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Quand l’arôme d’une préparation au four et d’un gratin se répand dans la maison, il ne faut guère de temps avant que tous les membres de la famille affluent vers la cuisine, le nez en l’air. Jadis, les préparations au four étaient une façon d’accommoder les restes de la veille.
Aujourd’hui, elles sont très appréciées parce qu’elles autorisent une très grande variété.

A base de légumes, de viande, de poisson ou de fruits, les préparations au four sont tellement nombreuses qu’on n’a jamais fini d’en faire le tour.

Préparation au four ou gratin

Il existe une différence technique entre préparation au four et gratin mais, dans la vie quotidienne, ils sont le plus souvent synonymes.

Les gratins sont préparés à l’aide d’ingrédients déjà cuits qu’il suffit de passer au four pour obtenir une croûte dorée et appétissante. Mais comme toujours, ici l’expérience confirme la règle.

Ainsi, le célèbre gratin dauphinois est préparé à l’aide de tranches de pommes de terre crues, recouvertes d’une savoureuse sauce et mises à cuire au four.

Les préparations au four sont souvent à base d’ingrédients solides, ils sont placés crus dans le plat, recouverts d’une sauce épaisse et cuits au four.

Dans cette catégorie, les plats à base de riz et de pâtes forment une exception parce que ces ingrédients sont précuits avant d’être enfournés.

Pour éviter que la préparation ne soit trop sèche, on recouvre souvent le plat d’une feuille d’aluminium durant la cuisson, et durant la seconde partie de celle-ci, on ajoute du fromage râpé ou de la chapelure pour obtenir le gratin.

C’est la croûte qui importe

Ce que l’on apprécie tout particulièrement dans une préparation au four ou un gratin, c’est la croûte croustillante composée de fromage râpé ou plus simplement d’une sauce savoureuse.
On peut mélanger le fromage râpé à du yaourt pour recevoir plus uniformément la préparation.

Le parmesan râpé très finement convient tout particulièrement aux gratins. Si l’on ajoute une pincée de paprika au fromage râpé, on obtiendra une belle croûte dorée.

Mais on peut également préparer un gratin avec de la chapelure ou des corn flakes.

A table, c’est prêt !

Les plats au four et les gratins sont en général très faciles à préparer et ils peuvent même être confectionnés la veille.
Ainsi qu’il est expliqué dans les recettes, la plupart du temps, les ingrédients sont précuits et ensuite disposés dans un plat à four. La sauce est préparée pendant le préchauffage du four.
Il suffit alors de sortir le plat du réfrigérateur.

Pour les préparations et gratins faits la veille, prolongez la cuisson de 5 minutes.

Toutes les occasions sont bonnes

Les préparations au four et les gratins sont particulièrement appréciés en automne et en hiver. Mais le printemps et l’été leur conviennent tout aussi bien. Pensez aux gratins de légumes ou de fruits par exemple.
Cet automne, confectionnez donc un gratin de prunes et cet hiver un « shepherd’s pie ». Au printemps, ce sera le tour du gratin d’asperges et, en été, celui du savoureux gratin de coquillettes.

Le plus agréable, avec les préparations au four et au gratin, c’est qu’elles passent directement du four à la table.

Pour les confectionner, il suffit de disposer de plats résistant à la chaleur     (250 °C). Il en existe de toutes les formes et de toutes les couleurs et ils contribuent à égayer la table.

Toutes les recettes du présent recueil ont été conçues pour 1 personnes.

Il vous suffit de multiplier les quantités indiquées par le nombre de personnes pour rassasier aussi famille et amis.

Que vous optiez pour le traditionnel gratin dauphinois ou les crêpes farcies ou que vous vous lanciez dans la préparation de ce plat plus raffiné qu’est la gâteau de nouilles à la turque ou le blanc de poulet aux pêches, nul doute que vous vous régalerez et que l’on vous en redemandera.

Nous vous souhaitons bon voyage au pays des préparations au four et des gratins et, bien sûr, un excellent appétit.

L’équipe Weight Watchers
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Préparation à base de légumes

Les légumes sont des aliments très importants pour un adhérent Weight Watchers, ils ouvrent donc de recueil. Leurs modes de préparation et les possibilités de les combiner sont tellement variés qu’il y en a gros à parier que tous les convives en auront l’eau à la bouche lorsqu’ils les verront défiler sur la table.
Ces préparations se consomment chaudes ou froides et sont très faciles à emporter au travail ou en pique-nique. Pourquoi ne pas essayer aujourd’hui un savoureux gâteau de courgettes.
GRATIN de LÉGUMES MULTICOLORE
Plat d’été




Occasion spéciale

2 points

Préparation : 15 mn

Exécution : 15 mn

· 2 carottes

· 100 g de chou fleur

· 100 g de brocolis

· 30 g de bleu danois (30 %)

· 1 cc d’amandes effilées

· 1 pincée de noix de muscade

· Sel et poivre

Détailler les carottes en rondelles, le chou fleur et le brocoli en rosettes et cuire le tout durant 10 minutes dans de l’eau bouillante légèrement salée. A l’aide d’une écumoire, ôter les légumes du bouillon et les étaler dans un plat à four. Verser 50 ml de jus de cuisson dan un poêlon, ajouter le fromage, 1 pincée de noix de muscade, sel et poivre. Verser la sauce ainsi obtenue sur les légumes et placer le tout au four préchauffé à 175 °C (th 7) durant 10 minutes. Parsemer d’amandes effilées et laisser cuire durant encore 5 minutes.
Conseil : vous pouvez incorporer à cette préparation un reste de pommes de terre et remplacer le bleu danois par du fromage à tartiner allégé (à comptabiliser).
GRATIN d’ASPERGES

Plat de printemps




Occasion spéciale
4.5 points

Préparation : 15 mn

Exécution : 30 mn

· 500 g d’asperges

· ½ bouquet de ciboulette

· 1 pincée de noix de muscade

· 1 œuf

· 6 dl de lait écrémé

· 2 CS de parmesan

· Sel et poivre

Gratter les asperges, les couper dans le sens de la longueur et les déposer dans un plat à four. Hacher finement la ciboulette et en parsemer les asperges (conserver quelques brins pour la garniture).

Battre l’oeuf avec le lait, 1 pincée de noix de muscade, sel et poivre et arroser les asperges de ce mélange. Saupoudrer le tout de parmesan et cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 30 minutes. Avant de servir, décorer avec le restant de ciboulette.

GÂTEAU de COURGETTES
A déguster chaud ou froid

6 points

Préparation : 10 mn

Exécution : 35 mn

· 2 pommes de terre moyennes
· 1 petit oignon

· 1 gousse d’ail

· 1 œuf

· 1 CS de maïzena

· 1 CS de fromage râpé (30 %)

· 6 cl de lait écrémé

· 2 cc de persil haché

· 1 pincée de noix de muscade

· Sel et poivre

Râper grossièrement les pommes de terre et les courgettes. Eplucher et hacher très finement oignon et ail. Mélanger le tout dans un saladier. Séparer le blanc du jaune d’œuf. Mélanger le jaune avec la maïzena, le fromage, le lait et le persil haché. Ajouter 1 pincée de noix de muscade, saler et poivrer et verser dans le saladier. Battre le blanc d’œuf en neige ferme et l’incorporer délicatement à la préparation. Recouvrir le fond d’un plat à four d’une feuille de cuisson et y étaler le mélange aux courgettes. Placer au four préchauffer à 175 °C (th 7) durant    35 minutes.

