Version "olassique" | environ & untés
POINTS

Fevue parWeight Watchers | 2
unités POINTS

Four | 10 personnes

Freparation | 30 mn

Cuizzon | 1h30

Ingredients

GO0 g d'escalope de dinde

1680 g d'escalope de veall

200 g de filet mignon

100 g de hacon

3 échalotes

1 houguet de persil

1 petit ceuf

3 C5 de cognac (ou Armagnac)
Thiyrm

3 feuilles de laurier

1 sachet de préparation pour gelée au madere
15 gde sel

Preparation

& préparer la veille. Préchauffer le four & 200°C #h.6). A 'aide d'un
robot ménager, hacher toutes les viandes déhitées entrongans
ainsi gue le bacon, les échalotes et le persil. Bien mélanger le tout
avec 'ieuf et le cognac. Peser le sel etlincarporer.

Tasser le tout dans une terrine. Poser dessus e thyim et les feuilles
de laurier. Couvrir avec le couvercle et faire cuire Th30 au four, au
biain marie. Yers la fin de la cuisson, préparer la gelée avec 50
centilitres d'eau. Supprifmer tout [e dras de cuisson, recouyrir 13
terrine de gelée et laisser prendre au frais.

Le lendemain, démouler et servir sur un lit de salade avec des
cornichons.

Pourguoi pas... la réaliser pour composer un grand boffet. Les
restes peuvent Etre congelés (pour emporter en balade par
exemple)

Recathe extralte ol iivre " as Préférées"



unité POMTS par personne | 2
Four | 4 personnes
Fréparation | 10 mn

Cuisson | 10 mn

Ingredients

BO0 g de raisin noir muscat
112 citran jaune naon traité
10 ¢l d'eau

114 de batan de cannelle

1 clou de girofle

2 poires mires et fermes

Préparation

Rincer et égrener le raisin. Brosser le citron, prélever e zeste et
extraire |e jus,

Dans une casserale 3 fond epais, porter 'eau a ehullition, ajouter 1a
cannelle, le clou de girofle et le zeste de citron. Baisser le feu,
rmettre les grains de raisin et laisser cuire 3 feu doux pendant 10
minutes tout en écrasant avec une ecumoaire ou une spatule.

Yerser la préparation dans un pichet au travers d'une passoire fine
(chinoisy ; bien tasser pour recupérer le maximum de liguide.

Peler les poires, enlever le coeur et les pepins, les tailler en fins
hatonnets puis les citronner. Repartir la julienne de poire dans des
verres eépais etverser le jus de raisin chaud. Servir avec une cuillére
a cocktail.

Recelte extraite duw iivre "Fruits & Lequmes"



Warsion "elassique" | environ 10 unités
POINTS

Revue parWeight Watchers | 5.2
unités POINTS

Four | 10 personne

Fréparation | 10 mn

Cuisson | B M0

Ingredients

100 g de chocolat

A0 o de heurre

B0 o de farine

40 g de sucre

112 2achet de levure

100 ml de creme liquide a 5%
2 petits neufs

Preparation

Faire fondre le chocaolat avec le bheurre au four a micro-ondes, 2
minutes, puissance Tl vy

Dans un recipient, melanger la farine, le sucre et la levure. Ajouter la
crerme liguide, les ceufs puis le chocolat et le beurre fondu. Bien
melanger cefte pate.

Yerser la préeparation dans un moule adapté au four 3 micro-ondes
et faire cuire 4 minutes, puissance Tl W

Recelie extraite duw hvre "Recelles vite prétes"



Wersion "classique" | environ ¥ unités
POINTS

Revue parWeight Watchers |45
unitéz POINTS

Faur | B personnes

Préparation | 30 mn

Cuisson |1 h

Repoz |12 mn

Ingrédients

4 grosses tomates mondées

Atranches de jambon cru dégraissé (100 o)
1 poulet fermier (1,2 ki) COURE &N MOFCESUX
2 poivrans rouges

1 poivran wert

4 oo d'huile d'olive

1 code paprika

2 nighons hachés

2 gousses d'ail hachées

1 houguet garni

4 hiring de persil ciselés

Sel paoivre

Preparation

Allurner le gril du four, Couper les tomates en dés. Couper le
jambon en deux et dter la peau des morceads de poulet. Laver les
poivrans. Les faire griller dans le four pendant eaviron 15 minutes,
en les retournant & mi-cuisson, jusgu'a ce gue la peau soit cloguée
par endroits. Laisser tiédir environ 15 minutes dans un sac
plastigue puis les peler, les épépiner et les couper en lanigres.

Dans une sauteuse, faire chauffer 2 cuillerées & café d'huile d'olive
pour faire revenir les tranches de jambaon pendant 30 secondes sur
chague face. Les retirer et les remplacer par les morcealy de
poulet, les faire dorer 10 minutes sur toutes les faces. Saler, poivrer
et saupaoudrer de paprika. Orter le poulet et le réserver.

Faire chauffer le reste d'huile dans la sauteuse et faire fondre les
oignons pendant 3 minutes sur feu doux Ajouter les tomates, les
poivrons, I'ail et le houguet garni. Remettre les morceaux de poulet,
laisser cuire 35 minutes & couvert sur fed trés doux en retournant
reguliererment les morceaux Al moment de servir, retirer le bouguet
garni et ajouter les tranches de jambon. Réchauffer. Dresser
ensuite le plat de service en disposant le jambon sur chague
morcead de poulet. Saupoudrer de persil.

Fecefle extraite du e "Plats complets"



Tarte flambée

Wersion "elassique" | environ S unités
POINTS

Revue parWeight Watchers |25
unités POINTS

Four |1 personne

Freparation | S mn

- Cuissan | g mn

Ingredients

220 g de fromage blanc & 0%

1 G5 de creme fraiche allégee 3 15%

1 petit oignon

78 g de pate 3 pain

1 tranche de filet de bacon coupé en des
Sel, poivre

Preparation

Preachauffer le four & 275°C {th.9). Dans un bal, meélanger le fromage
blanc avec la creme fraiche. Saler, poivrer. Eplucher 'oignon puis
I'emincer. Sur le plan de travail, etaler 1a pate 3 pain en forme de
rectangle (25 ¥ 35 centimetres environ).

Mettre |a feuille de cuisson sur la plague du four, poser [a pate puis
la garnir avec la préparation & base de fromage blanc. Répartir les
nignons uniforméement puis le bacon. Enfourner 8 minutes. Servir
chaud.

Fourguod pas...
Ajouter quelques lamelies de munster avant clisson [
cofntabilisen

Recelte exiraite ou livie "Receltes vite prétes"



Wersion "classique” | environ 10412
unités POINTS

Revue parWeight Watchers |45
unités POINTS

FPour | 4 personnes

Préparation | 10 mn

Cuissan | 10 mn0

Ingredients

400 g d'épaule d'agneau dégraissée
300 g de pomimes de terre

2 echalotes

1 gousse dail

112 pomme (100 o)

1 ¢ de curny en poudre

1 5 de raising secs

7 ¢l de bouillon de valaille degraissé
1 ¢S de coriandre ciselée

Preparation

Couper laviande en cubes de 2 centimetres. Peler et couper les
pormmes de terre en cubes de 3 centimeétres. Peler et hacher
finement les échalotes et I'ail. Peler et couper la pomme en petits
dés.

