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SEMAINE 1 


20 unités points

LUNDI

Petit déjeuner 3.5pts

-3CS de flocons d’avoine + 1 tasse de lait écrémé (10cl)

-fraises

Déjeuner 7pts

-poireaux en salade (1cc de vinaigrette allégée)

-filet de rascasse aux cèpes + 2 petites pommes de terre vapeur avec 1cc de beurre fondu

-1 yaourt aux fruits

Collation 2pts

-1/2 pomelo

-1 thé

-1 tranche de brioche

Dîner 7.5pts

-Salade d’endive (1 endive + ¼ pomme + ¼ orange + ¼ citron + feuilles de salade) + 1 cc de vinaigrette allégée

-1 cuisse de poulet rôti sans la peau

-1 portion de fromage fondu allégé

-25 gr de pain

-3 CS de riz au lait

MARDI

Petit déjeuner 3pts

-50 gr de pain de campagne

-1 petit carré frais

-1 poire

Déjeuner 8pts

-2 fonds d’artichaut avec 2 CS de coulis de tomate cuisiné

-lapin rôti à la moutarde (cuit sur la tôle creuse du four + 1cc d’huile + moutarde)

-haricots verts

-4 CS de pâtes avec 2 CS de crème fraîche à 5%

-1 pomme au four à la gelée de confiture (1cc de gelée)

Collation 1.5pts

-1 barre de céréales aux fruits

-1 thé

Dîner 7.5pts

-carottes râpées au jus de citron

-1 tomate farcie avec 4 CS de riz + ½cc d’huile

-1 filet de cabillaud cuit à la vapeur avec un filet de jus de citron

-3 CS de fromage blanc à 0% mélangées à un pot de compote sucrée ou TRIFFLE DE FRAISES

MERCREDI

Petit déjeuner 4pts

-2 tranches de pain grillé

-2cc de beurre allégé 41%

-1 yaourt nature à 0%

Déjeuner 8pts

-concombre à la menthe ( ½ concombre, ½ yaourt, 1cc de moutarde, 1 feuille de menthe, sel, poivre, persil)

-1 omelette avec 2 œufs + 4cc de gruyère allégé

-50 gr de pain

-épinards en branches à la crème (2 CS de crème fraîche à 5%)

-1 poignée de mirabelles

Collation 2pts

-1 bâtonnet glacé à l’orange

-2 biscuits à la cuillère

Dîner 6pts

-1 potage de légumes sans féculent

-100 gr de pâtes cuites + 2 fines tranches de saumon fumé (60gr) + 2 CS de crème fraîche à 5%

-1 yaourt à la vanille à 0%

JEUDI

Petit déjeuner 4pts

-15 gr de céréales au son + 15 gr de pétales de blé + 15 gr de riz soufflé

-1 yaourt nature à 0% + fraises coupées en deux + 1cc de miel

Déjeuner 7pts

Tomates en salade (1cc de vinaigrette allégée)

-foie de veau poêlé aux échalotes avec 1cc d’huile

-carottes vichy

-4 CS de riz + 1cc de beurre allégé

-1/2 mangue

Collation 1.5pts

-1 petite crêpe nature

-1cc de miel

Dîner

-radis à la croque au sel

-salade de riz aux fruits de mer (4 CS de riz cuit + ½ branche de thym + ¼ feuille de laurier + ¼ de branche de romarin + 50 gr de moules et 50 gr de crevettes + 1cc d’huile + 2 olives noires et vertes

-1 crème dessert allégée au chocolat

VENDREDI

Petit déjeuner 4pts

-1 œuf à la coque

-6 gressins nature

-2 à 3 abricots

Déjeuner 6pts

-taboulé avec 50 gr de semoule à couscous cuite + 1cc d’huile d’olive + ½ tomate + ½ poivron + ½ oignon + jus de citron + menthe + sel et poivre + 1 CS de raisins secs

-1 dorade au four sur un lit d’oignons et de tomates + ½cc d’huile

-1 pot de fromage blanc à 20% aux fruits

Collation 1.5pts

-1 barre de céréales aux fruits WW

-1 poire
Dîner 8.5pts

-1/2 melon nature

-1 courgette farcie avec 1 steak haché à 5% et oignons revenus dans 1 cc d’huile, sel, poivre et gratinés avec 4cc de gruyère râpé allégé

-4 CS de riz nature

-1 crème dessert allégée au chocolat

SAMEDI

Petit déjeuner 4pts

-1 tranche de brioche (25g)

-1 yaourt aux fruits à 0%

-1 banane

Déjeuner 6pts

-poivrons grillés + 1cc d’huile d’olive

-2 tranches de rosbif sans barde

-2 CS de purée de pommes de terre

-2 CS de purée de brocolis maison

-fraises

Collation 2pts

-1 brugnon

-2 tranches de pain d’épices

Dîner 8pts

-asperges à la sauce mousseline (1/3 d’œuf moyen, 1/3 de petit suisse à 0%, ½ cc de moutarde, ½ cc de jus de citron, sel et poivre) ou 

Bouchées de tomates pimentées

-calamars à la provençale avec 120 gr de calamars cuits et 2 CS de sauce (coulis de tomate, oignon, herbes, sel, poivre et 1cc d’huile)

-3 CS de polenta

-1 portion de fromage de chèvre léger

-25g de pain et 2 reines claudes

DIMANCHE

Petit déjeuner 4pts

-1/5 de baguette viennoise

-1cc de miel 

3 CS de fromage blanc à 0%

-1 orange pressée

Déjeuner 8pts

-couscous au poulet (4 CS de couscous + 1 cuisse de poulet)

-garniture aux 5 légumes (tomates, courgettes, aubergines, poivron, oignons) + 1CS de pois chiches + 1cc d’huile

-1 petit suisse à 0% ou

Salade de fruits d’été

Collation 1pt

-3 CS de salade de fruits frais non sucrée

Dîner 7pts

-2 CS de lentilles cuites + 1cc de vinaigrette allégée

-endives au jambon (1 grosse endive + 1 tranche de jambon + 3 CS de béchamel + 1 CS de gruyère râpé allégé)

-2 CS de riz

-1 flan vanille nappé de caramel

RECETTES












Bouchées de tomates pimentées

Préparation 10 min

Pour 4 personnes

Pour 5 bouchées

20 tomates cerises (200gr)

100gr de fromage frais allégé à 6%

2cc de persil

1cc d’huile d’olive

10 gouttes de tabasco

1 échalotte hachée

Sel, poivre

Enlever un petit chapeau aux tomates cerises. Retirer les graines puis les disposer à l’envers pour laisser égoutter.

Dans une assiette, déposer le fromage frais, ajouter le persil, l’huile, le tabasco, l’échalote, sel et poivre. Bien mélanger les différents ingrédients à l’aide d’une fourchette. Remplir les tomates avec cette préparation et dresser le plat de service.

Astuce : utiliser des tomates cerises rouges et oranges pour une présentation très colorée.

Salade aux pignons de pin

Préparation 15min / cuisson 10min

Pour 6 personnes

250g d’asperges fraîches

250g de jeunes haricots verts

2 petits poivrons rouges

4 mini aubergines

2CS d’huile d’olive

2CS de jus de citron

1/3 de tasse de persil plat frais haché

1 gousse d’ail écrasée

½ cc de piment

40g de pignons de pin grillés

Couper les asperges en deux ou en quatre si nécessaire dans la hauteur pour les bases les plus épaisses. Les plonger ainsi que les haricots verts pendant 1 minute dans l’eau bouillante. Les légumes doivent être légèrement croquants. Les égoutter et les passer sous l’eau fraîche.

Couper les poivrons en quatre. Retirer les graines et les peaux blanches. Les faire griller de chaque côté pendant 3 Minutes ainsi que les aubergines jusqu’à ce qu’ils soient tendres et légèrement dorés. Laisser refroidir.

Retirer la peau des poivrons et les couper en lanières. Mettre tous ces légumes dans un saladier, ajouter l’huile, le persil, le jus de citron, l’ail et le piment. Mélanger.

Parsemer de pignons de pin grillés et servir. Déguster chaud ou frais.

Tomates en feuilleté











Préparation 10min / cuisson 10min

Pour 4 personnes

8 tomates grappe

2CS d’huile

½ cc de cumin

½ cc de curry

½ cc de cannelle

2 feuilles de brick

4cc de parmesan

Sel, poivre

Préchauffer le four à 240°C (th.7). Ebouillanter les tomates pour retirer leur peau. Les découper en dés. Verser 1 cuillerée à soupe d’huile dans une poêle et faire revenir les tomates avec les épices pendant 8 min.

Pendant ce temps, découper les feuilles de brick en rond et les déposer dans vos ramequins ou moules à tartelettes individuels. Badigeonner chacun avec un peu d’eau puis de l’huile et les faire dorer au four pendant 4 min.

Remplir chaque fond avec la préparation aux tomates tiédie et saupoudrer de parmesan.

Salade de concombre au saumon
Préparation 20min

Pour 4 personnes

1 concombre

2 pommes acides

1 citron

150g de saumon fumé

1 botte de radis

5cc d’œufs de saumon (50g)

Quelques brins d’aneth

10 cl de crème fraîche liquide à 15%

Vinaigre

Sel, poivre

Peler le concombre en laissant des petites bandes vertes de peau. Le couper en deux, retirer les graines et le couper en rondelles.

Eplucher les pommes, les couper en fines lamelles. Les arroser de jus de citron. Couper le saumon en lanières.

Mélanger les pommes, le concombre et le saumon. Ajouter les radis coupés en forme de fleur, les œufs de saumon et l’aneth ciselé. Battre la crème avec le vinaigre à l’aide d’une fourchette et assaisonner la salade. Réserver au frais jusqu’au moment de la dégustation.

