Pizza tomate-mozzarella     9Pt/pers
Pour 4 personnes

Préparation : 10 min.

Cuisson :  20 min.

1 boule de mozzarella (150gr)

1 font de pâte feuilleté tout près de 240gr

1 boîte de tomates pelées

2cc d’origan

1 bouquet de basilic

sel, poivre

Gambas sautées au piment d’Espelette     2,5Pt/pers
Pour 4 personnes

Préparation : 10 min.

Cuisson : 8 min.

1 piment d’Espelette

1 gousse d’ail

1cs d’huile d’olive

12 gambas 

1 branche de thym frais

1 feuille de laurier

sel, poivre

Champignons farcis au chèvre frais     3,5 Pt/pers
Pour 4 personnes

Préparation : 10 min.

Cuisson : 20 min.

12 gros champignons de Paris

½ citron

2 oignons

3cc d’huile d’olive

150gr de fromage de chèvre frais

20gr de parmesan râpé

4cc de crème fraîche allégée à 15%

1 œuf entier

1cc d’origan

sel, poivre

Brochettes de dinde tandoori     2,5Pt/pers
Pour 4 personnes

Préparation : 20 min.

Cuisson : 12 min.

Marinade : 2 h.

3 blancs de dinde (3X130gr)

2cs de pâte tandoori

3 yaourts natures à 0%

½ bouquet de menthe

2 citrons

1 concombre

sel, poivre

Filets de limande sauce verte     3Pt/pers
Pour 4 personnes

Préparation : 10 min.

Cuisson : 10 min.

2 gousses d’ail

1 bouquet de basilic

2cc d’huile d’olive

2cs de câpres

100gr de fromages blanc à 20%

4 filets de limande (4X140gr)

1 sachet de court-bouillon

sel, poivre

Tagliatelles terre et mer     6,5Pt/pers
Pour 4 personnes 

Préparation : 15 min.

Cuisson : 15 min.

500gr de queue de lotte

750gr de langoustines

45gr de lardons fumés

10cl de crème fraîche allégées à 15%

250gr de tagliatelles fraîches

8 brins de ciboulette

sel, poivre

Curry de pommes de terre     5Pt/pers
Pour 4 personnes

Préparation : 10 min.

Cuisson : 20 min.

600gr de pommes de terre cuites (conditionnées sous vide)

390gr de blancs de poulet

1 petite pomme

1 bel oignon

1 gousse d’ail

1cs d’huile

3cc de curry en poudre

1 yaourt nature

sel, poivre

Effilochée d’endives     2pt/pers
Pour 4 personnes

Préparation : 15 min.

Cuisson : 15 min.

500gr d’endives

2cc de margarine

½ citron

10cl de crème fraîche allégées à 15%

1cc de sucre

sel, poivre

Carpaccio de melon     0Pt
Pour 4 personnes

Préparation : 15 min.

Cuisson :    -

1 gros melon

½ bouquet de basilic

1 barquette de framboises

Sorbet minute     3Pt/pers
Pour 4 personnes

Préparation : 5 min.

Cuisson : 10 min.

400gr de fruits surgelés (au choix ds les fruits libres)

15cl de crème fraîche liquide allégée à 15%

4cs rases de fructose

Mettre les fruits surgelés ds le bol du mixeur avec la crème et le fructose, mixer en purée homogène.

Verser ds des coupelles individuelles, mettre au congélateur pendant 10 min.. Servir.
Salade d’oranges à la cannelle     0,5Pt/pers
Pour 4 personnes

Préparation : 10 min.

Cuisson :    -

Réfrigération : 10 min.

6 oranges

1cs de fructose

1cs de cannelle en poudre

1 sachet de sucre vanillé

1cs de fleur d’oranger

Courgettes farcies     7,5Pt/pers
Pour 1 personne

Préparation : 30 min.

Cuisson : 1 h 05

2 courgettes rondes

½ botte de persil

1 blanc de poulet de 130gr

20gr de parmesan râpé

1 œuf

1cc d’huile d’olive

sel, poivre

Brochette d’agneau aux poivrons     6,5Pt/pers
Pour 1 personne

Préparation : 15 min.

Cuisson 17 min.

2 branches de thym frais

1cc d’huile d’olive

cumin

110gr d’épaule d’agneau en cubes

¼ de poivron rouge

¼ de poivron jaune

2 petites échalotes

sel, poivre

Lasagnes farcies au poulet     7,5Pt/pers
Pour 1 personne

Préparation : 15 min.

Cuisson : 45 min.

