RECETTES MINCEUR D’UN GRAND CHEF
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Introduction

Lorsqu’une amie m’a demandé d’écrire des recettes pour Weight Watchers, j’ai tout d’abord cru qu’il s’agissait d’un canular. Moi qui avais mis 30 ans à apprendre mon métier de cuisiner, il fallait maintenant que je fasse « dans le régime ».

Et puis, cette idée a fait son chemin… Je me suis dit que surveiller son poids ne signifie pas se priver.

Alors, je crois vraiment que mon expérience de cuisinier m’a aidé à proposer à mon amie des recettes qui soient simples à réaliser et qu’elle ait envie de déguster en lisant le texte.

J’ai voulu aussi, avec ces recettes, essayer de lui faire découvrir des produits auxquels nous ne pensons pas toujours, des épices et des herbes un peu oubliées. Mais surtout je souhaiterais qu’elle aille au marché en étant convaincue d’aller chercher les plus beaux produits et qu’elle soit prête à « craquer » pour quelque chose d’exceptionnel.

Je suis très heureux qu’elle m’ait demandé d’écrire ce livre.

Je ne lui dis pas bon courage mais bon appétit.

Yan Jacquot

Le Toit de Passy


6ENTRÉES


6Bavarois de moules au haddock


7Flan d’asperges au thym


8Fonds d’artichauts au chèvre frais


9Huîtres farcies aux poireaux


10Nid d’œuf de caille aux pousses d’épinards


11Petits œufs de caille en coque de palourdes aux fines herbes


12Salade d’huîtres et d’endives


13Salade de bœuf aux raisins de Corinthe et au gruyère


14Salade de cresson et anguille fumée


15Salade de moules safranées aux perce-pierres


16Salade de râble de lapin à la tomate


17Salade de raie tiède à la confiture d’oignons


18Salade de Saint-Jacques au vinaigre de Xérès et aux baies roses


19Salade nordique au haddock et yaourt citronné


20Salade princesse à la vinaigrette de yaourt


21Saumon marine, concombre à la menthe fraîche


22Soupe de melon et pastèque à la cardamome


23Soupe glacée d’avocats au concombre


24Tartare de truite saumonée en mille feuilles


25Terrine de lotte en gelée de menthe


26Terrine de poisson en gelée safranée


27Toast à l’américaine


28Tomate d’œuf cocotte au cerfeuil


29POISSONS ET CRUSTACÉS


29Aileron de raie poché au cidre


30Bar aux herbes sur lit de courgettes


31Cabillaud poché, concombre et citron vert


32Colin poché au vin rouge, choux croquants


33Crêpes d’escargots au gingembre


34Émincé de Saint-Jacques crues au gingembre, céleri croquant au yaourt


35Escalopes de sandre au thym


36Filet d’alose aux cèpes


37Filet de bar aux olives


38Filet de grondin aux petits pois


39Filet de sole panné au persil simple, carottes fondantes


40Filets de rascasses à la tomate fraîche acidulée


41Haddock poché sauce lait au thym citronné et aux poivrons


42Langoustines rôties, ragoût de moules aux fèves


43Limande en papillote aux myrtilles et à la purée de fenouil


44Lotte rôtie aux pommes et au vinaigre


45Maquereaux au Noilly


46Nage de homard à la menthe


47Nage de langoustines au gingembre


48Noisettes de lotte en crépinettes d’épinards, coulis de tomates fraîches


49Ragoût de lotte aux pois gourmands


50Ragoût de pétoncles à l’aneth


51Saumonette pochée aux cébettes


52Sole au vermouth et à l’estragon


53Tartare de daurade grise à la tomate


54VIANDES


54Bavette de bœuf au coulis de champignons


55Blanc de volaille à la verveine fraîche


56Blanc de volaille sauce au foie


57Canard sauvage rôti, salade d’épinards et oranges


58Canette rôtie aux gousses d’ail et à la fondue d’endives


59Carré d’agneau mariné rôti au laurier


60Côte de veau à la crème d’oignon


61Filet mignon de porc aux échalotes confites


62Foie de veau aux raisins


63Lapin à la sauge et à la moutarde


64Lapin au safran


65Magret de canard aux maïs et poivron doux


66Noix de veau braisée au vermouth et aux carottes


67Onglet au paprika et aux champignons


68Paupiettes de veau aux langoustines


69Pigeons rôties aux fèves et pois gourmands


70Ris d’agneau à la crème de petits pois


71Ris de veau braisés aux choux


72Rognons de veau aux champignons des bois


73Suprême de dinde aux poireaux


74Tournedos au vin de Rhône


75LÉGUMES


75Barigoule d’artichauts poivrade


76Fleurs de courgettes aux pleurotes - coulis de tomate fraîche au serpolet


77Gâteau de courgettes et fromage blanc au curry


78Gratin provençal au thym


79Panaché de brocolis, tomates cerise et chicorée frisée


80Petits légumes croquants à la coriandre


81Ragoût de crosnes


82Riz basmati aux fruits de mer


83Soupe de reinettes aux brocolis


84Tarte à la tomate et au basilic


85DESSERTS


85Coupelle de fruits exotiques au thé


86Crème renversée a l’abricot


87Crêpe normande


88Dôme meringué au coulis de groseilles


89Feuillantine aux poires


90Flan de fruits de la passion et bananes rôties


91Flan de pommes


92Flan de pommes vertes


93Galette de Granny Smith aux raisins de Corinthe


94Gratin de mandarines au Grand Marnier


95Medley de pêches et brugnons à la fleur d’oranger


96Mousse au citron


97Mousse aux fruits exotiques et aux épices


98Mousse de banane à la cannelle


99Pêche pochée au miel d’orange


100Poire au poivre et au porto


101Poire soufflée


102Salade de fruits au champagne et basilic


103Soufflé glacé à la crème de cassis


104Tartelettes de fromage blanc aux framboises




ENTRÉES

BAVAROIS de MOULES au HADDOCK

· Pour 4 personnes ~ 2.5 points

· Préparation : 55 mn ~ Cuisson : 5 mn

· 180 g de haddock (sans déchets)

· 300 g de salade

· 200 g de moules décortiquées

· 2 dl de vin blanc

· 2 échalotes

· 3 feuilles de gélatine

· 10 CS de crème liquide 15 %

· Le jus d’ 1 citron

· Sel, poivre

Faire tremper la gélatine dans de l’eau froide.

Gratter et laver les moules, les faire cuire à couvert dans le vin blanc et 1 échalote ciselée. Les décortiquer. Filtrer le jus de cuisson. Passer chair et jus au mixeur puis incorporer la gélatine égouttée. La préparation moules – jus de cuisson doit être tiède afin que la gélatine se mélange facilement.

Monter la crème en chantilly, saler, poivrer puis incorporer délicatement les moules mixées.

Couper le haddock en petites tranches très fines, en tapisser 4 ramequins. Les garnir de mousse de moules, laisser prendre 12 heures au froid.

Démouler et servir sur un lit de salade assaisonnée de jus de citron.

· Le conseil du chef : 

Il est préférable de préparer ce plat la veille. Choisir de préférence des moules de « bouchots ».
FLAN d’ASPERGES au THYM

· Pour 4 personnes ~ 4 points

· Préparation : 55 mn ~ Cuisson : 35 mn

· 500 g d’asperges

· 4 œufs

· ½ l de lait écrémé

· 1 branche de thym

· 2 cc de margarine allégée

· Sel, poivre du moulin

· 2 CS de vinaigre

· 4 cc d’huile d’olive

Préchauffer le fout th 4 /210 °C.

A l’aide d’un couteau économe, éplucher les asperges, les faire cuire 20 minutes à l’eau bouillante salée, les plonger aussitôt dans l’eau glacée, couper les pointes vertes, les réserver au froid.

Réduire le reste en purée au mixeur, la verser dans un saladier, ajouter les œufs, le lait, la crème, le thym émietté, sel, poivre, bien mélanger.

Margariner 4 moules individuels, les remplir de la préparation et les faire cuire 55 minutes au four au bain-marie.

Chauffer les pointes d’asperge.

Démouler les flans au centre de chaque assiette de service, décorer avec les pointes d’asperge.

FONDS d’ARTICHAUTS au CHÈVRE FRAIS

· Pour 4 personnes ~ 3 points

· Préparation : 50 mn ~ Cuisson : 15 mn

· 4 artichauts

· 1 citron

· 150 g de mâche

· 150 g de fromage de chèvre frais

· 4 cc d’huile d’olive

· ½ botte de ciboulette

· Sel, poivre du moulin

Casser la tige des artichauts et couper le haut des feuilles à l’aide d’un couteau scie. Cuire pendant 15 minutes les artichauts à l’eau bouillante citronnée et salée. Les égoutter à l’envers sur du papier absorbant.

Enlever les feuilles du centre afin de retirer le foin avec une petite cuillère.

Trier, laver puis égoutter la mâche, réserver sur du papier absorbant.

A l’aide d’une fourchette, écraser le fromage de chèvre.

Saler, poivrer, incorporer l’huile d’olive puis la ciboulette ciselée, réserver.

Dresser les fonds d’artichauts au centre de 4 assiettes de service, les remplir de crème, les entourer de feuilles de mâche.

· Le conseil du chef

Il est important de casser les tiges d’artichauts et non pas de les couper afin de retirer les fibres nerveuses du pied.

HUÎTRES FARCIES aux POIREAUX

· Pour 4 personnes ~ 2 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 6 mn

· 24 huîtres spéciales

· 800 g de poireaux

· 3 cc de beurre

· 4 cc de crème fraîche 15 %

· Paprika

· Gros sel

· Sel, poivre du moulin

Préparer, laver et couper les poireaux en 2 dans le sens de la longueur. Les détailler en petits filaments dans le sens de la largeur.

Les faire fondre au beurre pendant 5 minutes, verser de l’eau jusqu’à hauteur, cuire à feu vif jusqu’à évaporation totale, saler, poivrer.

Préchauffer le four th 6 / 180 °C.

Ouvrir et décoquiller les huîtres, réserver les coquilles creuses et récupérer leur eau dans une casserole, la porter à ébullition, ajouter la crème et les poireaux, garder au chaud.

Remettre les huîtres crues dans les coquilles, recouvrir de poireaux, poudrer de paprika, garder au chaud.

Remettre les huîtres crues dans les coquilles, recouvrir de poireaux, poudrer de paprika, enfourner pour 6 minutes.

Disposer les huîtres sur un lit de gros sel. Servir très chaud.

NID d’ŒUF de CAILLE aux POUSSES d’ÉPINARDS

· Pour 4 personnes ~ 3.5 points

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 4 mn

· 16 œufs de cailles

· 1 kg de pousses d’épinards

· 150 g de jambon dégraissé

· 3 cc d’huile

· le jus d’ 1 citron

· 2 CS de vinaigre

· Sel, poivre du moulin

Cuire les œufs de cailles à l’eau bouillante salée et vinaigrée pendant 4 minutes. Rafraîchir aussitôt.

Les écaler, et les réserver dans l’eau froide.

Equeuter les pousses d’épinards, les laver à grande eau. Les essorer soigneusement. Réserver au frais dans du papier absorbant.

Couper le jambon en petits dés. Les faire sauter vivement dans une poêle anti adhésive sans matière grasse.

Emulsionner huile, citron, sel et poivre. En assaisonner la salade au moment de servir.

Sur chaque assiette de service, disposer harmonieusement les épinards, poser au centre 4 œufs de caille et parsemer de petits dés de jambon.

PETITS ŒUFS de CAILLE en COQUE de PALOURDES aux FINES HERBES

· Pour 4 personnes ~ 4 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 2 mn

· 24 palourdes

· 12.5 cl de vin blanc

· 4 cc de crème 15 %

· 24 œufs de caille

· ¼ de botte d’estragon

· ¼ de botte de cerfeuil

· ¼ de botte de persil

· Sel, poivre du moulin

Préchauffe le four th 7 / 210 °C.

Faire ouvrir les palourdes dans le vin blanc, à couvert.

Porter à ébullition la crème fraîche, saler, poivrer, ajouter estragon et persil haché. Réserver au bain-marie.

Séparer les 2 coquilles des palourdes, réserve celles où se trouve le crustacé, casser un œuf de caille dans chacune, poser dans un plateau. Cuire au four pendant 2 minutes, un film blanc doit se former sur les œufs. Napper d’une ponte de crème aux herbes, décorer d’une pluche de cerfeuil.

Sur chaque assiette, dresser 6 palourdes.

Servir aussitôt.

· Le conseil du chef
C’est une façon différente d’accommoder un œuf de caille « en cocotte ».

SALADE d’HUÎTRES et d’ENDIVES

· Pour 4 personnes ~ 1.5 point

· Préparation : 45 mn ~ Pas de cuisson

· 20 huîtres

· 1 kg d’endives

· Le jus d’ 1.5 citron

· 2 cc d’huile d’olive

· 2 échalotes

· 3 cc de crème épaisse 15 %

· 1 botte de ciboulette

· Sel, poivre du moulin

Ouvrir les huîtres, les décoquiller, les laver à grande eau pour éliminer les éventuels bouts de coquilles.

Préparer une vinaigrette avec jus de citron, huile d’olive, échalotes hachées, ciboulette ciselée (en réserve pour la décoration), sel, poivre. Laisser mariner les huîtres dans cette préparation pendant 2 heures au réfrigérateur.

Couper les endives en 2, enlever la côte centrale puis les émincer très finement dans le sens de la largeur. Les assaisonner ensuite avec ½ jus de citron, la crème épaisse, sel, poivre.

Tapisser chaque assiette de salade d’endives, disposer harmonieusement les huîtres, parsemer de ciboulette.

· Le conseil du chef

C’est une façon originale de déguster les premières endives avec les premières huîtres.

SALADE de BŒUF aux RAISINS de CORINTHE et au GRUYÈRE

· Pour 6 personnes ~ 5 points

· Préparation : 40 mn ~ Pas de cuisson

· 360 g de viande de bœuf cuite

· 6 CS de raisins de Corinthe

· 400 g de salade frisée

· 90 g de gruyère allégé

· Le jus d’ 1 citron

· 6 cc d’huile

· 1 cc de persil haché

· 1 cc de cerfeuil haché

· Sel, poivre du moulin

Faire tremper les raisins dans de l’eau tiède pendant 30 minutes. Eplucher, laver, essorer la salade, réserver au froid.

Couper le gruyère en bâtonnets d’environ 2 mm de large et 3 cm de long.

A l’aide d’une fourchette, émietter le reste de pot-au-feu en prenant soin d’enlever la graisse et les nerfs.

Préparer une vinaigrette avec jus du citron, huile, persil, sel, poivre. Ajouter dans l’ordre : la viande, les raisins égouttés, le gruyère et la salade frisée.

Dresser un dôme sur chaque assiette, parsemer de cerfeuil.

· Le conseil du chef
Cette salade est élaborée pour utiliser les restes de viande d’un pot-au-feu. Il est préférable de la préparer quelques heures avant de la servir.

SALADE de CRESSON et ANGUILLE FUMÉE

· pour 4 personnes ~ 4 points

· Préparation : 20 mn ~ Pas de cuisson

· g d’anguille fumée

· 1 botte de cresson

· 1 yaourt 0 %

· Le jus d’ 1 citron

· ½ botte de ciboulette

· Sel, poivre du moulin

Trier puis laver le cresson dans plusieurs eaux, l’essorer, le réserver sur du papier absorbant.

Dans un saladier, verser le yaourt, ajouter le jus de citron, sel, poivre et ciboulette hachée (en réserver pour la décoration).

Enlever la peau de l’anguille, supprimer l’arête centrale à l’aide d’un petit couteau pointu. Couper la chair en petites lamelles, les incorporer à la sauce ciboulette.

