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Recettes des Beaux Jours

Les beaux jours arrivent et, aussitôt, nous pensons à déjeuner dehors, organiser un pique-nique ou préparer un barbecue avec les amis. Pour profiter pleinement de tous ces moments privilégiés, nous avons conçu pour vous, Recettes des beaux jours et ses 60 nouvelles manières de cuisiner léger et gourmand:

· En ballade, avec le Cake du pique-nique ou les Courgettes farcies express,

· Dans le jardin, avec les Gambas à la plancha ou les Brochettes de Virginie,

· et pour faire le plein de Fraîcheur et vitamines, le Tzatziki de courgettes ou le Cocktail au jasmin,

En fin d'ouvrage, vous trouverez les index très pratiques: par ingrédient, par temps de préparation et par unités POINTS.

Quel plaisir de préparer ces recettes avec des produits de saison et de les déguster en plein air... Très bon appétit!
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BALLADE

Poivrons farcis au paprika

PREPARATION: 10 MN

CUISSON: 3 MN

2 points par personne

Pour 4 personnes

· 4 petits poivrons (1 vert, 1 rouge, 1 orange, 1 jaune)

· 2 échalotes

· 2 cc de margarine allégée à 40% 

· ½ avocat (50 g)

· 2 tomates 

· 120 g de ricotta 

· 1 cc de paprika 

· sel, poivre

Couper la base des poivrons. Les creuser et les épépiner sans abîmer la peau. Peler et hacher finement les échalotes. Les faire étuver à la poêle recouverte d'une feuille de cuisson avec la margarine. Réserver.

Peler et couper en cubes l'avocat et les tomates. Mélanger la ricotta aux échalotes, avocat, tomates, paprika, sel, poivre. Remplir les poivrons et garder au frais.

Au moment de servir, tailler les poivrons en rondelles d'un centimètre d'épaisseur. Disposer joliment les différentes couleurs.

Choisir de petits poivrons allongés.

Remplacer le paprika par du cumin, et la ricotta par 8 carrés frais à 0 % [à comptabiliser].

Courgettes farcies express

PREPARATION : 20 MN

CUISSON: 30 MN 

2,5 points par personne 

Pour 4 personnes

· 4 grosses courgettes rondes 

· 1 gros oignon jaune

· 2 cc d'huile d'olive

· 300 g de steak haché à 5 % 

· 1 petit oeuf

· 1 gousse d'ail

· 1 tomate

· 1 petit bouquet de persil 

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C [th.6]. Dans un premier temps, faire cuire les courgettes dans un autocuiseur pendant 10 mn, puis les laisser refroidir.

A l'aide d'une cuillère, évider les courgettes soigneusement sans les percer, Réserver la chair dans un bol.

Dans une poêle munie d'une feuille de cuisson, faire revenir à feu doux l'oignon émincé avec l'huile jusqu'à ce qu'il devienne transparent puis ajouter les steaks coupés en morceaux et laisser cuire.

Préparer la farce en mixant ensemble: l'oignon, la viande, l'ail, l'oeuf, les quartiers de tomate, le persil ainsi que la chair des deux courgettes. Bien mélanger. Remplir les cavités des courgettes avec la préparation puis les placer dans un plat et enfourner pendant 20 mn. Pour un pique nique, les laisser refroidir et déguster froid.

Cake du pique-nique

PREPARATION: 20 MN

CUISSON: 36 MN

RÉFRIGÉRATION: 6 H

3 points par personne 

Pour 8 personnes

· 2 tranches de pain de mie (40 g) 

· 5 cl de vin blanc sec

· 400 g de foies de volaille

· 2 cc de margarine à 60 %

· 4 tranches de jambon de volaille allégé à 4 % (140 g)

· 2 petits oeufs

· 1 CS d'estragon frais ciselé 

· 4 CS de câpres

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C [th. 6]. Arroser le pain de mie avec le vin blanc. Couper les foies de volaille en morceaux après les avoir dénervurés. Les faire saisir une minute dans une poêle antiadhésive avec 1 cc de margarine. Couper le jambon de volaille en morceaux, les mixer avec les foies de volaille et le pain de mie au vin blanc.

Dans un saladier, battre les oeufs, ajouter la préparation mixée, l'estragon et les câpres. Saler, poivrer et mélanger.

Enduire un moule à cake antiadhésif avec une cuillerée à café de margarine. Y verser la préparation et enfourner à mi-hauteur pour 35 mn, dans un bain-marie d'eau chaude. Laisser refroidir, filmer et réserver au réfrigérateur pour 6 h.

Couper en tranches {l grosse ou 2 petites par personne] et déguster avec des bâtonnets de céleri, des cornichons et du pain {à comptabiliser].

Mixfrais tomate-citron

PREPARATION : 10 MN

0 point par personne

Pour 4 personnes

· 4 grosses tomates juteuses 

· 4 feuilles de menthe fraîche 

· 1 citron

· 30 cl d'eau

· 4 gouttes de Tabasco 

· 4 glaçons

· Sel

Peler et épépiner les tomates. Ciseler les feuilles de menthe. Presser le jus du citron.

Mixer les tomates avec la menthe. Ajouter l'eau, le jus du citron, le Tabasco et une pincée de sel. Mélanger et verser dans une bouteille thermos. Ajouter les glaçons avant de refermer.

Conserver au réfrigérateur jusqu'au moment du départ. Déguster en guise d'apéritif lors d'un pique-nique ou pour vous minéraliser après un effort physique

Ceviche

PREPARATION : 15 MN

MARINADE : 2 H

2 points par personne

Pour 4 personnes

· 1 petit piment vert

· 2 oignons blancs

· 1 citron vert

· 360 g de filet de dorade

· 3 cc d'huile d'olive

· 2 CS de coriandre ciselée 

· Sel

Couper le piment en deux, enlever les graines avec la pointe d'un couteau, le détailler en petits dés. Peler et hacher finement les oignons. Presser le jus du citron.

Couper les filets de poisson en petits dés [enlever les arêtes s'il yen a]. Les mettre dans un plat creux, parsemer de piment et d'oignons hachés. Arroser de jus de citron et d'huile. Saler et mélanger.

Couvrir la préparation et la réserver au réfrigérateur pour 2 h, en remuant une à deux fois. Au dernier moment, ajouter la coriandre et mélanger.

Pour un pique-nique, transporter le Ceviche dans une glacière afin qu'il reste bien frais.  Déguster sur des feuilles de laitue.

Rillettes de maquereaux

PRÉPARATION : 20 MN

CUISSON: 6 MN 

RÉFRIGÉRATION : 2 H

3 points par personne

Pour 4 personnes

· 4 filets de maquereaux (240 g) 

· 1 cc de margarine demi-sel à 60 % 

· ¼  de cc de curry

· 1 branche de thym

· ½  citron

· 1 pot de fromage frais à 0 % (125 g) 

· 1 CS de moutarde

· 1 CS d'oignon doux haché

· 1 CS de ciboulette ciselée

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 210 °C [th. 7]. .Rincer les filets de maquereaux. Enduire une grande feuille de papier aluminium de margarine. Etaler les filets de maquereaux, saler, poivrer, saupoudrer de curry et ajouter le thym. Refermer en papillote et enfourner pour 6 mn. Enlever les arêtes et la peau, émietter le poisson et laisser refroidir.

Couper le citron en tranches, récupérer la pulpe. Mélanger le fromage frais avec la moutarde, l'oignon doux, la ciboulette et la pulpe de citron égouttée. Saler, poivrer puis incorporer le maquereau émietté. Verser la préparation dans une petite terrine et réserver au frais pour au moins 2 h.

Servir avec des crudités ou des tranches de pain [à comptabiliser].

Pain fourré aux deux fromages

PREPARATION: 10MN

CUISSON : 2 MN

6 points par personne

Pour 6 personnes

· 6 tranches de jambon dégraissé

· 6 pains au lait industriel

· 6 carrés frais à 0 %

· 180 g de camembert à 10 %

· Sel, poivre

Faire chauffer le four à 1800 C [th.6]. Hacher le jambon. Fendre les pains au lait en deux, couvrir une moitié avec le carré frais, recouvrir de jambon râpé, puis de camembert coupé en lamelles.

Refermer le petit pain en appuyant sur les deux moitiés du bout des doigts. Poser les petits pains sur la grille du four, minutes seulement.

