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MES PETITS PLATS MITONNES
MOULES A L’ALSACIENNE
3.5 points
Préparation : 15 mn

Cuisson : 17 mn

· 600 g de moules
· ½ oignon
· ½ tige de céleri
· 10 cl de vin blanc sec
· 1 gousse d’ail
· 1 cc de persil
· 2 CS de crème semi-épaisse à 4 %
· Sel, poivre

Rincer et brosser les moules. Peler et hacher l’oignon, effiler et détailler le céleri en petits dés. Faire chauffer une cocotte antiadhésive et y faire suer la moitié de l’oignon et le céleri 2 minutes avec 1 ou 2 cuillerées à soupe de vin blanc. Ajouter les moules et la gousse d’ail écrasée, verser le reste de vin blanc, saler et poivrer. Remuer pendant 2 minutes à feu vif puis couvrir et poursuivre la cuisson 3 minutes à feu doux.
Lorsque les moules sont ouvertes, ajouter le reste d’oignon cru et parsemer de persil. Mélanger et égoutter en réservant le jus de cuisson. Garder les moules au chaud.

Filtrer le jus de cuisson, le faire réduire 10 minutes à feu vif puis ajouter la crème. Verser la sauce dans une saucière, en napper les moules et la servir en accompagnement.
BROCHETTE DE LOTTE A L’INDIENNE
4 points

Préparation : 15 mn
Cuisson : 6 mn
· 140 g de darne de lotte
· 1 gousse d’ail
· 1 cc d’huile d’olive

· ½ oignon
· ½ cc de gingembre surgelé
· ½ cc de curry
· ½ yaourt nature à 0 %
· 1 cc d’huile d’olive
· 2 CS de crème à 5 %
· Sel, poivre du moulin
Découper la lotte en 5 cubes. Eplucher l’ail et l’oignon et les couper en morceaux. Les mixer avec le gingembre et 1 CS d’eau chaude.

Faire chauffer une poêle antiadhésive et y faire chauffer la préparation 1 minute puis ajouter le curry et mélanger. Verser la préparation dans le yaourt. Saler et bien mélanger.
Enduire les cubes de lotte de sauce (réserver le reste) puis les enfiler sur une brochette en bois préalablement mouillée, saler légèrement et poivrer. Couper les bouts de la brochette.

Faire chauffer l’huile dans une poêle antiadhésive. Y faire dorer la brochette 4 minutes, en la retournant à mi-cuisson. Baisser le feu, puis ajouter le est de sauce et la crème, poursuivre la cuisson une petite minute tout en mélangeant. Servir la brochette napée de sauce
TARTARE DE CREVETTES AUX CHAMPIGNONS
2.5 points
Préparation : 15 mn

· ½ échalote
· 120 g de crevettes cuites
· 3 petites têtes de champignons de Paris
· 1 cc de jus de citron
· Quelques feuilles de cresson
· 2 fromages frais type demi-sel à 0 % de 25 g
· 2 CS de crème à 5 %
· 1 pincée de paprika
· Sel, poivre blanc
Hacher finement l’échalote. Décortiquer les crevettes, les hacher grossièrement. Détailler les champignons en fines lamelles puis les recouper en deux et les citronner. Rincer, sécher et ciseler très finement le cresson. 
Dans un bol, détendre les carrés frais avec la crème. Ajouter l’échalote et le paprika. Saler et poivrer, bien mélanger. 
Incorporer délicatement le cresson, les crevettes et les champignons dans la préparation. Filmer et réserver 15 minutes au frais.
BROCHETTE DE ST JACQUES SAUCE CITRON
4.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 2 mn

· 6 noix de St Jacques (120 g)
· 2 petits champignons de Paris boule
· 2 tomates cerise
· 5 cl de fumet de poisson
· 1 boîte de lait concentré non sucré à 4 % (75 ml)
· ½ jus de citron
· 1 cc de ciboulette surgelée
· 1 cc d’huile d’olive
· Sel et poivre du moulin
Préchauffer un gril antiadhésif électif. Rincer et éponger les noix de st jacques. Essuyer les champignons, enlever les pieds. Rincer et sécher les tomates cerise.
Préparer la sauce. Faire chauffer le fumet de poisson et le lait concentré non sucré pendant 1 minute, ajouter le jus de citron et la ciboulette. Réserver au chaud.

Enfiler les noix de St Jacques, les champignons et les tomates sur une brochette métallique, en les alternant. Saler et poivrer. A l’aide d’un pinceau, enduire la brochette d’huile. La faire griller de toutes parts, pendant 1 minute au plus. Servir la brochette nappée de sauce au citron.

FILET DE SOLE AU CIDRE
3 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 12 mn

· 1 Filet de sole (140 g)
· ½ cc de fumet de poisson déshydraté
· 1 blanc de poireau
· 1 échalote
· 1 cc de margarine à 60 %
· 10 cl de cidre brut

· 2 CS de crème à 5 %

· 1 pincée de muscade

· Sel, poivre

Rincer et éponger le filet de sole, le saupoudrer de fumet. Rincer le blanc de poireau, le couper en fines rondelles. Peler et hacher l’échalote. Réserver.
Dans une sauteuse antiadhésive, faire fondre la margarine, y faire revenir l’échalote avec les poireaux émincés pendant 2 minutes, à feu doux.
Verser ensuite le cidre, mélanger, amener à ébullition puis baisser le feu et laisser cuire 5 minutes.

Ajouter le filet de sole et poivrer. Couvrir et poursuivre la cuisson 3 minutes. Au dernier moment, mettre la crème et une pincée de muscade, mélanger et laisser mijoter 2 minutes.

DOS DE CABILLAUD BRAISE AUX PETITS LEGUMES
3.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 13 mn

· 1 cc d’huile d’olive
· 1 dos de cabillaud (160 g)

· 1 CS d’échalote émincée

· 10 cl de vin blanc

· 1 gousse d’ail écrasée

· ½ cc de curry

· 1 bol vapeur surgelé de légumes (250 g) haricots verts, courgettes, carottes

· 1 cc de persil ciselé

· Sel, poivre du moulin

Faire chauffer l’huile dans une poêle antiadhésive, ajouter le dos de cabillaud, le faire dorer sur un côté 1 minute, ajouter l’échalote et poursuivre la cuisson 1 minute en remuant. Saler, poivrer et retourner le poisson.

