Recettes vite pretes
Entrées, plats, desserts




Recettes vite prétes, c'est I'art et la maniere de simplifier la cuisine !
Voici de nouvelles idées pour cuisiner léger en peu de temps : des entrées, des plats et des
desserts, cet ouvrage vous propose plus de 70 recettes prétes en moins de 30 minutes...
Vous serez etonné par le Steack au poivre vert et la Frittata au pesto ainsi que par le Gateau au

chocolat qui cuit en 6 minutes seulement !

Voici l'outil idéal pour cuisiner équilibré pour toute la famille et, ainsi, faire face au stress de

la rentrée. Coté plaisir, c’est I'accord parfait des saveurs et de la légereté...
Etle petit plus... 4 la fin de I'ouvrage, vous apprendrez comment réaliser vos plats, en moins de
30 minutes, pour plusieurs jours : poulet frites, pates carbonara, gratin de jambon et chou-fleur...

Vous gagnez du temps, vous vous régalez et vous vous libérez pour d’autres activités !

Nous vous souhaitons une trés belle saison et un tres bon appétit !

(@WeightWatchers‘
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Entrées, potages




Par personne

ENTREES, POTAGES

Dips de thon,
chips de tortillas

POuURrR 6 PERSONNES

PREPARATION : 15 MN = CuissoN : 15 MmN

4 tortillas (galettes de mais) coupées pour obtenir 12 triangles
1 CS d’épices cajun
1 cc d’huile (spray)
285 g de thon au naturel égoutté
150 g de fromage frais allégé
75 g de creme allégée 3 4%
1 gousse dail écrasée
2 cc de jus de citron frais
1/2 branche de céleri coupée en morceaux
2 CS de concombre coupé en morceaux
2 CS de poivron rouge coupé en morceaux
Sel, poivre

1 / Préchauffer le four 3 180° C (th. 6). Mettre les galettes de mais dans un grand bol
et ajouter les épices cajun. Sur 2 plaques de cuisson, mettre du papier sulfurisé.
Arranger les morceaux en une seule couche sur chaque plaque. Vaporiser un peu
d’huile a I'aide du spray. Cuire au four pendant 12-15 minutes ou jusqu’a ce qu'elles
soient dorées et croustillantes.

2 / Pendant ce temps, mettre le thon, le fromage frais, la creme et I'ail dans le bol
d’'un mixeur. Mixer jusqu’a ce que ce soit lisse. Transférer dans un grand bol en verre et
incorporer le jus de citron, le céleri, le concombre, le poivron rouge. Gooter et
assaisonner avec sel et poivre.

PourqQuol pas...
Peut étre prépare Ia veille. Stocker les chips dans un plat hermétique 2 I'abri de la lumiere.
Stocker la creme de thon dans un plat hermétique au frais.







Par personne

ENTREES, POTAGES

Salade de concombre aux crevettes

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MN

1 concombre 120 g de crevettes roses décortiquées
2 yaourts nature 3 0% 1 petit bouquet d’estragon
1 pincée de curry Sel, poivre
2 petits ceufs durs

1/ Eplucher le concombre, I'émincer finement. Mélanger les yaourts avec le curry. Saler.

2 / Dans un plat de service, disposer les lamelles de concombre, les ceufs durs

coupés en quatre puis les crevettes. Napper de sauce au yaourt, parsemer d’estragon
ciselé et réserver au frais jusqu'au moment du repas.

Par personne

Tomates au roquefort

@“z POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MN * REFRIGERATION : 2 H

4 grosses tomates 2 yaourts nature a3 0%
1 branche de céleri 4 feuilles de laitue
1 ceuf dur  Sel, poivre
60 g de roquefort

1/ Laver les tomates, enlever un chapeau puis les creuser pour enlever les deux tiers |
de chair. Saler I'intérieur et les réserver.

2 / Hacher finement le céleri, 'ceuf dur et le roquefort. Mélanger ces ingrédients,
incorporer les yaourts et poivrer. Réserver au frais pendant 2 heures. Au moment du

repas, farcir les tomates avec la préparation puis les déposer sur une feuille de laitue
dans le plat de service.



ENTREES, POTAGES

Par personne

1
Coleslaw
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MN
1/2 poireau émincé en allumettes Vinaigrette :
2 carottes de taille moyenne, pelées, 2 cc de jus de citron
coupées en allumettes 2 CS de yaourt nature a 0%
1/2 chou rouge, émincé 2 CS de mayonnaise allégée
1 poivron rouge, divisé en deux, 2 CS d'eau
épépiné, coupé en fines tranches Sel
1/2 tasse de persil frais
1 / Mélanger le poireau, les carottes, le chou, le poivron et le persil dans un grand
bol. Mélanger le jus de citron, le yaourt, la mayonnaise et I'eau dans une cruche. GoGter
et assaisonner de sel. Verser la vinaigrette sur les légumes, mélanger et servir.
. Par personne
Potage au citron 2
PouR 1 PERSONNE POINT

PREPARATION :

5 MN * CuissoN : 10 MN

6 CS de petits pois cuits

11 deau

1 bouillon cube de volaille
1 fenouil

2 citrons
Cerfeuil ciselé
Sel, poivre

1 / Réduire les petits pois en purée. Les délayer dans I'eau, ajouter le bouillon cube
émietté. Hacher finement le fenouil puis I'ajouter a la préparation précédente. Faire

cuire 10 minutes sur feu doux.

2 / Presser un citron, ajouter le jus au bouillon. Laver puis essuyer le deuxieme
citron. Le couper en rondelles puis détailler les rondelles encore en deux. Placer les
demi rondelles de citron dans une soupiére, verser le bouillon trés chaud. Assaisonner,

saupoudrer de cerfeuil et servir.




Par personne ENTREES, POTAGES
" Creme de courgettes
3 la menthe

Pour 4 PERSONNES

PREPARATION : 15 MN « CuissoN : 10 MN

400 g de courgettes
100 g de pomme de terre
1 bouillon cube de volaille

10 feuilles de menthe
Sel, poivre

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

2/ Faire chauffer 50 centilitres d’eau dans un autocuiseur, ajouter le bouillon cube et
5 feuilles de menthe. Porter a ébullition puis ajouter les Iégumes. Couvrir et faire cuire
7 minutes (ou 20 minutes en cuisson traditionnelle). Poivrer et saler. Mixer le potage
avec le reste de menthe ciselée.
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Par persomne ENTREES, POTAGES

Méchouia de thon

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN

200 g de thon en conserve au naturel
1 bte 4/4 de tomates pelées concassées
1 grand bocal de poivrons rouges au naturel
2 cc d’huile d’olive
2 cc d’herbes de provence
1 échalote hachée
Sel, poivre

1/ Egoutter le thon, les tomates et les poivrons. Emincer les poivrons en laniéres.
Mettre ces ingrédients dans un saladier, ajouter I'huile, les herbes et I'échalote. Saler,
poivrer. Mélanger et réserver au frais avant de déguster.

Pourquol pas...
Accompagner de tartines de pain grillées sur lesquelles
vous aurez frotté une gousse d'ail (3 comptabiliser)



ENTREES, POTAGES Par personne

&

Salade slave

POuUR 6 PERSONNES

PREPARATION : 10 MN » CuissOoN : 15 MN * REFRIGERATION : 2 H

3 petits ceufs
880 g de macédoine de légumes en conserve
190 g de thon en conserve au naturel
4 CS de creme fraiche a 4%
3 CS de mayonnaise allégée
140 g de rapé de la mer

1 / Faire cuire les ceufs pendant 15 minutes dans de |'eau froide salée. Egoutter la
macédoine puis la rincer légerement.

2 / Dans un saladier, mélanger la mayonnaise et la creme. Incorporer la macédoine,
le thon rincé et émietté ainsi que le rapé de la mer. Mélanger délicatement.

3 / Ecaler les ceufs durs, les détailler en rondelles. Décorer la salade avec les rondelles
d'ceufs durs. Réserver au frais 2 heures minimum avant de déguster.




Par personne ENTREES, POTAGES

wunites
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Salade au saumon fumé
et haddock

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 20 MN * CUISSON : 2 MN

1 orange non traitée
1 concombre
150 g de haddock

150 g de saumon fumé

2 citrons verts
2 yaourts bulgares 3 0%

2 CS de creme fraiche a 5%
1 bouquet de ciboulette
quelques brins d’aneth
Salade verte ou mesclun
Sel, poivre

1/ Prélever le zeste d’orange et le plonger 2 minutes dans de I'eau bouillante.
Eplucher et émincer le concombre. Détailler le haddock (retirer Ia peau) et le saumon
en morceaux. Brosser un citron sous I'eau tiede. Fouetter les yaourts avec la creme et le
jus d’un citron. Saler, poivrer. Ajouter les deux tiers de la ciboulette ciselée.

2 / Répartir la salade (apres I'avoir rincée) sur quatre assiettes. Intercaler rondelles de
concombre et citrons. Disposer les poissons dans le centre des assiettes. Parsemer de
zeste d'oranges, du reste de ciboulette et d’aneth. Ajouter quelques touches de sauce
et servir le reste dans un petit bol 3 part.







Par personne ENTREES, POTAGES

Sandwich au pain azyme

PourR 1 PERSONNE

PREPARATION : 5 MN

2 petits pains azyme (25 g)
1 petit fromage frais allégé (18 g)
quelques brins de ciboulette
2 batonnets de surimi
6 rondelles de concombre
Sel, poivre

1/ Tartiner chaque petit pain avec le fromage frais. Saupoudrer de ciboulette
hachée, saler et poivrer. Disposer sur I'un des petits pains, le surimi coupé en deux
dans la longueur, puis les rondelles de concombre. Poser le deuxieme petit pain et
fermer ainsi le sandwich.




Plats, accompagnements




Par personne

4,5

PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Haddock poché, sauce lait
au thym citronné

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 20 MN ¢ CuissoN : 10 MmN

400 g de haddock
1/2 | de lait écrémé
2 br de thym citronné
8 cc de beurre
1/2 poivron rouge
1/2 poivron vert
2 brins d’aneth
Sel, poivre

1/ Couper les filets de haddock en trongons d’environ 1,5 centimetre de large.
Les faire pocher 5 minutes dans le lait avec le thym citronné. Prélever le haddock,

le réserver au chaud. Porter le lait a ébullition, incorporer le beurre en petits dés sans
cesser de remuer. Saler, poivrer, réserver dans un bain marie.

2 / Couper les 2 extrémités des poivrons, enlever les graines, les couper en quatre
dans le sens de la longueur, les éplucher a I'side d’un couteau économe, les émincer
en petits batonnets, les cuire 4 minutes 3 I'eau bouillante, égoutter.

3 / Dresser les trongons de haddock sur le plat de service, napper de lait au thym
citronné€, parsemé de poivrons et d’aneth.

POURQUOI PAS...
Accompagner de petites pousses d'épinards sautées a cru puis ajoutées a la préparation.



PLATS, ACCOMPAGNEMENTS Par personne
&
Aileron de raie
poché au cidre

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MmN = CuissoN : 15 MN

2 kg de raie (400 g de chair)
1 kg de pommes granny smith
4 cc de beurre
75 cl de cidre
3 cl de vinaigre
2 cc de creme épaisse allégée a 5%
1/2 botte de cerfeuil
Sel, poivre du moulin

1/ Faire nettoyer la raie par le poissonnier. Eplucher, épépiner et couper les
pommes en dés, les faire légerement colorer au beurre. Maintenir au chaud.
Couper la raie en 4 ou 8 morceaux. Les faire pocher dans le cidre sur feu dou,
pendant 8 minutes. Egoutter, garder au chaud.