Melanger tous les ingrédients avec le curry dans une cocotte en
verre culinaire. Saler et poivrer. Ajouter les raisins secs etverser e
tiodillon de volaille.

Couvrir et faire cuire 10 minutes au four & micro-ondes (800 W
Laisser reposer 8 minutes, 8 couvert. Al moment de servir,
parsemer de cariandre. Rectifier l'assaisonnement en sel et poivre
sinécessaire.

Fecele extraite oy vre "Les moces oe culisson”



Warzsion "classique" | environ B unités
POINTS par cookie

Revue parWeight Watchers |4 5
unités POINTS par cookie

Pour | 3 cookies

Fréparation | 5 mn

Cuisson | 4 mn

Ingredients

16 g de matiere grasse 3 40 %
B0 o de chocolat

1 euf

10 d de sucre

10 g de farine

Preparation

Préachauffer le four & 240°C {h. 8. Mettre |a matiere grasse dans un
plat allant au four & micro-ondes. Casser le chocolat par-dessus et
passer au four a micro-ondes pendant 40 secondes. Melanger.

Hattre I'oeuf avec |e sucre, ajouter le chocolat fondu, 1a farine et
melander de nouvead. Verser la préparation dans de petits moules
et faire cuire 4 minutes au four traditionnel.

Recele exdraite du ivre "Les préferees"



Warsion "elassique” | environ 10 unités
POINTS

Fevue parWeight Watchers |6
unités POINTS

Four | 4 personnes

Fraparation | 20 mn

Cuisson | 35 mn

Ingredients

300 g de steak haché 3 5%

112 oo de thym

1 pincee de noix de muscade rapee

8 portions de fromage fondu allege

F petits suisses a 0%

1 gros bocal de coulis de tomates nature
1 cc d'herbes de Provence

12 cannelloni a farcir

Sel, poivre

Preparation

Preachauffer le four & 200°C {th. B). Faire revenir les steaks surune
feuille de cuisson dans une poéle. Ajouter thym, muscade, sel et
poivre. Ermietter la viande & I'aide d'une fourchette. Lorsqu'elle est
cuite, 1a retirer du feu et réserver,

Dans une assiette, melanger a I'aide d'une fourchette, les fromages
fondus et les petits suisses. Ajouter |z viande et melanger le tout,
Dans une casserole, faire chauffer sur feu doux le coulis de tomates
assaisonne avec les herbes de Provence, saler et poivrer.

Farcir les cannelloni crus avec la préparation a base de viande et de
fromace. Les disposer au fur et & mesure dans un plat & four.
Couvrir de sauce tomate. Fasser ad four 30 minutes en recouvrant
le plat d'une feuille de cuisson four (pour éviter tout dessechement).
Semvir bien chaud.

Recele extraite du Ihvre "Indispensables fecuients"



Wersion "classique" | environ 6 unités
POINTS

Revue parWeight Watchers |2
unités POINTS

Four| 4 perzonnes

Fréparation |15 mn

Cuizson | 40 mn

Ingr edients

GO0 g de dinde (sans 0s)

1 gros oignon

1 gousse d'ail

400 g de champignons (girolles, trompettes, cépes)
10 cl de vin blanc sec

1 cube de bouillon de volaille

112 verre d'eau

1 houguet garni

Sel, poivre

Preparation

Couper la dinde en gros cubes, les faire dorer dans une poéle.
Aprés cette opération, mettre les morceaux de dinde dans une
sauteuse munie d'une fedille de cuissaon.

Faire darer I'oignon et I'ail @émincés, les champignons coupés en
Qqros morceaux puis, les ajouter dans la sauteuse. Ajouter le vin
blanc, le cube de bouillan, le 152 verre d'eaud, le bouguet garni, sale
et poivrer selon votre goit.

Couvrir et laisser mijoter 40 minutes. Verifier 'assaisonnement et
faire reduire la sauce si nécessaire. Servir chaud.

Consell | deguster aveco des pormmes de terre vapelr oul des pales
fralches (a comptabillser).

Recette extralte duw vre "Salaction gourmahde"



Yarsion "classique" | 5 A 7 Unités
POINTS

Revue parWeight Watchers | 3
unités POINTS

Four | B perzonnes

FPréparation |10 mn

Cuisson | 40 mn

Ingredients

160 g de riz rond

74 ¢l de lait demi eécrémé
1 C5 dedulcorant liguide
2 pomimes

1 ccde cannelle

Preparation

Jeter le riz dans de l'eau houillante et faire cuire pendant & minutes.
L'égoutter, e remettre dans la casserole avec le lait et 'edulcorant.
Dés gue le lait est chaud, haisser le feu et faire cuire tout
doucement.

FPeler et couper les pommes en morceaus. Les ajouter & mi
cuissan.

Le riz est cuit lorsgue tout 1e lait est absorbe. Saupoudrer e fond
d'un saladier avec la moitie de [a cannelle. Tasser le riz aux
pomimes sur le dessus. Saupoudrer du reste de cannelle et laisser
refroidir.

Suggestion : cuisson au four & micro-ondes

Mettre dans une cocotte spéciale micro-ondes de 10 centimetres de
haut, 20 centilitres d'eau et 160 grammes de riz rond. Saler
legerement. Cuire & couvert 5 minutes a 8500V, Ajouter 40 centilitres
de lait et 1 cuillerée 3 soupe d'édulcorant liguide. Cuire & couvert 4
minutes 3 B50WY. Remuer, reduire 1a puissance a 3500 et cuire 15
minutes. Laisser refraidir et saupoudrer de cannelle. Ce mode de
cuisson evite [e fastidieux nettovage de casserale. .

Recette extralte du vee "Indispensables fecllents"



Werzsion "classique" | 6 & 9 unités
POINTS

Revue parWeight Watchers | 4
B Lnite POINTS

. FPour |4 personnes

Fréparation | 20 mn

1 Cuizson |12 mn

Ingredients

160 g de farine compléte

1 sachet de levure chimigue

9cld'eau

250 g de fromage hlanc (hon battu) 3 0%
2 CSde creme fraiche 3 5%

300 g d'oignons eminces

150 g de bacon {coupé en dés)

Sel, poivre

Preparation

Prechauffer le four a 220°C th. 7). Dans une terrine, verser |a faring,
1 cuillerée 3 café de sel et la levure. Melanger. Ajouter I'eau
progressiverment en travaillant 1a pate a la spatule afin d'okbtenir une
bioule. Etaler la pate & la main et la déposer sur une plague de four
recouverte d'une fedille de cuisson.

Melanger le fromage blanc et la creme. Saler, poivrer.

