SAUCE au FROMAGE BLANC   

(légumes, viande, poisson)

Pour 2 personnes

0.5 point

100 g de fromage blanc 0 %

1 CS de moutarde velouté

Ciboulette hachée

Sel, poivre

MAYONNAISE au FROMAGE BLANC   

(légume, viande, poisson)

Pour 2 personnes

1.5 point

1 jaune d’œuf cuit dur

1 CS de moutarde

100 g de fromage blanc battu 0 %

6 cl de jus de citron

Sel, poivre

Ecraser le jaune d’oeuf à la fourchette avec la moutarde et le jus de citron, incorporer fromage blanc, sel et poivre.

Selon votre goût, ajouter fines herbes, échalote.

MAYONNAISE au YAOURT   

(légume, viande, poisson)

Pour 4 personnes

2.5 points

3 CS d’huile d’olive

3 CS de vinaigre de vin blanc

3 CS de yaourt 0 %

1 CS de moutarde forte

1 cc de maïzena

20 cl d’eau

Délayer la maïzena dans un peu d’eau froide.

La verser dans l’eau chaude et cuire 2 minutes en remuant jusqu’à épaississement.

Laisser refroidir.

Verser la préparation dans un bol et ajouter en fouettant l’huile, le vinaigre, le yaourt et la moutarde.

Se conserve 15 jours au réfrigérateur.

MOUSSELINE  

(asperges, crudités, poisson, avocat)

Pour 2 personnes

1.5 point

1 blanc d’œuf

Ajouter délicatement à la mayonnaise au fromage blanc (voir ci-dessus) le blanc d’oeuf monté en neige.

SAUCE TARTARE   

(fondue, viande, poisson, crudités)

Pour 2 personnes

1.5 point

1 gros oignon haché finement

1 CS de fines herbes hachées

Ajouter ces ingrédients à la mayonnaise au fromage blanc (voir ci-dessus).

SAUCE TOMATE   

(pâtes, poisson, viande)

Pour 1 personne

0 point

1 boite de tomate pelée

1 gousse d’ail

Thym, laurier, origan, persil, basilic

Sel, poivre

Faire réduire les tomates sur feu doux sans le basilic.

Mixer la préparation et ajouter le basilic au moment de servir.

SAUCE au JUS de CITRON  

(asperges)

Pour 2 personnes

1.5 point

120 g de petits suisses 30 %

1 CS de radis noir râpé fin ou 2 cc de raifort

6 cl de jus de citron

Fines herbes

SAUCE au JUS d’ORANGES   

(crudités)

Pour 2 personnes

0.5 point

6 cl de jus d’orange

6 cl de jus de citron

1 cc de moutarde de veloutée

Persil, ciboulette

Sel, poivre

SAUCE au JUS de PAMPLEMOUSSE   

(salades composées à base de crustacés, poisson)

Pour 2 personnes

0.5 point

12.5 cl de jus de pamplemousse

1 cc de cognac

3 cc de ketchup

4 cc de crème fraîche 8 %

SAUCE VINAIGRETTE WEIGHT WATCHERS   

(crudités)

Pour 1 l de sauce

0.5 point pour 2 cc

Préparation : 20 minutes 

Cuisson : 5 minutes 

75 cl d’eau

5 cc de fécule de pommes de terre ou de maïzena

8 cc de moutarde

15 cl de vinaigre de vin

150 g d’huile végétale

2 cc de sel fin

1 cc de poivre

Dans une casserole, faire chauffer l’eau, le sel et le poivre.

Délayer la fécule de pomme de terre avec un petit peu d’eau puis l’ajouter à la préparation.

Porter à ébullition.

Lorsque le mélange épaissit, retirer du feu e laisser refroidir en remuant de temps en temps.

Pendant ce temps, monter comme une mayonnaise la moutarde avec le vinaigre puis l’incorporer l’huile petit à petit.

Lorsque le premier mélange est froid, l’incorporer au second.

Cette sauce vinaigrette se conserve 1 mois au réfrigérateur et peut s’aromatiser au moment de l’emploi (ail, persil, échalote, fromage blanc, ciboulette, etc.).

