L'étaler dans un moule à tarte antiadhésif de 24 cm de diamètre, laisser reposer 15 min au réfrigérateur, puis cuire 10 min. Eplucher et couper les poires en deux, puis les citronner. Mélanger le jaune d'oeuf, l'édulcorant, et le reste du jus de citron. Ajouter le blanc monté en neige avec une pincée de sel. Etaler la mousse sur le fond de tarte refroidi. Déposer les poires. Cuire 20 à 25 min. Faire fondre le chocolat avec la crème fraîche et répartir sur la tarte chaude.

Nb. de personnes : 6

Points par personne : 3.5

Tarte Tatin

Préparation : 10 min - Cuisson : 40 min

Pâte brisée :
· 1 petit suisse de 60 gr à 0%

· 140 g de farine

· 75 g de beurre allégé à 41%

· 1 pincée de sel

Garniture :

6 cuil. à soupe de sucre en poudre

1 cuil. à soupe d'eau

6 à 8 petites pommes (type reinette ou canada).

Préchauffer le four à 210° C (th. 6). Préparation de la pâte : déposer tous les ingrédients dans le bol d'un robot ménager muni d'un couteau en plastique. Mettre en marche jusqu'à formation d'une boule. Laisser reposer dans un endroit frais et sec pendant la préparation de la tarte. Déposer dans un moule à tarte antiadhésif (en métal) le sucre en poudre et l'eau. Faire fondre à feu doux (utiliser un diffuseur pour une meilleure répartition de la chaleur) jusqu'à ce que le caramel commence à prendre une couleur blonde. Retirer immédiatement du feu. Eplucher les pommes, retirer le coeur et les pépins, les couper en deux dans le sens de la hauteur et les déposer dans le moule à tarte (côté arrondi en dessous). Remettre à feu doux 10 m. Pendant ce temps, étaler la pâte et la déposer délicatement sur le moule. Glisser la pâte qui dépasse à l'intérieur du moule, ce qui formera le bord de la tarte. Percer quelques petits trous afin que la vapeur puisse s'échapper pendant la cuisson. Mettre 30 min au four, jusqu'à ce que la pâte soit bien dorée. A la sortie du four, renverser la tarte sur un plat et la laisser tiédir. A déguster tiède.
Conseil : vous pouvez procéder de la même manière avec des poires (en les coupant en gros cubes) ou des abricots.

Nb. de personnes : 6

Points par personne : 4

Tourte paysanne

Préparation : 30 min - Cuisson : 45 min

Pour la pâte :
· 240 g de farine

· 1 jaune d'oeuf

· 1 pincée de sel

· 5 cl d'eau

· 1/2 sachet de levure chimique

· 25 g de fromage blanc à 0%

· 5 cl de lait écrémé
Pour la farce :
· 500 g de pomme de terre

· 2 oeufs

· 200 g de cube de jambon dégraissé

· 8 cuil. à café de crème fraîche à 15%

· 2 gousses d'ail hachées

· 1 cuil. à café de muscade en poudre

· 1 cuil. à café de poudre de piment

· 1 cuil. à café de poudre de café

· sel, poivre.

Préchauffer le four à 220° C (th. 7). Préparer la pâte : mélanger tous les ingrédients jusqu'à obtenir une pâte homogène. Eplucher, laver les pommes de terre puis les râper dans un grand saladier. Ajouter les oeufs, le jambon en cube, la crème fraîche et l'ail haché. Saler et poivrer, ajouter la muscade et le piment en poudre. Mélanger le tout. Tapisser le fond d'un moule à bord haut d'une feuille de cuisson, étaler les 2/3 de la pâte dans le moule. Garnir de la préparation aux pommes de terre. Etaler le reste de pâte en formant un disque de la même dimension que le moule puis en recouvrir la garniture. Pincer les bords, faire une cheminée au centre et badigeonner de café pour dorer. Enfourner et laisser cuire 45 min.

Nb. de personnes : 8

Points par personne : 4.5

Veau marengo

Préparation : 10 min - Cuisson : 40 min

· 1 oignon

· 800 g de veau en morceaux (épaule ou quasi)

· 1 échalote

· persil

· 1 bouillon cube dégraissé

· 10 cl de vin blanc

· 1 branche de thym et de laurier

· 1 cuil. à café de maïzena

· 2 cuil. à soupe de concentré de tomate

· 1 petite boite de champignons (400 g)

· 8 croutons

· sel, poivre

Mettre une feuille de cuisson dans le fond de l'autocuiseur, faire dorer l'oignon coupé en lamelles et le veau coupé en morceaux. Quand la viande commence à dorer, ajouter l'échalote et le persil hachés. Mouiller avec 10 cl d'eau chaude. Ajouter le bouillon cube, le vin blanc, le sel, le poivre, le thym et le laurier. Fermer l'autocuiseur et cuire doucement pendant 30 min. Ouvrir, ajouter la maïzena, le concentré de tomate et les champignons. Bien mélanger. Remettre à cuire à feu doux pendant 10 min. Au moment de servir, ajouter les croûtons et le persil haché.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 5.5

Vol au vent marin

Préparation : 15 min - Cuisson : 20 min

· 15 g de beurre à 41%

· 15 g de farine

· 1 cuil. à café de concentré de tomate

· 6 cl de vin blanc sec

· 6 cl de lait écrémé

· 1/2 cuil. à café de fumet de poisson

· 40 g de gruyère allégé râpé

· 90 g de crevette décortiquée

· 320 g de noix de Saint-Jacques

· 4 bouchées feuilles à garnir

· sel, poivre.

Préchauffer le four à 180° C (th 6). Dans une casserole, faire fondre le beurre à feu doux. Ajouter la farine et laisser cuire doucement environ 1 min jusqu'à ce que le mélange soit légèrement mousseux. Ajouter alors le concentré de tomate et bien remuer. Hors du feu, verser le vin blanc sec en une seule fois puis, le lait. Mélanger. Remettre sur le feu, et dès que le mélange commence à épaissir, ajouter le fumet de poisson et la moitié du gruyère. Ajouter les crevettes et les noix de Saint-Jacques égouttées environ 3 min en tournant délicatement. Garnir les bouchées de la préparation, saupoudrer chaque bouchée de gruyère râpé restant. Faire gratiner au four 15 min. Mettre les chapeaux sur les bouchées 3 min avant la fin de la cuisson. Servir chaud.

Nb. de personnes : 4

Points par personne : 5

