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Les Simples et rapides

Sauce bordelaise

PREPARATION: 10 MN. CUISSON: 17 MN

0,5 point / per

Pour 4. Personnes

 .4échalotes

.12 cl de vin rouge (Bordeaux)

.15 cl de bouillon de boeuf dégraissé

.1 branche de thym

.1 CS de fécule 

.sel, poivre

Peler et émincer finement les échalotes. Les mettre dans une petite casserole antiadhésive avec la moitié du vin. Faire suer 5 minutes à feu doux. Ajouter le bouillon, le reste de vin et la branche de thym. Porter à ébullition puis baisser le feu et laisser réduire 10 minutes. Enlever le thym.

Délayer la fécule dans un peu d'eau froide. La mélanger dans le bouillon chaud. Faire épaissir 2 minutes, sur feu doux, tout en remuant. Rectifier l’assaisonnement en sel et poivre.

A déguster avec une viande rouge grillée.

Sauce aux champignons

PRÉPARATION: 10 MN. CUISSON 10 MN

1 point P/pers.

Pour 4. personnes

.100 g de champignons de Paris 

.1 cc de margarine à 60 %

.20 cl de lait écrémé

.1 CS de fécule

.1 cc de noix muscade en poudre

.1 petite boîte de 7,5 cl de lait concentré non sucré à 4 % (80 g) 

.1 CS de persil ciselé 

.sel, poivre

Émincer les champignons [en réserver 2 cuillerées à soupe pour la décoration). Les faire suer dans une petite poêle antiadhésive avec la margarine jusqu’à ce qu'ils aient rendu leur eau. Faire chauffer le lait. Délayer la fécule dans un peu d'eau froide. La mélanger dans le lait chaud.

Verser les champignons dans une petite casserole. Ajouter, le,lait à la fécule et remuer pendant 2 minutes jusqu a ce que la sauce épaisse. Ajouter la muscade et le lait concentré. Bien mélanger et laisser cuire 5 minutes sur feu doux tout en remuant. Saler et poivrer.

Mixer la préparation et la verser dans une saucière. Décorer avec le persil ciselé et les champignons réservés.

A déguster avec une volaille pochée.

Sandwich au jambon de poulet

PRÉPARATION: 5 MN

3 points P/Pers.

Pour 4 personnes

.4 petits pains individuels de 50 g 

.2 tranches de jambon de poulet (60 g)

 1/4 de concombre

.2 tomates cocktail

.4 cc de fromage frais à 0 % (30 g) 

.50 g de mâche en sachet

Ouvrir les petits pains sans détacher les deux moitiés. Couper les tranches de jambon de poulet en deux. Rincer le concombre, le détailler en fines rondelles. Rincer et couper les tomates en fines tranches.

Tartiner les petits pains sur une face avec le fromage frais. Ajouter une demi tranche de jambon de volaille, quelques rondelles de concombre et 2 ou 3 tranches de tomate. Recouvrir de mâche et refermer.

Les jambons de volaille [poulet, dinde) sont très pauvres en lipides [moins de 2 %}.

Marinade au yaourt

PREPARATION 5MN

0 point P/Pers.

Pour 4 personnes .1 citron

.1 yaourt nature à 0 % .

1 cc de paprika doux 

.2 gousses d'ail

.10 feuilles de menthe 

.sel, poivre

Presser le citron. Verser le jus dans un bol. Ajouter le yaourt et le paprika. Saler et poivrer. Bien mélanger.

Peler et écraser les gousses d'ail, rincer et ciseler les feuilles de menthe, les incorporer dans la préparation au yaourt. Mélanger.

Cette marinade permet de faire macérer 400 grammes de viande (agneau, poulet, dinde) pour une cuisson au gril sans matière grasse. Avant de faire cuire la viande, la laisser mariner dans un plat, pendant 1 à 4 heures, au frais. Remuer la viande de temps en temps pour qu'elle soit bien imprégnée de marinade.

Escalopines panées

PRÉPARATION: 15 MN .MARINADE: 15 MN CUISSON: 15 MN

3,4 points P/pers.

Pour 4 personnes

.4 escalopes de poulet (600 g) 

.1 CS de farine

.2 blancs d'oeufs

.3 CS de corn-flakes (20 g)

.4 CS de chapelure (40 g) 

.sel, poivre

Couper les escalopes en trois dans le sens de la longueur. Les aplatir avec un rouleau à pâtisserie puis les mettre dans un sac de congélation ,avec la farine, secouer et retirer.

Dans un bol, battre les blancs d'oeufs à la fourchette. Broyer les corn flakes les mettre dans un plat creux avec la chapelure, mélanger.

Tremper les aiguillettes dans les blancs d'oeufs puis dans le mélange à la cha pelure. Saler et poivrer. Laisser reposer 15 minutes au réfrigérateur.

Préchauffer le four à 210 CC [th. 6]. Étaler les aiguillettes sur une plaque antiadhésive et les faire cuire au four pendant 15 minutes en les retournant à mi-cuisson.

Servir avec une sauce tomate et une salade verte [à comptabiliser].

Tournedos de dinde aux câpres

PRÉPARATION: 15 MN. CUISSON: 18 MN

3 points par personne

Pour 4 personnes

.300 g de fonds d'artichauts surgelés 

.4 tournedos de dinde de 120 g 

.1 cc d'huile d'olive

.2 échalotes

.12 filets d'anchois à l'huiLe

..50 g de câpres

.2 cc de margarine à 60 % .

.1 cc de vinaigre balsamique 

 1 petit bouquet de cerfeuil 

 sel, poivre

Faire cuire les fonds d'artichauts à l'eau bouillante pendant 8 minutes. À l'aide d'un pinceau, enduire les tournedos d'huile. Faire chauffer un gril en fonte. Y faire saisir les tournedos à feu vif, 3 minutes de chaque côté. Enlever les bardes qui les entourent. Faire dorer les côtés rapidement. Saler et poivrer.

Peler et émincer les échalotes. Égoutter puis, couper les filets d'anchois en petits morceaux. Egoutter les câpres. Egoutter et émincer les artichauts.

Faire fondre la margarine dans une poêle antiadhésive. Y faire revenir les échalotes, à feu doux, pendant 2 minutes. Ajouter les filets d'anchois et les câpres. Déglacer avec le vinaigre balsamique. Mettre les tournedos et les artichauts émincés dans la poêle pendant 2 minutes pour les faire réchauffer. Pour servir, napper de sauce et parsemer de pluches de cerfeuil.

Poulet au citron

PREPARATION 15 MN. CUISSON: 35 MN

4,5 points par personne

Pour 4 personnes 

.2 gousses d'ail

.2 citrons non traités.

4 cuisses de poulet (960 g)

.1 cc d'huile

.1 CS de bouillon de volaille à saupoudrer

 .2 feuilles de laurier 

.poivre

Peler et écraser les gousses d'ail. Prélever le zeste d'un citron avec un couteau économe et le hacher. Presser le fruit et réserver le jus. Détailler le deuxème citron en rondelles. Enlever la peau des cuisses de poulet.

Faire dorer les cuisses de poulet à feu vif dans une sauteuse antiadhésive préalablement huilée. Baisser le feu, ajouter l'ail, poivrer et saupoudrer de bouillon de volaille. Mouiller avec le jus de citron et 50 centilitres d'eau. Incorporer le zeste de citron haché et les feuilles de laurier, Bien mélanger. Couvrir et laisser cuire à feu doux pendant 30 minutes. Au moment de servir, entourer de rondelles de citron.

Accompagner d’une pomme de terre cuite à la vapeur et d’un bouquet de cresson (à comptabiliser).

Lapin aux 2 moutardes

PRÉPARATION: 15 MN. CUISSON: 37 MN

5 points par personne

Pour 4 personnes

.8 morceaux de lapin (1 kg 200) 

.6 CS de moutarde forte

.8 tranches de bacon (80 g) 

.6 CS de vin blanc

.1 brin de romarin

.2 feuilles de laurier

.2 carottes

.500 g de champignons de Paris en boîte 

.8 cc de crème fraîche à 8 % 

.2 CS de moutarde à l'ancienne en grains

.poivre

Tartiner chaque morceau de lapin de moutarde, puis l'envelopper d'une' tranche de bacon, maintenir avec une pique en bois, le faire revenir dans une sauteuse antiadhésive pendant 2 minutes, à feu moyen. Ajouter le vin, le romarin et le laurier et poursuivre la cuisson 5 minutes, sur feu doux.

Peler et détailler les carottes en lanières, égoutter les champignons. Les ajouter dans la sauteuse, couvrir et laisser cuire à feu doux pendant 30 minutes. Délayer la crème et la moutarde en grains. Ajouter la sauce dans le plat juste pour la réchauffer. Poivrer.

Aujourd’hui, on peut trouver toute une gamme de découpes de lapin: entier ou demi, râble, cuisse,gigolette, sauté [petits morceaux]. grilladon et même steak,

Papillote de pintade à la menthe

PRÉPARATION: 15 MN .CUISSON: 23 MN

3,5 points par personne

Pour 4 personnes

.4 suprêmes de pintade (500 g)

.2 petits suisses à 0 %

.8 cc de crème fraîche à 8 % 

.1 jus de citron

.12 feuilles de menthe fraîche 

.sel, poivre

Préchauffer le four, position gril. Placer les suprêmes sous le gril du four pendant 3 minutes puis les débarrasser de leur peau. Réserver. Préchauffer le four à 180 °C [th. 5J]

Dans un bol, mélanger les petit suisses, la crème et le jus de citron. Saler et poivrer. Rincer et ciseler les feuilles de menthe.