Dresser un lit de cresson sur le pat de service, disposer au centre l’anguille à la crème. Parsemer de ciboulette.

· Le conseil du chef

On peut remplacer l’anguille fumée par du haddock …

SALADE de MOULES SAFRANÉES aux PERCE-PIERRES

· Pour 4 personnes ~ 1 point

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 5 mn

· 1 kg de moules (350 g décortiquées)

· 2 dl de vin blanc

· 1 échalote

· 1 pointe de safran

· 500 g de salade

· 200 g de perce-pierres

· 2 cc de crème liquide 15 %

Gratter les moules, les laver à grande eau, les faire ouvrir à couvert pendant 5 minutes dans le vin blanc et l’échalote hachée. Les décoquille, ajouter le safran. Réserver dans le jus de cuisson. 

Trier, laver puis égoutter la salade, réserver au froid sur du papier absorbant ;

Dans une casserole d’eu bouillante, cuire les perce-pierres 5 minutes à feu vif, les plonger aussitôt dans de l’eau glacée, les égoutter, les couper avec des ciseaux pour ne garder que les extrémités les plus fines des tiges.

Filtrer le jus de cuisson des moules, le faire réduire de moitié. Laisser refroidir, ajouter la crème puis quelques branches d’aneth hachées grossièrement, mélanger les moules à cette sauce.

Dresser un dôme de salade au centre de chaque assiette, disposer tout autour les moules nappées de sauce, parsemer le tout de perce-pierres.

· Le conseil du chef
Les perce-pierres ou cristes-marines sont une variété d’algue qui se trouvent chez le poissonnier de juin à septembre.

SALADE de RÂBLE de LAPIN à la TOMATE

· Pour 8 personnes ~ 2.5 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 15 mn

· 2 râbles de lapin de 240 g chacun

· 2 cc d’huile

· 3 cl de vermouth

· 2 cl de vinaigre

· 20 cl de vin blanc

· 5 tomates

· 200 g de salade

· 4 cc d’huile d’olive

· Le jus d’ 1 citron

· ½ botte de cerfeuil

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four th 7 / 210 °C.

Parer les râbles, à l’aide d’un petit couteau retirer l’os. Faire chauffer l’huile dans un plat à four, y colorer les râbles de tous les côtés, saler, poivrer, enfourner pour 15 minutes en arrosant fréquemment. Réserver au chaud dans du papier d’aluminium.

Dans un plat de cuisson, verser le vermouth, le vinaigre et le vin blanc, porter à ébullition, réserver au bain-marie.

Peler les tomates après les avoir plongées dans de l’eau bouillante, les couper en 2, les épépiner en pressant légèrement, tailler la chair en dés.

Trier, laver puis essorer la salade.

Emulsionner huile d’olive, citron, sel, poivre. Mélanger la salade et les dés de tomates, arroser de vinaigrette.

Dresser la salade au centre de chaque assiette, poser les râbles coupés très fins, napper le lapin de sauce. Parsemer de feuilles de cerfeuil.

· Le conseil du chef
Pour peler les tomates, il faut les tremper 15 secondes dans l’eau bouillante puis les rafraîchir à l’eau froide, en ayant pris soin au préalable d’enlever le pédoncule et d’inciser au couteau le dessus de la tomate.
SALADE de RAIE TIÈDE à la CONFITURE d’OIGNONS

· Pour 4 personnes ~ 3 points

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 20 mn

· 360 g de raie

· 2 l de fumet de poisson

· 500 g d’oignons

· 3 cc de beurre

· 1 dl de vinaigre

· ¼ l de vin rouge

· ½ cc de sucre

· 3 cl de grenadine

· 150 g de salade frisée

· 150 g de mâche

· 3 cc d’huile d’olive

· Le jus d’ 1 citron

· 4 fleurs de capucine (facultatif)

· Sel, poivre du moulin

Faire pocher 5 minutes les ailerons de raie dans le fumet de poisson. Egoutter puis enlever la peau et l’arête centrale.

Replonger le poisson dans la cuisson pour la garder au chaud. 

Eplucher les oignons, les couper finement, les faire blondir au beurre, déglacer avec le vinaigre, ajouter le vin rouge, le sucre et la grenadine. Faire cuire jusqu’à évaporation.

Réserve au froid.

Laver puis égoutter les salades. Emulsionner jus de citron, huile d’olive, sel et poivre. En assaisonner les salades. Au centre de chaque assiette dresser un dôme de salades, y disposer l’effeuillée de raie tiède, l’entourer de confiture d’oignons. Décorer d’une fleur de capucine.

· Le conseil du chef
On peut également poêler les ailes de raie après les avoir fait éplucher par le poissonnier.
SALADE de SAINT-JACQUES au VINAIGRE de XÉRÈS et aux BAIES ROSES

· Pour 4 personnes ~ 2 point

· Préparation : 30 mn ~ Cuisson : 2 mn

· 8 noix de Saint-Jacques

· 200 g de salade (mâche, frisée, laitue)

· 4 cc de vinaigre de Xérès

· 8 cc d’huile d’olive

· 2 échalotes

· 20 g de baies roses

· 1 cc de beurre

· Pluches de cerfeuil

Eplucher, trier, laver les salades, les réserver au frais sur un linge absorbant. Préparer la vinaigrette en mélangeant 1 cc de vinaigre de Xérès, l’huile d’olive, les échalotes hachées, les baies roses, sel, poivre.

Couper les Saint-Jacques en 2, les saler. Dans une poêle, les faire dorer des 2 côtés au beurre, réserver au chaud sur du papier absorbant. Dans la poêle de cuisson ajouter le vinaigre de Xérès restant puis les Saint-Jacques.

Arroser les salades avec la vinaigrette, mélanger.

Dresser un dôme de salades au centre de chaque assiette, parsemer de pluches de cerfeuil et disposer autour les noix de Saint-Jacques.

· Le conseil du chef
Utiliser de préférence de l’échalote grise. On peut ajouter quelques feuilles de coriandre fraîche au mélange de salades.

SALADE NORDIQUE au HADDOCK et YAOURT CITRONNÉ

· Pour 4 personnes ~ 1 point

· Préparation : 20 mn ~ Pas de cuisson

· 249 g de haddock sans peau

· 50 g de mâche

· 150 g de salade frisée

· 1 yaourt 0 %

· 1 échalote

· ½ botte de ciboulette

· 2 citrons non traités

· Sel, poivre

A l’aide d’un grand couteau fin, couper les filets de haddock en très fines tranches. Réserver au froid.

Eplucher la mâche et la frisée. Les laver plusieurs fois à l’eau très fraîche et vinaigrée, les sécher, réserver au froid sur du papier absorbant.

Laver un citron, le peler à vif et le couper en petits dés.

Réserver.

Verser le yaourt dans un saladier puis incorporer l’échalote hachée, la ciboulette, le jus d’un citron, saler, poivrer.

Sur chaque assiette, disposer un lit de salade, napper de sauce citron puis glisser les escalopes de haddock entre les feuilles de salade.

· Le conseil du chef
On peut utiliser 1 citron vert pour l’assaisonnement du yaourt.

SALADE PRINCESSE à la VINAIGRETTE de YAOURT

· Pour 4 personnes ~ 0 point

· Préparation : 30 mn ~ Pas de cuisson

· 2 branches tendres de céleri

· 400 g de haricots verts

· 1 concombre

· 2 tomates

· 1 yaourt 0 %

· 3 cl de vinaigre de Xérès

· 1 échalote

· 1 cœur de laitue

· 3 feuilles de menthe ciselée

· Sel, poivre du moulin

Eplucher le céleri - branche à l’aide d’un couteau économe, le couper en dés d’ ½ cm de côté. Réserver dans un linge humide.

Effiler, cuire les haricots verts à l’eau bouillante fortement salée pendant 15 minutes, les plonger aussitôt dans de l’eau glacée pour qu’ils gardent leur couleur verte, les couper en tronçons d’ ½ cm de côté.

Peler les tomates après les avoir plongées 10 secondes dans de l’eau bouillante, les couper en 4, les épépiner. Détailler la chair en cubes d’ ½ cm de côté.

Dans un grand saladier, mélanger yaourt, vinaigre, sel, poivre, échalote émincée, menthe ciselée. Incorporer tous les petits dés de légumes. Mélanger.

Décorer le tour du saladier de belles feuilles de laitue.

· Le conseil du chef
Pour enlever les pépins du concombre, utilise 1 CS.

SAUMON MARINE, CONCOMBRE à la MENTHE FRAÎCHE

· Pour 4 personnes ~ 4 points

· Préparation : 30 mn ~ Pas de cuisson

· 2 concombres (800 g)

· 360 g de saumon

· Le jus d’ ½ citron

· 1 yaourt 0 %

· 1 cc de vinaigre

· 12 feuilles de menthe

· 1 pincée de gros sel

· Sel, poivre du moulin

Peler les concombres, les couper en 2 dans le sens de la longueur, les épépiner puis les couper en fines lamelles. Les faire dégorger avec une pincée de gros le pendant 30 minutes au froid.

Tailler de fines tranches de saumon. Les disposer en ½ lune sur les assiettes, saler, poivrer, arroser de jus de citron.

Laisser mariner 15 minutes.

Dans un saladier mélanger yaourt, sel, poivre, vinaigre, 4 feuilles de menthe ciselée, ajouter le concombre. Goûter et rectifier l’assaisonnement.

Répartir les concombres à côté du saumon mariné, décorer de quelques feuilles de menthe.

· Le conseil du chef
Pour cette recette, on peut mélanger saumon et sandre. La préparation n’en sera que plus séduisante.

SOUPE de MELON et PASTÈQUE à la CARDAMOME

· Pour 8 personnes ~ 0 point

· Préparation : 30 mn ~ Pas de cuisson

· 900 g de melon

· 900 g de pastèque

· Le jus d’ 1 citron

· 8 graines de cardamome

· 8 feuilles de menthe

Couper les melons en 4, les épépiner, enlever la peau puis tailler la chair en petits dés de 5 mm de côté, les arroser de jus de citron. Réserver au froid.

Enlever soigneusement tous les pépins de la pastèque, couper la pulpe en petits dés de 5 mm de côté. Mélanger au melon, ajouter les graines de cardamome.

Garder au froid pendant 2 heures

Décorer de feuilles de menthe.

Servir glacé.

SOUPE GLACÉE d’AVOCATS au CONCOMBRE

· Pour 8 personnes ~ 6,5 points

· Préparation : 40 mn ~ Pas de cuisson

· 4 avocats

· 2 gousses d’ail

· 4 cc d’huile d’olive

· 3 cl de vinaigre

· 8 cc de crème liquide 8 %

· 2 concombres (800 g)

· 2 échalotes

· Sel, poivre du moulin

Ecraser au mortier les 2 gousses d’ail et l’huile d’olive pour obtenir une pâte fine.

Peler et dénoyauter les avocats, passer la chair au mixeur.

Ajouter le vinaigre, la crème, le sel, le poivre et un peu d’eau jusqu’à obtenir la consistance voulue, ni trop épaisse, ni trop liquide. Incorporer la « pâte d’ail », mettre au froid.

Peler les concombres, en éliminer les graines puis les couper en petits dés.

Eplucher, hacher finement les échalotes.

Servir la soupe glacée dans des assiettes creuses, la garniture à part, chacun se servira à sa guise.

TARTARE de TRUITE SAUMONÉE en MILLE FEUILLES

· Pour 4 personnes ~ 6 points

· Préparation : 30 mn ~ Pas de cuisson

· 4 feuilles de brick

· 6 cc de beurre 41 %

· 200 g de mâche

· 360 g de filets de truite saumonée

· 1 échalote

· ½ botte de ciboulette

· 50 g de cornichons

· 50 g de câpres

· Le jus d’ 1 citron

· 4 cc d’huile d’olive

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four th 6 /180 °C.

Sur une table, étaler très délicatement les feuilles de brick.

Avec un pinceau la badigeonner de beurre fondu, recouvrir d’une 2ème feuille de pâte. A l’aide d’un verre de 8 cm de diamètre posé à l’envers, et de la ponte d’un couteau, couper rapidement 4 cercles. Recommencer l’opération avec les 2 feuilles restantes (la pâte sèche et devient friable très rapidement). Faire blondir au four pendant 3 minutes. Réserver sur du papier absorbant.

Trier la salade, la laver dans plusieurs eaux. Egoutter sur du papier absorbant.

Détailler le poisson en petits dés de 3 mm de côté.

Dan un saladier, mélanger l’échalote ciselée, la ciboulette hachée, les cornichons coupés en petits dés, les câpres, ajouter les dés de truite, le jus de citron, l’huile d’olive, sel, poivre.

Au centre de chaque assiette, poser un fond de tartare de truite, surmonté d’un cercle de pâte, recommencer l’opération une autre fois.

Décorer le pourtour de l’assiette de feuilles de mâche.

· Le conseil du chef
Les feuilles de brick, que l’on trouve maintenant en grandes surfaces, ont la particularité d’être très croustillantes une fois cuites.
TERRINE de LOTTE en GELÉE de MENTHE

· Pour 6 personnes ~ 1 point

· Préparation : 1 h 30 ~ Cuisson : 15 mn

· 480 g de lotte

· 4.5 feuilles de gélatine

· 1 dl de vin blanc

· 10005 l d’eau

· 1 citron

· 2 carottes

· 2 oignons

· 1 bouquet garni

· ½ botte de menthe

· 1 aubergine

· 2 poivrons (1 rouge, 1 vert)

· Sel, poivre du moulin

Faire fondre les feuilles de gélatine dans de l’eau froide. Porter à ébullition l’eau et le vin blanc, ajouter le citron coupé en rondelles, les carottes et le soignons émincés, le bouquet garni, la menthe effeuillée (réserver quelques feuilles), sel, poivre. Laisser cuire 10 minutes à petit feu.

Filtrer, ramener à ébullition, plonger le filet de lotte, laisser frémir 4 à 5 minutes en remuant de temps en temps.

Egoutter le poison sur du papier absorbant.

Incorporer au bouillon les feuilles de gélatine égouttées.

Eplucher les aubergines, les couper en dés d’environ 5 mm, les cuire 2 minutes à l’eau bouillante, égoutter.

A l’aide d’un couteau économe, éplucher les 2 poivrons, les couper en dés de la grosseur des aubergines, les cuire 5 minutes à l’eau bouillante, égoutter. Couper la lotte en dés d’ 1 cm de côté.

Dans un saladier mélanger ¼ litre de bouillon gélifié, les dés de lotte, les poivrons, les aubergines, ajouter quelques feuilles de menthe. Verser cette préparation dans une terrine, la gelée soit tout recouvrir.

Laisser prendre 12 heures au réfrigérateur.

Il est préférable de couper la terrine à l’aide d’un couteau électrique.

· Le conseil du chef
Pour éplucher les poivrons, on peut aussi les passer au four th 8 / 240 °C pendant 10 minutes, puis les frotter dans un torchon.
TERRINE de POISSON en GELÉE SAFRANÉE

· Pour 12 personnes ~ 2 points

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 2 mn

· 1 l de court-bouillon

· 500 g de filets de truite de mer

· 480 g de filets de cabillaud

· 10 feuilles de gélatine

· 1 pointe de safran

· ½ botte de ciboulette

· Sel

Faire tremper les feuilles de gélatine dans de l’eau froide.

Dans le court-bouillon, faire pocher 2 minutes les filets de poisson salés. Les prélever, les laisser refroidir puis émietter grossièrement les chairs à la main. Réserver. Filtrer le bouillon, incorporer les feuilles de gélatine, le safran et la ciboulette hachée, laisser prendre.

Dans une terrine posée sur de la glace, couler un lit de gelée, poser une couche de cabillaud, finir avec la gelée restante. Laisser prendre 12 heures au réfrigérateur.

Il est conseillé de couper cette terrine à l’aide d’un couteau électrique.