Filets de limande à l’ananas









Préparation 20min / cuisson 25min

Pour 4 personnes

1 ananas frais

120g de riz basmati

4 filets de limande (600g)

1 branche de thym

2CS de crème fraîche épaisse à 5%

Ciboulette

Quelques feuilles de salade (laitue ou mâche)

Sel, poivre du moulin

Laver, éplucher et couper l’ananas en rondelles en évidant le centre. Couper chaque rondelle en 8 morceaux et réserver au frais.

Mettre le riz dans une passoire et le rincer. Le faire cuire dans un grand volume d’eau salée selon le mode de cuisson noté sur l’emballage. Passer et réserver au chaud.

Pendant ce temps, enrouler les filets de limande et les maintenir avec un pique en bois. Les faire cuire pendant 7 min dans une casserole contenant de l’eau aromatisée avec le thym.

Faire une sauce dans une casserole avec la crème fraîche et la ciboulette. Saler, poivrer. Ajouter les morceaux d’ananas et mélanger en chauffant 5 min.

Sur chaque assiette plate, disposer quelques feuilles de salade verte ou de mâche et déposer les filets de limande cuits. Dans des petits ramequins, mettre 1 cuillerée à soupe de sauce et l’étaler comme pour graisser le moule à l’aide d’un pinceau, puis remplir de riz chaud, bien tasser à l’aide d’une cuillère à soupe et démouler sur le plat à côté du poisson. Napper ensuite les filets du mélange chaud de crème et ananas.

Petites courgettes rondes farcies
Préparation 25min / cuisson 45min

Pour 4 personnes

4 courgettes



50g de mie de pain

2 oignons



200g de steak haché à 5%

2 gousses d’ail


1 petit œuf

4cc d’huile d’olive


persil haché

50ml de lait ½ écrémé

sel, poivre du moulin

Préchauffer le four à 180°C (th.5). Laver les courgettes, les essuyer et découper un chapeau à chacune. Réserver les chapeaux. Evider chaque courgette en laissant 1/2cm de pulpe contre la peau. Les saler et les retourner pour laisser dégorger. Peler et hacher finement les oignons et les gousses d’ail.

Dans une poêle, verser la moitié de l’huile et faire sauter les oignons pendant 2 à 3 min avec l’ail et la pulpe des courgettes. Laisser refroidir.

Faire chauffer le lait dans une casserole et le verser dans un saladier contenant la mie de pain. Ecraser ce mélange à l’aide d’une fourchette et laisser refroidir.

Dans un autre saladier, mélanger les deux préparations précédentes avec le steak haché, l’œuf entier préalablement battu et le persil. Saler et poivrer.

Remplir chaque courgette évidée avec la farce et les disposer dans un plat allant au four. Remettre les chapeaux sur chaque courgette. Verser le reste d’huile d’olive et enfourner pendant 40min. Déguster ces courgettes chaudes dès la sortie du four ou bien froides pour un repas jardin.

Escalope et ses paniers de légumes

Préparation 30min / cuisson 25min

Pour 4 personnes

4 carottes moyennes




thym

400g de navets




paprika

400g de pomme de terre



½ citron

1 brocoli (500g)




4 escalopes de dinde (de 150g)

4 courgettes de 100g




persil haché

2 CS de crème fraîche à 4%



sel, poivre

Laver et éplucher les carottes, navets et pomme de terre. Laver les brocolis et séparer les bouquets. Laver les courgettes sans les éplucher et couper les extrémités. Détailler les carottes, navets et PDT en bâtonnets d’environ 0.5cm sur 5cm.

Couper chaque courgette en deux tronçons de taille égale et les transformer en petits paniers : vers le milieu, couper horizontalement et de chaque côté (en laissant la partie centrale pleine). Creuser cette partie centrale de façon à former une anse. Disposer les autres légumes taillés dans les petits paniers de courgette. Déposer délicatement les paniers remplis dans un appareil vapeur et laisser cuire une dizaine de min. Les retirer avec précaution à l’aide d’une cuillère.

Préparer la sauce. Dans une casserole, verser la crème fraîche, le thym, le sel, le poivre et une pointe de paprika. Verser une cuillère à soupe de jus de citron et laisser chauffer sur feu doux.

Dans une poêle à revêtement anti-adhésif ou au barbecue, faire cuire les escalopes 5 min sur chaque face. Saler et poivrer légèrement. Disposer sur chaque assiette une escalope et deux petits paniers de courgettes garnis. Napper les escalopes de sauce et les saupoudrer de persil haché.

Moules aux légumes croquants

Préparation 15min / cuisson 15min

Pour 4 personnes

3 litres de moules




2cc de beurre 41%

2 CS de fumet de poisson (poudre)


3 CS de farine

2 petites carottes




1 petit œuf

1 courgette





1 jus de citron

2 gousses d’ail




poivre

1 petit bouquet de persil

Laver et gratter les moules. Les verser dans une grande cocotte, ajouter une cuillerée à soupe de fumet de poisson et, sur feu vif, les remuer régulièrement pendant 5 à 10 min. Filtrer le jus de cuisson et en réserver 300 millilitres. Garder les moules au chaud.

Pendant ce temps, éplucher et râper les légumes, hacher l’ail et le persil. Dans la même cocotte, faire fondre le beurre, ajouter la farine et le reste de fumet de poisson. Laisser épaissir quelques minutes en remuant. Ajouter 200 ml d’eau, le jus de cuisson réservé et les légumes 

râpés. Ajouter l’ail et le persil. Poivrer légèrement. Remettre les moules dans la cocotte et laisser cuire 5 min sur feu doux.

Dans un ramequin, mélanger l’œuf entier et le jus de citron. Au moment de servir, verser cette sauce sur les moules, mélanger délicatement et servir aussitôt.

Carottes primeurs au cumin

Préparation 20min / cuisson 15min

Pour 4 personnes

1 botte de carottes primeurs avec les fanes

½ cube de bouillon de volaille

4cc de beurre demi sel

1cc de cumin en poudre

Sel fin (fleur de sel)

Poivre du moulin

Laver les carottes. Les gratter avec la lame d’un couteau. Les passer sous l’eau. Les éponger puis les couper en deux dans la hauteur en conservant un quart des fanes. Dissoudre le bouillon cube dans 25cl d’eau.

Ranger les carottes dans une cocotte. Ajouter le beurre coupé en petits morceaux. Mouiller avec le bouillon. Assaisonner de cumin et d’une pointe de sel.

Poser une feuille de papier sulfurisé sur le dessus des carottes (pour éviter le desséchement). Compter 10 min de cuisson sur feu moyen à partir du premier frémissement. Vérifier la cuisson avec la pointe d’un couteau puis les égoutter. Ajouter un peu de fleur de sel et de poivre. Servir aussitôt.

Gratin d’aubergines et tomates mozzarella

Préparation 40min / repos 1h / cuisson 30min

Pour 4 personnes

650g d’aubergines




1CS de persil

2CS d’huile d’olive




cerfeuil

450g de blancs de dinde hachés


200ml de vin rouge

1 oignon





140g de macaronis

2 gousses d’ail




5CS de basilic haché

400g de tomates pelées en boîte


125g de mozzarella allégée

Sel, poivre

Peler les aubergines, les couper en deux dans le sens de la longueur puis en fines rondelles. Les saupoudrer de sel et les laisser dégorger dans une passoire pendant 1h puis les rincer et les sécher avec du papier absorbant.

Préchauffer le four à 200°C (th.6). Faire chauffer la moitié de l’huile dans une sauteuse pour y faire revenir les aubergines pendant 10min environ. Les déposer sur du papier absorbant pour qu’elles s’égouttent. Ajouter le reste d’huile dans la poêle et faire revenir la dinde hachée jusqu’à ce qu’elle soit cuite. Assaisonner avec du sel et du poivre.

Ajouter l’oignon et l’ail pelés et hachés, les tomates et le mélange d’herbes. Verser le vin, porter à ébullition. Goûter et rectifier l’assaisonnement si nécessaire. Baisser le feu et laisser réduire 15min. Pendant ce temps, faire cuire les macaronis et les égoutter.

Garnier le fond d’un plat à gratin avec une couche de préparation tomate. Recouvrir avec la moitié des aubergines, des pâtes et du basilic. Ajouter la mozzarella en tranches. Renouveler l’opération en terminant par les aubergines. Faire cuire 30min à four chaud. 

Servir dans le plat de cuisson.

Mousse de melon

Préparation 25min / cuisson 10min / réfrigération 1h + 15min

Pour 4 personnes

2 petits melons bien mûrs



40g de maïzena (3CS)

Le jus d’1/2 citron




4 CS d’édulcorant de cuisson en poudre

2 petits œufs extra frais



4 cerises griottes confites

250ml de lait écrémé




16 feuilles de menthe fraîche

1 sachet de sucre vanillé

Laver puis couper chaque melon en deux. Retirer les graines à l’aide d’une cuillère. Retirer la chair des melons en laissant ½ cm de contour. Réserver les écorces, au frais, recouvertes d’un film étirable. Mixer la chair des melons avec le jus de citron et la faire réduire dans une casserole pendant 10 min. Laisser refroidir et réserver au frais.

Préparer la crème pâtissière : séparer les blancs des jaunes d’œufs. Faire chauffer 22cl de lait écrémé dans une casserole. Pendant ce temps, dans un saladier, battre avec un batteur électrique les jaunes d’œufs et le sucre vanillé jusqu’à obtention d’un mélange mousseux. Dans un bol, délayer la maïzena avec 30ml de lait froid et verser sur les jaunes d’œufs sans cesser de battre. Verser ensuite peu à peu le lait chaud sur le mélange. Remettre la crème dans la casserole à feu très doux et faire épaissir en remuant sans cesse et en évitant l’ébullition. Lorsque la crème épaissit, retirer du feu et ajouter l’édulcorant. Laisser refroidir. Ajouter la purée de melon dans la casserole et mélanger bien. Transvaser dans un saladier.