Couper 4 carrés de papier sulfurisé. Déposer un suprême au centre de chaque papillote. Saler et poivrer. Entourer de la préparation aux petits suisses et recouvrir de menthe ciselée. Fermer hermétiquement et enfourner pour 20 minutes.

Accompagner d'un flan ou d'un gratin de courgette là comptabiliser].

Escalope de veau au madère

PREPARATION 10 MN. CUISSON: 15 MN

3 points par personne

Pour 4 personnes

4 escalopes de veau (600 g) 

2 carottes

1 oignon

1 cc de romarin

6 cl de madère

10 cl de bouillon de volaille dégraissé 

4 cc de crème fraîche à 8 % 

sel, poivre

Saler et poivrer les escalopes. Gratter et rincer les carottes, les couper en julienne. Eplucher et émincer l'oignon. Dans une poêle antiadhésive avec une feuille de cuisson, faire dorer les escalopes 2 minutes de chaque côté, les saupoudrer de romarin, saler et poivrer. Retirer et réserver.

Dans la même poêle, faire dorer l'oignon et les carottes pendant,2 minutes. Mouiller avec le madère et le bouillon de volaille, ajouter la crème. Saler légèrement et poivrer, donner une ébullition. Ajouter les escalopes dans la poêle et laisser mijoter 7 à 8 minutes.

Servir avec des tagliatelles fraîches [à comptabiliser]

Le madère peut être remplacé par du porto ou du muscat.

Veau en portefeuille

PRÉPARATION: 10 MN .CUISSON: 10 MN

4 points par personne

Pour 4 personnes

.4 escalopes de veau (160 g chacune) 

.40 g de bacon

.4 tranches fines de gruyère (40 g) 

.1 cc de noix de muscade

.sel, poivre

Étaler les escalopes sur le plan de travail. Sur chacune, déposer une tranche de bacon puis une tranche de gruyère. Ajouter une pincée de noix de muscade, saler et poivrer. Rouler les escalopes et les ficeler.

Faire cuire les paupiettes dans une poêle antiadhésive recouverte d'un papier cuisson, pendant 10 minutes, à feu moyen. Les retourner à mi-cuisson.

Accompagner d’épinards étuvés avec un soupçon de crème (à comptabiliser).

Foie de veau au marsala

PRÉPARATION: 5 MN .CUISSON: 8 MN

2,5 points par personne

Pour 2 personnes

.1 oignon

.2 tranches de foie de veau (330 g) 

.1 CS de sauce soja

.2 CS de marsala

.1 cc de miel liquide 

.1 CS de persil haché

.poivre

Éplucher l'oignon, le couper en fines lamelles. Le faire dorer dans une poêle munie d'une feuille de cuisson, pendant 3 minutes. Ajouter le foie, l'asperger de sauce soja. Faire revenir 2 minutes de chaque côté.

Verser le marsala et le miel dans la poêle, poivrer. Faire cuire encore 1 minute de chaque côté. Parsemer de persil haché et servir.

Accompagner d'une pomme de terre cuite à la vapeur et d'une salade verte [à comptabiliser].

Boeuf à la crème de mais

PRÉPARATION: 15 MN. CUISSON: 8 MN

4,5 points par personne

Pour 4 personnes

.480 g de faux filet de boeuf 

.8 tomates cerises

.4 oignons grelots

.8 mini épis de maïs (en boîte) 

.1 poivron jaune

.2 cc d'huile d'olive

.10 cl de bouillon de volaille 

.80 g de lait concentré non sucré à 4 %

.1 petite boîte de maïs en grains (140 g)

.sel, poivre du moulin

Préchauffer le four, position gril. Couper la viande en 12 morceaux. Rincer et sécher les tomates cerises, peler les oignons, égoutter les maïs, couper le poivron en 8 carrés. Intercaler les morceaux de viande avec les légumes sur des brochettes. Huiler avec un pinceau, saler et poivrer. Enfourner les brochettes sous le gril pendant 6 minutes, retourner à mi-cuisson.

Pendant ce temps, faire chauffer le bouillon de volaille et le lait concentré, ajouter le maïs égoutté et laisser cuire 2 minutes. Mixer et poivrer. Servir les brochettes de boeuf avec une portion de crème de maïs.

Accompagner d’une pomme de terre cuite à la vapeur [à comptabiliser],

Mignon à la sauge

PREPARATION l5 MN. CUISSON: 21 MN

4 points par personne

Pour 4 personnes

.4 morceaux de filet mignon (530 g) 

.1 CS de farine

.1 cc d'huile

.20 cl de cidre

.4 feuilles de sauge

 8 cc de crème fraîche à 8 %

 sel, poivre

Saler et poivrer les morceaux de viande. Les mettre dans un sac à congélation  avec la farine et secouer pour les enfariner.

Faire chauffer l'huile dans une poêle antiadhésive. Y faire dorer les mignons de porc à feu moyen, 3 minutes de chaque côté. Ajouter le cidre et les feuilles de sauge. Couvrir et laisser cuire 10 minutes, à feu moyen. Retirer la viande et la réserver au chaud.

Faire réduire la sauge 5 minutes,y délayer la crème. Rectifier l'assaisonnement en sel et poivre. Servir les mignons de porc nappés de sauce.

Accompagner de pommes fruits poêlées [à comptabiliser].

Le porc est l’un des aliments les plus riches en vitamine Bl jouant un rôle essentiel dans le métabolisme énergétique en glucides.

Wok de porc aux 2 poivrons

PRÉPARATION: 15 MN .CUISSON: 15 MN

5,5 points par personne

Pour 4 personnes

1 filet mignon de porc (530 g) 

1 gros oignon

1 poivron rouge

1 poivron vert

:2 cc d'huile

1/2 cc de muscade 

400 g de riz thaï cuit 

1 CS de sauce soja 

sel, poivre

Découper le filet mignon en fines tranches. Peler et émincer l'oignon. Ouvrir et épépiner les poivrons, les découper en lamelles.

Faire chauffer l'huile dans le wok et y faire revenir l'oignon émincé pendant 2 minutes, à feu doux. Ajouter les tranches de viande et les faire saisir 1 minute, à feu vif. Puis, mettre les poivrons, saupoudrer de muscade, poivrer et poursuivre la cuisson à feu doux pendant 10 minutes.

Incorporer le riz cuit et la sauce soja. Laisser cuire encore 2 minutes tout en mélangeant pour que les différents goûts s'entremêlent. Servir de suite;.

Les Traditionnelles
Mousse de volaille

PREPARATION 20 MN. CUISSON: 45 MN

3,5 points par personne

Pour 4 personnes

.250 g de blanc de poireau 

.350 g de blanc de poulet 

.250 g de champignons de Paris émincés en boîte

.1 oeuf entier + 1 blanc

.2 CS de ciboulette surgelée 

.90 g de brousse de brebis à 32 % 

.sel, poivre

Emincer et rincer les blancs de poireaux. Les faire cuire à la vapeur, en autocuiseur, pendant 10 minutes. Saler, poivrer puis mixer pour obtenir une fine purée.

Préchauffer le four à 200°C [th. 6]. Couper les blancs de poulet en morceaux, les hacher finement avec les champignons égouttés. Mélanger avec le blanc d’œuf et la ciboulette. Dans une jatte, battre l'oeuf entier avec la brousse de brebis. Ajouter la purée de poireau et la mousse de poulet aux champignons. Bien mélanger  pour obtenir une pâte homogène.

Verser la préparation dans un moule à cake en silicone et faire cuire dans un bain-marie d'eau chaude pendant 45 minutes: en fin de cuisson, la pointe du couteau doit ressortir sèche. Laisser tiédir et démouler. Servir en tranches.

Salade de veau au curcuma

PRÉPARATION: 15 MN. CUISSON: 15 MN

2,5 points par personne

Pour 4 personnes

1 petit suisse à 0 % 

4 cc de crème fraîche à 8%

1 cc de moutarde 

1 cc d'échalote hachée surgelée

1 pincée de curcuma 

1 oignon

1 clou de girofle

1 bouquet garni 

1 pincée de gros sel 

400 g de jarret de veau désossé

1 sachet de jeunes pousses de salade

1 petit bouquet de cerfeuil

sel, poivre du moulin

Détendre le petit suisse avec la crème et la moutarde. Mélanger avec le curcuma, l'échalote, sel et poivre. Réserver au frais.

Dans un autocuiseur, préparer un court-bouillon avec 50 centilitres d’eau; l'oignon pelé piqué du clou de girofle, le bouquet garni et le gros sel. Détailler la viande en gros cubes, les ajouter. Dès l'ébullition, fermer et cuire 15 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape. Égoutter et laisser tiédir.

Dans un plat creux, mélanger la salade avec la sauce au curcuma, répartir les cubes de veau encore tièdes. Poivrer et décorer de pluches de cerfeuil.

La viande de veau est moins grasse que celle de boeuf à morceau équivalent. Parmi les morceaux les plus maigres : la noix (ou escalopes), le jarret (sauté, pot-au-feu), le filet (grenadin, rôti).