2 / Sur feu vif, faire réduire le cidre de moitié. Ajouter le vinaigre puis la creme,
poursuivre la cuisson 5 minutes. Réserver au bain marie.

3 / Sur le plat de service, dresser un lit de dés de pommes. Disposer les ailerons de
raie, napper avec la sauce au cidre, parsemer de cerfeuil haché et servir.




Par personne

7,5
&

PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Sashimis

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN * Cuisson : 10 MN

300 g de thon rouge cru
300 g de saumon cru
8 CS de sauce soja japonaise
2 cc de pate wasabi
160 g de riz blanc cru -

1/ A l'aide d’un couteau bien aiguisé, couper le thon et le saumon crus en lamelles
fines. Les disposer joliment dans un plat. Servir la sauce soja dans de petites coupelles
individuelles. Déposer un peu de wasabi sur le bord de chaque coupelle.

2 / Mesurer le volume de riz dans un verre doseur. Le verser dans une casserole et
couvrir avec de I'eau mesurée dans le méme verre doseur (compter une fois et demie
le volume de riz). Faire cuire 10 minutes 3 partir de I'ébullition. Lorsque le riz est cuit,

I'égoutter et le répartir dans quatre bols. Servir la sauce soja, le riz et les sashimis.

Chaque convive préparera lui-méme sa sauce, la force est donnée en fonction de la quantité de
pate wasabi délayée dans la sauce soja.

PouRrQuol Pas...
Veiller a ce que le poisson soit tres frais. Pour le couper plus facilement,
le passer quelques instants au congélateur avant de le détailler en lamelles.






Par personne

PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Lotte express a la rochelaise

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN * CuissoN : 20 MmN

800 g de lotte

6 CS de moutarde a I'ancienne
4 tomates coupées en rondelles
1 gousse d’ail

2 échalotes

40 g de concentré de tomates

90 g de creme fraiche semi épaisse 3 5%
12,5 cl de vin blanc sec

Sel, poivre

1 / Préchauffer le four 3 180° C (th. 6). Saler la lotte puis la badigeonner de moutarde
a l'ancienne. Dans le fond d’un plat 3 four, disposer les tomates coupées en rondelles.
Placer la lotte au centre du plat. Répartir I'ail et les échalotes émincés tout autour. Dans
un récipient, avec un fouet, mélanger le concentré de tomate avec la creme fraiche et le
vin blanc. Verser la préparation dans le plat de cuisson. Saler, poivrer. Enfourner pour
20 minutes. Servir chaud.

Par personne

’5,5

Aumonieres de saumon aux légumes

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MN * CuissoN : 20 MmN

500 g de courgettes

2 cc d’huile d’olive

1 tomate épépinée coupée en dés
240 g de filet de saumon

Persil

4 feuilles de brick

200 g de riz cuit

120 g de mozzarella allégée

2 cubes de bouillon de volaille Sel, poivre

1 / Préchauffer le four 3 220° C (th. 6). Laver les courgettes et les couper en dés.
Verser 1 cc d’huile dans une poéle et faire revenir les courgettes pendant 5 minutes
puis ajouter les dés de tomate et le saumon détaillé en morceaux. Emietter les cubes de
bouillon et faire cuire I'ensemble 5 minutes. Saler, poivrer, ajouter le persil.

2 / Humecter les feuilles de brick, déposer au centre, un peu de riz puis un peu de
préparation au saumon puis la mozzarella. Fermer les aumonieres avec un brin de ficelle
de cuisine. Les placer dans un plat 3 four et vaporiser quelques pulvérisations d’huile 3
I'aide du spray. Enfourner 15 minutes.



PLATS, ACCOMPAGNEMENTS Par personne

Filets de lieu express
aux deux vinaigres

POUR 2 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN * CuissonN : 10 MmN

5 cl de vinaigre de cidre
5 cl de vinaigre balsamique
1 cc d’huile
2 filets de lieu (300 g)
15 cl de creme fraiche a 4%
Fleur de sel
Poivre du moulin

1 / Dans une casserole, verser les deux vinaigres et faire réduire de moitié.
un wok, verser I'huile et faire saisir les filets de lieu pendant 3 minutes de chaque
Ajouter la fleur de sel, poivrer.

2 / Incorporer la créme au vinaigre réduit, délayer pour obtenir une sauce
ctueuse. Présenter les filets de poisson nappés de sauce dans les assiettes.



PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Noix de Saint Jacques
sur lit de mache

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN * CUISSON : 6 MN

250 g de mache
500 g de noix de saint jacques
2 cc de beurre
3 cc de vinaigre de framboises ou de Xéres
20 g de baies roses concassées
Sel, poivre

1 / Rincer puis égoutter la salade de mache. Escaloper les noix de saint jacques
(si elles sont épaisses). Dans une poéle avec le beurre, faire revenir les noix de Saint

Jacques 3 minutes sur chaque face. Réserver. Déglacer la poéle avec le vinaigre de
framboises, poivrer.

2 / Dans chaque assiette de service, répartir la salade puis les noix de saint jacques,

apporter de petites touches de sauce et quelques pincées de baies roses.
Servir aussitot.







Par personne PLATS, ACCOM PAGNEMENTS

2

| Filets de sole
au curry

Pour 4 PErRsoNNES
PREPARATION : 15 MN * CuissoN : 10 mN

500 g de filets de sole
1/2 bouquet de ciboulette
1 citron vert
2 yaourts brassés 3 0%
1 CS de curry doux
Sel, poivre

1/ Saler, poivrer les filets de sole. Les rouler puis les piquer avec un batonnet et les
maintenir en les entourant d’un brin de ciboulette €bouillanté. Poser les petits
rouleaux dans un panier perforé et les faire cuire 3 |a vapeur pendant 10 minutes.

2 / Laver, éponger le citron. Riper Ia valeur d’une cuillerée 3 café de zestes et presser
la moitié du fruit. Les mélanger avec les yaourts, e curry, le sel et le poivre.

3 / Faire chauffer Ia sauce sur feu tres doux, sans |a laisser bouillir. La répartir sur les
assiettes et déposer les filets de sole au centre. Servir chaud, parsemé de ciboulette
restante.




PLATS, ACCOMPAGNEMENTS Par personne

=

Assiette Marine

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN * CuISSON : 25 MN

400 g de pommes de terre
1/2 | de soupe de poisson en brick
2 filets de merlu surgelés (250 g)
1 sachet de cocktail de fruits de mer surgelé (400 g)
1 gousse d’ail
1 pincée de curry en poudre

1/ Eplucher les pommes de terre et les couper en fines rondelles. Chauffer la
soupe de poisson délayée avec un verre d’eau. Mettre les pommes de terre, puis les
fruits de mer et les filets de poisson.

2 / Laisser cuire pendant 20 minutes. Répartir dans 4 assiettes a soupe.

Pourquoi pas...
Ajouter un peu de sauce rouille au moment de servir (comptabiliser 1 cc pour 1 unité POINTS)
A varier avec tous les fruits de mer et tous les filets de poisson, frais ou surgelés (3 comptabiliser).




Par personne PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Escalopes, sauce cancoillote

POUR 2 PERSONNES

PREPARATION : 15 MN * CuissoN : 15 MmN

Pommes de terre 3 satiété
Curry
2 escalopes de dinde (de 150 g)
30 g de cancoillote a 5%
8 cc de creme 3 5%
Sel, poivre

1/ Faire cuire les pommes de terre 2 la vapeur et les saupoudrer de curry. Dans
une poéle munie d’une feuille de cuisson, faire griller les escalopes de dinde.

2 / Mettre la cancoillotte dans un plat adapté au four 3 micro-ondes et la faire
fondre 10 secondes, puissance moyenne. Ajouter la creme et mélanger. Verser cette
sauce sur les escalopes, laisser mijoter 5 minutes. Saler, poivrer. Servir avec les
pommes de terre.
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Par personne

&

PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Brochettes de poulet
au romarin

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MmN » CuissoN : 10 MmN * Repos : 10 MN

4 blancs de poulet (de 100 g)

marinade
2 CS de romarin finement haché
4 cc d’huile d'olive
2 gousses d’ail écrasées
2 CS de jus de citron
2 CS de moutarde douce
2 cc de poivre noir
Sel

1 / Placer les blancs de poulet entre deux épaisseurs de film alimentaire et les
aplatir légerement. Les détailler en fines lamelles puis les mettre dans un plat creux.
Ajouter le romarin, I'huile, I'ail, le jus de citron, la moutarde, sel et poivre. Couvrir et

laisser mariner 10 minutes.

2 / Répartir les lamelles sur 8 brochettes et les faire cuire sur un gril électrique
(ou bien au barbecue, posé sur des braises chaudes) 5 minutes sur chaque face.




PLATS, ACCOMPAGNEMENTS Par personne

‘ wnifis
POINTS,
L]

Curry de poulet minute

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MN * CuissON : 20 MN

4 blancs de poulet (600 g)
1 petit oignon
100 ml de pulpe de tomates
2 cc de curry
100 ml de lait de coco
Sel, poivre

1/ Dans une poéle antiadhésive recouverte d’une feuille de cuisson, faire revenir les
blancs de poulet pour les faire dorer avec I'oignon émincé.

2 / Ajouter la pulpe de tomates en décollant les sucs de cuisson. Retirer la feuille de
cuisson et ajouter le curry et le lait de coco. Saler, poivrer et laisser mijoter 20 minutes
sur feu trés doux, a couvert.

POURQuOI Pas...
Utiliser une cocotte en fonte, servir avec du riz basmati (3 comptabiliser)







PLATS, ACCOMPAGNEMENTS Par personne

Foie de veau aux carottes 3

POUR 2 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN ¢ CuissoN : 12 MN

4 belles carottes 2 tr de foie de veau (de 150 g)
2 cc de matiere grasse 3 40% 1 cc de vinaigre de Xéres

1 / Peler puis raper les carottes. Dans une poéle, faire fondre la matiere grasse et
ajouter les carottes rapées. Laisser cuire sur feu doux pendant 5 minutes. Ajouter le foie
et faire cuire 3 3 4 minutes sur chaque face. Réserver.

2 / Déglacer la poéle avec le vinaigre et déposer le jus de cuisson sur les tranches de

foie. Saler, poivrer.
Photo ci-contre
PouRrQuOI PAS...
Accompagner de pates 2 satiété (3 comptabiliser)

Par personne

Hachis de volaille =

s
POUR 4 PERSONNES LOINTS,

PREPARATION : 10 MN * Cuisson : 20 MN

500 g de champignons 400 g de chair de poulet roti
5 échalotes 1 verre de vin blanc
2 gousses d’ail Sel, poivre
2 CS de chapelure

1 / Préchauffer le four a 180° C (th. 6). éplucher, laver et émincer les champignons
de Paris. Hacher les échalotes et I'ail et les mélanger avec la chapelure. Disposer les
champignons dans un plat 2 four avec la moitié de la préparation aux échalotes.