· Le conseil du chef
Utiliser de préférence le safran (en filaments » plus parfumé. En travaillant la terrine sur de la glace, la gelée prendre plus rapidement.

On peut agrémenter cette terrine d’une salade de mâche ou de pourpier.

TOAST à l’AMÉRICAINE

· Pour 4 personnes ~ 6 points

· Préparation : 30 mn ~ Pas de cuisson

· 4 tranches de pain de mie de 20 g chacune

· 4 cc de fromage blanc 0 %

· 1 œuf dur

· Le jus d’ ½ citron

· ½ cc de ketchup

· ½ botte de ciboulette

· 8 tranches de jambon fumé découenné (soit 120 g)

· 2 tomates bien mûres

· 1 avocat

· Sel, poivre du moulin

Griller les tranches de pain de mie, les laisser refroidir.

Mélanger au fromage blanc le jaune d'œuf haché, le jus de citron, le ketchup, la ciboulette hachée, sel, poivre.

Griller les tranches de jambon pour éliminer la graisse.

Réserver sur du papier absorbant.

Couper les tomates en rondelles sans enlever la peau.

Couper l’avocat en 2, enlever le noyau et la peau, tailler des tranches de l’épaisseur des tomates.

Sur chaque toast disposer dans l’ordre : la sauce au ketchup, les rondelles de tomates, les tranches d’avocat, terminer par le jambon.

Ce toast doit se déguster aussitôt pour que le pain d mie ne se détrempe pas.

· Le conseil du chef
On peut remplacer l’avocat par des feuilles de laitue coupées en fines lanières (à comptabiliser).

TOMATE d’ŒUF COCOTTE au CERFEUIL

· Pour 4 personnes ~ 2.5 points

· Préparation : 15 mn ~ Cuisson : 15 mn

· 4 tomates bien mûres

· 4 œufs

· 1 petite botte de cerfeuil

· 4 cc de crème épaisse 15 %

· 2 CS d’huile d’olive

· Gros sel

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four th 6 / 180 °C.

Découper un chapeau à chaque tomate. Creuse l’intérieur à l’aide d’une petite cuillère en prenant soin de ne pas percer les parois, saler, poivrer, parsemer de cerfeuil finement haché.

Casser un œuf dans chaque tomate, verser dessus une cuillerée de crème fraîche.

Tapisser de gros sel le fond d’un plat à four, y caler les tomates. Les arroser d’huile d’olive et enfourner pour 15 minutes environ. Servir très chaud.

· Le conseil du chef
Pour des amuse-bouches, utiliser des tomates cerise et des œufs de cailles. La cuisson sera moins longue mais plus forte (6 minutes th 7 / 210 °C).

POISSONS ET CRUSTACÉS

AILERON de RAIE POCHÉ au CIDRE

· Pour 4 personnes ~ 2.5 points

· Préparation : 10 mn ~ Cuisson : 15 mn

· 2 kg de raie (400 g chair)

· 960 g de pommes Granny Smith

· 4 cc de beurre

· ¾ l de cidre

· 3 cl de vinaigre

· 2 cc de crème épaisse 15 %

· ½ botte de cerfeuil

· Sel, poivre du moulin

Faire nettoyer la raie par le poissonnier.

Eplucher, épépiner et couper les pommes en dés, les faire légèrement colorer au beurre. Maintenir au chaud.

Couper la raie en 4 ou 6 morceaux, les faire pocher dans le cidre à feu doux pendant 8 minutes. Égoutter, garder au chaud.

Sur feu vif, faire réduire le cidre de moitié. Ajouter le vinaigre puis la crème, poursuivre la cuisson 5 minutes. Réserver au bain-marie.

Sur le plat de service, dresser sur un lit de dés de pommes, disposer les ailerons de raie, napper le tout de sauce au cidre, parsemer de cerfeuil haché.

· Le conseil du chef
Cette sauce légèrement acidulée, au goût de pommes très prononcé, accompagne très bien la raie, que l’on a pour habitude de manger au « beurre noir ».

BAR aux HERBES sur LIT de COURGETTES

· Pour 4 personnes ~ 5 points

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 8 mn

· 430 g de filets de bar (net)

· 8 cc de beurre 41 %

· 3 échalotes

· 2 dl de vin blanc

· 60 g de pain de mie rassis

· ½ botte de persil

· ¼ de botte d’estragon

· 600 g de courgettes

· 4 cc de margarine végétale

· Sel, poivre du moulin

Margariner un plat à four, saler, poivrer, ajouter 1 échalote ciselée, le vin blanc, poser les filets de poisson.

Passer au mixeur pain de mie, persil, estragon, échalotes et le beurre en pommade, jusqu’à obtenir la consistance d’une pâte.

Enduire les filets.

Préchauffer le four th 7 / 210 °C.

Partager les courgettes en 2 ou en 4 dans le sens de la longueur, les tailler en petits tronçons. Les cuire 10 minutes au beurre sur feu moyen sans laisser prendre couleur.

Cuire le bar 8 minutes au four.

Dans le plat de service, verser le jus de cuisson du poisson, disposer les courgettes et les filets de bar, parsemer l’estragon haché.

· Le conseil du chef
Ce beurre parfumé aux herbes et lié à la mie de pain va « nourrir » le poisson en cours de cuisson et donner un jus très goûteux.

CABILLAUD POCHÉ, CONCOMBRE et CITRON VERT

· Pour 4 personnes ~ 2.5 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 10 mn

· 4 darnes de cabillaud de 120 g chacune

· 2 cc de margarine végétale

· 2 échalotes

· 12.5 cl de vin blanc

· 10 cl d’eau

· 2 concombres (800 g)

· 2 citrons verts

· 4 cc de crème fraîche 15 %

· 2 cc de persil haché

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 7 / 210 °C.

Dans un plat à four margariné, salé et parsemé d’échalotes hachées, poser les darnes de cabillaud salées des 2 côtés. Ajouter le vin blanc et l’eau, recouvrir d’une feuille d’aluminium, enfourner pour 10 minutes.

Peler à vif les citrons, les couper en dés d’ ½ cm de côté, les mélanger au concombre.

Sortir le plat de cabillaud du four, ajouter la crème fraîche, le mélange citron–concombre. Porter 1 minute à ébullition.

Parsemer de persil haché.

Dresser sur les assiettes et servir aussitôt.

· Le conseil du chef
On peut également faire gratiner le plat en ajoutant un peu de mie de pain fraîche ou de la chapelure.

COLIN POCHÉ au VIN ROUGE, CHOUX CROQUANTS

· Pour 4 personnes ~ 2 points

· Préparation : 50 mn ~ Cuisson : 3 mn

· 480 g de colin

· 1 kg de chou vert

· ½ l de vin rouge

· ¼ l d’eau

· 3 branches de thym

· 1 feuille de laurier

· ½ botte de ciboulette

· 3 cc de beurre

· 4 grains de poivre

· Sel, poivre en grains

Faire détailler le colin en darnes par le poissonnier. Retirer les feuilles abîmées du chou, le laver, le couper en 4, ôter la cote centrale, puis faire cuire 6 minutes à l’eau bouillante salée. Egoutter, saler, poivrer, réserve au chaud.

Porter à ébullition le vin rouge et l’eau, ajouter thym, laurier, poivre en grains, vinaigre et sel. Y pocher les darnes de colin 3 minutes, elles prendront ainsi une couleur rosée. Chauffer les choux au beurre.

Sur le plat de service, dresser le chou et les darnes de colin. Parsemer de ciboulette hachée.

· Le conseil du chef
C’est une façon différente de faire un court-bouillon, le vin rouge donne une couleur et une saveur particulières au poisson.

CRÊPES d’ESCARGOTS au GINGEMBRE

· Pour 4 personnes ~ 4 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 5 mn

· 24 escargots au naturel

· 20 g de gingembre

· 2 œufs

· 120 g de farine

· 12.5 cl de lait

· 1.5 kg d’épinards

· 3 cc de beurre

· 1 petite échalote

· 1 gousse d’ail

· ½ bouquet de cerfeuil

· Sel, poivre du moulin

Eplucher le bulbe de gingembre, l’émincer très finement à l’aide d’un couteau long et fin. Les plonger 1 minute dans l’eau bouillante, égoutter.

Préparer la pâte à crêpes en mélangeant au fouet œufs, farine, lait, sel, poivre, gingembre. Laisser reposer 15 minutes.

Retirer les queues d’épinards puis les laver dans plusieurs eaux. Les plonger 3 minutes dans l’eau bouillante fortement salée, égoutte, les rouler dans une noisette de beurre.

Dans une casserole, faire blondir une échalote hachée finement, ajouter la gousse d’ail pilée, le cerfeuil haché et les escargots, chauffer doucement.

Faire cuire les crêpes dans une poêle antiadhésive. Les garnir de ragoût d’escargots. Réserver au chaud.

Sur un plat de service, dresser un lit d’épinards, y disposer les petites crêpes aux escargots.

· Le conseil du chef
Utiliser de préférence des escargots « petits gris ». Pour bien égoutter les épinards, former des petites boules et les presser fortement entre les mains.

ÉMINCÉ de SAINT-JACQUES CRUES au GINGEMBRE, CÉLERI CROQUANT au YAOURT

· Pour 4 personnes ~ 2 points

· Préparation : 40 mn ~ Pas de cuisson

· 8 noix de coquilles Saint-Jacques de 25 g chacune

· 10 g de gingembre en poudre

· 4 cc d’huile d’olive

· 150 g de céleri rave

· 150 g de céleri - branche

· Le jus d’ 1 citron

· 1 yaourt nature 0 %

· ½ botte d ciboulette

· 100 g de mâche

· Sel, poivre du moulin

Trier la mâche, la laver, l’essorer et la réserver au froid dans un linge.

A l’aide d’un couteau très fin, escaloper chaque noix de Saint-Jacques en 5 tranches.

Les dresser directement sur le bord extérieur de l’assiette, saler, poivrer, poudre légèrement de gingembre puis les badigeonner légèrement d’huile d’olive. Laisser mariner 1 heure au froid.

Eplucher le céleri-rave, le couper en petits bâtonnets de la taille d’une allumette. Les arroser avec le jus de citron pour qu’ils ne noircissent pas. Eplucher le céleri - branche à l’aide d’un couteau économe, le couper de la même manière que le céleri-rave.

Dns un saladier, verser le yaourt, y mélanger les 2 céleris, saler, poivrer, ajouter la ciboulette hachée. Dresser le céleri au centre de l’assiette, entourer de feuilles de mâche.

· Le conseil du chef
On peut ajouter quelques graines de coriandre au mélange des 2 céleris.

ESCALOPES de SANDRE au THYM

· Pour 4 personnes ~ 2.5 points

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 14 mn

· 420 g de sandre

· 7 cl de vin blanc

· 3 cl de vermouth

· 1 échalote

· 4 cc de crème fraîche 15 %

· 4 cc de beurre 41 %

· 1 pincée de thym émietté

· ½ botte de ciboulette

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four th 7 / 210 °C.

Faire lever les filets de sandre par le poissonnier.

Les tailler en fines escalopes, à l’aide d’une pince à épiler retirer les arêtes. Disposer le sandre dans un plat à four beurré et salé, verser 4 cl de vin blanc, recouvrir d’une feuille d’aluminium.

Dans une sauteuse, faire réduire de moitié le vermouth et le vin blanc avec l’échalote hachée très finement. Ajouter la crème, porter à ébullition, incorporer le beurre en petites noisettes sans cesser de remuer. Saler, poivrer, ajouter le thym. Réserver au bain-marie.

Suivant l’épaisseur, cuire le poisson 3 à 4 minutes à four très chaud.

Dresser les escalopes de sandre sur le plat de service, napper de sauce au thym, parsemer de ciboulettes hachées.

· le conseil du chef
On peut remplacer le sandre par du brochet.

FILET d’ALOSE aux CÈPES

· pour 4 personnes ~ 5 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 6 mn

· 420 g de filets d’alose

· 500 g de tomates

· 3 gousses d’ail

· 2 échalotes

· ½ botte de persil

· 600 g de cèpes

· 3 cc de beurre

· 4 cc de margarine végétale

· Sel, poivre du moulin

Peler les tomates après les avoir plongées dans de l’eau bouillante. Les couper en 2. Presser légèrement pour les épépiner. Tailler la chair en dés.

Passer au mixeur ail, échalote et persil. Réserver au frais. Trier puis laver les cèpes plusieurs fois à grande eau. Les couper en fines lamelles, les faire sauter à la margarine à feu vif. Ajouter le mélange précédent et les dés de tomates. Garder au chaud.

Cuire les filets d’alose 3 minutes de chaque côté dans le beurre.

Sur chaque assiette, dresser un lit de cèpes et un filet de poisson, parsemer le tout de persil haché.

· Le conseil du chef
C’est un plat d’automne par excellence, le poisson et les cèpes ont tous 2 caractère bien particulier.

FILET de BAR aux OLIVES

· Pour 4 personnes ~ 3.5 points

· Préparation : 55 mn ~ Cuisson : 8 mn

· 430 g de bar

· 300 g de champignons de Paris

· Le jus d’ ½ citron

· 6 olives vertes

· 6 olives noires

· ½ botte de persil

· 3 cc de beurre allégée 41 %

· 1 cc de margarine végétale

· 12.5 cl de vin blanc

· 3 cc de crème 15 %

· Sel, poivre du moulin

Faire préparer et lever les filets du bar par le poissonnier.

Préchauffer le four th 7 / 210 °C.

Eplucher, laver, cuire les champignons de Paris dans de l’eau citronnée. Egoutter, passer au mixeur.

Dénoyauter les olives, les ébouillanter, les couper en petits dés, les mélanger à la purée de champignons. Ajouter le persil haché, sel et poivre. Enduire de ce mélange un côté des filets de bar.

Dans un plat à four margariné et salé, poser délicatement les filets de poisson du côté non enduit, ajouter le vin blanc, recouvrir d’une feuille d’aluminium, cuire au four 8 minutes environ.

Prélever le bar, le réserver au chaud.

Dans l’ustensile de cuisson, ajouter la crème puis le beurre, porter à ébullition, filtrer.

Napper de sauce le plat de service, y dresser le bar.

Servir aussitôt.

· Le conseil du chef
Cette recette peu être réalisée avec de la dorade ou de la rascasse.

FILET de GRONDIN aux PETITS POIS

· Pour 4 personnes ~ 5 points

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 10 mn

· 480 g de filets de rougets – grondins

· 4 cc de margarine végétale

· 340 g de petits pois écossés

· 1 dl d’eau

· 8 cc de crème épaisse 15 %

· ½ botte de cerfeuil

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four th 6 / 180 °C.

Margariner la tôle du four, saler puis disposer les filets de grondin tête-bêche, réserver au frais.

Cuire les petits pois 10 minutes à l’eau bouillante, les plonger aussitôt dans l’eau glacée, ils garderont ainsi leur couleur bien verte. En réserver 50 g, passer le reste au mixeur, ajouter l’eau, crème, sel, poivre, verser le tout dans une casserole, porter à ébullition, réserver au bain-marie après avoir incorporer les petits pois restants.

Cuire les filets de grondin au four 8 à 10 minutes.

Napper de sauce le plat de service, disposer harmonieusement les filets de poisson, parsemer de pluches de cerfeuil.

· Le conseil du chef
Pour réaliser cette sauce goûteuse et colorée, on peut utiliser des petits pois surgelés.

FILET de SOLE PANNÉ au PERSIL SIMPLE, CAROTTES FONDANTES

· Pour 4 personnes ~ 4.5 points

· Préparation : 50 mn ~ Cuisson : 9 mn

· 4 soles de 120 g chacune (net)

· 1 œuf

· 2 cc d’huile d’olive

· 4 CS de chapelure

· ½ bouquet de persil simple haché

· 1 kg de carottes

· 4 cc de margarine végétale

· ½ cc de sucre

· Sel, poivre du moulin

Faire lever les filets de sole par le poissonnier.

