MENUS DE SAISONS

Les légers
Menu n°1 
  4 ½ P par personne
Potage de cresson au tapioca
Flan cueillette d’automne
Compote de potiron
Menu n°2 
  4 ½ P par personne
Chou-fleur et bacon gratiné
Tartine aux pommes
Menu n°3 
  6 P par personne
Barquette d’endive à la châtaigne
Flan aux poireaux et au chèvre frais
Crème aux fruits rouges
Menu n°4 
  4 P par personne
Ecrasée de pomme de terre à la brouillade
Rondelle d’ananas à la crème de framboise
Menu n°5 
  6 ½ P par personne
Pain d’aubergine et sa salade verte au fromage
Banane caramélisée
Menu n°6 
  6 P par personne
Salade croquante
Rouget au pastis
Glace aux kiwis
Les conviviaux
Menu n°1 
  8 P par personne
Frisée aux noix
Muffin aux herbes et au parmesan
Mangue caramélisée au fromage blanc
Menu n°2 
  9 P par personne
Millefeuille d’iceberg au saumon
Rôti de biche aux cèpes
Corolles de figue
Menu n°3 
  5 P par personne
Fondue vigneronne
Salade d’orange et de datte
Menu n°4 
  7 ½ P par personne
Pâté mousseux aux champignons
Courgette ronde farcie
Mandarine au sabayon
Menu n°5 
  11 ½ P par personne
Figue farcie et chiffonnade de jambon cru
Poêlée de riz aux girolles et au canard
Barquette de fruit
Menu n°6 
  9 P par personne
Salade de saison
Friand au veau et à la châtaigne
Matefaim à la pomme
Thé à la cannelle vanillée
Les énergétiques
Menu n°1 
  7 P par personne
Noix de pétoncle sur lit de mâche
Papillote d’endive au bacon
Croûte à l’ananas
Menu n°2 
  10 P par personne
Cluchili
Tarte aux poires chocolatées
Menu n°3 
  7 ½ P par personne
Salade de légumes d’automne
Filet mignon aux choux de Bruxelles acidulés
Soupe de fruit au chocolat
Menu n°4 
  4 ½ P par personne
Potage à la carotte
Pomme de terre farcie aux lentilles et au fromage frais
Papillote de pomme et pruneaux
Menu n°5 
  8 P par personne
Rouleau de jambon à la carotte
Gratin de blette aux pleurotes
Manqué aux mirabelles
Menu n°6 
  8 ½ P par personne
Lotte forestière
Clafoutis aux myrtilles
Les rapides
Menu n°1 
  8 ½ P par personne
Steak frites à la provençale
Esquimau cacaoté
Menu n°2 
  5 ½ P par personne
Emincé de poulet au curry
Pomme caramélisée
Menu n°3 
  6 ½ P par personne
Poulet au fond de veau
Mini couscous aux pommes
Menu n°4 
  5 P par personne
Brocolis aux crevettes
Pot au feu de volaille à l’anis

Les légers
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  4 ½ P par personne
Entrée : Potage de cresson au tapioca

Plat : Flan cueillette d’automne

Dessert : Compote de potiron

Potage de cresson au tapioca
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  1 P par personne
Préparation
: 5 minutes

Cuisson

: 14 minutes
Pour 4 personnes :
· 1 botte de cresson
· 1 bouillon-cube aux légumes
· 40 g de tapioca express
· 4 cc de crème fraîche 15 %
Préparation :
Nettoyer et équeuter le cresson. Réserver quelques feuilles. 
Délayer le bouillon-cube dans 1 litre d’eau bouillante, puis ajouter le cresson. Laisser cuire         10 minutes, puis mixer. Verser le potage dans une casserole et remettre sur le feu.

Verser le tapioca en pluie, tout en remuant.

Cuire 4 minutes. Lier avec la crème fraîche, verser le potage dans une soupière, puis décorer avec les feuilles de cresson fraîches.

Flan cueillette d’automne
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  2 ½ P par personne
Préparation
: 5 minutes

Cuisson

: 15 minutes
Pour 4 personnes :
· 600 g de cèpe ou girolle ou pleurote
· 2 cc d’huile
· 2 échalotes
· 2 œufs
· 4 cc de maïzena
· 16 cc de crème fraîche liquide 8 %
· Persil
· Sel, poivre
Préparation :
Préchauffer le four à 200°C (th.6). Nettoyer les champignons.

Dans une poêle, verser l’huile et faire revenir les échalotes émincées puis les champignons à feu vif.

Poivrer, saler. Laisser cuire jusqu’à ce que les champignons aient rendu leur eau.

Pendant ce temps, battre les œufs dans un bol, ajouter la maïzena, puis la crème, saler, poivrer et ajouter le persil ciselé.

Verser les champignons dans un plat à four en veillant à ce que le fond soit bien recouvert.

Verser la préparation sur les champignons et enfourner 10 minutes.

Servir aussitôt.

Compote de potiron
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  1 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 30 minutes
Pour 4 personnes : 

· 1 kg de potiron
· 12,5 cl d’eau
· 1 citron
· 1 CS d’édulcorant liquide de cuisson
· 2 bananes
· 40 g de raisin sec
Préparation :
Peler et couper le potiron en morceaux. Dans une casserole à fond épais, mettre le potiron, ajouter l’eau, l’édulcorant, le zeste râpé et le jus de citron.

Laisser cuire pendant 20 minutes. Eplucher puis couper les bananes en rondelles. Les verser dans la compote ainsi que les raisins secs. Laisser cuire encore 10 minutes, retirer du feu et servir tiède ou froid.
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  4 ½ P par personne
Plat : Chou-fleur et bacon gratiné

Dessert : Tartine aux pommes

Chou-fleur et bacon gratiné
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  2 ½ P par personne
Préparation
: 30 minutes

Cuisson

: 10 minutes
Pour 6 personnes :
· 1,2 kg de chou-fleur
· 600 ml de lait écrémé
· 1 cube de pot au feu dégraissé
· 50 g de farine
· 120 g de bacon (12 tranches fines rondes)
· 90 g de gruyère râpé allégé
· Sel, poivre
Préparation :
Préchauffer le four, position gril. Laver puis séparer le chou-fleur en petits bouquets et le faire cuire à la vapeur environ 10 minutes. Pendant ce temps, préparer la sauce : porter 500 ml de lait à ébullition avec le cube de pot au feu.

Délayer la farine dans les 100 ml de lait restant, puis mélanger cette préparation à la sauce précédente. Laisser frémir environ 5 minutes sans cesser de remuer. Découper le bacon en lamelles et les faire dorer dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson. Les ajouter à la sauce.  Poivrer et saler très légèrement. Déposer le chou-fleur dans un grand plat à gratin et le recouvrir de sauce au bacon.

Parsemer de gruyère râpé. Passer sous le gril pendant 10 minutes et servir chaud.

Tartine aux pommes
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  2 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 6 personnes :
· 3 pommes
· 6 cc de margarine 60 %
· 3 cc de rhum
· 6 tranches de pain complet (25 g chacune)
· 12 cc de gelée de groseille
Préparation :
Préchauffer votre four à 220°C (th.7). Peler et découper les pommes en tranches épaisses d’environ 1,5 cm. Faire fondre la margarine, et mélanger le rhum.

Verser délicatement cette préparation sur les tranches de pain et recouvrir avec les lamelles de pommes. 