Etaler le frormage blanc sur la pate puis repardir les oignons et le
bacon. Enfourner 15 minutes. Servir aussitdt,

Recefte extraite duw e "Awutomne-Higr"



Warsion "classique" | environ 10 unités
POINTS

Revue parWeight Watchers | 2
unités POINTS

Pour |1 personne

Fréparation | 20 mn

Cuisson | S mn

Ingredients

200 g de pomimes

1 petit ceuf

100 g de fromage blanc 8 0 %
20 o de farine

Edulcorant

1 pincée de sel

Preparation

Evider et éplucher les pommes, les couper en rondelles. Séparer |e
blanc du jaune d'oeuf, Bien melanger le fromage blanc avec e
jaune d'ceuf et la farine. Monter le hlanc en neige en ajoutant une
pincee de sel. L'incorparer délicaterment au melange précedent,

Disposer une feuille de cuisson dans une poéle. Planger les
rondelles de pommes dans la pate et faire dorer chague beignet
des deux cdtes sur la feudille de cuisson. Saupoudrer avec de
I'edulcarant, doseé selon wotre goft.

Recele extraite du ke "Sélection gourmande"



Wersion "classique” | environ 5 unités
POINTS

Revue parWeight Watchers |1
unité POINTS

Four | B personnes

Fréparation | 15 mn

Cuizson | 30 mn

Reéfrigaration | 24k

Ingredients

1 gros oignan

3 co d'huile d'olive

2werres de vin blanc sec

3 gousses d'ail

Bouguet garni

a00 g de champignons de Paris
1 ¢ de cariandre en Qrains

Le jus d'un citran

1 petite boite de concentré de tomates (70 q)
Fiment de Cayenne en poudre
Sel, poivre

Preparation

Faire revenir I'oignon coupé en marceaus dans une casserole
contenant 'huile jusgu'a ce qu'il soit bien dore.

Mouiller avec le win, saler et poivrer. Ajouter 'sil émince et le bouguet
garni. Ajouter les champignons, [a cariandre, le jus de citron, e
concentré de tomates. Rectifier I'assaisonnement, mettre un peu de
piment. Laisser cuire 20 minutes 3 découver.

Laisser refroidir et réserver au refrigerateur 24 heures avant de
déguster.

Reacette extraite du livre "Receltes classiques légeres"



Wersion "classique" | 7 Unités POINTS
Revue parWeight Watchers | 4
unités POINTS

Four | 4 personnes

Préparation | 12 mn

Cuisson | 20 mn0

Ingredients

400 g de pommes de terre

200 g de saumaon frais

240 g de cahillaud

1 citron

GO0 g de choucroute cuite nature
1 25 devin blanc sec

4 fines tranches de bacon (40 o)
4 crevettes houguets (100 o)

Sel nnivee i mnnlin
Preparation

FPeler etrincer les pommes de terre et les faire cuire 8 minutes a la
vapeudr dans un autocuisedr. Couper e saumon et le cabillaud en
cubes puis les asperger avec le jus d'une demi-citron. Mettre
I'ensemble dans un plat enverre culinaire avec un peud d'eau.
Couvrir et cuire B minutes au four @ micro-ondes. Egoutter, saler et
poivrer. Réserver au chaud.

Faire rechauffer la choucroute avec la cuillerée de win blanc pendant
A minutes au four micro-ondes. Melanger 3 mi-cuisson. Faire
revenir les tranches de bacon une minute dans une poéle
antiadhesive pour les faire colorer.

Decodigquer les bouguets. Sur un plat de service, étaler la
choucroute, ajouter les cubes de poisson et les pommes de terre.
Disposer les crevettes sur les tranches de bacon et décorer avec le

citron restant coupé en tranches.

Recette extraite oy livre "Sélection gourmands"



Créme caramel

Wersion "olassique" | 4 & 5 unités
POINTS

Revue parWeight Watchers | 1
unité POINTS

Four | 4 personnes

Fréparation | 5 mn

Cuisson | S MmN

Repaz|1h

Ingredients

1 sachet de préparation pour flan au caramel
50 ¢l de lait écréme

1 cod'edulcorant de cuisson en poudre

4 morceauy de suUcre

Preparation

Dans une casserole, delayer la poudre pour flan dans le lait. Ajouter
I'édulcorant. Faire bouillir 1 minute sans cesser de rermuer avec une
cuillere en hois.

Dans un plat en pyrex, délayver le sucre dans 1 cuillerée 3 soupe
d'eau. Passer au four & micro-ondes 3 minutes (puissance 850 %W,
On obtient du caramel. Yerser la créme sur le caramel puis laisser
refroidir.,

Au moment de la degustation, démouler [a créme sur un plat de
SEMCE.

Reacette extraite du livre "Recelles classiques legeras"



| Wersion "classique" | 10 unités
POINTS

Rewvue parweight Watchers | 35
unités POINTS

FPour | S personnes

Fréparation | 10 mn

Cuizson | 35 mn

Ingredients

GO g de beurre allége 3 41%
3 meufs

6 CS d'edulcarant

200 g de farine

12,5 ¢l de lait écrémeé

1 gachet de levure chimigue
1 coc de vanille liguide

3 CS de cacao nan sucré

1 ccde sel

Preparation

Prechauffer le four & 150°C (th.3). Beurrer un moule 3 cake. Casser
les eufs en séparant les blancs des jaunes. Dans une terring, bien
melancger e beurre et I'édulcorant jusgu'a ce gue le mélange
hlanchisse. Ajouter les jaunes et la farine ainsi gque le lait et la
levure. Bien melanger pour obtenir une pate lisse. Batire les blancs
en neige avec le sel, les incorporer délicaternent a la préparation

précédente.

Diviser |a pate en deux paties. Dans la premiare, ajouter 13 vanille
et dans la deukieme, le cacan. Verser les préparations dans le
moule en alternant les couleurs. Faire cuire au four pendant 34
minutes. Demoauler et laisser refroidir avant de servir.

Recette axtralte du ivre "Chocolat morceallx choisls",



Warsion "claszsique" | 3 unités POINTS
Revue parWeight Watchers |55
unités POINTS

Four | 4 personnes

Praparation | 10 mn

Cuisson | 25 mn

Ingredients

Fommes de terre a satigte

1 tablette de bouillon de hoeuf dégraissé
1 oignon

400 g de steak hache a2 5 %

1 G5 de persil ciselé

1 cc de beurre allége

1 G5 de gruyére rapé allége

Foivie

Preparation

Preachauffer le four & 200°C {h.6). Eplucher les pommes de terre et
les faire cuire 10 minutes dans 'autocuiseur, avec un peu d'ead,
une tahlette de houillon de hoeuf degraisseé et du poivre,

Pendant ce temps, faire revenir dans la poéle avec la feuille de
cuisson, 'oignon coupé en lamelles, e steak haché et le persil.
Ecraser les pommes de terre & la fourchette en incarporant un peu
de bouillon de cuisson.

Dans le fond du plat & four, mettre 1a moitié de la purée, une couche
de hachis puis le reste de |a purée. Deposer sur le dessus e
beurre allége et le gruyere rape. Faire gratiner au four pendant 15
minutes.