Verser le vin blanc, le porter à ébullition puis baisser le feu. Ajouter l’ail et saupoudrer de curry, bien mélanger la sauce. Couvrir et poursuivre la cuisson 6 minutes à feu doux.

Pendant ce temps, faire cuire le bol vapeur de légumes 4 minutes 30 secondes au four à micro-ondes (800 W). Au dernier moment, ajouter les légumes dans la poêle et mélanger 30 secondes. Parsemer de persil. Servir bien chaud.

PATES AU THON
7 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 100 g de pâtes complètes
· 1 oignon

· 200 g de champignons de Paris frais

· 100 g de thon au naturel en conserve

· 2 CS de crème à 4 %

· 1 cc de basilic

· 1 CS de ketchup

· Sel, poivre

Faire cuire les pâtes dans de l’eau bouillante salée.

Dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson, faire revenir l’oignon émincé puis ajouter les champignons émincés, le thon et la crème. Faire chauffer 5 minutes puis ajouter le basilic et le ketchup. Mélanger.

Egoutter les pâtes, les verser dans une assiette et, au centre, déposer la préparation à base de thon. Servir aussitôt
FILET DE SAUMON AU THE ET SA SAUCE
5.5 points
Préparation : 5 mn 
Cuisson : 10 mn

· 1 cc de thé vert

· 1 cc de camomille

· Quelques zestes de pamplemousse

· 1 filet de saumon (150 g) frais ou surgelé

· ½ boîte de tomates en dés (ou 2 tomates fraîches de taille moyenne)
· 1 CS de coriandre fraîche

· 1 CS de ciboulette ciselée

· 1 CS de persil haché

· Gingembre mariné (facultatif)

· Citron confit (facultatif)

Porter une casserole d’eau à ébullition. Faire infuser le thé vert et la camomille avec les zestes de pamplemousse pendant 5 minutes.
Faire pocher le poisson quelques minutes dans ce bouillon (juste le temps qu’il change de couleur car il doit conserver son moelleux). Hacher ensemble les autres ingrédients pour réaliser la sauce. Présenter le poisson sur une assiette, napper de sauce et servir.
TRUITE A L’ANETH ET AU CITRON EN PAPILLOTE
3 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· 1 truite vidée (200 g)
· ½ cc de fumet de poisson

· 1 CS d’échalote hachée

· 1 petite branche d’aneth

· 5 rondelles de citron vert

· 2 CS de crème liquide à 5 %

· Poivre du moulin

Préchauffer le four à 210 ° C (th. 7). Rincer la truite et l’éponger, poivrer l’intérieur et saupoudrer de fumet puis ajouter l’échalote et la branche d’aneth.

Disposer les rondelles de citron puis le poisson  au centre d’une grande feuille de papier sulfurisé, asperger l’intérieur de crème. Rabattre la feuille sur elle-même, pincer soigneusement les bords et lui donner la forme d’une barquette.
Disposer la papillote dans un plat allant au four et faire cuire 15 minutes. Laisser reposer 5 minutes hors du four. Au moment de déguster, déposer la papillote sur l’assiette de service et l’inciser sur son pourtour.

CHAUD OU FROID DE LA MER
4.5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 8 mn

· 1 pamplemousse
· 120 g de maïs

· 120 g de crevettes décortiquées

· 1 cc de vinaigre balsamique

· 1 cc de crème fraîche à 5 %

Peler le pamplemousse à vif, retirer les quartiers et les recouper en dés. Les faire revenir sur une feuille de cuisson, ajouter le maïs et les crevettes. Chauffer quelques instants, ajouter le vinaigre balsamique et la crème, poursuivre la cuisson 8 minutes à couvert, sur feu doux.

Déguster chaud en plat principal ou bien froid, en salade dans laquelle vous pourrez ajouter des cœurs de palmier (à comptabiliser).
PAPILLOTE DE ROUGET AU FENOUIL
7 points 

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 1 bulbe de fenouil
· 1 cc de margarine à 60 %

· 1 gousse d’ail hachée

· 1 patate douce (200 g)

· 1 cc de thym

· (200 g) de filets de rouget barbet

· 1 CS de persil plat ciselé

· 1 CS de porto, vermouth ou vin blanc sec

· Sel, poivre

Enlever les feuilles extérieures du fenouil puis le détailler en fines lanières. Faire chauffer la margarine dans une petite sauteuse antiadhésive, y faire suer le fenouil avec l’ail. Saler et poivrer, recouvrir d’eau à hauteur et laisser mijoter 10 minutes, à feu doux.

Pendant ce temps, peler la patate douce, la couper en rondelles, les mettre dans un plat en verre culinaire avec 3 CS d’eau, couvrir et faire cuire 5 minutes au four à micro-ondes (800 W). Egoutter les rondelles : elle doivent être al dente.
Disposer le fenouil au centre d’une grande feuille de papier sulfurisé, recouvrir de rondelles de patate douce, parsemer de thym puis disposer les filets de rouget, côté peau vers le haut. Saler et poivrer, parsemer de persil et asperger de porto. Refermer hermétiquement en papillote. Disposer la papillote sur le plateau du four à micro-ondes et faire cuire 5 minutes (800 W). Laisser reposer 5 minutes avant d’ouvrir et déguster.
SAUTE DE VEAU LISBONNE
3 points

Préparation :1 5 mn

Cuisson : 18 mn

· 170 g de filet de veau
· 1 oignon

· 1 gousse d’ail

· 2 CS de Porto

· 1 cc de concentré de tomate

· 10 cl de bouillon de volaille

· 100 g de dés de tomate

· 5 olives vertes

· ½ cc de thym

· Sel, poivre

Couper la viande en 4 ou 5 cubes. Eplucher et émincer l’oignon, éplucher et hacher l’ail.

Faire chauffer la margarine dans une petite sauteuse antiadhésive, y faire revenir les morceaux de viande 2 minutes, tout en mélangeant.