Monter les blancs en neige très ferme avec 3 gouttes de jus de citron. Incorporer petit à petit au mélange les blancs en neige avec une cuillère en bois en soulevant la masse pour éviter de casser la neige. Garnir les écorces avec ce mélange. Recouvrir d’un film étirable et mettre au frais pendant 1h avant de consommer. Au moment de servir, décorer chaque part avec une cerise confite au centre et de la menthe disposée en étoile.

Salade de fruits d’été
Préparation 10min / cuisson 5min / réfrigération 60min

Pour 4 personnes

1dl d’eau





le jus d’un citron

1 CS de sucre





16 feuilles de menthe

3 pêches





3 brugnons

100g de framboises




100g de mûres

100g de groseilles

Faire bouillir l’eau avec le jus de citron et le sucre. Laisser réduire légèrement, ajouter la moitié de la menthe et laisser infuser jusqu’à refroidissement.

Laver les pêches et les brugnons, les couper en lamelles. Rincer les fruits rouges. Les disposer dans des coupes, ajouter les lamelles de pêches et de brugnons. Verser le sirop bien frais. Décorer avec les feuilles de menthe.

Triffle de fraises

Préparation 15min / réfrigération 30min

Pour 4 personnes

20cl de lait ½ écrémé concentré non sucré

500g de fraises

50g de sucre

2 meringues de 30g

½ citron

Verser le contenu de la briquette de lait dans un saladier et le placer 15min au frigo. Laver et ôter les pétoncules des fraises. Prélever 300g, couper ces fruits en quatre et les mixer avec le sucre moins 1 cuillerée à café.

Couper le reste des fraises en petits dés et les mélanger avec la cuillerée de sucre restant. Réserver au frais.

Couper les meringues en morceaux. Battre le lait concentré en mousse en ajoutant le jus de citron. Mélanger délicatement avec les fraises mixées.

Dans 4 verres, répartir la moitié des dés de fraises et la moitié des meringues. Recouvrir de mousse. Terminer avec le reste des fruits et meringues.

SEMAINE 2 


20 unités points

LUNDI

Petit déjeuner 4pts

2CS de muesli non sucré

3CS de fromage blanc à 0%

2CS de compote pomme-fraise non sucrée

Déjeuner 7.5pts

Betterave rouge en salade avec 1cc de vinaigrette allégée

Aile de raie au vinaigre de framboises ou Terrine de poissons

Tomates à la provençale (1cc d’huile + ail + 1CS de chapelure)

Pommes de terre vapeur à satiété

1 yaourt fruits gourmands WW

Collation 1.5pts

1 bâtonnet glacé aux fruits

1 petit four sec

Dîner 7pts

Bâtonnets de crudités nature (carottes, radis, tomates olives, chou fleur)

4 tranches de filet mignon de porc cuit au four badigeonné de moutarde et d’herbes de provence

4CS de riz cuit

Courgettes sautées avec 1cc d’huile d’olive

3CS de macédoine de fruits

MARDI

Petit déjeuner 4pts

50g de pain ou 1/5 de baguette

2cc de beurre allégé

1 brugnon

1 yaourt

Déjeuner 9pts
Salade exotique (1CS de maïs + cœurs de palmier + 1CS de petits pois + 20g de crevettes décortiquées + 2cc de vinaigrette allégée)

Pain de poisson au coulis de tomates (70g de cabillaud + 15g de pain dur + ½ œuf)

Julienne de légumes (carottes, céléri, poireaux)

30g de pain + 1/8 de camembert

Fraises au jus de citron ou Pastèque à l’anis

Collation 1pt

1 yaourt à 0% aux fruits

Dîner 6pts

Potage de légumes sans féculents

Hachis de courgettes (courgettes cuites à l’eau ou à la vapeur + 1cc d’huile d’olive + 1 steak haché 5% cuit dans une sauce tomate maison (tomates + ail + oignon + sel + poivre))

4CS de blé cuit

1 petit suisse à 0%

Framboises

MERCREDI

Petit déjeuner 4pts

3CS de gâteau de semoule

2 petits suisses à 0%

1 petite banane

Déjeuner 6pts

Salade d’endives aux herbes et à la sauce au yaourt (1/2 yaourt à 0%, 1cc de moutarde, 1cc de jus de citron, sel, poivre et fines herbes)

Emincé de dinde au curry (1 escalope de dinde, 2CS de crème fraîche allégée à 5%, 1cc de curry)

1CS de riz cuit

Ratatouilles maison sans matière grasse

1 yaourt nature 0%

Collation 1.5pts

1 petite crêpe nature

1cc de miel

Dîner 8.5pts

Carottes râpées au jus de citron

1 œuf cocotte ç la fondue de tomate (2 CS de coulis de tomate cuisiné)

Endives braisées avec 1cc d’huile 

100g de pommes dauphines surgelées

3CS de fromage blanc à 20% mélangées avec 2CS de compote non sucrée.

JEUDI

Petit déjeuner 4pts

1 tranche de pain de mie

1 carré frais

1 yaourt aux fruits à 0%

1 petite grappe de raisin

Déjeuner 7.5pts

Salade de maïs (1CS) et haricots rouges (1CS) + 1cc de vinaigrette allégée

Pavé de truite de mer en papillote (garnir la papillote de câpres, d’aneth et arroser d’un jus de citron)

2 petites pommes de terre vapeur

Champignons de paris sautés avec 1cc d’huile

1 petit suisse

3 abricots frais

Collation 1pt

1 petite banane
Dîner 7.5pts

Tomate à la croque au sel

Gratin d’aubergines au jambon (aubergines préalablement cuites dans l’eau bouillante + 1 tranche de jambon + 4CS de sauce tomate cuisinée + 15g d’emmental râpé allégé)

Coquillettes à satiété

1 petit suisse à 0%

VENDREDI

Petit déjeuner 3.5pts

50g de pain complet

1cc de beurre allégé

1cc de confiture

1 petit suisse à 0%

Déjeuner 7pts

Champignons à la grecque (champignons, ¼ oignon, 1cc de vin blanc, 1cc de concentré de tomate, ail, herbes, sel, poivre, ½ cc d’huile d’olive et jus de citron)

1 escalope de veau grillée

4 CS de riz + 1CS de crème fraîche à 15%

10 à 15 cerises

Collation 2pts

Milk-shake à la mangue (20cl de lait écrémé + ½ mangue)

Dîner 7.5pts

Brocolis vapeur + 1cc de vinaigrette allégée

Spaghetti au thon et au basilic (1 petite boîte de thon au naturel + pâtes à satiété + 1cc d’huile, basilic, sel, poivre)

1 petit suisse à 0%

Prunes

SAMEDI

Petit déjeuner 3pts

1 yaourt nature

2 tranches de pain d’épices

Déjeuner 8.5pts

Salade verte + 1 œuf dur + 2cc de sauce vinaigrette au basilic

Cuisses de grenouille passées dans du lait puis dans la farine et sautées dans 1cc de margarine et saupoudrées d’ail et fines herbes

4CS de blé

1 julienne de légumes vapeur

3CS de fromage blanc à 0%

Pastèque

Collation 1.5pts

1 barre de céréales aux fruits

Dîner 7pts

Terrine de légumes (poivrons jaune, rouge, vert et vourgettes, ¼ de sachet de gelée, 1cc de jus de citron, ¼ oignon, ½ jaune d’œuf et herbe)

1 petite tranche de gigot d’agneau avec 1cc de beurre allégé

Pommes de terre à satiété avec 2CS de crème fraiche à 15%

Melon

DIMANCHE

Petit déjeuner 4pts

1 pain au lait industriel

1 orange pressée

1 yaourt nature à 0%

Déjeuner 7.5pts

Salade coleslaw (chou, carottes + 1cc de mayonnaise allégée) OU Soupe de concombre froide

1 steak dans le rumsteak sauce béarnaise minceur (1 jaune d’œuf + 1 échalotte + 1cc de vin blanc + 1cc de vinaigre, sel, poivre, estragon + 40g de fromage blanc à 0%)

Purée aux 2 légumes (100g de pommes de terre et brocolis)

1 yaourt nature avec quelques fraises

Collation 1.5pts

1 crêpe nature

1cc de sucre

Dîner 7pts

Salade à l’huile de noix (1cc)

1 petite tranche de rôti de porc dans le filet + sauce au yaourt (1/2 yaourt à 0%, 1cc de moutarde, herbes, sel, poivre)

4 CS de flageolets

Ananas frais

RECETTES

Soupe froide de concombre

Préparation 15min / réfrigération 1h

Pour 4 personnes

800g de concombre

6 CS de crème fraîche à 4%

1 CS de basilic frais haché

Sel, poivre

Peler et épépiner le concombre. Le mixer jusqu’à l’obtention d’un mélange bien lisse. Saler et poivrer à votre goût.

Verser la préparation dans une soupière, ajouter la crème fraîche et saupoudrer de basilic haché. Servir bien frais.

Terrine de poissons

Préparation 15min / cuisson 50min

Pour 6 personnes

200g de champignons de paris

1 CS de jus de citron

600g de chair de poisson blanc cru

250g de fromage blanc à 0%

1 blanc d’œuf

Fines herbes (persil, estragon, cerfeuil, sauge)

Sel, poivre

Préchauffer le four à 200°C (th.6). Découper les champignons en fines lamelles après les avoir lavés. Les faire étuver dans le jus de citron. Emietter la chair du poisson et le mélanger au fromage blanc, au blanc d’œuf et aux champignons étuvée avec les herbes. Ajouter les fines herbes et assaisonner.

Verser la préparation dans un moule à cake et enfourner pendant 50min dans un bain marie. Laisser refroidir avant de démouler.

Bavarois d’asperges

Préparation 40min / cuisson 10min

Pour 4 personnes

8g de gélatine alimentaire (4 feuilles)

600g d’asperges vertes fraîches

12cl de crème fraîche liquide à 5%

4cc de noisettes en poudre

Sel, poivre

Faire ramollir les feuilles de gélatine dans l’eau froide. Couper la base des asperges. Les laver et les faire cuire pendant 10min dans une grande casserole d’eau bouillante bien salée. Les égoutter. Les mixer lorsqu’elles sont encore chaudes en prenant soin d’en réserver quelques une pour le décor. Incorporer les noisettes et la gélatine bien essorée.