Enfourner le plat 20 minutes.

Réchauffer la gelée de groseille et en napper les tartines dès la sortie du four. Peut se déguster tiède ou froid.
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  6 P par personne
Entrée : barquette d’endive à la châtaigne

Plat : Flan aux poireaux et au chèvre frais

Dessert : Crème aux fruits rouges

Barquette d’endive à la châtaigne
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  1 ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Pour 4 personnes :
· 2 grosses endives
· 100 g de châtaigne au naturel
· 1 pot de 100 g de fromage blanc velouté 0 %
· 1 cc d’huile d’olive
· 1 cc de jus de citron
· 1 CS d’échalote hachée surgelée
· 1 CS de ciboulette ciselée surgelée
· Sel et poivre du moulin
Préparation :
Nettoyer et laver les endives. Prélever huit grandes feuilles dans les endives. Emincer finement les autres. Emietter légèrement les châtaignes.

Battre le fromage blanc avec l’huile, le jus de citron, l’échalote, la ciboulette, le sel et le poivre. Verser cette sauce sur les endives émincées, ajouter les châtaignes émiettées et mélanger le tout. Farcir avec cette préparation les feuilles d’endive réservées.

Flan aux poireaux et au chèvre frais
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  3 ½ P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 15 minutes
Pour 4 personnes :
· 1 barquette de poireau sous vide
· 3 œufs
· 100 g de fromage de chèvre frais
· 2 cc de margarine 60 %
· 8 cc de crème fraîche allégée 8 %
· Sel et poivre du moulin
Préparation :
Préchauffer le four à 210°C (th.7). Egoutter les poireaux, les effilocher et les recouper un peu.

Dans un saladier, battre les œufs en omelette.

Ajouter le chèvre émietté. Saler, poivrer et fouetter le tout.

Margariner un moule antiadhésif rectangulaire d’une contenance de 80 cl. Répartir les poireaux, recouvrir de l’appareil aux œufs. Enfourner pour 15 minutes. Sortir du four, laisser tiédir et découper en 4 tranches.

Si vous utilisez des poireaux frais, les émincer et les cuire 8 minutes en autocuiseur.

Crème aux fruits rouges
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  1 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 16 minutes

Réfrigération
: 30 minutes
Pour 4 personnes :
· 30 cl de jus d’orange
· 2 CS de fécule
· 450 g de cocktail de fruits rouge surgelés
· 2 sachets de sucre vanillé
· 4 cc de crème fraîche allégée 8 %
Préparation :
Prélever 3 CS de jus d’orange et délayer la fécule. Verser les fruits dans une casserole avec le jus d’orange restant et le sucre vanillé.

Porter à frémissement sur feu moyen pendant 2 minutes.

Egoutter les fruits et recueillir le jus. Ajouter la fécule et le jus et cuire à feu doux 1 minute sans cesser de remuer : on obtient une crème épaisse. Mélanger la crème et les fruits délicatement. Les répartir dans les coupelles.

Ajouter une cuillère de crème, la délayer succinctement.

Réserver au frais au moins 30 minutes.
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  4 P par personne
Plat : Ecrasée de pomme de terre à la brouillade

Dessert : Rondelle d’ananas à la crème de framboise

Ecrasée de pomme de terre à la brouillade
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  3 ½ P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 17 minutes
Pour 4 personnes :
· 4 pommes de terre
· 100 g de feuille d’épinard
· 4 œufs
· 1 cc de margarine
· 8 cc de crème fraîche 8 %
· Sel et poivre baies du moulin
Préparation :
Peler et rincer les pommes de terre. Les faire cuire 10 minutes en autocuiseur. Rincer et essorer les feuilles d’épinard. 

En réserver 4 pour la décoration. Plier les autres et les couper en lanières avec des ciseaux. Les mettre dans une sauteuse antiadhésive avec une cuillère d’eau et les faire fondre sur feu doux.

Dans un grand bol, battre les œufs en omelette, ajouter le vert des épinards, saler et poivrer. Mélanger grossièrement.

Dans la sauteuse, faire fondre la margarine sur feu moyen. 
Verser l’omelette et faire cuire 2 minutes sans cesser de remuer avec une spatule en bois.

Sur chaque assiette de service, déposer une pomme de terre, l’écraser avec une fourchette, arroser avec 2 cc de crème fraîche et saupoudrer de baies moulinées. Mettre une portion de brouillade à côté. Décorer d’une feuille d’épinard fraîche finement ciselée.

Rondelle d’ananas à la crème de framboise
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  ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Pour 4 personnes :
· 1 ananas
· 250 g de framboise surgelée
· 1 CS de jus de citron
· 3 CS d’édulcorant
· 16 cc de crème fraîche 8 %
Préparation :
Couper l’ananas en deux dans le sens de la largeur. Le peler, le couper en rondelles puis retirer les parties dures.

Répartir les rondelles d’ananas dans 4 assiettes. Mixer les framboises avec le jus de citron et l’édulcorant.

Passer le jus au chinois pour éliminer les graines, ajouter la crème fraîche et mélanger.

Répartir la crème de framboise sur les rondelles d’ananas.

Servir aussitôt.
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  6 ½ P par personne
Plat : Pain d’aubergine et sa salade verte au fromage

Dessert : Banane caramélisée

Pain d’aubergine et sa salade verte au fromage
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  4 P par personne
Préparation
: 30 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 8 personnes :
Pour le pain à l’aubergine : 
· 4 belles aubergines
· 4 oignons cébette (blanc et vert)
· 1 oignon jaune
· 8 filets d’anchois à l’huile
· 4 gousses d’ail
· 4 CS de persil
· 4 œufs
· 80 g de gruyère allégé
· Sel, poivre
Pour la salade verte : 
· 1 grosse salade verte
· 240 g de fromage de chèvre frais
· 16 cc de vinaigrette allégée
Préparation :
Préchauffer le four à 180°C (th.5). Laver les aubergines, puis les découper sans les éplucher, en dés de 1 cm.

Dans une cocotte, porter de l’eau salée à ébullition et plonger les dés d’aubergine pendant environ              15 minutes pour les blanchir. Egoutter soigneusement les dés d’aubergine. Les placer sur du papier absorbant.

Dans une poêle munie d’une feuille de cuisson, faire revenir à feu doux les oignons. Lorsqu’ils commencent à dorer, incorporer les anchois. (Ils se désagrégeront sous l’effet de la chaleur). Ajouter l’ail et le persil ainsi que les aubergines, laisser mijoter 5 minutes en remuant de temps en temps puis réserver hors du feu. Casser les œufs en séparant les blancs des jaunes. Ajouter les jaunes à la préparation précédente ainsi que la moitié du gruyère. Mélanger bien. Monter les blancs en neige bien ferme, puis les incorporer en remuant délicatement. 
Verser dans un moule à cake de 24 cm de diamètre et saupoudrer le restant de gruyère.

Enfourner pendant 20 minutes.

Pour la salade : laver et égoutter la salade. La présenter dans un plat. Au moment de servir, assaisonner la salade avec la vinaigrette et parsemer dessus le fromage de chèvre émietté. 
Servir avec le pain d’aubergine.

Banane caramélisée
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  2 ½ P par personne
Préparation
: 7 minutes

Cuisson

: 10 minutes
Pour 8 personnes :
· 2 CS de sucre de canne
· 2 CS d’eau
· 8 bananes
· 30 g de pétale de blé
· 16 cc de miel liquide
Préparation :
Dans une poêle munie d’une feuille de cuisson, mettre l’eau et le sucre de canne. Faire revenir les bananes entières pelées de façon à les caraméliser légèrement. Retirer les bananes de la poêle.