Conseil : sortir le gâteau de courgette du four et le découper en portions. Servir avec une salade mixte. Vous pouvez également tartiner les galettes avec 1.5 CS de fromage blanc (30 %) et les servir en « sandwichs » (à comptabiliser).
CHOUX de BRUXELLES CROQUANTS
Plat d’hiver



Bienvenu lorsqu’il fait froid

4 points

Préparation : 20 mn

Exécution : 35 mn

· 250 g de choux de Bruxelles

· 1 poivron rouge

· 2 CS de sauce salsa ou de sauce au poivre

· 1 taco
· 2 CS d’emmenthal râpé (30 %)
· Sel

Cuire les choux de Bruxelles durant 15 minutes dans une eau bouillante légèrement salée (ils doivent rester croquants).

Détailler le poivron en lamelles et les disposer dans un plat à four, de même que les choux de Bruxelles. Verser par-dessus la sauce salsa.

Emietter le taco et le fromage sur la préparation. Placer au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 20 minutes.

Conseil : vous pouvez remplacer le taco par 1.5 biscotte ou 1.5 tranche de knäckerbröd.

MAÏS à l’AMÉRICAINE
Peut se préparer au micro ondes

5 points

Préparation : 10 mn

Exécution : 25 mn

· 3 branches de céleri blanc

· 1 poivron rouge

· 5 CS de maïs (conserve) = 120 g

· 125 g de yaourt 0 %

· 2 cc de persil haché

· 2 CS de chapelure

· Paprika en poudre

· Sel et poivre de Cayenne

Détailler le céleri en tronçons et le poivron en lamelles. Cuire le céleri durant      5 minutes dans un fond d’eau (couvrir le récipient). Ajouter le poivron et poursuivre la cuisson dans un plat à four. Recouvrir avec le maïs.

Mélanger le yaourt avec le persil, 1 pincée de paprika, sel et poivre. Verser la sauce sur les légumes et saupoudrer de chapelure. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 15 minutes.

GRATIN de CHAMPIGNONS et d’ÉPINARDS
Relevé

2 points

Préparation : 10 mn

Exécution : 20 mn

· 1 oignon
· 2 gousses d’ail

· 100 g de champignons

· 4 tomates cerise

· 200 g d’épinards (frais ou surgelés)

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

· 1 pincée de noix de muscade

· Sel et poivre

Eplucher et hacher finement l’oignon et l’ail, détailler les champignons en lamelles et couper les tomates en 4.

Dans une poêle anti-adhésive, faire revenir l’oignon et l’ail. Ajouter les champignons, les tomates et les épinards, 1 pincée de noix de muscade, sel et poivre. Placer le mélange dans un plat à four.

Saupoudrer de fromage râpé et cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 20 minutes.

GRATIN de CHOU-RAVE
Plat d’été



Raffiné
6 points

Préparation : 15 mn

Exécution : 20 mn

· 1 chou rave
· 100 g de pleurotes

· 1 œuf

· 2 CS bien pleines de fromage blanc 0 %

· 1 CS de parmesan râpé

· 2 cc de persil haché

· 1 cc de jus de citron

· 30 g de corn flakes

· 1 pincée de gingembre

· Sel et poivre

Couper le chou-rave en 2 et le détailler en languettes. Blanchir dans de l’eau bouillante légèrement salée durant 5 minutes. Blanchir les pleurotes durant        2 minutes.

Sépare le blanc du jaune d’œuf. Mélanger le jaune avec le fromage blanc, le parmesan et le persil, un trait de jus de citron, gingembre, sel et poivre. Fouetter le blanc d’œuf en neige ferme et incorporer délicatement au mélange de fromage blanc.

Dans un plat à four, alterner couches de chou-rave, couches de fromage blanc et couches de pleurotes. Terminer par une couche de fromage blanc et recouvrir de corn flakes. Placer la préparation dans un four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 15 minutes.

GRATIN de TOMATES TOSCAN
Idéal pour recevoir

4.5 points

Préparation : 10 mn

Exécution : 35 mn

· 1 petite aubergine
· 200 g de tomates cerise

· 2 gousses d’ail

· 4 olives noires

· 2 CS de fromage de brebis (45 %)

· 2 CS de crème allégée 15 %

· ½ cc d’épices italiennes

Détailler l’aubergine en fines tranches, saler et laisser dégorger durant            15 minutes. Eponger dans une feuille d’essuie-tout. Cuire l’aubergine dans une poêle anti adhésive très chaude jusqu’à obtenir une belle couleur brune. Déposer dans un plat à four. Couper les tomates cerise en 2 et les disposer sur la préparation.

Eplucher les gousses d’ail et les hacher, de même que les olives. Ajouter le fromage et la crème aigre, épices, sel et poivre. Etaler cette préparation sur les légumes. Cuire au four préchauffé à 175 °C (th 7) durant 30 minutes.
CHOU de MILAN FARCI aux CHAMPIGNONS

Peut de réchauffer au micro ondes

6 points

Préparation : 15 mn

Exécution : 20 mn

· 5 feuilles de chou de Milan

· 100 g de champignons

· 1 oignon

· 1 gousse d’ail

· 1 œuf

· 2 CS de flocons d’avoine

· 1 cc de moutarde douce

· Paprika en poudre

· ½ tablette de bouillon dégraissé, diluée dans 10 cl d’eau

· 2 cc de noix hachées

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

Faire blanchir les feuilles de chou durant 5 minutes dans une eau bouillante légèrement salée. Eplucher l’oignon et l’ail et les hacher avec les champignons. Incorporer l’œuf et les flocons d’avoine. Ajouter moutarde, paprika et poivre.
Répartir la préparation sur les feuilles de chou et former des aumônières. Fixer avec un cure dent ou lier avec un brin de ciboulette. Déposer dans un plat à four. Verser le bouillon et saupoudrer avec le fromage et les noix râpées. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 15 minutes.
Conseil : en fonction de la saison, vous choisirez des chanterelles, des pleurotes, etc.

GRATIN COSTA BRAVA

Pour toute la famille

6 points

Préparation : 20 mn

Exécution : 35 mn

· 200 g de haricots verts

· 2 brins de sarriette

· 1 oignon

· 2 gousses d’ail

· 2 tomates

· 4 olives vertes

· 1 tranche de jambon cuit dégraissé

· 1 œuf

· ½ yaourt 0 %

· 2 cc de ciboulette hachée

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

· Sel et poivre

Cuire les haricots verts avec la sarriette dans une eau bouillante légèrement salée durant 10 minutes. Egoutter. Eplucher et hacher finement oignon et ail et détailler les tomates en dés. Couper les olives en tranches et le jambon en lamelles. Dans une poêle anti adhésive, faire revenir oignon et ail. Ajouter les haricots, les tomates, les olives et le jambon. Assaisonner.
Mélanger l’œuf avec le lait, saler et poivrer. Ajouter le fromage et la ciboulette hachée.

Disposer les légumes dans un plat à four et recouvrir du mélange à l’œuf. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 20 minutes.

Préparation à base de pommes de    terre

Est-il encore besoin de vous convaincre des multiples usages de la pomme de terre ? Le chapitre qui suit lui est entièrement consacré.
Redécouvrez cet humble tubercule dans des préparations raffinées telles que le gratin suisse ou le gratin de pommes de terre bigarré.