SAUCE VINAIGRETTE à l’ÉCHALOTE

1.5 point pour 5 cc

Préparation : 5 mn

10 cl d’huile

2 grosses CS de moutarde

1 pincée de paprika

1 cc d’ail en poudre

1 cc d’échalote en poudre

20 cl de vinaigre de vin

20 cl de lait écrémé

Sel, poivre

Verser l’huile dans un shaker graduée.

Ajouter la moutarde, le paprika, l’ail et l’échalote.

Verser le vinaigre jusqu’au trait 30 cl et le lait jusqu’au trait 50 cl.

Secouer vivement : c’est prêt.

Cette vinaigrette se conserve 3 semaines au réfrigérateur.

SAUCE BÉCHAMEL   

(légumes ou viande blanche)

Pour 2 personnes

1.5 point

25 cl de lait écrémé

4 cc de maïzena

Prélever 2 CS de lait froid afin de délayer la maïzena.

Verser ce mélange dans le lait très chaud.

Porter à ébullition sans cesser de tourner avec une cuillère en bois.

Saler.

Poivrer.

On  peut ajouter muscade, curry, cornichons ou champignons hachés.

SAUCE VERDE   

(poisson, terrine de poisson, œuf dur)

Pour 2 personnes

0.5 point

1 bote de cresson

1 yaourt 0 %

Sel, poivre

2 cc de jus de citron ou vinaigre de cidre

Quelques brins de persil

Laver le cresson et le persil.

Egoutter.

Mixer le tout.

Astuce : vous pouvez remplacer le yaourt par 100 g de fromage blanc 0 %.

AÏOLI   

(poisson)

Pour 2 personnes

2 points

2 à 3 gousses d’ail sans le germe

1 cc d’huile d’olive

Ajouter ces ingrédients à la mayonnaise au fromage blanc (voir ci-dessus).

Mixer le tout.

ANCHOÏADE  

(poisson, crudités)

Pour 2 personnes

1.5 point

440 g de filet d’anchois

1 cc de moutarde

1 CS de jus de citron

1 yaourt 0 %

1 gousse d’ail

Poivre

Mixer le tout.

SAUCE BÉARNAISE   

(viande rouge)

Pour 1 personne

3.5 points

3 échalotes

2 jaunes d’œufs

2 CS de vinaigre de vin

1 CS de persil

1 CS d’estragon

1 CS de cerfeuil

Sel, poivre

Faire réduire les échalotes finement hachées dans une petite casserole avec le vinaigre, jusqu’à évaporation de celui-ci.

Mettre la casserole dans un bain-marie bouillant et fouetter énergétiquement ces échalotes avec 3 CS d’eau.

Dès que la préparation mousse, incorporer les jaunes d’œufs en fouettant toujours et hors du feu.

SAUCE INDIENNE   

(légume, viande blanche)

Pour 2 personnes

2 points

3 cc d’huile

1 cc de cumin moulu

1 cc de cardamome

1 cc de paprika

1 yaourt nature 0 %

1 cc de jus de citron

2 CS de coriandre fraîche hachée (ou persil plat)

1 cc de gingembre frais râpé

1 pincée de curcuma

Sel, poivre blanc

Dans une poêle mettre l’huile, le cumin, la cardamome, el paprika, le curcuma.

Laisser cuire à feu doux pendant 1 minute.

Hors du feu, ajouter le yaourt battu, le jus de citron, la coriandre, le gingembre ; saler et poivrer.

SAUCE MADÈRE   

(viande grillée, jambon braisé)

Pour 2 personnes

2.5 points

100 g de champignons de Paris

4 cc de margarine 60 %

4 cc de porto ou madère

8 cc de crème fraîche allégée 8 %

1 échalote

Sel, poivre

Dans une sauteuse, mettre la margarine et faire revenir les champignons coupés en lamelles fines avec l’échalote hachée.

Ajouter le porto, le sel et le poivre.

Laisser mijoter 5 minutes.

Incorporer la crème au dernier moment.

SAUCE KETCHUP   

(légume, poisson)

Pour 1 personne

0 point

1 CS de yaourt

1 cc de ketchup

1 cc de moutarde

1 jus de citron

Sel, poivre

Mélanger le tout.

MARINADE CLASSIQUE   

(brochette et grillade)

Pour 30 cl de marinade

0 point

Préparation : 5 mn

15 cl de vin blanc

15 cl de vinaigre blanc

1 oignon en lamelles

2 feuilles de laurier

6 grains de poivre noir concassé

Sel

6 clous de girofle

Mélanger tous les ingrédients dans un bol.