Faire 3 ou 4 incisions avec un couteau pointu sur les filets de sole pour éviter qu’ils ne rétractent à la cuisson. Les passer dans un mélange œuf, huile, sel, poivre (dit anglais) puis dans un mélange de chapelure – persil. Appuyer sur les filets pour que la chapelure adhère bien de chaque côté des filets. Réserver.

Eplucher les carottes, les tailler en bâtonnets d’environ 5 mm de large et 3 cm de long. Faire cuire 5 minutes à l’eau bouillante, égoutter, réserver.

Dans une sauteuse faire fondre une cuillérée de margarine, y faire revenir les carottes sans leur laisser prendre couleur. Couvrir d’eau, saler, sucrer, cuire à découvert jusqu’à évaporation pour obtenir des carottes bien brillantes.

Cuire les filets de sole « meunière » avec le reste de la margarine. 

Sur le plat de service, dresser les carottes et les filets de sole, parsemer de persil.

· Le conseil du chef
C’est une façon plus originale de cuire « meunière » les filets de soles. On peut ajouter 1 filet de citron.

FILETS de RASCASSES à la TOMATE FRAÎCHE ACIDULÉE

· Pour 4 personnes ~ 3.5 points

· Préparation : 20 mn ~ Cuisson : 5 mn

· 480 g de filets de rascasse

· 600 g d tomates

· 400 g de poireaux

· 4 cc de beurre 41 %

· 4 cc d’huile d’olive

· ½ botte de ciboulette

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four th 7 / 210 °C.

Peler les tomates après les avoir plongées dans de l’eau bouillante, les couper en 2, les presser légèrement pour éliminer les pépins, les couper en petits dés.

Trier, laver les poireaux, les couper en 2 dans le sens de la longueur, faire ensuite des petits tronçons de 1 cm de large. Les cuire 5 minutes à l’eau bouillante, égoutter.

Saler, poivrer les filets de rascasse, les badigeonner de beurre fondu, les poser sur la plaque à four, enfourner pour 5 minutes. Il est très important que le poisson ne soit pas trop cuit.

Chauffer les dés de tomate, ajouter sel, poivre, huile d’olive, ciboulette hachée. Chauffer les poireaux dans l’huile d’olive.

Sur chaque assiette, dresser un lit de tomates. Poser les filets de rascasse, les masquer de poireaux.

Servir aussitôt.

· Le conseil du chef
Choisir de préférence la tomate « Marmande » ou « Olivette ». On peut aussi détailler les poireaux en fine julienne. Le contraste de goût poireaux - tomates est très intéressant.

HADDOCK POCHÉ SAUCE LAIT au THYM CITRONNÉ et aux POIVRONS

· Pour 4 personnes ~2.5 points

· Préparation : 20 mn ~ Cuisson : 15 mn

· 420 g de haddock

· ½ l de lait écrémé

· 2 branches de thym citronné

· 6 cc de beurre allégé 41 %

· ½ poivron rouge

· ½ poivron vert

· 2 brins d’aneth

Couper les filets de haddock en tronçons d’environ 1.5 cm de large. Les faire pocher 5 minutes dans le lait avec le thym citronné. Prélever le haddock, le garder au chaud.

Porter le lait à ébullition, incorporer le beurre en petits dés sans cesser de remuer. Saler, poivrer, réserver au bain-marie.

Couper les 2 extrémités des poivrons, enlever les graines, les couper en 4 dans le sens de la longueur, les éplucher à l’aide d’un couteau économe, les émincer en petits bâtonnets, les cuire 4 minutes à l’eau bouillante, égoutter.

Dresser les tronçons de haddock sur le plat de service, napper de lait au thym citronné, parsemé de poivrons et d’aneth.

· Le conseil du chef
Pour améliorer ce plat, on peut garnir de petits feuillets d’épinards sautés à cru puis ajouter cette préparation.

LANGOUSTINES RÔTIES, RAGOÛT de MOULES aux FÈVES

· Pour 4 personnes ~ 4.5 points

· Préparation : 50 mn ~ Cuisson : 7 mn

· 16 langoustines de 40 g chacune

· 1 kg de fèves (soit 600 g net)

· 600 g de moules (200 g décortiquées)

· ½ botte d’aneth

· Sel, poivre

Décortiquer les queues des langoustines sans retirer la tête, réserver dans un plat à four.

Préchauffer le four th 7 / 210 °C.

Faire cuire les fèves 2 minutes dans de l’eau bouillante, les plonger aussitôt dans de l’eau glacée, enlever leur peau indigeste.

Gratter les moules, les laver à grande eau, les faire cuire à sec à feu vif. Les décortiquer, les réserver dans leur jus de cuisson.

Hacher finement l’aneth.

Saler les langoustines, les rôtir à four très chaud pendant 6 à 7 minutes, les réserver au chaud.

Dans le plat de cuisson, chauffer les fèves 2 à 3 minutes, ajouter les moules et leur jus de cuisson, poudrer d’aneth haché, garder au chaud.

Sur le plat de service, disposer les langoustines en éventail, ajouter le jus et la garniture.

· Le conseil du chef
Le goût de la fève et de la langoustine est un « mariage heureux ».

LIMANDE en PAPILLOTE aux MYRTILLES et à la PURÉE de FENOUIL

· Pour 4 personnes ~ 3 points

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 10 mn

· 4 limandes de 200 g chacune (120 g cuit)

· 4 bulbes de fenouil

· ½ l de lait écrémé

· 1 l d’eau

· 3 cc de crème fraîche 15 %

· 3 cc de beurre allégé 41 %

· 125 g de myrtilles

· 12.5 cl de vin blanc

· Cerfeuil

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four th 7 / 210 °C.

Couper les fenouils en 4 ou 6 suivant grosseur, les faire cuire 30 minutes dans l’eau et le lait, saler. Egoutter, passer au mixeur, incorporer la crème fraîche, saler, poivrer, réserver au bain-marie.

Découper 4 grands rectangles de papier aluminium, les beurrer, y poser les limandes, répartir les myrtilles, arroser de vin blanc et enfourner pour 10 minutes.

Ouvrir la papillote sur chaque assiette, parsemer de pluches de cerfeuil.

Servir la purée de fenouil à part.

LOTTE RÔTIE aux POMMES et au VINAIGRE

· Pour 4 personnes ~ 2.5 points
· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 20 mn
· 480 g de lotte

· 2 cc d’huile d’olive

· 6 pommes vertes

· 250 g de champignons de Paris

· 400 g de tomates

· 4 cc de beurre allégé 41 %

· 5 cl de vinaigre

· ½ botte de cerfeuil

· Sel, poivre

Préchauffer le four th 6 / 180 °C.

Dans un plat à four, saler, poivrer et faire rôtir le filet de lotte à l’huile d’olive 15 à 20 minutes.

Couper séparément les pommes, les champignons, les tomates pelées et épépinées en petits dés de 5 mm de côté.

Chauffer les pommes et les champignons avec le beurre. Après 4 minutes de cuisson, ajouter les tomates puis le vinaigre, saler, poivrer.

Couper le filet de lotte rôtie en tranches d’ 1 cm d’épaisseur. Les dresser sure le plat de service, napper de la garniture, parsemer de pluches de cerfeuil.

· Le conseil du chef
Une façon originale d’accommoder la lotte sans sauce.

MAQUEREAUX au NOILLY

· Pour 8 personnes ~ 5 points

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 15 mn

· 4 maquereaux de 240 g (net)

· 15 cl de Noilly

· 15 cl d’eau

· 2 cc de margarine végétale

· 2 carottes

· 3 gousses d’ail

· 2 branches de thym

· 1 feuille de laurier

· Sel, poivre du moulin

Faire prépare et lever les filets de maquereaux par votre poissonnier. Les disposer tête-bêche dans un plat margariné, saler, poivrer.

Gratter et couper les carottes en rondelles, hacher les échalotes et l’ail, les mettre dans une casserole, ajouter le thym, le laurier, le Noilly et l’eau. Cuire 15 minutes. Verser sur les maquereaux. Laisser refroidir à température ambiante, puis réserve au frais jusqu’au moment de servir.

· Le conseil du chef
On peut obtenir de succulentes « rillettes de maquereaux » en émiettant le poisson à la fourchette et en ajoutant un peu de jus de cuisson.
NAGE de HOMARD à la MENTHE

· Pour4 personnes ~ 1 point

· Préparation : 50 mn ~ Cuisson : 15 mn

· 2 homards de 500 g chacun (environ 240 g de chair)

· 4 carottes

· 8 navets

· 60 g d’oignons grelots

· 2 poireaux

· ½ l de vin blanc

· 1 l d’eau

· 1 bouquet de menthe

· Sel, poivre

Eplucher carottes et navets, les couper en bâtonnets d’environ 3 cm de long et 5 mm de large.

Peler, laver les oignons grelots, les couper en 4.

Eplucher et nettoyer les poireaux, les couper en 2 dans le sens de la longueur puis couper des bâtonnets de 5 cm.

Porter à ébullition l’eau, le vin blanc, la menthe effeuillée.

Plonger les légumes, baisser le feu et faire cuire 5 minutes.

Ajouter ensuite les homards vivants, poursuivre la cuisson 15 minutes, saler, poivrer.

Couper les homards en 2 dans toute leur longueur, enlever le corail qui se trouve dans la tête, le réserver. Dans une casserole, faire bouillir ¼ litre de cuisson du homard et le corail, mélanger.

Sur un plat de service creux, dresser les ½ homards, disposer les légumes. Arroser de la nage à la menthe.

· Le conseil du chef
Cette recette peut être réalisée avec des grosses langoustines.

NAGE de LANGOUSTINES au GINGEMBRE

· Pour 4 personnes ~ 2.5 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 2 mn

· 16 langoustines de 40 g chacune

· 30 g de gingembre frais

· ½ botte de cerfeuil

· Sel

· Court-bouillon

· 1 l d’eau

· ¼ l de vin blanc

· 2 carottes

· 2 oignons

· 1 poireau

· 3 grains de poivre

· 2 branches de thym

· 5 cl de vinaigre

Porter à ébullition l’eau et le vin blanc. Ajouter les carottes émincées, les oignons ciselés, le poireau en lamelles, sel, poivre en grains, branches de thym et vinaigre, laisser cuire 20 minutes.

Eplucher le gingembre puis le couper en fines lamelles, le jeter dans l’eau bouillante, laisser frémir 1 minute, égoutter puis l’incorporer au court-bouillon.

Plonger les langoustines 2 minutes dans le court-bouillon.

Retirer du feu. Décortiquer les crustacés.

Dans des assiettes creuses, répartir les langoustines, verser un peu de nage et de légumes, parsemer de pluches de cerfeuil.

· Le conseil du chef
Le gingembre ajouter à cette préparation le goût poivré et citronné qui le caractérise.

NOISETTES de LOTTE en CRÉPINETTES d’ÉPINARDS, COULIS de TOMATES FRAÎCHES

· Pour 4 personnes ~ 1.5 point

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 30 mn

· 480 g de lotte

· 250 g d’épinards

· 1 échalote

· 2 gousses d’ail

· 3 branches de thym

· 800 g de tomates

· ½ cc de sucre

· 4 feuilles de basilic

· Sel, poivre du moulin

Couper la lotte en noisettes d’environ ½ cm d’épaisseur, saler, poivrer ;

Plonger les grosses feuilles d’épinards 15 secondes dans de l’eau glacée. Entourer les noisettes de lotte dans 1 ou 2 feuilles d’épinards, réserver au froid.

Dans une casserole, faire revenir l’échalote hachée, l’ail coupé en 4, le thym. Ajouter les tomates coupées en gros dés. Passer au mixeur, réserver au bain-marie.

Cuire le poisson 10 minutes à la vapeur, égoutter sur du papier absorbant.

Sur les assiettes nappées du coulis de tomates, dresser les noisettes de lotte, décorer d’une feuille de basilic.

· Le conseil du chef
Les feuilles d’épinards peuvent être remplacées par des feuilles de laitue.

RAGOÛT de LOTTE aux POIS GOURMANDS

· Pour 4 personnes ~ 2 points

· Préparation : 50 mn ~ Cuisson : 2 mn

· 480 g de lotte

· 2 kg de pois gourmands

· 2 citrons verts

· 1 échalote

· 12.5 cl de vin blanc

· Le jus d’ 1 citron

· 2 CS de crème 15 %

· ½ botte d’aneth

· Sel, poivre du moulin

Eplucher les pois gourmands. Les plonger 3 minutes dans de l’eau bouillante, le rafraîchir aussitôt dans de l’eau glacée, réserver au frais.

Peler « à vif » les citrons verts, les couper en dés. Couper la lotte en médaillons d’ 1 cm d’épaisseur. Dans un plat à four, disposer les médaillons de lotte, parsemer d’échalote hachée, saler, poivrer, verser le vin blanc e le jus de citron. Porter à ébullition, cuire 1 minute de chaque côté, ajouter la crème, les dés de citron vert et les pluches d’aneth hachées très fines. Ajouter les pois gourmands au dernier moment pour éviter qu’ils ne ternissent, cuire encore 1 minute à petits bouillons. Servir très chaud.

RAGOÛT de PÉTONCLES à l’ANETH

· Pour 4 personnes ~ 3.5 points

· Préparation : 50 mn ~ Cuisson : 3 mn

· 3 kg de pétoncles (540 g décortiquées)

· 1 botte d’aneth

· 2 échalotes

· 2 concombres (800 g)

· 6 cc de margarine allégée 60 %

· 2 cc de fumet de poisson en poudre

· 8 cc de crème 15 %

· Sel, poivre

Ouvrir les pétoncles à l’aide d’un petit couteau pointu, enlever les barbes, conserver les noix, les laver dans plusieurs eaux pour éliminer le sable.

Hacher finement l’aneth.

Eplucher, hacher finement les échalotes. Laver les concombres, les occuper en 2 dans le sens de la longueur sans enlever la peau. Eliminer les graines, détailler des dés de 3 mm de côté.

Dans une sauteuse, faire chauffer la margarine, y faire blondir les échalotes pendant 1 minute, ajouter les noix de pétoncles bien séchées. Cuire 1 minute, incorporer l’aneth haché, saler, poivrer. Prélever les noix.

Dans la même sauteuse, cuire les dés de concombre en remuant souvent, ajouter le fumet de poisson, cuire 5 minutes, incorporer la crème puis les pétoncles. Goûter et rectifier l’assaisonnement.

Servir dans des assiettes creuses.

· Le conseil du chef
On trouve très souvent des pétoncles décortiqués. Au dernier moment, on peut ajouter un peu de fromage râpé et faire gratiner au four, position gril.

SAUMONETTE POCHÉE aux CÉBETTES

· Pour 4 personnes ~ 5 points

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 40 mn

· 500 g de saumonette

· 500 g de cébettes

· 6 cc de margarine allégée 60 %

· 3 cc de vinaigre de vin vieux

· 4 cc de crème épaisse 15 %

· ½ botte de persil simple

· Sel, poivre du moulin

Dans une casserole, faire fondre la margarine, ajouter ½ litre d’eau puis les cébettes. Couvrir et faire cuire 30 minutes à feu doux.

En fin de cuisson, ajouter les filets de saumonette, le vinaigre de vin.  Poursuivre la cuisson 10 minutes à couvert. Prélever le poisson et les cébettes, réserver au chaud. Porter à ébullition le jus de cuisson, ajouter la crème, ramener à ébullition, goûter et rectifier l’assaisonnement. Réserver au bain-marie.

Dresser les saumonettes sur le plat, les surmonter des cébettes, napper de jus de citron. Parsemer de pluches de persil simple.

