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    RECETTES DU SUD

Vous pouvez faire entrer les rayons de soleil dans votre assiette… comment ?

En utilisant les ingrédients de la cuisine de Sud, non seulement les fruits, les légumes mais aussi les céréales, les viandes et poissons… leur large diversité est une aide précieuse à votre équilibre alimentaire.

Les herbes et aromates font le bonheur de cette cuisine très parfumée : les risottos, les pizzas, les pâtes et les salades y trouvent ainsi leur accord parfait pour faire exploser les saveurs sur le palais et pour créer de véritables enchantements pour les yeux.

Partez en voyage avec nous au travers de ces recettes légères et succulentes comme la Foccacia au romarin, le Lapin à la cacciatora et la Panacotta au citron. Laissez entrer toutes ces nouvelles saveurs qui viennent du sud, ce sont autant de rayons de soleil dans votre cuisine quotidienne !

Très bon appétit !!
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ENTRÉES, POTAGES

SALADE OLIVETTE aux HARICOTS BLANCS

Entrée

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

1.5 point






Réservation : 30 mn

· 8 tomates olivette coupées en quartiers

· 1 poivron jaune détaillé en fines lamelles

· 1 oignon rouge finement haché

· 1 petite boite de haricots blancs rincés et égouttés (140 g)

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 cc de vinaigre de vin blanc

· 1 CS de persil plat

· Sel, poivre

Dans un saladier, mettre les quartiers de tomate, les lanières de poivron, l’oignon haché et les haricots. Saler légèrement et poivrer.

Asperger d’huile d’olive et de vinaigre. Parsemer de persil et mélanger délicatement. Couvrir et réserver 30 minutes avant de servir afin que les saveurs se développent.

Suggestion : cette salade peut être enrichie de miettes de thon et d’olives noires (à comptabiliser).

AIL RÔTI

Entrée

Pour 4 personnes ou 4 têtes d’ail


Préparation : 5 mn

0.5 point






Cuisson : 50 mn

· 4 têtes d’ail (350 g)

· 20 cl de bouillon de volaille

· 1 bouquet de thym

· 1 grande branche de romarin

· 2 cc d’huile d’olive

· Poivre du moulin

Préchauffer le four à 210 °C (th 7). Couper le dessus des têtes d’ail sur ½ cm de façon à dégager légèrement les gousses. Mettre les têtes côte à côte dans un plat creux à four. Verser le bouillon de volaille dans le plat. Donner un tour de moulin à poivre. Recouvrir de brins de thym et de romarin puis d’une feuille de papier aluminium. Enfourner pour 40 minutes jusqu’à ce que l’ail soit tendre et coloré : si nécessaire, ajouter un peu de liquide en cours de cuisson pour éviter que les têtes d’ail n’attachent.

Enlever la feuille de papier aluminium et les herbes. Enduire le dessus des têtes d’huile d’olive avec un pinceau et faire dorer 10 minutes supplémentaire : ajouter un peu de liquide dans le plat s’il n’y en a plus. Laisser tiédir ou refroidir) température ambiante.

Suggestion : l’ail rôti est souvent utilisé dans les recettes italiennes, écrasé puis tartiné sur du pain grillé ou bien mixé avec un peu de bouillon de volaille pour obtenir une délicieuse sauce. L’ail rôti peut se conserver dans une boite hermétique, 10 jours au réfrigérateur.

CROQUES de POLENTA à l’ARTICHAUT

Entrée

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

3 points






Cuisson : 13 mn









Réfrigération : 1 h

· 4 cc d’huile d’olive

· 2 gousses d’ail hachées

· 4 cœurs d’artichaut en boite, égouttés

· 4 tomates pelées et épépinées coupées en petits dés

· 2 filets d’anchois à l’huile hachés

· 10 cl de vin blanc sec

· 1 CS de jus de citron

· 50 cl de bouillon de légumes

· 120 g de polenta précuite

· 1 CS de parmesan râpé (10 g)

· Poivre

Faire chauffer 2 CS d’huile dans une sauteuse anti adhésive, y faire rissoler l’ail puis ajouter les cœurs d’artichauts, les tomates, les anchois et le vin. Laisser mijoter à feu doux 4 minutes, tout en remuant, jusqu’à ce que le vin s’évapore et que les tomates soient fondues, poivrer et incorporer le jus de citron. Réserver.

Porter le bouillon de légumes à ébullition dans une casserole. Verser la polenta en pluie et la faire épaissir 3 minutes, à feu doux, sans cesser de remuer. Verser la préparation dans 4 petits moules de 8 cm de diamètre. Lisser à la spatule et laisser durcir 1 heure au réfrigérateur.

Préchauffer le gril du four. Démouler les cercles de polenta, les badigeonner au pinceau avec les 2 cc d’huile restante. Les disposer sur la plaque du four et les faire griller 2 minutes de chaque côté. Garnir les cercles de la préparation à l’artichaut, les saupoudrer de parmesan et les passer sous le gril à nouveau          1 minute. Servir aussitôt.

MINESTRONE aux HARICOTS FRAIS

Entrée

Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

3 points






Cuisson : 22 mn

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 oignon émincé

· 1 petite carotte coupée en fines rondelles

· 1 branche de céleri détaillée en dés

· 1 gousse d’ail hachée

· 1 petite boite de dés de tomates

· 200 g de chou vert émincé en lanières

· 100 g de courgette coupée en dés

· 1 CS de persil haché

· 80 cl de bouillon de volaille dégraissé

· 140 g de petites pâtes à minestrone (macaronis courts, conchiglie rigate)

· 120 g de haricots coco frais écossés (360 g avec les cosses)

· 1 CS de parmesan râpé

· Sel, poivre du moulin

Faire chauffer l’huile dans un autocuiseur. Y faire blondir l’oignon, la carotte, le céleri et l’ail pendant 2 minutes, tout en remuant avec une spatule en bois.

Ajouter les dés de tomates, le chou, la courgette et le persil. Mélanger               2 minutes, verser le bouillon de volaille et fermer hermétiquement. Faire cuire   10 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape. Retirer du feu et enlever le couvercle, une fois la vapeur échappée.

Remettre l’autocuiseur sur le feu. Verser les pâtes puis les haricots coco, poursuivre la cuisson 8 minutes, à découvert. Rectifier l’assaisonnement en sel et poivrer. Verser dans une soupière. Au moment de servir, saupoudrer de parmesan.

Suggestion : il y a autant de recettes de minestrones qu’il y a de cuisiniers. Cette recette originale utilise des haricots coco frais, disponibles à la fin de l’été ; ils peuvent être remplacés par des haricots coco en boite rincés et ajoutés dan le minestrone 2 minutes avant la fin de la cuisson des pâtes.

ANCHOÏADE LÉGÈRE

Entrée

Pour 4 personnes





Préparation : 1 mn

1 point






Cuisson : 1 mn

· 2 gousses d’ail pelées et hachées

· 5 g de persil plat ciselé

· 1 CS de câpres

· 60 g de filets d’anchois à l’huile (1 petite boite)

· 2 petits suisses 0 %

Mettre l’ail, le persil et les câpres dans un récipient. Eponger les anchois et les couper en 2, les ajouter dans le récipient. Mélanger grossièrement.

Mettre la préparation dans le bol d’un mini hachoir et mixer 5 secondes jusqu’à obtenir une pâte homogène.