1 échalote

1cc d’huile d’olive

quelques branches de persil

1 blanc de poulet de 130gr

3 feuilles de lasagnes toutes prêtes (40gr)

10cl de coulis de tomates

30gr de gruyère râpé allégé

sel, poivre

Préchauffer le four à th. 5 (180°)

Peler l’échalote, la faire revenir avec ½ cc d’huile d’olive pendant 3 min.. Réserver. Laver, égoutter et essuyer le persil, l’effeuiller. Hacher ensemble le poulet, l’échalote et le persil. Saler et poivrer le mélange. Cuire les feuilles de lasagnes (comme indiqué sur l’emballage), les égoutter.

Huiler un petit plat à four de même taille que les lasagnes, déposer 1 feuille au fond, couvrir avec la moitié du hachis, poser la deuxième lasagne, couvrir avec l’autre moitié de farce, recouvrir de la dernière lasagne. Arroser avec le coulis de tomates, saler, poivrer. Parsemer de gruyère râpé. Enfourner et cuire pendant 30 min. Servir bien chaud.

Dorade aux épinards     3,5Pt/pers
Pour 1 personne

Préparation : 30 min.

Cuisson : 30 min.

1 dorade portion (450gr)

1 gousse d’ail

2 échalotes

2 petites tomates

250gr d’épinards

1cc d’huile d’olive

sel, poivre

Lieu en papillote     2,5Pt/pers
Pour 1 personne

Préparation : 10 min.

Cuisson : 5 à 10 min.

Préchauffer le four à th. 7 (220°)

Plonger le tomate quelques secondes ds de l’eau bouillante. La passer sous l’eau froide et la peler, la couper en 2 et l’épépiner. Eplucher l’échalote. Laver l’aneth. Presser le citron.

Hacher grossièrement l’échalote, la tomate et le brin d’aneth. Déposer le filet de lieu sur une feuille de papier sulfurisé légèrement huilée à l’aide d’un pinceau. Verser le hachis sur le filet, saler, poivrer, arroser avec le jus de citron. Remonter le papier au-dessus sans serrer pour que la vapeur gonfle la papillote et bien la fermer en roulant les bords.

Faire cuire à four chaud pendant 5 à 10 min. selon l’épaisseur du filet.

Parmentier de cabillaud     6Pt/pers
Pour 1 personne

Préparation : 10 min.

Cuisson : 35 min.

2 pommes de terre moyennes

1 gousse d’ail

½ citron

140gr de filet de cabillaud

2cc d’huile d’olive

1cs de persil plat ciselé

sel, poivre

Sole meunière au curry     2,5Pt/pers
Pour 1 personne

Préparation : 10 min.

Cuisson : 10 min.

1 sole vidée (270gr env.)

1 gousse d’ail

1cc de curry

1cc de ciboulette hachée

1cc de yaourt à 0%

1 citron vert

1cc de farine

1cc d’huile de tournesol

Artichauts aux œufs pochés     6Pt/pers
Pour 1 personne

Préparation : 15 min.

Cuisson : 20 min.

2 fonds d’artichauts (surgelés)

3cs de vinaigre

2 œufs très frais   

2cc de crème fraîche allégée à 15%

20gr de gruyère râpé

sel, poivre

Flageolets aux tomates     6Pt/pers
Pour 1 personne

Préparation : 15 min.

Cuisson : 1 h 30

60gr de flageolets secs

1 oignon

1 clou de girofle

bouquet garni

1 cube de bouillon

3 échalotes

2 tomates

100gr de dos de jambon dégraissé

1cc d’huile

1cs de vinaigre de vin vieux

½ cc de moutarde

sel, poivre

Pamplemousse rôti     0,5Pt/pers
Pour 1 personne

Préparation : 10 min.
Cuisson : 10 min.

1 gros pamplemousse

1cc de miel toutes fleurs

1 branche de thym

Papillote d’ananas à la vanille     1,5Pt/pers
Pour 1 personne

Préparation : 10 min.

Cuisson : 15 min.

¼ d’ananas

1 gousse de vanille

1cs de miel liquide

Poire au caramel     1Pt/pers
Pour 1 personne

Préparation : 5 min.

Cuisson : 25 min.

1 poire à chair ferme

½ citron

½ gousse de vanille

1cs de sucre en poudre

1 petit bâton de cannelle

Crumble aux fruits rouges     7Pt/pers
Pour 1 personne

Préparation : 20 min.

Réfrigération : 30 min.

Cuisson : 30 min.

40gr de beurre allégé à 40%

1 pincée de sel

40gr de farine

1cs de fructose

200gr de mélange de fruits rouges frais

Préchauffer le four à th. 5 (180°)

Sortir le beurre à l’avance pour le ramollir. Travailler le beurre mou en pommade, ajouter le sel, la farine et le fructose. Mélanger du bout des doigts rapidement pour obtenir une pâte grumeleuse.