À consommer chaud ou froid.

Pour une randonnée ou un pique-nique, envelopper individuellement les petits pains, dès leur sortie du four, dans un papier d'aluminium.

Terrine de thon à la gelée de bière

PREPARATION : 40 M

CUISSON : 24 MN 

RÉFRIGÉRATION : 6H

2,5 points par personne

Pour 8 personnes

· 100 g de champignons de Paris 

· 100 g de pois gourmands

· 6 feuilles de gélatine (12 g) 

· 1 darne de thon frais (350 g) 

· 50 cl de court-bouillon

· 25 cl de bière blonde 

· 90 g de mozzarella

· 10 g de feuilles de basilic

· Sel, poivre du moulin

Couper les champignons en lamelles, les faire suer 1 mn dans une poêle antiadhésive, égoutter. Équeuter les pois gourmands, les cuire 3 mn à l’eau bouillante salée, les égoutter puis les couper en carrés, Faire tremper les feuilles de gélatine dans un bol d'eau.

Faire pocher le thon 20 mn dans le court-bouillon, à feu moyen. Égoutter, enlever la peau et les arêtes, effeuiller, saler et poivrer. Filtrer le jus de cuisson, en réserver 25 cl et y diluer la gélatine essorée. Ajouter la bière et mélanger.

Verser un peu du liquide préparé au fond d'une terrine d'un litre, laisser prendre 10 mn au congélateur. Couper la mozzarella en fines tranchettes, les, étaler dans la terrine avec le basilic ciselé. Recouvrir d'une couche de gelée, faire prendre puis ranger les lamelles de thon, les champignons et les pois gourmands. Saler et poivrer. Verser le reste de gelée et réserver au réfrigérateur pour 6 he.

Accompagner d'une sauce au yaourt et au piment d'Espelette [à comptabiliser].

Cake de la mer

PRÉPARATION : 15 MN 

CUISSON : 30 MN

3 points par personne

Pour 8 personnes

· 2 cc de fumet de poisson
· 120 g de crevettes décortiquées
· 8 bâtonnets de surimi (140 g)

· Sel, poivre
· 175 g de farine
· 1 sachet de levure chimique
· 3 œufs
· 2 CS de lait écrémé
· 1 CS de moutarde

Préchauffer le four à 200° C (th. 6). Dans un saladier, mélanger la farine, la levure, les œufs, le lait, la moutarde et le fumet. Ajouter les crevettes et le surimi détaillé en rondelles. Poivrer et saler légèrement.

Verser le tout dans un moule à cake antiadhésif. Enfourner environ 30 mn et laisser tiédir avant de démouler.

Pour un repas plus raffiné remplacer le surimi par des coquilles Saint-Jacques, (à comptabiliser) Si les crevettes sont surgelées, les décongeler au four à micro-ondes, 7 mn position décongélation et les égoutter avant de les incorporera la préparation.
Caviar de ratatouille

PRÉPARATION : 15 MN 

RÉFRIGÉRATION : 4 H 

CUISSON : 30 MN

1 point par personne

Pour 4 personnes
· 300 g de tomates
· 100 g de courgette
· 100 g d'aubergine
· 100 g de poivron rouge
· 2 gousses d'ail
· 1 oignon blanc
· 4 cc d'huile d'olive
· 1 bouquet d'herbes de Provence
· 1 cc de vinaigre balsamique
· 1 CS de basilic ciselé
· Sel, poivre

 Ebouillanter les tomates, les peler et les couper en dés. Détailler la courgette et l'aubergine en cubes et le poivron en lanières. Peler les gousses d'ail et les écraser. Peler et émincer l'oignon.

Faire chauffer 1 cc d'huile dans une sauteuse antiadhésive. Y faire revenir l'ail et l'oignon sans laisser colorer, ajouter les légumes et cuire 10 mn en mélangeant. Saler, poivrer, enfouir le bouquet d'herbes, couvrir et laisser mijoter 20 mn à feu doux tout en remuant de temps en temps.

Laisser refroidir. Enlever le bouquet d'herbes et égoutter. Mixer. Ajouter 3 cc d'huile d'olive, le vinaigre balsamique et le basilic. Réserver au réfrigérateur, dans une boîte hermétique, pour au moins 4 h.

Emporter en pique-nique et déguster avec des tranches de pain aux céréales tartinées éven​tuellement de fromage fondu allégé su chèvre (à comptabiliser). Garder te jus de cuisson pour un potage glacé, il est riche en sels minéraux !
Croûtes aux prunes

PRÉPARATION: 15 MN

CUISSON: 12 MN

2 points par personne

Pour 4 personnes (12 croûtes]

· 4 biscuits aux céréales (type weetabix)
· 3 blancs d'œufs
· 30 g de sucre en poudre
· 12 prunes
Préchauffer le four à 150° C (th. 4). Mixer les weetabix. Monter les blancs d'œufs en neige ferme. Dans une terrine, mélanger les céréales mixées avec le sucre et incorporer les œufs battus en neige. On obtient une pâte épaisse. Dénoyauter les prunes. Les couper en 2.

Sur une plaque recouverte d'une feuille de cuisson four, disposer 12 petits tas ronds de pâte. Poser sur chacun un oreillon de prune. Passer au four 10 à 15 mn en surveillant la cuisson. Décoller les croûtes à la sortie du four.

Pour un buffet, faire cuire les croûtes nature. Passer les prunes à ta poêle sur une feuille de cuisson, saupoudrer de sucre vanillé et asperger de quelques gouttes de vinaigre balsamique (à comptabilise). Couvrir les croûtes avec les fruits.
Ces croûtes peuvent s'emporter dans une boîte hermétique. Beaucoup d'énergie et de libres dans ce dessert.
Quiche aux pois gourmands

PRÉPARATION : 20 MN

CUISSON : 34 MN

3,5 points par personne

Pour 8 personnes
· 1 pâte à tarte brisée allégée (230 g)

· 400 g de pois gourmands

· 6 tranches de bacon (80 g)

· 2 petits œufs

· 1 petit suisse à 0 %

· 10 cl de lait écrémé

· ¼  cc de muscade

· 1 cc d'huile de noix

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 210° C (th. 7). Dérouler la pâte, la disposer dans un moule à tarte de 28 cm de diamètre avec son film de cuisson. Pincer les bords et piquer le fond. Faire cuire à blanc 

10 mn.

Écosser les pois gourmands, les faire pocher 3 mn dans de l'eau bouillante salée, égoutter. Couper le bacon en petites lanières, les faire reve​nir dans une poêle antiadhésive pendant 1 minute.

Battre les œufs avec le petit suisse et le lait. Saler, poivrer, muscader et incorporer les lanières de bacon. Étaler la préparation sur la tarte, tapisser de pois gourmands en les faisant se chevaucher comme pour une tarte aux pom​mes. Recouvrir d'une feuille de papier aluminium et enfourner pour 10 mn. Enlever le papier aluminium, badigeonner d'huile avec un pinceau en silicone et poursuivre la cuisson 10 mn à 180 °C. À consommer chaud, tiède ou froid.

Tartelettes arlequin

PREPARATION : 30 MN 

CUISSON : 35 MN

3 points par personne

Pour 6 personnes

· 1 poivron vert
· 1 poivron rouge
· 1 poivron vert
· 180 g de pâte à tarte feuilletée allégée à 20 %

· 2 cc d'huile d'olive
· 1 jaune d'œuf
· 4 carrés frais à 0 %
· 1 cc d'origan
· Sel, poivre du moulin
Préchauffer le four à 210 °C (th. 7). Rincer et sécher les poivrons, les enve​lopper séparément dans une feuille de papier aluminium et enfourner pour 20 mn. Enfermer les poivrons cuits dans un sac à congélation.

Couper 6 cercles de 12 cm de diamètre dans la pâte en gardant le film de cuisson. Foncer 6 petits moules antiadhésifs de 8 cm de diamètre. Piquer le fond. Sortir les poivrons de leur sac, enlever la peau, les graines et les filaments, détailler la chair en lanières de 4 cm de long, les badigeonner d'huile, saler et poivrer.

Fouetter le jaune d'œuf avec les carrés frais et l'origan. Répartir la prépara​tion sur les fonds de tartelette. Recouvrir de lanières de poivrons en rayon, en intercalant les couleurs. Enfourner pour 15 mn. Déguster tiède ou froid.