Verser la pâte d’anchois dans un récipient, ajouter les petits suisses et fouetter avec une fourchette pour bien mélanger. Filmer et réserver 1 heure au réfrigérateur avant de déguster.

Suggestion : présenter l’anchoïade dans 4 petits ramequins et l’accompagner de bâtonnets de légumes (céleri, carotte, concombre…) ou de surimi. 

Servir sur des canapés réalisés avec des tranches de pain italien (panini ou ciabatta) légèrement toastées. Décorer d’une rondelle de tomate cerise ou d’une lamelle de champignon de Paris (à comptabiliser).

FOCCACIA au ROMARIN

Entrée

Pour 6 personnes





Préparation : 15 mn

3.5 points






Cuisson : 25 mn









Réservation : 45 mn

· 300 g de farine + 1 CS 

· ½ sachet de levure chimique

· 1 cc de sucre

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 CS de romarin haché

· 12 cl d’eau chaude

· Sel

Tamiser 300 g de farine et la levure. Verser le mélange sur un plan de travail, creuser un puits, ajouter une pincée de sel, le sucre, 1 cc d’huile et le romarin. Mélanger en versant l’eau peu à peu et pétrir jusqu’à ce que la pâte se détache des doigts (environ 5 minutes).

Mettre la pâte dans un saladier, couvrir avec un film plastique et laisser reposer dans un endroit chaud jusqu’à ce qu’elle double de volume, environ 45 minutes. Préchauffer le four à 200 °C (th 6 / 7).

Mettre la pâte sur un plat de travail farinée, l’abaisse en un rectangle de 1.5 cm d’épaisseur. Badigeonner d’un mélange fait avec 1 c d’huile et 1 cc d’eau. Saler légèrement. Disposer la foccacia sur une plaque anti adhésive et enfourner pour 25 minutes, jusqu’à ce que la croûte soit blonde.

SOUPE au FENOUIL

Potage

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

1.5 point






Cuisson : 28 mn

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 oignon émincé en fines rondelles

· 1 gros fenouil émincé en fines lanières (garder le plumet)

· 1 pomme de terre pelée et détaillée en fines allumettes (200 g)

· 80 cl de bouillon de volaille

· Sel, poivre

Faire chauffer l’huile dans une sauteuse anti adhésive, y faire blondir les rondelles d’oignon pendant 3 minutes, à feu doux, jusqu’à ce qu’elles deviennent translucides.

Ajouter les lanières de fenouil et les allumettes de pomme de terre puis verser le bouillon de volaille. Rectifier l’assaisonnement en sel si nécessaire et poivrer.

Laisser cuire à couvert pendant 25 minutes : les légumes doivent être bien moelleux. Verser la soupe dans de petits bols, parsemer de fines brindilles de fenouil prélevées dan le plumet.

MÉLI MÉLO de ROQUETTE et TRÉVISE aux PIGNONS

Entrée

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

2 points






Cuisson : 1 mn

· 1 cœur de trévise (chicorée rouge)

· 1 sachet de roquette (100 g)

· 4 cc d’huile de noix

· 2 cc de vinaigre balsamique

· 4 cc de pignons de pin (15 g)

· 1 CS de parmesan

· Sel, poivre du moulin

Rincer et essorer les feuilles de trévise. Les couper en 2 et les mettre dan un saladier avec les feuilles de roquette.

Asperger d’huile de noix et de vinaigre balsamique. Saler et poivrer, bien mélanger.

Faire chauffer une poêle anti adhésive. Y faire griller les pignons à sec pendant   1 minute, tout en remuant. Les répartir sur la salade et saupoudrer de parmesan.

PETITS FLANS à l’AIL et au PERSIL

Entrée

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

2.5 points






Cuisson : 25 mn

· 1 cc de matière grasse 40 %

· 8 gousses d’ail rôties et pelées (voir recette)

· 1 CS de parmesan râpé

· 2 petits œufs entiers

· 35 cl de lait écrémé

· 1 CS de fécule diluée dans 2 CS d’eau froide

· 1 cc de persil haché

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 6). Graisser 4 ramequins individuels d’une contenance de 10 cl. Mixer la pulpe des gousses d’ail rôties avec le parmesan et les œufs entiers.

Faire chauffer le lait dans une petite casserole, y incorporer la fécule diluée. Hors du feu, ajouter puis verser sur la préparation à l’ail et aux œufs. Ajouter le persil. Mixer à nouveau. Saler légèrement et poivrer.

Répartir l’appareil à flan dans les ramequins. Les disposer dans un plat allant au four. Ajouter de l’eau jusqu’à mi-hauteur des ramequins. Faire cuire au bain marie pour 25 minutes, jusqu’à ce que les flans soient fermes. Laisser tiédir 5 minutes et démouler.

Suggestion : accompagner d’une poêlée de cèpes à l’ail et au persil (à comptabiliser).

PANZANELLA

Entrée

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

1.5 point






Cuisson : 1 mn









Réservation : 1 h

· 4 tomates pelées et coupées en quartiers

· ½ concombre pelé, coupé en dés

· 1 branche de céleri finement émincé

· 1 oignon rouge coupé en fines rondelles

· 1 gousse d’ail hachée

· 1 CS de persil plat ciselé

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 cc de vinaigre de vin

· 2 tranches de pain de campagne (50 g)

· 1 CS de basilic ciselé

· Sel, poivre du moulin

Mettre les quartiers de tomate, les dés de concombre, le céleri et les rondelles d’oignon dans un saladier. Parsemer d’ail et de persil, verser l’huile et le vinaigre, saler et poivrer.

Toaster les tranches de pain au grille-pain pendant 1 minute puis les casser en petits morceaux. Les mettre dans le saladier. Mélanger et laisser reposer         30 minutes afin que le pain s’imprègne du jus des tomates. Parsemer de basilic et remuer à nouveau.

Suggestion : utiliser des tomates bien mûres pour qu’elles libèrent suffisamment de jus.

Pour une recette plus authentique, remplacer le pain de campagne par du pain ciabatta (italien) un peu rassis. Ajouter éventuellement 1 CS de câpres dans la salade.

SALADE de POIS CHICHES à la FETA

Entrée

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

3.5 points






réservation : 30 mn

· 1 bote de pois chiches rincés et égouttés (300 g)

· 1 boite de fonds d’artichaut égouttés et coupés en lamelles (240 g)

· 2 tomates pelées et coupées en dés

· 1 oignon blanc haché

· 4 cc d’huile d’olive

· 2 cc de jus de citron

· 60 g de feta allégée

· 1 CS de menthe fraîche ciselée ou 1 cc surgelé

· Sel, poivre du moulin

Dans un saladier, mettre les pois chiches, les lamelles d’artichaut, les dés de tomate et l’oignon haché. Mélanger. Saler et poivrer.

Asperger d’huile d’olive et de jus de citron. Parsemer de feta émiettée et de menthe. Mélanger à nouveau. Laisser reposer 30 minutes avant de servir afin que les saveurs se développent.

INSALATA FAÇON MODÈNE

Entrée

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

3 points

· 2 grosses tomates « cœur de bœuf » coupées en fines rondelles

· 1 boule de mozzarella coupée en fines tranches (120 g)

· 4 cc de basilic ciselé

· 2 cc d’huile d’olive vierge extra

· 4 cc de vinaigre balsamique de Modène

· Sel, poivre du moulin

Répartir des tranches de tomate en rosace sur les assiettes de service. Saler et poivrer. Intercaler quelques rondelles de mozzarella.