Saler, poivrer. Ajouter le poulet détaillé en morceaux puis terminer par le reste d'écha-
lotes et un verre de vin blanc. Faire gratiner au four pendant 20 minutes.




Par personne

PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Steak au poivre vert et champignons

POUR 1 PERSONNE

i

PREPARATION : 10 MN * CuISSON : 10 mn

—

1 cc de poivre vert 1 steak (100g)
5 CS de creme fluide légere 3 4%  Sel

100 g de champignons de Paris

1/ Concasser le poivre vert et e rehydrater en le couvrant de créme. Emincer les
champignons. Cuire le steak sur une feuille de cuisson. Saler.

2 / A mi-cuisson, gjouter les champignons. Lorsqu'ils ont rendu leur €au, verser
dessus la creme au poivre et servir aussitot.

Pourquol pas...
Accompagner de pommes de terre vapeur a satiété (a comptabiliser)

Rognons flambés 3 la creme

(—\‘mfm; POUR 6 PERSONNES

PREPARATION : 10 MN * CuISSON : 12 MmN

200 g de champignons de Paris 3 brins de ciboulette
600 g de rognons d’agneau 2 CS d’armagnac
coupés en morceaux 2 CS de créme fraiche 3 5%
Cumin Sel, poivre

1/ Laver les champignons puis les émincer. Dans une sauteuse munie d’une feuille
de cuisson, faire revenir les rognons, sur feu vif, pendant 5 minutes. Saupoudrer de
cumin et de poivre. Ajouter les champignons puis la ciboulette ciselée. Faire revenir

pendant 5 minutes. Verser ensuite I'armagnac, faire flamber. Ajouter la creme fraiche,
chauffer vivement 2 minutes et servir aussitot.

PouRrqQuoi pas...
Les rognons d’'agneau peuvent étre remplacés par des rognons de lapin qui ont un gout trés fin.
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PLATS, ACCOMPAGNEMENTS Par personne

3,5
@

Grenadins de veau
a la creme d’oignons

POUR 2 PERSONNES

PREPARATION : 15 MN * CuissOoN : 15 MN

250 g d’'oignons
12 cc de beurre
2,5 cl de vinaigre de vin
2 CS de creme fraiche épaisse a 5%
1 cc de farine
2 grenadins de veau (de 150 g)
2 CS de ciboulette
Sel, poivre

1/ Eplucher et hacher finement les oignons. Dans une poéle, les faire blondir avec le
beurre, déglacer avec le vinaigre. Mouiller avec de I'eau 3 double hauteur des oignons
et faire réduire de moitié.

2 / Passer cette purée au mixeur puis la réchauffer avec la creme fraiche pour obtenir
une sauce onctueuse. Saler, poivrer, réserver au chaud.

3 / Faire chauffer une poéle munie d’une feuille de cuisson. Saler, poivrer et fariner
les grenadins et les faire cuire 5 minutes sur chaque face. Napper la viande avec Ia
sauce préparée au prealable et parsemer de ciboulette avant de servir chaud.

Pourquot Pas...
Si vous utilisez des oignons surgelés, il faut les faire cuire 10 secondes
au micro-ondes avant de les faire revenir.




Par personne PLATS, ACCOMPAGNEMENTS
i Gratin de jambon
et chou-fleur

PourR 1 PERSONNE

PREPARATION : 15 MN * Cuisson : 10 MmN

200 g de bouquets de chou-fleur surgelés
2 CS de creme fraiche 3 5%
1 CS de parmesan
1 tr de jambon dégraissé, découenné
50 g de pain de mie rassis
1 cc de creme liquide 3 5%
1 CS de gruyere rapé allégé
Sel, poivre, muscade

1 / Préchauffer le four 3 200° C (th 6-7). Faire cuire les bouquets de chou-fleur 3 I3
vapeur en suivant les indications portées sur le sachet. Les verser dans un récipient
puis les écraser légerement 3 I'aide d’une fourchette, ajouter 2 cuillerées 2 soupe de
creme fraiche, 1 cuillerée 3 soupe de parmesan, sel, poivre et muscade. Mélanger.
Disposer cette préparation dans un petit plat a gratin antiadhésif.

2 / Mixer le pain et le jambon avec la créeme liquide, verser cette préparation sur le
chou-fleur. Parsemer le gruyere puis enfourner 10 minutes en surveillant régulierement
la cuisson. Sortir du four lorsque le gratin est bien doré. Servir chaud.







Par personne PI.ATS, ACCOMPAGNEMENTS
“ Steak haché au fromage

POUR 2 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN * CuissoN : 10 MN

2 portions de fromage fondu allégé 1 boite de coeurs de céleri (265 g)
2 cc de moutarde forte Sel, poivre
2 steaks hachés 3 5% (de 120 g)

1 / Mélanger le fromage et la moutarde dans un bol. Dans une poéle munie d'une
feuille de cuisson, cuire les steaks 2 minutes de chaque coté puis tartiner les steaks
avec le mélange précédent. Les passer 2 minutes au four 3 micro-ondes.

2 / Pendant ce temps, égoutter les cceurs de céleri, les couper dans la longueur et les
faire revenir dans le jus de cuisson de la viande. Dresser les assiettes en disposant, au

centre, un steak puis répartir les céleris autour.
Photo ci-contre

Par personne

Mesclun au lapin

BiNTs POUR 4 PERSONNES
L]

0

PREPARATION : 10 MN * CuissoN : 5 MN » REpos 10 mN

350 g d’émincé de lapin (rayon volailles) 1 cc de vinaigre de Xéres
Le jus d’un citron 125 g de tomates cerises
1 cc de margarine 8 feuilles de basilic ciselées
200 g de mesclun (petite salade) 30 g de parmesan
4 cc d’huile d’olive Sel, poivre

1 / Mettre I'émincé de lapin dans un plat creux. Larroser de jus de citron et laisser
mariner 10 minutes. Eponger la viande sur un papier absorbant. Faire chauffer la
margarine dans une poéle antiadhésive, y faire revenir les morceaux de lapin pendant
5 minutes tout en remuant. Saler, poivrer, laisser refroidir.

2 / Rincer les feuilles de salade. Les essorer et les égoutter. Les mettre dans un plat
creux. Arroser d’huile et de vinaigre, saler, poivrer et remuer. Rincer et équeuter les
tomates cerise, les couper en quartiers puis les disposer dans le plat avec I'émincé de
lapin. Parsemer de basilic et remuer délicatement. Décorer de copeaux de parmesan.
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Par personne
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PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Frittata au pesto
et thon

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN * CuissoN : 20 MN * REPos 5 MN

1 petit poivron rouge, divisé en deux, épépiné, coupé en tranches
3 ceufs moyens + 1 blanc
60 ml de lait écrémé
1 gousse d’ail pelée et hachée

1 CS de pesto au basilic
2 cc d’huile

1 petit bocal d’asperges

1 boite de thon au naturel, égoutté, émietté (95 g)
2 CS de gruyere rapé allégé

Sel, poivre

1/ Allumer le four, position gril, 3 tres forte température. Mettre le poivron, droit, sur
une plaque de cuisson sous le gril pendant 5-7 minutes ou jusqu’a ce que la peau noir-
cisse. Le mettre ensuite dans un sachet plastique fermé (cela aidera 3 soulever la peau).
Réserver pendant 5 minutes. Retirer la peau puis détailler I chair en tranches fines.
Dans un récipient, battre ensemble les oeufs, le blanc d'oeuf, le lait, I'ail, le pesto,

sel et poivre.

2 / Faire chauffer un poéle antiadhésive (pouvant aller au four) sur feu moyen.
Mettre 1 cuillérée a café d'huile, ajouter les asperges coupées en trois et faire revenir
2 minutes. Les réserver dans un récipient. Remettre 1 cuillerée 3 café d’huile dans la
pogle et verser le mélange a base d'oeufs. Ajouter le thon, les asperges et le poivron
puis le fromage et laisser cuire pendant 3-4 minutes

3 / Mettre la poéle sous le gril et poursuivre la cuisson pendant 3-5 minutes, jusqu’a
ce que le fromage soit doré. Mettre dans un grand plat pour servir. Réserver pendant
5 minutes avant de la couper en morceaux.

POURQUOI PAS...
Servir avec une salade de pousses d'épinards (3 comptabiliser)







Par personne
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PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Purée de carottes
au céleri

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN * CuissON : 25 MmN

480 g de carottes
240 g de céleri rave
Sel

1/ Peler les carottes puis les couper en grosses rondelles. Eplucher le céleri rave
et le détailler en cubes d’environ 2 centimetres.

2 / Disposer les légumes dans un cuit-vapeur, les saler [égerement et les faire cuire
3 la vapeur pendant 25 minutes environ (la lame d’un couteau doit pouvoir les
transpercer facilement). Les passer au moulin a légumes muni de la grille 3 gros trous et

servir aussitot. Servir en accompagnement de poisson fumé tiede ou froid ou bien de
volaille (53 comptabiliser)

POURQUOI PAS...
Nous recommandons de ne pas mixer cette purée.
Toute la saveur réside dans sa consistance « non liée ».




Par personne

0

PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Purée de carottes
au céleri

Pour 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN ¢ CuissoN : 25 MmN

480 g de carottes
240 g de céleri rave
Sel

1 / Peler les carottes puis les couper en grosses rondelles. Eplucher le céleri rave
et le détailler en cubes d’environ 2 centimetres.

2 / Disposer les légumes dans un cuit-vapeur, les saler légerement et les faire cuire

3 la vapeur pendant 25 minutes environ (la lame d’un couteau doit pouvoir les
transpercer facilement). Les passer au moulin a légumes muni de la grille a gros trous et
servir aussitot. Servir en accompagnement de poisson fumé tiede ou froid ou bien de
volaille (3 comptabiliser)

PourQuoI PAS...
Nous recommandons de ne pas mixer cette purée.
Toute la saveur réside dans sa consistance « non liée ».




PLATS, ACCOMPAGNEMENTS Par personne
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Purée de pommes de terre a I’huile d’olive

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MN » CuissoN : 20 MN

Pommes de terre 2 satiété (pour purée) 4 cc d’huile d’olive
90 g de lait concentré demi-écrémé Sel

1/ Peler puis couper les pommes de terre en gros cubes. Les rincer et les mettre
dans une casserole. Couvrir d’eau et poser la casserole sur feu modéré. Porter 3 ébulli-
tion et laisser cuire 18 minutes environ, en les salant en cours de cuisson, jusqu’a ce
quelles soient tres tendres et que la lame d’un couteau les transperce facilement.

2 / Egoutter les pommes de terre et les mettre aussitot dans le bol d’un robot.
Ajouter le lait, I'huile et 1 CS d’eau. Mixer 30 secondes environ, jusqu’a ce que la purée
soit floconneuse, légere et délicieusement parfumée. Servir aussitot.

Omelette de chevre 3 la menthe ==

POUR 4 PERSONNES (:oéiiml"r;,
®

PREPARATION : 5 MN = CuissoN : 4 MN

4 ceufs moyens 90 g de fromage de chevre frais
4 CS de creme fraiche 3 5% 2 CS de menthe hachée
100 ml de lait écrémé Sel, poivre

1/ Casser les ceufs dans un récipient. Battre les ceufs en omelette, ajouter la creme
et le lait, sel, poivre et battre de nouveau.