Rôti de dindonneau à la rhubarbe

PRÉPARATION : 10 MN

CUISSON : 30 MN

3,5 points par personne

Pour 4 personnes

· 1 rôti de dindonneau (400 g)
· 3 oignons
· 2 cc d'huile d'olive
· 1 kg de rhubarbe surgelée
· Sel, poivre
Faire revenir le rôti avec l'huile sans qu'il prenne couleur. Ajouter les oignons émincés et 10 cl d'eau. Saler, poivrer. Laisser cuire à couvert, sur feu moyen, pendant 15 mn.

Ajouter la rhubarbe, encore surgelée, et bien mélanger avec les oignons. Laisser cuire 15 mn.

Couper le dindonneau en tranches, le disposer sur un plat, entourer de rhu​barbe aux oignons. Déguster chaud ou froid.

Cervelas brioché

PREPARATION : 10 MN

CUISSON : 15 MN 

REPOS : 1 H 30

3 points par tranche

Pour 16 tranches
· 300 g de farine
· 1 sachet de levure de boulanger
· 10 cl de lait écrémé
· 2 petits œufs
· 40 g de beurre à 40 %

· 1 cervelas de 300 g
· 1 cc de sel fin
Préchauffer le four à 180°C (th.5). Dans un robot ménager, mettre la farine et le sel, creuser un puits, verser la levure. Ajouter le lait tiédi, donner un tour.

Incorporer les œufs, un par un, puis le beurre coupé en morceaux. Mettre cette pâte dans un moule à cake de 24 cm de diamètre. Enfoncer le cervelas épluché au milieu en le recouvrant légèrement de pâte. Laisser lever une heure et demie environ puis enfourner 15 mn. Déguster chaud ou froid.

Pain de maïs

PREPARATION : 10 MN 

CUISSON : 20 MN

3 points par personne

Pour 10 personnes
· 2 petits œufs
· 10 cl de lait écrémé
· 120 g de semoule de maïs fine
· 120 g de farine blanche
· 1 paquet de levure

· 90 g de sucre
· 2 CS d'huile d'olive
· 1 pincée de sel
Préchauffer le four à 210° C (th. 6). Dans un saladier, déposer les œufs battus et le lait, ajouter la semoule, la farine, la levure, le sucre et le sel en mélangeant bien et terminer par l'huile d'olive.

Faire cuire dans un moule carré pendant 20 mn environ. Démouler chaud et découper en 10 carrés. À emporter et déguster avec thé ou café.

Cake au chocolat

PRÉPARATION : 10 MN

CUISSON : 40 MN

5 points par personne

Pour 8 personnes

· 50 g de matière grasse à 40 %
· 200 g de chocolat noir pâtissier
· 2 petits œufs
· 50 g de farine
· 4 CS d'édulcorant de cuisson

· 2 sachets de sucre vanillé
· 4 tranches de pain de mie
Préchauffer le four à 220° C (th.7). Dans un bol mettre la matière grasse et le chocolat à fondre au four à micro-ondes pendant 1 mn 30 (puissance 750 W).

Dans un cul de poule, mélanger les jaunes d'œufs, la farine, l'édulcorant et le sucre vanillé. Incorporer le beurre et le chocolat fondus.

Dans un saladier, battre les blancs d'œufs en neige ferme et rajouter à la préparation. Prendre un moule à cake en silicone, verser une couche de pâte, recouvrir de pain. Répéter l'opération jusqu'à épuisement des ingrédients. Enfourner pendant 40 mn environ. Laisser refroidir et découper en tranches.

Moelleux à la champenoise

PREPARATION : 15 MN

CUISSON : 25 MN 

RÉFRIGÉRATION : 6 H

2 points par personne

Pour 8 personnes

· 40 cl d'eau

· 3 cc d'édulcorant liquide de cuisson

· 3 pêches jaunes

· 1 gousse de vanille

· 40 cl de Champagne rosé

· 100 g de semoule fine

· 75 g de sucre allégé

· 2 petits œufs entiers

· 1 cc de margarine à 60 %

Préchauffer le four à 180 °C (th. 6). Dans une grande casserole, porter l'eau et l'édulcorant à ébullition. Peler les pêches, les faire pocher 5 mn avec la gousse de vanille coupée en deux et grattée. Les prélever avec une écumoire et les couper en tout petits dés dans une passoire. Porter le liquide de cuisson et le Champagne à ébullition (enlever la vanille). Jeter la semoule et le sucre en pluie et faire cuire 5 mn tout en remuant. Laisser refroidir un peu.
Dans un saladier, fouetter les œufs et incorporer peu à peu la semoule cuite. Margariner un moule antiadhésif d'une contenance d'un litre. Y verser un tiers de la préparation, ajouter quelques dés de pêche, recouvrir de semoule puis de pêches, et ainsi de suite jusqu'à épuisement des ingrédients. Enfourner pour 15 mn. Laisser tiédir et réserver au réfrigérateur pour 6 heures.

Accompagner éventuellement d'un coulis de pêches. Mixer 3 pêches pelées et dénoyautées avec   2 CS d'édulcorant en poudre et1 CS de jus de citron, (à comptabiliser).
Compote de brugnons aux abricots

PREPARATION : 10 MN 

CUISSON : 30 MN

1 point par personne

Pour 6 personnes

· 1 kg de brugnons

· le jus d"l citron

· 2 CS d'édulcorant de cuisson

· 3 abricots bien mûrs

Dénoyauter les brugnons puis les couper en tranches. Les mettre dans une casserole avec le jus de citron et l'édulcorant. Couvrir et faire cuire à petits bouillons pendant 20 à 30 mn, selon la maturité des fruits.
Pendant ce temps, dénoyauter les abricots et les couper en petits morceaux. Les passer au mixeur.
Mettre les brugnons dans un compotier, laisser refroidir, puis arroser de purée d'abricots.  Mélanger et réserver au frais jusqu'au  moment de la dégustation.
Gâteau Minaca aux fraises

PRÉPARATION : 20 MN 

CUISSON : 40 MN

3 points par personne

Pour 6 personnes

· 3 CS de raisins secs

· 2 CS de rhum

· 600 g de fraises

· 5 CS de farine

· 3 CS de sucre en poudre

· 1 paquet de levure

· 2 oeufs moyens

· 4 CS de crème fraîche à 4 %

· 1 pincée de sel

Préchauffer le four à 165°C (th. 5/6). Mettre les raisins secs et le rhum dans un bol. Rincer et équeuter les fraises.
Dans une jatte, mélanger la farine, le sucre, le sel et la levure. Ajouter les œufs, un par un, puis la crème fraîche, mélanger 2 mn. Ajouter ensuite les raisins et le rhum puis, très délicatement, les fraises.
Verser dans un moule à manqué anti-adhésif et mettre à cuire 40 mn. Vérifier la cuisson en piquant la lame d'un couteau. Démouler tiède et servir froid.

Ce gâteau se déguste à la main, il est facile à emporter. Pendant la saison d'hiver, le réaliser avec des pommes un peu acides.
JARDIN

Tomates maraîchères

PRÉPARATION : 15 MN 

CUISSON : 20 MN

1,5 point par personne

Pour 4 personnes

· 4 grosses tomates charnues

· 450 g de petits pois frais (150 g écossés)

· 450 g de fèves fraîches (150 g écossées)

· 4 oignons grelots

· 2 tiges de céleri

· 4 petites asperges vertes

· 4 mini épis de maïs (en boîte)

· 8 CS de crème à 8 %

· Sel, poivre

Ébouillanter les tomates et les peler. Couper le chapeau. Les évider délicate​ment, les saler puis les retourner. Écosser les petits pois et les fèves (retirer la peau avec un couteau). Couper la tige des oignons. Effiler les céleris et les couper en bâtonnets.
Porter 50 cl d'eau salée à ébullition. Y faire pocher successivement les petits pois et les fèves     (2 mn), les oignons (3 mn), les asperges (6 mn) puis les bâtonnets de céleri (8 mn). Égoutter et réserver.
Disposer les tomates évidées sur des assiettes. Les garnir d'une cuillerée de petits pois, d'une cuillerée de fèves. Ajouter une asperge verte, un épi de maïs et un oignon grelot. Décorer avec une feuille de céleri. Mixer le céleri cuit avec la crème, poivrer et réchauffer une minute. Entourer les tomates d'un cordon de sauce.