Dinde aux échalions confits

PRÉPARATION: 15 MN. CUISSON: 28 MN

3 points par personne

Pour 4 personnes

.12 échalions

.1 cc d'huile

.1 CS de sucre

.1 cc de vinaigre de cidre 

.15 cl de vin blanc sec

.10 cl de bouillon de volaille

.2 cc de margarine à 60 % 

.4 escalopes de dinde (530 g) 

.1 cc de thym émietté

.1 petit bouquet de persil plat 

.sel, poivre

Peler les échalions. Faire chauffer l'huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire saisir les échalions entiers pendant 1 minute. Saupoudrer de sucre et faire caraméliser 1 minute tout en remuant. Déglacer avec le vinaigre de cidre, le vin et le bouillon de volaille. Saler et poivrer. Couvrir et laisser confire à feu doux pendant 10 minutes.

Faire chauffer la margarine dans une autre sauteuse antiadhésive, y faire saisir les filets de dinde, 3 minutes de chaque côté. Saupoudrer de thym, saler et poivrer. Les ajouter dans la sauteuse et poursuivre la cuisson 10 minutes. Répartir la préparation sur des assiettes de service. Parsemer de persil plat.

Servir avec des carottes cuites à la vapeur.

L 'échalion ou "l'échalote cuisse de poulet" est un oignon doux de forme allongée. Comme {'ail, l'oignon et {'échalote, il contient des composés soufrés bénéfiques à l'organisme,

Curry de poulet aux poires

PRÉPARATION: 20 MN. CUISSON: 28 MN

4 points par personne

Pour 4 personnes

-1. poires

-20 cl de fond de volaille 

-1 oignon

-1 cc de curry

-1/2 cc de gingembre

.10 cl de lait de coco non sucré 

.4 blancs de poulet (400 g)

.1 cc d'huile

.sel, poivre

Peler et couper les poires en quatre, enlever le cœur. Porter le fond de volaille à ébullition, baisser le feu, ajouter les quartiers de poire et faire pocher pendant 10 minutes, Égoutter et réserver. Récupérer 10 centilitres de bouillon (la valeur d’une tasse à café).

Emincer l'oignon. Le faire suer 2 minutes dans une petite casserole antiadhésive avec 2 cuillerées à soupe de bouillon réservé. Ajouter le curry, le 'gingembre puis le reste de bouillon réservé. Faire réduire 5 minutes à feu vif. Verser le lait de coco et poursuivre la cuisson 3 minutes à feu doux. Saler [légèrement) poivrer et mixer. Réserver.

Couper les blancs de poulet en lamelles. Les faire revenir dans une poêle antiadhésive avec l'huile pendant 3 minutes. Ajouter la sauce au curry et les tranches de poire. Laisser mijoter à feu doux pendant 5 minutes.

Grosse cuisse de dinde au four

PRÉPARATION: 20 MN .CUISSON: 42 MN

5,5 points par personne

Pour 4 personnes 

.2 grosses pommes de terre (400 g) 

.2 gousses d'ail 

.1 cuisse de dinde sans peau (800 g)

.2 cc de margarine 

.1 cc d'huile d'olive 

.1 CS de moutarde 

.1 boîte 4/4 de pulpe de tomate

.10 cl de vin blanc sec 

.2 cc de thym

.2 cc de romarin 

.sel, poivre

Préchauffer le four à 210° C [th, 6]. Peler, rincer et couper les pommes de terre en rondelles. Peler et couper l'ail en lamelles. Faire des incisions dans la cuisse de dinde et y glisser les lamelles d;ail.

Dans un plat antiadhésif allant: au four, faire fondre la margarine et l'huile. Y faire saisir la cuisse de dinde a feu vif. Badigeonner de moutarde.

Mélanger la pulpe de tomate et le vin blanc, En arroser la cuisse de dinde. Ajouter les rondelles de pomme de terre. Saupoudrer de thym et de romarin. Saler et poivrer. Enfourner pour 40 minutes en retournant et en mélangeant à mi-cuisson.

Le gras de la dinde est concentré dans la peau, il faut éviter de la consommer.

Poulet bonne femme

PRÉPARATION: 15 MN. CUISSON: 27 MN

5 points par personne

Pour 4 personnes

.20 cl de vin blanc

.1 tablette de bouillon de volaille 

.1 oignon doux

.1 cc d'huile

.4 cuisses de poulet (960 g)

.1 cc de quatre-épices

.30 g de lardons maigres

.300 g de dés de tomate

.1 feuille de laurier

.200 g de champignons de Paris entiers surgelés

.2 CS de persil plat ciselé 

.poivre

Faire chauffer le vin blanc. Y diluer le bouillon de volaille. Peler et émincer l'oignon. Le faire revenir dans une sauteuse antiadhésive avec l'huile. Ajouter les cuisses de poulet et les faire dorer à feu vif pendant 2 minutes tout en remuant. Saupoudrer du quatre-épices et poivrer. Mouiller avec le vin blanc préparé, ajouter les lardons, les dés de tomate et la feuille de laurier. Mélanger et couvrir. Cuire pendant 15 minutes à feu moyen.

Faire dégeler les champignons de Paris dans une poêle antiadhésive, les ajouter dans la sauteuse et poursuivre la cuisson 10 minutes: si nécessaire, ajouter un peu d'eau. Au moment de servir, verser la préparation dans un plat creux et saupoudrer de persil plat. Déguster après avoir retiré la peau du poulet.

Accompagner de pommes de terre cuites à la vapeur là comptabiliser].

Foies de volaille au riz

PREPARATTON 15 MN. CUISSON: 18 MN

5 points par personne

Pour 4 personnes

.1 oignon

.2 cc d'huile d'olive

.120 g de riz à cuisson rapide 

.1 pincée de safran

.640 g de foies de volaille

.2 tomates

.2 poivrons rouges pelés en boîte 

.sel, poivre

Peler et émincer l'oignon. Le faire revenir dans une sauteuse antiadhésive,avec 1 cuillerée à café d'huile d'olive. Dès qu'il commence à blondir, verser le riz. Remuer puis, ajouter 50 centilitres d'eau. Saler, poivrer, ajouter le safran. Couvrir et cuire pendant 6 minutes à feu doux.

Pendant la cuisson du riz, couper les foies de volaille en morceaux. Les faire  raidir pendant 6 minutes dans une poêle antiadhésive avec la cuillerée à café d’huile restante. Saler, poivrer et réserver dans un plat.

Peler et couper les tomates en cubes. Les faire saisir dans la même poêle avec les .poivrons. Ajouter le riz et les foies de volaille. Faire réchauffer pendant 2 minutes tout en mélangeant délicatement.

Le foie est particulièrement riche en fer, sa consommation aide à prévenir l'anémie. Bien que peu énergétique, il est riche en cholestérol: il vaut mieux limiter sa consommation si l'on  souffre d’hypercholestérolémie.

Ragoût d’orge à la saucisse

PRÉPARATION : 15 MN .CUISSON: 33 MN

5 points par personne

Pour 4 personnes

1 oignon

3 tranches de bacon (40 g)

2 cc de margarine à 60 %

300 g de champignons de Paris surgelés

160 g d'orge perlé

1 cc de fond de volaille

.20 cl de vin blanc sec

.1 cc de cumin en poudre 

1/2 cc de coriandre en poudre 

4 saucisses de volaille

8 cc de crème fraîche à 8 % 

1 CS de persil surgelé

sel, poivre

Peler et émincer l'oignon. Hacher le bacon. Les faire revenir dans une sauteuse antiadhésive avec la margarine. Ajouter les champignons et faire cuire 3 minutes tout en remuant.

Ajouter l'orge, le fond de volaille, le cumin, la coriandre, 10 centilitres d’eau et  le vin. Mélanger le tout et laisser mijoter pendant 20 minutes.

Découper les saucisses en tronçons de 2 centimètres. Les incorporer dans la préparation avec la crème. Laisser cuire encore 10 minutes. Saupoudrer de persil rectifier l'assaisonnement en sel et poivre, mélanger et servir.

Grillade d'agneau et de tomate

PRÉPARATION: 15 MN .MARINADE: 4 H CUISSON 10 MN

4 points par personne

Pour 4 personnes

8 côtelettes d'agneau (480 g)

1 yaourt nature à 0 %

2 CS de jus de citron 

1 cc d'ail haché

2 CS d'estragon ciselé

.sel, poivre

Garniture:

2 tomates à farcir

4 cc d'ail haché

4 cc d'estragon haché

4 CS de chapelure 

2 cc d'huile d'olive 

8 feuilles de laitue 

sel, poivre

Saler et poivrer les côtelettes d'agneau. Les mettre dans un plat creux avec le yaourt, le jus de citron, l'ail et l'estragon. Réserver au frais pour 4 heures.

Au moment du repas, préchauffer le four, position gril. Égoutter et éponger-les côtelettes. Rincer et couper les tomates en deux. Les retourner sur un papier absorbant. Mélanger l'ail, l'estragon et la chapelure. Enduire les tomates de ce hachis. Saler et poivrer, verser un petit filet d'huile.

Disposer les demi tomates et les côtelettes sur la grille du four recouverte de papier aluminium. Enfourner pour 10 minutes: à mi-cuisson, retourner les côtelettes et couvrir les tomates de papier aluminium. Laisser les tomates gratiner 10 minutes de plus, four éteint. Servir les côtelettes sur les feuilles de laitue avec les tomates grillées.

Accompagner d'un taboulé aux herbes du jardin [à comptabiliser].