Recelo extraite du livre "Receltes classigues legeres"



YVersion "classique" | environ 8 unités
POINTS

Revue parWeight Watchers | 3
unités POINTS

Faour | 4 perzonnes

Préparation | 20 mn

Cuiszaon | 20 mn

Ingrédients

225 de miel

Jus de citron

112 litre de lait écréme

1 sachet de sucre vanille

3 eufs

2 CSdecreme fraiche 2 4 %
1 25 de sucre glace

Preparation

Preparer un cararmel avec un verre d'eau et 1 CS de miel. Dés gue
le cararmel cormmence 3 roussie, ajouter un ped de jus de citron et le
verser dans des coupelles individuelles. Laisser refroidir. Faire
biouillir 1e 1ait avec un sachet de sucre vanille.

FPendant ce termps casser les ceufs en séparant les blancs des
jaunes. Battre les jaunes d'ceufs dans un saladier avec 1 C5 de
miel. Yerser le lait chaud sur le melange puis remetire e tout dans
la casserole etfaire cuire & feu trés doux jusgu'a épaississement,
sans faire bauillir. Laisser refroidir avant de verser dans les
coupelles caramelisees.

Dans une grande casserole, faire bouillir de 'eau avec la creme
fraiche. Battre les blancs d'oeufs en neige avec une 3 deux gouttes
de jus de citron. Lorsguils sont fermes, incorporer petit 3 petit e
sucre glace sans cesser de battre. A 'aide d'une cuillerée 3 soupe,
farmer des "boules" de blanc en neige et les faire cuire dans |e
melange eau et créme pendant 2 minutes. Recommencer cette
operation jusgu'a ce gu'il n'y ait plus de blancs en neige. Les
recueillir avec une écurmoire et les placer sur la créme anglaise.

Réserver au frais couvert d'un film etirable jusgu'au morment de
Servir,

Receatte extraite oy ivre "Automne-Hver"



PONNTS

unités POINTS

Cuiszan | 30 mn

Ingrédients

300 g de lotte

180 0 de seiche ou encornets
100 g de haddoclk

400 g de moules

2 poivrons rouges

4 oo dhuile d'olive

2 oignons

4 gousses d'ail

2 sachets de bouguet garni
112 1 de win blanc sec

1800 de riz

100 g de petits pois écossés (frais ou surge
2 pincees de safran

4 gamhas

102 1 de lait crémeé

Sel et poivre

Version "olassique” | environ 12 unités
Revue parWeight Watchers |7

Pour | 4 perzonnes
Fraparation | 30 mn

Preparation

Laver et nettover les poissons, les sécher sur du papier absorbant.
Couper la lotte en guatre potions, découper les seiches et le
haddock en lanigres. Gratter et laver les moules, les réserver.
Enlever les pédoncules et les pépins des poivrons, les découper en
laniéres. Les placer dans I'huile d'olive et les laisser mariner 30
minutes.

Fendant ce ternps, faire cuire les seiches dans de 'eau salée, aver
un demi oignon, une gousse d'ail etun sachet de bouguet garni
pendant 20 minutes. Garder au chaud et réserver le fumet. Faire
pocher la lotte dans ce furmet pendant & minutes puis la réserer au
chaud.

Cians un faitout, mettre e vin blanc, un demi oignon, plonger les
moules puis les faire owrir sur feu vif, DS qu'elles sont ouvertes,
les sodir & 'aide d'une écumoire et les résemver au chaud. Garder le
jus de cuisson. Hacher le deuxigme oignon et 'ail restants.

Dans un plat & paélla, verser 'hoile d'olive des poivrons, y faire
revenir I'ail et 'oignon hacheés pendant 2 minutes. Ajouter e riz e
les petits pois, mélanger 4 la spatule en bois. Mouiller avec le jus
des moules, ajouter le safran, rectifier 'assaisonnement, amener &
ebullition et laisser cuire 15 minutes & feu doux, 8 couvert. Pendant
ce temps, faire pacher les gambas 9 minutes dans de 'eau
houillante salée avec un bouguet garni, réserver. Pocher également
le haddock 2 minutes dans e lait frémissant, égoutter.

Incorporer ad rig, les petits pois, la lotte, les seiches et le haddock,
Garnir avec les gambas, 25 moules et le poiveon. Faire réchauffer gi
hécessaire sur feu doux en recouveant la paélla de papier
aluminium. Serir aussitdt.

Aecetfe extraite du e "FlexiPoints au fif des jours"



Wersion "classique" | environ 8 unités
POINTS
Fevue parWeight Watchers |35
N Unités POINTS

Four| 4 personnes
: Fréparation |10 mn
. Cuizson | 20 mn

Ingredients

120 g de riz parfurmé

E5 g de jarmbon cuit dégraissé et découenné
2 ciboules coupées en petits morceaux

4 C5 de sauce s0ja

60 g de crevettes décodiguées

Un peu de vert de ciboulette haché

1 hoite de petits paois (140 g)

1 euf

Sel, poivre

Preparation

Faire cuire le riz dans de I'eau houillante salée et, dés lafin de la
cuisson, I'égoutter aussitat.

Couper le jambon et les ciboules en petits morceauy, faire revenir le
tout dans une poéle sur une feuille de cuisson avec la sauce soja.

Al bout de gquelgues minutes, verser le riz cuit et e faire rissoler
leégererment. En dernier lieu, ajouter les crevettes, le vert de
cihoulette, les petits pois. Saler et poivrer. Battre les ceufs avec 1
cuillerée 4 soupe d'ead froide, du sel et poivre,

Dans une petite poéle, trés chaude, faire cuire 'omelette aussifine
gu'une crépe. La rouler en cigarette pour la découper ensuite
facilernent en lanieres. Déposer sur le riz bien chaud et servir
aussitdt.

Astuice D an peut incorparar, all dernler fnoment, dans fe Xz blien
chaud les palfs crus hattus plukdt que de Fomelatte.

Recette extralte du hvre "Receltes classiques lggeres"



Soupe a l'oignon a I'ancienne

¢ Wersion "classique" | 4 & 5 unités
POINTS

Revue parWeight Watchers |1 5
unité PONTS

Four | 4 personnes

Fréparation | 15 mn

. ¥ % Cuissan |19 mn

Ingredients

2 houillon-cubes de boeuf

4 oignons jaunes

2 oode margarine

1 co de farine compléte

4 tranches de pain complet (de 29 o)
Faoivre du moulin

Preparation

Faire chauffer 10 centilitres d'eau, v diluer les cubes de bouoillon.
Compléter avec 90 centilitres d'eau froide et meélanger. Peler et
ermincer les oignons en fines lamelles,

Faire chauffer la margarine dans un autocuiseudr, ¥ faire colarer les
oignons 2 3 4 minutes tout en remuant, saupoudrer de farine et
continuer de remuer pour les oignons brunissent un ped. Yerser le
bouillon de boeuf peu & peu tout en melangeant pour decaller e
fond de cuissan.

Des les premiers bouillons, fermer hermétiquement, haisser e feu
et laisser cuire 15 minutes 3 partir de |a mise en rotation de |3
soupape.

Fasserles tranches de pain au arille-pain 2 minutes. Les mettre
dans les assiettes creuses. Yerser la soupe et deguster.