Pour une entrée, ajouter un œuf de caille cuit et écaté (0,5 unité POINTS]. En légume d'accompagnement, servir avec une viande grillée (à comptabiliser).
Coquillages au Sancerre

PREPARATION : 15 MN 

TREMPAGE : 2 H 

CUISSON : 6 MN

1,5 point par personne

Pour 4 personnes

· 400 g de coques
· 900 g de moules bouchot
· 1 CS d'échalote hachée
· 2 cc d'huile d'olive
· 15 cl de vin blanc sec

· 12 CS de crème fraîche à 5 % (180 g)
· 1 CS de persil plat ciselé
· Sel, poivre du moulin
Gratter et rincer les coques, les laisser tremper dans de l'eau salée froide pendant 2 h afin qu'elles rendent leur sable. Renouveler l'eau 2 fois. Gratter et rincer les moules.

Faire revenir l'échalote avec l'huile dans une cocotte en fonte, pendant 1 minute. Verser le vin blanc puis ajouter les coques et les moules. Saler et poivrer. Cuire 2 à 3 mn à feu vif, jusqu'à ce que les coquillages s'entrouvrent [remuer avec une cuillère en bois ou faire sauter la cocotte). Égoutter les coquillages en récupérant le jus de cuisson, les répartir dans 4 cassolettes, cou​vrir d'un papier aluminium pour garder au chaud.

Mesurer 10 cl de jus de cuisson, le filtrer à travers un filtre à café pour éliminer toute trace de sable. Le faire chauffer avec la crème dans une petite casserole, pendant 2 mn. Répartir la sauce sur les cassolettes. Décorer de persil.

Accompagner de pommes de terre cuites sous la cendre. Enfermer 8 pommes de terre de 100 g chacune dans une double feuille de papier aluminium et refermer en papillote. Les glisser sous la cendre pour 20 mn (2 unités POINTS par personne).
Brochette de Virginie

PRÉPARATION: 10 MN 

CUISSON: 5 MN

1,5 point par personne

Pour 4 personnes
· 6 pêches
· 1 tranche très épaisse de jambon cuit (200 g)
· 24 feuilles de laurier frais
· Sel, poivre
Peler les pêches en les ébouillantant. Enlever les noyaux et séparer les oreillons.

Couper le jambon en 16 gros carrés. Former des brochettes en alternant jambon, laurier et pêche. Saler et poivrer.

Faire cuire les brochettes 2 à 3 mn de chaque côté seulement, au barbecue ou sous le gril du four.

Accompagner d'une salade de riz avec maïs, tomates et poivrons (à comptabiliser).
Canut de tomate

PRÉPARATION : 15 MN 

RÉFRIGÉRATION : 1 H

0,5 point par personne

Pour 4 personnes 

· 2 faisselles de fromage blanc à 0 %
· 3 tomates
· 1 oignon blanc
· 1 gousse d'ail

· 1 cc d'huile d'olive
· 1 cc de jus de citron
· 2 CS de ciboulette ciselée
· 2 CS de basilic ciselé
· Sel, poivre du moulin
Égoutter les faisselles de fromage blanc. Peler et détailler les tomates en petits dés, les laisser s'égoutter dans une passoire.

Peler et hacher finement l'oignon blanc et la gousse d'ail. Les mettre dans un bol avec l'huile et le citron. Ajouter le contenu des faisselles puis les herbes, saler et poivrer, bien mélanger.

Incorporer les dés de tomate (la mesure de 2 faisselles) et remuer. Filmer et réserver au frais une heure avant de servir.

Présenter le canut de tomates dans 4 petites faisselles vides. Pour accompagner des pommes de terre (cuites à la vapeur ou sous les braises) ou des crudités (a comptabiliser).
Loup grillé à l'anis

PREPARATION : 15 MN 

CUISSON : 20 MN

2 points par personne

Pour 6 personnes
· 4 cc d'huile d'olive
· 2 cc de pastis
· 1 loup (bar) entier avec ses écailles (1,2 kg)
· 2 plumets de fenouil
· 1 CS d'anis en grains
· 1 citron jaune
· Sel, poivre blanc

Préparer des braises dans le barbecue ou brancher le gril électrique. Dans un bol, mélanger l'huile et le pastis. Rincer et essuyer le poisson (le vider préalablement). Le badigeonner d'huile au pastis. Saler et poivrer. Glisser quelques feuilles de fenouil à l'intérieur (la moitié] et saupoudrer de graines d'anis.

Lorsque le feu est prêt, étaler le bar sur la grille et le faire cuire 20 mn, à chaleur moyenne, en le retournant à mi-cuisson.

Disposer le poisson sur un plat, l'ouvrir en deux, enlever la peau et les arêtes puis détacher les filets. Rectifier l'assaisonnement avec le sel et le poivre. Servir bien chaud avec des quartiers de citron. Décorer de feuilles de fenouil fraîches.

Accompagner d'une "choucroute" de fenouil : émincer finement au robot 4 bulbes de fenouil, les faire revenir sans coloration avec un oignon haché et 2 cc d'huile d'olive dans une sauteuse antiadhésive, saler, poivrer, ajouter 5 cl d'eau, couvrir et cuire 15 mn à feu doux (0,5 unité POINT par personne).
Nectarines au gril

PRÉPARATION : 15 MN 

CUISSON : 12 MN

3 points par personne

Pour 4 personnes
· 4 nectarines
· 120 g de ricotta
· 4 cc de miel liquide
· 25 g de pralin
· 4 macarons (28 g)
· 8 cc de crème fraîche à 8 %

Rincer et essuyer les nectarines, les couper en deux et les dénoyauter. Mélanger la ricotta avec le miel et le pralin. Farcir les demi nectarines de la préparation.

Écraser les macarons avec un verre, en saupoudrer les nectarines en faisant pénétrer les petits morceaux de biscuit dans la farce. Arroser d'une cuillerée à café de crème.

Brancher le gril électrique. Lorsqu'il est chaud, disposer une double feuille de papier aluminium sur la grille, y placer les nectarines et faire cuire pen​dant 15 mn.

Il est  possible de faire cuire ces nectarines au four à 180 °C (th. 6). Les ranger dans un plat antiadhésif et enfournera mi-hauteur pour 12 mn.

Gambas à la plancha

PREPARATION : 20 MN 

MARINADE : 30 MN 

CUISSON : 5 MN

3 points par personne

Pour 4 personnes
· 16 gambas fraîches (750 g)
· 4 CS de sirop de sucre de canne
· 2 cc d'huile
· 1 cc de cannelle
· 1 cc de grains de coriandre moulus

· 1 cc de grains de poivre moulus
· 1 citron vert
Décortiquer les gambas avec des ciseaux, juste sur la partie annelée, conserver la tête et la queue, enlever le boyau noir. Les mettre dans un plat.

Dans un bol, mélanger le sirop de sucre de canne avec une cuillerée à café d'huile, la cannelle, le poivre et la coriandre. Enduire les gambas de cette préparation. Laisser reposer au frais pendant 30 mn puis égoutter sur un papier absorbant.

Brancher l'appareil à plancha, enduire la plaque avec une cuillerée à café d'huile. Lorsqu'elle est bien chaude, faire griller les gambas 5 mn en les retournant plusieurs fois, jusqu'à ce qu'elles deviennent rosées. Disposer les gambas sur un plat de service, entourer de tranches de citron vert.

Si les gambas sont congelées, les faire dégeler au réfrigérateur pendant 8 h avant de les faire mariner. Dans tous les cas, éviter de les faire cuire trop longtemps. Déguster sous la tonnelle ou sur le balcon. Accompagner de feuilles de salade et d'un petit bol de riz sauvage (à comptabiliser).
Rôti haché

PRÉPARATION : 10 MN 

CUISSON : 50 MN

2,5 points par personne

Pour 12 personnes

· 100 g de mie de pain
· 5 cl de lait écrémé
· 1 kg 200 de steak haché à 5 %
· 1 gros oignon râpé
· 2 œufs battus
· Sel, poivre
Préchauffer le four à 210°C (th.6). Faire tremper la mie de pain dans le lait pour la détremper. Presser la mie pour enlever l'excès de lait et ajouter tous les ingrédients les uns après les autres. Bien mélanger.