Mettre la viande dans un plat creux et l’arroser avec la marinade.

Laisser au réfrigérateur pendant 5 minutes.

MARINADE pour POISSON 

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 10 mn

Cuisson : 8 mn

25 cl de vin blanc

1 oignon

1 carotte1 cc de marjolaine en poudre

1 CS de sel

1 branche de thym

1 gousse d’ail

2 baies de genièvre

2 clous de girofle

1 feuille de laurier

Quelques brins d’aneth

4 cc d’huile

Dans une casserole, mettre le vin blanc, l’oignon émincé, la carotte coupée en en rondelles et le sel.

Porter à ébullition.

Ajouter les autres éléments de la marinade sauf l’aneth et l’huile.

Mélanger le tout.

MARINADE MÉRIDIONALE   

(toutes les viandes à griller)

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 15 mn

2 CS d’herbes de Provence

Poivre mignonnette

4 cc d’huile d’olive

Saupoudrer la viande sur toutes les faces avec les herbes et le poivre.

Badigeonner la viande d’huile.

Mettre dans un récipient couvert et laisser macérer 24 heures dans un endroit frais.

MARINADE AMÉRICAINE   

(grillades)

Pour 6 personnes

0.5 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 10 mn

12 cl de Coca-cola

4 CS de ketchup

4 cc de sauce Worcestershire

2 cc de vinaigre de vin

2 CS de sucre roux

½ cc de Tabasco

1 cc de sel

Dans une casserole, mélanger tous les ingrédients.

Amener tout doucement à ébullition en remuant et laisser cuire pendant 10 minutes.

Laisser refroidir puis, à l’aide d’un pinceau, badigeonner chaque face des grillades avec cette préparation.

Recommencer en cours de cuisson.

MARINADE ÉPAISSE   

(viande blanche)

Pour 8 personnes

1 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 1 h

8 cc d’huile

8 cc de sauce soja

1 cc de sucre en poudre

1 CS de moutarde

1 pincée de curry

Sel, poivre

Mélanger tous les ingrédients.

Faire mariner les dés de viande 1 heure au moins avant de les faire griller.

SAUCE au LAIT de SOJA   

(salade)

Pour 75 cl de sauce

0.5 point par CS

Préparation : 5 mn

2 cc de sel fin

1 CS bombée de basilic séché ou autres aromates

1 CS bombée de moutarde blanche

1 CS bombée de moutarde douce

10 cl de vinaigre

10 cl d’huile

40 cl de lait de soja

Verser tous les ingrédients (dans l’ordre) dans une bouteille d’1 litre, secouer vivement.

C’est prêt.

Agiter avant chaque utilisation.

Vous pouvez préparer cette sauce à l’avance, elle se conserve 3 semaines au froid.

SAUCE PROVENÇALE

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 5 mn

1 CS de basilic

1 CS de ciboulette

1 CS de persil

1 gousse d’ail

100 g de fromage blanc 0 %

10 cl de crème légère 8 %

1 cc d’huile d’olive

Sel, poivre

Mixer le basilic, la ciboulette et le persil.

Emincer la gousse d’ail.

Les incorporer au fromage blanc.

Ajouter à ce mélange la crème légère, l’huile d’olive, le sel et le poivre.

Bien mélanger.

SAUCE ROSÉE   

(salade, crudités)

Pour 4 personnes

1 point

Préparation : 5 mn

1 poivron mixé

100 g de fromage blanc 0 %

10 cl de crème fraîche 8 %

Sel, poivre

Quelques gouttes de Tabasco

Mixer le poivron et l’incorporer au fromage blanc.

Introduire la crème.

Saler, poivrer et assaisonner de quelques gouttes de Tabasco selon votre goût.

SAUCE MARINE 

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 5 mn

4 CS d’œufs de saumon

1 yaourt 0 %

1 CS de crème 8 %

1 cc de jus de citron

1 cc d’aneth ciselé

Sel, poivre de moulin

Mixer 3 CS d’œufs de saumon avec le yaourt, la crème et le jus de citron.

Saler légèrement et poivrer.

Incorporer l’aneth et la cuillère d’œufs restante.

Mélanger.