Fouetter la crème très froide et l’incorporer délicatement à la purée d’asperges. Goûter, saler et poivrer.

Passer quatre moules individuels sous l’eau et les égoutter. Les remplir avec la préparation aux asperges et les laisser pendre 5h au réfrigérateur. Démouler délicatement les bavarois sur les assiettes et décorer avec les asperges réservées. Servir bien frais.

Cassolette d’escargots aux petits légumes

Préparation 10min / cuisson 20min

Pour 4 personnes

3 belles carottes




6cl de whisky ou cognac

1 petit céléri boule




50cl de vin blanc

2 navets





20cl de lait écrémé

1 échalote





2 CS de maïzena

60 escargots au naturel



2 CS de crème fraîche à 4%

2 gousses d’ail




2 CS de persil haché

1cc de beurre





sel, poivre

Verser 2 litres d’eau dans une casserole. Saler et porter à ébullition. Eplucher les légumes, les couper en petites frites (6mm sur 3cm). Les jeter dans l’eau bouillante, compter 5 min et vérifier leur cuisson, ils doivent être croquants. Les égoutter et les refroidir sous l’eau courante.

Dans une casserole, faire revenir l’échalote hachée, les escargots égouttés et l’ail haché avec le beurre pendant 5 min. Verser l’alcool et faire flamber. Egoutter en réservant le jus de cuisson. Déglacer les sucs avec le vin blanc et laisser réduire 5min. Prélever 4 cuillerées à soupe de lait, verser le reste dans la casserole.

Dans un bol, mélanger les 4 cuillerées à soupe de lait avec la maïzena et verser ce mélange dans la casserole en remuant avec un fouet. Laisser épaissir 3 min sans cesser de remuer, ajouter la crème fraîche, les escargots et les légumes, faire réchauffer sur feu doux pendant 2 min. Saler, poivrer. Saupoudrer de persil haché. Servir aussitôt soit dans des petites cassolettes individuelles, soit dans des assiettes creuses.

Piperade basquaise

Préparation 20min / cuisson 60min

Pour 2 personnes

200g de tomates

100g de poivrons rouges et verts

200g de courgettes

60g d’aubergines

1 oignon moyen

½ feuille de laurier

Ail, thym

Piment de Cayenne en poudre

Persil finement ciselé

4 petits œufs

Sel, poivre

Laver, éplucher et découper les légumes en morceaux réguliers. Faire pocher l’oignon 2 à 3 min. Faire étuver tous les légumes sur feu doux après les avoir salés (prolonger le cuisson pendant 40min).

15 min avant le service, brouiller les œufs et les incorporer dans la ratatouille (la consistance doit être celle d’une mayonnaise épaisse). Disposer dans un plat de service. Décorer de persil et servir aussitôt.

Spaghettis aux deux poissons

Préparation 15min / cuisson 30min

Pour 4 personnes

500g de brocolis




muscade râpée

300g de pavés de saumon frais


400g de spaghettis cuits

300g de filet de julienne



40g de parmesan râpé

8CS de crème fraîche à 4%



sel, poivre

Laver et séparer les bouquets de brocolis et les faire cuire 10 min à la vapeur. Pendant ce temps, couper les morceaux de poissons en cubes de 2 à 3 cm et mélanger les deux espèces de poissons. Dans une sauteuse, mettre la crème fraîche allégée et lorsqu’elle est chaude, ajouter les morceaux de poisson. Saler, poivrer et râper un peu de noix de muscade. Laisser cuire à feu doux 10min en couvrant. Ajouter le brocoli et réserver au chaud.

Faire bouillir une casserole d’eau salée et verser les pâtes. Faire cuire selon le mode de cuisson conseillé sur l’emballage puis les égoutter.

Dans chaque assiette, disposer les pâtes et verser dessus les morceaux de poisson avec la sauce. Saupoudrer de parmesan râpé. Servir aussitôt.

Salade de Saint-Jacques

Préparation 25min / cuisson 35min

Pour 4 personnes

600g de pommes de terre

2CS de vinaigre de Xérès

4cc d’huile de tournesol

10 tomates cerises

1 bouquet de basilic

12 noix de Saint-Jacques

20g de beurre

8 brins de cerfeuil

Sel, poivre blanc

Cuire les pommes de terre non pelées dans l’eau salée. Dans un bol, mélanger le sel, poivre, vinaigre et fouetter avec l’huile. Couper les tomates cerises en deux, équeuter le basilic.

Rincer puis éponger les Saint-Jacques. Peler les PDT et les garder au chaud. Faire dorer les Saint-Jacques 2 min de chaque côté dans une poêle avec le beurre. Saler et poivrer. Les garder au chaud.

Verser la vinaigrette dans la poêle. Remuer 30 secondes. Mélanger les PDT, les tomates et les Saint-Jacques. Arroser avec la vinaigrette et parsemer de basilic et cerfeuil.

Terrine de légumes

Préparation 10min / cuisson 16min

Pour 4 personnes

250g de haricots verts

250g de carottes

280g de jambon de volaille

3 petits œufs

Sel, poivre

Equeuter puis laver les haricots verts. Les couper en deux. Peler et rincer les carottes. Les couper en bâtonnets de la taille des haricots verts. Mettre les légumes dans un plat adapté au four à micro-ondes muni d’un couvercle. Ajouter 100ml d’eau, saler, poivrer. Faire cuire 10 min (puissance 900W). Pendant ce temps, mixer le jambon. Ajouter les œufs, saler, poivrer et mélanger.

Choisir un moule à cake, tapisser le fond et les bords avec une feuille de papier sulfurisé. Disposer les ingrédients : une couche de jambon, une couche de carottes, une autre couche de jambon, une couche de haricots verts jusqu’à épuisement des ingrédients. Terminer par une couche de jambon. Faire cuire 6 min au four à micro-ondes (900W). Servir froid.

Gratin de semoule aux fruits pochés

Préparation 1h30 / cuisson 1h40

Pour 6 personnes

2 poires




2 pêches

1cc de sucre




le zeste d’un citron non traité

½ l de lait écrémé



75g de semoule fine

3 jaunes d’œufs



1 pincée de sel

60g de sucre

Eplucher les poires et les pêches. Les couper en huit, enlever le cœur et les pépins. Les pocher dans une casserole d’eau avec une cuillerée à café de sucre et le zeste de citron.  Cuire 1h en couvrant. Laisser refroidir 1h.

Préchauffer le four à 240°C (th.8). Porter le lait à ébullition avec le sel. Hors du feu, verser en pluie la semoule et 35gr de sucre. Remettre sur feu doux et porter à ébullition en remuant sans interruption. Laisser reposer 5 min.

Fouetter les jaunes d’œufs avec 30gr de sucre jusqu’à ce que le mélange devienne blanc et ajouter à la semoule. Verser la préparation dans 4 petits plats à gratin. Disposer sur le dessus des tranches de poires et de pêches en les enfonçant légèrement dans la semoule. Enfourner 10min.

Gâteau de rhubarbe
Préparation 15min / cuisson 30min

Pour 6 personnes

6 tiges de rhubarbe



2CS d’édulcorant de cuisson en poudre

5 petits œufs




1 sachet de sucre vanillé

60gr d’amandes en poudre


le jus d’1/2 citron

Préchauffer le four à 180°C (th.5). Eplucher et couper la rhubarbe en tronçons. La faire cuire avec un peu d’eau pendant 10min. L’égoutter et ajouter une cuillerée à soupe d’édulcorant.

Mélanger au fouet les jaunes d’œuf, le reste d’édulcorant, le sucre vanillé et la poudre d’amandes. Ajouter le jus de citron. Monter les blancs en neige ferme et les incorporer délicatement à la pâte.

Dans un moule rond en silicone, étaler délicatement la pâte et la rhubarbe en les alternant plusieurs fois. Glisser au four pendant 30min. Déguster tiède ou à température ambiante.

Pastèque à l’anis

Préparation 20min / cuisson 10min / réfrigération 4h

Pour 4 personnes

800gr de pastèque



1CS de graines d’anis + 1cc pour le décor

3 étoiles de badiane



1 gousse de vanille

1 bâton de cannelle

Prélever la chair de la pastèque, ôter les pépins et couper la chair en dés. Les verser dans un saladier, ajouter l’anis, mélanger et laisser mariner pendant 2h.

Au bout de ce temps, égoutter la pastèque et verser le jus dans une casserole. Ajouter 25cl d’eau, la badiane, la vanille et la cannelle. Porter à ébullition, laisser frémir 10min puis laisser refroidir.

Répartir les dés de pastèque dans les coupes. Filtrer le sirop froid et le verser sur les fruits, réfrigérer 2h. Servir bien frais, parsemé d’une pincée de graines d’anis.

SEMAINE 3 


20 unités points

LUNDI

Petit déjeuner 3.5pts

Café au lait avec 100ml de lait écrémé

2 tranches de pain (50gr)

1cc de confiture

1cc de beurre allégé 41%

½ pamplemousse

Déjeuner 7.5pts

Poireaux à la vinaigrette avec 1cc d’huile

4 tranches de filet mignon de porc cuites

4CS de riz cuit avec 1cc de curry

2CS de crème fraîche à 8%

1 yaourt nature

1 pêche

Collation 2pts

Thé ou café léger

2 petits suisses à 0%

1 tranche de pain d’épices

Dîner 7pts

Tomates coupées en rondelles + 2cc de vinaigrette allégée

Omelette aux courgettes : faire sauter deux courgettes coupées en cubes pendant 10min dans une poêle avec un fond d’eau ; battre 2 œufs avec un verre de lait écrémé, du sel, du poivre et de la ciboulette hachée et verser sur les courgettes réduites. Faire cuire 10min à couvert.