Dans une assiette plate, rouler chaque banane dans 2 cc de miel et saupoudrer de quelques pétales de céréales. 
Présenter les bananes caramélisées dans un plat de service.
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  6 P par personne
Entrée : Salade croquante

Plat : Rouget au pastis

Dessert : Glace aux kiwis

Salade croquante
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  1 ½ P par personne
Préparation
: 20 minutes

Pour 4 personnes :
Sauce : 
· 1 CS de moutarde
· 1 cc de vinaigre de cidre
· 3 cc d’huile de noix
· 1 yaourt allégé 0 %
· Sel et poivre du moulin
· 2 carottes
· 1 petite betterave rouge crue
· 100 g de chou blanc
· 1 oignon blanc
· 8 olives noires
· 1 CS de persil ciselé
· Sel, poivre
Préparation :
Dans un bol, mélanger la moutarde, le vinaigre, l’huile et le yaourt. Saler, poivrer et réserver au frais le temps de préparer la salade. Peler, râper les carottes et la betterave avec une grosse grille.

Laver puis émincer finement le chou. Peler et couper l’oignon en rondelles.

Dans un saladier, mélanger l’ensemble des légumes et les arroser de la sauce.

Remuer, saupoudrer d’olives hachées et de persil.

Servir chaud.

Rouget au pastis
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  3 ½ P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 25 minutes

Repos 

: 30 minutes
Pour 4 personnes :
· 800 g de légumes (brocolis, carottes)
· 4 rougets écaillés et vidés
· 4 cc de pastis
· 20 cl de vin blanc
· 8 CS de crème fraîche allégée 8 %
· 1 jaune d’oeuf
Préparation :
Préchauffer le four à 200°C (th.6).

Rincer et séparer les brocolis en bouquets. Peler et couper les carottes en bâtonnets. Disposer les rougets dans un plat allant au four. Badigeonner chaque rouget d’une cuillère à café de pastis puis laisser mariner pendant 30 minutes.

Faire cuire les légumes à la vapeur pendant 25 minutes.

Dans un bol, mélanger le vin, le sel, le poivre et verser sur les rougets. Enfourner 15 minutes.

A la sortie du four, récupérer le jus de cuisson des poissons et le lier avec la crème fraîche et le jaune d’œuf.

Servir aussitôt les poissons accompagnés des brocolis et des carottes.

Glace aux kiwis
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  1 P par personne
Préparation
: 8 minutes

Congélation
: 1 heure

Pour 4 personnes :

· 5 kiwis
· 300 g de fromage blanc 0 %
· 1 CS de sucre en poudre
· 1 jus de citron
· ½ orange
Préparation :

Eplucher les kiwis et les passer au mixeur pour les réduire en purée. Mélanger cette purée dans un saladier avec le fromage blanc, le sucre et le jus de citron. Verser dans un moule et mettre au congélateur pendant 1 heure.

Au moment de servir, laver l’orange puis découper 4 fines tranches que vous recouperez en 2.

Former puis disposer les boules de glace dans 4 coupelles et décorer avec les quartiers d’orange.

Les conviviaux
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  8 P par personne
Entrée : Frisée aux noix

Plat : Muffin aux herbes et au parmesan

Dessert : Mangue caramélisée au fromage blanc

Frisée aux noix
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  1 ½ P par personne
Préparation
: 5 minutes

Pour 4 personnes :
· 1 sachet de salade frisée
· 20 g de cerneau de noix
· ½ yaourt velouté 0 %
· 1 cc d’huile de noix
· 1 cc de jus de citron
· Sel et poivre du moulin
Préparation :
Mettre la salade dans un saladier. Concasser les cerneaux de noix. Dans un bol, fouetter le yaourt, l’huile, le jus de citron, le sel et le poivre.

Répartir sur la salade, ajouter les noix concassées et mélanger.

Muffin aux herbes et au parmesan
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  4 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 4 personnes :
· 1 cc de margarine allégée 60 %
· 6 CS de farine à levure incorporée (120 g)
· 1 CS de fécule (10 g)
· 2 œufs
· 10 cl de lait écrémé
· 4 CS de parmesan (40 g)
· 2 CS de ciboulette ciselée
· 1 CS de persil haché
· ½ cc de muscade
· Sel et poivre
Préparation :
Préchauffer le four à 210°C (th.7). 

Graisser 8 petits moules à muffin avec la margarine.

Dans un saladier, tamiser la farine et la fécule.

Fouetter les œufs avec le mélange de farine et de fécule.

Incorporer peu à peu le lait puis le parmesan râpé, la ciboulette ciselée, les herbes, la muscade, le sel et le poivre. Bien mélanger.

Répartir la préparation dans les moules jusqu’aux trois quarts.

Enfourner pour 20 minutes. A la sortie du four, démouler les muffins sur une grille et laisser tiédir. Servir 2 muffins par personne.

Mangue caramélisée au fromage blanc
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  2 ½ P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 2 minutes
Pour 4 personnes :
· 2 mangues de 200 g
· 2 cc de margarine de cuisson 60 %
· 1 CS de sucre roux en poudre
· 4 petites faisselles de fromage frais de campagne 0 %
Préparation :

Peler et dénoyauter les mangues. Les couper en lamelles épaisses.

Dans une poêle antiadhésive, faire chauffer la margarine. 
Saupoudrer de sucre et faire revenir les lamelles de mangue pendant 2 minutes en les retournant à mi-cuisson.

Egoutter les faisselles, les verser dans 4 petites coupelles.

Recouvrir de lamelles de mangue caramélisée.
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  9 P par personne
Entrée : Millefeuille d’iceberg au saumon

Plat : Rôti de biche aux cèpes et sa purée de coing

Dessert : Corolles de figue

Millefeuille d’iceberg au saumon
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  1 ½ P par personne
Préparation
: 5 minutes

Pour 4 personnes :
· 1 salade iceberg
· 200 g de fromage blanc 0 %
· 1 bouquet de ciboulette
· 1 cc de moutarde
· 120 g de saumon fumé
· Sel, poivre
Préparation :
Laver la salade, la couper dans le sens de la largeur en grandes rondelles d’un centimètre d’épaisseur, puis en 2. Battre le fromage blanc avec la ciboulette hachée, et la moutarde.

Ajouter le sel et le poivre. Monter 4 millefeuilles individuels en alternant : ½ tranche d’iceberg, une couche de fromage blanc assaisonné, 50 g de saumon et terminer par ½ tranche d’iceberg.

Garder au frais jusqu'à moment de servir.

Rôti de biche aux cèpes
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  5 P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 35 minutes

La marinade
: 2 heures
Pour 4 personnes :
La marinade
· 20 cl de vin
· 6 grains de genièvre
· 1 oignon
· 1 cc de poivre en grain
Le rôti : 

· 1 rôti de biche de 750 g
· 600 g de cèpe (frais ou surgelé)
· 4 cc d’huile
· Ail, persil, sel, poivre
La purée de coing : 

· 1 kg de coing
· 1 verre d’eau
· 1 citron
· 1 pincée de safran
Préparation :
Préchauffer le four à 200°C (th.6). Préparer une marinade avec le vin, le genièvre, l’oignon émincé et le poivre. Mettre la viande et laisser mariner 2 heures.