Recalte extraite oy vie "Automne-Hiver"



unité POINTS parpersonne | 2
Four | 4 perzonnes
FPréparation | 15 mn

Cuizzon | 20 mn

Ingredients

1 chou-fleur

2 oo de margarine 3 60 %

20 ¢l de lait 112 ecrémeé

112 C8 de farine (10 o)

1 pincée de muscade

240 g de petites crevettes roses
Sel, poivre hlanc

Preparation

Couper la base du chou-fleur et les fewilles. Détacher les houguets
et les rincer. Les mettre dans |e panier d'un autocuiseur avec de
I'eau, saler et faire cuire 15 minutes a partir de la mise en rotation
de la soupape.

Fendant ce temps, préparer 1a sauce. Dans une petite casserale,
faire fondre la margarine 3 feu douy, ajouter |a farine et melanger
sans arrét 5 ou 6 secondes avec une spatule en hois. Ajouter |3
moitié du lait peu 3 peu et sans cesser de remuer jusgu'a ce gue |a
sauce epaississe. Verser le reste de lait, melanger et faire épaissir
3 minutes, toujours sur feu doux et sans cesser de remuer. Saler,
poivrer et muscader

Decortiquer les crevettes, les ajouter dans [a sauce. Sodir les
bouguets de chou-fleur de 'autocuisedr, les disposer dans un plat
Creus recouyrir de sauce aux crevettes.

Sendr bien chaud en accompaghermeant cun polsson poche (3
cormatahiliset).

Recatte extraite cu ivre "Recaltes vite nrétes"



unités PO TS® par personne | 1
Four | 4 personnes

Freparation | 12 mn

Cuiszson | 40 mn

Ingredients

1 ko de jeunes courgettes

a00 g de tomates

6 S de cancoillotte 3 8% {120 o)
1 gousse d'ail

2 cod'huile d'olive

1 cc de basilic seche

Sel, poivre

Preparation

Prachauffer le four a 210" C th. 7). Peler les courgettes
partiellement de fagon & farmer des rayures, les couper en
rondelles d'un centimetre d'épaisseur. Porter une grande guantite
d'eau salée 4 dhullition, les faire blanchir 5 minutes. Egoutter.
Ebouillanter les tomates, les peler et les couper en tranches
epaisses. Mettre la cancoillotte a température amhbiante pour la
liquéfier.

Frotter un plat & gratin avec la gousse d'ail écrasee. L'enduire
d'huile. Le remplir de tranches de tomate et de courgette en les
alternant. Saler, paivrer et saupoudrer de basilic. Enfourner podr 30
minutes.

mMettre |e four sur position gril. Merser la cancoillotte sur les
legurnes. Enfourner pour 5 minutes. Servir bien chaod.

Recelte extraite du vre "La cuisine avec FlexiPolnts"



Unité POMTS® par personne |1
Four |4 personnes
Fréparation | 15 mn

Cuisson | 10 mn

Rafrigeération | 1h

Ingredients

300 g de fonds d'adichauts surgelés
1 jus de citron

1 orande sanguine

1 gousse d'ail

112 o de coriandre en poudre

1 C5 de ciboulette surgelée

4 ¢ d'hiuile de noix

Sel, poivre

Preparation

Mettre les fonds d'arichauts surgelées dans une cocotte en verre
culinaire, ajouter une tasse a café d'eau et le jus de citron, couvrir et
faire 10 minutes au four & micro-ondes (300 W, Laisser reposer 2
minutes, égoutter et couper en morceaus, les mettre dans un
recipient.

Fresser le jus d'orande, le verser sur les artichauts. Ajouter [a
gousse d'ail pressee et la coriandre en poudre. Mixer avec un
mixedr plongeant, incorparer 1a ciboulette et I'huile de noix. Saler et
poivrer, bien melanger.

Yerser le"guacamole” dans une coupelle, filmer et réserver 1 heure
au refrigerateur.

FRecelte axtralte du Ivre "Les mocles de cllsson”



unités POINTS® partapas et par
persanne |05

Pour | 4 personnes

Freparation | 20 mn

Ingredients et Préparation

50 g de fromage frais a 0%
1 co de basilic haché

Cluelgues gouties de jus de citron
10 crevettes cuites

A rondelles de concombre

Foivre

Melanger avec une fourchette e fromage frais et le basilic, le citron
et le poivre. Couper 6 crevettes en petits houts et les ajouter.
Tartiner les 8 rondelles de concombre avec ce melange. Decorer en
déposant une crevette sur le dessus.

Ingredients et Preparation

40 g de than au naturel
25 g de fromage frais nature

1 ccode capres

2 oo de coulis de tomate
Jus de citron

B tomates cerise

Melanger les ingrédients suivant 4 I'aide d'une fourchette: thon,
fromage frais, capres, coulis et jus de citron. Couper les tomates
cetise en 2, les creuser et les farcir. On obtient 12 bouchees.

Ingrédients et Préparation

112 hocal de moules au naturel (100 o)
112 hocal de pickles (ou variantes)

Sur des petites pigues en hois, alterner les moules égouttées avec
les différents pickles. Jouer avec les couledrs des légumes.

Fecelte extralte cu ivre "La Culsine aveo FlexiFoints"



unitéz POINTS parpersonne |05
Four | 4 personnes
Fraparation | 12 mn

Ingredients

3 pamplemousses rses

200 g de raison blanc (chasselas)
4 ¢S de glace pilee

112 citron vert

Preparation

Couper les pamplemousses en deus, presser le jus. Rincer puis
egrener le raisin, le mixer dans un mixedr puis tamiser le jus pour
enlever la peau et les pepins.

Melanger le jus de pamplemousse et le jus de raisin avec la glace
nilee dans un shaker. Yerser dans les verres. Décorer d'une
rondelle de citron wert : l'inciser jusgu'au centre et la déposer sur le
rebord du werre,

Fourquoi pas... choisir des pamplemousses hien jutedy, il suffit de
les soupeser : ils doivent étre lourds en main et avoir une peau
lisse et non rugueuse. Pour un cocktail de féte, prélever un long
ruban de zeste sur le pamplemousse et 'accrocher 3 1a tranche de
citron.

Recelte extraite cw Ivre "La clisine aveo FlexiPoints"



Milk glacé a la péche

Unites POMTS® par personne | 1
Four | 4 personnes
Fréparation | 10 mn

Ingredients

400 g de péches jaunes

1 petite hanane (100 o)

20 cl de lait 172 ecréme

1 25 dejus de citron

4 ¢S d'edulcarant en poudre
4 G5 de glace pilée

Preparation

FPeler et denoyauter les péches, peler la banane. Couper
grossiererment les fruits, les mixer avec e lait, le jus de citron et
I'&dulcorant.

Incorporer la glace pilée dans le bol du mixeur et émulsionner
guelgques secondes. Serir dans 4 grands verres préealablement
reftoidis.