Ajouter l’oignon et le faire dorer 1 minute. Déglacer avec le porto. Délayer le concentré de tomate dans le bouillon de volaille et le verser dans la sauteuse, ajouter les dés de tomate, l’ail, les olives et le thym puis mélanger. Laisser mijoter 10 minutes à feu moyen puis 5 minutes à feu doux, tout en mélangeant de temps en temps. Poivrer et rectifier l’assaisonnement en sel.

TOURNEDOS DE DINDE GRILLE A L’ANANAS
3.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· 1 cc d’huile

· 1 tournedos de dinde (120 g)

· ¼ cc de curcuma

· 3 tranches d’ananas au sirop léger en boîte (100 g)

· 1 cc de fécule

· 1 cc de vinaigre de cidre

· 2 gouttes d’édulcorant de cuisson liquide

· 2 cc de crème à 5 %

· 1 cc de coriandre ciselée

· Sel, poivre

Préchauffer un gril électrique antiadhésif, l’enduire d’huile. Saupoudrer le tournedos de curcuma. Egoutter les tranches d’ananas, réserver 10 cl de jus.
Faire griller le tournedos 10 minutes, le retourner à mi-cuisson. A ce moment là, ajouter les tranches d’ananas et les mettre à griller en les retournant au bout de 3  minutes. Saler et poivrer le tournedos.

Préparer la sauce : délayer la fécule dans 3 CS d’eau. Faire chauffer le jus d’ananas dans une petite casserole, ajouter le vinaigre, l’édulcorant et la maïzena diluée, amener à ébullition à feu doux et laisser épaissir en remuant. Incorporer la crème, saler, poivrer et mélanger.
Disposer le tournedos dans une assiette de service, le parsemer de coriandre, entourer des tranches d’ananas grillées et napper de sauce.

POELEE DE DINDE AUX SALSIFIS
5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn
· 1 boîte de salsifis de 250 g (poids net égoutté)
· 1 escalope de dinde (175 g=

· 1 feuille de sauge

· 1 échalote

· 1 cc d’huile

· 1 CS de parmesan râpé

· Sel, poivre du moulin
Egoutter les salsifis. Couper le filet de dinde en cubes de 2 à 3 centimètres, les saler légèrement, les mettre dans un plat en verre culinaire avec 4 CS d’eau et la feuille de sauge, couvrir et faire cuire 6 minutes au four à micro-ondes, puissance maximale (800 W). Egoutter la viande.
Peler et émincer l’échalote. Faire chauffer l’huile dans une sauteuse antiadhésive. Y faire revenir l’échalote 1 minute, ajouter les cubes de viande et les faire saisir 1 minute puis verser les salsifis et poursuivre la cuisson 2 minutes à feu doux tout en remuant.

Donner un tour de moulin à poivre et saupoudrer de parmesan. Servir bien chaud.

CASSOLETTE DE POULET AU CURRY
8 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn
· 200 g de filet de poulet

· 15 cl de bouillon de volaille

· 100 g de champignons de Paris

· ½ cc de margarine à 60 %

· 1 cc de fécule

· 2 CS de crème à 4 %

· ½ cc de curry

· 100 g de tagliatelles fraîches

· Sel, poivre du moulin 
 
Découper le poulet en petites lanières, les mettre dans un plat en verre culinaire avec le bouillon de volaille, couvrir et faire cuire 6 minutes au four à micro-ondes, puissance max (800 W). Egoutter la viande, la mettre de côté, réserver le bouillon de volaille. Enlever les pieds des champignons, hacher finement les têtes.

Faire chauffer la margarine dans une petite casserole antiadhésive, y faire suer les champignons pendant 1 minute. Ajouter le bouillon de volaille réservé et le porter à frémissements. Délayer la fécule dans 2 CS d’eau froide, l’ajouter dans le bouillon. Remuer 2 minutes à feu doux jusqu’à épaississement. Ajouter la crème et le curry, poivrer.

Dans un plat creux, mélanger les lanières de dinde et la sauce au curry. Réserver au chaud. Porter une grande quantité d’eau salée à ébullition. Y faire cuire les tagliatelles 1 minute, les égoutter et les ajouter dans le plat. Remuer et déguster. 
BLANQUETTE DE VEAU A L’ESTRAGON
4.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn
· 130 g de noix de veau
· 10 cl de bouillon de volaille

· 1 oignon

· 1 cc de farine

· 1 cc de margarine

· 2 CS de crème à 4 %

· 1 cc d’estragon ciselé

· Sel, poivre

Couper la viande de veau en 4 morceaux. Les mettre dans une cocotte en verre culinaire avec le bouillon de volaille, couvrir et cuire 10 minutes au four à micro-ondes puissance max (800 W). Egoutter la viande, réserver le jus de cuisson.

Faire fondre la margarine dans une sauteuse antiadhésive, y faire saisir l’oignon avec la viande, saupoudrer de farine, mélanger avec une spatule en bois et verser le bouillon réservé peu à peu tout en remuant, ajouter l’estragon et la crème, poivrer puis laisser mijoter 3 minutes. Rectifier l’assaisonnement.

PAUPIETTE DE CHOU A LA FONDUE DE TOMATE
6 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 35 mn
· 3 grandes feuilles de chou vert
· 3 tomates

· 1 steak haché à 5 % (120 g)

· ¼ cc de quatre-épices

· 1 pomme de terre

· 1 cc d’huile d’olive 

· 1 CS d’échalote hachée

· 1 cc d’ail haché

· 1 cc de fleur de thym

· Sel, poivre

Rincer les feuilles de chou et les tomates. Mettre les feuilles de chou dans le bol du bas d’un cuit-vapeur électrique et les tomates dans le bol du haut. Cuire 5 minutes (900 W). Les rincer sous l’eau froide.
Etaler les feuilles de chou sur un plan de travail, malaxer le steak haché avec le quatre-épices, sel et poivre. Diviser la viande en trois portions et façonner des boulettes, les envelopper d’une feuille de chou. Disposer les paupiettes dans le bol vapeur, ajouter la pomme de terre pelée et coupée en 4, faire cuire 20 minutes.
Pendant ce temps, peler, épépiner et couper en dés les tomates. Faire chauffer l’huile dans une petite casserole antiadhésive, ajouter l’échalote et l’ail, laisser suer un peu puis verser les tomates. Saler, poivrer et parsemer de thym. Laisser cuire doucement 10 minutes.