Parsemer de basilic. Asperger de quelques gouttes d’huile d’olive et d’un filet de vinaigre balsamique.

Suggestion : une salade qui est l’essence de la simplicité mais qui demande des ingrédients de qualité.

POIREAUX à la PARMESANE

Entrée

Pour 4 personnes





Préparation : 5 mn

1.5 point






Cuisson : 8 mn

· 12 petits poireaux (avec 2 cm de vert) fendus et rincés

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 cc de vinaigre balsamique

· 4 cc de parmesan (15 g)

· Sel, poivre blanc

Dans un autocuiseur, porter une grande quantité d’eau salée à ébullition. Ajouter les poireaux, fermer et faire cure 8 minutes, à partir de la mise en rotation de la soupape. Enlever les poireaux, les laisser tiédir puis les éponger sur un papier absorbant.

Répartir les poireaux dans les assiettes de service. Poivrer, asperger d’huile d’olive et de vinaigre balsamique puis saupoudrer de parmesan. Déguster à température ambiante.

Suggestion : accompagner d’une tranche de jambon de Parme (à comptabiliser).

VELOUTÉ de POIVRON ROUGE à la RICOTTA

Potage

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

1 point






Cuisson : 25 mn

· 2 gros poivrons rouges (500 g)

· 50 cl de bouillon de volaille chaud

· ½ cc de paprika

· 120 g de ricotta

· 1 CS de basilic ciselé

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four, position gril. Enfermer les poivrons individuellement dans une feuille de papier aluminium et les enfourner pour 20 minutes. Les déballer puis les mettre dans un sac en plastique 5 minutes. Une fois tièdes, les peler et enlever les pépins.

Mixer la pulpe des poivrons avec le bouillon de volaille chaud, le paprika et la ricotta. Faire réchauffer 5 minutes dans une casserole.

Répartir le veloute dans des bols, rectifier l’assaisonnement en sel, poivrer et parsemer de basilic.

ANTIPASTI de PETITS CALAMARS

Entrée

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

2 points






Cuisson : 20 mn









Réfrigération : 1 h

· 1 l de court-bouillon froid

· 360 g de petits calamars vidés et rincés, coupés en lamelles

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 CS de jus de citron frais

· ½ poivron jaune émincé en petits dés

· 100 g de courgette coupée en petits dés

· ½ piment rouge italien frais haché (pepperoncini)

· 1 CS de câpres

· Sel

Dans une grande casserole, verser le court-bouillon froid puis plonger les lamelles de calamars. Porte à ébullition puis réduire le feu, couvrir et laisser pocher 20 minutes. Egoutter et réserver sur un papier absorbant.

Dans un ramequin, mélanger l’huile d’olive et les jus de citron. Ajouter les calamars égouttés, les dés de poivron et de courgette, le piment et les câpres. Saler et mélanger.

Couvrir d’un film alimentaire et réserver au réfrigérateur au moins 1 heure pour permettre aux saveurs de se mélanger. Servir dans des ramequins.

Suggestion : remplacer éventuellement la courgette par du céleri ou du fenouil et le pepperoncini par du piment d’Espelette : si le piment est en poudre, en utiliser seulement une pincée.

PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

PIZZA aux LÉGUMES GRILLÉS

Plat

Pour 6 personnes





Préparation : 15 mn

4 points






Cuisson : 27 mn

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 oignon coupé en rondelles

· 600 g de mélange de légumes grillés surgelé (aubergine, courgette, poivron rouge et jaune)

· 1 pâte à pizza pré étalée de 26 cm de diamètre (260 g)

· 120 g de ricotta

· 100 g de coulis de tomate

· 1 cc d’origan surgelé

· Sel, poivre

Faire chauffer l’huile dans une sauteuse anti adhésive. Y faire revenir l’oignon pendant 1 minute puis ajouter les légumes surgelés. Saler et poivrer. Faire cuire 6 minutes tout en remuant délicatement. 15 minutes avant la fin de la cuisson, préchauffer le four à 240 °C (th 8).

Dérouler la pâte sur sa feuille de cuisson. La piquer avec une fourchette. La faire précuire 5 minutes.

Mélanger la ricotta avec le coulis de tomate, étaler le mélange sur la pâte précuite. Parsemer d’origan puis recouvrir de légumes grillés. Enfourner pour     15 minutes.

PIZZA OCÉANA

Plat

Pour 6 personnes





Préparation : 20 mn

4 points






Cuisson : 23 mn

· 1 pâte à pizza pré étalée de 26 cm de diamètre (260 g)

· 1 tête d’ail rôti (voir recette)

· 2 cc d’huile d’olive

· 8 crevettes tropicales crues surgelées (200 g)

· 300 g de mélange de fruits de mer surgelés

· 4 CS de vin blanc sec

· 100 g de coulis de tomate

· 4 tomates pelées et coupées en fines tranches

· 1 CS d’origan

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 240 °C (th 8). Disposer la pâte sur sa feuille de cuisson dans un moule anti adhésif. La piquer avec une fourchette et enfourner pour       5 minutes, jusqu’à ce que la pâte commence à gonfler. Presser l’ail rôti et l’étaler sur la pâte.

Faire chauffer 1 cc d’huile dans une sauteuse anti adhésive. Y faire cuire les crevettes encore surgelées 4 minutes de chaque côté, décortiquer, déveiner et réserver. Mettre le mélange de fruits de mer surgelés dans la sauteuse, faire cuire 1 minute. Verser le vin blanc et poursuivre la cuisson 2 minutes.

Etaler le coulis de tomate puis les tranches de tomate sur la pizza. Saler et poivrer. Répartir les fruits de mer. Enfourner pour 10 minutes. Disposer les crevettes décortiquées, saupoudrer d’origan et napper d’ 1 cc d’huile. Passer sous le gril 1 minute.

Suggestion : pour gagner du temps dans la préparation, utiliser un assortiment de fruits de mer surgelés composé de noix de Saint-Jacques, têtes et pattes de calamar blanchies, crevettes cuites et moules cuites.

PAVÉS de SAUMON en SAUCE VERTE

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

4 points






Cuisson : 8 mn

· 30 cl de court-bouillon

· 4 pavés de saumon de 100 g

· 1 CS de baies roses

· 5 g de basilic frais ciselé

· 1 gousse d’ail pelée et hachée

· 1 CS de chapelure

· 2 CS de jus de citron

· 1 cc de vinaigre de vin blanc

· Poivre du moulin

Porter le court-bouillon à ébullition dans une sauteuse anti adhésive. Ajouter les pavés de saumon et les baies roses, réduire le feu, couvrir et laisser pocher à feu doux pendant 8 minutes.

Mettre le basilic, l’ail et la chapelure dans le bol d’un mini hachoir électrique. Ajouter le jus de citron, le vinaigre et 2 CS de jus de cuisson du poisson. Réduire en purée.

Egoutter les pavés de saumon, enlever la peau. Les disposer sur des assiettes de service, poivrer te napper de sauce verte. Décorer de baies roses.

FUSILLI au PISTOU

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

5 points






Cuisson : 8 mn

· 15 g de feuilles de basilic grossièrement ciselées

· 1 gousse d’ail hachée

· 2 CS de parmesan râpé (20 g)

· 8 CS de bouillon de volaille chaud

· 2 fromages frais type ½ sel 0 % (50 g)

· 1 cc d’huile d’olive

· 400 g de fusilli

· Sel, poivre du moulin

Dans le bol d’un mini hachoir, mettre le basilic, l’ail, le parmesan et le bouillon de volaille chaud. Mixer jusqu’à obtenir une pâte homogène. Verser la préparation dans un ramequin, y délayer les fromages frais et l’huile. Bien mélanger.