GRATIN de POMMES de TERRE à l’AIL
Peut de préparer à l’avance


Apprécié de toute la famille
7.5 points

Préparation : 25 mn

Exécution : 45 mn

· 10 petites pommes de terre

· 90 g de côte de porc fumée (kassler) (50 g = 3 points / 60 g = 3.5 points)

· 1 poireau

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

· Paprika en poudre

· Sel et poivre

Cuire les pommes de terre durant 20 minutes, les éplucher et les couper en 2. Détailler la viande en lamelles et le poireau en rondelles fines. Cuire la viande dans une poêle anti adhésive.

Ajouter le poireau et un fond d’eau et étuver durant 5 minutes. Ajouter paprika, sel et poivre. Disposer les pommes de terre dans le fond d’un plat à four, déposer la préparation au poireau par-dessus. Saupoudrer de fromage. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 20 minutes.

PIZZA aux POMMES de TERRE
Idéal pour recevoir

8 points
Préparation : 15 mn

Exécution : 25 mn

· 200 g de pommes de terre farineuses, cuites

· 1 CS de flocons d’avoine

· 1 jaune d’œuf

· 3 CS de tomates tamisées

· ½ cc d’herbes de Provence

· 1 pincée de sucre

· 1 tomate

· 4 olives vertes

· ½ poivron jaune

· 1 piment vert

· 2 CS de maïs (conserve) = 60 g

· 2 CS de parmesan râpé (32 %)

· Paprika en poudre

· Sel et poivre

Râper grossièrement les pommes de terre et y incorporer les flocons d’avoine et le jaune d’œuf. Etaler le mélange dans le fond d’un moule amovible (20 cm de diamètre) et presser fermement.
Assaisonner les tomates tamisées avec les herbes de Provence, le paprika, le sucre, sel et poivre et recouvrir la purée de ce mélange.

Détailler les tomates, les olives et le piment en tranches et le poivron en lamelles et en décorer la purée. Terminer par le maïs. Saupoudrer la pizza de parmesan. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 25 mn.

SHEPHERD’S PIE
Délicieux en été



Raffiné

6.5 points

Préparation : 15 mn

Exécution : 25 mn

· 1 oignon

· 100 g d’américain nature ou steak haché (5 %)

· 150 g de chou rouge

· 9 CS de pommes de terre nature écrasées

· 2 CS de parmesan râpé (32 %)

· 2 cc de persil haché

· Sauce anglaise

· Sel et poivre

Eplucher et hacher l’oignon. Faire revenir dans une poêle anti adhésive. Ajouter la viande. Ajouter le chou rouge, saler et poivrer, un trait de sauce anglaise.
Disposer le mélange dans un plat à four. A l’aide d’une fourchette, recouvrir de purée de pommes de terre. Saupoudrer de parmesan. Cuire au fur préchauffé à 200 °C (th 8) durant 15 minutes. Décorer avec le persil haché.
GRATIN DAUPHINOIS

Occasion spéciale
4 points

Préparation : 10 mn

Exécution : 40 mn

· 2 gousses d’ail

· 4 pommes de terre farineuses moyennes
· 12.5 cl de lait écrémé

· 2 CS de crème allégée 15 %

· 1 CS d’emmenthal râpé allégé
· 1 pincée de noix de muscade
· Sel et poivre
Fendre les gousses d’ail et en frotter un plat à four. Ensuite, hacher très finement. Détailler les pommes de terre en tranches d’environ 2 mm et en recouvrir le fond du plat. Saler et poivrer, 1 pincée de noix de muscade.

Mélanger le lait et la crème, ajouter l’ail haché, saler et poivrer, 1 pincée de noix de muscade. Verser ce mélange sur les pommes de terre et saupoudrer de fromage. Couvrir le plat d’une feuille d’aluminium et cuire au four préchauffé à 175 °C (th 6) durant 30 minutes. Oter la feuille d’aluminium et faire gratiner durant 10 minutes.

GRATIN de POMMES de TERRE et BROCOLIS
Relevé

Peut se préparer au micro ondes

5.5 points

Préparation : 20 mn

Exécution : 35 mn

· 250 g de brocolis

· 3 pommes de terre moyennes, cuites

· 1 œuf dur

· ½ bouquet de ciboulette

· 12.5 cl de lait écrémé

· 30 g de fromage fondu maigre (30 %)

· 2 cc de moutarde forte

· 1 pincée de noix de muscade

· Sel et poivre

Détailler le brocoli en rosettes et cuire dans un eau bouillante légèrement salée durant 10 minutes (il doit rester croquant). Eplucher les pommes de terre et le souper en dés. Couper l’œuf dur en 4 et détailler la ciboulette en tronçons de      3 cm. Disposer les ingrédients dans un plat à four.
Amener le lait à ébullition, y faire fondre le fromage, 1 pincée de noix de muscade, sel et poivre. Verser la sauce sur les légumes. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 20 minutes.

GRATIN de POMMES de TERRE BIGARRÉ
Occasion spéciale

7 points

Préparation : 25 mn

Exécution : 20 mn

· 5 pommes de terre moyenne

· 2 oignons

· 1 œuf

· 1 CS de farine

· 1 cc de persil haché

· ½ chou-rave

· 1 carotte

· 1 tomate

· 2 CS de crevettes (60 g)

· 1 CS de crème allégée 15 %

· 1 CS de jus de citron

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

· Sel et poivre

Eplucher les pommes de terre et 1 oignon et les râper. Ajouter l’œuf, la farine et le persil haché, saler et poivrer. Façonner 2 crêpes. Déposer une feuille de cuisson dans une poêle préchauffée et cuire les crêpes de chaque côté durant quelques minutes.

Détailler le chou-rave, la carotte, l’oignon restant et la tomate en dés. Dans une poêle anti adhésive, faire revenir l’oignon, ajouter les crevettes et les légumes. Arroser d’un fond d’eau et laisser mijoter à couvert durant 5 minutes. Ajouter la crème, le jus e citron et rectifier l’assaisonnement.
Etaler les légumes sur les crêpes, enrouler et disposer dans un plat à four. Saupoudrer de fromage râpé. Cuire au four préchauffé à 175 °C (th 7) durant     20 minutes.

GRATIN de POMMES de TERRE et d’AUBERGINE
Savoureux

5 points

Préparation : 10 mn

Exécution : 40 mn

· 2 grosses pommes de terre

· 1 petite aubergine

· 1 tomate à chair

· 1 gousse d’ail

· 2 CS de fromage blanc 0 %

· 5 cl de bouillon de légumes (tablette)

· 2 tranches de mozzarella (30 g)

· 1 cc de persil haché

· Paprika en poudre

· Sel et poivre de Cayenne

Eplucher les pommes de terre et mettre à cuire durant 20 minutes. Egoutter. Détailler les pommes de terre, l’aubergine et la tomate en tranches. Saupoudrer l’aubergine de sel et laisser dégorger durant 15 minutes. Eponger dans une feuille d’essuie-tout et cuire de chaque côté dans une poêle anti adhésive dans un plat à four, disposer tous les légumes en couches. Eplucher et hacher la gousse d’ail, l’incorporer au fromage blanc et au bouillon de légumes, 1 pincée de paprika, sel et poivre. Verser cette sauce sur les légumes.

Détailler la mozzarella en dés et la répartir sur les légumes. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 20 minutes. Avant de servir, décorer avec le persil.