Disposer les paupiettes et les quartiers de pomme de terre sur une assiette de service entourés de fondue de tomate.

GRENADIN DE VEAU A L’AIL
4.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 8 mn
· 1 échalote
· 1 gousse d’ail

· 1 cc de margarine à 60 %

· 1 grenadin de veau (130 g)

· 1 petite boîte de lait concentré non sucré à 4 % (75 ml)

· ½ cc de basilic surgelé

· Sel, poivre

Peler et hacher finement l’échalote, écraser la gousse d’ail avec un presse-ail.

Faire chauffer la margarine dans une petite sauteuse antiadhésive, y faire revenir le grenadin, à feu moyen, 3 minutes de chaque côté. Au moment de retourner la viande, ajouter l’échalote hachée et mélanger jusqu’à la fin de la cuisson. Saler et poivrer.

Verser le lait concentré, remuer avec une spatule pour décoller les sucs, ajouter l’ail et poursuivre la cuisson 2 minutes à feu moyen. Parsemer de basilic.

CUISSE DE PINTADE AU VINAIGRE BALSAMIQUE
4.5 points

Préparation : 15 mn

Marinade : 15 mn

Cuisson : 13 mn

· 1 citron vert
· 1 gousse d’ail

· 1 cc de vinaigre balsamique

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 cuisse de pintade (200 g)

· Sel, poivre du moulin
Préchauffer le four, position gril. Couper le citron en rondelle. Ecraser l’ail au presse-ail. Dans un bol, mélanger le vinaigre balsamique, l’huile d’olive et l’ail écrasé.

Mettre la cuisse de pintade sous le gril du four 3 minutes puis enlever la peau. Etaler un rectangle de papier sulfurisé sur un plan de travail, y placer les rondelles de citron au centre puis disposer la cuisse de pintade par dessus en l’enduisant de marinade au vinaigre balsamique, saler et poivrer, rabattre les bords et refermer en papillote. Réserver 15 minutes.
Programmer le four à 200° C (th. 6-7). Lorsqu’il est chaud, placer la papillote sur la grille du four et faire cuire 12 minutes. Laisser reposer 10 minutes dans le four éteint avant d’ouvrir la papillote.
POELEE DE CHAMPIGNONS AU POULET
3.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 8 mn
· 1 escalope de poulet (120 g)
· 150 g de champignons de Paris

· ½ cc d’huile

· ¾ cc de fond de volaille

· 8 cl de lait demi-écrémé
· Sel, poivre

Détailler l’escalope en petits dés. Rincer, sécher et émincer les champignons.
A l’aide d’un pinceau, huiler une petite sauteuse antiadhésive. Lorsqu’elle est chaude, y faire dorer les cubes de poulet et les champignons pendant 3 minutes, saupoudrer de fond de volaille en cours de cuisson.
Verser le lait, mélanger et laisser réduire environ 5 minutes à feu doux. Donner un tour de moulin à poivre.

TOURNEDOS GRILLE SAUCE AU VIN
4 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 8 mn
· 1 CS d’échalote hachée
· 6 cl de vin rouge

· 5 cl de bouillon de bœuf

· ¾ cc de fécule

· 1 cc d’huile

· 1 tournedos de bœuf dans le filet (160 g)

· 1 feuille de laitue
· Sel, poivre
Préparer la sauce : mettre l’échalote dans une petite casserole à fond épais avec un peu de vin, la faire suer, ajouter le reste de vin et faire réduire 3 minutes à feu doux. Ajouter le bouillon de bœuf et le faire chauffer. Diluer la fécule dans une CS d’eau, l’ajouter dans la casserole et faire cuire 1 minute à feu doux tout en remuant, jusqu’à épaississement. Réserver au chaud.
Préchauffer un gril électrique antiadhésif (1700 W). Huiler le tournedos et le poivrer. Le faire griller 4 minutes (cuisson moyenne) en le retournant à mi-cuisson et en le faisant pivoter d’un quart de tour pour obtenir un quadrillage.
Disposer le tournedos sur la feuille de salade dans une assiette de service, saler. Entourer d’un cordon de sauce. Déguster de suite.
PORC AUX FARFALLES A LA PROVENCALE
8 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 24 mn

· 150 g de filet mignon de porc
· 1 cc d’huile d’olive

· 1 échalote émincée

· ½ cc d’herbes de Provence

· 5 cl de vin blanc sec

· 10 cl de coulis de tomate nature

· 65 g de coquillettes

· Sel, poivre

Découper le filet mignon en cubes de 3 centimètres. Faire chauffer l’huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire revenir les cubes de porc 2 minutes. Saler légèrement et poivrer.

Ajouter l’échalote et remuer le tout pendant 1 minute. Parsemer d’herbes de Provence, verser le vin blanc et le coulis de tomate, bien remuer. Couvrir et faire cuire à feu doux 12 minutes.
Pendant ce temps, porter une grande quantité d’eau salée à ébullition, verser les coquillettes et faire cuire 8 minutes.

Egoutter les pâtes et les mettre dans la sauteuse. Remuer pendant 1 minute pour les imprégner de sauce. Servir bien chaud.

POIREAUX A LA PARMESANE
2 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 28 mn

· 4 poireaux de taille moyenne
· 2 tomates grappe

· 1 échalote

· 1 cc d’huile

· 1 gousse d’ail écrasée

· 15 cl de bouillon de volaille

· 1 CS de parmesan (10 g)

· Sel, poivre

Rincer et éplucher les poireaux, enlever une partie du vert (le réserver pour un potage). Les couper en deux et les faire cuire 7 minutes dans un autocuiseur. Egoutter. Préchauffer le four à 210° C (th.7).
Peler et couper les tomates en dés. Peler et hacher l’échalote. Faire chauffer l’huile dans une petite casserole antiadhésive, y faire fondre l’échalote 1 minute. Ajouter les dés de tomate, l’ail et le court-bouillon. Saler, poivrer et faire cuire 10 minutes.
Disposer les poireaux égouttés dans un plat allant au four, les recouvrir de sauce, saupoudrer de parmesan et faire cuire 10 minutes.