Dans un faitout, porter une grande quantité d’eau salée à ébullition. Y plonger les pâtes et laisser cuire 8 minutes dès la reprise de l’ébullition. Egoutter et verser dans un saladier. Donner un tour de moulin à poivre et recouvrir de pistou. Mélanger, déguster de suite.

FRITTATA aux TOMATES CERISE et à la MOZZARELLA

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

3.5 points






Cuisson : 4 mn

· 4 petits œufs

· 1 petit suisse 0 %

· 1 CS de basilic ciselé

· 1 cc d’huile d’olive

· 4 tomates cerise coupées en 2

· 60 g de billes de mozzarella coupées en 2

· 1 cc de parmesan râpé

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le gril du four. Battre les œufs en omelette avec le petit suisse. Saler et poivrer, incorporer le basilic.

Faire chauffer l’huile d’olive dans une sauteuse anti adhésive à manche amovible de taille moyenne, à feu vif. Verser l’omelette, réduire la température et laisser cuire 2 minutes en soulevant légèrement les bords pour que les œufs se répartissent. Enlever le manche.

Disperser harmonieusement les morceaux de mozzarella et de tomates cerise. Saupoudrer de parmesan et enfourner la sauteuse sous le gril pour 2 minutes. Faire glisser la frittata dans un plat de service et la couper en 4 parts.

GNOCCHI de la MER

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

6 points






Cuisson : 15 mn

· 1 chou brocoli détaillé en bouquets (500 g)

· 200 g de gnocchi à la pomme de terre (au rayon « pâtes fraîches »)

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 briquette de coulis de tomate (20 g)

· 1 gousse d’ail hachée

· 240 g de bouquets décortiqués

· ½ cc de piment doux

· Sel

Préchauffer le four à 240 °C (th 8). Porter à ébullition 2 litres d’eau salée, y plonger les bouquets de brocoli et faire cuire 4 minutes. Egoutter (garder l’eau de cuisson), rafraîchir sous l’eau froide et réserver dans une passoire.

Faire chauffer à nouveau l’eau de cuisson des brocolis. Lorsqu’elles= bout, jeter les gnocchis et, dès qu’ils remontent à la surface, laisser cuire 1 minute. Egoutter et réserver.

Graisser un plat allant au four avec 1 cc d’huile d’olive, y disposer les bouquets de brocoli et les gnocchis. Napper de coulis de tomate, parsemer d’ail et saupoudrer de piment. Mélanger délicatement, enfouir les bouquets et arroser avec la cc d’huile restante. Enfourner pour 8 minutes. Servir bien chaud.

TAGLIATELLES FRAÎCHES au CITRON

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

5.5 points






Cuisson : 6 mn

· 1 citron non traité

· 400 g de tagliatelles fraîches

· 2 cc de matière grasse 25 %

· 20 cl de lait écrémé

· 1 CS de maïzena diluée anges 2 CS d’eau froide

· Sel, poivre

Prélever le zeste d’ 1 citron et le hacher. Couper le citron en 2, extraire le jus d’une moitié et réserver l’autre moitié en enlevant la membrane centrale et les pépins.

Porter 3 litres d’eau salée à ébullition. Ajouter le ½ citron réservé. Verser les tagliatelles et laisser cuire 2 minutes. Egoutter, enlever le morceau de citron et verser les pâtes dans un plat creux. Ajouter la matière grasse, mélanger, couvrir et réserver.

Faire chauffer le lait dans une petite casserole, verser la maïzena diluée, le jus de citron et le zeste haché. Porter à ébullition tout en mélangeant, baisser le feu et remuer pendant 2 à 3 minutes, jusqu’à ce que la sauce épaississe. Saler et poivrer. Verser sur les pâtes, déguster de suite.

PICCATA de VEAU au COULIS

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

4 points






Cuisson : 20 mn

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 oignon émincé

· 4 tomates pelées, épépinées et détaillées en dés

· 1 branche de romarin

· 2 petits œufs

· 60 g de chapelure

· 300 g de fines escalopes de veau (noix) coupées en aiguillettes

· 2 CS de persil plat émincé

· 1 citron

· Sel, poivre du moulin

Faire revenir l’oignon, pendant 1 minute, dans une sauteuse anti adhésive avec       1 cc d’huile. Ajouter les tomates puis le romarin, saler, poivrer et laisser mijoter à feu moyen 15 minutes. Enlever le romarin et mixer.

Battre les œufs en omelette, verser dans une assiette creuse. Mettre la chapelure dans une autre assiette. Saler et poivrer les aiguillettes de beau, les tremper dans l’œuf battu puis dans la chapelure.

Faire chauffer 1 cc d’huile dans une grande poêle anti adhésive. Y faire saisir les aiguillettes de veau 2 minutes de chaque côté. Les mettre dans un plat, parsemer de persil et asperger de jus de citron. Accompagner de coulis de tomate.

Suggestion : les piccatas sont de fines tranches de veau panées.

Traditionnellement, on les découpe en rondelles.

SPAGHETTI à la RICOTTA

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

5 points






Cuisson : 8 mn

· 90 g de ricotta

· 5 cl de lait écrémé chaud

· 1 gousse d’ail pelée et écrasée

· 1 CS d’oignon blanc finement émincé

· 2 CS de basilic frais ciselé (ou 1 cc surgelé)

· 400 g de spaghetti

· Sel, poivre du moulin

Délayer la ricotta dans le lait chaud. Ajouter l’ail, l’oignon et le basilic. Saler et poivrer, bien mélanger et réserver.

Porter une grande quantité d’eau salée à ébullition. Y faire cuire les spaghettis pendant 7 minutes. Egoutter.

Verser les spaghettis fumants dans un plat creux, ajouter la préparation à la ricotta et mélanger le tout délicatement. Déguster de suite.

Suggestion : remplacer le basilic par de l’origan.

RISOTTO de la MER

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

5.5 points






Cuisson : 21 mn

· 70 cl de court bouillon (léger)

· 200 g de moules décoquillées surgelées

· 200 g de noix de pétoncles surgelées

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 CS d’oignon haché

· 210 g de riz pour risotto

· 5 cl de vin blanc sec

· 8 CS de crème fraîche 4 ou 5 %

· 1 CS de jus de citron

· 1 cc de thym frais

· Sel, poivre du moulin

Porter le court bouillon à ébullition. Réserver au chaud, à feu doux. Plonger les moules 2 minutes dans un bol d’eau tiède pour les dégeler, égoutter et réserver. Faire dégeler les noix de pétoncle 4 minutes au four à micro ondes, position décongélation.

Faire chauffer l’huile d’olive dans une sauteuse anti adhésive, y saisir les noix de pétoncle 1 minute puis les enlever et les réserver. Ajouter l’oignon et le riz, remuer 1 minute puis verser le vin blanc et remuer jusqu’à ce qu’il s’évapore         (1 minute).

Verser le court bouillon chaud par petites quantités, tout en mélangeant. Curie ainsi 12 minutes. Incorporer les pétoncles et laisser mijoter à feu doux              3 minutes. Ajouter la crème et les moules et poursuivre la cuisson 2 minutes, à feu doux, tout en remuant délicatement.