1/8 de baguette (30gr)

1 nectarine

MARDI

Petit déjeuner 4pts

1 yaourt nature à 0%

Thé

3 biscottes

1cc de beurre allégé à 41%

Déjeuner 8pts

Haricots vertes en salade avec 1cc d’huile et 1cc de vinaigre, sel, poivre, ail et persil hachés.

1 escalope de poulet cuite sur une feuille de cuisson.

Pâtes nature à satiété + 2CS de coulis de tomate cuisiné + 2cc de gruyère allégé râpé

2 abricots

Collation 2pts

1 yaourt aux fruits à 0%

1 poignée de cerises

Thé ou boisson light

Dîner 6pts

1 truite saumonée cuite au four avec un filet de jus de citron, sel, poivre et un panaché brocolis et tomates : faire cuire les brocolis 10min à la vapeur. Dans une sauteuse, faire cuire les tomates avec du thym et du persil + 2CS de crème fraîche allégée à 8%. Ajouter les brocolis et mélanger délicatement. Servir avec la truite et 100gr de pommes de terre

OU Parmentier de poisson et crevette

1 flan vanille nappé de caranel

MERCREDI

Petit déjeuner 4.5pts

200ml de lait écrémé

2CS de muesli sucré

Café ou thé

1 brugnon

Déjeuner 7.5pts

Duo pommes et carottes râpées assaisonnées avec 1cc d’huile, 1cc de vinaigre, sel, poivre et ciboulette hachée.

1 filet de 140gr de cabillaud cru cuit à la vapeur avec du sel, poivre et du jus de citron + sauce aux fines herbes avec un petit suisse à 0%

Endives braisées à la poêle avec 1cc de margarine végétale.

Pommes de terre vapeur à satiété

1 yaourt aux fruits à 0%

Collation 2pts

1 tranche de pain de mie

1 fromage frais aux fines herbes

3 pruneaux

Café

Dîner 6pts

Salade de fonds d’artichaut et de tomates avec du persil et de la ciboulette hachés, sel, poivre et 1cc de vinaigrette allégée OU poivrons colorés

1 escalope de dinde grillée sans matière grasse

4CS de blé dur avec 1cc de matière grasse à 40%

3CS de fromage blanc à 0%

Une portion de fraises

JEUDI

Petit déjeuner 4.5pts

3 CS de fromage blanc à 0%

3CS de céréales fruits et fibres

2 CS de compote de pomme allégée en sucre

Thé ou café

Déjeuner 6.5pts

½ pamplemousse nature

1 steak haché à 5% cuit sur une feuille de cuisson

Légumes à la provençale : 1 poivron rouge, 1 poivron vert, 2 tomates, 1 oignon, cuits avec 1cc d’huile d’olive, quelques branches de thym, les tomates et les oignons coupés en rondelles et les poivrons coupés en lanières, saler et poivrer. Couvrir et laisser mijoter doucement 15min.

3CS de polenta cuite

1 yaourt nature

Collation 2pts

3CS de salade de fruits frais non sucrée : fraises, kiwi, pomme, melon et jus de citron

2 biscuits secs

Dîner 7pts

Concombre à la crème avec 2cc de crème fraîche allégée à 8%

140gr de foies de volaille crus poêlés sans matière grasse

Brocolis et chou-fleur poêlés : faire cuire les brocolis et le chou-fleur10min à la vapeur. Dans une sauteuse, faire revenir rapidement les légumes cuits dans 1cc de margarine avec de l’ail haché, du persil. Saler, poivrer.

30gr de bleu de Bresse léger

1/10 de baguette (25gr)

VENDREDI

Petit déjeuner 4.5pts

200ml de lait écrémé

1cc de cacao sucré

1/5 de baguette

1cc de beurre allégé

1cc de miel

1 poire

Déjeuner 8.5pts

Artichaut à la vinaigrette avec 1cc d’huile

2 tranches (100gr cuit) de rôti de dindonneau dans le filet

4CS de lentilles cuites dans de l’eau avec une carotte coupée en petits cubes et 2CS de coulis de tomate nature

30gr de tomme à 25%

1/10 de baguette (25gr)

Collation 2pts

3CS de fromage blanc à 0%

1 tranche de pain d’épices

Dîner 5pts

1 tomate, ½ concombre, 2 olives en morceaux avec 1cc d’huile, 1cc de vinaigre, oignon et persil hachés, sel et poivre.

Julienne de légumes au jus de citron : poireaux et carottes émincés en bâtonnets de 3cm de long cuits dans une sauteuse avec 1CS de jus de citron. Couvrir et laisser cuire 15min.

1 filet de dorade en papillote cuit à la vapeur durant 10min avec 1CS de julienne de légumes cuit précédemment.

100gr de pâtes complètes mélangées aux légumes

1 part de pastèque

SAMEDI

Petit déjeuner 4.5pts

1 yaourt nature

1/5 baguette viennoise

2cc de beurre à 41%

Thé ou café

1 pomme

Déjeuner 7pts

Radis au sel

1 cuisse de poulet rôti au four

Méli-mélo de chou-fleur et de pommes de terre : chou-fleur et 100gr de PDT coupées en rondelles cuits à la vapeur et gratinés au four avec 3CS de fromage blanc à 20%, des fines herbes, sel et poivre.

1 boule de sorbet aux fruits

Collation 2pts

3CS de fromage blanc 0%

4 biscuits à la cuillère

Dîner 6.5pts

Salade verte, tomates coupées en cubes et cœurs de palmier coupés en rondelles à la sauce vinaigrette avec 1cc d’huile, persil haché et oignons en rondelles.

2 tranches de rosbif cuit

Panaché de haricots flageolets et haricots verts au jus : Dans une sauteuse mettre 40cl d’eau. Ajouter 4 CS de flageolets cuits en conserve, des haricots verts frais ou surgelés + un cube de bouillon de légumes, une gousse d’ail et du persil hachés. Couvrir laisser cuire 20min

Salade de fruits maison : pêche, pomme, kiwi, fraise et 1 figue coupés en morceaux.

DIMANCHE
Petit déjeuner 4pts

1 yaourt aux fruits à 0%

2 tranches de pain grillé

1cc de confiture

1cc de beurre allégé à 41%

Thé ou café

Déjeuner 9pts

Salade de champignons de paris crus persillées et citronnés

140gr (poids cru) de gambas décortiquées poêlées avec 1cc de beurre, ail et grains de coriandre

Tagliatelles à satiété avec 2CS de crème fraîche à 8%

Brochettes de fruits exotiques : ½ banane, 1kiwi, ½ mangue, ½ papaye, 100g de chair d’ananas, ½ citron. Couper les fruits en morceaux et les arroser de jus de citron afin qu’ils ne 

noircissent pas. Enfiler les cubes sur des brochettes. Faire dorer les brochettes sur un grill ? Servir aussitôt.

Collation 2pts

1 crêpe « maison » nature avec 1cc de sucre

1 petit suisse à 0%

Dîner 5pts

½ petit melon

Salade composée avec salade verte, tomate, oignon en petit dés, 1 petite boîte de thon au naturel et 2cc de vinaigrette allégée + 100gr de pomme de terre cuites à l’eau

1/10 de baguette

1 petit carré frais à 0%

RECETTES
Minis légumes à l’aigre-doux

Préparation 30min / réfrigération 24h

Pour 4 personnes

8 minis carottes




1 botte d’oignons grelots

½ chou-fleur





100g de mini épis de maïs

30cl d’eau





4CS d’édulcorant liquide de cuisson

Le jus d’un citron




10cl de vinaigre de cidre

20g de gingembre




½ bâton de citronnelle (facultatif)

1cc de sel

Peler les carottes et les oignons, détailler le chou-fleur en fleurettes et le maïs en tronçons. Dans l’eau bouillante, faire blanchir séparément tous les légumes pendant une minute. Egoutter et rafraîchir les légumes puis les disposer dans un bocal.

Faire réduire d’un tiers le mélange eau, édulcorant, jus de citron, vinaigre et le gingembre détaillé en lamelles. Ajouter éventuellement la citronnelle et saler. Verser ce liquide bouillant sur les légumes.

Fermer hermétiquement. Laisser refroidir et mettre eu réfrigérateur pendant une journée avec de consommer.

Betteraves et pommes en rémoulade

Préparation 15min / cuisson 5min

Pour 4 personnes

2 betteraves cuites




2CS de jus d’orange

1,5cc de vinaigre de Xérès



1cc de miel

4cc’huile d’olive




1 orange non traitée

Cannelle en poudre




2 petites pommes

1cc beurre à 41%

Eplucher et râper les betteraves avec une grille à gros trous. Dans un grand bol, émulsionner le jus d’orange, le vinaigre, le miel et l’huile d’olive.

Assaisonner la betterave râpée avec cette vinaigrette, bien mélanger et répartir la salade dans 4 bols. Décorer avec une belle tranche d’orange avec la peau et une pincée de cannelle.

Peler et épépiner les pommes, les couper en dés. Les faire revenir dans le beurre allégé puis les éparpiller chaudes sur les betteraves et servir.

Astuces : les betteraves et la cannelle pourront être remplacées respectivement par des carottes et du cumin.

Poivrons colorés

Préparation 30min / cuisson 5min

Pour 6 personnes

1 botte de radis




1 céléri branche

Piment d’Espelette en poudre


½ citron

3cc d’huile d’olive




2CS de vinaigre

1 échalote





1 gousse d’ail

3 beaux poivrons (vert, jaune, rouge)

sel, poivre

Laver les radis et le céléri, mettre de côté 6 radis et quelques feuilles de céléri pour la déco. Couper les radis en rondelles, le céléri en dés. Mettre le tout dans un saladier.

Préparer la sauce avec le poivre, 2 pincées de piment, le jus de citron et le sel, l’huile, le vinaigre, l’échalote, l’ail. Bien mélanger et verser sur les radis. Mettre au réfrigérateur.