Recelte extraite clu livre "La clisine aved FlexiPoints"



unitéd POMTE par personne |1
Pour | 4 personnes
Fréparation | 10 mn

Cuissan | S MO

Réfrigaration |1 h

Ingredients

2 poires

1 sachet de flan nan sucré au chocolat
40 cl de lait écréme

102 co d'édulcorant de cuisson liguide
1 ¢ de noiX de coco en poudre

2 speculos

Preparation

Eplucher et couper les poires en fines lamelles, les faire cuire avec
1 cuillerée a soupe d'eau, 3 minutes au four a micro-ondes puis les
repartir dans quatre coupes.

Freparer le flan au chocolat en suivant les indications du fabricant,
sucrer avec I'"édulcorant et ajouter |3 noix de coco. Lorsgu'il est
encore chaud, le verser sur les poires et répartir sur le dessus, les
brisures de spéculos émiettés. Réserver au frais avant de déguster.

Fourguoi pas...
Four corsar e godt du chocolat, aiouter 2 oo de cacan e poldre

non sucré g fian (& cormptabiiser)

Recette extraite du livre "Recelles vite prétes"



L9 Pour| 4 personnes
L Fréparation | 15 mn

Cuizson | 30 mn

Reéfrigaration | 2h

. \j unités POINTS par personne | 2

Ingredients

200 o de nectarines

200 g de Qrosses prunes rouges

GO g de farine de blé compléte

7 CS d'edulcorant de cuisson en poudre
2 eufs

10 cl de lait écréme

1 oo de matiere grasse a 40 %

Sel

Preparation

FPrechauffer le four 2 180°C {th.6). Peler et dénoyauter les fruits, les
couper en marceauy, les mettre a égoutter dans une passoire.

Dans un saladier, tamiser la farine avec 6 cuillerées a soupe
d'edulcarant et une pincée de sel. Creuser un puits, verser les ceufs,
battre a la fourchette puis delaver peu a peu avec le lait,

Enduire de matiére grasse un plat @ gratin d'une contenance de 80
ol Y etaler les fruits, recouvrir de la préparation aux ceufs et ala
farine. Enfourner pour 20 minutes. Laisser tiedir dans le four eteint
pendant une guinzaine de minutes puis saupoudrer d'une cuilleree
a soupe d'édulcorant. Réserver au frais avant de servir.

Pourguoi pas... le semir avec une créme anglaise (& comptabiliser.

Fecelte extraite du ivre "La culisine avec FlexiPoints "



unites POWN TS par personne | 3
Pour | B perzonnes
Fréparation | 15 mn

Cuissan | 15 mn

Ingredients

4 todillas (galettes de mais) coupees pour obtenir 12 triangles
1 C5 d'épices cajun
1 oo d'huile (spray)
2845 g de thon au naturel égoutté
180 g de fromage frais allégé
78 gde creme allégée 3 4%
1 gousse d'ail écrasee
2code jus de citron frais
112 branche de celeri coupée en morcesuy
2 C5 de concombre coupé en marceaus
2 C5 de poivron rouge coupe en morcesus
Sel, poivre
Preparation

Prechauffer le four & 180°C (th.B). Mettre les galettes de mais dans
un grand hol et ajouter les épices cajun. Sur 2 plagues de cuissaon,
mettre du papier sulfurise. Arranger les morceaus en Une seule
couche sur chague plague. Yaporiser un peu d'huile & "aide do
spray. Cuire au four pendant 12-15 minutes ou jusgu'a ce gu'elles
soient dorées et croustillantes.

FPendant ce ternps, mettre le thon, le fromage frais, la créme et 'ail
dans le hol d'un mixeur. Mixer jusgu's ce gue ce soit lisse.
Transférer dans un grand bal en verre et incorporer le jus de citron,
le céleri, le concarmbre, le poivion rouge. Godter et assaisonner
aver sel et poivre.

Fourgood pas...

Peut &tre prepare Iz vellle. Stocker les chips dans un plat
hermetique & Fabi de la wmilere. Stocker la crérme de thon dans un
plat hermétiqle au frals.

Recette extraite du iivre "Receltes vite prites"



unités POINTS par personne | 2,5
FPour | & bricks

: Fraparation | 10 mn

e | Cuisson |20 mn

Ingredients

200 g de thon au naturel

100 g de cottage cheese 3 259%
100 g de fromage hlanc a 0%

b oo de graines de cumin

180 g de carottes rapées

f ot de margarine allégée 3 G0%
8 fedilles de brick

Sel, poivre

Preparation

Prechauffer le four 3 180°C:(th.5). Egoutter e thon et 'écraser a la
fourchette. Incorporer le coftage cheese puis e fromage blanc. Saler
et poivrer. Mélanger le curmin et les caroftes rapees.

Faire fondre la matiere grasse et badigeonner au pinceau les
feuilles de brick. Répartir la préparation sur les 8 feuilles de brick et
refermer en paguet. Placer au four pendant 20 minutes. Senir sans
attendre.

Pourguai pas... les déeguster avec gquelgques gouttes de jus de citron
etles accompagner de salade (3 comptahiliser).

Recolte extraliie oy Iivre "Les Préfercos"



Unités POMNTS® par parsonne | B
Four |1 personne

Fréparation | 15 mn

Cuizson | 22 mn

Ingredients

100 g de pates (macaroni

1 aubergine

1 cc d'huile d'olive

2 tomates

1 gousse d'ail

10 ¢l de bouillon de volaille

4 5 dewin rouge

1 ¢S de gruyere rapé allégé (15 o)
1 ¢ de basilic ciselé

Gros sel, sel fin et poivre

Preparation

Paorter une grande guantité d'eau salée 3 ebullition, y faire cuire les
pates 8 minutes. Egoutter et réserver au chaud.

Couper 'aubergine en tranches, les saupoudrer de gros sel et les
laisser dégaorger 10 minutes. Enlever 'exceédent de sel, les éponger
dans un papier absorbant, les faire dorer dans une poéle
antiadhésive avec une cuillerée a café dhuile pendant 4 minutes.
Reéserver au chaud.

Couper les tomates en moarceaux, emincer 1'ail, faire étuver le tout
dans une petite sauteuse. Maouiller avec e bauillon et le win, paivrer,
FPaorter & ébullition et faire cuire a feu douwx 10 minutes.

Dians un plat creux, melanger les pates, les aubergines et la sauce.
Parsemer de fromage rapé et de basilic. Deguster de suite.

Recalte extraite ol lvie "2uisinge de Frahce et o 'aiiielrs"



unitéd POMNTE parpersanne | 2.5
Four | B personnes

FPraparation | 20 mn

Cuizsan | 40 mn

Ingredients

1 dorade de 1,5 kg (écaillée etvidée)

2 e d'huile d'olive

1 e de cannelle

12 oo de piment fort en poudrebr f= 1072 oo de ras-el-

3 oignons

112 houguet de persil plat

228 de miel liguide

4 25 de jus de citran

3¢5 de raising blonds Préparation

Sel poivre
Rincer et essuyer la dorade. La couper en B tranches épaisses.
Dans un plat creux, mélanger 2 cuillerées a café d'huile, 2 cuillerées
a soupe d'eau, 102 cuillerée a café de cannelle, 174 de cuillerée a
café de piment fort, le ras-el-hanout et une forte pincée de poivee,
Tourner les tranches de poisson dans cette marinade. Couvrir.
Laisser macérer 2 heures au réfrigérateur.