Sauté d'agneau aux olives

PREPARATION : 20 MN .CUISSON: 28 MN

5,5 points par personne

Pour 4 personnes

.480 g d'épaule d'agneau 

.1 oignon

.2 gousses d'ail

.1 branche de céleri

.1 poivron jaune

.1 cc de margarine à 60 % 

.1 cc de cumin en poudre 

.1 boîte de tomates concassées (200 g net)

.20 cl de bouillon de volaille

.500 g de pommes de terre

.8 cornichons

.20 olives vertes 

.sel, poivre

Couper la viande en dés. Peler et émincer l'oignon. Peler et écraser les gousses d'ail. Effiler le céleri, le couper en petits dés. Épépiner le poivron, le détailler en lanières.

Faire fondre la margarine dans une sauteuse antiadhésive. Y faire dorer l’oignon et la viande pendant 2 minutes tout en remuant. Saler légèrement et poivrer. Ajouter l'ail, le céleri et le poivron, saupoudrer de cumin. Faire revenir 1 minute, tout en remuant avec une spatule en bois. Verser les tomates et le bouillon de volaille. Couvrir et laisser mijoter à feu doux pendant 10 minutes.

Peler, rincer et couper les pommes de terre en quartiers. Les ajouter dans la sauteuse  avec les cornichons coupés en rondelles et les olives. Laisser mijoter 15 minutes de plus. Mélanger avant de servir.

Hachis Parmentier

PRÉPARATION: 15 MN .CUISSON: 28 MN

4 points par personne

Pour 4 personnes

800 g de pommes de terre

20 cl de bouillon de volaille

1 oignon

270 g de steak haché à 5 %

1 CS de persil haché

10 cl de lait écrémé 

20 g de gruyère râpé

sel, poivre

Éplucher et rincer les pommes de terre, les faire cuire 10 minutes en autocuiseur, avec le bouillon de volaille. Égoutter et réserver. Préchauffer le four à  210°C [th. 6].

Peler et détailler l'oignon en lamelles, les faire revenir dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson. Ajouter le steak haché émietté et le persil. Saler et poivrer.

Ecraser les pommes de terre à la fourchette en mélangeant avec le lait. Etaler la moitié des pommes de terre dans un plat à gratin antiadhésif . Recouvrir d'une couche de hachis puis du reste de pomme de terre.Parsemer de gruyère râpé. Faire gratiner au four pendant 15 minutes.

Accompagner d'une salade aux croûtons aillés [à comptabiliser].

Pot-au-feu de canard

PRÉPARATION: 25 MN .CUISSON: 35 MN

5 points par personne

Pour 4 personnes

.1/2 chou rouge

.1 cc de vinaigre blanc

.4 petits navets roses

.4 pommes reinettes

.1 branche de céleri

.4 cuisses de canard (960 g)

.1 cube de bouillon de volaille 

.1 oignon

.2 clous de girofle

.1 bouquet garni

.2 CS de jus de citron

.sel, poivre du moulin

Éplucher et rincer le chou. L’émincer puis le faire blanchir 5 minutes dans de l'eau bouillante additionnée d'une pincée de sel et d'un peu de vinaigre. Égoutter. Éplucher et rincer les navets. Rincer les pommes, les couper en quar​tiers sans les peler. Effiler et couper le céleri en petits tronçons.

Mettre les cuisses de canard dans une cocotte, couvrir largement d'eau. Ajouter le bouillon cube, le céleri, l'oignon piqué des clous de girofle, le bouquet garni et le jus de citron. Porter à ébullition et remuer. Écumer et faire cuire à feu moyen pendant 10 minutes.

Ajouter le chou et les navets, poursuivre la cuisson 15 minutes. Mettre les pommes et laisser mijoter encore 5 minutes sans laisser bouillir. Rectifier l'assaisonnement avec le sel et le poivre. Dresser les légumes et les cuisses de canard sur un plat chaud. Arroser d'un peu de bouillon. Déguster après avoir retiré la peau du canard.

Accompagner d'une moutarde de Dijon au cassis.

Rôti de veau aux pêches

PREPARATION : 20 MN. CUISSON: 33 MN

4 points par personne

Pour 4 personnes

.2oranges

.4 pêches

.2 cc de margarine

.600 g de rôti de veau dans la noix

.1 cc de thym émietté 

.2 cc de miel

10 g d'amandes effilées 

.sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C [th. 5]. Presser les oranges pour en recueillir le jus. Ébouillanter les pêches, les peler puis les couper en quartiers tout en les dénoyautant.

Faire chauffer 1 cuillerée à café de margarine dans une poêle antiadhésive. Y faire saisir le rôti de toutes parts pendant 1 minute puis le mettre dans un plat allant au four, Mettre la cuillerée à café de margarine restante dans la poêle, lorsqu’elle est chaude, ajouter les pêches et les faire dorer 5 minutes tout en retournant à mi-cuisson. Saupoudrer de thym. Réserver,

Badigeonner le rôti de miel. Saler et poivrer. Verser le jus d'orange au fond du plat. Enfourner pour 25 minutes. Arroser en cours de cuisson. Mettre le four en position gril. Ajouter les pêches autour du rôti, saupoudrer d'amandes effilées et poursuivre la cuisson pendant 2 minutes. Pour servir, découper le rôti en tranches, entrer de pêches et napper de sauce.

Porc au lait et aux épices

PRÉPARATION: 10 MN .CUISSON. 45 MN

6,5 points par personne

Pour 4 personnes

.4 tranches de rôti de porc dans le filet (450 g)

.1 cc de fond de veau

 1 CS d'oignon haché surgelé

 30 cl de lait écrémé

.10 cl de lait concentré non sucré à 4 %

.1 clou de girofle

.2 cm d'écorce de cannelle 

.1 bouquet garni

.1 cc de maïzena

.sel, poivre du moulin

Étaler les tranches de porc dans une cocotte à fond épais [pas trop grande]. Saupoudrer de fond de veau et d'oignon haché. Verser les 2 laits. Ajouter le clou de girofle, le morceau de cannelle et le bouquet garni. Mélanger. Porter doucement à ébullition puis régler le feu pour que le lait ne déborde pas. Couvrir et laisser cuire doucement pendant 35 minutes. Rectifier l'assaisonnement.

Égoutter les tranches de porc, les réserver au chaud sous une feuille de papier aluminium, Filtrer le jus de cuisson dans une petite casserole. Le faire réduire à feu doux pendant 10 minutes.  Au dernier moment, faire épaissir avec la maïzena. Servir les tranches de porc nappées de sauce. Donner un tour de moulin à poivre,

Accompagner d’une timbale de mousse de céleri [à comptabiliser],

Potée cévenole

PRÉPARATION; 20 MN .CUISSON: 33 MN

5,5 points par personne

Pour 4 personnes

.800 g de choux de Bruxelles 

.560 g de filet mignon de porc

.2 oignons

.2 carottes

.1 cc d'huile d'olive

.10 cl de vin blanc sec

.20 cl de bouillon de volaille

.8 cc de crème fraîche à 8 %

.1 cc d'herbes de Provence

.1 barquette de 200 g de marrons cuits sous vide

.1 CS de persil plat ciselé

.sel, poivre du moulin

Éplucher les choux de Bruxelles, les faire cuire pendant 6 minutes en autocuiseur. Garder au chaud. Détailler le filet mignon en cubes de 2 centi​mètres. Émincer les oignons, détailler les carottes en julienne. Dans une cocot​te antiadhésive, saisir les cubes de porc avec l'huile 1 minute. Ajouter les oignons, faire colorer 1 minute tout en remuant. Saler poivrer.

Baisser le feu, verser le vin blanc, le bouillon de volaille, la crème puis les carottes. Saupoudrer d'herbes de Provence, couvrir et laisser cuire à feu doux 20 minutes. Remuer en cours de cuisson.

Ajouter les marrons et faire réchauffer le tout pendant 5 minutes. Répartir la préparation sur des assiettes de service. Ajouter une portion de choux de Bruxelles. Saupoudrer de persil et donner un tour de moulin à poivre.

Le porc est une source de protéines de bonne qualité qui offre des morceaux de choix maigres tels que le filet mignon et la pointe de filet.

Les Exotiques
Potage chinois

PRÉPARATION: 10 MN .CUISSON: 18 MN

3,5 points par personne

Pour 4 personnes

.1 bouillon cube de volaille 

.2 blancs de poulet (260 g) 

.2 CS de champignons noirs séchés

.2 CS de pâtes chinoises à potage (40 g) 

.2 CS de coriandre ciselée

 .poivre

Porter 1 litre d'eau à ébullition, y diluer le bouillon cube. Faire pocher les blancs de poulet dans le bouillon pendant 10 minutes. Pendant ce temps, faire tremper les champignons dans un bol d'eau froide pour les réhydrater.

Prélever les blancs de poulet à l'aide d'une écumoire. Les détailler en fines lamelles. Les mettre à nouveau dans le bouillon avec les champignons égouttés. Laisser cuire à feu doux pendant 5 minutes. Ajouter les pâtes et poursuivre la cuisson 3 minutes. Répartir le potage dans des bols chinois, poivrer et saupoudrer de coriandre ciselée.