Couper les poivrons en deux dans le sens de la longueur, les épépiner et les plonger dans une casserole d’eau bouillante salée 1 minute, égoutter et laisser refroidir.

Disposer les poivrons sur un plat et les remplir avec la préparation à base de radis. Décorer de feuilles de céléri et de radis entiers coupés en fleur.

Poireaux au jambon

Préparation 20min / cuisson 30min

Pour 4 personnes

4 blancs de poireaux



4 tranches de jambon blanc dégraissé, découenné

40g de margarine végétale allégée 60%
4CS de gruyère râpé allégé (40gr)

Noix de muscade râpée


sel, poivre

½ L de lait écrémé



4CS de maïzena

Préchauffer le four à 250°C (th.8). Laver et couper les blancs de poireaux en deux dans le sens de la longueur. Les faire cuire dans un appareil à cuisson vapeur durant 10min.

Pendant ce temps, préparer la béchamel. Dans une casserole, faire fondre la margarine, râper la muscade, saler et poivrer. Ajouter la maïzena en mélangeant à l’aide d’une cuillère en bois et verser le lait. Laisser cuire 2 à 3 min à feu doux pour la faire épaissir.

Egoutter les poireaux et les laisser tiédir. Sur un plat, poser une tranche de jambon, le quart des poireaux et les enrouler avec le jambon. Faire de même pour chacune des tranches de jambon et les poireaux.

Dans un plat allant au four, déposer les rouleaux en les espaçant un peu. Verser la sauce béchamel chaude et saupoudrer de gruyère râpé allégé.

Enfourner pendant 10min puis pendant 5min sous le gril du four pour faire gratiner. Servir aussitôt.

Astuce : pour éviter la formation de grumeaux, il est préférable de mélanger la sauce avec un fouet à main.

Tournedos aux asperges et aux pommes

Préparation 20min / cuisson 30min

Pour 4 personnes

1 botte d’asperges (env. 20 asperges)

4 tournedos de bœuf sans barde (de 150gr)

400gr de petites pommes de terre nouvelles

4 CS de vinaigre de Xérès

1 CS de margarine végétale allégée à 60%

Persil et ciboulette ciselés

Sel, poivre

Laver, éplucher et ficeler les asperges par cinq et les faire cuire pendant 5min dans une casserole d’eau bouillante salée. Les égoutter et les réserver au chaud. Laver et éplucher les pommes de terre. Les faire revenir entières dans une sauteuse avec la margarine végétale. Saler et poivrer. Réserver au chaud.

Dans une poêle à revêtement anti-adhésif, faire cuire les tournedos pendant 10min à feu moyen en les retournant à mi-cuisson. Les retirer de la poêle et verser le vinaigre pour déglacer les sucs. Saler et poivrer. Remettre les morceaux de viande dans la poêle, ajouter les asperges en les laissant s’imprégner 2 à 3min du jus de cuisson et en les retournant avec précaution pour ne pas les casser.

Dans chaque assiette, déposer un tournedos, une petite botte d’asperges et le quart des pommes de terre. Saupoudrer de persil et de ciboulette hachés. Déguster chaud.

Terrine de saumon et son coulis

Préparation 40min / cuisson 30min / repos au frais 2h + 12h

Pour 4 personnes

100g de brocolis (frais ou surgelé)

1 boîte de pulpe de tomates (ou 2 tomates)

2 petits œufs




1 poivron rouge

300g de pavés de saumon frais

herbes de Provence

100g de fromage blanc à 0%


10 bouquets de mâche

10g de margarine végétale à 60%

sel, poivre du moulin

Laver et séparer les bouquets de brocolis. Les faire cuire à la vapeur pendant 5min. Laisser refroidir. Battre légèrement à la fourchette et séparément, chaque œuf dans deux coupelles différentes. Faire cuire le saumon 5min au court-bouillon et le mixer avec la moitié du fromage blanc et un œuf battu. Saler légèrement et poivrer. Mixer ensuite les bouquets de brocolis en y ajoutant l’autre moitié de fromage blanc et le second œuf. Saler et poivrer également.

Préchauffer le four à 200°C (th.6). Dans un petit moule à cake légèrement graissé avec un peu de margarine végétale, alterner une couche de purée de brocolis et une couche de purée de saumon. Recouvrir avec une feuille d’aluminium. Enfourner dans un bain marie pendant 20min. Laisser refroidir puis mettre au frais au moins 12h.

Préparer le coulis. Laver et épépiner les tomates et le poivron. Les passer quelques minutes au four afin de pouvoir retirer la peau facilement. Eplucher les tomates et le poivron, les couper en cubes et les mixer ensemble. Ajouter du sel, du poivre et des herbes de Provence. Faire réduire un peu le mélange durant 10min dans une casserole sur feu doux. Laisser refroidir et mettre dans une coupelle au frais couvert d’un film étirable. Au moment du repas, démouler la 

terrine et la couper en tranches. Sur un plat, déposer quelques feuilles de mâche puis une tranche de terrine. Napper avec le coulis. Déguster froid.

Parmentier de poisson et crevettes

Préparation 15min / cuisson 20min

Pour 4 personnes

800g de pomme de terre



20cl de lait écrémé

2cc d’épices tandoori




4CS de crème fraîche liquide à 4%

220g de colin





1 cube de court bouillon pour poisson

200g de crevettes décortiquées


sel

Faire cuire les pommes de terre épluchées à la vapeur. L écraser avec un pied presse purée. Mouiller avec le lait. Ajouter les épices tandoori, la crème et saler.

Par ailleurs, faire cuire le poisson au court bouillon pendant 5 min. L’égoutter puis l’émietter et le mélanger à la purée épicée avec les crevettes. Réchauffer le tout quelques unstants avec de servir.

Astuce : remplacer le colin par une boîte de thon ou de saumon au naturel vous permettra de préparer cette recette plus rapidement. Remplacer les crevettes par un cocktail de fruits de mer surgelés pour réaliser une variante de ce plat (à comptabiliser).

Barigoule d’artichaut poivrade

Préparation 45min / cuisson 15min

Pour 4 personnes

12 artichauts violet



3 échalotes

2 gousses d’ail



2 carottes

4cc d’huile d’olive



200g de dés de bacon

25cl de vin blanc



½ brin de romarin

½ feuille de laurier



200g de fèves cuites

½ bouquet de coriandre


sel, poivre

Couper les artichauts en quatre dans leur hauteur. Peler les échalotes, l’ail et les carottes. Emincer l’ail et les échalotes, détailler les carottes en dés.

Faire chauffer l’huile d’olive dans une cocotte, faire revenir le bacon avec les carottes, échalote et ail. Ajouter les artichauts. Mouiller avec le vin blanc. Ajouter le romarin et le laurier. Laisser cuire 10min sur feu doux. Ajouter les fèves. Au moment de servir, parsemer de feuilles de coriandre. Ce plat se déguste chaud ou froid.

Clafoutis ensoleillé

Préparation 15min / cuisson 35min

Pour 4 personnes

6 pêches




2 petits œufs

2 CS d’arôme fleur d’oranger

20cl de crème fraîche à 4%

4cc de miel de lavande


200ml de lait écrémé

1 jus de citron




4CS de maïzena

10g d’édulcorant de cuisson en poudre

Préchauffer le four à 200°C (th.7). Eplucher les pêches, les dénoyauter, les couper en lamelles puis les faire macérer avec l’arôme fleur d’oranger, lemiel et le jus de citron. Dans un saladier, mélanger la maïzena et l’édulcorant. Ajouter les œufs, la crème et le lait. Bien mélanger le tout jusqu’à obtention d’un mélange homogène.

Choisir un moule à tarte à revêtement antiadhésif, répartir les pêches dans le fond et leur jus et verser la pâte par-dessus. Enfourner pour environ 35 à 40 min de cuisson. Déguster tiède ou froid.

Astuce : peut se réaliser avec d’autres fruits, selon les saisons. Utiliser des fruits au naturel en conserve pour un temps de préparation plus court (à comptabiliser)

Omelette aux poires

Préparation 15min / cuisson 20min

Pour 3 personnes

1 poire





2 petits œufs entiers

Le jus d’1/4 de citron



2CS de farine tamisée

30g de sucre en poudre


½ cc de levure de boulanger lyophilisée

25g de lait écrémé en poudre

Préchauffer le four à 150°C / 180°C  (th.3/4). Mélanger les jaunes d’œufs avec 20g de sucre. Ajouter le lait puis le jus de citron tout doucement. Diluer la levure dans un peu d’eau chaude. Incorporer la farine et la levure délayée. Battre les blancs en neige très ferme et les ajouter délicatement au mélange précèdent.

Verser le tout dans un moule à gratin sur une épaisseur moyenne, disposer la poire coupée en lamelles. Saupoudrer le tout avec le reste de sucre. Enfourner pendant 20 à 25min. Servir tiède ou froid.

Fruits en robe blanche

Préparation 15min / réfrigération-macération 1h

Pour 4 personnes

1CS d’édulcorant de cuisson


10cl d’eau

½ bâton de citronnelle (facultatif)

le jus d’1/2 citron

1 papaye




1 melon

4CS de chantilly



4 meringues natures (30g chacune)

Dans une casserole, faire fondre l’édulcorant dans l’eau. Ajouter la citronnelle émincée et le jus de citron pour obtenir un sirop léger. Laisser refroidir à température ambiante.

Couper la papaye et le melon en gros dés. Arroser du sirop refroidi et mettre au réfrigérateur pour 1h au moins.

Au moment de servir,  disposer les dés de fruits dans les coupes (réserver le sirop) et décorer chaque coupe d’une meringue et d’une cuillerée à soupe de crème chantilly. Arroser avec le jus de macération restant.

SEMAINE 3 


20 unités points

LUNDI

Petit déjeuner 4pts

1 yaourt vanille 0%

1/5 baguette (50g)

1cc de beurre à 41%

1cc de miel

1orange

Déjeuner 7.5pts

Salade composée : tomates, haricots verts cuits et betterave rouge avec 1cc d’huile de noix, ail et persil hachés, sel et poivre.