Couvrir et réserver au frais avant de servir.

SAUCE au ROQUEFORT 

Pour 4 personnes

0.5 point

Préparation : 5 mn

4 CS de concombre râpé

1 yaourt doux 0 %

1 cc de jus de citron

1 CS de ciboulette ciselée

Sel, poivre du moulin

Saler le concombre râpé, laisser égoutter pour qu’il rende toute son eau.

Mélanger le yaourt avec le jus de citron et la ciboulette.

Donner un tour de moulin de poivre.

Couvrir et réserver au frais avant de servir.

SAUCE aux CÂPRES

Pour 4 personnes

0.5 point

Préparation : 3 mn

1 yaourt doux 0 %

1 CS de jus de citron

2 CS de câpres hachées

1 CS de persil ciselé

Sel, poivre du moulin

Mélanger tous les ingrédients ensemble.

Saler et poivrer.

FROMAGE BLANC FAÇON MAYONNAISE

Pour 4 personnes

0.5 point

Préparation : 10 mn

1 CS de moutarde forte

2 cc d’huile

100 g de fromage blanc 0 %

1 CS de vinaigre de vin

1 cc de persil hachée

1 cc de ciboulette hachée

1 échalote hachée

1 cc de sel

Poivre

Dans un shaker, verser la moutarde, l’huile, le fromage blanc, le sel et le poivre.

Poser l’ailette, fermer le couvercle et secouer énergétiquement.

Ajouter le vinaigre, fermer et secouer à nouveau jusqu’à obtention d’une sauce consistance.

Ajouter persil, ciboulette et échalote hachés.

Servir 1 CS par personne.

Se conserve 3 jours au réfrigérateur.

MAYONNAISE très LÉGÈRE

Pour 10 personnes

0.5 point

Préparation : 15 mn

Cuisson : 2 mn

3 CS de maïzena

30 cl d’eau

1 yaourt nature 0 %

1 CS de moutarde

1 cc d’huile d’olive

1 CS de vinaigre balsamique

Sel

Délayer la maïzena dans l’eau froide.

Faire épaissir à feu doux 2 minutes sans cesser de remuer.

Laisser refroidir.

Verser la préparation dans un bol et ajouter le yaourt, la moutarde, l’huile et le vinaigre en continuant de fouetter.

Saler.

Ajouter, si désiré, une gousse d’ail écrasée et / ou de la ciboulette hachée.

SAUCE BLANCHE et ses DÉRIVÉS   

(légumes cuits, viande blanche, poison grillé)

Pour 2 personnes

0.5 point

Préparation : 15 mn

Cuisson : 5 mn

50 cl d’eau ou de bouillon de légumes

2 CS lait ½ écrémé en poudre

1 CS de maïzena

Noix de muscade

2 cc de concentré de tomates (facultatif)

2 cc de curry (facultatif)

Sel, poivre

Mélanger à froid l’eau et le lait en poudre. 

Délayer la maïzena peu à peu avec le liquide. 

Mettre sur feu doux jusqu’à épaississement du mélange. 

Retirer du feu.

Saler et poivrer.

Ajouter la noix de muscade râpée.

Servir 3 CS par personne.

Ses déclinaisons : 

Sauce aurore : ajouter 2 cc de concentré de tomates

Sauce au curry : ajouter 2 cc de curry.

SAUCE ROUGAIL   

(riz, poisson ou bien amuse-gueule sur des toasts pour l’apéritif)

Pour 4 personnes

1.5 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 30 mn

2 oignons

2 cc d’huile d’arachide

500 g de tomates pelées concassées

1 branche de thym

2 cc de persil

4 cc de pâte d’arachide

Sel, poivre

Eplucher et couper les oignons en lamelles.

Les faire revenir dans l’huile en remuant jusqu’à ce qu’ils blondissent.

Ajouter ensuite les tomates concassées, le thym, le persil, le basilic, le sel et le poivre.

Laisser cuire à feu doux 15 minutes puis retirer le thym et faire fondre la pâte d’arachide.

Compter 4 CS par personne.