Tortillas à la dinde

PRERARATION: 15 MN. CUISSON: 11 MN

3,5 points par personne

Pour 4 personnes

.2 escalopes de dinde (320 g) 

.10 cl de bouillon de volaille

.1 petite boîte de maïs (140 g net)

 .4 CS d'oignon doux haché

.4 gouttes de tabasco

.4 CS de coriandre ciselée

.2 tortillas

.4 tranchettes de gruyère doux allégé (40 g)

.poivre

Couper les escalopes de dinde en petits cubes. Les mettre dans un plat en verre culinaire avec le bouillon de volaille. Couvrir et cuire 5 minutes au four à micro-ondes, puissance 800 W. Égoutter et verser dans un récipient. Ajouter le maïs égoutté, l'oignon haché, le Tabasco et la coriandre. Poivrer et mélanger.

Préchauffer le four.à 210°C [th. 6]. Faire ramollir les tortillas 1 minute au four à micro-ondes, puissance 450 W. Les couper en deux. Garnir chaque demi-cercle d'une tranchette de fromage et de la préparation à la dinde. Enrouler sur la garniture.

Ranger les tortillas dans un plat antiadhésif, couvrir d'une feuille de papier aluminiumet enfourner pour 5 minutes.

Servir avec une salade de tomate à l'avocat [à comptabiliser].

Les tortillas sont des galettes souples à base de farine de mais, en vente au rayon exotique

Souvlaki de veau

PRÉPARATION: 10 MN. MACÉRATION: 2 H CUISSON 15 MN

2 points par personne

Pour 4 personnes 

.500 g de filet de veau 

.1 oignon

.2 gousses d'ail

1/2 yaourt nature à 0 % 

1 CS de jus de citron

.2 CS de vin blanc

.1 cc d'huile d'olive

.2 CS de menthe fraîche (ou 2 cc de menthe surgelée)

.sel, poivre

Couper la viande en cubes de 3 centimètres. Les mettre dans un plat creux. Peler et hacher finement l'oignon et les gousses d'ail. Les mélanger avec le yaourt, le jus de citron, le vin blanc, l'huile d'olive et la menthe. Saler et poivrer. Verser sur les cubes de viande et laisser mariner 2 heures au réfrigérateur en remuant de temps en temps.

Préchauffer le four, position gril. Égoutter les cubes de viande, les enfiler sur 4 petites brochettes métalliques. Enfourner pour 15 minutes : retourner 2 ou 3 fois en cours de cuisson.

Servir sur un taboulé à la menthe [à comptabiliser].

Chausson de boeuf à la citronnelle

PRÉPARATION: 15 MN. MARINADE: 30 MN CUISSON: 7 MN

3,5 points par personne

Pour 4 personnes

.450 g de steak haché à 5 % 

.2 oignons doux

.2 cc d'huile

.5 cl de lait de coco

.2 CS de citronnelle surgelée 

.1 CS de coriandre surgelée

.2 feuilles de brick

.1 blanc d"oeuf

.400 g de pousses de soja 

.4 cc de sauce soja à nems 

.sel, poivre

Émietter la viande. Hacher les oignons. Faire chauffer 1 cuillerée à café d'huile dans une poêle antiadhésive, y faire revenir les oignons puis la viande. Ajouter le lait de coco. Saler et poivrer. Poursuivre la cuisson 2 minutes tout en remuant. Hors du feu, ajouter la citronnelle et la coriandre. Verser la préparation dans un récipient, bien malaxer. Filmer et réserver au frais 30 minutes.

Couper les feuilles de brick en deux, les humidifier. Étaler chaque demi-cercle sur un plan de travail. Ajouter une portion de farce sur le bord et refermer en chausson. Souder avec du blanc d'oeuf battu. Faire chauffer 1 cuillerée à café d'huile dans une poêle antiadhésive. Y faire dorer les samosas, 2 minutes de chaque côté.

Assaisonner les pousses de soja de sauce soja. Les répartir sur des assiettes de service avec les chaussons de boeuf à la citronnelle.

Si on utilise de la citronnelle fraîche, la peler et la hacher finement dans un mini robot avant de l'utiliser:

Brochette de dinde à la papaye

PREPARATION : 20 MN. MARINADE: 1 H . CUISSON :28MN

2,5 points par personne

Pour 4 personnes

.500 g de blanquette de dinde 

.1 CS de jus de citron vert 

.2 papayes

.2 gros oignons rouges

.1 cc d'huile

.2 échalotes hachées

.1 cc de margarine à 60 % 

.1 cc de concentré de tomate 

.1/2 cc de paprika

.1 cc de maïzena

.sel, poivre

Couper la viande en gros dés. Les mettre dans un plat creux. Saler, poivrer et arroser de jus de citron vert. Peler les papayes, les couper en deux, enlever les graines. Détailler 1 papaye en gros cubes (les réserver], mixer l'autre et verser le jus sur la viande. Laisser macérer au frais pendant 1 heure,

Au moment du repas, préchauffer le four, position gril, Peler et couper les oignons en quatre. Égoutter les cubes de viande [réserver la marinade], les enfiler sur des brochettes en alternant avec les morceaux d'oignon et de papaye. Huiler à l'aide d'un pinceau. Enfourner sous le gril pour 15 minutes en retournant à mi-cuisson.

Pendant  ce temps, faire revenir les échalotes avec la margarine dans une casserole antiadhésive. Ajouter le reste de marinade, le concentré de tomate et le paprika. Si nécessaire, compléter avec un peu d'eau pour obtenir 25 centilitres de liquide. Faire réduire 10 minutes à feu doux. Verser la maïzena et faire épaissir 2 minutes sans cesser de remuer. Saler et poivrer. Servir les brochettes avec la sauce.

Colombo de dinde au lait de coco

PRÉPARATION: 10 MN .CUISSON: 28 MN

4,5 points par personne

Pour 4 personnes

 2 oignons

 4. gousses d'ail

 600 g de sauté de dinde coupé en cubes

 2 cc de colombo

.3 tomates

.100 g de fromage blanc à 0 % 

.15 cl de lait de coco

.sel, poivre

Peler et émincer les oignons puis les gousses d'ail. Dans une sauteuse, sur une feuille de cuisson, faire dorer les cubes de dinde puis les saupoudrer de  colombo. Ajouter les oignons et l'ail émincés, laisser dorer 2 minutes.

Peler les tomates, les presser pour enlever les pépins et les couper en dés. Les ajouter dans la sauteuse avec le fromage blanc et le lait de coco. Saler, poivrer et mélanger. Laisser cuire à feu doux pendant 25 minutes.

Servir bien chaud, accompagné de riz dans lequel on peut ajouter des raisins secx [à comptabiliser],

Lapin à l'indienne

PRÉPARATION: 15 MN .CUISSON: 35 MN

5,5 points par personne

Pour 4 personnes

.2 carottes

.2 petites courgettes

.4 cuisses de lapin (960 g) 

.1 cc de beurre à 41 %

.1 cc de marsala en poudre 

.1/2 cc de cannelle en poudre 

.1 clou de girofle

.4 graines de cardamome 

.30 cl de jus d'orange 

.120 g de riz basmati 

.1/4 cc de safran

.4 brins de coriandre 

.sel, poivre

Peler et couper les carottes en rondelles. Couper les courgettes en gros quartiers. Dans une sauteuse antiadhésive, faire revenir le lapin de toutes parts avec le beurre. Ajouter les épices, les légumes préparés et le jus d'orange. Saler et poivrer. Bien mélanger. Couvrir et laisser cuire à feu doux pendant 25 minutes.

Pendant ce temps, porter une grande quantité d'eau à ébullition. Verser le riz et le safran, laisser cuire 10 minutes. Egoutter.

Répartir le riz sur des assiettes de service, ajouter les cuisses de lapin, napper de sauce à l'orange et décorer de coriandre.

Le lapin est une viande peu grasse, riche en protéines et en micronutriments variés (vitamines B et E, fer, zinc, potassium]. Il contient majoritairement des acides gras insaturés qui protègent des maladies cardio-vasculaires.

Pintade caramélisée

PARTICIPATION: 10 MN. MARINADE: 15 MN CUISSON : 15 MN

3,5 points par personne

Pour 4 personnes

.3 cc de miel liquide

.6 graines de cardamome 

.1 anis étoilé

.4 blancs de pintade de 130 g

.2 clous de girofle écrasés 

.sel, poivre

Diluer le miel dans une cuillerée à soupe d'eau tiède. Concasser les graines de cardamome, l'anis étoilé et les clous de girofle, les ajouter dans l'eau miellée et mélanger, Enduire les suprêmes de pintade de sauce au miel. Laisser mariner pendant 15 minutes,

Préchauffer le four, position gril. Faire chauffer une poêle antiadhésive avec une feuille de cuisson, y mettre les morceaux de pintade, les faire dorer 3 minutes de chaque côté. Éteindre le feu, saler, poivrer, couvrir et laisser infuser 4 minutes. Puis, faire caraméliser la viande 2 minutes sous le gril du four,

Servir avec des tagliatelles de légumes, pour le plaisir des couleurs [à comptabiliser].

Brochette asiatique

PRÉPARATION 10 MN. MARINADE 15 MN CUISSON: 6 MN

4 points par personne

Pour 2 personnes

 2 blancs de poulet (240 gJ

 2 gousses d'ail

 4 CS de sauce soja claire

 1/2 cc de vinaigre de vin

.2 cc de sucre en poudre 

.2 cc de graines de sésame

Couper les blancs de poulet en cubes de 2 centimètres. Peler et hacher les gousses d'ail. Préparer une marinade avec la sauce soja, le vinaigre, le sucre et l'ail. Mettre les cubes de poulet dans un bol, les arroser de marinade et réserver au frais au moins 15 minutes, en mélangeant à mi-temps.