Sur une feuille d'aluminium coupée en carré, déposer la préparation et lui donner la forme d'un rôti mais sans toutefois fermer la feuille complètement. Faire cuire tel quel dans le four pendant 50 mn. Déguster chaud ou froid.

Découper en tranches à l'aide d'un couteau électrique, ce qui permettra de faire des tranches fines tout en maintenant bien l'ensemble.
Salade de crabe et de céleri

PREPARATION : 20 MN

CUISSON : 2 MN

4,5 points par personne

Pour 6 personnes
· 50 g de pignons
· 1 citron
· 1 cc de moutarde forte
· 2 cc de vinaigre balsamique
· 4 CS d'huile de noix
· 2 boîtes de chair de crabe au naturel (165 g chacune)
· 2 cœurs de céleri branche
· 3 pommes type Granny Smith
· Sel, poivre

Faire dorer les pignons dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson. Dans une terrine, mélanger le jus d'un demi citron avec la moutarde, le vinaigre et le sel. Délayer avec l'huile de noix. Poivrer.

Égoutter la chair de crabe. Réserver quelques feuilles de céleri. Émincer les cœurs. Éplucher deux pommes. Les couper en quartiers puis les détailler en fines lamelles. Arroser du jus du demi citron restant. Mélanger rapidement la chair de crabe, le céleri et les pommes émincées. Décorer de pignons, de feuilles de céleri et de la pomme non pelée coupée en dés.

Brochette de veau au poivre vert

PRÉPARATION : 20 MN

CUISSON : 15 MN 

MACÉRATION: 12 À 24 H

5,5 points par personne

Pour 4 personnes
· 1 CS de poivre vert
· 1 CS de baies rosés
· 25 cl de vin de Banyuls
· 1 CS de vinaigre
· 2 branches de romarin
· 600 g de veau
· 2 CS d'huile
· 2 tomates
· 2 CS de crème fraîche à 8 %
· Sel, poivre
Préparer la marinade avec poivre vert et baies rosés concassés, vin, vinaigre et une branche de romarin. Découper la viande en cubes et la mettre dans la marinade, laisser macérer entre 12 et  24 h. Mettre la deuxième branche de romarin effeuillée dans l'huile. Égoutter la viande.

Filtrer la marinade, la verser dans une petite casserole et faire réduire. Laver les tomates, les couper en quatre. Piquer les cubes de viande et les tomates sur les brochettes en les alternant. Badigeonner d'huile au romarin et faire griller pendant 8 mn en les retournant souvent.

Saler en fin de cuisson. Au moment de servir ajouter la crème dans la mari​nade réduite, laisser    3 mn puis servir chaud.

Accompagner de pommes de terre bouillies (à comptabiliser).
Cappuccino de concombre

PREPARATION : 15 MN 

RÉFRIGÉRATION : 15 MN

2 points par personne

Pour 4 personnes
· 1 concombre
· 30 cl de lait écrémé
· 1 CS de cerfeuil ciselé
· ¼ de cc de muscade
· 5 cl d'eau
· 100 g de fromage frais à l'ail et fines herbes à cuisiner
· 4 brins de ciboulette
· Sel, poivre du moulin
Rincer et peler partiellement le concombre, le couper en dés (enlever la partie avec les pépins). Mixer avec le lait et le cerfeuil. Ajouter la muscade, saler et poivrer. Couvrir et réserver au réfrigérateur 15 mn.

Verser 5 cl d'eau dans une tasse et réserver 15 minutes au congélateur pour les refroidir. Fouetter le fromage avec l'eau glacée pour le monter en chantilly.

Répartir le lait au concombre dans 4 verres. Recouvrir d'un dôme de chantilly au fromage. Planter un brin de ciboulette en décoration. Déguster de suite.

Brochettes d'espadon à la menthe

PREPARATION : 15 MN 

MARINADE : 1 H 

CUISSON : 8 MN

3,5 points par personne

Pour 4 personnes
· 2 darnes d'espadon (480 g)
· 4 cc d'huile d'olive
· le jus d'un ½ citron
· 2 CS de menthe fraîche ciselée
· 1 poivron vert
· 8 petits champignons de Paris
· 8 tomates cerise
· Sel, poivre du moulin
Couper les darnes d'espadon en cubes de 4 cm d'épaisseur. Les mettre dans un plat, badigeonner d'huile d'olive et de jus de citron, saler et poivrer, parsemer de menthe. Couvrir et laisser mariner une heure au réfrigérateur en mélangeant une à deux fois. Égoutter.

Rincer et essuyer les légumes. Couper la chair du poivron en carrés. Enlever le pied terreux des champignons. Équeuter les tomates cerise. Les badigeonner du reste de marinade.

Enfiler les morceaux de poisson et les légumes sur 4 grandes brochettes, en alternant les couleurs. Saler et poivrer. Faire griller au barbecue pendant 8 mn en retournant trois ou quatre fois en cours de cuisson.

Servir avec une salade et/ou un riz basmati (à comptabiliser).
Torsades au coulis d'asperges

PRÉPARATION : 20 MN 

CUISSON : 25 MN

5,5 points par personne

Pour 4 personnes
· 300 g de torsades
· 50 cl de bouillon de volaille
· 200 g de blanc de poulet (200 g)
· 400 g d'asperges
· 1 tige de ciboule
· 8 CS de crème fraîche à 5 %
· Sel, poivre du moulin

Faire cuire les torsades dans une grande quantité d'eau bouillante salée pendant 7 mn. Égoutter et réserver au chaud dans un plat creux. Porter le bouillon de volaille à ébullition, y faire pocher le poulet pendant 10 mn. Égoutter et couper en dés dans le plat. Réserver le bouillon de volaille.

Peler les asperges, couper les pointes et détailler les tiges en quatre. Faire chauffer le bouillon de volaille réservé, y faire pocher les pointes 2 mn, les ajouter aux pâtes et mélanger. Faire cuire les tiges pendant 6 mn, les égoutter et les mixer.

Hacher la ciboule avec une partie du vert. Faire chauffer la crème, ajouter la purée d'asperges et la ciboule, mélanger pendant 1 mn. Répartir la préparation aux pâtes dans 4 bols. Napper de coulis d'asperges chaud. Donner un tour de moulin à poivre.

Saucisses d'aubergine

PRÉPARATION : 35 MN 

CUISSON : 15 MN

5 points par personne

Pour 4 personnes
· 1 crépine de porc
· 1 aubergine
· 400 g de chair à saucisse
· 1 cc de cognac

Mettre la crépine à tremper dans de l'eau froide. Couper l'aubergine en 3 ou 4 tranches un peu épaisses, les saupoudrer de sel et les laisser dégorger 30 mn.

Mélanger la chair à saucisse avec le cognac, les rouler en forme de petites saucisses avec la crépine. Sécher les aubergines puis les enfiler sur des piques à barbecue en alternant aubergine et saucisse. Faire griller au barbecue pendant 15 mn.

Brochettes de porc à L'asiatique

PREPARATION : 10 MN

CUISSON : 10 MN 

MARINADE : 30 MN

3 points par personne

Pour 4 personnes
· 400 g de filet mignon de porc
· 1 gousse d'ail
· ½ citron
· 1 CS de sauce soja douce
· 2 cc d'huile de sésame

· 4 tomates
· 200 g de champignons de Paris
· Poivre
Couper la viande en gros cubes. Écraser l'ail au presse ail. Ajouter le jus de citron, la sauce soja et l'huile de sésame. Mélanger le tout et faire macérer le porc à température ambiante.

Préparer le barbecue (ou préchauffer le four position grill. Couper les tomates et les champignons en quartiers. Former des brochettes en alternant viande et légumes. Verser le reste de marinade sur les légumes. Poivrer. Faire cuire les brochettes une dizaine de minutes, en (es retournant en cours de cuisson.

Poulet au miel et à la coriandre

PRÉPARATION: 10 MN 

CUISSON : 10 MN

MARINADE : 2 H

2 points par personne

Pour 4 personnes
· 2 CS de graines de coriandre
· 2 CS de miel liquide
· 2 CS de sauce soja
· 2 CS de vinaigre balsamique
· 4 cuisses de poulet (200 g chacune)
· Sel, poivre
Hacher les graines de coriandre. Dans un saladier, mélanger la coriandre, le miel, la sauce soja, le vinaigre, le sel et le poivre. Ôter la peau des cuisses de poulet et les disposer dans un plat creux. Les couvrir de marinade.