· Le conseil du chef
Une sauce légèrement acidulée pour un poisson à chaut un peu ferme. Les cébettes sont une variété de petits oignons blancs originaires du sud-est de la France.

SOLE au VERMOUTH et à l’ESTRAGON

· Pour 4 personnes ~ 3.5 points

· Préparation : 30 mn ~ Cuisson : 10 mn

· 4 filets de sole de 120 g chacune

· 2 échalotes

· ½ botte d’estragon

· 4 cc de beurre

· 4 CS de chapelure

· 15 cl de vermouth

· Le jus d’ ½ citron

· 4 cc de crème épaisse 15 %

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four th 7 / 120 °C.

Faire préparer les filets de sole par le poissonnier.

Hacher échalotes et estragon (réserver quelques feuilles).  Les répartir dans un plat à four, y poser les soles côtes à côtes, saler, recouvrir d’une fine pellicule de chapelure puis déposer une noisette de beurre sur chaque poisson. Verser délicatement le vermouth de façon à ne pas mouiller la chapelure. Enfourner pour 10 minutes.

En fin de cuisson, retirer les soles, réserver au chaud. Verser le jus de cuisson et le jus de citron dans une casserole, porter à ébullition, ajouter à la crème, réserver au bain-marie.

Napper de sauce le plat de service, disposer les soles, décorer de feuilles d’estragon.

· Le conseil du chef
Pour dresser sur assiette individuelle, on pourra, après cuisson des soles, lever les filets et reconstituer le poisson. Répartir la sauce de chaque côté.

TARTARE de DAURADE GRISE à la TOMATE

· Pour 4 personnes ~ 1.5 point

· Préparation : 35 mn ~ Pas de cuisson

· 1 daurade de 1 kg (500 g de chair)

· 50 g de câpres

· ½ botte de ciboulette

· 50 g de cornichons

· 1 dl de jus de tomates

· 1 goutte de Tabasco

· Le jus d’ 1 citron vert

· 1 cc de ketchup

· 1 laitue

· Sel, poivre du moulin

Faire lever les filets de daurade par le poissonnier. Enlever les arêtes à l’aide d’une pince à épiler puis couper les filets de poisson en petits dés d’environ 1 cm de côté.

Réserver au froid.

Dans un bol, mélanger les câpres, la ciboulette ciselée, les échalotes et les cornichons hachés très finement.

Incorporer dans le jus de tomate le Tabasco, le jus de citron vert, le ketchup, sel et poivre.

Verser cette sauce sur la préparation précédente, ajouter les dés de daurade, mélanger, goûter et rectifier l’assaisonnement.

Dresser sur des assiettes creuses, décorer de feuilles de laitue.

· Le conseil du chef
La daurade est « cuite » par l’acidité de la tomate et du citron vert.

On peut préparer cette recette avec d’autres variétés de poissons telles que cabillaud, rascasse, lotte de mer.

VIANDES

BAVETTE de BŒUF au COULIS de CHAMPIGNONS

· Pour 4 personnes ~ 4 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 4 mn

· 440 g de bavette de bœuf

· 2 échalotes

· 250 g de champignons de Paris

· 250 g de pleurotes

· 3 cl de vin blanc

· 12.5 cl d’eau

· 4 cc de crème

· ½ botte de ciboulette

· 2 cc de margarine végétale

· Sel, poivre du moulin

Dans une casserole haute, faire blondir dans la margarine les échalotes hachées, ajouter tous les champignons coupés en dés, lasser compte 5 minutes à feu doux. Ajouter le vin blanc et l’eau. Laisser cuire 8 minutes. Incorporer crème, sel et poivre. Passer au mixeur. Réserver au bain-marie.

Avant de servir, ajouter la ciboulette hachée.

Cuire la bavette sur un gril. La dresser sur le plat de service, napper du coulis de champignons.

· Le conseil du chef
On peut remplacer la bavette par d’autres viandes « longues » comme la hampe ou l’onglet (à comptabiliser).

Garniture recommandée : mélange de salades telles que Trévise, frisée et mâche ou Mesclun de Nice.

BLANC de VOLAILLE à la VERVEINE FRAÎCHE

· Pour 4 personnes ~ 4 points

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 8 mn

· 4 blancs de volaille de 125 g chacun

· 16 feuilles de verveine

· 4 cc de beurre

· 2 kg d’épinards

· 2 dl de fond blanc réalisé avec un bouillon cube de volaille dégraissé

· 2 cc de margarine végétale

· Sel, poivre du moulin

Dans un mortier, écraser 12 feuilles de verveine avec le beurre et une pincée de sel, réserver au froid.

Eplucher et laver les épinards, les faire cuire 3 minutes à l’eau bouillante, les égoutter, les tenir au chaud.

Faire cuire les blancs de volaille dans la margarine 4 minutes de chaque côté, à couvert sans les laisser prendre couleur. Réserver au chaud.

Dans la casserole de cuisson, porter à ébullition le fond blanc de volaille, incorporer le beurre de verveine en petites noisettes en remuant sans cesse au fouet, goûter et rectifier l’assaisonnement.

Sur chaque assiette, disposer un blanc de volaille coupé en 3 dans la largeur et les épinards. Napper de sauce, décorer feuilles de verveine fraîche restantes.

Ce plat très frais et goûteux peut être accompagné d’un peu de riz cuit à l’eau (à comptabiliser).

BLANC de VOLAILLE SAUCE au FOIE

· Pour 4 personnes ~ 4.5 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 5 mn

· 4 blancs de volaille de 125 g chacun

· 2 cc de margarine allégée 60 %

· 2 échalotes

· 100 g de foies de volaille

· ½ l de vin rouge

· 4 cc de beurre

· ½ botte de cerfeuil

· Sel, poivre du moulin

Faire revenir les échalotes hachées finement dans la margarine, ajouter les foies de volaille, faire colorer, mouiller avec le vin rouge. Faire réduire de ¾, ajouter le beurre. Passer au mixeur, goûter et rectifier l’assaisonnement. Réserver au bain-marie.

Dans une poêle anti adhésive, faire colorer les blancs 5 minutes de chaque côté à couvert, le couper en 3 dans la longueur.

Sur chaque assiette dresser un blanc de volaille émincé, napper de sauce, décorer de pluches de cerfeuil.

On peut accompagner ce plat de pommes de terre en robe des champs.

· Le conseil du chef
Les foies de volaille ont une petite amertume qui s’équilibre avec l’acidité du vin rouge et la douceur de la volaille.

CANARD SAUVAGE RÔTI, SALADE d’ÉPINARDS et ORANGES

· Pour 4 personnes ~ 6 points
· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 20 mn

· 1 canard de 1,2 kg (soit 600 g désossé)

· 2 cc de beurre

· 2 CS de vinaigre

· 2 cc d’huile d’olive

· 2 oranges

· 400 g d’épinards

· sel, poivre du moulin

Préchauffer le four th. 7 (210°C).

Poser le canard sur le dos sur la plaque du four, saler, poivrer, déposer une noix de beurre sur chaque flanc. Enfourner pour 15 minutes, retourner, poursuivre la cuisson 10 minutes en l’arrosant 1 ou 2 fois de son jus. Réserver au chaud.

Dégraisser la plaque, y mélanger au fouet vinaigre, sel, poivre, huile d’olive. Filtrer, réserver pour l’assaisonnement de la salade d’épinards.

Peler les oranges à vif, les couper en petits dés de 1 cm de côté.

Trier puis laver les épinards à grande eau, couper les grosses feuilles en 2 ou en 4, éponger sur du papier absorbant.

Dans un saladier, les mélanger aux dés d’orange, arroser de sauce.

Dresser le canard sur un plat. Pour servir, couper le canard en 4 parts à consommer sans la peau, et accompagner de la salade.

· Le conseil du chef 

Préférer une canette à la chair plus tendre.

Choisir de préférence des petites feuilles ou mieux encore des « pousses d’épinards ».

Garniture recommandée : navets coupés en fines rondelles et sautés (à comptabiliser).

CANETTE RÔTIE aux GOUSSES d’AIL et à la FONDUE d’ENDIVES

· Pour 4 personnes ~ 5.5 points

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 25 mn

· 1 canette de Barbarie ou de Challans de 1 kg (600 g désossée)

· 20 gousses d’ail

· 1 botte de persil 

· 1 CS de moutarde

· 1.5 kg d’endives

· Le jus d’ 1 citron

· 1 cc de beurre

· 1 cc de sucre

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four th 6 / 180 °C.

Flamber la canette, vidée par le boucher. Préparer la farce en mélangeant l’ail, la moitié du persil haché, la moutarde, sel, poivre. En farcir la canette. La ficeler fermement. Cuire au four 25 minutes en l’arrosant fréquemment du jus de cuisson.

Nettoyer les endives, les émincer très finement dans le sens de la largeur, arroser du jus de citron pour éviter qu’elles noircissent-. Les cuire 10 minutes au beurre, à feu doux, sans cesser de remuer, les endives ne doivent pas colorer. Poivrer, sucre légèrement pour enlever l’amertume, ajouter le reste de persil haché.

Couper la canette en 4. Sur le plat de service, disposer un lit d’ail, les morceaux de canette. Servir les endives à part.

· Le conseil du chef
Le parfum de l’ail se communique à la canette pendant la cuisson et est atténué par la légère amertume des endives. Il est recommandé de détailler les ailes en fines aiguillettes et de couper chaque cuisse en 2.

CARRÉ d’AGNEAU MARINÉ RÔTI au LAURIER

· Pour 4 personnes ~ 7 points

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 12 mn

· 800 g de carré d’agneau avec os

· 4 cc de moutarde

· 4 feuilles de laurier

· 2 cc d’huile d’olive

· 3 cl de vinaigre de vin

· 2 gousses d’ail

· 12.5 cl de vin blanc

· 1 dl d’eau

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four th 7 / 210 °C.

Faire parer et dégraisser le carré d’agneau par le boucher.

Mélanger 3 cc de moutarde, la moitié de laurier émietté, l’huile d’olive, le vinaigre, l’ail haché, sel, poivre. A l’aide d’un pinceau en badigeonner la viande. Laisser mariner 12 heures au froid.

Dans une casserole allant au four, faire colorer la viande sur tous les côtés puis enfourner pour 10 à 12 minutes. Laisser reposer 5 minutes dans du papier aluminium.

Jeter la graisse de cuisson, verser le vin blanc, le laurier restant, laisser réduire de moitié, ajouter l’eau et la moutarde restante, mélanger, passer au chinois et réserver au bain-marie.

Dresser le carré d’agneau sur le plat de service, napper de sauce. 

On peut accompagner ce plat d’une salade de cresson.

· Le conseil du chef

Afin que la viande s’imprègne bien de la « marinade », envelopper le carré d’agneau dans un film étirable.

CÔTE de VEAU à la CRÈME d’OIGNON

· Pour 4 personnes ~ 5 points

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 8 mn

· 4 côtes de veau de 140 g chacune

· 500 g d’oignons

· 3 cc de margarine 60 %

· 2 cc de farine

· 5 cl de vinaigre de vin

· 3 cc de crème épaisse 15 %

· ½ botte de ciboulette

· Sel, poivre du moulin

Eplucher les oignons, les hacher finement.

Dans une sauteuse, les faire blondir avec la margarine. Déglacer avec le vinaigre, mouiller à l’eau jusqu’à 2 fois la hauteur des oignons, faire réduire de moitié.

Passer cette purée au mixeur, la chauffer dans une casserole avec la crème épaisse afin d’obtenir une sauce onctueuse. Saler, poivrer, réserve au bain-marie.

Assaisonner puis fariner les côtes de veau, les faire cuire dans une poêle antiadhésive 4 minutes de chaque côté.

Dresser la viande sur le plat de service, napper de sauce, parsemer de ciboulette hachée.

· Le conseil du chef
Il est recommandé de dorer les côtes de veau de chaque côté, puis de les couvrir afin qu’elles gardent leur moelleux.

Garniture recommandée : gratin de courgettes.

Couper les courgettes en rondelles, blanchir à l’eau salée, égoutter, ranger dans un plat à gratin, poudrer de gruyère râpé, passer au four position « gril ».

FILET MIGNON de PORC aux ÉCHALOTES CONFITES

· Pour 4 personnes ~ 4.5 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 25 mn

· 1 filet mignon de porc de 500 g (cru)

· 20 échalotes

· ½ cc de sucre

· 2 branches de thym

· 1 cc de beurre

· 4 cc de margarine végétale 60 %

· 1 ognon

· 1 carotte

· 12 cl de vin blanc

· 4 cc de crème 15 %

· 1 CS de moutarde

· Sel, poivre du moulin

Faire dégraisser le filet de porc par le boucher.

Préchauffer le four th 6 / 180 °C.

Éplucher les échalotes, les blanchir 10 minutes à l’eau bouillante, les plonger aussitôt dans l’eau glacée.

Dans une sauteuse faire cuire les échalotes, ajouter de l’eau jusqu’à hauteur, le sucre, le sel, le thym et le beurre. Laisser frémir jusqu’à évaporation totale, les échalotes seront ainsi confites.

Dans une sauteuse faire colorer la viande de tous les côtés en dés de 5 mm. Enfourner pour 25 minutes au four en arrosant fréquemment de jus de cuisson.

Prélever la viande, la laisser reposer la viande 10 minutes. La couper en médaillons d’environ 1 cm d’épaisseur.

Dans le plat de cuisson, ajouter le vin blanc, la crème et la moutarde. Porter à ébullition, goûter et rectifier l’assaisonnement. Réserver au chaud.

Dresser la viande dans le plat de service, napper de sauce, disposer au centre les échalotes confites.

· Le conseil du chef
Utiliser de préférence les échalotes grises plus goûteuses, mais il en faudra plus car elles sont généralement petites.

Garniture recommandée : côtes de blettes en persillade.
FOIE de VEAU aux RAISINS

· Pour 4 personnes ~ 5 points

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 4 mn

· 400 g de foie de veau

· 1 échalote

· 1 cc de beurre

· 600 g de raisins muscat

· 4 cc de crème épaisse 15 %

· ½ botte de ciboulette

· 2 cc de farine

· Sel, poivre du moulin

Saler, poivrer puis fariner les 2 faces des tranches de foie de veau.

Hacher l’échalote, la faire blondir dans une poêle antiadhésive avec le beurre, mettre le foie à rissoler 2 minutes de chaque côté, le retirer et le réserver dans un four tiède.

Egrener les raisins, les laver, égoutter.

Dans la poêle de cuisson, faire rapidement revenir les raisins, ajouter la crème fraîche, saler, poivrer, mélanger, remettre le foie de veau.

Dès que l’ensemble est chaud, dresser sur les assiettes de service, parsemer de ciboulette hachée.

· Le conseil du chef
Faire couper le foie de beau en tranches un peu épaisses ou mieux encore en une seule pièce pour 4 personnes, comme un rôti. L’escaloper au moment de servir.

LAPIN à la SAUGE et à la MOUTARDE

· Pour 4 personnes ~ 5 points

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 20 mn

· 1 lapin de 1 kg

· 20 feuilles de sauge

· 5 cl de vinaigre de vin

· 2 dl d’eau

· 8 cc de crème 15 %

· Quelques pluches de cerfeuil

· 2 CS de moutarde

· 1 cc d’huile

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four th 7 / 210 °C.

Découper le lapin en 8, saler, poivrer les morceaux, les enduire de moutarde.

Huiler légèrement la plaque du four, y déposer le lapin. Enfourner pour 15 à 20 minutes.

Porter l’eau à ébullition. Hors du feu, ajouter les feuilles de sauge, laisser infuser pendant 20 minutes.