GRATIN de POMMES de TERRE au BASILIC

Plat d’été

3.5 points

Préparation : 20 mn

Exécution : 45 mn

· 2 grosses pommes de terre à chair ferme

· 2 grosses tomates

· 4 gousses d’ail

· 2 bottes de basilic

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 tablette de bouillon dégraissé, diluée dans 20 cl d’eau

· 4 cc de lait concentré (4 %)

· Sel et poivre du moulin

Eplucher les pommes de terre, les laver et les couper en tranches de 2 mm d’épaisseur. Laver les tomates et éplucher l’ail. Détailler tomates et ail en tranches. Laver les feuilles d basilic, les sécher, réserver 2 CS.

Huiler un plat à four et ensuite le frotter l’ail. Conserver le restant de l’huile. Disposer le basilic dans le plat. Recouvrir d’une couche de pommes de terre et superposer une couche de tomates. Saler et poivrer. Répartir le restant du basilic et de l’ail par-dessus. Terminer par une couche de pommes de terre.

Mélanger le ait, le bouillon et l’huile restante, saler et poivrer. Verser sur les légumes. Cuire au four préchauffé à 225 °C (th 9) durant 40 minutes.

Avant de servir, décorer avec le basilic réservé.

GRATIN SUISSE

Plat traditionnel

7.5 points

Préparation : 25 mn

Exécution : 45 mn

· 300 g de pommes de terre

· 12.5 cl de lait écrémé

· 1 oeuf
· 2 tranches de jambon cru découenné (40 g net)

· 2 CS de crème allégée 15 %

· 1 CS de ciboulette hachée

· Sel et poivre

Eplucher les pommes de terre et les cuire durant 20 minutes. Egoutter. Ajouter la moitié du lait et l’œuf et mixer le tout, 1 pincée de noix de muscade, sel.

Détailler le jambon en dés et incorporer à la purée. Etaler dans un plat à four. Mélanger la crème aigre au restant du lait, saler, poivrer, 1 pincée de noix de muscade. Verser sur la purée et cuire au four préchauffé à 180 °C (th 7) durant 25 minutes. Avant de servir, décorer de ciboulette hachée.

Préparations relevées à base de riz et de nouilles

Ce chapitre vous initiera aux pats de riz et de nouilles bien relevés.

Traditionnels, exotiques ou sophistiqués, qu’importe : ils sont tous délicieux et satisferont pleinement votre appétit. Pour ce soir, que penseriez-vous de pâtes au fromage, d’un gratin de riz au concombre ou d’un gâteau de nouilles à la turque ?

TARTE au RIZ PIQUANTE
Pour les soirées froides
8.5 points

Préparation : 20 mn

Exécution : 30 mn

· 3 CS de riz rond (60 g cru)

· 1 tablette de bouillon dégraissé, diluée dans 20 cl d’eau

· 4 tomates

· 1 petit poivron vert

· 2 CS de persil haché

· 1 oeuf

· 6 cl de lait écrémé

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

· Paprika en poudre

· Sel et poivre

Cuire le riz dans le bouillon. Détailler 3 tomates et le poivron en dés et la tomate restante en tranches. Mélanger le riz, les dés de tomates et de poivron et le persil haché, saler, poivrer, 1 pincée de paprika.
Battre l’œuf dans le lait. Ajouter au mélange de riz et de légumes. Disposer dans un petit moule amovible (18 cm). Recouvrir de tranches de tomates et saupoudrer de fromage râpé. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 30 minutes. Avant de servir, décorer d’un peu de persil réservé.

PÂTES au FROMAGE

Plat traditionnel

8 points

Préparation : 30 mn

Exécution : 25 mn

· 4 CS de farine

· 1 œuf

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

· 1 tablette de bouillon dégraissé, diluée dans 50 cl d’eau

· 1 oignon

· 1 cc de ciboulette hachée

· 1 pincée de noix de muscade

· Sel et poivre

Déposer la farine dans un saladier, ajouter l’œuf et 1 CS de fromage râpé. Mélanger intimement le tout, saler, 1 pincée de noix de muscade. Soulever la pâte avec une cuillère en bois jusqu’à ce qu’apparaissent des bulles d’air. Laisser reposer durant 10 minutes.

Amener le bouillon à ébullition et laisser réduire. Etaler la pâte sur une planche de cuisine. A l’aide d’une lame mouillée, découper des bandelettes et mettre à cuire dans le bouillon. Oter les pâtes du bouillon avec une écumoire et disposer dans un plat à four. Eplucher et hacher grossièrement l’oignon et faire brunir dans une poêle anti adhésive. Ajouter le fromage et étaler cette sauce sur les pâtes. Cuire au four préchauffé à 175 °C (th 7) durant 20 minutes. Avant de servir, décorer de ciboulette hachée.

LASAGNES aux LÉGUMES
Peut se préparer à l’avance

Idéal pour recevoir

8 points
Préparation : 20 mn

Exécution : 40 mn

· 2 CS de lentilles rouges

· ½ tablette de bouillon dégraissé, diluée dans 15 cl d’eau

· 1 oignon

· 1 gousse d’ail

· 3 tomates

· 1 petit poivron rouge

· 1 courgette

· 1 cc de basilic séché

· 2 cc de jus de citron

· 3 feuilles de lasagne

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

· Sel et poivre

Cuire les lentilles dans le bouillon durant 10 minutes, éplucher l’oignon et l’ail et hacher finement. Faire revenir oignon et ail dans une poêle anti adhésive. Couper les tomates en 8, le poivron en lamelles et la courgette en tranches. Mélanger les ingrédients, saler, poivrer, citronner, et ajouter le basilic. 

Dans un plat à four, alterner feuilles de lasagne et couches de légumes. Commencer par une couche de légumes et terminer par une feuille de lasagne. Saupoudrer de fromage râpé. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant   30 minutes.

GRATIN de RIZ ORIENTAL

Exotique

10 points

Préparation : 25 mn

Exécution : 35 mn

· 2 CS de riz complet

· ½ tablette de bouillon dégraissé, diluée dans 10 cl d’eau

· 1 escalope de dindonneau (125 g)

· 3 tomates

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

· 2 CS de raisins secs

· 1 CS de cacahuètes

· 1 cc de curry en poudre

· 1 pincée de cumin

· Sel et poivre

Cuire le riz dans le bouillon, égoutter et réserve. Détailler la viande en lamelles et cuire dans un poêle anti-adhésive. Couper les tomates en 8.

Mélanger le riz, la viande, les tomates, 1 CS de fromage râpé, les raisins secs et les cacahuètes. Saler et poivrer, curry, 1 pincée de cumin. Disposer le tout dans un plat à four et saupoudrer du restant de fromage. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 15 minutes.

GRATIN de RIZ au CONCOMBRE

Pour les soirées chaudes

7 points

Préparation : 20 mn

Exécution : 30 mn

· 2 CS de riz

· ½ tablette de bouillon dégraissé, diluée dans 10 cl d’eau

· 1 petit concombre

· 1 cc d’aneth haché

· 125 g de yaourt 0 %

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

· Sel et poivre

Cuire le riz dans le bouillon, égoutter et réserve au chaud. Eplucher le concombre, le couper en 2 dans le sens de la longueur, ôter les graines et détailler en ½ lune. Faire étuver le concombre dans une poêle anti adhésive et ajouter le yaourt et l’aneth. Saler et poivrer.

Disposer le riz dans un plat à four, recouvrir de la préparation au concombre. Saupoudrer de fromage râpé. Cuire au four préchauffé à 175 °C (th 7) durant    15 minutes.