Protéger le saladier avec un film transparent, réserver au réfrigérateur pendant au moins 2 h en retournant la viande de temps en temps. Les faire griller de chaque côté sur un barbecue en les arrosant de marinade.

Croustillant de bacon

PREPARATION : 10 MN

CUISSON : 10 MN

3 points par personne

Pour 6 personnes

· 1 baguette
· 6 tranches de bacon
· 60 g de comté
· Basilic
· Poivre
Dans la baguette, découper 6 tranches de pain en longueur. Les faire Légèrement griller sur le barbecue. Ajouter sur chaque tartine, une tranche de bacon, une tranche de comté, le basilic et le poivre.

Remettre sur le barbecue. Dès que le fromage est fondu, servir et déguster.

Brochettes kebab sauce cacahuètes

PRÉPARATION : 10 MN 

MACÉRATION : 20 MN 

CUISSON : 30 MN

4 points par personne

Pour 4 personnes
· 600 g de blanc de poulet
· 3 cl de marsala
· 2 CS de sauce barbecue
· 2 CS de sauce aigre douce
· 2 gousses d'ail émincées

· le jus de 2 citrons pressés
· 8 cc de miel liquide d'acacia
· 2 CS de beurre de cacahuètes
Couper les blancs de poulet en cubes de 3 cm environ. Préparer la marinade, mélanger dans un saladier : le marsala, la sauce barbecue, la sauce aigre douce, l'ail, le jus d'un citron et le miel. Remuer. Ajouter les morceaux de poulet en les enrobant bien de sauce. Laisser macérer 20 mn au frais. Égoutter la viande en réservant la marinade.

Enfiler la viande sur les brochettes et mettre à cuire au barbecue ou gril pendant 25 à 30 mn en les retournant. Pendant ce temps, préparer la sauce. Dans une casserole, mélanger le beurre de cacahuètes, le reste du jus de citron et de marinade et porter à ébullition pendant 7 mn pour que la sauce épaississe.

Présenter les brochettes sur un plat de service (2 par personne) et la sauce à part, en accompagnement.

Carottes glacées aux raisins secs

PREPARATION : 15 MN

CUISSON : 45 MN

1,5 point par personne
Pour 4 personnes 

· 750 g de carottes

· 20 petits oignons grelots 

· 2 CS de jus de citron

· 1 CS d'huile d'olive

· 60 g de raisins secs

· 10 cl de vin blanc sec (4 CS)

· 1 branche de thym

· 2 feuilles de laurier

· 1 pointe de piment

· Sel, poivre

Peler les carottes et les oignons. Couper les carottes en bâtonnets. Les disposer dans une cocotte ainsi que tous les autres ingrédients avec un verre d’eau. Faire cuire à feu doux, à couvert, en remuant de temps en temps.
Lorsqu'elles sont cuites, disposer les carottes dans un plat et les laisser mariner une nuit entière au frais. Enlever le thym et le laurier et déguster froid.

La même recette, servie chaud, accompagne très bien tes viandes blanches.
Coupelles de fraises au café

PRÉPARATION : 10 MN 

RÉFRIGÉRATION : 30 MN

2 points par personne
Pour 4 personnes

· 400 g de petites fraises

· 2 bananes

· 1 CS d'édulcorant en poudre (facultatif)

· 4 CS de crème fraîche à 8 %

· 4 cc de liqueur de café

· 1 kiwi

· 25 g de grains de café au chocolat

Rincer, sécher puis équeuter les fraises. Peler et détailler les bananes en rondelles. Les mettre dans un saladier, saupoudrer d'édulcorant. Arroser de crème et de liqueur de café. Mélanger et réserver au frais 30 mn.

Au moment de servir, répartir la préparation dans 4 coupelles. Peler et couper le kiwi en rondelles, les disposer sur les fraises. Parsemer de quelques grains de café au chocolat.
FRAICHEUR ET VITAMINES

Canapés au fromage frais

PRÉPARATION : 20 MN

0,5 point par personne

Pour 4 personnes (12 canapés)
· ½ concombre
· ½ radis noir de 3 à 4 cm de circonférence
· 4 carrés frais à 0 % (100 g)

· 10 brins de ciboulette
· 2 CS de graines de cumin
Trancher le concombre dans La longueur sans le peler, enlever les deux bandes vertes arrondies. Couper à nouveau 2 bandes de concombre bien plates sur environ 3 mm d'épaisseur : elles sont bordées de vert. Les détailler en 6 carrés de 3 cm de côté.

Rincer et sécher le radis noir, détailler 6 rondelles de la même épaisseur que celles des carrés de concombre. Couper chaque carré frais en trois : on obtient 12 bâtonnets. Ciseler finement la ciboulette avec des ciseaux. Y rouler délicatement 6 bâtonnets de carré frais et les disposer sur les carrés de concombre.

Verser les graines de cumin sur une soucoupe. Y rouler délicatement les 6 autres bâtonnets de carré frais, les disposer sur les rondelles de radis noir. Réserver au frais.

On peut réaliser ces amuse-bouche avec 120 g de fromage de chèvre allégé, façonner en billes roulées dans ta ciboulette ou le cumin. Dans ce cas, compter 1 unité POINT pour 3 canapés.
Salade de melon et concombre

PRÉPARATION : 15 MN 

RÉFRIGÉRATION : 15 MN

0,5 point par personne

Pour 4 personnes
· 1 yaourt nature
· 2 CS de crème fraîche à 15 %
· ½ cc de sucre
· ½ cc de tandoori
· 1 CS de jus de citron
· 1 tige de menthe fraîche
· 1 concombre
· 1 petit melon
· Sel, poivre
Dans un bol, mélanger le yaourt avec la crème, le sucre, le tandoori et le jus de citron. Effeuiller la menthe, réserver la moitié des feuilles pour le déco ciseler le reste et l'ajouter à la sauce au yaourt. Saler et poivrer. Réserver au frais.

Peler le concombre, te détailler en dés. Couper le melon en deux, l'épépiner et détailler la chair en billes à l'aide d'un bouleur. Répartir le concombre et le melon dans 4 bols, arroser de sauce au yaourt bien froide, décorer des feuille de menthe réservées. Servir de suite.

Faire dégorger les cubes de concombre avec du sel au préalable. Dans ce cas, ne pas saler sauce au yaourt.
Omelette aux poireaux primeurs

PRÉPARATION : 15 MN 

CUISSON : 15 MN

5 points par personne

Pour 2 personnes
· 400 g de poireaux primeurs
· 2 gros œufs (140 g)
· 4 CS de crème fraîche à 5 %
· 1 cc d'huile

· 2 portions de fromage frais au bleu (40 g)

· Sel, poivre du moulin
Nettoyer les poireaux, retirer la base et couper quelques feuilles vertes. Les fendre en deux dans le sens de la longueur tout en les gardant entiers. Les rincer et les faire cuire à l'eau bouillante salée pendant 12 mn. Égoutter et réserver sur un papier absorbant.
Battre les œufs en omelette avec la crème. Saler et poivrer. Faire chauffer l'huile dans une poêle antiadhésive de 18 cm de diamètre, y faire cuire l'omelette 3 mn. La faire glisser sur un plat. Tartiner l'omelette de fromage au bleu, répartir les poireaux de telle sorte que les parties vertes dépassent des 2 côtés de l'omelette, replier. Pour servir, couper en deux.

On trouve des poireaux primeurs de mai à août. Fins et allongés, ils ont une texture particu​lièrement fondante et sont riches en minéraux. Conserver le bouillon de cuisson  pour un potage ou un drink diurétique.
Corbeille de pastèque

PRÉPARATION : 30 MN

RÉFRIGÉRATION : 2 H

0,5 point par personne

Pour 4 personnes
· 1 belle pastèque
· 150g de fraises
· 200 g de framboises
· 200 g de mûres
· 4 cc de sucre

· ½ verre de porto

· 250 g de groseilles
Avec un couteau bien aiguisé, tracer sur la partie supérieure de la pastèque deux lignes verticales distantes de 3 cm environ jusqu'à la moitié de la hauteur puis couper horizontalement des deux côtés de la demi pastèque pour former une anse. A l'aide d'une cuillère, retirer la pulpe et les graines. Couper la pulpe en dés.