Retirer le lapin, jeter la graisse de cuisson, verser le vinaigre et l’infusion de sauge, faire réduire aux ¾, terminer en incorporant la crème. Porter à ébullition. La sauce sera prête lorsqu’elle deviendra onctueuse. Sur un plat de service, disposer les morceaux de lapin, napper de sauce à la sauge. Parsemer de pluches de cerfeuil.

· Le conseil du chef
En cuisant ainsi au four, la moutarde perd son côté agressif et ne révèle plus que son parfum.

Garniture recommandée : bouquets de chou-fleur cuits à l’eau.

LAPIN au SAFRAN

· Pour 4 personnes ~ 6 points

· Préparation : 30 mn ~ Cuisson : 45 mn

· 1 lapin de 1 kg

· 4 cc de margarine 60 %

· 120 g de bacon fumé

· 1 pointe de safran

· 1 clou de girofle

· 1 branche de thym

· 3 dl d’eau

· 3 tomates bien mûres

· ½ botte de persil plat

· Sel, poivre du moulin

Couper le lapin en 8 morceaux, les faire colorer dans une sauteuse avec la margarine. Ajouter le bacon fumé détaillé en petits lardons, les faire rissoler. Poudrer de safran. Assaisonner avec le clou de girofle, le thym, le sel, le poivre. Verser l’eau. Laisser mijoter doucement pendant 45 minutes environ.

Peler les tomates après les avoir plongées dans de l’eau bouillante, les couper en 2, les presser légèrement pour éliminer les pépins, tailler la chair en petits dés, les ajouter à la sauce, mélanger. Goûter et rectifier l’assaisonnement.

Dresser les morceaux de lapin sur le plat de service, napper de sauce, parsemer de persil haché.

· Le conseil du chef
La douceur du safran et l’acidité des tomates s’équilibrent parfaitement.

MAGRET de CANARD aux MAÏS et POIVRON DOUX

· Pour 4 personnes ~ 5.5 points

· Préparation : 50 mn ~ Cuisson : 4 mn

· 2 magrets de canard de 200 g chacun

· 1 boite de maïs au naturel (240 g)

· 2 poivrons rouges

· 2 poivrons verts

· 2 cc de beurre

· Sel, poivre du moulin

Laver, égoutter le maïs sur du papier absorbant. Eplucher les poivrons à l’aide d’un couteau économe, éliminer les graines, couper la chair en petits dés de la grosseur d’un grain de maïs. Les plonger dans de l’eau bouillante. A la 1ère ébullition, les rafraîchir dans de l’eau glacée afin qu’ils gardent leur couleur, égoutter.

Dans une poêle antiadhésive, chauffer maïs et poivrons avec le beurre.

Dégraisser entièrement les magrets, saler, poivrer, faire cuire 3 minutes de chaque côté, laisser reposer 5 minutes dans du papier aluminium.

Escaloper les magrets, les dresser sur le plat de service, disposer autour la garniture maïs - poivrons.

· Le conseil du chef
Utiliser de préférence des magrets de canard « Mulard ». On peut décorer le plat d’un bouquet de salade frisée.

NOIX de VEAU BRAISÉE au VERMOUTH et aux CAROTTES

· Pour 4 personnes ~ 3 points

· Préparation : 55 mn ~ Cuisson : 50 mn

· 1 rôti de noix de veau (500 g)

· 850 g de carottes

· 1 échalote

· 3 gousses d’ail

· 2 branches de thym

· 1 cc de margarine végétale

· 1 dl de vermouth

· 2 cc de concentré de tomates

· ½ botte de persil

· Sel, poivre du moulin

Faire préparer le rôti de veau par le boucher.

Eplucher, laver les carottes, les couper en bâtonnets d’environ 3 cm de longueur. Peler l’échalote, la passer au mixeur avec l’ail et le thym émietté.

Dans une casserole haute, chauffer le beurre, y faire revenir le rôti de veau sur tous les côtés, saler, poivrer, ajouter la purée d’échalote, faire blondir. Incorporer les carottes, verser le vermouth, ajouter de l’eau jusqu’à hauteur puis le concentré de tomates. Laisser braiser à couvert 50 minutes.

Sur le plat de service, dresser un lit de carottes, poser le rôti coupé en fines tranches, napper de jus de braisage, parsemer de persil haché.

· Le conseil du chef
Pour réaliser ce plat complet, choisir de préférence la noix « pâtissière » ou également un morceau de « quasi ».

ONGLET au PAPRIKA et aux CHAMPIGNONS

· Pour 4 personnes ~ 5 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 3 mn

· 440 g d’onglet

· 300 g de girolles

· 300 g de cèpes

· Le zeste d’ 1 orange

· 4 cc de margarine allégée 60 %

· 4 cc de crème 15 %

· 1 cc de paprika

· Sel, poivre du moulin

Couper les onglets en lanières de 3 cm de long et 1 cm de large.

Emincer le zeste d’orange, le blanchir 2 minutes à l’eau bouillante, égoutter sur du papier absorbant.

Nettoyer puis laver girolles et cèpes, les éponger, les couper en lamelles d’ 1 cm d’épaisseur pour les cèpes et de 2 ou 4 cm pour les girolles.

Dans une sauteuse faire chauffer 2 cc de margarine, saisir les lanières d’onglet sur feu vif, ajouter le paprika, sel et poivre. Elles doivent rester saignantes. Les retirer de la sauteuse. Saisir ensuite les champignons dans le reste de margarine, les égoutter.

Remettre trous es ingrédients dans la sauteuse, ajouter la crème, mélanger et donner une ébullition.

Servir très chaud en timbales.

· Le conseil du chef
Il est important de bien saisir la viande et de ne pas trop la cuire.

Garniture recommandée : riz sauvage.

PAUPIETTES de VEAU aux LANGOUSTINES

· Pour 4 personnes ~ 5 points

· Préparation : 50 mn ~ Cuisson : 45 mn

· 4 langoustines (250 g soit 120 g net)

· 4 escalopes de veau de 100 g chacune

· 80 g de chair à saucisse

· 2 cc d’huile

· 1 cc de beurre

· 1 oignon

· 2 carottes

· 5 cl de vin blanc

· 1 dl d’eau

· 3 cc de crème 15 %

· Sel, poivre du moulin

Séparer la tête du corps des langoustines ; les décortiquer soigneusement. Réserver le tout au froid.

Aplatir les escalopes, saler, poivrer, poser au centre une petite boule de chair à saucisse et une queue de langoustine, rabattre les 4 côtés puis ficeler.

Dans une casserole faire chauffer huile et beurre, dorer les paupiettes sur toutes les faces, ajouter l’oignon émincé, une carotte coupée en gros dés, les têtes de langoustines, l’eau, le vin blanc, sel, poivre. Cuire à couvert pendant 45 minutes.

Prélever les paupiettes en fin de cuisson, les tenir au chaud. Dans la cuisson, ajouter la crème fraîche, porter à ébullition 5 minutes, retirer les têtes des langoustines, passer le reste au mixeur puis au chinois très fin. Goûter et rectifier l’assaisonnement.

Servir les paupiettes nappées de sauce.

· Le conseil du chef
La sauce est liée avec les légumes de la garniture. On peut servir ces paupiettes avec des haricots verts cuits à l’eau et parsemés de cerfeuil.

PIGEONS RÔTIES aux FÈVES et POIS GOURMANDS

· Pour 8 personnes ~ 4 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 18 mn

· 4 pigeons de 350 g chacun

· 60 g d’oignons grelots

· 400 g de pis gourmands

· 800 g de fèves

· 4 cc de margarine végétale

· Sel, poivre du moulin

Peler et émincer finement les oignons grelots, réserver.

Trier les pois gourmands, les faire cuire 10 minutes dans de l’eau bouillante fortement salée, plonger aussitôt dans de l’eau glacée, égoutter.

Ecosser les fèves, les faire cuire 1 minute à l’eau bouillante, les plonger aussitôt dans de l’eau glacée, égoutter, retirer la peau épaisse, réserver au frais.

Dans une sauteuse, faire sauter les foies des pigeons, les réserver au chaud.

Faire colorer les pigeons de tous les côtés. Saler, poivrer, cuire à couvert 15 à 18 minutes, ils doivent rester rosés. Les garder au chaud.

Dans la même sauteuse, faire blondir les oignons grelots, ajouter fèves et pois gourmands, mélanger délicatement, faire compoter 2 à 3 minutes.

Sur le plat de service, déposer un lit de ragoût de fèves aux pois gourmands, dresser les pigeons sur les légumes, ajouter les foies de pigeons sautés.

· Le conseil du chef
On peut également préparer le pigeon « en crapaudine » : l’ouvrir en 2 par le dos et l’aplatir légèrement. Ainsi, à la cuisson, la peau sera plus croustillante.

RIS d’AGNEAU à la CRÈME de PETITS POIS

· Pour 4 personnes ~ 4.5 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 8 mn

· 4 ris d’agneau (400 g)

· 400 g de petits pois écossés

· 2 dl de vinaigre

· 2 cc de margarine végétale

· 2 cc d’huile

· 2 échalotes 

· 3 branches de fleur de thym

· 3 cc de crème fraîche 15 %

· Cerfeuil

· Sel, poivre du moulin

Laisser dégorger les ris d’agneau dans de l’eau salée et vinaigrée pendant ½ journée. Les changer d’eau. Faire bouillir 1 minute, égoutter et rafraîchir.

Dans une casserole, faire revenir les échalotes hachées, ajouter les petits pois, un peu de fleurs de thym, de l’eau jusqu’à hauteur puis la crème fraîche. Laisser cuire 15 minutes, saler, poivrer. Passer la sauce au mixeur, réserver au bain-marie.

Dans une casserole, chauffer huile et margarine, y faire cuire les noix de ris d’agneau 4 minutes de chaque côté.

Dresser les ris d’agneau sur des assiettes, entourer d’un cordon de sauce verte, parsemer de pluches de cerfeuil.

· Le conseil du chef
On peut fariner les ris d’agneau avant cuisson.

Garniture recommandée : carottes nouvelles, émincées en rondelles et cuites « Vichy ».

RIS de VEAU BRAISÉS aux CHOUX

· Pour 4 personnes ~ 3.5 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 15 mn

· 600 g de ris de veau

· 1 chou

· 2 carottes

· 1 échalote

· 12.5 cl de vin blanc

· 1 dl d’eau

· 1 cc de concentré de tomates

· 2 cc de margarine végétale

· Cerfeuil

· Sel, poivre du moulin

Faire dégorger les ris de veau dans de l’eau pendant une nuit. Les cuire à l’eau salée pendant 10 minutes. Les plonger ensuite dans l’eau froide pour arrêter la cuisson. Avec la pointe d’un couteau, retirer la membrane qui les enveloppe, saler, poivrer, réserver au froid.

Effeuiller le chou en supprimant les côtes blanches. Cuire les feuilles dans de l’eau bouillante salée pendant 10 minutes. Les plonger aussitôt dans l’eau froide, égoutter sur du papier absorbant.

Envelopper chaque ris de veau dans des feuilles de chou.

Gratter les carottes, les laver et les tailler en petits dés.

Peler et hacher l’échalote.

Les faire blondir dans une casserole, déposer les ris de veau, ajouter le vin blanc, l’eau, le concentré de tomates. Cuire à couvert 15 minutes. En fin de cuisson parsemer de cerfeuil haché.

Servir aussitôt.

· Le conseil du chef
Choisir de préférence des choux frisés.

Ce plat un peu rustique ne nécessite aucune autre garniture.

ROGNONS de VEAU aux CHAMPIGNONS des BOIS

· Pour 4 personnes ~ 5 points

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 25 mn

· 2 rognons de veau de 200 g chacun

· 200 g de trompettes de la mort

· 400 g de girolles

· 2 cc de beurre

· 3 cc de margarine

· 2 gousses d’ail

· 1 échalote

· 3 cl de vinaigre

· 1 dl d’eau

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four th 6 / 180 °C.

Nettoyer les champignons, les laver dans plusieurs eaux, bien les égoutter sur du papier absorbant. Les faire sauter au beurre avec ail haché et échalote ciselée. Réserver au chaud.

Parer le rognon en conservant une fine pellicule de graisse. Le mettre dans un plat à four, saler, poivrer. Cuire au four 20 à 25 minutes, il doit être rosé.

En fin de cuisson, le laisser reposer 10 minutes dans une feuille d’aluminium.

Jeter la graisse de cuisson, ajouter le vinaigre et l’eau, monter à la margarine à l’aide d’un fouet, lier la sauce avec le sang qui s’est écoulé du rognon.

Dresser ½ rognon par assiette, garnir d’un bouquet de champignons, napper de sauce.

· Le conseil du chef
Choisir de préférence un rognon « bien clair » et « en graisse ». Après avoir « paré » le rognon, il cuira ainsi « protégé » et nourri par sa propre « graisse ».

SUPRÊME de DINDE aux POIREAUX

· Pour 4 personnes ~ 3 points

· Préparation : 50 mn ~ Cuisson : 5 mn

· 400 g de suprêmes de dinde

· 2 cc de margarine

· 12.5 cl de vin blanc

· 3 cc de crème 15 %

· ½ poivron rouge

· 450 g de poireaux

· 1 cc de beurre

· ½  botte de cerfeuil

· Sel, poivre 

Dans une casserole plate faire colorer les suprêmes de dinde, des 2 côtés avec la margarine, ajouter le vin blanc, faire cuire 5 minutes à couvert. Réserver les escalopes au chaud dans un papier aluminium pour éviter qu’elles en sèchent. Dans la casserole de cuisson, mettre la crème, porter à ébullition, réserver au bain-marie.

A l’aide d’un couteau économe, éplucher le poivron rouge, le couper en très petits dés, les cuire 6 minutes à l’eau bouillante puis les plonger dans de l’eau glacée, les égoutter.

Préparer, laver les poireaux, les couper en 2 dans le sens de la longueur puis en tronçons de 1 cm de large. Les cuire 6 minutes à l’eau salée, les égoutter et les rouler dans le beurre. Ajouter les dés de poivron rouge.

Napper de sauce à plat de service, masquer du mélange poireaux – poivrons, poser dessus les suprêmes de dinde, parsemer de pluches de cerfeuil.

· Le conseil du chef
Il est conseillé de ne pas trop cuire la viande afin de lui garder son « moelleux ». On peut servir à part des brocolis cuits à l’eau salée.

TOURNEDOS au VIN de RHÔNE

· Pour 4 personnes ~ 5 points

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 8 mn

· 4 tournedos de 110 g chacun

· 4 cc de beurre

· 30 g de farine

· ½ l de Cornas

· 4 échalotes

· 100 g de champignons de Paris

· 2 gousses d’ail

· 2 branches de thym

· 4 dl de fond brun en poudre

· Quelques pluches de cerfeuil

· Sel, poivre du moulin

Faire dégraisser et parer les tournedos par le boucher.

Peler les échalotes, nettoyer les champignons.

Dans une casserole, faire fondre le beurre. Incorporer au fouet la farine, ce mélange appelé « roux » servira à épaissir la sauce.

Dan une sauteuse, verser le vin rouge, ajouter échalotes, champignons de Paris, ail, thym. Porter à ébullition, laisser réduire aux ¾, ajouter le fond brun, ramener à ébullition, ajouter le roux pour obtenir la consistance voulue, saler, poivrer, filtrer.

Faire cuire les tournedos au gril, 4 minutes de chaque côté pour obtenir une viande saignante.

Disposer les tournedos sur un plat de service, napper de sauce, parsemer de persil haché.

· Le conseil du chef
Cuire les tournedos 10 minutes avant de les servir, ils pourront ainsi reposer.

Garniture recommandée : pleurotes sautées au persil simple et haricots verts.