GRATIN de COQUILLETTES PIQUANT

Plat d’été

8 points
Préparation : 15 mn

Exécution : 35 mn

· 1 petit fenouil

· 1 oignon

· 2 cc de concentré de tomates

· ½ cc d’épices italiennes

· 4 CS de coquillettes cuites

· 12.5 cl de lait écrémé

· 30 g de bleu danois ou Bresse bleu léger

· 1 œuf

· 1 grosse CS de fromage blanc 0 %

· 2 cc d’aneth haché

· ½ CS de pignons

Couper le fenouil en 2, ôter la partie dure et détaller en fines lamelles. Eplucher l’oignon et le couper en rond elles. Faire revenir l’oignon dans une poêle anti adhésive durant 5 minutes. Ajouter le concentré de topettes, les épices italiennes, le sel et le poivre. Dans un plat à four, disposer alternativement couches de légumes et couches de pâtes.

Dans un poêlon, amener le lait à ébullition, ajoute le fromage. Oter du feu et laisse tiédir. Séparer le blanc du jaune d’oeuf, ajoute le jaune à la sauce et verser la moitié de celle-ci sur le mélange de légumes et de pâtes. Fouetter le blanc d’œufs en neige ferme. Incorporer au fromage blanc, ajouter l’aneth. Mélanger le tout en restant de la sauce et verser dans le plat à four. Cuire à four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 30 minutes. Avant de servir, décorer avec les pignons.

RISOTTO GRATINÉ au SAFRAN
Raffiné
7.5 points

Préparation : 25 mn

Exécution : 35 mn

· 1 oignon

· 2 CS de riz pour risotto

· ½ tablette de bouillon degraissé, diluée dans 15 cl d’eau

· 200 g de petits pois et carottes

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

· 1 pincée de noix de muscade

· Sel et poivre

Eplucher et hacher finement l’oignon. Faire revenir dans une poêle anti adhésive. Ajouter le riz et le boulon et laisser cuire durant 15 minutes. Ajouter les petits pois et carottes et cuire encore 5 minutes.

Ajouter le safran, le sel et le poivre et disposer dans un plat à gratin. Saupoudrer de fromage râpé. Cuire au four préchauffé à 175 °C (th 7) durant    15 minutes.

GÂTEAU de NOUILLES à la TURQUE

Relevé
9.5 points

Préparation : 45 mn

Exécution : 25 mn

· 4 CS de farine

· 1 œuf

· 1 cc de jus de citron

· 1 oignon

· 1 gousse d’ail

· 100 g de steak haché 5 %

· 2 tomates

· 4 olives vertes

· 60 g de yaourt 0 %

· ½ cc d’aneth haché

· 1 cc de persil haché

· Sel et poivre

Tamiser la farine dans un saladier en ménageant une cheminée au centre. Ajouter l’œuf, le jus de citron, 1 pincée de sel, 1 CS d’eau et pétrir jusqu’à obtenir une pâte à nouilles lisse.

Envelopper la pâte dans une feuille d’aluminium et laisser reposer au frais durant 20 minutes. Partager la pâte en 3, abaisser pour obtenir 3 crêpes de 18 cm. Cuire dans une eau bouillante légèrement salée durant 4 minutes et égoutter sur un torchon de cuisine.

Eplucher et hacher l’oignon et l’ail et faire revenir dans une poêle anti adhésive. Ajouter la viande. Couper les tomates et les olives en tranches, ajouter le yaourt. Verser le tout sur la viande. Ajouter persil, aneth, sel et poivre.
Dans un moule amovible (18 cm), alterner feuilles de pâtes à nouilles et couches de viande. Terminer par une feuille de pâte. Piquer la surface avec une fourchette. Cuire au four préchauffé à 175 °C (th 7) durant 25 minutes.

RIZ BIGARRÉ
Raffiné

8 points

Préparation : 30 mn

Exécution : 45 mn

· 4 CS de riz cru

· 1 tablette de bouillon dégraissé, diluée dans 25 cl d’eau

· 300 g de brocolis

· 1 cc de concentré de tomates

· 1 petite aubergine

· 2 tomates

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

· Sel et poivre

Cuire le riz dans le bouillon et les brocolis dans une eau légèrement salée. Egoutter les brocolis et mixer. Répartir le riz en 2 portions. A l’une des               2 portions, ajouter la purée de brocolis, à l’autre le concentré de tomates, saler, poivrer et réserver.

Couper l’aubergine et les tomates en tranches. Saupoudrer l’aubergine de sel et laisser dégorger durant 15 minutes. Rincer à l’eau claire et éponger dans une feuille d’essuie-tout. Dans un plat à four, disposer alternativement couches d’aubergine, tranches de tomates, mélange de brocoli et mélange à la tomate. Saupoudrer de fromage râpé. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant   30 minutes.

CANNELLONI « ITALIA »
Idéal pour un repas en famille

6.5 points

Préparation : 10 mn

Exécution : 30 mn

· ½ poivron jaune

· 1 œuf

· 4 grosses CS de fromage blanc maigre 0 % (150 g)

· 2 cannellonis crus

· 4 CS de tomates tamisées

· 1 CS de parmesan râpé

· 1 cc de basilic séché

· Sel et poivre

Détailler le poivron en dés et mélanger avec l’œuf et de fromage blanc. Ajouter sel, poivre et basilic.

Farcir les cannellonis de cette réparation et les déposer dans un plat à four. Verser les tomates tamisées, saupoudrer de parmesan et cuire au four préchauffé à 175 °C (th 7) durant 30 minutes.

Préparations à base de viande et de volaille

Dans les pages qui suivent, nous vous proposons toutes sortes de préparations à base de viande ou de volaille : veau « alla saltimbocca », blanc de poulet aux pêches ou encore gratin de champignons.

Nul doute que vos papilles gustatives et celles de vos proches en seront toutes émoustillées !

BLANC de POULET aux PÊCHES GRATINÉ aux NOIX et au FROMAGE
Raffiné

Fruité

7 points

Préparation : 15 mn

Exécution : 30 mn

· 1 blanc de poulet (100 g)

· 1 CS de jus de citron

· 4 demi pêches (conserve au naturel)

· 2 tranches de pain à toast

· 2 cc de noisettes moulues

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

· 2 cc de fines herbes

· Curry en poudre

· Sel et poivre

Frotter la volaille de jus de citron, saler et poivre, saupoudrer de curry. Cuire dans une poêle anti adhésive et déposer dans un plat à four.

Détailler les demi pêches en tranches et les déposer sur la viande. Emietter le pain et mélanger avec les noisettes, le fromage et les fines herbes et répartir sur la viande. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 20 minutes).

CÔTE de PORC FUMÉE sur un LIT de NOUILLES

Apprécié de toute la famille
10.5 points

Préparation : 20 mn

Exécution : 40 mn

· 60 g de côte de porc fumée

· 40 g de nouilles crues

· ½ petit piment rouge

· 2 CS de petits pois (conserve)

· 12.5 cl de lait écrémé

· 1 cc de liant pour sauce

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

· Sel et poivre

Détailler la viande en lamelles et cuire dans une poêle anti adhésive. Cuire les nouilles dans une eau bouillante légèrement salée (selon les indications du fabriquant). Egoutter les nouilles et réserver. Couper le piment en petits tronçons. Mélanger la viande et les nouilles, les petits pois et le piment et disposer le mélange dans un plat à four. Verser le lait dans un poêlon, amener à ébullition, ajouter le liant pour la sauce tout en remuant. Laisser cuire quelques instants. Verser la sauce sur la viande et les nouilles. 

Saupoudrer de fromage râpé. Cuire dans un four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 20 minutes.