Laver et équeuter les fraises, les framboises, les mûres : mettre le tout dans un saladier. Ajouter les dés de pastèque, le sucre et le porto, mélanger délicatement, couvrir la corbeille de film transparent et réserver au réfrigéra​teur pendant 2 h.

Au moment de servir, remplir la pastèque de salade de fruits et décorer l'anse avec les grappes de groseille.

Aubergines froides aux tomates

PRÉPARATION : 10 MN 

CUISSON : 40 MN

0,5 point par personne

Pour 4 personnes
· 2 ou 3 aubergines
· 2 échalotes émincées
· 500 g de tomates
· 1 gousse d'ail écrasée
· 1 cc d'herbes de Provence

· 2 CS de basilic
· 20 g de parmesan
· Sel, poivre
Laver les aubergines, enlever le pédoncule vert, couper la pointe sans l’éplucher. Tronçonner la chair en rondelles de 1 cm d'épaisseur. Faire cuire les aubergines 15 mn dans un combiné vapeur.

Faire fondre les tomates lavées, pelées et coupées en morceaux dans une poêle à revêtement antiadhésif puis ajouter les échalotes, l'ail et les herbes Laisser mijoter 20 mn. Passer la sauce au tamis, remettre 5 mn sur feu et assaisonner. Le coulis doit être un peu épais.

Lorsque la sauce a refroidi, ranger les rondelles d'aubergines dans un plat avec le coulis dessus. Saupoudrer de basilic et de parmesan avant de servir.

Utiliser pour garnir un fond de tarte, pour tartiner des toasts ou comme accompagnement de pâtes (à comptabiliser).
Canapés de pain d'épices aux figues

PRÉPARATION : 5 MN 

CUISSON : 2 MN

2,5 points par personne

Pour 4 personnes
· 4 figues violettes (160 g)
· 4 tranches de pain d'épices
· 4 CS de crème fraîche épaisse à 8 %
· 4 cc de miel de lavande
· 4 petits brins de thym frais

Préchauffer le four, position gril. Rincer les figues, faire une incision en forme de croix sur le dessus et écarter délicatement les quatre coins.

Disposer les figues ouvertes sur les tranches de pain d'épices, ajouter 1 CS de crème puis une cuillerée à café de miel au centre, ajouter un brin de thym. Disposer les canapés sur une plaque antiadhésive, enfourner à mi-hauteur pour 2 mn.

Remplacer le thym par du serpolet, du romarin ou de la lavande.
Rémoulade aux racines d'été

PRÉPARATION : 15 MN

2 points par personne

Pour 4 personnes
· 300 g de carottes nouvelles
· 100 g de betterave rouge crue
· 50 g de radis noir
· 1 CS de jus de citron
· 4 cc d'huile de noix

· 4 CS de ciboulette ciselée
· 4 tranches de blanc de dinde doré au four (160 g)
· 60 g de fêta allégée
· Sel, poivre
Peler puis rincer les légumes. Les râper au robot, avec une grosse grille. Mettre le râpé dans un saladier. Asperger de jus de citron, d'huile et saupoudrer de ciboulette. Saler et poivrer. Bien mélanger pour répartir les différents ingrédients.

Disposer les blancs de dinde sur des assiettes de service, les recouvrir d'un petit monticule de rémoulade. Émietter la fêta sur le dessus.

Pour préserver les vitamines, préparer la rémoulade juste avant la dégustation.
Tzatziki de courgette

PRÉPARATION : 15 MN 

RÉFRIGÉRATION : 15 MN

1 point par personne

Pour 4 personnes
· 2 mini courgettes
· 2 gousses d'ail
· 1 petit bouquet de menthe fraîche
· 1 pot de yaourt de brebis
· 1 cc d'huile d'olive

· 1 CS de jus de citron
· Sel, poivre
Rincer les courgettes sans les peler, couper les extrémités. Les râper robot avec une grosse grille. Mettre le râpé dans une passoire, saler et laisser dégorger pendant 15 mn au frais.

Écraser les gousses d'ail. Ciseler finement la menthe. Dans un petit saladier mélanger le yaourt avec l'huile d'olive, le jus de citron, l'ail écrasé et la menthe. Saler (légèrement) et poivrer. Incorporer le râpé de courgette et mélanger

Servir bien frais, lors d'un brunch, avec une tranche de pain grillé et des bâtonnets de surimi (à comptabiliser).
Niçoise aux rattes et rouget

PRÉPARATION : 30 MN 

CUISSON : 31 MN

4,5 points par personne

Pour 4 personnes
· 400 g de rattes
· 400 g de haricots verts
· 200 g de tomates cerise
· 1 oignon rouge
· ½ yaourt nature
· 4 cc d'huile d'olive
· 1 cc de vinaigre de vin
· 2 CS de ciboulette ciselée
· 2 petits œufs
· 4 petits filets de rouget (240 g)
· 1 cc de margarine
· 4 olives noires farcies aux anchois
· Sel, poivre du moulin
Gratter et rincer les rattes, les faire cuire 12 mn dans de l'eau bouillante salée. Les couper en tranches épaisses dans un saladier. Équeuter les haricots verts, les cuire 8 mn dans de l'eau bouillante salée, al dente. Les égoutter, les rafraîchir et les couper en deux dans le saladier. Ajouter les tomates coupées en deux et l'oignon détaillé en fines rondelles.

Dans un bol, fouetter le yaourt avec l'huile. Ajouter le vinaigre et la ciboulette. Saler et poivrer. Verser dans le saladier, mélanger et réserver au frais.

Faire durcir les œufs 10 mn dans de l'eau bouillante, les écaler et les couper en deux. Saisir les filets de rouget 1 mn de chaque côté à la poêle, avec la margarine. Saler et poivrer. Répartir la niçoise sur les assiettes, ajouter un filet de rouget. Décorer avec un demi œuf et une olive.

Cette assiette équilibrée, constituée d'une source de protéines (poisson, œuf), de féculents (pommes de terre) et de légumes (haricots verts, tomates) forme un plat complet.
Papayes farcies

PREPARATION : 20 MN

RÉFRIGÉRATION : 30 MN

2 points par personne
Pour 4 personnes 

· 2 papayes mûres (500 g)

· 8 feuilles de litue

· 1 carotte 

· 1 tige de céleri 

· 1 petite boîte de crabe (120 g)

· 1 pot de yaourt à la grecque (150 g)

· 1 cc d'huile d'olive

· 1 citron vert

· 4 brins de coriandre fraîche

· Sel, poivre

Couper les papayes en deux. Enlever les graines, prélever la chair et la couper en dés. Bien racler les coques, les garnir de 2 feuilles de laitue.
Peler et râper la carotte avec une grosse grille. Effiler le céleri, le couper en petits dés. Égoutter le crabe. Dans un saladier, mélanger le yaourt avec l'huile et 2 cc de jus de citron vert. Ajouter les carottes, le céleri et le crabe. Saler, poivrer et mélanger.
Garnir les écorces avec cette préparation en incorporant peu à peu les dés de papaye. Servir bien frais. Décorer de coriandre et d'une rondelle de citron vert.

Pauvre en sucre, riche en vitamine C et en provitamine A (carotène), la papaye est un fruit léger, reminéralisant et très rafraîchissant. Quand elle est mûre, elle a une couleur jaune orange.
Salade de radis et navets au surimi

PRÉPARATION: 10 MN

2,5 points par personne
Pour 4 personnes

· 1 botte de cresson

· 1 botte de radis rosés

· 4 navets

· 12 bâtonnets de surimi

Sauce :

· 6 cc d'huile d'olive

· le jus d’1 citron

· 1 CS de vinaigre de cidre

· 2 cc de moutarde à l'ancienne

· Sel, poivre

Laver et essorer le cresson. Nettoyer et émincer finement les radis. Peler et émincer très finement les navets au robot ménager.
Couper les bâtonnets de surimi en rondelles. Rassembler tous ces ingrédients dans un saladier. Mélanger l'huile, le jus de citron, le vinaigre, la moutarde, le sel et le poivre. Verser cette sauce sur la salade.
Cœurs de palmier antillais

PRÉPARATION: 10 MN

1 point par personne

Pour 4 personnes
· 1 grande boite de coeurs de palmiers
· 6 tranches d'ananas frais
· 4 cc d'huile
· 2 cc de jus de citron

· 1 cc de moutarde forte
· sel, poivre
Égoutter les coeurs de palmiers. Détailler les tranches d'ananas et les coeurs de palmiers en petits dés.