Mettre au frais 30 min..

Laver les fruits, les équeuter ou les égrapper selon les espèces. Les poser ds un petit plat à gratin, les couvrir de pâte en l’effritant du bout des doigts pour conserver sa texture.

Enfourner et cuire pendant 30 min..

Pomme au pain d’épice     4,5Pt/pers
Pour 1 personne

Préchauffer le four à th. 5 (180°)

Eplucher la pomme et la couper en fines tranches. Ranger les tranches ds un plat à gratin individuel. Battre le lait avec le jaune d’œuf. Ajouter une pincée de cannelle.

Emietter le pain d’épice sur les tranches de pomme puis verser le mélange œuf-lait.

Cuire au four pendant 20 min.. Servir tiède, saupoudré d’édulcorant selon le goût.

Pomme farcie     3Pt/pers
Pour 1 personne

Préparation : 30 min.

Cuisson : 25 min.

3 figues sèches

5 raisins secs (de Smyrne)

1 grosse pomme (Gala ou Boskoop)

1 pincée de cannelle (facultatif)

5cl de jus de pomme

1cc de beurre

Réhydrater les figues ds le jus de pomme pendant 30 min.

Pendant ce temps, bien laver la pomme. L’essuyer avec un linge propre. A l’aide d’un couteau, couper un couvercle sur le haut de la pomme et l’évider à l’aide d’une cuillère ou d’un vide-pomme.

Préchauffer le four à th. 4 (160°)

Egoutter les figues et garder le jus de pomme. Les hacher grossièrement avec les raisins secs et en farcir la pomme.

Disposer la pomme ds un plat à four, déposer le beurre, saupoudrer de cannelle, verser le jus de pomme et faire cuire à four doux pendant 25 min..

Golden tea     1Pt/pers
Pour 4 personnes

Préparation : 20 min.

Cuisson : 25 min.

30gr de rhubarbe

1 citron

4 pommes Golden

2 petites bananes

1 petit ananas de la Réunion (Victoria)

20gr de framboises

noix de muscade

édulcorant (quantité selon le goût)

10gr de noix de coco en poudre

Préchauffer le four à th. 3-4 (150°).

Laver et défilandrer la rhubarbe, la couper en petits tronçons, les faire blanchir ds de l’eau bouillante pour bien les ramollir. Egoutter. Presser le citron.

Laver soigneusement les pommes, couper un chapeau à l’aide d’un couteau bien aiguisé. Enlever le cœur et les pépins à l’aide d’un vide-pomme, les évider. Arroser l’intérieur de jus de citron. Les ranger ds un plat allant au four.

Peler les bananes. Couper l’ananas en 4, enlever le cœur et prélever la chair, la hacher au couteau avec la chair des pommes et de la banane. Laver rapidement les framboises. Mettre tous les fruits ds une casserole. Râper dessus un peu de noix muscade. Faire fondre ce mélange sur feu doux pendant 10 min. en remuant régulièrement à l’aide d’une cuillère en bois. Goûter, ajouter un peu d’édulcorant si la farce est trop acide.

Répartir ¼ de la préparation ds chaque pomme, parsemer de noix de coco avant de poser le chapeau. Verser ½ verre d’eau ds le plat, enfourner et laisser cuire pendant 15 min., le temps de laisser les saveurs se mêler.

Servir tiède avec du thé japonais ou à la bergamote, ou encore avec une tisane aux fruits. 

Tartare de légumes     2Pt/pers
Pour 4 personnes

Préparation : 30 min.

Cuisson :   -

1 jeune courgette (100gr)

1 carotte nouvelle (100gr)

200gr de champignons de Paris

2 oignons nouveaux

100gr de radis roses

1 citron

1 petite botte de ciboulette

1cs de gomasio

8cc d’huile d’olive

2cs de câpres

bouquets de mâche (facultatif)

poivre du moulin

Salade toscane     2,5Pt/pers
Pour 4 personnes

Préparation : 30 min.

Cuisson : 5 min.

2 trévises

100gr de roquette

1 laitue

1cc d’huile de noix

3 gousses d’ail

100gr de raisin noir

80gr de parmesan vieux

quelques brins de ciboulette

1Oogr de pousses d’épinards

sel, poivre du moulin

1 filet de vinaigre balsamique

Mikado de courgettes     3,5Pt/pers
Pour 4 personnes 

Préparation : 15 min.

Cuisson : 15 min.

2 tomates mûres

2 courgettes

¼ de bouquet de coriandre

½ botte de ciboulette

4 gousses d’ail

6 œufs 

3cs d’eau gazeuse

60gr de semoule cuite

60gr de lentilles cuites

Sel, poivre