AMÉRICAIN aux HARICOTS VERTS

Apprécié de toute la famille

7.5 points

Préparation : 25 mn

Exécution : 30 mn

· 100 g de haricots verts
· 2 CS de haricots rouges (conserve)

· 1 tranche de jambon dégraissé, découenné

· 1 oignon

· 1 gousse d’ail

· 100 g de steak haché 5 %

· 1 cc de marjolaine hachée

· 3 CS de purée déjà préparée (150 g)

· ½ CS de graines de tournesol

· Sel et poivre

Couper les haricots en petits tronçons. Blanchir dans une eau bouillante légèrement salée durant 10 minutes ; égoutter longuement et mélanger aux haricots rouges.

Eplucher et hacher finement l’oignon et l’ail et faire revenir dans une poêle anti adhésive. Ajouter le jambon et le steak haché, sel et marjolaine. Mélanger les haricots verts à la préparation et disposer le tout dans un plat à four.

Etaler par-dessus la purée de pommes de terre et cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 30 minutes. Avant de servir, décorer de graines de tournesol.

Conseil : ce plat s’accompagne très bien de brocolis ou de chou fleur.

ESCALOPE de PORC aux PETITS OIGNONS

Occasion spéciale

6 points

Préparation : 30 mn

Exécution : 40 mn

· 3 pommes de terre moyennes

· 60 g d’escalopes de porc maigre

· 1 cc de margarine végétale

· 1 cc de miel

· ½ cc de thym

· 1 pincée de poivre de Cayenne

· 8 petits oignons blancs

· 1 CS de raisins secs

· 2 cc de vinaigre de cidre

· 1 cc de graines de sésame

· Sel et poivre

Cuire les pommes de terre, les éplucher et les couper en tranches. Cuire la viande dans une poêle anti adhésive. Couper en lamelles, saler et poivrer. Dans un plat à four, alterner couches de pommes de terre et de viande.

Dans une poêle, faire fondre la margarine, ajouter le miel, le thym et le poivre de Cayenne. Ajouter les oignons et laisser caraméliser. Ajouter les raisins secs et le vinaigre. Verser le mélange dans le plat à four. Saupoudrer de graines de sésame et cuire au four préchauffé à 175 °C (th 7) durant 20 minutes.

GRATIN « SURPRISE »

Plat d’été

4 points

Préparation : 25 mn

Exécution : 30 mn

· 1 blanc de poulet (100 g)

· 1 petit oignon

· 1 tomate

· 1 poivron rouge

· 1 petite aubergine

· 1 pincée de noix de muscade

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)

· Quelques feuilles de basilic

· Sel et poivre

Cuire la viande dans une poêle anti adhésive, saler et poivrer. Couper en lamelles et disposer dans un plat à four.

Eplucher et hacher l’oignon, couper la tomate en 8, le poivron en lamelles et l’aubergine en tranches. Faire revenir les légumes dans une poêle anti adhésive. Saler et poivrer, 1 pincée de noix de muscade.

Verser les légumes sur la viande et saupoudrer de fromage râpé. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 20 minutes. Avant de servir, décorer avec le basilic.

CHAMPIGNONS au FOUR

Plat traditionnel

Idéal pour les soirées d’automne

6 points

Préparation : 25 mn

Exécution 1 h 10

· 300 g de champignons variés (champignons de Paris, chanterelles, pleurotes, …)

· 1 oignon

· 1 cc de persil haché

· 1 cc de thym

· 1 petit pain rassis (35 g)

· 1 œuf

· 100 g de steak haché 5 %

· Sel et poivre

Brosser les champignons, ôter le pied sableux et détailler en tranches. Eplucher et hacher l’oignon. Dans une poêle anti adhésive, faire revenir l’oignon. Ajouter les champignons et laisser étuver jusqu’à disparition du liquide de cuisson. Ajouter le persil et le thym. Laisser tiédir.

Tremper le pain dans l’eau et le presser. Séparer le blanc du jaune d’œuf. Mélanger le jaune au pain, ajouter les champignons et le steak haché. Saler et poivrer. Fouetter le blanc d’œuf en neige ferme et l’incorporer délicatement à la préparation. Disposer le tout dans un plat à four. Recouvrir d’une feuille d’aluminium et cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 1 heure.

VEAU « ALLA SALTIMBOCCA »

Occasion spéciale

8 points

Préparation : 20 mn

Exécution : 25 mn

· 1 escalope de veau (100 g)

· 1 tranche de jambon cru, découenné (40 g)

· 1 CS de sauge

· 2 poires

· 30 g de bleu danois ou Bresse bleu

· 1 yaourt 0 %

· Sel et poivre

Saler et poivrer la viande et cuire dans une poêle anti adhésive. Déposer dans un plat à four, poser par-dessus la tranche de jambon et recouvrir de feuilles de sauge.

Peler les poires, les couper en 2 et ôter le trognon. Cuire rapidement dans un fond d’eau, couper en morceaux et disposer sur la viande. Couper le fromage en petits dés, mélanger au yaourt et verser cette sauce sur les poires. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 15 minutes.

Préparation à base de poisson

C’est bien connue : le poisson est un aliment très digeste. Ci-après, nous vous proposons toute une gamme de préparation au four et de gratins à base de poisson, faciles et rapides à préparer et extrêmement savoureuses.

Nous vous recommandons tout particulièrement le gratin de scampis et le poisson à la florentine.

FILET de PLIE aux POMMES de TERRE

Occasion spéciale

5.5 points

Préparation : 25 mn

Exécution : 35 mn

· 3 pommes de terre moyennes

· 1 filet de plie (120 g)

· 2 CS de jus de citron

· 1 cc de moutarde mi-forte

· 12.5 cl de lait écrémé

· 2 portions de fromage aux fines herbes allégé (2 x 17 g)

· Sel et poivre

Cuire les pommes de terre dans une eau légèrement salée. Egoutter et couper en tranches fines. Arroser le poisson de citron, saler et poivrer. Disposer dans un plat à four. Tartiner le poisson de moutarde, disposer par-dessus la moitié des pommes de terre et cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 15 minutes.
Ecraser à la fourchette le restant des pommes de terre. Ajouter le lait. Amener à ébullition. Ajouter le fromage et remuer jusqu’à obtenir un mélange homogène. Saler et poivrer. Ajouter le restant du jus de citron. Servir en accompagnement du gratin de poisson.

GRATIN de CABILLAUD

Plat d’été

4 points

Préparation : 25 mn

Exécution : 20 mn

· 1 oignon
· 1 poivron jaune

· 1 petite aubergine

· 1 petite courgette

· 3 tomates

· 1 CS de fines herbes

· 1 filet de cabillaud (120 g)

· 1 gousse d’ail

· 2 cc de jus de citron

· 2 CS de fromage râpé (30 %)

· Sel et poivre

Eplucher et hacher oignon et ail. Couper le poivron, l’aubergine, la courgette et les tomates en dés. Faire revenir l’oignon et ajouter les aubergines, ensuite les autres légumes et laisser étuver quelques minutes. Ajouter les fines herbes et disposer la préparation dans un plat à four.
Rincer le poisson sous un filet d’eau froide, éponger dans une feuille d’essuie-tout, frotter d’ail. Saler et poivrer. Déposer le poisson sur les légumes, arroser avec le jus de citron.

Saupoudrer de fromage râpé. Cuire au four préchauffé à 250 °C (th 10) durant 15 minutes.