150g de blanquette de veau (cuite avec carottes, oignons et champignons de Paris) et 2CS de crème fraîche à 8%

1 semoule aux fraises : faire chauffer 100ml de lait écrémé avec 1 sachet de sucre vanillé. Verser 1CS de semoule crue et laisser gonfler. Un peu avant la fin de cuisson, ajouter 100g de fraises coupées en morceaux.

Collation 2pts

1 yaourt nature à 0%

3CS de compote de pomme rhubarbe sans sucre

Dîner 6.5pts

Salade verte avec 1cc d’huile et 1cc de moutarde

Poireaux au jambon blanc : 1 gros poireau (coupé en deux morceaux) cuit à la vapeur, enroulé dans une tranche de jambon blanc dégraissé et découenné. Dans un plat allant au four, mettre la roulade de poireau, 3CS de béchamel, 1CS d’emmental râpé. Passer au four à 250°C durant 10min et faire gratiner durant 5min sous le gril.

4CS de riz basmati cuit

2 abricots

MARDI

Petit déjeuner 4pts

200ml de lait ½ écrémé

6CS de céréales Corn flakes

1kiwi

Déjeuner 7.5pts

Salade d’endives aux noix avec 1cc d’huile et 10g de cerneaux de noix

140g de dos de lotte cuit au court-bouillon

Ratatouille « maison » cuite sans matière grasse : 2 tomates, 1 poivron rouge, 1 poivron vert, 1 courgette, 1 aubergine, 1 oignon : dans une sauteuse, mettre un fond d’eau, quelques branches de thym, les tomates et l’oignon haché, l’aubergine et la courgette coupées en cubes et les poivrons coupés en lanières. Saler et poivrer. Couvrir et laisser mijoter doucement 15min.

4CS de couscous cuit

3CS de fromage blanc nature à 0%

Collation 2pts

1 yaourt à 0% aux fruits

1 tranche de pain d’épices

Dîner 6.5pts

Salade de chou-fleur cru avec 2cc de vinaigrette allégée, sel et poivre.

Emincé de poulet aux agrumes : mettre dans une poêle 140g d’escalope de poulet cru coupée en lanières et poêler sans matière grasse, ajouter 2CS de crème fraîche à 8%, 1 pamplemousse et ½ orange pelés à vif. Laisser cuire 10min à couvert. 

Pomme de terre nature à satiété

1 petit suisse à 20%

1 pêche

MERCREDI

Petit déjeuner 4pts

1 tranche de pain de seigle (50g)

2 carrés frais à 0%

1 compote non sucrée

Thé ou café

Déjeuner 7pts

120g de noix de Saint-Jacques poêlées puis mélangées à 2CS de crème fraîche à 8% avec 1cc de persil haché. Saler et poivrer en fin de cuisson. Servir avec des asperges blanches en bocal ainsi que des pâtes Tortis à la tomate et aux épinards (à satiété).

2 petits suisses nature à 0%

Mirabelles

Collation 2pts

Thé ou café

1 barre de céréales aux noisettes

Dîner 7pts
Carottes et céléri-rave râpés avec 2cc de mayonnaise allégée OU potage brésilien

Omelette aux pommes de terre coupées en rondelles, 100ml de lait écrémé, sel, poivre, noix de muscade râpée.

1 tasse de thé avec 1cc de miel

JEUDI

Petit déjeuner 4pts

1 part de 30g de Saint Paulin

1/5 de pain (50g)

2 abricots

Thé ou café

Déjeuner 7.5pts

Salade froide de lentilles blondes : 2CS de lentilles cuites, une tomate coupée en cubes, 3 à 4 petits oignons blancs avec moutarde, fines herbes et 1cc d’huile.

1 cuisse de pintade rôtie

Gratin d’endives : faire cuire les endives à la vapeur 10min, les presser un peu après cuisson et les mettre dans un plat à four. Verser 3CS de sauce béchamel. Ajouter 2cc de gruyère râpé allégé et faire gratiner 5min sous le gril.

1 yaourt nature + 1 coupelle de fraises OU gelée de thé aux agrumes.

Collation 2pts

1 verre de jus d’orange frais pressé

4biscuits à la cuillère

Dîner 6.5pts

½ pamplemousse

1 steak à 5% (130g) grillé

1 boîte moyenne de petits pois/carottes avec 1cc de beurre

1 yaourt aux fruits à 0%

VENDREDI

Petit déjeuner 4pts

Thé ou café

50g de pain complet

1cc de beurre allégé à 41%

1cc de confiture de myrtilles

1 orange

1 yaourt nature

Déjeuner 8pts

Radis au sel

Un pavé (140g cru) de filet d’autruche grillé

Pâtes « farfalle » à satiété

Sauce à la ciboulette : 2CS de crème fraîche à 8%, 1cc de ciboulette déshydratée, sel, poivre

3CS de fromage blanc à 0% mélangées à 3 dattes fraîches.

Collation 2pts

1 pot de riz au lait

1 pomme

Dîner 6pts

Salade composée d’un mélange de tomates et de mâche, 120g de crevettes décortiquées, 2CS de maïs en boîte, 2CS de haricots rouges cuits et assaisonnée avec 1 cc d’huile, 1cc de vinaigre, petits oignons blancs coupés en rondelles, sel et poivre.

1/10 de baguette

Poire à la cannelle cuite au four sans sucre

SAMEDI

Petit déjeuner 3.5pts

1 yaourt aux fruits à 0%

3 galettes de riz soufflé

1CS de miel

Déjeuner 7.5pts

½ petit melon

1 escalope de veau cuite sur une feuille de cuisson

Piperade avec 1cc d’huile : 300gr de tomates, 1 poivron rouge épépiné, 1 petit oignon, 1 gousse d’ail, persil et thym déshydratés, sel et poivre. Faire revenir dans 1cc d’huile, l’oignon émincé, l’ail haché et le poivron en lanières. Ajouter les tomates, le persil et le thym. Saler et poivrer. Faire mijoter à couvert 30 à 40 min. Si le jus est trop abondant, faire réduire en découvrant à mi-cuisson.

1/8 de camembert

1/5 de pain (50g)

Collation 2pts

3CS de fromage blanc à 0%

4 biscuits à la cuillère

Thé

Dîner 7pts

Betteraves à la vinaigrette avec 1cc d’huile, 1cc de vinaigre, persil haché, sel et poivre OU salade de courgettes

Gratin de pâtes : mélanger 4CS de pâtes cuites avec 1 tranche de jambon blanc dégraissé et découenné en morceaux, 2 tranches de filet de bacon coupé en lamelles et 1 œuf battu. Mettre dans un plat à four. Ajouter 2CS de crème fraîche à 8% et faire gratiner 5 min sous le gril du four.

Salade de fruits frais : fraises, ananas, kiwi, jus de citron.

DIMANCHE

Petit déjeuner 5pts

1 café au lait avec 200ml de lait écrémé

1 croissant frais

1 orange

Déjeuner 7pts

Tomates à la croque au sel

Faire sauter 140g d’aiguillettes de canard dans une poêle. Retirer et garder au chaud. Dans une poêle mettre 1CS de vinaigre de Xérès et 2 figues fraîches lég§rement fendues sur la longueur. Couvrir et laisser cuire 10min. Rajouter les morceaux de viande et la laisser s’imprégner du jus des fruits.

4CS de riz basmati cuit

1 yaourt nature à 0%

Soupe de framboises

Collation 2pts

1 boule de sorbet au citron

2 boudoirs

Dîner 6pts

Asperges avec 2cc de vinaigrette allégée, persil haché, sel et poivre.

1 filet de rouget grillé

Panaché de carottes en rondelles cuites et de champignons de Paris braisés avec 1cc d’huile.

1 flan à la vanille nappé de caramel

1 part de pastèque

RECETTES
Puits de concombre au chèvre

Préparation 10min / cuisson 5min / réfrigération 30min

Pour 4 personnes   ( 3 points par personne)

1 beau concombre

4CS de crème fraîche allégée à 4%

Ciboulette

60g de fromage de chèvre frais allégé (bûchette)

8 noisettes

Sel, poivre

Préchauffer le four à 240°C (th.8). Choisir un concombre assez large. Le couper en quatre tronçons de longueur égale (10cm environ). Evider ces tronçons en gardant la peau et le fond, ils doivent tenir debout dans un plat. Les réserver au frais.

Enlever les pépins et mixer le reste de la pulpe du concombre avec la crème fraîche. Ajouter la ciboulette hachée, saler et poivrer. Réserver au frais. Couper la bûche de chèvre en 4 rondelles de 15g chacune.

Au moment du repas, remplir les tronçons bien frais avec la sauce très froide. Glisser dans chacun, 2 noisettes entières et fermer le puits avec une rondelle de fromage. Passer sous le gril 5min pour faire gratiner et servir aussitôt.

Potage brésilien

Préparation 10min / cuisson 25min

Pour 4 personnes

1 gros oignon




1cc d’huile

5 belles tomates



1 cube de bouillon de volaille

2 bananes (200g)



1cc de curry

1 pincée de piment de Cayenne

4 CS de crème allégée à 4%

Sel, poivre

Peler et émincer l’oignon. Le faire revenir avec l’huile dans une cocotte antiadhésive. Plonger les tomates 1 min dans l’eau bouillante afin de les peler. Les concasser et les ajouter aux oignons ainsi que le bouillon de volaille, les bananes détaillées en rondelles et le curry.

Mouiller avec 25cl d’eau et laisser cuire 20min. Mixer. Assaisonner selon le goût en piment, sel et poivre. Ajouter la crème au moment de servir.

Salade de courgettes

Préparation 10min / réfrigération 30min

Pour 4 personnes

4 courgettes

4CS de basilic haché

½ citron

4cc d’huile d’olive

Sel, poivre

Laver les courgettes, ôter les extrémités et les râper avec  une grille moyenne.