FOIE DE VEAU AUX LENTILLES
7.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 4 mn

· 1 tranche de foie de veau (120 g)
· 200 g de lentilles cuites au naturel

· 1 cc de margarine

· 1 cc de vinaigre balsamique

· 2 CS de crème à 5 %

· 1 cc de persil haché

· Sel, poivre

Couper le foie en biseaux pour obtenir les lanières d’un centimètre de large. Egoutter les lentilles.
Faire chauffer la margarine dans une poêle antiadhésive. Y faire cuire les lanières de foie, à feu moyen, 1 minute de chaque côté. Au dernier moment, déglacer avec le vinaigre balsamique, saler, poivrer et réserver sur une assiette chaude recouverte.

Mettre les lentilles dans un plat en verre culinaire, ajouter la crème, couvrir et faire chauffer 2 minutes au four à micro-ondes, puissance maximale (800 W). Mélanger à mi-temps.

Verser les lentilles chaudes dans une assiette de service, répartir les lanières de foie de veau, parsemer de persil et déguster.

ENDIVES A L’ETUVEE
1 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 18 mn

· 4 endives de taille moyenne
· 1 échalote

· 1 cc d’huile d’olive

· ¼ cc de paprika

· ½ jus de citron

· Sel, poivre

Rincer les endives, creuser la base avec un vide-pomme pour enlever l’intérieur qui donne l’amertume. Peler et hacher l’échalote.

Faire chauffer l’huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire revenir l’échalote 1 minute. Ajouter les endives, saler, poivrer et saupoudrer de paprika, les faire saisir de toutes parts pendant 2 minutes, en remuant.

Asperger de jus de citron, baisser le feu, couvrir et laisser cuire 15 minutes en surveillant la cuisson.
MITONNEE DE CAROTTES ET NAVETS
1 point

Préparation : 15 mn

Cuisson : 17 mn

· 200 g de carottes
· 100 g de navets

· 1 gros oignon blanc

· 1 gousse d’ail

· 1 cc de margarine

· 2 CS de vin blanc

· 5 cl de bouillon de volaille

· ½ cc de thym surgelé

· 1 cc de cerfeuil ciselé

· Sel, poivre
Peler la carotte et le navet, les couper en biseau en grosses allumettes. Eplucher et émincer l’oignon. Eplucher et hacher l’ail.

Faire fondre la margarine dans une petite sauteuse antiadhésive, à feu vif. Verser l’oignon, la carotte et le navet, laisser dorer 2 minutes tout en remuant avec une spatule. Déglacer avec le vin blanc.

Réduire le feu, ajouter l’ail puis verser le bouillon de volaille. Poivrer et saupoudrer de thym. Bien mélanger le tout. Couvrir et laisser cuire 15 minutes à feu doux. Vérifier la cuisson pour éviter que les légumes n’attachent, si nécessaire, ajouter un peu de bouillon de volaille.

Au dernier moment, parsemer de cerfeuil et déguster.

CHOU ROUGE A LA POMME
1 point 

Préparation : 15 mn 

Cuisson : 16 mn
· ¼ de chou rouge
· 1 pomme

· 1 échalote

· 1 cc d’huile

· 10 cl de bouillon de volaille

· 5 cl de vin blanc sec

· 1 branche de romarin
· Sel poivre

Enlever le trognon et les grosses côtes du chou, le rincer puis l’émincer en lamelles. Peler et épépiner la pomme, la couper en 4, éplucher et émincer l’échalote.

Faire chauffer l’huile dans un autocuiseur, y faire revenir l’échalote 1 minute, ajouter les lamelles de chou, remuer puis verser le bouillon de volaille et le vin blanc. Ajouter les quartiers de pomme et la branche de romarin, poivrer.

Fermer l’autocuiseur hermétiquement et laisser cuire 15 minutes, à partir de la mise en rotation de la soupape. Egoutter, rectifier l’assaisonnement en sel et poivre et déguster.

RIZ AUX SAVEURS MARINES
7.5 points
Préparation : 15 mn 
Décongélation : 3 h

Cuisson : 14 mn
· 100 g de noix de St Jacques surgelées

· 3 grosses crevettes tropicales surgelées (100 g)

· 70 g de riz basmati

· 2 CS de crème à 5 %

· 6 champignons de Paris frais

· 1 cc de margarine à 60 %

· ¼ de citron

· 1 cc de cerfeuil ciselé 

· sel, poivre du moulin
Faire dégeler les noix de St Jacques et les crevettes tropicales 3 heures à l’avance en les plaçant au réfrigérateur.

Porter une grande quantité d’eau salée à ébullition et y faire cuire le riz 10 minutes. L’égoutter, le réserver au chaud dans la casserole, en y ajoutant la crème. Faire chauffer un gril antiadhésif, y faire cuire les crevettes 2 minutes, en les retournant à mi-temps, jusqu’à ce qu’elles rosissent. Réserver.
Rincer et égoutter les noix de St Jacques, couper les champignons en lamelles. Faire chauffer la margarine dans une poêle antiadhésive, y faire saisir les noix de St Jacques 30 secondes de chaque côté. Saler et poivrer. Les enlever, mettre les champignons à la place et les faire cuire 2 minutes (cuisson al dente). Saler et poivrer. Disposer le riz chaud en puits sur une assiette de service, le garnir des noix de St Jacques et des champignons. Asperger de jus de citron et parsemer de cerfeuil. Décorer des crevettes. Déguster bien chaud.
TOMATE SAUCE MOUTARDE
2.5 points
Préparation : 15 mn
Cuisson : 7 mn
· 1 petit œuf
· 1 CS de moutarde forte

· 50 g de fromage blanc à 0 %

· 1 grosse tomate à chair ferme

· 2 feuilles d’estragon
· Sel, poivre 

Porter de l’eau à ébullition dans une casserole et y faire cuire l’œuf pendant 7 minutes. Décoquiller et récupérer le jaune qui doit être chaud et un peu liquide, réserver le blanc.