Nettoyer et émincer les cèpes, les faire revenir dans une poêle avec l’huile, l’ail, le persil, le sel et le poivre.

Egoutter le rôti et l’ouvrir dans le sens de la longueur. Le farcir avec la moitié des champignons. Le refermer, le ficeler et le faire cuire au four environ 30 minutes avec la marinade en l’arrosant de temps en temps pendant la cuisson.

Pendant ce temps, préparer la purée de coing. Avant la fin de la cuisson, mettre le restant des champignons dans le plat pour les réchauffer. Servir en tranches avec le jus, accompagné des champignons et d’une purée de coing.

La purée de coing : 

Eplucher les coings. Les déposer dans un plat allant au four à micro-ondes avec un verre d’eau, le jus du citron, la pincée de safran et le sel.

Cuire 8 minutes au four à micro-ondes puissance maximum. 
Mixer le tout.

Astuce : possibilité de réaliser cette recette avec de l’autruche ou de faux filet.

Corolles de figue
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  2 ½ P par personne
Préparation
: 5 minutes

Cuisson

: 10 minutes
Pour 4 personnes :
· 8 figues fraîches (400 g)
· 2 tranches de pain de mie (20 g par tranche)
· 2 cc de miel
· 2 cc d’amande effilée (10 g)
Préparation :
Préchauffer le four à 200°C (th.6). Laver les figues, couper les queues. Faire des entailles en croix sur le dessus et ouvrir la peau à demi en découvrant la chair des fruits.

Passer la tranche de pain de mie au grille-pain, puis la couper en 4. Placer le pain au fond d’un plat à four. Poser dessus les figues ouvertes.

Répartir le miel sur le cœur. Ajouter dessus les amandes.

Passer au four 5 à 10 minutes. Servir tiède.
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  5 P par personne
Plat : Fondue vigneronne

Dessert : Salade d’orange et de datte

Fondue vigneronne
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  4 ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 10 minutes

Macération
: 2 heures
Pour 4 personnes :
· 400 g de filet de dinde
· 8 grains de poivre
· 2 pincées de piment de Cayenne
· 1 CS de sel
· 12 grains de coriandre
· 1 cc de sucre
· 1 cc d’ail en poudre
· 1 CS de sel de céleri
· 1 L de vin blanc
· légumes (carottes, champignons, tomates, concombre)
· 3 branches de céleri
· 32 pommes noisettes surgelées
Préparation :
Couper les filets de dinde en morceaux de 2 cm. Réserver. 
Mettre ensemble dans un bol les grains de poivre, le piment, le sel, les grains de coriandre, le sucre, l’ail, le céleri et piler le tout ensemble. Bien mélanger.

Mettre un tiers de la préparation d’épice sur les morceaux de dinde. Laisser macérer au réfrigérateur pendant 2 heures.

Au moment de passer à table, faire bouillir dans un poêlon, le vin blanc avec le reste des épices pendant environ 10 minutes jusqu’à frémissement. Amener le poêlon sur la table et maintenez le vin frémissant en réglant le brûleur de votre service à fondue. Chaque convive fera cuire à table sa viande selon son goût.

Légumes et pommes de terre d’accompagnement : 
Prévoir pour 4 personnes un plat de crudités constitué de : 

· carottes coupées dans le sens de la longueur

· champignons coupés en lamelles

· petites tomates cerises

· concombre coupé en dés

· branche de céleri.
Servir ces légumes avec un assortiment de sauces toutes prêtes (mayonnaise, béarnaise, tartare, moutarde,… à comptabiliser). Prévoir 2 cc par personne. Ajouter 8 pommes noisette par personnes.

Salade d’orange et de datte
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  ½ P par personne
Préparation
: 5 minutes

Pour 4 personnes :
· 6 oranges
· 1 cc d’eau de fleur d’oranger
· 1 pincée de cannelle
· 2 CS de raisins secs
· 3 dattes
· 1 cc d’édulcorant
Préparation :
Peler à vif 5 oranges et les découper en tranches. Couper en 2 la 6ème orange et presser son jus. Mettre le tout dans un saladier. Ajouter l’eau de fleur d’oranger, la cannelle, et les raisins secs.

Dénoyauter les dattes et les couper en rondelles. Mélanger les dattes dénoyautées à l’ensemble et saupoudrer d’édulcorant. 
Garder au frais jusqu’au moment de servir.
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  7 ½ P par personne
Entrée : Pâté mousseux aux champignons

Plat : Courgette ronde farcie

Dessert : Mandarine au sabayon

Pâté mousseux aux champignons
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  3 P par personne
Préparation
: 20 minutes

Cuisson

: 20 minutes

Réfrigération
: 2 heures
Pour 4 personnes :
· 250 g de champignon de Paris
· 100 g de pain de mie (5 à 6 tranches)
· 1 œuf
· 1 boîte de 160 g de lait demi écrémé concentré non sucré (15 cl)
· ½ cc de muscade
· 1 cc de margarine
· Sel et poivre
Préparation :
Préchauffer le four à 210°C (th.7). Nettoyer les champignons, les rincer, les égoutter et les couper en lamelles. Les verser dans une sauteuse antiadhésive pour leur faire rendre leur eau de végétation : compter 10 minutes de cuisson sur feu moyen. 
Faire tremper le pain de mie dans le lait concentré. Séparer le blanc du jaune d’œuf. Monter le blanc en neige avec une pincée de sel.

Mixer les champignons avec le pain au lait, le jaune d’œuf, sel, poivre et muscade. Verser la mousse dans un saladier et incorporer le blanc en neige. Rectifier l’assaisonnement. 
Enduire une terrine antiadhésive d’une contenance de 50 cl de margarine et verser la mousse.

Recouvrir de papier aluminium et déposer le plat dans un bain-marie, enfourner pour 40 minutes. Laisser tiédir et réserver au frais pendant 2 heures.

Pour servir, couper en tranches et accompagner de pain grillé (à comptabiliser).

Conseil : ce pâté se déguste comme du pâté de foie !

Courgette ronde farcie
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  2 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 37 minutes
Pour 4 personnes :
· 80 g de riz
· 80 cl de bouillon de volaille
· 2 oignons roses
· 1 cc d’huile d’olive
· 100 g de dés de jambon blanc dégraissé
· 1 cc d’herbes de Provence
· 4 petites courgettes rondes (200 g)
· 1 boîte de dés de tomate (230 g)
· Sel et poivre
Préparation :
Préchauffer le four à 240°C (th.8). Faire cuire le riz dans 50 cl de bouillon de volaille pendant 10 minutes. Egoutter. Peler et couper en rondelles les oignons. Les faire revenir dans une sauteuse avec l’huile pendant 2 minutes.

Hors du feu, ajouter les dés de jambon et le riz. Saler (légèrement), poivrer et saupoudrer d’herbes de provence. 
Mélanger et réserver. Rincer les courgettes, trancher le tiers supérieur. Les évider avec 1 cc. Réserver la chair et la couper en petits dés. Précuire les courgettes évidées avec leur chapeau 5 minutes à la vapeur. Les passer sous l’eau froide puis les farcir de la préparation et les recouvrir de leur chapeau. Verser les dés de tomate et de courgette dans un plat à gratin antiadhésif. Ajouter le bouillon restant. Déposer les courgettes farcies. Enfourner 25 minutes. Dresser les courgettes sur un plat, les entourer avec la sauce.