Dans un bol, mélanger le basilic, le jus de citron et l’huile d’olive. Saler et poivrer. Disposer la salade de courgettes dans un plat de service et verser l’assaisonnement. Servir très frais.

Veau confit aux légumes de printemps

Préparation 10min / cuisson 50min

Pour 6 personnes

600g de veau (blanquette)



4cc de fond de veau en poudre

8 petites carottes nouvelles



200ml de vin blanc

20 petits oignons grelots



thym, laurier

4 petits navets





250g de fèves fraîches

6 petites pommes de terre nouvelles (400g)

200ml d’eau

2cc d’huile





sel, poivre

4 gousses d’ail

Couper la viande en gros cubes. Laver et peler les carottes en gardant 3cm de fanes. Eplucher les oignons, les navets et les PDT. Couper les navets et les pommes de terre en quatre.

Dans une cocotte, verser 1 cuillerée à café d’huile. Faire dorer la viande sur feu vif. Saler, poivrer. Retirer la viande et la réserver sur une assiette.

Dans une cocotte, ajouter 1 cuillerée à café d’huile puis les légumes (sauf les fèves) et les gousses d’ail. Faire revenir pendant 5min en remuant régulièrement. Ajouter la viande, le fond de veau, le vin, les aromates et l’eau. Saler légèrement et poivrer. Couvrir et laisser cuire sur feu doux pendant 30min. Ajouter les fèves et prolonger la cuisson 15min. Servir bien chaud.

Lapin en brochette

Préparation 20min / cuisson 30min / repos 60min

Pour 4 personnes

1 oignon





500g de lapin

½ citron





½ verre de vermouth

Romarin





3cc d’huile

8 tranches de bacon




1 poivron

Ciboulette





sel, poivre

Peler et hacher l’oignon, désosser et couper le lapin en cubes. Les mettre dans un saladier, saler et poivrer. Ajouter le jus de citron, le vermouth, le romarin, l’huile, l’oignon haché. Bien remuer et laisser mariner 1h au réfrigérateur.

Au bout de ce temps, égoutter les morceaux de lapin et les enrouler dans les tranches de bacon puis embrocher en intercalant le morceau de poivron. Faire cuire au barbecue environ 10min de chaque côté. Faire chauffer la marinade dans une casserole et servir bien chaud. Parsemer de ciboulette ciselée.

Tian de légumes du soleil

Préparation 15min / cuisson 35min

Pour 4 personnes

1 courgette





sauce béchamel légère :

1 aubergine





50cl de lait écrémé

1 poivron vert et rouge



8cc de maïzena

1cc d’huile d’olive

125g de mozzarella allégée

Sel, poivre

Couper la courgette et l’aubergine en rondelles en gardant la peau. Couper les poivrons en dés. Dans une poêle contenant 1 cuillerée à café d’huile d’olive, faire revenir les légumes sur feu vif pendant environ 5min. Saler, poivrer.

Dans un plat à gratin, disposer les légumes en alternant les rondelles d’aubergine, les tranches de mozzarella et les rondelles de courgette. Poivrer légèrement. Rajouter les dés de poivrons sur le dessus des légumes. Réserver.

Préparer la béchamel. Faire chauffer le lait après avoir pris soin d’en prélever 4 cuillerées à soupe pour y délayer la maïzena. Verser ce mélanger dans le lait chaut et porter à ébullition  sans cesser de remuer à l’aide d’une cuillère en bois. Saler, poivrer. Verser la sauce sur les légumes. Enfourner pendant 30 à 35min.

Risotto au poulet

Préparation 20min / cuisson 20min

Pour 4 personnes

1CS d’huile d’olive




1CS d’huile d’arachide

½ oignon





1 tomate

1 carotte





persil

1 branche de céléri




quelques feuilles de basilic

250g de riz arborio cru



40g de parmesan

½ verre de vin blanc




sel, poivre

1L de bouillon de volaille



1 bâtonnet de cannelle

Noix de muscade râpée



450g de blancs de poulet

Dans une sauteuse à revêtement antiadhésif faire revenir dans l’huile d’olive, les légumes (sauf la tomate) coupés en mirepoix pendant environ 5min puis ajouter le riz et poursuivre la cuisson jusqu’à ce que le riz devienne translucide. Déglacer avec le vin blanc, mouiller avec le bouillon de volaille, ajouter la cannelle et la noix de muscade. Pendant ce temps faire saisir vivement à la poêle les blancs de poulet dans l’huile d’arachide en les laissant rosés.

Cinq minutes avant la fin de la cuisson du riz, rajouter les blanc de poulet et les tomates épluchées et coupées en dés, le persil haché et les feuilles de basilic. Saupoudrer le tout de parmesan. Saler et poivrer selon votre convenance.

Volaille et haricots

Préparation 10min / cuisson 30min

Pour 4 personnes

600g de haricots verts frais



2 oignons

2cc d’huile





500g de dinde dans le filet

2 tomates





2 gousses d’ail

1CS de persil haché




4cc de crème fraîche à 4%

Sel, poivre

Equeuter les haricots verts, les rincer puis les couper en deux. Faire revenir les oignons hachés dans une poêle avec l’huile.

Couper la viande en morceaux et les ajouter aux oignons. Faire revenir la viande pendant quelques minutes puis ajouter les tomates et les haricots. Ajouter l’ail écrasé, saler, poivrer et verser un verre d’eau.

Laisser mijoter une demi-heure environ, sur feu doux et à couvert. Rajouter un peu d’eau si nécessaire en cours de cuisson. Lorsque la viande et les haricots sont cuits, ajouter le persil haché et la crème.

Soupe de framboises

Préparation 5min / cuisson 5min

Pour 4 personnes

2cc d’édulcorant liquide de cuisson

Le zeste d’une orange non traitée

Le zeste d’un citron non traité

1 bâton de cannelle

1 gousse de vanille

500g de framboises

Dans une casserole, faire chauffer 25cl d’eau avec l’édulcorant, les zestes d’orange et de citron, la cannelle et la vanille pendant 5min. Laisser infuser 15min.

Filtrer puis mixer le liquide obtenu avec 100g de framboises. Dans chaque assiette à dessert, dresser 100g de framboises avec un quart de soupe.

Nectarines fourrées aux macarons

Préparation 20min / cuisson 15min

Pour 4 personnes

4 nectarines mûres




15g de beurre

40g de macarons




1 jaune d’œuf

20g d’amandes grillées hachées


2cc de miel liquide

20g de pignons grillés



125g de fromage blanc 0%

1 citron (zeste râpé et jus)



20g de sucre

Préchauffer le four à 120°C (th.4). Couper les nectarines en 2 et enlever les noyaux. Couper une très fine tranche à la base de chaque demi-nectarine pour qu’elle tienne l’équilibre.

Emietter les macarons dans un saladier. Ajouter les amandes, les pignons, le zeste finement râpé et le jus de citron, le sucre puis le beurre. Travailler le tout du bout des doigts. Ajouter le jaune d’œuf et remuer pour bien lier le mélange. Fourrer les demi nectarines avec ce mélange, tasser légèrement. Faire cuire au four 15min en mettant les nectarines sur du papier sulfurisé. Les sortir du four et arroser d’un filet de miel.

Présenter deux moitiés de nectarines sur chaque assiette et accompagner le tout d’une cuillerée à soupe de fromage blanc. Servir aussitôt.

Mousse glacée aux abricots

Préparation 15min / réfrigération 2h

Pour 4 personnes

1 dizaine d’abricots bien mûrs

80g de sucre

Le jus d’1/2 citron

4 petits œufs

Réserver 1 abricot au congélateur. Laver les autres, les ouvrir en deux, ôter les noyaux. Les mixer avec la moitié du sucre et le jus de citron. Séparer les blancs des jaunes d’œufs.

Travailler les jaunes avec le reste du sucre au fouet électrique jusqu’à obtention d’un mélange aéré et blanc. Ajouter la purée de fruits. Monter les blancs en neige bien fermes puis les incorporer à la préparation.

Verser dans un moule et mettre au congélateur. Au moment de servir, démouler et décorer avec un abricot glacé découpé en tranches.

Tarte gourmande aux fruits rouges

Préparation 10min / cuisson 30min

Pour 6 personnes

1 pâte feuilletée allégée (230g)

200g de fraises

200g de framboises

4CS de gelée de roses

Préchauffer le four à 220°C (th.7). Etaler la pâte dans un moule à tarte. Déposer des légumes secs sur la pâte et faire cuire à blanc pendant 25min. Laver délicatement les fraises et les framboises puis les égoutter.

Garnir la tarte froide. Etaler au pinceau la moitié de la gelée de roses, disposer les fraises et les framboises, passer au pinceau le reste de la gelée pour faire briller les fraises et les framboises.

Gelée de thé aux agrumes

Préparation 30min / cuisson 13min / réfrigération 6h

Pour 4 personnes

4 feuilles de gélatine

2cc de thé à la bergamote

4CS de miel

3 pomelos

2 petites oranges

3cc d’édulcorant de cuisson liquide

Faire ramollir les feuilles de gélatine dans l’eau froide. Dans une théière, verser 35cl d’eau frémissante sur les feuilles de thé. Laisser infuser 5 min puis filtrer. Incorporer le miel et les feuilles de gélatine essorées. Laisser tiédir.

Prélever les zestes d’un pomelo et d’une orange. Les couper en lanières et les faire blanchir 3 min dans l’eau bouillante. Les égoutter. Faire bouillir 20cl d’eau avec l’édulcorant de cuisson pour faire confire les zestes pendant 10min à feu doux. Laisser refroidir dans le sirop.

Presser 2 pomelos et 1 orange. Verser le jus recueilli dans le thé tiédi en fouettant. Répartir dans 4 coupes individuelles. Réserver au frais. Au moment de servir, garnir avec les segments d’agrumes et les zestes égouttés.