Dans un bol, mélanger le jaune d’œuf intimement avec la moutarde. Ajouter le fromage blanc peu à peu jusqu’à obtenir une sauce homogène. Saler et poivrer. 
Rincer et sécher la tomate, la détailler en tranches fines et les étaler en rosace sur une assiette de service. Saler et donner un tour de moulin à poivre.

Hacher le blanc d’œuf, ciseler l’estragon, en parsemer les tranches de tomates. Ajouter la sauce à la moutarde au centre.

COURGETTE EN RATATOUILLE
1 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 13 mn

· 2 petites courgettes
· 2 tomates

· 1 oignon

· 1 gousse d’ail

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 feuille de laurier

· 1 branche de thym

· Sel, poivre

Peler les courgettes, les épépiner et les couper en rondelles. Ebouillanter les tomates pour les peler, les couper en petits dés. Peler et hacher l’oignon, presser la gousse d’ail.
Dans une sauteuse antiadhésive, faire chauffer l’huile, y faire suer l’oignon 1  minute en remuant, verser les dés de tomate et les faire revenir 2 minutes.

Ajouter les rondelles de courgettes et l’ail, saler, poivrer et remuer. Enfouir la feuille de laurier et la branche de thym, couvrir et laisser cuire 10 minutes à feu doux en remuant de temps en temps.

POIVRONNADE A L’ŒUF POCHE
3 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 1 tomate
· 1 oignon émincé

· 1 poivron vert

· 1 poivron jaune

· 2 gousses d’ail hachées

· 1 cc d’huile d’olive

· ½ d’origan surgelé

· 1 cc de vinaigre

· 1 petit oeuf

· Sel, poivre

Ebouillanter la tomate, la peler et la couper en morceaux. Rincer, essuyer et trancher les poivrons, les épépiner et les couper en fines lamelles.
Faire chauffer l’huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire revenir l’oignon 1 minute, ajouter les poivrons et poursuivre la cuisson 2 minutes. Mettre la tomate, l’ail et l’origan, saler et poivrer, mélanger et poursuivre la cuisson 10 minutes à feu doux, tout en remuant. Réserver au chaud.

Dans une casserole, porter à ébullition 50 cl d’eau avec le vinaigre. Casser l’œuf dans l’eau frémissante et le cuire 2 minutes en ramenant le blanc autour du jaune. Le prélever à l’aide d’une écumoire puis le déposer sur un papier absorbant. Verser la préparation aux poivrons dans une assiette de service, disposer l’œuf poché sur le dessus. Saler et poivrer.

TOMATE FARCIE A LA CREME D’ARTICHAUT
1.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 7 mn

Réfrigération : 30 mn

· 3 fonds d’artichauts surgelés (100 g)
· 1 CS  de jus de citron

· 1 petit suisse à 0 %

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 cc de ciboulette surgelée

· 1 grosse tomate

· Sel, poivre

Mettre les fonds d’artichauts surgelés dans un récipient en verre culinaire avec un demi-verre d’eau et le jus de citron, couvrir et faire cuire 7 minutes au four à micro-ondes, puissance max (800 W). Les égoutter, les couper en morceaux et les mixer avec le petit-suisse.
Verser la préparation dans un bol, ajouter l’huile d’olive et la ciboulette, saler et poivrer puis mélanger. Filmer et réserver au frais 30 minutes.

Trancher le chapeau de la tomate, l’évider avec la pointe d’un couteau puis une petite cuillère en prenant soin de ne pas percer la paroi. Farcir la tomate de crème d’artichaut.

POTEE VAPEUR A LA CANCOILLOTTE
5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 11 mn

· 1 pomme de terre (200 g)
· 2 petites carottes

· 200 g de chou fleur

· 1 feuille de laurier

· 130 g de cancoillotte à l’ail 5 %

· 2 feuilles de laitue

· Sel, poivre

Peler la pomme de terre et les carottes, enlever les tiges du chou fleur et détacher 2 gros bouquets. Rincer les légumes.
Mettre les légumes et la feuille de laurier dans un panier d’un autocuiseur, verser un verre d’eau, fermer hermétiquement et faire cuire 10 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.

Au dernier moment, verser la cancoillotte dans un ramequin en verre culinaire, filmer et faire chauffer 1 minute au four à micro-ondes (750 W).
Disposer les feuilles de salade sur une assiette de service, y disposer les légumes bien chauds. Poivrer et napper de cancoillotte liquéfiée.

PETIT GRATIN DE COTES DE BETTE
3 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 25 mn

· 250 g de côtes de bette
· 1 cc de maïzena

· 15 cl de lait écrémé

· 1 pincée de muscade

· 30 g de gruyère râpé allégé

· Sel, poivre du moulin
Préchauffer le four à 210° C (th. 7). Effiler les côtes de bette, les couper en petits carrés de 3 centimètres, les faire cuire 8 minutes en autocuiseur, à partir de la mise en rotation de la soupape.
Diluer la maïzena dans 2 CS d’eau. Faire chauffer le lait dans une petite casserole. Quand il commence à frémir, verser la maïzena diluée et laisser cuire à feu doux 2 minutes, tout en remuant avec une spatule en bois jusqu’à épaississement. Saler, poivrer et incorporer la muscade.

Hors du feu, ajouter le côtes de bette dans la casserole et mélanger. Puis verser la préparation dans un petit plat adapté au four et parsemer de gruyère. Faire cuire 15 minutes.

MAGRET de CANARD AU CIDRE ET AU MIEL
5.5 points
Préparation : 15 mn 
Cuisson : 25 mn

· 1 pomme
· 1 demi magret de canard (150 g)

· 10 cl de cidre

· 2 cc de miel
· Sel, poivre 
Préchauffer le four à 220° (th. 6). Eplucher la pomme, la couper en quartier, puis les évider. Les émincer en fines lamelles. Les faire cuire au four chaud pendant 15 minutes.
Pendant ce temps, fendre la peau du magret, le saler et le poivrer puis le faire revenir 10 minutes dans une poêle. La viande doit rester saignante. Lorsqu’elle est cuite, couper le magret en 2 dans le sens de l’épaisseur. Jeter la graisse en surplus et déglacer avec le cidre. Laisser réduire et ajouter le miel. Laisser réduire de nouveau.
Présenter les demi magrets avec les quartiers de pomme dans une assiette, napper de sauce et servir aussitôt.