Mandarine au sabayon

[image: image58.jpg]


  2 ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 15 minutes
Pour 4 personnes :
· 8 mandarines juteuses
· 3 CS d’eau de fleur d’oranger
· 8 cc de crème fraîche 8 %
· 3 jaunes d’œufs
· 3 CS de sucre semoule
Préparation :
Peler les mandarines. Presser un fruit pour en recueillir le jus. 
Prélever les quartiers des autres fruits, enlever la peau. Les répartir dans 4 petites coupelles. Mélanger le jus de mandarine avec de l’eau de fleur d’oranger et la crème.

Dans une petite casserole à fond épais placé sur feu doux, battre les jaunes d’œufs et le sucre jusqu’à ce que le mélange blanchisse. Ajouter peu à peu le mélange à l’eau de fleur d’oranger tout en continuant de fouetter : le sabayon doit épaissir sans bouillir. Répartir le sabayon sur les mandarines. 
Servir tiède ou frais.
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  11 ½ P par personne
Entrée : Figue farcie et chiffonnade de jambon cru

Plat : Poêlée de riz aux girolles et au canard

Dessert : Barquette de fruit

Figue farcie et chiffonnade de jambon cru
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  3 ½ P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 4 minutes
Pour 4 personnes :
· 4 figues bien mûres
· 1 cc de cognac
· 4 portions de fromage de chèvre frais allégé
· 4 tranches de jambon cru (120 g)
· 1 poignée de mâche
Préparation :
Préchauffer le four, position gril. Laver puis couper les figues en deux dans le sens de la longueur. Placer les ½ figues côte à côte et bien serrées dans un plat allant au four. Verser le cognac.

Couvrir chaque moitié de figue d’un petit fromage de chèvre.

Enfourner sous le gril pour 4 minutes.

A la sortie du four, donner un tour de moulin à poivre.

Sur chaque assiette de service, déposer 2 demi figues chaudes et une tranche de jambon cru chiffonnée.

Décorer avec des bouquets de mâche.

Poêlée de riz aux girolles et au canard

[image: image61.jpg]


  5 P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 25 minutes
Pour 4 personnes :
· 200 g de riz
· 1 sachet de parfum de riz
· 4 aiguillettes de canard (150 g)
· 250 g de girolle fraîche ou surgelée
· 2 cc d’huile
· 1 CS d’échalote hachée
· 1 CS de coriandre ciselée
· Sel et poivre du moulin
Préparation :
Cuire le riz 10 minutes dans une grande quantité d’eau bouillante additionnée du parfum de riz. Réserver au chaud. 
Couper les aiguillettes de canard en lamelles. Nettoyer les girolles, les faire suer environ               15 minutes dans une poêle antiadhésive sur feu moyen, jusqu’à ce qu’elles aient rendu leur eau. Les réserver hors du feu. Essuyer la poêle et verser l’huile. Lorsqu’elle est chaude, ajouter l’échalote, les lamelles de canard puis ajouter les champignons. Poursuivre la cuisson pendant        5 minutes tout en remuant.

Saler et poivrer. Incorporer le riz dans la poêle, mélanger et laisser réchauffer le tout 2 minutes.

Au moment de servir, saupoudrer de coriandre.

Barquette de fruit
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  3 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 2 minutes
Pour 4 personnes :
· 2 pains au lait
· 1 kiwi
· 100 g de raisin
· 100 g de mûres
· 2 pots de mousse de fromage blanc 0 %
· 4 feuilles de menthe
Préparation :
Préchauffer le four à 240°C (th.8). Couper les pains au lait en 2 de façon à obtenir 4 barquettes. Les faire durcir 2 minutes au four. Laisser tiédir. Peler et couper le kiwi en demi rondelles. 
Peler les grains de raisin. Equeuter les mûres. Garnir les demi pains au lait de mousse de fromage blanc. Répartir les fruits. 
Décorer d’une feuille de menthe.
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  9 P par personne
Entrée : Salade de saison

Plat : Friand au veau et à la châtaigne

Dessert : Matefaim à la pomme

Digestif : Thé à la cannelle vanillée

Salade de saison
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  2 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Pour 4 personnes :
· ½ pot de yaourt velouté 0 %
· 1 cc d’huile d’olive
· 1 cc de jus de citron
· 1 CS d’échalote hachée surgelée
· 1 CS de ciboulette ciselée surgelée
· 100 g de raisin noir
· 60 g de mimolette
· 1 salade feuille de chêne
· Sel et poivre du moulin
Préparation :
Mélanger le fromage blanc avec l’huile, le jus de citron, l’échalote, la ciboulette, le sel et le poivre. Peler les grains raisins. En garder 3 ou 4 pour la décoration.

Prélever des copeaux dans la mimolette avec un couteau économe. Etaler la salade sur un plat de service, recouvrir avec la sauce puis saupoudrer les copeaux de mimolette et les grains de raisin. Mélanger du bout des doigts.

Friand au veau et à la châtaigne
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  3 P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 10 minutes
Pour 4 personnes :
· 8 petites feuilles de riz
· 150 g de veau maigre
· 80 g d’oignon
· 100 g de châtaigne au naturel
· 1 cc d’huile
· 1 cc de thym
· ½ cc de paprika
· 1 cc de vinaigre balsamique
· 1 jaune d’œuf
· Quelques feuilles de laitue
· Sel et poivre
Préparation :
Préchauffer le four à 240°C (th.8). Humidifier les feuilles de riz avec de l’eau jusqu’à ce qu’elles deviennent molles. Les étaler 2 par 2 (l’une sur l’autre) sur un plan de travail. Hacher séparément et grossièrement le veau, les oignons et les châtaignes. Dans une poêle, faire revenir les oignons et le veau dans l’huile pendant 2 minutes. Les verser dans un saladier.

Ajouter les châtaignes, le thym, le paprika, le vinaigre balsamique, le sel et le poivre. Bien malaxer le tout.

Sur chaque double feuille de riz, déposer une portion de farce, enrouler et refermer en paquet. Battre le jaune d’œuf. Avec un pinceau, badigeonner chaque friand avec le jaune d’œuf en les manipulant délicatement pour ne pas les percer.

Enfourner sur la grille du four pour 10 minutes. Attendre que les friands tiédissent un peu et servir sur des feuilles de salade.

Matefaim à la pomme
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  4 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 8 minutes
Pour 4 personnes :
· 8 CS de farine à levure incorporée (160 g)
· 1 CS de fécule de pomme de terre (10 g)
· 2 œufs
· 20 cl de lait écrémé
· ½ cc de cannelle
· 2 pommes vertes
· 1 CS de jus de citron
· 1 cc d’huile
· 1 pincée de sel
· 4 cc d’édulcorant en poudre
Préparation :
Tamiser la farine et la fécule. Dans uns saladier, battre les œufs, incorporer le mélange farine et fécule puis verser le lait petit à petit. Ajouter une pincée de sel et la cannelle. Bien délayer le tout.

Peler et râper les pommes, les citronner. Les mélanger à la pâte. Huiler une poêle antiadhésive. Verser une louche de pâte. 
Cuire 2 minutes à feu moyen en retournant à mi-cuisson. 
Déposer les matefaims au fur et à mesure sur une assiette en les saupoudrant d’une cuillère d’édulcorant en poudre.