2 / Ajouter le fromage de chevre détaillé en gros cubes puis la menthe. Faire cuire
sur la feville de cuisson pendant 4 minutes. Servir chaud.

POURQUOI PAS...
Accompagner d’une salade de mache (3 comptabiliser)

&
_—_——__




Par personns PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Tarte flambée

POUR 1 PERSONNE

PREPARATION : 5 MN * CuissoN : 8 mN

220 g de fromage blanc 3 0%
1 CS de creme fraiche allégée a 15%
1 petit oignon
75 g de pate a pain
1 tranche de filet de bacon coupé en dés
Sel, poivre

1 / Préchauffer le four 3 275° C (th. 9). Dans un bol, mélanger le fromage blanc avec
la creme fraiche. Saler, poivrer. Eplucher l'oignon puis I'émincer. Sur le plan de travail,
étaler la pate 3 pain en forme de rectangle (25 x 35 centimetres environ).

2 / Mettre la feuille de cuisson sur la plaque du four, poser la pate puis la garnir avec
la préparation 2 base de fromage blanc. Répartir les oignons uniformément puis le
bacon. Enfourner 8 minutes. Servir chaud.

POURQuOI PAS...
Ajouter quelques lamelles de munster avant cuisson (a comptabiliser)







PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Riz au crabe

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN o Cuisson : 15 mn

250 g de riz blanc long grain
1 dosette de safran
1 boite de miettes de crabe (120 g
20 g de beurre allégé
Sel, poivre

1 / Faire cuire le riz dans de I'eau bouillante salée avec le safran pendant
10 minutes. Egoutter le crabe, bien extraire I'eau et I'émietter.

2 / Lorsque le riz est cuit, ajouter le crabe émietté. Remuer délicatement. Faire cuire
S minutes et ajouter le beurre ay dernier moment. Saler, poivrer, selon votre goot.

PourqQuo pas...
Accompagner de salade de concombre et de haricots verts (3 comptabiliser).
Vous pouvez aussi utiliser du riz 3 cuisson 2 mn au micro-ondes. Dans ce cas, faire chauffer le riz
2 minutes puis mélanger avec le crabe émietté et le safran. Ajouter le beurre et Servir.




PLATS, ACCOMPAGNEMENTS Par personne

3

Papillons aux crevettes

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN = CuissoN : 10 MmN

140 g de pates papillons (farfalles)
4 CS de creme fraiche liquide a 5%
1 CS de ketchup
1 cc de whisky
120 g de crevettes décortiquées
Persil
Sel, poivre

1 / Faire bouillir de I'eau dans une grande marmite. Saler en cours de cuisson.
Plonger les pates papillons et les faire cuire « al dente ».

2 / Pendant ce temps, préparer la sauce en mélangeant la créme, le ketchup, le
whisky. Saler, poivrer. Chauffer doucement 5 minutes. Prélever 1 louche d’eau de
cuisson des pates et ajouter les crevettes pour les réchauffer. Egoutter les pates et les
crevettes.

3 / Dresser les pates papillons dans un plat ou dans les assiettes. Mettre les
crevettes au centre et les napper de sauce. Parsemer d’un peu de persil haché.
Servir aussitot.







PLATS, ACCOMPAGNEMENTS Par personne

2

Couronne dorée aux légumes

POUR 8 PERSONNES

PREPARATION : 10 MN = CuissoN : 6 MN » REPos 1 H

2 sachets de riz blanc 3 cuisson €xpress au micro-ondes (de 250 g)
1 dosette de safran
4 carottes
1/2 concombre
1 poivron rouge
1 poivron vert
4 tomates
2 CS de vinaigrette allégée
100 g d'olives noires farcies aux anchois
Feuilles de roquette
Sel

1/ Répartir le safran dans les Paquets de riz et les faire cuire au four 3 micro-ondes,
2 minutes chacun. Le riz prend ainsi une belle couleur dorée. Pendant la cuisson, raper
les carottes, couper les autres légumes en dés.

2 / Egrener le riz, le mélanger avec les légumes et Ia vinaigrette. Tapisser un moule 3
savarin de film étirable puis verser I3 préparation. La tasser a I'aide d’une cuillere et
réserver au frais 1 heure minimum.

3 / Au moment du repas, retourner le moule sur un plat rond, décorer la couronne
avec des rondelles d'olives farcies et garnir le centre avec de la roquette.




Par personne PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

6,5

Fettuccine au thon pimenté

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MN * CuissoN : 10 MN

Pates fraiches (fettuccine) 3 satiété
2 cc d’huile d’olive
3 gousses d’ail écrasées
un peu de piment épépiné et coupé finement
5 tomates moyennes mores coupées en morceaux
(ou 800 g de tomates pelées et épépinées)
2 boites (de 95 g) de thon au naturel égoutté et émietté
45 g d'olives noires dénoyautées, coupées en deux
les feuilles d’'une branche de basilic frais, hachées

1 / Cuire les fettuccine dans une grande casserole d’eau bouillante salée en suivant
les instructions sur le paquet ou jusqu’a ce qu'elles soient « al dente ». Egoutter.
Les remettre dans la casserole.

2 / Pendant ce temps, chauffer un peu d’huile dans une poéle antiadhésive sur feu
moyen. Ajouter I'ail et cuire pendant 30 secondes. Incorporer le piment et les tomates
et cuire 4-5 minutes.

3 / Ajouter le thon et les olives et cuire pendant 2 minutes. Incorporer le basilic et
assaisonner a votre gout. Ajouter les pates et mélanger I€gerement. Répartir dans des
bols individuels et servir aussitot.

PouRrqQuol pas...
Le préparer juste au moment du repas, il sera meilleur...







Par personne PLATS’ ACCOMPAGNEMENTS

ik Macaronis bonne mine

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN ¢ CuIssON : 25 mN

1 oignon 200 g de macaronis
300 g de tomates 30 g de parmesan rapé
80 g de chair 3 saucisse Sel, poivre
1/2 verre de vin rouge

1 / Dans un faitout, mettre 2 litres d’eau a chauffer. Eplucher puis hacher I'oignon.
Dans une poéle recouverte d’une feuille de cuisson, faire revenir l'oignon et ajouter les
tomates coupées en petits dés. Faire rissoler 5 minutes. Ajouter la chair a saucisse en
I'écrasant bien avec une fourchette pour que les morceaux se détachent. Ajouter le vin,
laisser cuire 15 minutes sans couvrir et en remuant régulierement.

2 / Des que P'eau bout, ajouter les pates. Laisser cuire 10 minutes puis les égoutter.
Ajouter la sauce et bien mélanger. Parsemer de parmesan rape et servir.

Par personng

= Salade d’endives au jambon :

Q:é’i‘i‘:‘%s, POUR 1 PERSONNE
®

PREPARATION : 5 MN

3 cc d’huile 2 tranches de jambon blanc
2 cc de vinaigre balsamique 2 endives
1/2 cc de curry Sel, poivre

1 / Dans un saladier, préparer la vinaigrette en mélangeant I'huile, le vinaigre,
le curry, sel et poivre. Découper le jambon en lanieres puis les recouper pour obtenir
des carrés.

2 / Nettoyer les endives, les couper en trongons directement au-dessus du saladier.
Ajouter les morceaux de jambon et mélanger délicatement.




PLATS, ACCOMPAGNEMENTS Par personne

4,5

Salade complete légere

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MN * CuiSSON : 20 MN

140 g de grandes pates en spirale crues
4 CS de mayonnaise allégée
3 échalotes émincées
1 poivron rouge, divisé en deux, épépiné et coupé finement
1 branche de céleri, coupée en morceaux
1 petit concombre, pelé, coupé en deux, €pépiné et coupé en tranches
4 tr de jambon de volaille 3 4%
40 g de germes de soja
8 tomates cerise, coupées en quartiers
1/4 de tasse de feuilles de basilic frais ciselées

1/ Faire cuire les pates dans une grande casserole d’eau bouillante salée en suivant
les instructions sur le paquet jusqu’a ce quelles soient “al dente”. Egoutter.
Les passer sous I'eau froide pour les faire refroidir. Les mettre dans un saladier.

2 / Ajouter la mayonnaise, les €chalotes, le poivron, le céleri, le concombre,

le jambon, germes de soja et les tomates. Mélanger doucement. Gouter et saler. Ajouter
le basilic avant de servir.

Pourquol pas...
Cette salade peut étre préparée la veille.
Conserver au réfrigérateur dans un plat hermétique.




—

Par personne PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Salade de poires, fromage,
jambon croustillant et noix

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MN = CUISSON : 5 MN

1 cc d’huile
150 g de jambon cru dégraissé coupé en tranches
100 g de salade (mélée)

2 poires mares, pelées, coupées en tranches

100 g de tomme allégée coupée en tranches
40 g de cerneaux de noix concassés grossierement

1 CS d’huile d'olive
1 CS de jus de citron frais

1/ Mettre un peu d’huile dans une petite poéle antiadhésive. Mettre sur feu moyen.
Ajouter le jambon et cuire pendant 1 minute de chaque coté ou jusqu'a ce qu'il soit
croustillant. Egoutter sur du papier absorbant puis le couper grossierement. Mettre la
salade dans un grand saladier.

2 / Ajouter le jambon croustillant et les tranches de poires, le fromage et les noix.

3 / Verser I'huile et le jus de citron. Servir immédiatement.







Par personne PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

6

Vermicelles de riz
aux légumes et crevettes

Pour 4 PERSONNES

PREPARATION : 20 MN » CuissoN : 7 MN = REros : 1 H

120 g de vermicelles de riz crus
50 g de cacahuetes (facultatif)

2 courgettes

4 carottes
600 g de grosses crevettes
30 g de gingembre frais (en poudre, 2 pincées)
4 cc d’huile
8 bouquets de brocolis

1 CS de curry

Sel, poivre

1 / Réhydrater les vermicelles de riz recouverts d’eau pendant 1 heure. Concasser
les cacahuetes. Peler puis couper les courgettes et les carottes en rondelles.
Décortiquer les crevettes, peler et raper le gingembre frais. Faire revenir dans I'huile,

le gingembre, les courgettes et les carottes pendant 10 minutes.

2 / Ajouter les brocolis, curry, et laisser cuire 7 minutes. Ajouter les vermicelles,
quelques crevettes décortiquées, un demi verre d’eau, saler, poivrer et bien
mélanger. Poser le reste de crevettes sur le dessus, couvrir et poursuivre la cuisson

5 minutes. Parsemer de cacahuetes.

POURQUOI PAS...
Ajouter un peu de sauce soja (3 comptabiliser)




PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Salade de nouilles
au jambon et piment doux

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MN

nouilles cuites 3 satiété
200 g de haricots verts (en conserve) coupés
1 concombre, divisé en deux puis épépiné, coupé en fines tranches
2 échalotes émincées
coriandre fraiche ciselée
200 g de jambon dégraissé, découenné, coupé
6 cl de sauce chili
2 CS de jus de citron
2 cc de sauce de soja

1/ Verser les nouilles dans un saladier, ajouter les haricots verts puis le concombre,
les échalotes, la coriandre et le jambon. Mélanger doucement.

2 / Mélanger la sauce chili avec le jus de citron et la sauce de soja dans un bol.
Verser un filet de ce mélange sur les pates et mélanger.