SAUCE TOMATE   

(pâtes, riz, viande et poisson, en accompagnement de terrine de viande ou de poisson)

Pour 5 personnes (1 l de sauce)

0.5 point

Préparation : 15 mn

Cuisson : 1 h

1 kg de tomates

100 g de carottes

100 g d’oignons

3 gousses d’ail

1 branche de céleri

2 cc de margarine allégé 60 %

1 bouquet garni

10 g de farine

1 cube de bouillon dégraissé délayé dans 0.5 l d’eau

1 cc de sucre en poudre

Sel, poivre

Laver les tomates et les couper en quatre.

Eplucher tous les autres légumes et les couper en petits dés.

Faire fondre la margarine dans une casserole.

Ajouter le bouquet garni, l’ail et les dés de légumes.

Faire suer à couvert et à feu doux.

Saupoudrer de farine, mélanger et mouiller avec le bouillon.

Ajouter les tomates et le sucre.

Saler et poivrer.

Porter à ébullition, puis cuire à feu doux 1 heure en remuant souvent.

Lorsque la sauce est cuite, la mixer et éventuellement la passer au chinois.

SAUCE EXPRESS au POIVRE   

(viande rouge ou viande grillée)

Pour 2 personnes

0,5 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 5 mn

4 cc de fond de veau

3 CS d’eau

1 CS de moutarde veloutée

6 cc crème fraîche 8 %

4 cc de poivre vert

Sel

Diluer le fond de veau dans l’eau.

Dans un bol, mélanger la moutarde, le fond de veau dilué, la crème et le poivre vert.

Saler. 

Verser dans une casserole et remuer pour faire épaissir la sauce. 

Servir de suite.

SAUCE au CHÈVRE et au ROMARIN

Pour 4 personnes

1.5 point 

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

20 cl de lait écrémé

100 g de fromage de chèvre frais

1 CS de romarin émietté 

Sel, poivre du moulin

Porter le lait à ébullition.

Ajouter le romarin, Couvrir et laisser infuser 3 minutes.

Passer au chinois.

Fouetter le fromage de chèvre avec le lait.

Fouetter 2 minutes sur feu doux.

Saler légèrement et donner un tour de moulin à poivre.

Servir chaud.

SAUCE AUBERGINE

Pour 2 personnes

1.5 point

Préparation : 5 mn

Cuisson : 8 mn

300 g d’aubergines

4 olives noires

30 g de ricotta

2 cc de câpres

2 cc de gruyère râpé allégé

Sel, poivre

Piquer la peau de l’aubergine avec une fourchette.

La cuire entière au four à micro ondes (ou 30 minutes au four traditionnel).

Ouvrir l’aubergine et récupérer la chair avec une petite cuillère.

Mixer les olives.

Mélanger tous les ingrédients et passer au four à micro ondes 3 minutes puissance moyenne.

Servir chaud.

SAUCE VITALITÉ   

(salade, crudités)

Pour 4 personnes

1.5 point

½ cc de Tahini (pâte de sésame en vente dans les boutiques diététiques)

1 cc de sauce soja brune

2 CS d’huile d’olive

Mélanger le Tahini et la sauce soja puis ajouter l’huile d’olive.

COULIS de PERSIL

Pour 4 personnes

1 point

1 bouquet de persil plat

15 cl de crème fraîche liquide 8 %

Sel, poivre

Faire blanchir le bouquet de persil dans de l’eau bouillante pendant 1 minute.

Le récupérer et le plonger immédiatement dans de l’eau réfrigérée avec des glaçons.

Laisser quelques instants, bien l’égoutter et le mixer ensuite avec la crème liquide.

Saler et poivrer.

COULIS de POIVRON

Pour 4 personnes

1 point

150 g de poivron rouge ou vert

150 g de crème fraîche liquide 8 %

Sel, poivre

Laver et enlever les graines et peaux blanches du poivron.

Le couper en petits morceaux puis le mixer avec la crème fraîche.

Saler et poivrer selon votre goût.

Astuce : vous pouvez jouer sur les couleurs en décorant votre plat d’un peu de coulis de poivron rouge et d’un peu de coulis de poivron vert.

SAUCE au PISTOU   

(pâtes)

Pour 2 personnes

2 points

1 gousse d’ail

4 cc d’huile d’olive

Basilic frais

Eplucher l’ail et laver le basilic.

Dans un mortier, piler l’ail puis les feuilles de basilic.

Incorporer peu à peu l’huile d’olive de manière à obtenir une pâte assez consistante.