GRATIN de SCAMPIS
Relevé

Peut se préparer à l’avance

5 points

Préparation : 30 mn

Exécution : 20 mn

· 90 g de scampis décortiquées

· 100 g de champignons

· 2 jeunes oignons

· 1 oignon

· 1 gousse d’ail

· 3 tomates

· 2 cc de concentré de tomates

· 1 CS de persil haché

· ½ cc de basilic

· 2 CS de parmesan râpé

· 1 CS de chapelure

· Curry en poudre

· Sel et poivre

Dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson, cuire les scampis durant        5 minutes. Assaisonner de curry, sel et poivre. Brosser les champignons, ôter le pied sableux, couper en 2, couper les jeunes oignons en tronçons. Ajouter les champignons et les jeunes oignons en fin de cuisson des scampis.

Eplucher et hacher l’oignon et l’ail. Détailler les tomates en dés. Faire revenir oignon et l’ail, ajouter les dés de tomates et le concentré, le basilic et le persil et laisser mijoter durant 5 minutes. Rectifier l’assaisonnement.

Disposer scampis et légumes dans un plat à four et arroser avec la sauce. Saupoudrer de parmesan et de chapelure. Cuire au four préchauffé à 220 °C    (th 9) durant 10 minutes

Conseil : accompagner de 4 CS de riz ou d’ 1/5 de baguette (à comptabiliser).

POISSON à la FLORENTINE
Petit budget

7.5 points

Préparation : 30 mn

Exécution : 35 mn

· 200 g d’épinards (surgelés)

· 1 CS de riz rond crus (30 g)

· ½ tablette de bouillon dégraissé, diluée dans 10 cl d’eau

· 1 filet de colin (120 g)

· 12.5 cl de lait écrémé

· 1 cc de farine

· 2 CS de fromage blanc 0 %

· 2 CS de fromage râpé allégé (30 %)
· 1 pincée de noix de muscade

· Sel et poivre

Mettre les épinards à dégeler. Cuire le riz dans le bouillon et disposer dans un plat à four. Déposer le poisson sur le riz et recouvrir avec les épinards.

Amener le ait à ébullition, ajouter la farine en remuant. Ajouter le fromage blanc, sel et poivre, une pincée de noix de muscade. Verser la sauce sur le poisson. Saupoudrer de fromage râpé. Cuire au four préchauffé à 220 °C (th 9) durant 20 minutes.

ROULADE de SOLE GRATINÉE

Occasion spéciale

Rafraîchissant

2.5 points

Préparation : 5 mn

Exécution : 7 mn

· 1 filet de sole (120 g)

· 2 cc de jus de citron

· 1 pamplemousse

· 2 CS de crème fraîche allégée 15 %

· 2 cc de vin blanc

· Sel et poivre

Arroser le poisson de jus de citron, saler et poivrer. Enrouler le filet sur lui-même et déposer dans un plat à four. Couper le pamplemousse en 2, presser une moitié, ôter les fibres de l’autre moitié et détailler en quartiers. Verser le jus sur le poisson. Couvrir le plat d’une feuille d’aluminium et cuire au four préchauffé à 220 °C (th 9) durant 7 minutes.

Recueillir le jus de cuisson, y ajouter la crème aigre, laisser réduire et ajouter le vin blanc. Disposer le poisson sur une assiette, décorer avec les quartiers de pamplemousse et arroser avec la sauce.

Conseil : accompagner de 4 CS de riz sauvage cuit (à comptabiliser).

GRATIN « ALFREDO »
Idéal pour recevoir

5.5 points

Préparation : 15 mn

Exécution : 35 mn

· 35 g de spaghettis crus

· 1 oignon

· 1 gousse d’ail

· 100 g de champignons « hôtel » (conserve)

· 3 tomates

· 80 g de thon (conserve au naturel)

· 1 CS d’épices italiennes

· 2 CS de parmesan râpé

· Sel et poivre

Cuire les pâtes dans une eau bouillante légèrement salée (al dente). Egoutter et disposer la moitié dans un plat à four. Eplucher et hacher l’oignon et l’ail et mettre à cuire avec les champignons dans une poêle anti-adhésive. Egoutter le thon et le mélanger aux épices. Saler et poivrer et répartir sur les pâtes. Recouvrir du restant des spaghettis et saupoudrer de parmesan. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 20 minutes.

FILET de COLIN su un LIT de LÉGUMES

Apprécié de toute la famille

Peut se préparer à l’avance

4 points

Préparation : 30 mn

Exécution : 20 mn

· 1 filet de colin (120 g)
· 1 cc de jus de citron

· 2 carottes

· 1 petite courgette

· 100 g de champignons

· ½ tablette de bouillon dégraissé, diluée dans 10 cl d’eau

· 1 cc d’aneth haché

· 2 CS de fromage râpé (30 %)

· 2 cc de noisettes pilées

· Sel et poivre

Saler le poisson et l’arroser de jus de citron. Détailler les carottes, la courgette et les champignons en tranches. Dans une poêle anti adhésive, faire revenir les carottes. Ajouter la courgette et les champignons, arroser avec le bouillon et laisser mijoter durant 5 minutes. Ajouter l’aneth, le sel et le poivre. Disposer la préparation dans un plat à four.

Déposer le poisson sur le lit de légumes et saupoudrer de fromage râpé et de noisettes pilées. Cuire au four préchauffé à 220 °C (th 9) durant 15 minutes.

Préparation à base de fruits

Qu’on le serve en plat de résistance ou en dessert, le gratin de fruits est délicieux en été comme en hiver. Pendant la saison chaude, il ravit l’œil (et le palais) par ses couleurs, en hiver, il vous met un peu de soleil au cœur.

N’attendez donc pas la belle saison pour déguster des crêpes farcies ou un gratin de fraises et de rhubarbe.

PUDDING à la SEMOULE
Se consomme chaud ou froid

Peut se préparer à l’avance

5.5 points

Préparation : 15 mn

Exécution : 30 mn

· 12.5 cl de lait écrémé

· 2 CS de semoule (40 g)

· 1 oeuf

· Quelques gouttes d’essence de vanille

· Le zeste d’ ½ citron non traité

· Quelques gouttes d’édulcorant

· 100 g de fruits des bois (frais ou surgelés)

· 2 c de confiture de groseilles allégée

· Sel

Amener le lait à ébullition avec une pincée de sel et, hors du feu, verser la semoule en pluie. Replacer sur feu doux et laisser gonfler la semoule durant 10 minutes. Séparer le blanc du jaune d’œuf. Mélanger le jaune, l’essence de vanille et le zeste de citron. Ajouter au pudding et édulcorer. Fouetter le blanc d’œuf en neige ferme et incorporer délicatement au pudding. Disposer la moitié de la préparation dans un pat à four. Mélanger les fruits et la confiture et tartiner le pudding de ce mélange. Recouvrir avec le restant du pudding. Cuire au four préchauffé à 175 °C (th 7) durant 30 minutes.

GRATIN de FROMAGE BLANC aux FRAISES

Raffiné

Occasion spéciale

4.5 points

Préparation : 15 mn

Exécution : 20 mn

· 200 g de fraises

· 1 œuf

· 6 CS de fromage blanc 0 % (150 g)

· 6 cl de lait écrémé

· 1 cc de maïzena

· ¼ cc de levure
· ½ gousse de vanilla

· Quelques gouttes d’édulcorant
· 1 biscuit à la cuiller
Laver les fraises. En disposer les 2/3 dans le fond d’un plat à four. Réserver le restant des fraises. Séparer le blanc des jaunes d’œuf. Mélanger le jaune au fromage blanc, ajouter le lait, la maïzena, la levure et la moitié de la vanille. Edulcorer. Fouetter le blanc d’œuf en neige ferme et incorporer délicatement au mélange.
Emietter le biscuit à la cuiller. Répartir le mélange au fromage blanc sur les fraises, saupoudrer de miettes de biscuits. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 20 minutes. Mixer le restant des fraises, édulcorer et servir en accompagnement du gratin.