Pourquoi pas...
Cette salade peut étre préparée la veille mais dans ce cas préparer la sauce et la salade,
les mettre séparément dans 2 récipients hermétiques et les conserver au frigo.
Verser la sauce sur la salade au moment du repas.




Par personne

PLATS, ACCOMPAGNEMENTS
(\(m g
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Croque mademoiselle

Pour 1 PERSONNE

PREPARATION : 10 MN

2 tr de pain de mie (40 g)
25 g de fromage frais 2 0% type demi-sel
1 cc de ciboulette ciselée
6 rondelles de concombre
1/2 tranche de jambon blanc (25 g)
1 feuille de laitue

1 / Toaster les tranches de pain de mie pendant une minute, au grille pain. Etaler le
fromage frais sur les tranches de pain de mie toastées. Saupoudrer de ciboulette.

2 / Garnir I'une des deux tranches avec les rondelles de concombre puis avec le
jambon. Recouvrir avec la feuille de laitue et refermer le sandwich.
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Par personne PLATS, ACCOMPAGNEMENTS

Sandwich au céleri,
volaille et ciboulette

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MmN

4 tranches de jambon de volaille coupeées en petits morceaux
8 cc de mayonnaise allégée
1 branche de céleri, découpée en rondelles
1 CS d'aneth frais finement ciselé
8 tranches de pain de mie complet, sans la croite
1 tasse de laitue coupée en chiffonnade

1/ Mélanger le jambon, |3 mayonnaise, le céleri et I'aneth dans un grand bol.,

2 / Mettre la moitié du Pain sur une surface de travail propre. Mettre dessus le
mélange a base de jambon et la laitue. Mettre le pain restant pour fermer les sandwichs.

3 / Couper chaque sandwich en 3 parties égales et les emballer dans un film alimen-
taire pour conserver la fraicheur.

PourqQuol pas...
Ces sandwichs sont meilleurs lorsqu'ils sont préparés au moment du repas
mais la préparation peut étre faite Ia veille,
A déguster avec un jus de fruit et une orange (3 comptabiliser)







Par personne PLATS, ACCOMPAGNEMENTS
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POINTS,
®

Tartine de pain de campagne

Pour 1 PERSONNE

PREPARATION : 10 MN = CuissoN : 10 MN

1 tr de pain de campagne (50 g)
1 gousse dail
2 cc de creme fraiche a 4%
2 cc de moutarde
3 tr de bacon
1 tomate coupée en rondelles
30 g de mozzarella allégée coupée en dés
2 filets d’anchois au sel

1 / Préchauffer le gril du four. Faire griller le pain au grille-pain et le frotter avec I'ail
pendant qu’il est encore chaud.

2 / Mélanger la créeme et la moutarde. Répartir cette préparation sur le pain grillé.

Ajouter dans I'ordre : le bacon, les rondelles de tomate, la mozzarella et les anchois

préalablement rincés sous I'eau froide. Enfourner pendant 4 3 5 minutes pour que le
fromage soit fondu et doré.

POURQUOI PAS...
Accompagner d’une salade (a comptabiliser)




Desserts, collations
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DESSERTS, COLLATIONS

Pruneaux 3 l'orange

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN * CuissoN : 10 MN » REpos : 12 H

Par personne

OIN

12 pruneaux 1 cc de gingembre en poudre
2 oranges non traitées (a doser selon votre goit)

1 / La veille, faire tremper les pruneaux dans un bol d’eau tiede. Bien laver les
oranges. Les couper en tranches puis les épépiner. Les faire cuire dans de I'eau avec le
gingembre. Lorsque la peau est tendre, ajouter les pruneaux apres les avoir égouttés et
poursuivre la cuisson 10 minutes.

2 / En fin de cuisson, le jus doit avoir réduit. Laisser refroidir et réserver au frais
jusqu'au moment de la dégustation.

Délice de provence

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN * CuISSON : 25 MN

4 petit ceufs 1 citron non traité
2 sachets de sucre vanillé 2 cc d’eau de fleurs d'oranger
5 CS d’édulcorant en poudre 1 | de lait écrémé
(a doser selon votre goit) 1 CS de sucre glace
1 orange non traitée

1/ Préchauffer le four a 180° C (th. 6). Mélanger les ceufs, le sucre, I'édulcorant, les
zestes de fruits, I'eau de fleurs d'oranger et le lait. Verser cette préparation dans des
ramequins individuels et enfourner 20 minutes environ. Pendant ce temps, éplucher les
fruits.

2 / Au terme de la cuisson, sortir les flans du four. Déposer les quartiers de fruits en
intercalant orange et citron. Allumer le gril du four. Saupoudrer les flans avec le sucre
glace et les passer sous le gril 4 minutes.




DESSERTS, COLLATIONS Par personne

Bananes au four

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN * CuissON : 18 MN

4 bananes de 100 g
4 cc de sucre de canne
2 cc de cannelle
4 cc de beurre
4 cc de rhum ambré

1 / Préchauffer le four 3 210° C (th. 7). Disposer les bananes non pelées dans un plat

de cuisson et enfourner. Faire cuire en les retournant régulierement jusqu’a ce que la
peau soit noire.

2 / Sortir les bananes du four et les peler 3 moitié dans la longueur. Mélanger le
sucre de canne avec la cannelle. Sur chaque banane, répartir le beurre, le sucre et
cannelle et le rhum. Enfourner de nouveau 2 minutes.

PourqQuol Pas...
Accompagner d’une boule de glace a la vanille (a comptabiliser)




Par personne
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DESSERTS, COLLATIONS

Vacherin aux framboises

POUR 6 PERSONNES

PREPARATION : 15 MN * REPOS : 4 H

2 petit ceufs
25 g de sucre semoule
1 cc d’extrait de vanille
100 g de créme fraiche 3 15%
25 g de sucre glace
80 g de meringues
400 g de framboises surgelées

1/ Dans un récipient, battre les Jaunes d'ceufs et le sucre semoule jusqu’a ce que le
mélange blanchisse. Ajouter I'extrait de vanille et la creme fraiche. Battre les blancs en

neige en incorporant a mi-parcours, le sucre glace. Mélanger délicatement 2 la
préparation précédente.

2 / Filmer un moule 3 cake (bien déborder sur les bords pour permettre de le
recouvrir en final). Verser la moitié de la préparation, gjouter la meringue grossierement
€crasée, mettre les framboises encore surgelées et verser le reste de la préparation.
Réserver au congélateur pendant 4 heures avant de déguster.

PourqQuol pas...
Accompagrner d'un coulis de fruits (3 comptabiliser)







Par personne

| Gateau au chocolat

DESSERTS, COLLATIONS

| Pour 10 PERSONNES

PREPARATION : 10 MN » Cuisson : 6 MmN

100 g de chocolat
50 g de beurre
60 g de farine
40 g de sucre
1/2 sachet de levure
100 ml de creme liquide 3 5%
2 petits oeufs

1 / Faire fondre chocolat avec le beurre au four 3 micro-ondes, 2 minutes,
puissance 750 W.

2 / Dans un récipient, mélanger la farine, le sucre et la levure. Ajouter la creme
liquide, les ceufs puis le chocolat et le beurre fondu. Bien mélanger cette pate.

3 / Verser la préparation dans un moule adapté au four 3 micro-ondes et faire cuire
4 minutes, puissance 750 W,







Par personne DESSERTS, COLLATIONS
xt Flan a la poire
et aux spéculos

Pour 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MN * CuISSON : 5 MN * REFRIGERATION : 1 H

2 poires
1 sachet de flan non sucré au chocolat
40 cl de lait écrémé
1/2 cc d’édulcorant de cuisson liquide
1 cc de noix de coco en poudre
2 spéculos

1 / 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 répartir dans quatre coupes.

2 / Préparer le flan au chocolat en suivant les indications du fabricant, sucrer avec
I'édulcorant et ajouter la noix de coco. Lorsqu'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.

POURQuOI PAS...
Pour corser le goit du chocolat, ajouter 2 cc de cacao en poudre non sucré au flan
(3 comptabiliser)







Par personne Dessmrs, COLLATIONS
' Mousse de banane
a la cannelle

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MmN

2 bananes (de 160 g)
4 cc de sucre
1 pincée de cannelle
le jus d’un demi citron
40 g de creme fleurette 3 4%

1/ Peler les bananes, les mettre dans Je bol d’un mixeur avec le sucre, la cannelle et
le jus du citron. Mixer pour obtenir une purée.

2 / Monter la creme fleurette en chantilly, I'incorporer délicatement 3 la purée de
bananes. Répartir la mousse dans 4 coupes individuelles. Réserver au frais jusqu’au
moment de la dégustation. Servir tres frais.




DESSERTS, COLLATIONS Par personne |
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Creme de marrons

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN

150 g de purée de marrons au naturel
100 g de fromage blanc a 0%

3 CS d’édulcorant en poudre :

2 cc de vanille liquide ‘ |

1 / Dans le bol d’un mixeur, verser la purée de marrons et mixer pour bien I'aérer.
Ajouter le fromage blanc, 'édulcorant et la vanille. Battre de nouveau et réserver au
frais avant de déguster.




Par personne
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DESSERTS, COLLATIONS

Pain perdu

POUR 1 PERSONNE
PREPARATION : 5 MmN » CuissoN : 5 mn

1 petit ceuf
2 tr de pain de mie rassis
3 CS de lait écrémé
1 pincée de cannelle en poudre
1 cc de sucre vanillé

1/ Dans une assiette creuse, battre I'ccuf en omelette. Faire chauffer une poéle antj-
adhésive munie d’une feuille de cuisson.

2 / Tremper les tranches de pain dans le lait puis dans I'eeuf. Déposer le pain

trempé dans la poéle, saupoudrer de cannelle et de sucre vanillg, fajre cuire quelques
minutes sur une face puis sur 'autre.







Par personne DESSERTS, COLLATIONS

ANanas surprise

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 15 MN * REFRIGERATION : 1 H

2 ananas victoria
2 cc de sucre
4 boules de sorbet
4 carrés de chocolat noir (40 g) rapé

1 / Couper les ananas en deux dans le sens de la longueur. Prélever la chair a l'aide
d’une cuillere 3 soupe puis la couper en petits dés et la mettre dans un récipient avec le
sucre. Mélanger, laisser macérer une heure au frais.

2 / Au moment de servir, remplir chaque moitié d’ananas avec une boule de sorbet,
des petits dés de chair d’ananas et de chocolat noir rapé.




DESSERTS, COLLATIONS Par personne
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Poire au chocolat

POUR 2 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN * CuissoN : 3 MN

1 poire williams
40 g de chocolat noir amer

1/ Couper la poire en quartiers, la peler et retirer le coeur. Couper chaque quartier
en lamelles de 0.5 centimetre. Poser les lamelles de poire dans un plat adapté au four
a micro-ondes sans qu'elles se chevauchent. Glisser le plat au four et laisser cuire

2 minutes, puissance maximale.

2 / Pendant ce temps, casser le chocolat en petits morceaux. Lorsque les lamelles de
poires sont cuites, les égoutter et les répartir dans deux assiettes. Ajouter le chocolat
dans le jus de cuisson et glisser le plat au four, mettre en fonctionnement, puissance
maximale, 1 minute.

3 / Sortir le plat, mélanger et napper les poires avec la sauce au chocolat. Servir
aussitot.