BROCHETTE D’AGNEAU
7 points

Préparation : 15 mn

Marinade : 15 mn

Réfrigération : 15 mn

Cuisson : 6 mn

· 100 g de gigot d’agneau désossé
· 1 gousse d’ail hachée

· ½ yaourt nature à 0 %

· 2 CS de jus de citron

· 1 cc d’huile d’olive

· ½ concombre

· 1 CS de menthe finement ciselée

· 4 tomates cerise

· 1 pain pitta rond (70 g)

· 2 feuilles de laitue

· Sel, poivre

Couper la viande en cubes de 2 centimètres, les poivrer et les mettre dans un bol. Mélanger l’ail avec 1 CS de yaourt, 1 CS de jus de citron et l’huile. Verser sur les cubes de viande, mélanger et laisser mariner 15 minutes au frais.

Pendant ce temps, peler le concombre et l’épépiner, le râper finement. Dans un petit récipient, mélanger le reste du yaourt avec 1 CS de jus de citron et la menthe, saler et poivrer. Incorporer le concombre râpé et mélanger. Réserver au frais 15 minutes. Préchauffer le gril du four.

Egoutter les dés d’agneau et les enfiler sur une brochette en intercalant les tomates cerise. La faire cuire 5 à 6 minutes en la retournant à mi-cuisson. Saler et poivrer. Ouvrir le pain pita et le faire griller 1 minute dans le four éteint mais encore chaud. Garnir le pain pita de feuilles de laitue puis de sauce au concombre. Disposer la brochette d’agneau en travers.

MES PETITS PLATS SUR LE POUCE
MELI-MELO DE CRESSON

1 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

· ½ botte de cresson
· ½ oignon blanc

· 6 radis roses

· 2 fonds d’artichaut en boîte

· 1 cc d’huile

· 1 cc de vinaigre balsamique

· 1 CS de ciboulette ciselée

· Sel, poivre

Plonger la demi botte de cresson (reficelée) dans un grand volume d’eau froide pour la rincer puis couper les tiges avec des ciseaux. Essorer les feuilles, les mettre dans un saladier.
Peler et détailler l’oignon en lamelles, équeuter les radis et les couper en rondelles, détailler les fonds d’artichaut en lamelles. Les ajouter au saladier.

Asperger d’huile et de vinaigre balsamique, donner un tour de moulin à poivre, parsemer de ciboulette et bien mélanger. Servir frais.
SALADE DE CHEVRE CHAUD
7 points
Préparation : 2 mn 
Cuisson : 8 mn 

· 50 g de pain (baguette)
· 60 g de fromage de chèvre frais

· 6 CS d’eau

· 3 CS de vinaigre balsamique

· 100 g de salade

· 8 tomates cerise

· 1 CS de maïs

· 1 cc d’huile

· Sel, poivre 

Faire toaster le pain dans un grille-pain (ou une poêle recouverte d’une feuille de cuisson). Lorsque le pain est grillé, le couper en petits cubes. Dans une poêle, faire revenir pendant 3 minutes le pain et le fromage de chèvre coupé en fines tranches. Ajouter ensuite l’eau avec 2 CS de vinaigre balsamique et poursuivre la cuisson 5 minutes. 
Pendant ce temps, disposer la salade dans une assiette, les tomates cerise coupées en quatre et le maïs. Préparer la sauce avec 1 cc d’huile et 1 CS de vinaigre balsamique. Verser cette sauce sur la salade, déposer les croûtons au chèvre et déguster aussitôt.

GROSSE SALADE AU MAIS
6.5 points
Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn
· 220 g de maïs doux en grains
· ½ oignon rose

· 3 tomates grappe

· 1 cc d’huile d’olive

· ½ yaourt nature à 0 %

· 1 cc de coriandre ciselée

· 1 tranche de jambon blanc dégraissé, découenné (50 g)

· Sel et poivre
Egoutter la boîte de maïs, peler et hacher finement l’oignon. Ebouillanter les tomates puis les peler et les couper en petits dés.

Dans un petit saladier, diluer l’huile avec le yaourt, saler et poivrer. Ajouter l’oignon haché, la coriandre et les dés de tomate, mélanger.

Verser les grains de maïs sur la préparation au yaourt et aux tomates, mélanger le tout. Détailler la tranche de jambon en lanières, les incorporer dans la salade et mélanger de nouveau. Servir bien frais.

CRUDITES A LA FETA
2.5 points

Préparation : 15 mn

· 1 carotte
· ½ pomme

· 1 grosse betterave rouge

· ½ yaourt nature à 0 %

· 1 cc d’huile de noix

· 1 CS de jus de citron

· 1 cc de persil ciselé

· 1 cc de ciboulette ciselée

· 30 g de féta allégée à 8 %

· Sel, poivre

Peler la carotte, la pomme et la betterave rouge. Râper la carotte et la pomme avec une grille à gros trous, détailler la betterave en petits dés.

Fouetter le yaourt avec l’huile et le jus de citron, saler et poivrer. Mélanger la moitié de la sauce avec le râpé de carotte et de pomme puis le persil, disposer la préparation en tas dans une assiette.

Mélanger les dés de betterave avec le reste de sauce et la ciboulette, les ajouter dans l’assiette, parsemer de féta émiettée.

LA CREPEKUCHE
2.5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 10 mn

· 3 CS de fromage blanc à 0 %
· 2 cc de crème fraîche à 4 %

· 20 g de bacon en tranches

· 1 oignon

· 1 grande galette (50 g)

Préchauffer le four à 180° C (th.5). Dans un saladier, mélanger le fromage blanc, la crème fraîche, le bacon coupé en morceaux et l’oignon émincé. Répartir le mélange sur la galette, rabattre un bord et la plier. Enfourner pendant 10 minutes et servir.