Conseil : vous pouvez réaliser 4 grandes crêpes ou      8 petites.

Thé à la cannelle vanillée
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  0 P par personne
Préparation
: 5 minutes

Pour 4 personnes :
· 1 l d’eau
· 1 gousse de vanille
· ½ cc de cannelle
· 4 à 5 cc de thé de Ceylan
Préparation :
Faire bouillir l’eau dans une casserole. Dans une théière, mettre la vanille coupée en petits morceaux. Ajouter le thé puis verser l’eau très chaude. Laisser infuser quelques minutes et servir bien chaud.

Au moment de servir, ajouter 1 pincée de cannelle dans chaque tasse.

A consommer sans sucre, les parfums sont tellement riches en saveurs !

Les énergétiques
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  7 P par personne
Entrée : Noix de pétoncle sur lit de mâche

Plat : Papillote d’endive au bacon

Dessert : Croûte à l’ananas

Noix de pétoncle sur lit de mâche
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  2 P par personne
Préparation
: 5 minutes

Cuisson

: 5 minutes
Pour 4 personnes :
· 200 g de mâche (ou batavia ou mesclun)
· 1 pamplemousse rose
· 400 g de noix de pétoncles surgelées
Sauce : 

· 1 petite tomate
· 2 CS de vinaigre
· 2 cc d’huile d’olive
· 2 ou 3 gouttes de Tabasco
· Sel, poivre
Préparation :
Laver et égoutter la salade. Extraire la chair du pamplemousse avec une petite cuillère. Mettre le tout dans un saladier. Faire revenir les noix de pétoncles dans la poêle recouverte d’une feuille de cuisson.

Saler et poivrer. Préparer la sauce en pelant la tomate, puis la mixer avec le vinaigre et l’huile. Doser avec le Tabasco selon les goûts. Jeter les pétoncles chauds sur la salade. Arroser avec la sauce.

Papillote d’endive au bacon
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  1 P par personne
Préparation
: 5 minutes

Cuisson

: 35 minutes
Pour 4 personnes :
· 8 endives
· 1 grosse pomme acide
· 8 tranches de bacon
· Sel, poivre
Préparation :
Préchauffer le four à 180°C (th.6). Nettoyer les endives. Peler la pomme. Préparer 8 carrés de papier aluminium. Ouvrir les endives en deux dans la longueur et déposer une tranche de bacon et des lamelles de pomme. Passer au four pendant 35 minutes.

Croûte à l’ananas
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  4 P par personne
Préparation
: 5 minutes

Pour 4 personnes :
· 4 tranches de brioche (25 g la tranche)
· 4 tranches d’ananas (frais)
· 2 CS d’eau
· 4 CS de confiture d’abricot allégée
· 4 CS de chantilly légère
Préparation :
Passer les tranches de brioche au grille pain. Poser dessus la tranche d’ananas. Délayer la confiture avec les 2 CS d’eau.

Ecraser les fruits à la fourchette. Napper l’ananas de confiture. Terminer en décorant avec la bombe de chantilly au moment de servir.

Menu n°2 [image: image72.jpg]


  10 P par personne
Plat : Cluchili

Dessert : Tarte aux poires chocolatées

Cluchili
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  6 P par personne
Préparation
: 5 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 2 personnes :
· 2 steaks 5 % (100g chacun)
· 2 oignons émincés
· 1 boîte de haricot vert
· 2 CS de purée de tomate
· 250 g de haricot rouge
· 200 g de sauce chili
Préparation :
Faire revenir à la poêle les 2 steaks émiettés pendant 8 minutes. Ajouter les oignons et les haricots verts. Déglacer à la purée de tomates. Ajouter les haricots rouges et la sauce chili.

Laisser mijoter 2 minutes à feu doux et servir.

Tarte aux poires chocolatées
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  4 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 2 personnes :
· 75 g de pâte à pain
· 2 poires
· 10 cl de lait ½ écrémé
· 1 œuf
· 2 cc de maïzena
· 2 CS de sucre roux
· Cacao non sucré
Préparation :
Préchauffer le four à 220°C (th.7). Etaler la pâte dans un moule de 20 cm. Eplucher, trancher et répartir les poires dessus. Dans un saladier, mettre le lait, l’œuf, la maïzena, le sucre et 1 CS de cacao et battre le tout. Verser ce mélange sur les poires. Saupoudrer avec 1 cc de cacao et enfourner 20 minutes.
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  7 ½ P par personne
Entrée : Salade de légumes d’automne

Plat : Filet mignon aux choux de Bruxelles acidulés

Dessert : Soupe de fruit au chocolat

Salade de légumes d’automne
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  1 P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 10 minutes
Pour 4 personnes :
· 400 g de topinambour
· ½ radis noir
· 1 salade roquette
La sauce : 

· 1 jus de citron
· 4 cc d’huile d’olive
· 1 cc de moutarde à l’ancienne
· 1 CS de ciboulette hachée
· Sel, poivre
Préparation :

Eplucher les topinambours, les couper en 2 et les cuire 10 minutes à la vapeur. Peler le radis noir et le découper en petits cubes. Laver et égoutter la roquette. Préparer la sauce dans le fond d’un saladier. Ajouter tous les légumes et parsemer de ciboulette hachée.

Filet mignon aux choux de Bruxelles acidulés
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  5 P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 15 minutes
Pour 4 personnes :
· 600 g de chou de Bruxelles (ou 500 g surgelés)
· 480 g de filet mignon
· 4 cc d’huile d’olive
· 2 échalotes
· 2 gousses d’ail
· 1 cc de coriandre en grain
· 20 cl de vin blanc sec
· 1 citron non traité
· Sel, poivre
Préparation :
Nettoyer les choux de Bruxelles. Les jeter dans de l’eau bouillante salée pendant 5 minutes. Pendant ce temps, découper le filet en tranches d’ 1 cm d’épaisseur.

Faire revenir la viande avec l’huile, l’ail et les échalotes pelée et émincées. Faire dorer le tout puis ajouter les choux de Bruxelles égouttés. Verser ensuite la coriandre, le vin, le jus de citron ainsi que le zeste, le sel, le poivre et le persil. Cuire à couvert pendant 8 minutes.

Conseil : Accompagner de pomme de terre vapeur (à comptabiliser).

Soupe de fruit au chocolat
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  1 ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 6 minutes
Pour 4 personnes :
· 4 pommes
· 4 poires
· 2 cc d’édulcorant en poudre
· 40 g de chocolat noir
· 4 CS de lait écrémé
· 12 grains de raisin italien
Préparation :
Peler les pommes et les poires. Les cuire avec un verre d’eau au four à micro-ondes, ceci pendant          5 minutes, à la puissance maximum. Ajouter l’édulcorant et mixer.

Casser le chocolat en morceaux. Le faire fondre avec le lait, 1 minute, puissance moyenne. Mettre la compote dans de petits bols (bols chinois). Répartir le chocolat fondu. Décorer avec les grains de raisin et mettre au frais.

Menu n°4 [image: image79.jpg]


  4 ½ P par personne
Entrée : Potage à la carotte

Plat : Pomme de terre farcie aux lentilles et au fromage frais

Dessert : Papillote de pomme et pruneaux

Potage à la carotte
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  ½ P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 15 minutes
Pour 4 personnes :
· 200 g de carotte
· 50 g d’oignon
· 1 l de bouillon de volaille dégraissé
· 1 cc d’huile de noix
· 1 CS de coriandre ciselé
· Poivre du moulin
Préparation :
Rincer et peler les carottes. Les détailler en petits morceaux. 