Par personne DESSERTS, COLLATIONS
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Gateau de brioche aux cerises

POUR 8 PERSONNES

PREPARATION : 15 MN * Cuisson : 10 mN

400 g de cerises dénoyautées au sirop léger
4 sachets de sucre vanillé
2 ceufs moyens
40 g de sucre en poudre
150 ml de lait écrémé
8 tranches de brioche de 20 g chacune
2 CS de kirsh ou liqueur de framboises
1 CS de sucre glace

1 / Choisir un plat adapté au four 3 micro-ondes. Verser les cerises et le sucre
vanillé, mélanger et faire cuire 4 minutes, puissance maximum. Réserver.

2 / Dans un saladier, a 'aide d’un fouet, faire mousser les ceufs avec le sucre en
poudre puis verser le lait et I'alcool. Choisir un plat antiadhésif adapté au four 3 micro-
ondes. Tremper rapidement 5 tranches de brioche dans cette préparation et les
déposer au fur et 3 mesure dans le fond du moule. Ajouter les cerises puis recouvrir
avec le reste de brioche. Verser le reste de pate. Couvrir avec un papier sulfurisé et
mettre a cuire au four & micro-ondes, 3 minutes. Laisser reposer 3 minutes sans ouvrir
la porte puis cuire de nouveau 3 minutes.

3 / Laisser refroidir puis démouler et saupoudrer de sucre glace juste avant de servir.
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DESSERTS, COLLATIONS

Tarte belle Hélene

Pour 8 PERSONNES

PREPARATION : 15 MN * CUISSON : 10 MmN

20 biscuits 3 la cuillere
50 g de beurre a 41%

1 bte 4/4 de poires au sirop léger
2 CS d’eau de vie de poire
120 g de chocolat noir
40 g de creme chantilly
4 ceufs

1 / Dans un moule 3 tarte de 26 centimétres de diametre, déposer une feuille de
cuisson. Broyer une dizaine de biscuits au mixeur, ajouter le beurre fondu et mixer pour
obtenir une pate homogene. Etaler cette pate dans le fond du moule. Garnir le tour
avec la moitié des biscuits 2 la cuillere trempés tres rapidement dans le jus de poires
mélangé 2 la moitié de 'eau de vie. Réserver au réfrigérateur.

2 / Préparer la mousse au chocolat, faire ramollir le chocolat au four 3 micro-ondes
avec 1 cuillerée 3 soupe d’eau et 1 cuillerée a soupe d’eau de vie. Incorporer les jaunes
d'ceufs au chocolat fondu et mélanger. Battre les blancs d’ceufs en neige ferme, les
incorporer tres délicatement 3 la préparation précédente. Laisser reposer 10 minutes
environ.

3 / Au bout de ce temps, mettre la mousse dans le plat 2 tarte puis garnir avec les
demi poires. Décorer avec la creme chantilly déposée en petits domes.



.u._? ..pu
..:..r
:.Frﬂ..
?: b ﬂﬂ11r| g
Tty




Par personne
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DESSERTS, COLLATIONS

Salade de fruits secs

Pour 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MmN o CuissoN : 15 MN REFRIGERATION : 24 4

2 sachets de thé  la bergamote
4 tr d’ananas frais
20 g de raisins secs
8 pruneaux dénoyautés
4 figues séches
8 abricots secs
2 CS de jus de citron
1 pincée de cannelle
1 cc de gingembre en poudre
8 cerneaux de noix
4 CS de miel

1/ Faire chauffer 50 cl d’eau dans une casserole et, 3 €bullition, plonger 2 sachets
de thé a la bergamote. Laisser infuser.

2 / Dans une casserole, couper 'ananas en morceaux puis ajouter les raisins, les
pruneaux, les figues et les abricots secs. Couvrir avec le thé a mi-hauteur.

Ajouter le jus de citron, la cannelle et e gingembre. Porter 3 ébullition 10 minutes,
Laisser refroidir dans le jus de cuisson.

3 / Egoutter soigneusement puis les mettre dans un saladier, ajouter les noix. Faire
fondre le miel dans le reste de Jus de citron et verser sur les fruits. Réserver au frais
pendant 24 heures.

PourqQuoi pas...
Accompagner de fromage blanc (3 comptabiliser)




DESSERTS, COLLATIONS Par personne

Flocons d’avoine
au yaourt et fruits

POUR 2 PERSONNES

PREPARATION : 5 MN

80 g de flocons d’avoine
2 yaourts nature 3 0%
4 gouttes d’extrait d'amandes ameres
2 cc de sucre vanillé
1 fruit (3 0 unité POINTS)

1/ La veille, mélanger les flocons d’avoine avec les yaourts, I'extrait d’amandes
ameres et le sucre vanillé. Réserver au frais.

2 / Au moment du repas, éplucher le fruit, le couper en lamelles ou en dés. Mélanger
rapidement au yaourt et servir aussitot.




Par personne DESSERTS, COLLATIONS
&
T Lait de poule
au chocolat et 3 I'orange

POUR 1 PERSONNE

PREPARATION : 10 MN * Cuisson : 10 MN

25 cl de lait écrémé
Le zeste d’une orange non traitée
20 g de chocolat au lait
1 petit ceuf
1 cc de sucre vanillé

1/ Faire bovillir le lait avec le zeste d’orange. Ajouter le chocolat et le laisser fondre
en remuant.

2 / Séparer le blanc du jaune d'ceuf. Battre le jaune avec le sucre puis verser,
petit a petit, le lait chaud, tout en continuant de mélanger.

3 / Monter le blanc en neige ferme et le mélanger au chocolat chaud. Déguster
aussitot.






Par personne
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DESSERTS, COLLATIONS

Péche melba

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MmN

250 g de framboises fraiches ou surgelées
5 cl de triple sec ou liqueur d’oranges
4 demi péches jaunes au sirop léger (220 g
4 boules de glace vanille
8 CS de créme chantilly
Quelques tranches de fruits frais de saison

1/ A l'aide d’un mixeur, réduire les framboises en purée. Ajouter I'alcool et mélanger.
Choisir 4 coupes 2 glace, hautes et transparentes.

2 / Déposer dans chaque coupe, un peu de framboises, une demi-péche puis la boule

de glace vanille. Répartir le reste de framboises et déposer la chantilly en petites
domes.

3 / Décorer chaque coupe de tranches de fruits frais, rincés et non épluchés,
tels que : pomme, melon, orange, poire...




Vos plats pour plusieurs jours,
préts en 30 minutes




Autour d’un poulet roti

courses ‘
B - 1/2 poulet roti cuit (rayon rotisserie)

= - pommes de terre

& * gingembre frais, citronnelle (facultatif), ail, herbes de Provence
_ * lomates, légumes chinois cuits en conserve

* riz 3 cuisson rapide

* pommes de terre 3 satiété

* 1 cc d'huile de tournesol

* 1 cc de paprika

* 1 aile + 1/2 blanc de poulet roti
#i5e

Par persanne

@

* pommes de terre vapeur 3 satiété
* 2 cc d’huile

+ ail et persil hachés

* 1 cuisse de poulet (120 g)

* Sel, poivre

A la maison, procédez ainsi :

Poulet frites

1/ Préchauffer le four 2 240° C (th. 8). Peler et rincer les pommes
de terre. Les détailler en frites d'un centimétre d’épaisseur.

Les mettre dans un plat. Verser I'huile et le paprika. Bien mélanger 3
la spatule ou avec les mains pour répartir la matiére grasse. Etaler
les frites sur la lechefrite recouverte d'une feuille de cuisson. Faire
cuire 20 minutes en retournant 3 mi-cuisson et saler.

2 / Pendant ce temps, découper la cuisse du poulet, a faire
réchauffer quelques instants au four et servir avec les frites et de la
moutarde (retirer la peau du poulet avant de consommer).

Poulet pommes sautées

1/ Faire cuire les pommes de terre, 3 la vapeur avec la peau a
l'avance. Au moment du repas, les éplucher puis les couper en gros
dés et les faire sauter dans 2 cc d’huile dans une poéle munie d’une
feuille de cuisson. Lorsqu'elles sont dorées, ajouter I'ail et persil
hachés. Dresser I'assiette puis ajouter le poulet (sans la peau).




= concentré de tomates

= basilic, origan

+ 1 blanc de poulet (120 g)
COUPE en morceaux

* 125 g de riz long grain

a cuisson express

Par personne

a
+1/2 blanc + 1 aile de poulet

» 2 cc d’huile

+1/2 cc de gingembre frais rapé
« 1 tige de citronnelle (facultatif)
« 1 cc dail haché

* 1 bocal de mélange de légumes
chinois cuits en conserve

Autour d’un paquet de pates

Par persanne

Poulet Basquaise

1/ Préparer la sauce tomate : diluer le concentré de tomates dans
1/2 verre d’eau chaude. Saler, poivrer, ajouter les herbes. Faire
bouillir pendant quelques secondes et laisser infuser les herbes.

2 / Ajouter le blanc de poulet pour le réchauffer. Faire cuire le riz
au four a micro-ondes et servir.

Poulet sauté au gingembre

1 / Retirer la peau du poulet puis le détailler en lamelles. Dans
une poéle, avec I'huile, faire sauter le gingembre, un peu de citron-
nelle (facultatif) et I'ail haché. Ajouter ensuite le poulet, faire revenir
quelques instants. Accompagner de légumes chinois préalablement
réchauffés.

Pates sauce tomates

+ Pates 2 satiété | 1 / Faire cuire les pates « al dente » dans un grand volume d’eau
(coquillettes par exemple) | bouillante salée. Les égoutter puis ajouter la sauce tomate au basilic,
« 1 pot de sauce tomate au basilic | mélanger. Saupoudrer de parmesan et déguster.

(pot individuel de 95 g)
+ 1 CS de parmesan



| | kff; Salade de Pates

* 2 cc d’huile d'olive |1/ Préparer la sauce avec huile, vinaigre, fines herbes ciselées,
* 2 cc de vinaigre | sel et poivre. Verser le thon émietté puis les pates. Rincer les
« fines herbes | tomates, les €pépiner puis couper la chair en petits dés. Mélanger
i * 80 g de thon en conserve au naturel | avec la salade puis réserver au frais avant de servir.
* Pates cuites a satiété
* 2 tomates
* Sel, poivre

Far personne

85 "
\&  Pates carbonara

* 40 g de lardons fumés | 1 / Faire blanchir les lardons dans une casserole d’eau bouil-
Weight Watchers | lante. Faire réchauffer les pates avec la creme fraiche, ajouter les
+ Pates cuites a satiété | lardons blanchis. Les disposer dans une assiette.
* 1 CS de creme fraiche 3 5%

* 1jaune d'ceuf | 2 / Au centre, ajouter le jaune d'ceuf et saupoudrer les pates avec
* 2 cc de parmesan rapé | le parmesan rape.

Autour du jambon

Courses
*1 paquet de 5 tranches de jambon blanc dégraissé, découenné

Gratin de jambon et chou-fleur, page 3
Croque-mademoiselle, page 60
Salade d'endives au jambon, page 54

Autour d’'une note sucrée

Pain perdu, page 76
Flocons d'avoine au yaourt et banane, page 85
Pruneaux 3 l'orange, page 66
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Hachis de VOIAIlE......ovessissrermionissasenarsnesnss

alcools divers

Aileron de raie pochés au cidre.................

ananas

ANANGS SUMPIISE.overessussssrsarasassrensassssasusssss
Salade de frUits SECS.....ccruureusmsmerensssnsnarses

asperge

Frittata au pesto et thon .........cccvnvieinenns

avoine (flocons)

Flocons d'avoine au yaourt et banane.......

bacon
Tarte flambée....