Hors du feu, ajouter le jus de citron et le thym. Donner un tour de moulin à poivre. Servir aussitôt.

PENNE, BOLOGNAISE VÉGÉTARIENNE

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

5 points






Cuisson : 30 mn

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 oignon finement émincé

· 1 branche de céleri détaillée en petits dés

· 200 g de carottes en fines rondelles

· ¼ cc de muscade

· 1 boite de pulpe de tomates en dés (200 g)

· 12 cl de vin blanc sec

· 25 cl de bouillon de légumes

· 150 g de petits pois surgelés

· 210 g de pennes

· Sel, poivre

Faire chauffer l’huile d’olive dans une sauteuse anti adhésive. Ajouter l’oignon, le céleri et les carottes, saupoudrer de muscade et faire revenir pendant                3 minutes, à feu doux.

Ajouter les tomates et arroser de vin blanc. Laisser mijoter 6 à 7 minutes tout en remuant jusqu’à ce qu’une bonne partie du liquide soit évaporée.

Verser le bouillon de légumes, porter le mélange à petits frémissements pendant 2 minutes puis baisser le feu, ajouter les petits pois et laisser mijoter 8 minutes. Poivrer et réserver.

Porter une grande quantité d’eau salée à ébullition. Y plonger les pâtes et faire ure 10 minutes. Egoutter et verser dans un plat creux. Répartir la bolognaise de légumes au dessus et, au moment de servir, mélanger.

BLINIS au RISOTTO

Accompagnement

Pour 4 personnes





Préparation : 8 mn

3.5 points






Cuisson : 6 mn

· 4 petits œufs

· 200 g de risotto à la milanaise (voir recette)

· 1 cc d’huile d’olive

· 12 feuilles de salade romaine

· 2 cc de vinaigre balsamique

Préparer chaque blini individuellement. Dans un bol, battre 1 œuf en omelette. Ajouter 50 g de risotto et mélanger.

Graisser une petite poêle à blinis anti adhésive de 13 cm de diamètre. La mettre à chauffer sur feu vif, verser l’omelette, baisser le feu et cuire 1 minute. Retourner avec une spatule métallique et poursuivre la cuisson à peine                30 secondes.

Faire glisser l’omelette sur une assiette garnie de feuilles de salade préalablement aspergées de vinaigre balsamique.

Renouveler l’opération 3 fois de suite pour réaliser les 4 blinis, déguster aussitôt.

POLENTA à la SAUGE

Accompagnement

Pour 4 personnes





Préparation : 5 mn

2 points






Cuisson : 3 mn

· 50 cl d’eau

· 6 feuilles de sauge

· 120 g de polenta

· 4 olives noires dénoyautées et hachées

· Sel

Porter l’eau à ébullition dans une casserole, ajouter la sauge et laisser infuser    10 minutes. Enlever les feuilles, saler et porter de nouveau à ébullition. Verser la polenta en pluie, baisser le feu et remuer sans arrêt avec spatule en bois, pendant environ 3 minutes, jusqu’à évaporation d’une crème. Hors du feu, ajouter les olives hachées et mélanger.

Verser la polenta dans un plat antiadhésif ou en céramique. Lisser le dessus avec une spatule en bois ; laisser tiédir puis réserver au réfrigérateur 1 heure avant de découper en 4 portions.

Suggestion : la polenta peut prendre différentes formes selon le plat dans lequel on la moule. La verser dans des moules à tartelette individuels, dans un plat carré ou rectangulaire et ensuite la couper en portions. Il est également possible de lui donner une forme de rouleau en la moulant dans un film plastique puis en la coupant en petites tranches.

RÔTI de PORC à la SAUGE

Plat

Pour 6 personnes





Préparation : 15 mn

2.5 points






Cuisson : 38 mn

· 1 filet mignon de porc (600 g)

· 2 gousses d’ail pelées

· 1 cc d’huile d’olive

· 8 échalotes pelées

· 15 cl de vin blanc sec

· 15 cl de bouillon de légumes

· 1 branche de sauge (6 feuilles)

· Sel, poivre

Saler et poivrer le filet mignon. Faire 2 incisions et y glisser les gousses d’ail. Le faire dorer de toutes parts pendant 2 minutes dans une sauteuse anti adhésive, avec l’huile d’olive. Réserver. Faire blondir les échalotes 1 minute puis les retirer. Préchauffer le four à 180 °C (th 6).

Installer le rôti dans un plat allant au four. Verser le vin blanc et le bouillon de volaille, entourer des échalotes puis ajouter la branche de sauge. Enfourner pour 35 minutes : arroser régulièrement en cours de cuisson.

BLANCS de SEICHE FARCIS

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

3.5 points






Cuisson : 22 mn









Marinade : 1 h

· 25 cl de court bouillon

· 25 cl de vin blanc sec

· 1 bouquet garni

· 4 blancs de seiche de 160 g (640 g)

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 oignon émincé

· 1 gousse d’ail hachée

· 200 g de poivrons grillés en quartiers surgelés

· 240 g de filet de cabillaud émincé

· 1 jaune d’œuf

· Sel, poivre

Délayer le court bouillon froid et le vin blanc. Ajouter le bouquet garni. Rincer les blancs de seiche et les faire mariner 1 heure dans le mélange.

Faire chauffer 1 cc d’huile dan une sauteuse anti adhésive. Y faire revenir l’oignon, ajouter l’ail et les poivrons surgelés, laisser cuire 5 minutes tout en remuant. Emincer, ajouter les filets de poisson crus et le jaune d’œuf, saler, poivrer t mélanger.

Egoutter les blancs de seiche. Les ouvrir puis les farcir de la préparation. Leur redonner leur forme naturelle de cornet et fermer avec de la ficelle de cuisine ou des piques en bois.

Mette les blancs de seiche farcis dans un autocuiseur. Verser la marinade, porter à ébullition. Fermer et laisser cuire 15 minutes à feu doux, à partir de la mise en rotation de la soupape. Enlever la ficelle ou les piques en bois avant de servir.

POULET au MARSALA

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

3 points






Cuisson : 16 mn

· 2 CS de farine

· 4 blancs de poulet coupés en aiguillettes (450 g)

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 gousse d’ail pelée et écrasée

· 12 cl de marsala

· 6 CS de crème fraîche 4 ou 5 %

· 1 boite de champignons de Paris au naturel émincés (230 g)

· 1 CS de persil plat haché

· 1 CS de câpres

· 10 cl de bouillon de volaille

· Sel, poivre

Mettre la farine, les aiguillettes de poulet, le sel et le poivre dans une boite culinaire, fermer hermétiquement. Secouer pour enrober la viande de farine.

Faire chauffer l’huile dans une sauteuse anti adhésive. Y faire dorer les aiguillettes de poulet 2 minutes tout en remuant. Ajouter l’ail en cours de cuisson.

Verser le marsala, cuire 2 minutes tout en remuant. Lier la crème, ajouter les champignons, le persil et les câpres puis verser le bouillon de volaille peu à peu bien mélanger, cuire 12 minutes à eu doux tout en remuant de temps en temps. Rectifier l’assaisonnement en sel et poivrer.