Au moment du repas, préchauffer le four, position gril. Piquer les cubes de poulet sur des brochettes et parsemer de graines de sésame. Faire griller les brochettes 3 minutes de chaque côté.

Servir avec une poêlée de légumes asiatiques [à comptabiliser].

La viande de volaille (sans peau) est pauvre en graisses, ses lipides sont composées majoritairement d'acides gras insaturés aux vertus protectrices pour les artères.

Porc laqué à l'ananas

PRÉPARATION: 15 MN .CUISSON: 30 MN

4 points par personne

Pour 4 personnes

 8 cc de miel

.450 g de filet mignon de porc 

.1 cc de beurre allégé à 41 % 

.30 g de gingembre frais

.1 gros ananas 

.sel, poivre

Préchauffer le four à 210°C (th. 6). À l'aide d'un pinceau, répartir le miel sur le filet mignon. Le mettre dans un plat antiadhésif préalablement enduit de margarine. Peler le gingembre et, à l'aide d'un couteau économe, le couper en fines lamelles, les répartir autour de la viande. Enfourner pour 15 minutes.

Peler et couper l'ananas en tranches [1 centimètre d'épaisseur] sans retirer le cœur. Sortir le rôti du four, le saler et le poivrer, disposer les tranches d'ananas tout autour. Enfourner à nouveau pour 15 minutes.

Servir avec du riz ou des patates douces [à comptabiliser].

Porc à l'aigre-doux

PREPARATION: 15 MN. CUISSON: 15 MN

3 points par personne

Pour 4 personnes

.400 g de filet mignon 

.1 CS de fécule

.2 cc d'huile d'arachide 

.3 poivrons (rouge, jaune,vert)

.3 gousses d'ail

.3 oignons blancs

.1 tomate

.1 cour de céleri 

.20 cl de bouillon de volaille

.2 CS d'édulcorant de cuisson

.2 cc de vinaigre de Xérès

.2 CS de sauce de soja 

.1 CS de gingembre râpé

.1 bouquet de coriandre 

.sel, poivre

Couper la viande en languettes, les rouler dans la fécule, Faire chauffer l’huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire dorer les languettes de porc 3 minutes tout en remuant. Saler, poivrer et réserver,

Rincer puis, ouvrir les poivrons, enlever les graines et les membranes blanches, les couper en lamelles. Peler l'ail et émincer les oignons. Peler la tomate après l'avoir ébouillantée, la couper en dés. Rincer et hacher le céleri.

Remettre la poêle sur le feu, y verser les légumes préparés, couvrir de bouillon de volaille et laisser cuire 10 minutes à feu moyen. Baisser le feu, ajouter l’édulcorant, le vinaigre, la sauce soja et le gingembre. Saler, poivrer et mélanger pendant 1 minute. Mettre les languettes de viande et laisser mijoter encore 1 minute. Saupoudrer de coriandre ciselée.

Servir avec du riz [à comptabiliser].

Boeuf au gingembre

PRÉPARATION: 15 MN. MARINADE: 10 MN CUISSON: 5 MN

3 points par personne

Pour 4 personnes

.2 CS de sauce soja

.1 CS de muscat (ou vin cuit) 

.25 g de gingembre frais 

..1 gousse d'ail

.1 cc de graines de sésame

.450 g de filet de boeuf à fondue 

.2 carottes

.1 cc de margarine à 60 % 

.poivre

Dans un saladier, mélanger la sauce soja, le muscat, le gingembre pelé et âpé, l'ail émincé et les graines de sésame. Couper le boeuf en petites lanières. Le mettre à mariner 10 minutes dans la préparation. Pendant ce temps, peler, rincer et râper les carottes.

Dans une poêle antiadhésive, faire revenir la viande égouttée avec la cuillerée de margarine pendant 2 minutes. Ajouter les carottes, le reste de marinade et 4 cuillerées à soupe d'eau. Poivrer. Cuire 3 minutes supplémentaires.

Servir avec des nouilles chinoises [à comptabiliser].

La viande de boeuf est très riche en fer, nécessaire à l'élaboration et au renouvellement des globules rouges. Elle contient aussi des acides gras saturés [favorisant l'encrassement des artères] : choisir des morceaux maigres et éliminer les parties grasses des autres morceaux. 

Rosbif à la créole

PRÉPARATION: 10 MN .CUISSON: 25 MN

4,5 points par personne

Pour 4 personnes

.1 cc d'huile

.600 g de rosbif non bardé 

.4 oignons

.1 cc de cannelle

.1/2 cc de gingembre

.2 CS de moutarde forte

.5 cl de bouillon de volaille

.360 g de haricots rouges en boîte 

.sel, poivre

Préchauffer le four à 210°C [th. 6]. Huiler un plat antiadhésif. Y faire saisir le rosbif de toutes parts à feu vif. Saler et poivrer.

Peler et couper les oignons en petits morceaux. Les hacher très finement au robot avec la cannelle, le gingembre et la moutarde.

Enduire le rosbif de la préparation, verser le bouillon de volaille au fond du

plat et enfourner pour 20 minutes en surveillant la cuisson: la viande doit rester un peu saignante. Égoutter les haricots rouges, les ajouter dans le plat et mélanger. Poursuivre la cuisson 5 minutes.

Accompagner de riz blanc cuit à la créole [à comptabiliser].

Chili aux endives

PREPARATION : 25 MN. CUISSON: 20 MN

3 points par personne

Pour 4 personnes 

.400 g de steak haché à5%

.2 cc d'huile

.2 oignons émincés 

.1 boîte de haricots rouges (240 g)

.1 boîte 4/4 de tomates concassées

.1 CS de concentré de tomate 

.4 gouttes de tabasco 

.8 endives

.1 CS de paprika

.1 avocat

.1 CS de jus de citron 

.sel, poivre

Faire revenir la viande hachée dans une poêle antiadhésive avec 1 cuillerée à café d'huile. Ajouter les oignons émincés, laisser cuire 5 minutes à feu moyen sans cesser de remuer.

Rincer et égoutter les haricots rouges, les ajouter dans la poêle avec les tomates concassées et le concentré de tomate. Saler et poivrer. Laisser mijoter 10 minutes à couvert. En fin de cuisson, ajouter le tabasco.

Rincer les endives, enlever le trognon, les tailler en lamelles. Les faire sauter dans une  poêle antiadhésive avec l'huile restante: les endives doivent rester croquantes. Saler, poivrer et saupoudrer de paprika.

Peler l’avocat, l'émincer en fines tranches, les citronner. Verser le chili bien chaud sur le plat de service. Entourer d'endives et de lamelles d'avocat.

Kebab aux 2 viandes

PRÉPARATION: 15 MN. MARINADE: 2 H CUISSON: 5 MN

4,5 points par personne

Pour 6 personnes

.1 oignon doux

..2 gousses d'ail

.300 g de gigot d'agneau

 300 g de steak haché à 5 % 

.1 Oeuf

.1 cc de cumin

.1 cc de paprika 

.1 cc d'huile d'olive 

.sel, poivre

Peler et émincer l'oignon et les gousses d'ail, couper l'agneau en petits morceaux,c les hacher successivement au robot puis les verser dans un récipient. Ajouter le steak haché, l'oeuf légèrement battu, le cumin et le paprika. Saler, poivrer et bien malaxer.

Diviser le hachis en 4 boulettes égales, les rouler en forme de saucisse épaisses. Filmer et laisser reposer 2 heures au frais.

Préchauffer le four, position gril. Ranger les kebabs sur une plaque antiadhéive préalablement huilée et enfourner pour 5 minutes en retournant à mi-cuisson.

Accompagner d'une purée d'aubergine (à comptabiliser].

Les Festives
Terrine de poulet aux asperges

PREPARATION : 20 MN .CUISSON: 50 MN  REFRIGERATION : 6 H

4,5 points par personne

Pour 4 personnes

.520g d'escalopes de poulet fermier

.1 oeuf

.1/2 cc de noix de muscade 

.2 petits suisses à 0 %

.1 CS de concentré de tomate

.1 bocal d'asperges vertes (185 g) 

.2 cc de margarine à 60 %

.sel, poivre

Couper les escalopes de poulet en petits morceaux. Les mixer au robot. Ajouter l'oeuf, la noix de muscade, les petits suisses et le concentré de tomates. Mixer à nouveau pour obtenir une mousse souple et homogène. Saler et poivrer. Rincer les asperges, les égoutter sur un papier absorbant.

Préchauffer le four à 210°C [th. 6]. Margariner un moule à cake antiadhésif [d’une contenance de 1 litre). Y étaler un tiers de la préparation au poulet, déposer la moitié des asperges en les rangeant dans le sens de la longueur. Étaler de nouveau une couche de la préparation, ranger le reste d'asperges, puis recouvrir d’une dernière couche de mousse de poulet. Égaliser.

Couvrir le moule d'une feuille de papier aluminium et enfourner dans un bain-marie d'eau chaude pour 50 minutes. Laisser refroidir et réserver au frais 6 heures. Au moment de servir, démouler et couper en tranches.

Accompagner de feuilles de laitue et d'une sauce tartare [à comptabiliser]: mélange de petits suisses, cornichons hachés, fines herbes, sel et poivre.