Tartine de pain de campagne

banane
Banane au four...

Mousse de banane a Ia cannel!e .
Flocons d'avoine au yaourt et banane.......

beurre

Gateat atl ChOCOIAL. ..o voversissesssssennemesssssios

biscuits

Flan 2 la poire et SPEculos........cccvrmmeunnne

35
36

84

35

21

78
84

42

85

e 46
. 64
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85

70
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Tarte belle helene ........coaiiiiinmisainem

boeuf

Steak au poivre vert et champignons........
Steak haché au fromage..........couvirininne

boulghour

Lentilles au boulghour ..........cccovciiinniiane

brioche

Giteau de brioche aux Cerises ....cc.cceeuene

brocoli
Vermicelles de riz aux légumes

L CTRVEIIES 1ot sveissossarresursnnsannssasrnspysmssisaases

cacahuéte

Fleurde Cridites . e vissisesssvmenisisasnsutsacs

cannelle
Banane au four...

carotte

FlIetsr de craditls. ....ssmspokostngmorssitnissamns
Lentilles au boulghour...............................

Coleslaw ...
Foie de veau aux carotles

Purée de carottes au celen........................
Couronne dorée aux légumes.........cc..cu...

Vermicelles de riz aux légumes

Bl CrEYEHEE ... s cissnisemsineriantaisssisssansnnsyeany

céleri
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82
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Mousse de banane a Ia carmelle
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Salade complete légere..............................

Sandwich au céleri, volaille
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cerfeuil

Aileron de raie pochés au cidre.................

cerise

Gateau de brioche aux cerises...............

chair 2 saucisse

Macaronis bonne mine..............ooooooooo .

champignon
Hachis de volaille......................

chocolat
Gateau au chocolat..............oo......

Tarte belle helene................

chou-fleur

Pt e crudiis . ol o st
Gratin de jambon et chou-fleur.................

Coleslawr. i il

citron
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s B8
Délice de provence ..........oooccvueermmnnernnnn.

Filets de sole au curry.....................
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BB e eSS s
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Flan & la poire et spéculos......................
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concombre
BIBEN G CroditBE:, .o L

55

. 62
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80

54
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Steak au poivre vert et champignons........ 36

SRS ()
PERRNES SRR ..o sty
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78
79

Lait de poule au chocolat et 3 I'orange .....

86

38

il
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Salade de concombre aux crevettes ..
Salade au saumon fumé et haddock ..
Sandwich au pain azyme.........................

Couronne dorée aux légumes...................
Salade complete légere..............................

Salade de nouilles au jambon
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Croque-mademoiselle .............................

coriandre
Salade de nouilles au jambon

e T VI

courgette

Creme de courgettes a la menthe.......

Aumoniéres de saumon aux légumes
Vermicelles de riz aux légumes

et creveltes s anamannnil v selan

crabe

RIBBUOIIDG ..o verisnaremesmmnions L &

Crevette

Salade de concombre aux crevettes ..

Papillons aux crevettes..........................

Vermicelles de riz aux légumes
Storevellesy, comulo e o

dinde

10
16

w18

51
55

59
60

59

12

24

58

48

10
49

.+ 58

Escalopes sauce cancoillote......................

endive

Salade d'endives au jambon.....................

farine

Gateau au chocolat..............ooovoroo

fenouil

Potage au Citron ..............eeeeeeeeveemreenrnnn,

30

54

70

1




feuille de brick

Aumonieres de saumon aux légumes ....

figue
Salade de fruits secs................

flan

Flan a la poire et spéculos.......................

framboise

Vacherin aux framboises
Péche CIDE. vt v raves oS et

fromage

Tomates au roquefort.........................
Sandwich au pain azyme...................._
Aumonieres de saumon aux légumes .......
S0
Frittata au pesto et thon ......................_

Steak haché au fromage................

Omelette au fromage de chevre
etala menthe..............

Salade de poires, fromage,

jambon croustillant et noix................

fromage blanc

Tarte flambée
Creme de marrons

fruits de mer

Assiette RO i st

gingembre

Poulet sauté au gingembre................_

glace

Péche melba

haddock

Salade au saumon fumé et haddock ......
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72

68
88

g
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24

42

. 45
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Croque-mademoiselle ......................
Tartine de pain de campagre....................

60
64

.. 46
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I

Haddock poché, sauce lait au

thym ctroneé i salio e doi

haricot
Salade de nouilles au jambon

et PIMEnt dothe b, Lo, S0 el o

huile
Purée de pommes de terre

a I'huile d'ollve

jambon

Gratin de jambon et chou-fleur...............
Salade d'endives au jambon.................
Salade complete légere..........................

Salade de poires, fromage,

jambon croustillant et noix............... .

Salade de nouilles au jambon
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Croque-mademoiselle ......................._

Sandwich au céleri, volaille
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Frittata au pesto et thon .......................
Délice de provence.........ooovvveooovoo
Lait de poule au chocolat et 3 l'orange .....

Pain perdu................

Purée de pommes de terre
a I'huile d'olive...............o.......

lapin

IMBECIIA 0 TR co.omnessioc sl ol i

lardons

Pates CADOILA ... oo oy e sy

légumes chinois

Poulet sauté au gingembre...............__

20

193

45

38

. 54

55

56

SRl

60

. 62

42
66

49

40

92

91




lentilles
Lentilles au boulghour.........ccccciivnviiiines 7

lieu
Filets de lieu express aux 2 vinaigres.........

lotte
Lotte express a la rochelaise ............ooeeee. 24

macédoine

SAlAdR SIOVE . ..o e sirercrsssermssirinioite ittt iloemsti v T
marron

Creme de marrons . s it s sl sunigs
menthe

Créme de courgettes a la menthe............. 12
Omelette au fromage de chevre

€t 313 MENtHE.....corneereirnrrriresisesnessersasssone 45
merlu

Pt [ 0o3 1 17 1] 51 - petata LTSRS IR e 5 29
noix

Salade de poires, fromage,

jambon croustillant et NOIX ........c..ccccuivune. 56
Salade de fruils SECS......ocviveviieeirrceireeiriens 84
ceuf

BAIBde SIAVE s denitime el 15

Frittata au pesto et thon ............cccccucunuee.
Omelette au fromage de chévre

et adarmenthe LA s 45
[Delice ce provence . o i iy 66
Vacherin aux framboisSes ..........oceververesnes 68
Sateallau chocolat, il aie. L aunide
Gateau de brioche aux cerises..........ccoe.. 80
Tarte belle helstient i ermennl. b ol 82
oignon

Grenadins de veau a la creme d'oignons.. 37

olives

Couronne dorée aux légumes................... 51
Fettucine au thon pimenté..............ccccue.ce. 52
poulet

Brochettes de poulet au romarin .............. 32
orange

Salade au saumon fumé et haddock.......... 16
Priineaux 2 l'orange s o s i 66
Délice de provence ... .. 66

Lait de poule au chocolat et 3 Iorange

pain

Sandwich au pain azyme ........coeecveeverecncas
Gratin de jambon et chou-fleur.................
Crogue-madempiselle. ........cciininniie,
Sandwich au céleri, volaille
eticibon|eennminremea. I Do e k.,
Tartine de pain de campagne ..........ccccue.e.
Pain PErdl G i s essem it

pate
Tarte Hambée. ... A s s s o abiry

pates

Papillons: auxicrevetes ., sl i i
Fettucine au thon pimenté...........cccceeeunen.
Macaronis bonne mine..........c.occoeiienienens
Salade complete légere............ccorrinninnnne
Salade de nouilles au jambon
eEpImenbdalN. b
PALES SAUCE TOMBLE..ccisatiivaicivintadasisinssmsasis
Selade de pateS e ans Rl
Pates carbonang... sl sl ot sy

péche
Péche melba ... il ale s S

pesto
Frittata au pesto et thon ...........ccceveuiuens

86

18
38
60

62
64
76

46

49
52
54
55




petits pois

Potage abcition ain s Ginn

piment
Salade de nouilles au jambon

chpiment:douxREmEL e Isn o i

poire
Salade de poires, fromage,

jambon croustillant et NOIX........cc.ceverennne.
Flan a la poire et spéculos...........c.eueneece.
Tattetelie helene o s

Poine auichocolat.dmadias it

poireau

Coleslaw o mmmaln st s

poivre

Steak au poivre vert et champignons........

poivron

Eoteslaw nioirns Sammnadl e
Meécholia de thom ...t

Haddock poché, sauce lait
au thym Citronng .........cc.cceveeunnnee

pomme

Aileron de raie pochés au cidre ................

pomme de terre
Assiette marine..
Escalopes sauce cancoﬂlote

Purée de pommes de terre

alhulegale. e

il

59

56

72

82

il

36

1
14

. 20
Frittata au pesto et thon ...........cccoevvveennne
Couronne dorée aux légumes...................
Salade complete légere..............cccoeunncee.

42
51
55

21

daa 9
Potlet fites . e s
Poulet pommes SAULEES ............cerveurvenecs.

90
90

45

poulet

Curry de poulet minute ........ccccouevevvirenenee
Hachis de volaille...........c.coocoeervrrenrnnnnnee.
BOUIBEITIES . v essissedarusisiaties
Poulet pOMMES SAERS 1111 ciivtis titibersinss
Poulet basquaise............c.ouruerrreriisreeninnns
Poulet sauté au gingembre.................c......

pruneau

Pruneaux 3 IOrange.........ccuiieimssissssibidisine
Salade de fruits SECs.........ovvrvevrruerrerenenne

raie

Aileron de raie pochés au cidre..........

raisin

Salade de frofs sees:.cdu st s

riz
Sashimis ..

Riz au crabe...

Couronne doree aux Iegumes

Vermicelles de riz aux Iégurnes

EL CIBYRHRS i sl e i it
Roblet:basnuaiser e S tauilitaym n

romarin

Brochettes de poulet au romarin...............

saint jacques

Noix de St Jacques sur lit de mache..........

salade

Fletiride eriigdites: ... din il 500

Haddock poché, sauce lait
au thym citronné ..

Mesclun au lapin ...