Egoutter les tranches de dorade. Les faire darer 3 13 poéle dans
une cuillerée & café d'huile 2 3 3 minutes sur chague face. Les
retirer et les remplacer par les oignons émincés. Les faire revenir 5
minutes. Les saupoudrer du reste de cannelle et de piment. Ajouter
le persil ciselé, le miel, e jus de citron et les raisins blonds. Laisser
cuire 15 minutes sur feu doux. Saler.

Mettre les darnes de poisson dans un plat & tajine {ou dans une
cocotte). Recouvrir de la sauce aux raising. Terminer la cuisson 10
minutes a feu trés doux.

PoLrquol pas. ..
serir accormpaghe d'un Yz bianc ol de sermolie 8 coNscoNs (8
corngtabliiset]

Recele extraite du livre "Receltes vite prétes"”



.....

Ingrédients

420 g de |ofte

12 yaourt nature & 0%

1 coc d'huile d'olive
4 cocde jus de citron
1 co de thym frais

unités POMNTS par personne | 3.5
Four |4 personnes

Fréparation | 20 mn

harinade | 15 mn

Cuizson | 20 mn

B fines tranches de bacon (BO )

8 pommes de terre (300 o)

500 g de choucroute nouvelle cuite nature

Sel, poivre

Preparation

Prechauffer e four, position gril. Couper 13 lotte en 12 cubes. Les
mettre dans un plat. Melanoger le yvaourt, I'huile et le jus de citron.
Saler, poivrer, ajouter le thym etverser sur les cubes de lotte.
Laisser mariner 15 minutes. Egoutter.

Couper les tranches de bacon en deux, en entourer chague
morceaud de lotte et les enfiler sur des brochettes. Enfourner sous le
gril pendant 10 minutes en arrosant de marinade et en les
retournant a mi-cuisson. Pendant ce termps, rincer les pommes de
terre, les mettre dans un plat en verre culinaire avec 2 cuillerées a
soupe d'eau, couvrir et faire cuire 8 minutes au four a micro-ondes,
puissance 800YY. Réserver dans le plat.

Etaler [a choucroute dans un autre plat enverre culinaire, cowvrir et
cuire 2 minutes ad four & micro-ondes, puissance 00 Wy

Sur chague assiette de service, déposer un lit de choucroute, 2
pomimes de terre et une brochette de lotte.

Recatte extraite ol ivre " es Préforaas"



Unité PO TS® par personne |1
Pour | 4 personnes
Fréparation |10 mn

Cuisson |10 mn

Ingrédients

1 échalote
328 devinaigre de win
1 e d'estragon haché
1 jaune d'ceuf
1 e de moutarde
100 g de frormage blanc 4 20%
1 C5 d'estragon frais
Sel, poivre
Unité PONNTE par personne |1
Four | 4 perzonnes
Fréparation | 15 mn Préparation
Cuizgan |10 mn
Hacher 'échalote. Ajouter le vinaigre, 'estragon séché et 2
cuillerées & soupe d'eau dans une petite casserale. Poivrer.
Laisser réduire & feu dou.

Crans un baol, fouetter le jaune d'ceuf avec la moutarde, le fromage
hlanec, 'estragon frais. Saler. Ajouter 'échalote au vinaigre et
melanger le tout.

Ingredients

100 g de maorilles surgelées

1t d'huile d'olive

20 ¢l de houillon de volaille

1 C5 de maizena (10 o)

80 g de lait 1J2 écrémé concentré non sucré 2 4 %
1 cc de persil surgelé

Sel, poivre du modlin

Préparation

Porter une petite sauteuse antiadhésive sur feu vif, v faire suer les
marilles pendant 2 minutes pour gu'elles rendent leur 2ad puis les
Egoutter et les couper en petits morceaus

Ezzuyer la sauteuse, faire chauffer I'huile et cuire & nouvesu les
rarilles pendant 2 minutes & feu moyen tout en remuoant. Mooiller
avec le bouillon de volaille et laisser frémir 4 minutes, & feu dous,

Délayer la malzena dans e lait concentré froid, e verser dans la
sauteuse et laisser cuire 2 minutes tout en remuant pour gue la
Sauce épaississe. Hors du few, ajouter le persil, saler {trés
[Egérernent), poivrer et mélanger.

Recefte axtraite du livre 'L as Pates"



unités POMTS par personne | 235
s j Pour | 4 personnes
= Fréparation | 10 mn

SR

B

Ingredients

a0 g de saumaon cuit

258 g de saumon fume

3 portions de fromage frais allégé (de 17 o)
Cluelgques brins d'estragon

2tranches de pain complet (100 o)
Crudités (tomates, salade)

Preparation

Ernietter e saumon cuit et couper le saumon fume en dés. Les
regrouper dans une assiette. Ajouter le fromage frais, I'estragon
cisele et, 4 'aide d'une fourchette, méler les differents ingrédients,

Faire griller le pain puis tattiner généreusement chague tranche.
Servir avec des crudités.

Pourguoi pas. . la servir en aperitif avec de petits toasts (3
comptabiliser). Remplacer e fromade frais par de la ricofta allegee
et 'estragon par de ['aneth.

Fecelte extralte du Ivre "La clisine avec FlexiPoints "



unite POMNTE par personne |1
Four | 4 personnes
Fréparation | 15 mn

Cuizsan | 10 mn

Ingredients

400 g de courgettes

100 g de pommes de terre
1 bouillon cube de volaille
10 feuilles de menthe

Sel, poivre

Preparation

Laver les courgettes, les couper en rondelles sans les eplucher.
Eplucher et laver la pomme de terre, la couper en dés,

Faire chauffer a0 centilitres d'eau dans un autocuiseur, ajouter (e
bouillon cube et 5 feuilles de menthe. Porter & ebullition puis ajouter
les legqumes. Couyrir et faire cuire ¥ minudtes {ou 20 minutes en
cuisson traditionnelle). Poiveer et saler. Mixer e potade avec [e reste
de menthe ciselée.



unités PO TS® par personne | 2
~ Pour | 2 personnes

| Fraparation | 15 mn

Cuisson | 13 mn

Ingredients

300 g de feves surgelées

1 pomime de terre (100 o)

34 ¢l de bouillon de volaille dégraisse
2 C5 decreme fraiche a 4 ou 5%

112 co de menthe surgelée

Sel, poivre

Preparation

Mettre les féves surgelées avec 20 centilitres d'eau et une pincee de
sel dans une cocolte en verre culinaire. Couvrir et cuire au four &
ricro-ondes ¥ minutes (800, Egoutter les féves dans une
passoire, les rafraichir sous 'eau froide et enlever 13 peau hlanche.

Résemver 2 cuillerées a soupe de féves, mettre les autres 3 nouveau
dans la cocofte avec [a pomme de terre coupée en petits dés et e
bouillon de wolaille. Couvrir et cuire 8 minutes (S00 W,

Mixer la preparation jusgu'a abtenir un potage bien homogéne,
rectifier I'assaisonnement en sel et poivre. Verser dans 2 hols,
ajouter 1 cuillerge de créme, 1 cuillerée de féves résenvées et une
pincee de menthe. Déguster chaud ou glace.