Couper l’oignon en rondelles. Dans un autocuiseur, porter le bouillon à ébullition. Verser les légumes. Refermer et laisser cuire 10 minutes. Mixer le potage. Ajouter l’huile de noix, mélanger. Donner un tour de moulin à poivre et saupoudrer de coriandre.

Astuce : On peut remplacer la cc d’huile par 8 cc de crème fraîche 8 %

Pomme de terre farcie aux lentilles et au fromage frais
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  2 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 25 minutes
Pour 4 personnes :
· 8 pommes de terre de taille moyenne
· 150 g de lentilles vertes cuites (sous vide)
· 100 g de fromage frais aux fines herbes allégé
Préparation :
Préchauffer le four à 240°C (th.8). Rincer et essuyer les pommes de terre. Les disposer sur une plaque antiadhésive. 
Enfourner pour 20 minutes. Lorsqu’elles sont tièdes, trancher le haut dans le sens de la longueur puis les creuser légèrement à l’aide d’une petite cuillère. Réserver la pulpe pour un autre usage. Rincer et égoutter les lentilles, les mélanger avec le boursin. Farcir les pommes de terre avec la préparation.

Enfourner à nouveau pour 5 minutes.

Papillote de pomme et pruneaux
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  2 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 15 minutes
Pour 4 personnes :
· 4 grosses pommes
· 12 pruneaux moelleux réhydratés (80 g)
· 4 cc de miel
· 12 cc de crème fraîche allégée 8 %
Préparation :
Préchauffer le four à 240°C (th.8). Peler les pommes, les évider avec un vide pomme. Les couper en gros quartiers.

Sur 4 feuilles de papier aluminium, répartir les quartiers de pomme et les pruneaux, arroser       d’ 1 cc de miel et de 3 cc de crème fraîche.

Fermer hermétiquement. Enfourner pour 15 minutes. Laisser reposer 5 à 10 minutes avant de servir.
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  8 P par personne
Entrée : Rouleau de jambon à la carotte

Plat : Gratin de blette aux pleurotes

Dessert : Manqué aux mirabelles

Rouleau de jambon à la carotte
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  2 ½ P par personne
Préparation
: 10 minutes

Pour 4 personnes :
· 3 carottes
· 2 CS de jus de citron
· 3 petits suisses 0 %
· 2 cc d’huile
· 1 CS d’échalote surgelée
· 1 CS de ciboulette surgelée
· 8 tranches de jambon de volaille (280 g)
· 8 feuilles de laitue
· Sel, poivre
Préparation :
Peler et râper les carottes avec une grille à gros trous. Les citronner. Fouetter les petits suisses avec l’huile, l’échalote, la ciboulette, le sel et le poivre.

Incorporer la sauce aux carottes. Bien mélanger.

Sur chaque assiette, étaler 2 tranches de jambon. Placer un petit tas de carotte au centre, étaler et refermer en rouleau. 
Maintenir chaque rouleau avec un pique en bois.

Servir 2 rouleaux par personne : les placer sur une feuille de laitue.

Gratin de blette aux pleurotes
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  1 ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 30 minutes
Pour 4 personnes :
· 400 g de blette
· 300 g de pleurote
· 1 cc de margarine
· 1 cc d’ail
· 1 cc de persil
· 15 cl de bouillon de volaille
· 1 cc de fécule
· 8 cc de crème fraîche 15 %
· 45 g de gruyère allégé
Préparation :
Enlever le vert des blettes, le réserver pour une autre utilisation. Effiler les tiges, les couper en morceaux de 3 à 4 cm de long. Les faire cuire 8 minutes en autocuiseur.

Préchauffer le four, position gril. Essuyer les pleurotes, enlever les pieds. Couper les plus gros champignons en 2.

Mettre les pleurotes dans une poêle antiadhésive pour leur faire rendre leur eau ceci pendant 10 minutes. Ajouter la margarine, l’ail et le persil. Saler et poivrer. Faire saisir 5 minutes tout en remuant. Délayer la fécule dans 2 CS d’eau froide. Porter le bouillon de volaille à frémissement. Ajouter la fécule et mélanger 1 minute sans cesser de remuer. Incorporer la crème fraîche. Rectifier l’assaisonnement. Verser la sauce dans la poêle, ajouter les blettes égouttées. Remuer le tout. Verser la préparation dans un plat à gratin antiadhésif, saupoudrer de gruyère. Enfourner pour 5 minutes.

Manqué aux mirabelles
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  4 P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 4 personnes :
· 1 cc de margarine 40 %
· 100 g de farine
· 40 g de fécule
· ½ sachet de levure chimique
· 2 œufs
· 4 CS d’édulcorant de cuisson
· 2 yaourts 0 %
· 1 cc de fleur d’oranger
· 200 g de mirabelle dénoyautée
Préparation :

Préchauffer le four à 210°C (th.7). Margariner un moule à manqué antiadhésif d’une contenance de 50 cl.

Réserver au réfrigérateur jusqu’à utilisation. Tamiser la farine, la fécule et la levure. Battre les œufs avec l’édulcorant. 
Ajouter le mélange farine - fécule puis les yaourts et l’eau de fleur d’oranger. Continuer de battre jusqu’à obtenir une pâte homogène semi liquide. Verser la préparation dans le moule.

Glisser les mirabelles dans la pâte. Enfourner pour    20 minutes.

Démouler sur une grille et laisser tiédir.

Astuce : si vous utilisez des mirabelles surgelées, sortez-les du congélateur 30 minutes avant utilisation.

Menu n°6 [image: image87.jpg]


  8 ½ P par personne
Plat : Lotte forestière

Dessert : Clafoutis aux myrtilles

Lotte forestière
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  4 ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 30 minutes
Pour 4 personnes :
· 1 l de court-bouillon de poisson
· 1 sachet de riz de 125 g
· 4 darnes de lotte de 150 g
· 250 g de champignons de paris frais
· 1 bocal de moules au naturel (200 g)
· 1 CS de fécule
· 8 cc de crème fraîche 15 %
· 1 CS de persil ciselé 
· Sel et poivre
Préparation :
Porter le court-bouillon de poisson à ébullition, baisser le feu et faire pocher les darnes de lotte pendant 5 minutes. Les égoutter et les réserver au chaud. Porter à nouveau le court-bouillon à ébullition et cuire le sachet de riz pendant 10 minutes. Nettoyer et émincer les champignons. Les faire suer dans une sauteuse antiadhésive jusqu’à ce qu’ils aient rendu leur eau. Egoutter les moules en réservant le jus dans un bol. 
Ajouter les moules aux champignons. Délayer la fécule dans le jus des moules, verser dans la sauteuse et faire épaissir tout en remuant avec une cuillère en bois. Incorporer la crème fraîche.

Saler, poivrer et mélanger. Répartir le riz dans 4 petites timbales pour le mouler : bien tasser avec une petite cuillère.

Sur les assiettes de service, renverser une timbale de riz, déposer une darne de lotte et une portion de sauce aux moules et aux champignons.