Assiette de carpaccio

PREPARATION : 15 MN

2,5 points par personne

Pour 4 personnes

.1 cc de jus de citron

.1 cc d'huile d'olive

 1 cc d'ail haché

.20 tranches de carpaccio de bœuf (240 g)

.1 cc de parmesan (15 g)

.1 gros champignons de Paris bien fermes

.1 petit bouquet de cerfeuil 

.sel, poivre du moulin

Mélanger le jus de citron, l'huile d'olive et l'ail. À l'aide d'un pinceau, enduire les assiettes de service de la préparation. Disposer les tranches de carpaccio par-dessus. Saupoudrer de parmesan. Saler et poivrer au moulin.

Rincer les champignons, enlever les pieds et émincer les têtes finement. Décorer les assiettes avec un champignon en éventail et quelques pluches de cerfeuil.

Particulièrement maigre, le carpaccio possède tous les atouts du bœuf. Comme toutes les viandes  crues, il est fragile et demande à être consommé rapidement une fois sorti de l’emballage.

Magret aux agrumes

PRÉPARATION: 15 MN

1,5 points par personne

Pour 4 personnes

.2 barquettes de magret de canard fumé en tranches (180 g) 

.1 orange

.1 pamplemousse

.1 cc d'huile d'arachide 

.1/2 yaourt à 0% 

.400 g de mâche 

.sel, poivre du moulin

Décoller les tranches de magret les unes des autres, enlever leur partie grasse. Peler à vif l'orange et le pamplemousse. Dégager les quartiers, enlever les membranes blanches. Récupérer 1 cuillerée à soupe de jus, la mélanger avec l'huile et le yaourt. Saler et poivrer.

Rincer et essorer la mâche, l'assaisonner avec la vinaigrette au jus d'agrumes. Répartir la salade en dôme sur des assiettes de service. Recouvrir des tranches de magret (les disposer en étoile), entourer de quartiers d'orange et de pamplemousse.

Le magret est le filet du canard engraissé par gavage en vue de production de foie gras. Dégraissé et cuit, il a la même teneur en lipides que le filet du canard sauvage.

Aiguillettes de canard à la forestière

PREPARATION: 15 MN. CUISSON: 8 MN

3 points par personne

Pour 4 personnes

-500 g de champignons des bois surgelés

-2 cc d'huile d'arachide

-1 CS d'échalote hachée

-12 aiguillettes de canard (360 g)

-1 CS de persil haché -sel, poivre

Verser les champignons encore surgelés dans une poêle antiadhésive, sur feu vif. Lorsqu'ils ont rendu leur eau, les égoutter. Essuyer la poêle, verser 1 cuillerée à café d'huile. Faire revenir l'échalote puis ajouter les champignons, saler et poivrer. Cuire sur feu vif pendant 5 minutes tout en remuant. Réserver  au chaud.

Essuyer .à nouveau la poêle, verser 1 cuillerée à café d'huile. Y faire saisir les aiguillettes 1 minute de chaque côté. Saler et poivrer. Ajouter les champignons pour les réchauffer. Saupoudrer de persil et servir.

Accompagner d'une timbale de riz sauvage [à comptabiliser].

L’aiguillette de canard, prélevée sous le magret, contient très peu de gras.

Tournedos à l'orange

PRÉPARATION: 20 MN .MARINADE: 1 H CUISSON: 16 MN

3 points par personne

Pour 4 personnes 

4 tournedos de dinde de 150 g chacun

2 oranges

1 citron

1 CS de vinaigre balsamique

2 cc de miel liquide 

1 cc de thym

1 échalote

1 cc d'huile

25 cl de bouillon de volaille

2 cc de maïzena

1 bouquet de cerfeuil

sel, poivre

Saler et poivrer les tournedos sur les ,2 faces. Presser 1 orange et le citron .Verser les jus dans un plat creux, mélanger avec le vinaigre, le miel et le thym. Faire macérer les tournedos dans la marinade pendant 1 heure. Égoutter et réserver la marinade.

Peler l'orange restante à vif, détacher les quartiers. Peler et hacher l’échalote. Faire chauffer l'huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire revenir les tournedos 2 minutes de chaque côté. Ajouter l'échalote puis la marinade et le bouillon de volaille, remuer. Laisser cuire 10 minutes à feu doux.

Égoutter la viande, la réserver au chaud. Ajouter la maïzena dans la sauteuse, faire épaissir sur feu doux pendant 2 minutes. Servir les tournedos nappés de sauce à l'orange, saupoudrer de cerfeuil et décorer de quartiers d'orange.

Accompagner d'une julienne de petits légumes cuite à la vapeur.

Côte de porc aux mirabelles

PRÉPARATION: 15 MN . MARINADE: 1 H . CUISSON: 24 MN

6 points par personne

Pour 4 personnes

300 g de mirabelles surgelées 

4 petites côtes de porc de 120 g

1 citron

2 cc de miel

10 cl de bon vin rouge

1 cc de gingembre râpé

.1 cc de vinaigre de cidre

2 CS de gelée de groseille 

1 cc d'ail haché

4 cc de moutarde

sel, poivre

Faire dégeler les mirabelles à température ambiante. Saler et poivrer les côtes de porc. Presser le citron, mélanger le jus avec le miel, le vin et le gingembre. Étaler les côtes de porc dans un plat creux, verser la marinade et laisser macérer au frais pendant 1 heure.

Égoutter puis, éponger la viande. Récupérer le jus de la marinade, le verser dans une poêle antiadhésive avec le vinaigre, la gelée de groseille et l'ail. Laisser réduire à feu doux pendant 5 minutes. Ajouter les mirabelles et poursuivre la cuisson à petits frémissements pendant 15 minutes.

Enduire les côtes de porc de moutarde: Les faire dorer sur un gril en fonte pendant 4 minutes, retourner a mi-cuisson. Servir les côtes de porc bien  chaudes entourées de compotée de mirabelle.

Accompagner de pâtes fraîches [à comptabiliser].

Grenadin de veau aux poireaux

PREPARATION : 20 MN .CUISSON: 19 MN

2,5 points par personne

Pour 4 personnes

.4 grenadins (500 g)

.2 cc de bouillon de boeuf à saupoudrer

.4 poireaux

.2 cc de margarine à 60 %

.1 boîte de lait concentré non sucré à 4 % (75 ml) 

.1 petit bouquet de persil plat 

.sel, poivre

Saupoudrer les grenadins de bouillon de boeuf sur les 2 faces. Couper le vert des poireaux, fendre les blancs, les émincer puis les rincer et les égoutter. Les faire étuver 5 minutes dans une poêle antiadhésive avec 1 cuillerée à café de margarine et un peu d'eau. Ajouter le lait concentré, saler et poivrer, laisser mijoter à feu doux 10 minutes. Réserver.

Essuyer la poêle. Y faire fondre la margarine restante. Faire dorer les grenadins à feu vif 2 minutes de chaque côté. Ajouter la garniture aux poireaux et poursuivre la cuisson 6 minutes à feu doux en retournant la viande à mi-cuisson.

Disposer les grenadins sur des assiettes de service, entourer de poireaux en sauce. Parsemer de persil plat.

Pour un effet décoratif, ébouillanter 4 feuilles vertes de poireau, en entourer les grenadins et former une boucle.

Blanquette au thé et à la vanille

PRÉPARATION: 20 MN .CUISSON: 28 MN

3,5 points par personne

Pour 4 personnes

520 g de jarret de veau maigre

1 sachet de thé Darjeeling 

1 gousse de vanille

4 petites carottes

1 oignon

1 clou de girofle

1 bouquet garni

1 CS de fécule

1 petite boîte de lait concentré non sucré à 4 % (75 ml) 

sel, poivre

Couper la viande en morceaux, les mettre dans une sauteuse, couvrir largement d'eau froide et porter à ébullition. Écumer, ajouter le sachet de thé, la gousse de vanille fendue en deux, les carottes pelées, l'oignon piqué du clou de girofle et le bouquet garni. Saler et poivrer, poursuivre la cuisson à feu doux pendant 25 minutes.

Égoutter la viande et les carottes. Les mettre dans un plat avec la gousse de  vanille coupée en petits morceaux. Garder au chaud. Filtrer le bouillon en réserver 20 centilitres.

Délayer la fécule dans 4 cuillerées à soupe d'eau. Verser le bouillon réservé et le lait concentré dans une petite casserole. Porter à ébullitionn ajouter la fécule diluée et faire épaissir sur feu doux 3 minutes sans cesser de remuer. Verser la sauce sur la viande et les carottes.

Accompagner de pommes de terre cuites à l'anglaise [à comptabiliser].

Filet de boeuf au poivre de Séchuan

PRÉPARATION: 10 MN .CUISSON: 14 MN

5 points par personne

Pour 4 personnes

.15 cl de fond de veau

.50 g de roquefort

.8 fagots de haricots verts au bacon surgelés

.1 cc d'huile d'arachide

.4 tournedos de boeuf dans le filet (650 g) 

.cerfeuil 

.sel, poivre de Séchuan au moulin

Porter le fond de veau à ébullition dans une petite casserole. Baisser le feu, ajouter le roquefort émietté et faire fondre à feu doux tout en remuant pendant 1 minute. Mixer et réserver au chaud.

Faire cuire les fagots de haricots dans une poêle antiadhésive avec un peu d'eau pendant 8 minutes. Réserver au chaud.