VOLAILLE à la ROMAINE

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

2.5 points






Cuisson : 18 mn

· 2 cc d’huile d’olive

· 4 escalopes de dinde (500 g)

· 350 g de poivrons grillés surgelés

· 200 g de pulpe de tomates en dés

· 2 gousses d’ail hachées

· 5 cl de vin blanc sec

· 15 cl de bouillon de volaille

· 1 cc de fleur de thym surgelée

· Sel

Faire chauffer 1 cc d’huile dans une sauteuse anti adhésive, ajouter les blancs de dinde, les faire dorer 1 minute de chaque côté. Saler et poivrer. Les retirer et les réserver.

Mettre à nouveau 1 cc d’huile dans la sauteuse. Ajouter les poivrons encore surgelés et les faire cuire pendant 5 minutes puis incorporer les tomates et l’ail. Laisser mijoter 3 minutes tout en remuant.

Verser le vin blanc et le bouillon de volaille. Porter à petits frémissements et mélanger. Remettre les morceaux de dinde dans la sauteuse. Parsemer de thym. Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter à feu doux 8 minutes. Rectifier l’assaisonnement avant de servir.

Suggestion : accompagner de pâtes ou de riz (à comptabiliser).

RIGATONI, SAUCE GORGONZOLA

Accompagnement

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

5.5 points






Cuisson : 21 mn

· ½ cc d’huile

· 300 g de rigatoni

· 10 cl de lait écrémé

· 60 g de gorgonzola coupé en petits morceaux

· 1 cc de persil haché

· 1 cc de fleur de thym

· 1 CS de parmesan râpé (10 g)

· Sel, poire

Préchauffer le four à 220 °C (th 7 / 8). A l’aide d’un spray, vaporiser un peu d’huile sur un plat à gratin anti adhésif.

Porter à ébullition une grande quantité d’eau salée. Y faire cuire les pâtes           11 minutes. Les égoutter et les mettre dans le plat.

Verser le lait dans une petite casserole, le porter à ébullition, ajouter les morceaux de gorgonzola, baisser le feu et mélanger pendant 1 à 2 minutes, sanas cesser de remuer, jusqu’à ce que le fromage fonde. Ajouter le persil et le thym, poivrer.

Répartir la sauce sur les pâtes. Mélanger légèrement et saupoudrer de parmesan. Enfourner pour 8 minutes.

GRESSINS

Accompagnement

Pour 20 gressins





Préparation : 25 mn

1.5 point






Cuisson : 15 mn

· 500 g de farine

· 10 g de levure du boulanger délayée dans 5 cl d’eau tiède

· 25 cl d’eau tiède

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 CS de semoule très fine

· ½ cc de sel

Mettre la farine en puits sur un pal de travail (en réserver 1 CS), saler. Verser la levure délayée et 3 cc d’huile au centre. Pétrir pendant 10 minutes en ajoutant progressivement l’eau jusqu’à former une boule.

Mettre la pâte dans un récipient, la laisser gonfler sous un linge pendant             1 heure : elle doit avoir doublé de volume. Préchauffer le four à 220 °C            (th 7 / 8), 15 minutes à l’avance.

Fariner un pal de travail avec la farine réservée. y abaisser la pâte en lui donnant la forme d’un rectangle de 30 cm x 10. Puis les rouler pour les allonger jusqu’à 20 cm. Les graisser avec 1 cc d’huile et les saupoudrer de semoule.

Chemise une plaque de cuisson de papier sulfurisé. Y étaler les gressins côte à côté sans qu’ils se touchent et enfourner pour 15 minutes. Laisser refroidir sur une grille.

CAPONATA SICILIENNE

Accompagnement

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

2 points






Cuisson : 30 mn

· 4 cc d’huile d’olive

· 2 branches de céleri coupées en dés

· 2 oignons émincés

· 2 gousses d’ail hachées

· 1 grosse aubergine émincée avec la peau

· 4 grosses tomates bien mûres pelées et coupées en dés

· 10 olives vertes et 

· 6 olives noires hachées

· 3 CS de vinaigre de vin

· 1 cc de sucre en poudre

· Sel, poivre

Faire chauffer 2 cc d’huile d’olive dans une sauteuse anti adhésive, y faire blondir le céleri, l’oignon et l’ail pendant 3 à 4 minutes. Réserver dans un récipient.

Verser 2 cc d’huile dans la sauteuse, y faire dorer l’aubergine pendant                 5 à 6 minutes. Ajouter la préparation réservée, les dés de tomate et les olives hachées. Asperger de vinaigre et saupoudrer de sucre. Saler et poivrer.

Mélanger et couvrir. Laisser mijoter sur feu doux 20 minutes tout en remuant de temps en temps : si nécessaire, rajouter un peu d’eau en cours de cuisson. Servir à température ambiante.

Suggestion : ce plat peut accompagner une viande grillée ou servir de garniture à des pâtes. Il sera délicieux aussi froid.

OIGNONS GLACÉS

Accompagnement

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

1 point






Cuisson : 23 mn

· 75 cl de bouillon de volaille

· 400 g de petits oignons blancs surgelés (grelots)

· 3 cc d’huile d’olive

· 2 cc de vinaigre de vin blanc

· 2 cc de miel

· Poivre du moulin

Porter le bouillon de volaille à ébullition dans une casserole. Y faire cuire les oignons 15 minutes, jusqu’à ce qu’ils deviennent fondants. Les égoutter.

Faire chauffer l’huile d’olive dans une sauteuse anti adhésive. Y faire colorer les oignons 1 à 2 minutes, sur feu doux. Poivrer. Déglacer avec le vinaigre puis ajouter le miel. Faire caraméliser 6 minutes tout en remuant avec une spatule en bois.

Suggestion : ces petits oignons constituent un délicieux accompagnement d’une viande, d’un plat d’antipasti ou même d’un snack.

AUBERGINES GRILLÉES

Accompagnement

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

1 point






Cuisson : 15 mn

· 2 grosses aubergines, coupées en tranches d’ ½ cm d’épaisseur

· 2 cc d’huile d’olive

· 2 CS de chapelure

· 1 cc de thym

· Sel, poivre

Saler les tranches d’aubergines. Les laisser dégorger entre 2 papiers absorbants pendant 30 minutes puis les essuyer soigneusement. Préchauffer le gril du four.

Etaler les tranches d’aubergines sur une tôle anti adhésive, sans qu’elles se chevauchent. Les badigeonner avec 1 cc d’huile et les saupoudrer d’ 1 CS de chapelure, enfourner pour 8 minutes.

Retourner les aubergines, les poivrer, les enduire de l’huile restante et les saupoudrer de chapelure. Enfourner à nouveau pour 8 minutes, en surveillant la cuisson. Saupoudrer de thym. Servir chaud ou tiède.

RISOTTO à la MILANAISE

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 25 mn

4.5 points






Cuisson : 22 mn

· 75 cl de bouillon de volaille

· ¼ cc de filaments de safran

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 oignon rose émincé

· 210 g de riz à risotto

· 10 cl de vin blanc sec

· 60 g de jambon de Parme coupé en fines lanières

· 1 cc de zeste de citron râpé

· 1 CS de parmesan râpé

· Poivre du moulin

Porter le bouillon à ébullition. Délayer les pistils de safran dans une tasse de bouillon chaud et verser le tout dans un pichet.

Faire chauffer l’huile dans une casserole anti adhésive. Y faire colorer l’oignon, sur feu doux. Ajouter le riz et laisser cuire 1 minute tout en remuant jusqu’à ce qu’il devienne translucide.