LÉGUMES

BARIGOULE d’ARTICHAUTS POIVRADE

· Pour 4 personnes ~ 1 point

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 10 mn

· 2 kg d’artichauts poivrade (700 g de chair)

· 2 carottes

· 4 gousses d’ail

· 50 g de céleri branche

· 50 g d’échalotes

· 4 cc d’huile d’olive

· 2 dl d’eau

· 12.5 cl de vin blanc

· 1 branche de thym

· Sel, poivre du moulin

Effeuiller et équeuter les artichauts à cru, enlever le « foin » de chaque cœur à l’aide d’un couteau, couper chaque fond en 4.

Eplucher carottes, ail, céleri branche, échalotes, couper le tout en petits dés, faire revenir dans l’huile d’olive. Ajouter les fonds d’artichauts, mouiller avec l’eau et le vin blanc. Laisser cuire à couvert pendant 10 minutes. Poudrer de thym émietté.

· Le conseil du chef
Comme leur nom l’indique, les artichauts poivrade, qui se récoltent du mois d’août aux premières gelées, ont un goût un peu poivré. On peut les servir en entrée ou en garniture d’un poisson ou d’une viande blanche.

FLEURS de COURGETTES aux PLEUROTES       COULIS de TOMATE FRAÎCHE au SERPOLET
· Pour 4 personnes ~ 1 point

· Préparation : 55 mn ~ Cuisson : 18 mn

· 8 courgettes fleurs

· 400 g de pleurotes

· 1 cc de beurre

· 2 échalotes

· ½ botte de persil

· 2 cc d’huile d’olive

· 2 gousses d’ail

· 500 g de tomates

· ½ cc de sucre

· 1 branche de serpolet

· Sel, poivre du moulin

Laver les courgettes fleurs, très délicatement dans plusieurs eaux, prendre soin de ne pas séparer la fleur de la courgette, égoutter sur un linge.

Trier les pleurotes, jeter les pieds, les couper en fines lamelles. Dans une poêle antiadhésive, faire fondre le beurre et blondir une échalote hachée. Y faire cuire les pleurotes, 4 minutes, au dernier moment incorporer 1 CS de persil haché. Farcir à moitié les fleurs de courgettes à l’aide d’une petite cuillère, refermer la fleur avec une pique en bois. Réserver.

Dans une casserole, faire revenir dans l’huile d’olive l’échalote hachée et les gousses d’ail coupées en 4, ajouter les tomates coupées en gros dés, le sucre, le serpolet, sel, poivre. Laisser cuire à feu doux 20 minutes, passer au mixeur, réserver au bain-marie. Cuire les courgettes fleurs à la vapeur pendant 15 à 18 minutes.

Napper les assiettes de service de coulis de tomates, poser 2 courgettes au centre et parsemer le tout de persil haché.

GÂTEAU de COURGETTES et FROMAGE BLANC au CURRY

· Pour 8 personnes ~ 2.5 points

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 25 mn

· 600 g de courgettes

· 240 g de farine

· 12 cc de margarine allégée 60 %

· 1 jaune d’œuf

· 3 blancs d’œufs

· 1 pointe de curry

· 160 g de fromage blanc 0 %

· Sel, poivre du moulin

Préchauffer le four th 6 / 180 °C.

Préparer la pâte à tarte en mélangeant la farine, 10 cc de margarine et le sel, ajouter le jaune d’œuf et un peu d’eau, malaxer le tout. Former un pâton, laisser reposer 15 minutes.

Laver les courgettes, retirer les extrémités, couper des rondelles d’environ 3 mm. Les faire revenir dans le reste de margarine sans les laisser prendre couleur, saler, poivrer. Réserver sur du papier absorbant.

Mélanger le curry au fromage blanc, saler, poivre, ajouter les blancs d’œufs, incorporer les rondelles de courgettes.

Tapisser un moule à tarte de pâte, garnir de crème de courgettes, enfourner pour 25 minutes.

GRATIN PROVENÇAL au THYM

· Pour 4 personnes ~ 3 points

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 30 mn

· 600 g de courgettes

· ½ l de lait écrémé

· 4 oeufs

· 1 branche de thym

· 1 cc de margarine végétale

Concassée de tomates :

· 500 g de tomates

· 1 cc de sucre

· 2 échalotes

· 2 gousses d’ail

· 3 branches de thym

· Sel, poivre du moulin

Laver, couper les courgettes en rondelles, les cuire 3 minutes à l’eau bouillante, égoutter, réserver sur du papier absorbant.

Enlever la peau des tomates après les avoir plongées dans de l’eau bouillante, les couper en 2, les presser légèrement pour éliminer les pépins, les occuper grossièrement en cubes. Les faire cuire dans une sauteuse avec sucre, sel, poivre, les échalotes hachées, l’ail pilé et le thym pendant 15 minutes à feu doux.

Préchauffer le four th 7 / 210 °C.

Dans un saladier, mélanger lait, œufs, sel, poivre, réserver.

Margariner le fond d’un plat à four, verser la concassée de tomates, disposer dessus les rondelles de courgettes, le thym émietté, terminer par le mélange lait / œufs.

Couvrir et enfourner pour 30 minutes.

PANACHÉ de BROCOLIS, TOMATES CERISE et CHICORÉE FRISÉE

· Pour 4 personnes ~ 0 point

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 2 mn

· 1 kg de brocolis

· 500 g de chicorée frisée

· 250 g de tomates cerise

· Le jus d’ ½ citron

· 1 échalote

· ½ bouquet de cerfeuil

· Sel, poivre du moulin

Eplucher la chicorée, la laver plusieurs fois à l’eau très froide, l’essorer et réserver au froid sur du papier absorbant.

Retirer les tiges des brocolis. Plonger les bouquets 2 minutes dans de l’eau bouillante, les rafraîchir aussitôt dans de l’eau glacée afin qu’ils gardent leur belle couleur verte, les égoutter.

Dns un grand plat, disposer un lit de chicorée frisée, poser les brocolis en petits dômes, parsemer de tomates  cerise, assaisonner le tout du jus de citron, d’échalote et du cerfeuil hachés très finement, saler, poivrer.

PETITS LÉGUMES CROQUANTS à la CORIANDRE

· Pour 4 personnes ~ 1 point

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 15 mn

· 130 g d’aubergines

· 200 g de courgettes

· 200 g de chou-fleur

· 150 g de champignons de Paris

· 150 g d’oignons blancs

· 4 cœurs d’artichauts

· 1 bouquet garni

· 1 petit bouquet de coriandre fraîche

· Sel, poivre du moulin

Court-bouillon :

· 25 cl de vin blanc

· 25 cl de fond blanc en poudre ou 1 gros bouillon-cube de volaille

· 4 cc d’huile d’olive

· 5 graines de coriandre

· 3 grains de poivre

· Sel

Dans une casserole, faire cuire pendant 10 minutes le vin blanc, le fond blanc, l’huile d’olive, la coriandre et le bouquet garni. Saler, poivre.

Couper aubergines, courgettes et cœurs d’artichauts en bâtonnets d’environ 3 mm de large et 3 cm de long.

Détacher les bouquets du chou-fleur.

Couper les champignons de Paris en 4.

Eplucher les oignons.

Mettre à cuire tous les légumes dans le bouillon pendant 12 à 15 minutes à couvert puis laisser complètement refroidir.

Prélever les légumes, les égoutter et les disposer sur un lit de salade, décorer de feuilles de coriandre fraîche.

Servir froid.

RAGOÛT de CROSNES

· Pour 4 personnes ~ 1 point

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 10 mn

· 650 g de crosnes

· 100 g de gros sel

· Le jus d’1 citron

· 150 g de jambon fumé dégraissé

· 1 cc de margarine végétale

· 600 g de tomates

· 1 oignon

· Quelques pluches de cerfeuil

· Sel, poivre du moulin

A l’aide d’un petit couteau pointu couper les 2 extrémités de crosnes. Les nettoyer en les frottant dans un torchon avec le gros sel. Les laver puis les cuire 10 minutes à l’eau bouillante salée et citronnée, égoutter.

Couper le jambon fumé en lardons d’1 cm.

Peler les tomates après les avoir plongées dans de l’eau bouillante. Les couper en dés, réserver sur du papier absorbant.

Dans une sauteuse, faire blondir l’oignon haché, ajouter les lardons et les crosnes : dès que le tout est très chaud, verser les dés de tomates. Goûter et rectifier l’assaisonnement. Parsemer de cerfeuil haché.

RIZ BASMATI aux FRUITS de MER

· Pour 4 personnes ~ 5 points

· Préparation : 60 mn ~ Cuisson : 20 mn

· 150 g de riz Basmati

· 250 g d’encornets (90 g de chair)

· 1 l de coques (240 g décortiquées)

· 1 l de moules (180 g décortiqués)

· 2 dl de vin blanc

· 3 échalotes moyennes

· 1 petit poireau

· 3 cc de beurre

· 2 branches de thym

· Persil

· 2 bouillon-cube de poisson

· Sel, poivre du moulin

Laver les coques dans plusieurs eaux. Les aie ouvrir sur feu vif dans la moitié du vin blanc. Décoquiller, récupérer le jus de cuisson, le filtrer.

Gratter les moules puis les laver soigneusement, les faire ouvrir dans le reste de vin blanc, enlever une des coquilles, filtrer le jus de cuisson.

Préchauffer le four th 6 / 180 °C.

Enlever la tête et les tentacules des encornets, les vider, les laver en prenant soin de retirer la membrane noire, les découper en rondelles.

Préparer ½ litre de court-bouillon, le réserver.

Ciseler les échalotes et tailler le poireau en rondelles.

Faire rissoler échalotes, encornets, poireau et thym émietté. Verser le riz, remuer jusqu’à ce qu’il devienne translucide, mouiller avec le jus de cuisson des coquillages et le court-bouillon de poisson.

Couvrir et laisser cuire au four pendant 20 minutes.

En fin de cuisson, égrener le riz à l’aide d’une fourchette en ajoutant le beurre, les coques et les moules, poudrer de persil haché.

· Le conseil du chef
Le rie Basmati est le plus rare et le plus recherché par les connaisseurs, c’est un riz léger, incollable restant ferme à la cuisson.
SOUPE de REINETTES aux BROCOLIS

· Pour 4 personnes ~ 1 point

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 25 mn

· 1 kg de brocolis

· 1 oignon moyen

· 480 g de pommes reinettes

· 2 cc de margarine végétale

· 1 l de fond blanc en poudre (ou 2 gros bouillon cube de volaille dégraissés)

· 4 cc de crème liquide 15%

· 1 cc de beurre

· 1 branche de cerfeuil

· Sel, poivre du moulin

Dans une casserole haute, faire blondir l’oignon haché dans la margarine, ajouter, sans les éplucher, les pommes coupées en 6, en réserver une. Les faire compoter 10 minutes à couvert. Verser le fond blanc de volaille, ajouter les brocolis coupés en gros dés. Cuire à petit feu 15 minutes, saler, poivrer.

Ajouter la crème, passer au mixeur, goûter et rectifier l’assaisonnement. Réserver au bain-marie.

Eplucher et épépiner la pomme réserver, la couper en petits dés de 5 mm, les faire revenir quelques secondes à feu vif dans le beurre, les ajouter à la soupe. Parsemer de cerfeuil haché.

TARTE à la TOMATE et au BASILIC

· Pour 6 personnes ~ 5 points

· Préparation : 30 mn ~ Cuisson : 35 mn

· 240 g de farine

· 12 cc de margarine allégée 60 %

· 1 kg de tomates bien mures

· ½ botte de basilic frais

· 90 g de gruyère allégé

· 1 cc de sucre (facultatif)

· 2 cc d’huile d’olive

· Sel, poivre du moulin

Préparer la pâte à tarte en mélangeant dans une jatte la farine, la margarine et le sel. Couvrir d’un linge humide, laisser reposer 1 heure au froid.

Préchauffer le four th 8 / 240 °C.

Etaler la pâte au rouleau puis en tapisser un moule rond de 25 cm de diamètre. Piquer le fond avec une fourchette.

A l’aide d’un couteau scie, couper les tomates en rondelles de 5 mm d’épaisseur, les disposer sur la pâte en une couche de 8 mm, saler, poivrer, sucrer légèrement (facultatif), parsemer de basilic haché (en réserver quelques feuilles).

Enfourner pour 35 minutes. A mi-cuisson parsemer de gruyère râpé.

Au moment de servir, badigeonner la tarte avec un pinceau trempé dans l’huile d’olive. Décorer des feuilles de basilic. Servir aussitôt.

· Le conseil du chef
Au moment d’enfourner, on peut ajouter quelques brins de thym.

DESSERTS

COUPELLE de FRUITS EXOTIQUES au THÉ

· Pour 8 personnes ~ 1.5 point

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 10 mn

· 4 kiwis

· 2 mangues

· 2 papayes

· 4 fruits de la passion (200 g)

· Le jus de 2 citrons

· ½ l d’eau

· 5 CS de sucre en poudre

· 1 sachet de thé

· 3 feuilles de menthe

Dans une casserole porter à ébullition l’eu et le sucre, y faire infuser le sachet de thé 5 minutes à couvert. Laisser complètement refroidir.

A l’aide d’un couteau économe éplucher les kiwis, les couper en 2 dans le sens de la longueur, les émincer finement.

Eplucher la mangue, la dénoyauter, la couper en dés d’ ½ cm environ, l’arroser du jus du citron.

Couper les fruits de la passion en 2, prélever la pulpe et les graines. Les mettre dans le sirop avec les autres fruits. Ajouter les feuilles de menthe ciselée.

Garder au frais jusqu’au miment de servir.

CRÈME RENVERSÉE à l’ABRICOT

· Pour 4 personnes ~ 5 points

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 35 mn

· 18 cc de sucre

· 12 abricots (600 g)

· ½ m de lait écrémé

· 4 œufs

· 3 dl d’eau

· 1 bâton de vanille

· 4 feuilles de menthe

Porter à ébullition l’eau et 10 cc de sucre, y faire pocher 4 abricots, 2 minutes à partir de la reprise de l’ébullition. Les couper en 2 puis les dénoyauter. Egoutter sur du papier absorbant.

Sans le sirop de pochage, faire cuire pendant 10 minutes le reste des abricots dénoyautés, les passer au mixeur. Réserver ce coulis au frais.

Préchauffer le four th 5 / 150 °C.

Faire bouillir le lait avec le bâton de vanille fendu en 2 dans le sens de la longueur.

Dans un saladier, battre au fouet les œufs et le sucre restant jusqu’à ce que le mélange blanchisse, y incorporer peu à peu le lait bouillant.

Poser 2 oreillons d’abricots dans chaque ramequin, les recouvrir de la préparation et mettre à cuire au four au bain-marie 30 à 35 minutes. Laisser complètement refroidir.

Napper de coulis les assiettes de service. Démouler au centre la crème renversée. Décorer avec 1 feuille de menthe.

CRÊPE NORMANDE

· Pour 8 personnes ~ 3 points

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson

· 3 œufs

· 200 g de farine

· 8 cc de sucre

· 1 pincée de sel

· ¼ l de lait écrémé

· 4 pommes

· 1 cc de beurre

· Cannelle

Dans un saladier, préparer la pâte à crêpes en mélangeant au fouet les œufs, la farine, le sel, ajouter 6 cc de sucre puis le lait. Laisser reposer 30 minutes.

Eplucher, épépiner les pommes, les couper en tranches de 1 cm d’épaisseur.

Dans une poêle antiadhésive, faire fondre le beurre, ajouter les quartiers de pommes, le sucre restant, lasser caraméliser légèrement à feu vif. Incorporer les pommes à la pâte à crêpes, ajouter la cannelle.

Dans une poêle antiadhésive, faire cuire 8 crêpes épaisses, 2 minutes de chaque côté.

Servir aussitôt.