TARTINES RUSTIQUES AU PIMENT D’ESPELETTE
7 points

Préparation : 15 mn

Réfrigération : 30 mn

· ½ cc de piment d’Espelette en poudre
· 2 cc de crème liquide à 5 %

· 100 g de cottage cheese à 20 %

· 1 petit oignon blanc (20 g)

· 100 g de pain de seigle

· 6 crevettes (120 g)

· 6 feuilles de batavia
· Sel,
Dans un bol, délayer le piment d’Espelette en poudre avec la crème liquide, ajouter le cottage-cheese, saler légèrement et fouetter avec une fourchette our mélanger. Peler et hacher finement l’oignon, l’incorporer. Filmer et réserver au frais 30 minutes.

Au moment de déguster, tartiner les tranches de pain de seigle avec la préparation au piment d’Espelette. Décortiquer les bouquets et les ajouter sur le dessus. Présenter chaque tartine sur une feuille de salade.

SALADE BASQUAISE
5 points

Préparation : 15 mn

Réfrigération : 15 mn

· 1 cc d’huile d’olive
· 1 cc de vinaigre de Xérès

· ½ yaourt nature à 0 %

· 1 cc d’échalote hachée surgelée

· 1 cc de ciboulette surgelée

· 140 g de thon au naturel

· 12 tomates cerise

· 4 filets d’anchois à l’huile (égouttés)

· ½ poivron vert

· Sel, poivre du moulin
Dans un petit saladier, fouetter l’huile avec le vinaigre et le yaourt, ajouter l’échalote et la ciboulette. Saler légèrement, poivrer et mélanger.

Egoutter le thon, l’émietter et le mettre dans le saladier. Couper les tomates cerise en 2. Rincer, éponger et détailler les filets d’anchois. Les ajouter dans le saladier et mélanger.

Peler le poivron, l’épépiner et le couper en fines lanières, les incorporer dans la salade. Servir bien frais.
SALADE DES ILES
3 points

Préparation : 15 mn

· 4 feuilles de laitue
· 1 boîte de miettes de crabe (120 g)

· 4 cœurs de palmier en boîte

· 3 rondelles d’ananas frais

· 1 ciboule

· 1 cc d’huile

· 1 cc de vinaigre balsamique

· Sel, poivre du moulin

Couper les feuilles de salade en chiffonnade et en tapisser une assiette.
Egoutter le crabe, couper les cœurs de palmier en rondelles régulières, détailler les tranches d’ananas en petits dés et ciseler la ciboule.
Réunir ces ingrédients dans un récipients, asperger d’huile et de vinaigre, saler et poivrer puis mélanger. Répartir la préparation sur le nid de salade.
WRAP
4 points
Préparation : 5 mn

· 1 petit suisse nature à 0 %
· 1 petite boîte de thon au naturel (80 g)

· 1 grosse tomate

· 3 ou 4 grandes feuilles de salade verte

· 1 grande galette (50 g)
Dans un saladier, mélanger le petit suisse avec le thon égoutté et la tomate coupée en dés. Rincer la salade puis disposer les feuilles sur la crêpe de façon à la recouvrir.

Verser la préparation au thon sur les feuilles de salade. Rabattre un bord de la crêpe et la rouler. Déguster immédiatement.

HARICOTS VERTS EN SALADE
1 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 8 mn

· 250 g de haricots verts
· 1 échalote

· 1 tomate

· 1 cc de persil plat ciselé

· 1 cc d’huile

· 1 cc de vinaigre balsamique

· Sel, poivre

Equeuter et rincer les haricots verts, les couper en deux et les faire cuire dans un autocuiseur 8 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape. Les laisser tiédir.

Peler et hacher finement l’échalote. Ebouillanter la tomate, la peler et la couper en dés.
Verser les haricots verts dans un saladier, les parsemer de dés de tomate, d’échalote et de persil. Arroser d’huile et de vinaigre. Saler et poivrer puis mélanger. Laisser refroidir à température ambiante.
FROMAGE BLANC AUX FRUITS SECS
4 points

Préparation : 5 mn

Réfrigération : 10 mn

· 100 g de fromage blanc à 0 %
· 1 cc d’extrait de vanille liquide

· 1 CS de raisins secs

· 1 CS de miel

· 10 g d’amandes effilées
Fouetter le fromage blanc, le mettre dans une coupe à dessert. Incorporer la cc de vanille et les raisins secs. Ajouter le miel (en formant une spirale) sur le fromage blanc puis les amandes. Réserver au frais pendant 10 minutes avant de déguster.
CHARLOTTE POIRE BANANE
2.5 points

Préparation : 5 mn

Réfrigération : 30 mn
· 1 poire bien mûre
· ½ banane (100 g)

· 2 biscuits à la cuillère

· 50 ml d’eau

· 1 cc de cacao amer

Peler les fruits et les mixer finement en purée. Couper les biscuits en trois. Les tremper légèrement dans de l’eau puis tapisser un ramequin en les espaçant l’un de l’autre.
Verser la purée de fruits au centre, saupoudrer de cacao amer et réserver au réfrigérateur pendant 30 minutes avant de déguster.

POIRE AU CHOCOLAT
1 point

Préparation : 1 mn

Cuisson : 2 mn

· 1 poire
· 10 g de chocolat

· Un peu de cannelle en poudre (ou vanille)
Peler la poire, la couper en deux dans le sens de la longueur, l’évider. Déposer le chocolat en son centre, saupoudrer de cannelle ou vanille et refermer la poire. La déposer dans une feuille de papier de cuisson et faire cuire 1 minute et demie dans le four à micro-ondes.

CREME DE FRAMBOISES
3 points

Préparation : 10 mn

· ½ yaourt nature à 0 %
· 1 faisselle à 0 % (100 g)

· 1 CS de crème liquide à 4 %

· 1 petite banane coupée en lamelles (100 g)

· 120 g framboises

· 1 CS de jus de citron

· Quelques gouttes d’extrait de vanille liquide

· 1.5 CS de sirop de framboise

Dans le bol d’un mixeur, mélanger le yaourt, la faisselle et la crème. Ajouter la banane et la moitié des framboises. Mixer.

Ajouter le jus de citron, l’arôme de vanille et sucrer avec le sirop. Ajouter le reste de framboises et réserver au frais jusqu’au moment de la dégustation.
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