Verser le vin blanc et remuer jusqu’à ce que le liquide soit absorbé. Ajouter une tasse de bouillon, faire cuire à petits frémissements out en remuant et continuer d’ajouter le bouillon au fur et à mesure, par petites quantités, jusqu’à ce que le riz soit bien tendre : compter 20 minutes de cuisson en tout.

Hors du feu, incorporer les lanières de jambon, le zeste de citron et le parmesan. Poivrer et mélanger (on obtient 800 g de risotto). Servir aussitôt.

Suggestion : la recette est conçue pour réaliser 800 g de risotto. Ajouter éventuellement 2 CS de purée ou de dés de potiron en cours de cuisson (à comptabiliser).

PAVÉS de THON à la GÉNOISE

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

5.5 points






Cuisson : 16 mn

· 300 g de petits pois surgelés

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 gousse d’ail hachée

· 1 oignon détaillé en dés

· 1 filet d’anchois à l’huile

· 40 g de pancetta coupée en lanières (40 g)

· 20 cl de vin blanc sec

· 4 pavés de thon (400 g)

· 8 tomates cerise

· 1 CS de câpres

· 1 CS de basilic ciselé

· Sel, poivre

Porter à ébullition une grande quantité d’eau salée, verser les petits pois et les faire cuire 6 minutes. Egoutter et réserver dans un récipient.

Faire chauffer l’huile d’olive dan une sauteuse anti adhésive. Y faire revenir l’ail, l’oignon, le filet d’anchois écrasé au mortier et la pancetta, pendant 1 minute. Verser le vin blanc, remuer et porter à ébullition. Baisser le feu, ajouter les tranches de thon. Laisser cuire 5 minutes, poivrer.

Retourner les tranches de thon. Ajouter les petits pois, les tomates cerise et les câpres. Laisser mijoter encore 4 minutes à feu doux. Parsemer de basilic. Déguster bien chaud.

SAUCE à la VIANDE

Accompagnement

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

1 point






Cuisson : 15 mn

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 oignon blanc finement émincé

· ½ branche de céleri coupée ne dés (50 g)

· ½ carotte coupée ne petits dés (50 g)

· 1 gousse d’ail hachée

· 1 steak haché 5 % émietté (100 g)

· 1 verre de vin blanc sec (10 cl)

· 1 boite de pulpe de tomates (400 g)

· 1 CS de persil plat émincé

· 1 cc d’herbes de Provence séchées

· Sel, poivre du moulin

Faire chauffer l’huile dans une petite sauteuse anti adhésive, y faire blondir l’oignon à feu doux, pendant 1 minute. Ajouter le céleri, la carotte et l’ail. Les faire rissoler pendant 2 minutes tout en remuant.

Ajouter les morceaux de viande hachée, les mélanger aux légumes et laisser cuire 1 minute tout en remuant. Verser le vin et poursuivre la cuisson 3 minutes jusqu’à ce que le liquide s’évapore.

Verser la pulpe de tomates, parsemer de persil et d’herbes de Provence, bien mélanger. Porter la sauce à petits frémissements. Réduire le feu et laisser mijoter 8 minutes en remuant de temps en temps jusqu’à ce que la sauce épaississe. Rectifier l’assaisonnement en sel et poivrer.

Suggestion : cette sauce accompagnera parfaitement des pâtes.

PAIN PITA aux CRUDITÉS et à la MENTHE

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

3 points






Cuisson : 1 mn

· 4 pains pita de 11 cm de diamètre (210 g)

· 4 tomates cocktail coupées en rondelles

· ½ concombre détaillé en fines rondelles

· 4 cc de menthe ciselée

· 2 cc d’huile d’olive

· 2 cc de jus de citron

· 60 g de feta allégée

· Sel, poivre du moulin

Toaster les pains pita 1 minute au grille pain pour les faire dorer n peu.

Ouvrir les pains sans séparer complètement les moitiés. Les garnir de tranches de tomate et de rondelles de concombre. Saler et poivrer. Parsemer de menthe.

Mélanger l’huile d’olive et le jus de citron. Asperger les crudités avec la sauce. Répartir un peu de feta émiettée et refermer. Déguster de suite.

RISOTTO aux ÉPINARDS

Accompagnement

Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

4.5 points






Cuisson : 20 mn

· 200 g d’épinards en branches surgelés

· 80 cl de bouillon de volaille

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 CS d’échalote finement détaillée

· 240 g de riz pour risotto

· 10 cl de vin blanc sec

· 2 CS de basilic ciselé

· 2 CS de parmesan râpé

· Poivre

Mettre les épinards dans un plat en verre culinaire, couvrir et faire dégeler        5 minutes au four à micro ondes (800 W), position décongélation. Faire chauffer le bouillon de volaille, le maintenir au chaud.

Faire chauffer l’huile d’olive dans une casserole anti adhésive, y faire revenir l’échalote puis ajouter le riz.  Remuer 1 minute puis verser le vin blanc. Faire cuire encore 1 minute sur feu vif tout en remuant jusqu’à ce que le riz devienne translucide.

Verser peu à peu la moitié du bouillon de volaille : dès que le riz a absorbé le liquide, en remettre. Faire cuire ainsi à feu moyen et tout en remuant pendant     5 minutes, ajouter les épinards et mélanger. Incorporer le reste de bouillon peu à peu et faire cuire 12 minutes supplémentaires jusqu’à l’obtention d’une préparation crémeuse.

Hors du feu, ajouter le basilic et le parmesan. Poivrer et mélanger. Répartir dans 4 bols en verre. Servir aussitôt.

SAUCE TOMATE PARFUMÉE

Accompagnement

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

0.5 point






Cuisson : 16 mn

· 2 cc d’huile d’olive

· 2 gousses d’ail émincées

· 6 tomates pelées, épépinées et coupées en quartiers

· 1 cc de persil plat frais haché

· 1 CS de basilic frais ciselé

· 1 cc d’origan sec ou surgelé

· 1 cc de thym sec ou surgelé

· Sel, poivre du moulin

Faire chauffer l’huile dans une sauteuse anti adhésive, y faire blondir l’ail pendant 1 minute, sur feu doux, tout en remuant avec une spatule en bois.

Ajouter les quartiers de tomates, les parsemer d’herbes, saler et poivrer, bien mélanger. Laisser cuire à feu doux pendant 15 minutes tout en remuant fréquemment jusqu’à obtenir une sauce épaisse : si les tomates ne sont pas assez juteuses et qu’elles attachent, ajouter un peu d’eau en cours de cuisson.

Suggestion : cette sauce est incontournable de la cuisine méditerranéenne. Elle peut être utilisée avec de la viande, du poisson, des légumes ou des féculents…

LAPIN à la CACCIATORA

Plat

Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

3 points






Cuisson : 30 mn

· 1 cc d’huile d’olive

· 4 râbles de lapin (800 g)

· 1 échalote ciselée

· 2 tomates pelées et détaillées en dés

· 15 cl de vin rouge

· 1 poivron vert coupé en carrés

· 1 poivron rouge coupé en carrés

· 2 gousses d’ail émincées

· 1 boite de champignons de Paris émincés (230 g)

· 1 branche de romarin

· 1 cc de fécule diluée dans 2 CS d’eau

· Sel, poivre

Faire chauffer l’huile dans une cocotte. Y faire revenir les râbles de lapin avec l’échalote, pendant 1 minute. Saler et poivrer. Ajouter les dés de tomate puis le vin. Remuer et gratter les sucs de viande. Laisser cuire 4 minutes tout en mélangeant.