DÔME MERINGUÉ au COULIS de GROSEILLES

· Pour 4 personnes ~ 1.5 point

· Préparation : 30 mn ~ Cuisson : 10 mn

· 450 g de groseilles

· 8 cc de sucre

· 47 blancs d’œufs

· 10 feuilles de menthe

· 4 cc de sucre glace

A l’aide d’une fourchette, égrener les ¾ des groseilles, les faire macérer 30 minutes dans le sucre. Verser dans une casserole, porter à ébullition, passer au mixeur. Réserver ce coulis au frais.

Préchauffer le four th 6 / 180 °C.

Monter les blancs en neige ferme, ajouter le sucre glace et le reste des groseilles égrenées, mélanger à la spatule. A l’aide d’une louche faire des dômes. Les disposer sur la tôle du four, cuire 10 minutes. Les faire dorer au gril puis les sortir du four.

Napper de coulis chaque assiette de service, poser dessus un dôme aux groseilles chaud, décorer avec les feuilles de menthe.

FEUILLANTINE aux POIRES

· Pour 4 personnes ~ 6 points

· Préparation : 45 mn ~ Cuisson : 10 mn

· 210 g de pâte feuilletée

· 4 cc de sucre glace

· 4 poires Williams

· 40 g de sucre en poudre

· 12 feuilles de menthe

· ½ l d’eau

· Le jus d’ ½ citron

Préparer le four th 7 / 210 °C.

Etaler très finement la pâte feuilletée, couper 12 rectangles de 10 x 6 cm environ, les piquer à l'aide d’une fourchette pour les empêcher de gonfler à la cuisson. Enfourner pour 10 minutes. Poudrer de sucre glace, y passer quelques minutes sous le gril pour qu’ils caramélisent.

Porter à ébullition l’eau, le sucre et 8 feuilles de menthe.

Peler les poires, les épépiner puis les couper en 6 quartiers, les faire pocher 3 minutes dans le sirop. Egoutter, laisser refroidir.

Pour former les feuillantines, poser sur chaque assiette un fond de pâte caramélisé, disposer dessus quelques quartiers de poires, recouvrir d’une 2ème feuille de pâte, garnir à nouveau avec de la poire, terminer par une épaisseur de pâte feuilletée.

Décorer d’une feuille de menthe.

FLAN de FRUITS de la PASSION et BANANES RÔTIES

· Pour 4 personnes ~ 5 points

· Préparation : 50 mn ~ Cuisson : 30 mn

· 2 bananes de 150 g chacune

· 4 cc de margarine végétale 60 %

· 8 fruits de la passion (300 g)

· ½ l de lait écrémé

· 4 œufs

· 2 CS de sucre

Peler les bananes, les couper en rondelles d’environ ½ cm, les faire colorer à la margarine 2 minutes de chaque côté, réserver sur du papier absorbant.

Couper les fruits de la passion en 2, à l’aide d’une petite cuillère prélever la pulpe et les graines, passer le tout au mixeur.

Porter le lait à ébullition.

Préchauffer le four th 6 / 180 °C.

Dans un saladier mélanger : œufs, sucre et jus des fruits de la passion. Verser le lait chaud sans cesser de remuer.

Répartir la préparation dans 4 ramequins, cuire au four au bain-marie 25 à 30 minutes. Laisser refroidir.

Démouler les flans au centre de chaque assiette de service, décorer avec les rondelles de bananes.

FLAN de POMMES

· Pour 4 personnes ~ 1.5 point

· Préparation : 30 mn ~ Cuisson : 35 mn

· 4 pommes Granny Smith

· 2 cc de beurre

· Le jus d’ ½ citron

· 2 CS de sucre en poudre

· 1 pincée de cannelle

· 4 cc de sucre glace

· 3 blancs d’œufs

Préchauffer le four th 5 / 150 °C.

Eplucher, épépiner les pommes, les couper en fines tranches. Les faire revenir dans une poêle avec 1 cc de beurre et le jus de citron. Lorsqu’elles sont légèrement dorées, ajouter le sucre et la cannelle, passer au mixeur.

Monter les blancs en neige ferme avec le sucre glace. A l’aide d’une spatule, les incorporer délicatement à la purée de pommes.

Beurrer 4 ramequins, les garnir de mousse de pommes, enfourner pour 30 à 35 minutes. Laisser refroidir avant de démouler.

Servir frais.

FLAN de POMMES VERTES

· Pour 8 personnes ~ 2.5 points

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 25 mn

· 1 kg de pommes Granny Smith

· 5 œufs

· 12 cc rases de sucre 

· 2 cc de margarine

· 60 g de farine

· Le jus d’ ½ citron

Préchauffer le four th 6 / 180 °C.

Eplucher, épépiner les pommes, en réserver une pour la décoration, l’arroser de citron.

Passer au mixeur afin d’obtenir 500 g de purée, ajouter 1 filet de citron.

Dans un saladier, mélanger les œufs, le sucre, la farine, les incorporer à la purée de pommes.

Margariner 8 ramequins, les remplir aux ¾ pendant 20 à 25 minutes.

Laisser complètement refroidir avant de les démouler sur les assiettes de service.

Décorer avec la pomme réservée coupée en éventail.

GALETTE de GRANNY SMITH aux RAISINS de CORINTHE

· Pour 8 personnes ~ 3 points

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 15 mn

· 8 CS de raisins de Corinthe

· 1.2 kg de pommes Granny Smith

· 4 cc de margarine végétale

· 5 œufs

· ½ l de lait écrémé

· 10 cc rases de sucre

· Cannelle

Faire gonfler les raisins 15 minutes dans de l’eau tiède.

Préchauffer le four th 6 / 180 °C.

Eplucher, épépiner et couper les pommes en petits dés d’ ½ cm de côté. Dans une poêle antiadhésive les faire fondre à la margarine 5 minutes à feu vif, poudrer de cannelle, ajouter les raisins de Corinthe égouttés.

Dans un saladier, battre les œufs à la fourchette, y verser le contenu de la poêle, ajouter le lait, mélanger.

Beurrer un moule à tarte, remplir de la préparation, saupoudrer de sucre, cuire à four chaud 15 minutes.

GRATIN de MANDARINES au GRAND MARNIER

· Pour 4 personnes ~ 3 points

· Préparation : 25 mn ~ Cuisson : 8 mn

· 8 mandarines

· ¼ l de vin blanc sec

· 4 jaunes d’œufs

· 6 cc de sucre semoule

· 3 cl de Grand Marnier

Peler les mandarines à vif en retirant bien toutes les membranes blanches. Ouvrir les quartiers sans les détacher complètement et les répartir à plat dans 4 petits plats à œufs.

Dans une casserole posée sur feu doux, mettre les jaunes d’œufs, le sucre et le vin blanc. Fouetter sans cesse jusqu’à obtenir une consistance crémeuse. Hors du feu, ajouter le Grand Marnier.

Napper les mandarines avec ce sabayon.

Faire gratiner quelques secondes au feu, position gril.

Servir aussitôt.

MEDLEY de PÊCHES et BRUGNONS à la FLEUR d’ORANGER

· Pour 6 personnes ~ 1 point

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 1 ébullition

· 3 pêches jaunes

· 3 pêches blanches

· 3 brugnons

· ½ l d’eau

· 4 CS de sucre

· Le zeste d’ ½ orange

· 1 cc de fleurs d’oranger

· 7 feuilles de menthe

Préparer un sirop en mélangeant l’eau et le sucre. Porter à ébullition en remuant souvent. Y faire pocher les pêches et les brugnons 1 minute à partie de la reprise de l’ébullition. Laisser refroidir dans le sirop puis le peler.

Emincer le zeste d’orange, le mettre dans la moitié du sirop avec 4 feuilles de menthe ciselée et la fleur d’oranger.

Couper les fruits, les dénoyauter.

Les dresser en dôme dans une grande coupe à dessert. Napper de sirop et décorer avec quelques feuilles de menthe.

Servir glacé.

MOUSSE au CITRON

· Pour 6 personnes ~ 3 points

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 5 mn

· 3 citrons jaunes non traités

· 12.5 cl de vin blanc

· 4 feuilles de gélatine

· 6 œufs

· 12 cc de sucre en poudre

· 3 cc de sucre glace

Laver les citrons, prélever les zestes à l’aide d’un couteau économe, les hacher, les mettre dans une casserole avec le vin blanc, porter 3 minutes à ébullition, retirer du feu.

Faire tremper les feuilles de gélatine dans de l’eau froide.

Casser les œufs en séparant les blancs des jaunes.

Ajouter la gélatine égouttée à l’infusion de citron chaude. Battre au fouet pour que le mélange soit homogène, incorporer les jaunes d’œufs, le jus des 3 citrons, le sucre, fouetter pendant 5 minutes.

Monter les blancs en neige ferme avec le sucre glace. A l’aide d’une spatule en bois les incorporer à la liaison précédente. Répartir la mousse au citron dans 6 ramequins. Laisser prendre une nuit au froid.

MOUSSE aux FRUITS EXOTIQUES et aux ÉPICES

· Pour 6 personnes ~ 2 points

· Préparation : 40 mn ~ Cuisson : 10 mn

· 4 feuilles de gélatine

· 12 cc de sucre

· 1/52 l d’eau

· 1 mangue

· 1 papaye

· 1 goyave

· 3 fruits de la passion

· 4 litchis

· 5 CS de crème liquide 15 %

· 4 grains de poivre vert

· 2 clous de girofle

· 2 pincées de quatre épices

· 1 bâton de cannelle

· Muscade

Faire fondre les feuilles de gélatine dans de l’eau froide.

Dans une casserole, porter à ébullition l’eau et le sucre, ajouter poivre vert, clous de girofle, quatre épices, cannelle et quelques râpures de muscade, laisser frémir 10 minutes.

Eplucher puis épépiner mangue, papaye, goyave, les pocher 1 minute dans le sirop, égoutter.

Passer les fruits au mixeur, ajouter la pulpe des fruits de la passion et les litchis, mixer à nouveau. Verser dans un saladier, incorporer la gélatine fondue dans le mélange tiède.

Monter la crème en chantilly sans la sucrer. A l’aide d’une spatule, l’ajouter délicatement à la pulpe de fruits.

Garnir 6 ramequins de ce mélange, laisser prendre 12 heures au froid.

MOUSSE de BANANE à la CANNELLE

· Pour 4 personnes ~ 1.5 point

· Préparation : 10 mn ~ Pas de cuisson

· 2 bananes de 150 g chacune

· 4 cc de sucre

· Le jus d’ ½ citron

· 20 cc de crème fleurette 8 %

· 1 râpée de cannelle

Peler les bananes, les mettre dans le bol d’un mixeur avec le sucre, la cannelle et le jus de citron. Mixer pour obtenir une purée.

Monter la crème fraîche en chantilly, l’incorporer délicatement à la purée de bananes. Répartir la mousse dans 4 coupes individuelles. Réserver au réfrigérateur.

Servir très frais.

PÊCHE POCHÉE au MIEL d’ORANGE

· Pour 8 personnes ~ 1 point

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 6 mn

· 8 pêches

· ½ l d’eau

· 10 cc de sucre

· 12 cc de miel

· 25 cl de jus d’orange frais

· Menthe fraîche

Porter à ébullition l’eau et le sucre, y plonger les pêches. Laisser cuire 1 minute à partir de la reprise de l’ébullition. Les peler avec un couteau pointu, laisser refroidir dans le sirop.

Faire bouillir le miel pendant 3 minutes à feu vif. Y ajouter peu à peu le jus d’orange. Laisser cuire encore 2 minutes, réserver.

Prélever et égoutter le pêches, les partager en 2 pour les dénoyauter. Les mettre dans un saladier, napper de miel d’orange. Garder au frais jusqu'au moment de servir. Décorer de quelques feuilles de menthe.

POIRE au POIVRE et au PORTO

· Pour 4 personnes ~ 1 point

· Préparation : 20 mn ~ Cuisson : 2 mn

· 4 poires

· 3 dl de porto

· 10 cc de sucre

· 1 dl d’eau

· 10 grains de poivre

· 4 feuilles de menthe

Dans une casserole, porter à ébullition le porto, le sucre, l’eau et le poivre.

Pendant ce temps, éplucher, épépiner les poires, les couper en 4, les plonger 2 minutes dans le sirop au porto, laisser refroidir dans la cuisson.

Servir glacé, décorer d’une feuille de menthe.

POIRE SOUFFLÉE

· Pour 4 personnes ~ 2.5 points

· Préparation : 40 mn ~ cuisson : 15 mn

· 4 grosses poires

· 6 cc de sucre

· 4 œufs

· 2 cc de sucre glace

Préchauffer le four th 7 / 210 °C.

Couper les poires horizontalement par la moitié. Retirer les pépins.

Peler la partie supérieure des fruits, passer la pulpe au mixeur avec le sucre.

Casser les œufs en séparant les jaunes des blancs.

Mélanger la pulpe mixée avec les jaunes d’œufs.

Monter les blancs et la moitié du sucre glace en neige ferme, les incorporer délicatement au mélange précédent.

Répartir la préparation dans les poires réservées, saupoudrer de sucre glace et enfourner pour 10 à 15 minutes.

Servir aussitôt.

SALADE de FRUITS au CHAMPAGNE et BASILIC

· Pour 8 personnes ~ 1.5 point

· Préparation : 40 mn ~ Pas de cuisson

· ½ l de champagne

· 480 g d’oranges

· 480 g de pamplemousses roses

· 240 g de pommes

· 200 g de poires

· 300 g de framboises

· 12 feuilles de basilic

Presser quelques oranges pour obtenir 12.5 cl de jus et quelques pamplemousses pour obtenir 18 cl de jus. Les mélanger à ¼ litre de champagne et 4 feuilles de basilic hachées très finement. Réserver au froid.

Peler à vif les oranges et les pamplemousses roses restants, détacher les quartiers de pulpe à l’aide d’un petit couteau pointu. Eplucher les pommes et les poires, les détailler en dés. Mélanger tous les fruits au sirop de champagne, ajouter les framboises. Laisser mariner 1 heure. Ajouter le reste de champagne, mélanger.

Servir dans des coupes individuelles, décorer avec les feuilles de basilic.

SOUFFLÉ GLACÉ à la CRÈME de CASSIS

· Pour 4 personnes ~ 3.5 points

· Préparation : 30 mn ~ Cuisson : 1 ébullition

· 12 cl de crème cassis

· 12.5 cl de lait

· 5 jaunes d’œufs

· 3 dl de crème liquide 15 %

· 3 cc de sucre glace

· 150 g de cassis

Porter à ébullition la crème de cassis et le lait.

Hors du feu, incorporer les jaunes d’œufs en fouettant pendant 5 à 6 minutes. Laisser refroidir.

Monter la crème en chantilly avec le sucre.

A l’aide d’une spatule en bois, l’incorporer délicatement à la 1ère préparation. Répartir la mousse dans 4 ramequins. Laisser prendre 12 heures au congélateur. Décorer de cassis frais au moment de servir.

TARTELETTES de FROMAGE BLANC aux FRAMBOISES

· Pour 6 personnes ~ 4 points

· Préparation : 35 mn ~ Cuisson : 20 mn

· 300 g de fromage blanc 0 %

· 8 cc de sucre

· 3 blancs d’œufs

· 40 g de farine

· 150 g de framboises

· 1 cc de margarine végétale

Pâte à tarte :

· 120 g de farine

· 8 cc de margarine végétale allégée 60 %

· 1 pincée de sel

· 3 cc de sucre

Préchauffer le four th 6 / 180 °C.

Dans un saladier mélanger : blancs d’œufs, sucre, farine, fromage blanc et framboises, garder au frais.

Préparer la pâte à tarte en mélangeant : farine, margarine, sel, sucre, pétrir, ajouter un peu d’eau, former un pâton, laisser reposer 15 minutes.

Margarine 4 moules individuels. Etaler la pâte, en garnir les moules, y verser la préparation. Enfourner pour 20 minutes.

Déguster tiède.
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