Dans un saladier, préparer la sauce en mélangeant huile, citron, moutarde, sel et poivre. Ajouter ananas et coeurs de palmier, mélanger délicatement puis réserver jusqu'au moment de servir.

Pour obtenir un plat complet, ajouter des dés de saumon fumé et des feuilles de salade (à comptabiliser).
Mousse fraîcheur

PREPARATION : 20 MN

CUISSON : 20 MN

3 points par personne

Pour 4 personnes

· 500 g de rhubarbe

· 2 cc d'édulcorant

· 200 g de fromage blanc à 0 %

· 2 petits suisses à 0 %

· 50 g d'amandes en poudre

Couper la rhubarbe en morceaux. Les faire cuire dans une casserole avec un peu d'eau et l'édulcorant (il faut que la rhubarbe soit bien cuite). Laisser refroidir.

Mixer cette préparation avec le fromage blanc et les petits suisses. Ajouter la poudre d'amandes, vérifier si la mousse est sucrée à votre goût, sinon rajouter de l'édulcorant. Répartir dans 4 coupes individuelles et servir bien frais.
Poisson à la Bahianaise

PRÉPARATION : 15 MN 

CUISSON : 20 MN

3 points par personne

Pour 4 personnes

· 600 g de filets de poisson blanc (empereur, grenadier, julienne)

· 1 citron vert

· 1 CS d'huile de palme (ou arachide

· 1 oignon

· 6 tomates bien mûres et juteuses

· 2 CS de noix de coco en poudre (10 g)

· Sel, poivre

Disposer les filets de poisson dans un plat. Presser le jus de citron et le verser sur le poisson. Réserver au frais.
Pendant ce temps, faire revenir dans une grande sauteuse antiadhésive, huilée, l'oignon et les tomates coupés en rondelles. Laisser compoter 10 mn sur feu doux.
Déposer le poisson sur le lit de tomates. Ajouter la marinade. Saupoudrer de noix de coco, sel et poivre. Laisser cuire de nouveau 10 mn. Servir froid.
Carpaccio à l'avocat

PRÉPARATION : 15 MN

RÉFRIGÉRATION : 30 MN

3,5 points par personne
Pour 4 personnes

· 120 g d'avocat

· 1 CS de jus de citron

· 1 cc d'huile d'olive

· 1 pot de fromage frais à 0 % (125 g)

· 2 gouttes de tabasco

· 8 tomates olivettes

· 2 kiwis

· 90 g de mozzarella en pain

· 1 CS de ciboulette ciselée

· Sel, poivre du moulin

Peler et dénoyauter l'avocat, prélever la chair et la couper en morceaux. Les mettre dans le bol d'un mixeur avec le jus de citron, l'huile et le fromage frais. Mixer jusqu'à obtenir une préparation lisse. Saler, poivrer et incorporer le tabasco. Filmer et réserver au frais 30 mn.
Au moment de servir, peler les tomates et les kiwis, les couper en fines rondelles. Couper la mozzarella en fines tranches. Répartir le tout en cercle dans les assiettes de service, en intercalant les couleurs. Ajouter une quenelle de mayonnaise d'avocat au centre, poivrer et parsemer de ciboulette.
Flan d'ananas aux amandes

PREPARATION : 10 MN

CUISSON: 3 MN

1,5 point par personne

Pour 4 personnes

· ½ litre de lait écrémé

· 1 sachet de préparation en poudre pour flan vanille 

· 4 cc de miel

· 8 tranches d'ananas frais ou en conserve

· 20 g d'amandes effilées
Faire chauffer le lait avec la poudre pour flan pendant 2 mn. Ajouter le miel en fin de cuisson.

Couper les tranches d'ananas en morceaux. Les répartir dans 4 coupelles. Verser la préparation au flan sur le dessus. Faire dorer les amandes effilées, à feu doux, sur une feuille de cuisson et les répartir dans les petits flans individuels. Réserver au frais pendant 2 h avant de déguster.

Charlotte aux framboises

PRÉPARATION : 20 MN 

RÉFRIGÉRATION : 6 H

2,5 points par personne

Pour 6 personnes
· 5 feuilles de gélatine (10 g)
· 250 g de framboises

· 4 CS de crème fraîche à 8 %
· 4 blancs d'œufs

· 500 g de fromage blanc à 0 %
· 5 CS d'édulcorant en poudre

· 24 biscuits à la cuiller
· 25 cl de nectar de fruits rouges
· Sel
Faire tremper les feuilles de gélatine dans un bol d'eau froide. Rincer et équeuter les framboises. Faire chauffer la crème, incorporer la gélatine essorée et mélanger pour la faire fondre. Monter les blancs en neige avec une pincée de sel. 

Mélanger le fromage blanc, la crème à la gélatine et l'édulcorant. Ajouter délicatement les blancs en neige en soulevant la masse. Incorporer 200 g de framboises,

Tremper brièvement les biscuits a la cuiller dans le nectar de fruits rouges. Garnir un moule à charlotte [18 cm de diamètre] de biscuits imbibés, côté bombé contre la paroi. Y verser la moitié de la préparation. Disposer une couche de biscuits, verser le reste de la préparation. Terminer par une couche de biscuits. Réserver au froid pour 6 h. Au moment de servir, démouler la charlotte sur un plat de service et décorer le dessus avec les framboises réservées.

Il est possible de congeler la charlotte. Dans ce cas, prévoir un temps de décongélation de 4 à    6 h avant la dégustation.
Velouté de melon aux framboises

PRÉPARATION: 15 MN

0,5 point par personne

Pour 4 personnes
· 2 melons bien frais
· 1 cc de gingembre en poudre
· 1 pincée de cannelle
· 2 CS de porto bien frais
· 1 cc d'extrait de vanille

· 1 petite barquette de framboises
· Quelques feuilles de menthe
Couper un melon en deux, retirer les pépins et former des boules à l'aide d'une cuillère parisienne. Mixer le reste des melons avec le gingembre, la cannelle, le porto et la vanille.

Verser dans des coupes hautes ou des coupelles, ajouter les boules de melon et les framboises, décorer avec les feuilles de menthe et servir aussitôt.

Abricots caramélisés

PREPARATION : 15 MN 

CUISSON : 8 MN 

RÉFRIGÉRATION : 30 MN

3 points par personne

Pour 4 personnes
· 400 g d'abricots fermes et mûrs
· 6 cc de margarine demi-sel à 60 %
· 1 CS de sucre semoule
· 1 sachet de sucre vanillé
· 12,5 cl de muscat de Rivesaltes

· 400 g de fromage blanc à 0 %
· 4 CS de crème fraîche à 8 %
· 2 bâtons de vanille
Rincer et essuyer les abricots, les ouvrir et les dénoyauter. Faire fondre la margarine dans une poêle antiadhésive assez large. Y étaler les abricots, les saupoudrer de sucre semoule et de sucre vanillé, laisser cuire 8 mn en retournant à mi-cuisson avec une spatule métallique.

Déglacer la poêle avec le muscat, cuire 1 mn à feu doux tout en décollant les sucs de cuisson avec la spatule. Laisser refroidir.

Mélanger le fromage blanc avec la crème. Répartir cette préparation dans 4 coupelles. Recouvrir d'abricots caramélisés et de sauce. Décorer d'un demi bâton de vanille. Servir bien frais.

Cocktail au jasmin

PRÉPARATION : 5 MN

2,5 points par personne

Pour 2 personnes
· 6 cl de vodka
· 8 cl de thé au jasmin
· 4 cl de liqueur de mûres

· 2 cl de sucre de canne
· 2 feuilles de menthe
Verser dans un verre mélangeur : la vodka, le thé au jasmin, la liqueur de mûres et le sucre de canne. Mélanger. Verser dans des verres à cocktail. Décorer avec les feuilles de menthe.

Thé au vin

PRÉPARATION : 10 MN 

INFUSION : 5 MN

1 point par personne

Pour 8 personnes
50 cl de thé très fort (à la mangue ou aux fruits rouges)
75 cl de vin blanc

1 jus de citron
Édulcorant (à doser selon votre goût)
Préparer le thé et le laisser refroidir. Mélanger le thé avec le vin blanc, le jus de citron et l'édulcorant. Réserver au frais et servir glacé.