FPourquol pas | canasormimear ce potage chald gvec guelgues
cOpesly de parmesah ou de lanigres de bacon griliées a sec dans
Lhe poéle fa comptabiliser)

Recelte extraite oy vre "Les modes de clisson”



: Unites POMTS par personne | S
S5 Pour | 4 perzonnes
b Fréparation | 15 mn
Cuissan |15 MmN
Repos | 20 mn

Ingredients

260 g de farine compléte

1 gachet de lewure du boulanger

12 ¢l d'eau tiede

400 g de coulis de tomate

Herbes de Provence

230 g de champignons éminces (172 boite)
b tranches de bhacan (65 )

100 g de feta allégée

1 brin de basilic frais {ou surgelé : 2 cc)
1 ccde sel

Foivre

Preparation

Préachauffer le four 4 100°C {th.1) pendant & minutes. Dans une
tertine, melanger la farine campléte, 1a levure et le sel. Yerser I'eau
tiede et melanger. Petrir la pate et former une houle. La laisser
gonfler dans le four &teint pendant 20 minutes {ou sinon 1 heure &
I'air libire).

Lorsgue la pate a douhlé de volurme, |3 sortir do four, 13 pétrir de
nouvesu puis I'etaler. Positionner le four 3 180°C (th.5).

Sur la plague du four recouverte de la fedille de cuisson, déposer la
pate, repartir le coulis de tormate, ajouter les herbes de Provence,
Deposer les champignons, e bacon coupé en lamelles et la feta
emiettee. Saler, poivrer, saupoudrer de basilic et enfourner 14
minutes.

Recelte exiraite ou livie "ndispensables feculants"



unités POIWTSE par personne | 2,5
~ Pour | B personnes

Fréparation | 15 mn

Cuissan | 20 mn

Ingredients

1 pate feuilletée allégee (230 o)

1 boite de tomates peléees et concassées (400 o)
2 G5 de concentré de tormates

140 g de haricots rouges

100 g de mais surgele

1 cc de piment en poudre

1 oighon rouge

90 g de cheddar allége rapé

1 petit piment vert

Preparation

Prechauffer le four 3 220°C {th. Ty aprés avoir retiré |3 lechefrite.
Disposer le fond de pate feuilletée sur la plague du four recouvere
d'une feuille de cuissan.

Dans un saladier, mélanger les tomates, le concentré de tomates,
les haricots rouges egouttes et rincés puis les grains de mais.
Ajouter la poudre de piment dosée selon vatre godt.

Etaler ce mélange sur le fond de tarte, en une couche réguliére.

Garnir avec I'nignon coupeé en rondelles, saupoudrer de fromage
rape et parsemer de guelgues anneaux de piment vert. Laisser

cuire environ 20 minutes au four, le fromage doit &tre fondu et la

pate, craguante et dorée.

Recotte axtraite du livee "lLas Préfardas”



unité POMNTS par personne | 2,5
Four |4 personnes

Fréparation | 10 mn

Cuizzon |17 mn

Ingredients

4 tranches de rdti de porc dans le filet (320 o)
1 ¢ de cannelle en poudre

20 cl de lait 172 écremeé

Sel, poivre

Preparation

Prechauffer le four 3 180°C {th.B). Saler et poivrer les tranches de
porc. Les faire dorer & sec dans une poéle antiadhésive, a feu
royen, 1 minute de chague coté. Les retirer de 1a poéle et les
saupoudrer de cannelle.

Faire chauffer le [ait. Mettre les tranches de porc dans un plat allant
au four, arroser de lait et enfourner pour 15 minutes. Retourner 3
fmi-cuissan.

Fourgiol phas.
lacoormpagher de carottes ol porines oe terre (a cormplabilizer)

Recelte axtraite ol livre "La clisine ave: FlexiPoints ™



unités POMTS par personne | 25
Four | 4 personnes

Fraparation | 15 mn

Cuisson | 30 mn

Ingredients

2 courgettes

2 carottes

102 boule de céleri

1 oignon

1 poivron

4 escalopes de poulet (100 g chacune)
4 c¢ d'huile d'olive

1 boite 4/4 de tormates pelées
1 hocal de pousses de soja
a0 ¢l d'eau

3 05 de sauce soja

2 C8 de sauce nuoc mam
Foivre

Preparation

Laver les courgeftes. Eplucher les caroftes, le céleri et 'oignan.
Rincer et epépiner le poivron. Couper les escalopes en lamelles.
Couper le poivian en lanieres. Couper les courgettes, les carottes,
le céleri en hatonnets.

Dans un wok, verser 'huile d'olive et faire revenir I'oignon aprés
I'avoir émince. Au bout de 2 minutes, ajouter la viande. Lorsgue e
tout est bien revenu, ajouter tous les legumes ainsi gque les tomates
pelées, le soja egoutte, I'eau, 1a sauce soja et le nuoc-mam. Poivrer
et laisser cuire pendant 3 minutes. Baisser [e feu et laisser mijoter
A0 minutes sur fed dous,

Recelte extraite dy livre "Les Préfarees"



Unités POINTS® par personne | B
Four | 4 perzonnes

Fréparation | 20 mmn

.:_ Cuisgan | 15 mn

Marinade | 30 mn

Ingredients

a00 g de wiande de porc maigre (filet mignon
1 gousse d'sil

1 o d'huile d'olive

Le jus d'un citran

1 o de paprika

1 e d'origan en poudre Salade

1 poivron rouge 8 tormates

1 poivron vert 1 concombre

2 nignons blancs 1 oignon hlanc

Sel, poivre 10 olives vertes dénovautées

2 oo d'huile d'olive

2 G5 de vinaigre de vin blanc
3 C5 de bouillon de légumes
120 g de féta allégée

1 C5 de persil haché

Sel, poivre

Preparation

Couper la viande de porc en cubes, écraser la gousse d'sil.
Melanger la cuillére & café d'huile avec le jus de citran et 'ail. Mettre
les cubes de viande dans un plat, les asperger du mélange au jus
de citron, saler, poivrer, saupoudrer de paprika et d'origan. Laisser
rmariner la viande erviron 30 minutes.

Prechauffer e grill du four. Couper les poivrons en carrés et 'oignon
en quatiers, les enfiler sur 8 brochettes en alternant avec les cubes
de viande. Enfourner sous le grill fau milieu du four) pour enviran 10
minutes, retourner et laisser cuire encore 5 minutes,

Rincer et essuyer les tomates et le concambre, les détailler en
guariers et en dés. Emincer 'oignon en rondelles et trancher les
alives. Les mettre dans un saladier, asperger d'huile, de vinaigre et
de bouillon, saupoudrer de féta émiettée et de persil. Saler, poivrer
et hien mélanger. Servir la salade avec les brochettes.

Fecelte extraite cy ivre "Cuisine de France et c'aiffelrs"