Ajouter les 2 poivrons, l’ail, les champignons et le romarin. Incorporer la fécule diluée tout en mélangeant. Couvrir et laisser cuire à feu doux 25 minutes : remuer de temps en temps et, si nécessaire, ajouter un peu de liquide (eau, bouillon de volaille) en cours de cuisson.

Suggestion : le vin joue tout son rôle dans ce ragoût de « chasseur ». Il est préférable d’utiliser un vin typé comme le Chianti ou un vin rouge des Côtes de Provence.

DESSERTS, COLLATIONS

CHEESECAKE EXPRESS aux ABRICOTS

Dessert

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

3 points






réfrigération : 6 h

· 3 feuilles de gélatine (6 g)

· 300 g d’abricots au sirop léger en boite

· 210 g de ricotta

· 1 CS d’édulcorant en poudre

Faire tremper les feuilles de gélatine dans un bol d’eau froide pendant               10 minutes. Les essorer. Egoutter les abricots, récupérer 5 cl de jus, le faire chauffer et y diluer la gélatine.

Mixer les abricots égouttés avec la ricotta. Ajouter le jus à la gélatine et l’édulcorant. Mixer de nouveau pour obtenir une préparation homogène.

Verser la préparation dans 4 petits ramequins de 10 cm de diamètre et 2 cm de hauteur (d’une contenance 10 cl) : les mouiller préalablement pour faciliter le démoulage. Réserver au réfrigérateur pour 6 heures. Démouler avant de servir.

EXPRESSO FRAPPÉ

Dessert

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

2 points

· 4 tasses de café expresso froid

· 4 boules de glace à la vanille

· 4 CS de sirop d’orgeat

· 4 CS de glace pilée

Dans un mixeur, verser le café bien froid, les boules de glace et le sirop d’orgeat. Ajouter la glace pilée et mixer jusqu’à l’obtention d’une mousse.

Répartir de suite le café frappé dans 4 verres hauts. Déguster de suite.

COUPE CALABRAISE

Dessert

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

1.5 point






Réservation : 30 mn

· 250 g de fraises rincées, équeutées et taillées en lamelles

· 1 pomme pelée, coupée en dés

· 2 kakis détaillés en dés

· 2 clémentines détaillées en quartiers

· 1 CS d’édulcorant en poudre

· 2 CS d’eau de fleur d’oranger

· 2 CS de jus de citron vert

· 4 boules de sorbet au citron

· 4 feuilles de menthe ciselées

Dans un saladier, mettre les lamelles de fraises, les dés de pomme et de kaki, les quartiers de clémentine. Saupoudrer d’édulcorant, asperger d’eau de fleur d’oranger et de jus de citron. Mélanger, filmer et réserver au frais 30 minutes.

Au moment de servir, répartir la salade de fruits dans des coupelles, ajouter une boule de sorbet au citron au centre. Décorer de menthe ciselée.

PANACOTTA au CITRON

Dessert

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

1.5 point






Cuisson : 2 mn









Réfrigération : 6 h

· 3 feuilles de gélatine (6 g)

· 40 cl de lait ½ écrémé

· 1 gousse de vanille fendue en 2

· 1 cc de zeste de citron râpé

· 40 g de sucre allégé 50 % en calories

· 4 cl de liqueur de citron

Faire tremper les feuilles de gélatine dans un bol d’eau froide pendant 5 minutes. Les essorer. Porter le ait à ébullition avec la gousse de vanille et le zeste de citron. Laisser infuser 3 minutes. Retirer la gousse de vanille, gratter les graines et faire dissoudre les feuilles de gélatine.

Ajouter le sucre et la liqueur de citron. Faire chauffer à feu doux tout en remuant avec une spatule en bois, pendant 2 minutes.

Verser la préparation dans 4 ramequins individuels d’une contenance de 10 cl, préalablement rincés à l’eau froide. Lasser prendre au réfrigérateur pendant      6 heures. Au moment de servir, démouler sur des assiettes de service.

Suggestion : accompagner d’un coulis de framboise réalisé avec 300 g de framboises, 1 CS de jus de citron et 1 CS d’édulcorant en poudre. Glisser            1 feuille de menthe contre la paroi de chaque ramequin avant de le remplir de la préparation.

GRANITÉ de PASTÈQUE

Dessert

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

0 point






Congélation : 3 h

· 700 g de pastèque pelée, épépinée et coupée en morceaux

· 2 CS de jus de citron

· 4 cc d’édulcorant liquide pour table et cuisson

· 15 cl d’eau

Mixer les morceaux de pastèque avec le jus de citron. Tamiser la pulpe au-dessus d’un tamis fin. Diluer l’édulcorant liquide dans l’eau. Fouetter les 2 préparations pour obtenir un liquide homogène.

Verser la préparation dans un bac métallique. Mettre au congélateur pour            3 heures, en remuant avec une fourchette toutes les 15 minutes : bien racler les bords à chaque brassage. Servir le granité dans des coupes.

ORANGE au CHOCOLAT

Dessert

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

2.5 points






Réservation : 1 h

· 4 oranges

· 4 cl de liqueur d’orange (Cointreau)

· 4 boules de glace au chocolat

Peler à vif les oranges. Les couper en tranches fines puis les mettre dan un plat. Arroser de liqueur d’orange et laisser macérer au frais pendant 1 heure.

Au moment de servir, répartir les oranges dans des coupelles et ajouter une boule de glace chocolat au centre. Déguster de suite.

FIGUES au MASCARPONE, COULIS de FRAISES

Dessert

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

3 points






Réfrigération : 1 h

· 400 g de fraises rincées puis équeutées

· 1 CS de jus de citron

· 2 CS d’édulcorant en poudre

· 4 feuilles de basilic ciselées

· 60 g de mascarpone

· 2 petits suisses 0 %

· 4 CS de crème fraîche 5 %

· 4 figues fraîches rincées et séchées (200 g)

Mixer les fraises avec le jus de citron. Tamiser pour enlever les graines, ajouter 1 CS d’édulcorant et les feuilles de basilic ciselées. Filmer et réserver le coulis au réfrigérateur pour 1 heure.

Mélanger le mascarpone avec les petits suisses et la crème. Ajouter 1 CS d’édulcorant tout en fouettant avec une fourchette.

Ouvrir les figues en étoile en les incisant. Répartir le coulis de fraises dans         4 coupelles. Placer une figue au centre et napper chacune d’entre elles de préparation au mascarpone. Servir de suite.

COUPE de MELON SPUMANTE

Dessert

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

0.5 point






Réservation : 30 mn

· 2 melons d’eau bien mûrs (jaune canari)

· Le jus d’ 1 orange

· 2 CS de sirop de gingembre

· 12 cl de vin mousseux italien bien froid (Asti spumante)

· 8 feuilles de menthe ciselées

Couper les melons en 2 dans la longueur. Enlever les pépins et les filaments et détailler la pulpe en petites billes avec une cuillère parisienne. Râcler l’intérieur des écorces avec une petite cuillère pour les lisser, les réserver au frais. Mettre les billes de melon dans un saladier. Verser le jus d’orange et le sirop de gingembre, mélanger, filmer et réserver au frais.

Au moment de servir, répartir les billes de melon et leur jus dans les écorces. Compléter par le vin mousseux. Décorer de feuilles de menthe ciselées. Déguster de suite.[image: image1.png]