Parsemer de persil ciselé.
Clafoutis aux myrtilles
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  4 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 30 minutes
Pour 4 personnes :
· 3 CS de farine (60 g)
· 6 CS de fécule (60 g)
· 3 œufs
· 4 CS d’édulcorant pour cuisson
· 10 cl de lait écrémé
· 2 cc de margarine 60%
· 250 g de myrtille surgelée
· 1 cc de sucre glace
Préparation :
Préchauffer le four à 180°C (th.6). Mélanger la farine et la fécule. Fouetter les œufs avec l’édulcorant. Incorporer le mélange farine - fécule puis verser peu à peu le lait tout en délayant.

Margariner un plat à gratin d’une contenance de 80 cl et étaler les myrtilles puis recouvrir avec la préparation aux œufs. Enfourner pour 30 minutes.

Au sortir du four, saupoudrer de sucre glace.

Servir tiède.

Les rapides
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  8 ½ P par personne
Plat : Steak frites à la provençale

Dessert : Esquimau cacaoté

Steak frites à la provençale
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  5 P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 2 personnes :
· 4 belles pommes de terre
· 2 grosses aubergines
· 2 cc d’huile d’olive
· 2 steaks hachés 5 %
· Herbes de Provence
· Sel, poivre
Préparation :
Préchauffer votre four à 220°C (th.8). Eplucher les pommes de terre puis les couper en frites. Laver les aubergines, les tailler en frites. Mélanger les 2 cc d’huile aux pommes de terre. Etaler sur une feuille de cuisson les frites d’aubergines et par-dessus les frites de pommes de terre.

Saupoudrer avec les herbes de Provence. Saler, poivrer.

Retourner au bout de 10 minutes.

Dès que les frites sont dorées, cuire les steaks dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson. Saupoudrer les herbes de Provence. Saler, poivrer. Servir chaud.

Esquimau cacaoté
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  3 ½ P par personne
Préparation
: 5 minutes

Congélation
: 2 heures

Pour 2 personnes :
· 2 yaourts brassés nature 0 %
· 12 cc d’édulcorant en poudre
· 12 cc de cacao non sucré en poudre
Préparation :
Dans chaque yaourt, mélanger la moitié de l’édulcorant et la moitié du cacao, puis verser les yaourts dans 2 ramequins.

Piquer un bâtonner en bois au centre de chaque ramequin.

Mettre au congélateur pendant 2 heures pour que la glace se forme.

Au moment de servir, démouler comme un esquimau.
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  5 ½ P par personne
Plat : Emincé de poulet au curry

Dessert : Pomme caramélisée

Emincé de poulet au curry
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  5 ½ P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 10 minutes
Pour 2 personnes :
· 200 g de riz précuit
· 2 grosses pommes
· 2 oignons émincés
· 2 escalopes de poulet émincées
· 2 cc d’huile d’olive
· 2 CS de curry en poudre
· 1 yaourt brassé nature 0 %
Préparation :
Faire chauffer le riz 7 minutes à feu vif. Eplucher les pommes et les trancher finement. Verser l’huile dans une grande poêle et faire revenir les oignons, le poulet et les pommes.

Une fois que les escalopes de poulet et les pommes commencent à cuire, ajouter le curry, puis le yaourt de façon à former la sauce.

Cuire 3 minutes et servir avec le riz.

Pomme caramélisée
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  0 P par personne
Préparation
: 5 minutes

Cuisson

: 7 minutes
Pour 2 personnes :
· 3 grosses pommes tranchées fin
· 1 sachet de sucre vanillé
· Cannelle
Préparation :
Couper les pommes. Faire cuire dans une poêle pendant 5 minutes à couvert, les pommes sur une feuille de cuisson.

Découvrir et saupoudrer du sucre vanillé. Cuire à nouveau 2 minutes et saupoudrer de cannelle.
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  6 ½ P par personne
Plat : Poulet au fond de veau

Dessert : Mini couscous aux pommes

Poulet au fond de veau
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  5 ½ P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 2 personnes :
· 2 escalopes de poulet émincées
· 60 g d’oignon émincé surgelé
· 400 g de champignon émincé surgelé
· 3 cc de fond de veau
· 1 yaourt brassé nature 0 %
· 500 g de pomme de terre
Préparation :
Dans une poêle, faire revenir 10 minutes le poulet en même temps que les oignons et les champignons.

Ajouter le fond de veau et déglacer avec le yaourt.

Eplucher les pommes de terre, les rincer et les cuire au cuit vapeur pendant 10 minutes.

Egoutter les pommes de terre. Servir les escalopes de poulet entourées de pommes de terre.

Mini couscous aux pommes
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  1 P par personne
Préparation
: 5 minutes

Cuisson

: 5 minutes

Repos

: la veille
Pour 2 personnes :
· 40 g de couscous moyen 
· 1 yaourt brassé nature 0 %
· 2 cc d’édulcorant en poudre
· 1 pomme tranchée
· Cannelle
Préparation :
Faire gonfler le couscous en le recouvrant d’eau bouillante la veille ou 1 heure avant. Déposer dans 2 ramequins le couscous. Sucrer le yaourt avec l’édulcorant en poudre et le répartir sur les deux ramequins. Cuire les pommes au four à micro-ondes pendant 3 minutes et les répartir sur le yaourt.

Saupoudrer de cannelle. Servir.
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  5 P par personne
Entrée : Brocolis aux crevettes

Plat : Pot au feu de volaille à l’anis

Brocolis aux crevettes
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  1 ½ P par personne
Préparation
: 15 minutes

Cuisson

: 20 minutes
Pour 4 personnes :
· 1 beau bouquet de brocoli
· 1 œuf
· 1 cc de moutarde à l’ancienne
· 1 cc de jus de citron
· 1 petit suisse 0 %
· 200 g de crevettes décortiquées
· Sel, poivre
Préparation :
Séparer chaque petit bouquet de brocoli (garder les tiges pour un potage). Les laver et les cuire à l’eau bouillante salée pendant 10 minutes.

Séparer le jaune du blanc de l’œuf. Préparer la sauce en mélangeant le jaune d’œuf, la moutarde, le jus de citron, le petit suisse, le sel et le poivre.

Monter le blanc d’œuf en neige ferme et l’ajouter à la sauce. Mélanger les brocolis avec les crevettes et servir avec la sauce.
Pot au feu de volaille à l’anis
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  3 ½ P par personne
Préparation
: 10 minutes

Cuisson

: 10 minutes
Pour 4 personnes :
· 1 petite cuisse de dindonneau (600 g)
· 1 cube de bouillon de volaille dégraissé
· 1 barquette de légume à pot au feu (1 kg)
· 4 pommes de terre
· 2 feuilles de laurier
· ½ cc d’anis
· Moutarde
· Cornichon
· Sel, poivre
Préparation :
Enlever la peau de la cuisse de dindonneau. La poser au fond d’un autocuiseur. Couvrir largement d’eau. Mettre à bouillir.

Ajouter le cube de bouillon. Pendant la cuisson, laver, éplucher et couper les légumes en gros morceaux. Ecumer le bouillon avant de jeter les légumes dans l’autocuiseur.

Eplucher les pommes de terre. Verser dans l’autocuiseur avec le laurier et l’anis. Fermer l’autocuiseur et laisser chuchoter la soupape pendant 10 minutes. Egoutter la viande.

Servir entouré des légumes et accompagné de différentes moutardes et cornichons.

Astuce : Encore plus rapide en utilisant des légumes à pot au feu surgelés et des escalopes de dinde. L’anis donne un goût différent au bouillon et aide à digérer