Huiler les tournedos avec un pinceau. Faire chauffer un gril en fonte sur feu vif. Quand il est chaud, déposer les tournedos, les faire griller 2 minutes sur chaque face. Les tourner en cours de cuisson de façon à obtenir un quadrillage. Saler et poivrer au moulin.

Disposer les tournedos et les fagots de haricots sur des assiettes de service, entourer d'un cordon de sauce et décorer de pluches de cerfeuil.

Steak d'autruche aux pommes

PREPARATION : 15 MN. MARINADE: 2 H . CUISSON:25MN

3,5 points par personne

Pour 4 personnes

4 steaks d'autruche (600 g) 

30 cl de jus de pomme

1 CS de jus de citron 

1/2ccde curry

1/4 cc de gingembre en poudre 

1 CS de gelée de groseille

1 oignon

4 pommes acides (Elstar) 

1 cc de maïzena

2 cc de margarine

sel, poivre du moulin

Saler et poivrer les steaks. Les étaler dans un plat à four. Ajouter les jus de pomme et de citron, les épices, la gelée de groseille et l'oignon émincé. Mélanger, filmer et laisser mariner 2 heures au réfrigérateur.

Préchauffer le four à 210°C [th. 6]. Égoutter et éponger la viande, la réserver au frais. Peler et évider les pommes avec un vide-pomme. Les mettre dans la marinade à la place de la viande et enfourner pour 20 minutes. Réserver les pommes. Filtrer le jus de la marinade dans une petite casserole. Porter à ébullition, y délayer la maïzena et faire épaissir sur feu doux 1 minute.

Saisir les steaks d'autruche dans une poêle antiadhésive avec la margarine 2 minutes de chaque côté. Disposer les steaks et les pommes sur des assiettes de service, napper de sauce chaude.

La viande d’autruche présente une richesse en fer semblable à celle de la viande rouge, un faible taux de lipides et une valeur calorique identique à la viande de volaille.

Civet Léger de Lapin

PRÉPARATION: 20 MN .CUISSON: 40 MN

6 points par personne

Pour 4 personnes

-1 oignon

-1 gousse d'ail

-1 carotte

-1 branche de céleri 

-1 kg de pommes de terre

-4 cuisses de lapin de 240 g 

-2 cc d'huile 

-100 g de champignons de Paris surgelés

-20 cl de vin rouge

-40 cl de fond de veau 

-1 clou de girofle

-1 bouquet garni

-1 cc de maïzena 

-sel, poivre

Émincer finement l'oignon, hacher l'ail. Tailler la carotte en bâtonnets. Effiler et détailler le céleri en petits morceaux. Peler et rincer les pommes de terre.

Dans une sauteuse antiadhésive, faire saisir les cuisses de lapin 1 minute, à feu vif, avec l'huile d'olive. Ajouter les légumes préparés et les champignons de Paris. Saler et poivrer, laisser cuire 2 à 3 minutes puis mouiller avec le vin rouge. Poursuivre la cuisson 10 minutes à petits frémissements.

Verser le fond de veau dans la sauteuse. Ajouter le clou de girofle et le bouquet garni. Poursuivre la cuisson 5 minutes. Écumer puis baisser le feu, mettre les pommes de terre, couvrir et laisser cuire 20 minutes.

Filtrer puis mixer le jus de cuisson. Le faire épaissir avec la maïzena pendant 2 minutes. Répartir le lapin et les légumes sur des assiettes de service, napper de sauce.

Papillote de Lièvre à la bière

PRÉPARATION: 15 MN. MARINADE: 6 H CUISSON: 36 MN

2,5 points par personne

Pour 4 personnes

..4 râbles de lièvre (900 g)

..33 cl de bière brune .

 1 CS de vinaigre de vin rouge

 1 branche de thym

.1 feuille de laurier 

.1 oignon

.1 clou de girofle

.8 baies de genièvre 

.2 carottes

.1/4 de céleri-rave

.1 cc d'huile

.8 cc de crème fraîche à15%

.sel, poivre

Mettre les râbles dans un plat creux assez étroit. Faire chauffer la bière avec le vinaigre, le thym, le laurier, l'oignon coupé en quatre, le clou de girofle, les baies de genièvre et une pincée de sel, pendant 10 minutes. Verser sur les râbles. Laisser tiédir et réserver au frais pour 6 heures.

Au moment du repas, préchauffer le four à 210 °C [th. 6]. Égoutter les râbles. Filtrer la marinade, en réserver 8 cuillerées à soupe. Peler, rincer et détailler les carottes puis le céleri-rave en fine julienne. Faire colorer les râbles sur toutes les faces dans une poêle antiadhésive avec la cuillerée à café d'huile, Saler et poivrer,

Découper 4 feuilles de papier sulfurisé, Disposer les râbles au centre, entourer de julienne de légumes, arroser de 2 cuillerées à soupe de marinade et de 2 cuillerées à café de crème. Refermer hermétiquement et enfourner pour 25 minutes. Servir les papillotes entrouvertes,

Accompagner de tagliatelles fraîches [à comptabiliser].

Caille aux raisins

PREPARATION : 20 MN .CUISSON: 21 MN

4 points par personne

Pour 4 personnes

.4 cailles

.2 boîtes de raisins pelés sans pépin au sirop léger (440 g net) 

.1 tranche de pain de mie

.5 cl de lait écrémé

.1 tranche de jambon dégraissé 

.100 g de champignons de Paris

.2 cc de margarine à 60 % 

.1 cc d'estragon surgelé 

.1 petit suisse à 20 % 

.1 CS d'échalote hachée 

.12,5 cl de vin blanc 

.sel, poivre

Saler et poivrer les cailles. Égoutter les raisins. Faire tremper le pain de mie dans le lait, l’essorer. Mixer le jambon, mélanger avec la mie de pain essorée.

Nettoyer et émincer les champignons. Les faire revenir 2 minutes dans une poêle  antiadhésive avec 1 cuillerée à café de margarine, jusqu'à ce qu'ils aient rendu leur eau. Saler et poivrer. Les mélanger à la préparation précédente avec l’estragon et le petit suisse. Farcir les cailles de cette préparation.

Faire chauffer 1 cuillerée à café de margarine dans une sauteuse antiadhésive. Y faire revenir les cailles de tous côté avec l’échalote pendant 2 minutes. Verser le vin blanc, couvrir et cuire 15 minutes. Ajouter les raisins et poursuivre la cuisson 2 minutes. Disposer les cailles sur des assiettes de service, entourer ,entourer de raisins. Servir de suite.

Sauce au cassis et aux épices

PRÉPARATION: 5 MN .CUISSON 22 MN

1 point par personne

Pour 4 personnes 

.10 cl de vin rouge 

.1 cc de vinaigre de framboise.

.2 CS d'échalote hachée

.1/2 cc d'anis en poudre

.1/2 cc de cannelle en poudre 

.1/2 cc de vanille en poudre 

.1/2ccdequatre-épices

.1/2 cc de poivre mignonnette

.15 cl de bouillon de volaille

.2 CS de confiture de cassis 

.100 g de cassis en grains (frais ou surgelé)

.2 cc de maïzena

.2 cc d'édulcorant

.sel, poivre

Verser le vin et le vinaigre dans une casserole, sur feu moyen. Ajouter les échalotes et les épices. Porter à ébullition puis, baisser le feu et laisser réduire 5 minutes.

Verser le bouillon de volaille,.poursuivre la cuisson 5 minutes, à feu .moyen. Ajouter la confiture de cassis et les grains de cassis [frais ou dégelés]. Laisser cuire doucement 10 minutes. Saler et poivrer puis, mixer.

Remettre la sauce dans la casserole. La faire réchauffer sur feu moyen, ajouter la maïzena et faire épaissir 2 minutes. Rectifier l'assaisonnement avec l'édulcorant, selon le goût désiré.

Pour accompagner un gibier [lièvre, biche, sanglier], une viande d'autruche ou de canard.

Pavé de biche aux airelles

PRÉPARATION: 15 MN. CUISSON: 42 MN

4 points par personne

Pour 4 personnes

.4 pavés de biche surgelés (600 g) 

.300 g d'airelles surgelées

.4 pommes de terre (600 g)

.20 cl de bouillon de viande

.10 cl de vin blanc sec

.5 cl de vinaigre de cidre

.3 CS de sucre en poudre

.1/2 cc cannelle

.1 pincée de gingembre

.2 cc de maïzena

.1 CS d'édulcorant en poudre 

.1 cc d'huile

.sel, poivre

Décongeler les pavés de biche et les airelles. Peler et rincer les pommes de terre, les cuire 10 minutes, en autocuiseur.

Dans une casserole, verser le bouillon de volaille, le vin blanc et le vinaigre. Porter à ébullition, ajouter le sucre, la cannelle et le gingembre. Baisser le feu et faire réduire 15 minutes. Ajouter les airelles et poursuivre la cuisson 10 minutes. Verser la maïzena et faire épaissir 1 minute. Rectifier l'assaisonnement avec l'édulcorant. Réserver au chaud.

Faire chauffer l'huile dans une poêle antiadhésive. Y saisir les pavés de biche 3 minutes de chaque côté. Saler et poivrer. Répartir les pavés de biche, les pommes de terre et les airelles sur les assiettes de service.

Comme tous les gibiers, gros ou petits [chevreuil, sanglier, caille, lièvre), la biche est particulièrement pauvre en lipides.