GRATIN de FRAISES et de RHUBARBE

Idéal pour recevoir

Dessert typiquement printanier

5 points

Préparation : 15 mn

Exécution : 30 mn

· 3 branches de rhubarbe

· 200 g de fraises

· 1 oeuf

· 1 yaourt 0 %

· 2 CS de crème fraîche 15 %

· 1 cc de cannelle

· 1 CS de chapelure

· 1 cc de sucre

· Quelques gouttes d’édulcorant

Détailler la rhubarbe en tronçons et les fraises en tranches. Alterner couches de fraises et de rhubarbe dans un plat à four. Séparer le blanc du jaune d’œuf. Mélanger le jaune avec le yaourt et la crème fraîche. Ajouter la cannelle et quelques gouttes d’édulcorant. Fouetter le blanc d’œuf en neige ferme et incorporer délicatement à la préparation au yaourt. Verser sur les fruits. Mélanger la chapelure et le sucre et en recouvrir le mélange. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 30 minutes.

CRÊPES FARCIES

Dessert traditionnel

7 points

Préparation : 20 mn

Exécution : 15 mn

· 3 CS de farine (60 g)

· 1 œuf

· 12.5 cl de lait écrémé

· 2 grosses CS de fromage blanc 0 %

· 1 cc de sucre vanillé

· 2 cc de jus de citron

· 6 demi abricots (conserve au naturel)

· 6 cl de lait écrémé
· Sel

· Quelques gouttes d’édulcorant

Tamiser la farine dans un saladier en ménageant une cheminée au centre. Ajouter une pincée de sel et incorporer délicatement l’œuf et le lait. Si nécessaire, ajouter quelques cuillérées d’eau minérale pour liquéfier la pâte. Recouvrir une poêle chaude d’une feuille de cuisson et cuire 2 fines crêpes.

Mélanger le fromage blanc et le sucre vanillé, de même que le jus de citron. Edulcorer selon le goût. Tartiner les crêpes de ce mélange. Couper les abricots en tranches, les déposer sur les crêpes et enrouler celles-ci sur elles-mêmes. Placer les crêpes dans un plat à four, arroser avec le lait et cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 15 minutes.

BANANE « SURPRISE »

Exotique

2 points

Préparation : 10 mn

Exécution : 8 mn

· 1 banane

· 1 cc de miel liquide

· 2 cc de jus de citron

· 2 cc d’amandes effilées
· 100 g de fraises (fraîches ou surgelées)

· Quelques gouttes d’édulcorant

Eplucher la banane et la couper en rondelles. Disposer dans le fond d’un plat à four. Verser par dessus le miel et le jus de citron. Saupoudrer d’amandes effilées et cuire au four préchauffé à 180 °C (th 7) durant 8 minutes.

Mixer les fraises et les passer au chinois. Edulcorer. Servir en accompagnement de gratin.

GRATIN de PRUNES

Dessert typiquement automnal

5 points

Préparation : 15 mn

Exécution : 25 mn

· 200 g de prunes

· Le zeste râpé d’ ½ citron non traité

· 2 cc de noisettes pilées

· 1 œuf

· 1 cc de sucre

· ½ cc de cannelle

· 2 CS de farine (40 g)

· ¼ cc de levure

· Quelques gouttes d’édulcorant

Dénoyauter les prunes et les déposer dans le fond d’un plat à four. Mélanger les noisettes avec le zeste de citron. Répartir sur les fruits.

Mélanger l’œuf avec le sucre, la cannelle et quelques gouttes d’édulcorant. Battre le mélange jusqu’à obtenir une mousse. Ajouter la farine tamisée et la levure. Incorporer au mélange à l’œuf. Verser sur les fruits. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 25 minutes.

GRATIN de RIZ aux MANDARINES

Peut se préparer au micro ondes

7 points

Préparation : 25 mn

Exécution : 35 mn

· 25 cl de lait écrémé

· 1 gousse de vanille

· Le zeste râpé d’ ½ citron non traité

· 2 CS de riz dessert (30 g)

· 1 CS de raisins secs
· 1 œuf

· 100 g de mandarines (conserve au naturel)

· 4 CS de jus d’orange

· 1 cc de sucre

· ½ cc de cannelle

· Quelques gouttes d’édulcorant

Amener le lait, la vanille et le zeste de citron à ébullition. Ajouter le riz et laisser cuire à feu doux durant 20 minutes. 5 minutes avant la fin de la cuisson, ajouter les raisins secs. Edulcorer au goût et laisser tiédir la préparation.

Séparer le blanc du jaune d’œuf. Ajouter le jaune, les mandarines et le jus d’orange à la préparation au riz. Fouetter le blanc d’œuf en neige ferme et incorporer délicatement au riz. Disposer dans un plat à four. Cuire au four préchauffé à 200 °C (th 8) durant 35 minutes. Avant de servir, mélanger la cannelle au sucre et en saupoudrer le gratin.

GRATIN de FRUITS au FROMAGE BLANC

Petit budget

7 points

Préparation : 25 mn

Exécution : 35 mn

· 1 pomme

· 1 petite banane

· 1 orange

· 100 g de cerises du nord (en bocal, sans sucre ajouté)

· 1 CS de graines de tournesol

· 1 œuf

· 4 grosses CS de fromage blanc 0 % (100 g)

· 1 cc de maïzena

· 1 cc de miel

· 2 cc de jus de citron

· Quelques gouttes d’édulcorant

Peler la pomme, la banane et l’orange. Couper la pomme en petits dés, la banane en rondelles et l’orange en quartiers. Egoutter les cerises. Disposer le tout dans un plat à four. Dans une poêle anti adhésive, rôtir les graines de tournesol et les répartir sur les fruits. Séparer le blanc du jaune d’oeuf. Mélanger le jaune au fromage blanc. Ajouter la maïzena, le miel et le jus de citron. Edulcorer. Fouetter le blanc d’œuf en neige ferme, incorporer délicatement à la préparation au fromage blanc. Répartir sur les fruits. Cuire au four préchauffé à 200 °C     (th 8) durant 35 minutes.

PRÉPARATION « SURPRISE »

Apprécié de toute la famille

Pour les soirées froides

6.5 points

Préparation : 20 mn

Exécution : 30 mn

· 1 petit pain rassis (40 g)

· 12.5 cl de lait écrémé

· 1 gousse de vanille

· 2 pommes

· 1 cc de miel

· 2 CS de raisins secs

· 2 cc d’amandes effilées

· 1 œuf

· 1 cc de cannelle

· Quelques gouttes d’édulcorant

Couper le petit pain en fines tranches et les déposer dans un plat. Chauffer la moitié du lait, ajouter la vanille et quelques gouttes d’édulcorant. Verser sur le pain. 

Eplucher les pommes, les couper en 4 et ensuite en fines tranches. Ajouter le miel, les raisins secs et les amandes. Dans un plat à four, disposer alternativement tranches de pains au lait et tranches de pommes. Terminer par une couche de pain. Mélanger le restant du lait avec l’oeuf et la cannelle. Edulcorer. Verser le mélange que la préparation e cuire au four préchauffé à   200 °C (th 8) durant 30 minutes.[image: image1.png]
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