Couronne dorée aux Iégumes

33
35
90
90
91
91

66
84

13

84

: O 4
Aumonléres de saumon aux Iegumes
L8

Siel

24

58
91

32

26

& ORI |
Noix de St Jacques sur ||t de mache
(1]

457

26



Croque-mademoiselle e, 60 tomate
Sandwich au céleri, volaille et ciboulette... 62  Fleur de Srudies. . A S L) 6
Tomates au roquefort..................u.......... 10
saumon Méchouia de thon L e M T L, ¢ |
Sashimis e, 22 Lotte express 3 la rochelaise T
Aumoniéres de saumon aux légumes....... 24 Curry de poulet minute I s
Mesclun au lapin e S | |
sole Couronne dorée aux legumes.................... 51
Filets de sole au CUMTY oo 28 Fettucine au thon pimente...................... 57
Macaronis bonne i T R
sorbet Salade complete légere amesmenvasssssansunsensasses, D5
Ananas SOUIPHBE........... i i 78 Tartine de pain de campagne.................... 64
Salade de pates e e S R
soupe de poissons Poulet basquaise........................................ 91
Assiette manne 29  Pjtes sauce VOPRBRR .ottt 91

saumon tortilla
Salade au saumon fumé et haddock.......... 16 Dips de thon, chips de tortillas I

surimi veau
Salade slave 15 Grenadins de veau 3 |3 creme d'oignons.. 37
Sandwich au pain L4y LU RN, |

vinaigre
thé Filets de lieu express aux 2 vinaigres......... 25
Salade de fruits v T -

yaourt
thon Salade de concombre aux crevettes ......... 10
Dips de thon, chips de tortillas s 8 Tomates ay POQUETOIY ... siistiiiis. e 10
Méchouia de thon resssssseenstsn: 14 Salade au saumon fumé et haddock......... 16
Salade slave 15 Filets de sole au CURRY: oo sioisimsvierssiinnnn 28
Sashimis s, 22 Flocons d'avoine ay yaourt et banane....... 85
Frittata au pesto et thon (e .
Fettucine au thon piment = o B
Salade de pates Sesas e s s ssessavnnss 9D

thym
Haddock poché, sauce lait au
thym cnronne 20




Index par temps

*

S
de préparation B B
Heundeeniditds BEAN & F o s Sh . S B 5 6 5 5
POLRE B CHPON - s vns v o vsnsnssrieisisssdebisnis 2 n S5 e
MeEChoNTa0E TGN . e st s vstsisn oimsisis e ety 15 il 5
Sandwich au paiN azyme ............ccooveveneens 25 @igd 5
T e e e T e 75 EEEl S5 BiE
Lotte express a la rochelaise ...................... 25 i 5 B
Filets de lieu express aux 2 Vinaigres . ............... 4 & S5
Noix de St Jacques sur lit de mache ................ 2 260 5 6
AsSSIEHe MAANE ...l Saysvis s el s das ilots 5 ol 5 25
Foie de veau aux Carottes ...........ccecuieeeiions 25 [l 5 N
Steak haché aufromage .............ccoveveeannn 35 B4l 5 N9
Frittata au pestoetthon .............ooevennnnnn. A5 4 S5 R
Purée de carottes aucéleri . .......ooeiiiiieaea .. 0 a8l 5 B
Omelette au fromage de chévre et 3 la menthe ....... 35 BHEl 5 4
TARE HamMBBR . o v riemsn roncus e asin s ain ela s s e v s e 55 E8El 5 8
RIZAOTABE. i i oo i a s datragsiatanviatiar siats g anoa .. 50 ESEl 5 [HI
Papillons aux Crevettes . . ..........ovevereeienenes 3 49 5 10
Macaronis BONNE MINE «.v. v vvvs vossonnuasssrases 6 BYl 5 25
Salade d'endives aujambon . . ........ciiiiiiinnn e 6 B 5
Pruneaux 2 'OraNge . .......coveeciiassnconvoene. 05 B8l 5 WG 12 H
Délice & PIOVENCE .« vrvvvroreaviocnsraareionsss 4 gl 5 NS
PonaNe BUTOHTR A s e s s o e ta e s A A 25 B8l 5 e
Creme demamronsy L bl D AN s 1,5 [ 5
PURIDEION i TS ecter e he n e v sy v 4,5 IS 5 b
Poire At ohecolal it S sh vy g s o 2,5 B 5 3
Flocons d'avoine au yaourt et banane ............... 4 S 5
Salade de concombre aux crevettes . ............... 2 10 10
Tomates au roquefort .. ......oooveeiiiiiiineanns 25 B 10 2H
B L e R R U 1 am 10
T S T ey 45 BB 10 EaW 2 H
Aileron de raie pochés aucidre .............0...... 25 Bl 10 SIS
Aumonieres de saumon aux légumes . .............. 55 EEdl 10 FHG
Brochettes de poulet au romarin ................... 25 gEd 10 MaOE 10
Curry de pouletminute ................ocovennnns 4 88| 10 §20

* Les temps de préparation, cuisson, et repos sont exprimes en minutes {sauf indication contraire}




5

g 5 .
Hachis de volaille .. ................coooivvirivnnnn, 4,5 Ba% 10 20
Steak au poivre vert et champignons . . .......... . . 4,5 886 10 0
Rognons flambés alacreme ....... ... ... ... .. . 25 B3 10 B
Mesclunaulapin ................. .. ... . ... 4 40 10 5
Purée de pommes de terre 3 I'huile d'olive . . ....... .. 35 [ 48 10 30
Couronne dorée aux légumes ................... .. 2 Sim 10 6
Fettucine au thon pimenté ............... ... . . 65 W88 10 B0
Salade complete légere ................. . .. ... . . 45 B58 10 O
Salade de poires, fromage, jambon croustillant et noix . . 55 BEEE 10 8
Salade de nouilles au jambon et piment doux .. .. ... .. 55 BES 10
Croque-mademoiselle ................. ... ... .. 3 60 10
Sandwich au céleri, volaille et ciboulette ... ....... . . 35 Begt 10 [S0
Tartine de pain de campagne .............. ... ... .. 45 g68 10 590
Gateauau chocolat .................... .. ... 35 Bl 10 6
Flan a la poire et spéculos .................... 1 i3 10 84 1H
Mousse de banane 3 la cannelle ............... . 1,5 B 10
Salade de fruits secs ........................ . . 35 84 10 15 24H
Lait de poule au chocolat et 3 e SR 6 86 10 §10
i R 4,5 "88 10
Lentilles au boulghour ............ ... ... . .. . 4 i 15
Dips de thon, chips de tortillas ................. . 3 . 15 IS
Creme de courgettes 3 la menthe ... ........... . 1 I 15 e
Filets de sole au curry ............... .. R . 2 £ 15 e
Escalopes sauce cancoillote .. ................. 5 30 15 95
Grenadins de veau a la creme d'oignons .. ........... 35 BN 15 §48
Vacherin aux framboises ............... ... ... . 3 68 15 4 H

Salade au saumon fumé et haddock

Haddock poché, sauce lait au thym citronné

Gratin de jambon et chou-fleur
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Eurée do corottes e olloll. © .. . o0l bi i e 0 44
DI BROIANEE -0 5o oo s s i S aDSICTIETE 0,5 66
R R Ty 1 n
Creéme de courgettesalamenthe ...............covnvninnn. 1 12
Flon 3 1 poire CLapEeUIN8 o Ve o s it iisinn s s bs e s 1 72
Méchoude o . T . et e 35 14
Mousse de banane alacannelle ............................ 1.5 74
CIOIE O MBITONS - a8 i e s sttt bt o b 0 bt 1,5 75
Salade de concombre aux crevettes ......................... 2 10
PR SURHEOR S VI S s v v apaa D LIEINA T8 oaan 2 11
Noix de'St Jacques SUrlIEde MBCHE . . . ...0000isosssnesmosss 2 26
Flets desUle QUBHITY (o 0. cvv v scscarassoniidiin s P e s 2 28
Couronne doree AU EBUMES . ... c.vcvswssssrvinsinssoimias 2 51
TFOMMBE A TOQUEIONt ~ 0N T Ls s svs s e bmbatsn srbis 25 10
SANCWICRHSU PAFGRVINES o e cos s vaisins s vianinns oasiive b 2,5 18
Alleron de tale poche B CIING .. .o voo s viveiisnssisbaibois 2,5 21
LOUE eXDress S WIDCNBINSE & s . ocvviinsnscssrieibmmanaie 25 24
Brochettes de poulet 3u romarin . ......................... Blooog s 32
FOIE dE VBRI BUXCIIOMESE .. .\ i o sansssonsaasshissssis 2,5 35
ROZNONS IMDES BB OTEME ... .0 civuvinn v viomses onsiosnsas 2,5 36
i e e e 2,5 67
ANSAISSOpHSconl . BN . L s ssmi v oo 2.5 78
LR e e A AN R A et 2,5 79
Dipsde thon, chips detortillas ©.........c.v.vuviisiaiinonede 3 8
Salade au saumon fumé et haddock ......................... 3 16
POpIIIONS B CrEVBIBEIN G o0 000k i v vv e yn scvn voamie scesle o s dia 3 49
Coogehiademaitalie SI5 L o iR o i e e iie e 3 60
Voeherin BuX rambOISER ). . . - . o vovivivionnnion sisae s vaid e 3 68
Grenadins de veau a la creme d'oignons .. .................... 3,5 37
e LA T Ty 3.5 40
Purée de pommes de terre a I'huile d'olive .................... 3,5 45
Omelette au fromage de chevreetalamenthe ................. 3.5 45
Sandwich au céleri, volaille et ciboulette ...................... 3,5 62
R O I s maciom siwih wervs 55 s 3,5 70
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Page
Gateau de brioche aUX Cerises .. .........coeeeezeoeseeerzits 35 80
Salade 0e frUItS SECS - oo vveeccrnneneeennunnnnnnnnnnrinrtss 3,5 84
Lentilles au boulghour . .......ccoveeeeeeeeenennnnnnrizetes 4 7
Filets de lieu express auX 2 VINAIgres .. ...........ooooorrettss 4 25
Curry de poulet MINULE ... ooweeeereeeeeennronrinnttioss 4 33
Mesclun aulapin . .. .oovvveenneunenennnnnnnernzennzsnsss 4 40
DEliCe 0€ PrOVENCE .. vvceonneeennnnresennnstisn sttt i iiois 4 66
Flocons d'avoine au yaourtetbanane ..........oc.oocococeces 4 85
S31a0e SIIVE . oosemsassumansiocaeecen s toarrarznnneeitis 4,5 15
Haddock poché, sauce lait au thym citronné et aux poivrons ... ... 4,5 20
Hachis de volaille ........ooccveeveeeennnnenennnsnnrnttss 4,5 35
Steak au poivre vert et champignons .. .......ooooerersitss 4,5 36
Frittata au pesto etthon . .........cocoooceereneesssier st 4,5 42
Salade complete I6gere . .........o..coceeneeeeenrinezets 4,5 55
Tortine de pain de CAMPAGNe .........ccceceeercnnreesttin s 4,5 64
T I TR TP TR ELELELLE 4,5 76
Peche MeIDd .o oooacevorroaneerennesenononannnsanzrzoness 4,5 88
Fleur 0€ CrUGIES . . oo ovvnneeoerooaeenennnanonenrroonentts 5 6
ASSICHE BTN 3 e leisisis nais s sosis oo oS ima e mOis e - 5 29
Escalopes sauce canCoillote . ... .....ocooeeeeenrier st 5 30
Tortebelle helene .........oooceveeanreeneneneennnrreenes 5 82
Aumonicres de saumon aux légumes . ........eceeeeeiriiies 5,5 24
R IR Cr LR L LU 6.5 46
Salade de poires, fromage, jambon croustillant et NOX . . .... .- - - 55 56
Salade de nouilles au jambon et piment doux . ..........ooccoe 5,5 59
RIZ 8 CFID8 sieisasssnsos o ovospsashgifunisiobsavngeneess 5.5 48
Gratin de jambon etchou-fleur ............ocoooneeeeieerits 6 38
MacaroniSDONME MINE .. ... .occonesuoaennoneenrrnnsreress 6 54
Salade d'endives aujambon .. .......eooeee et 6 54
Vermicelles de riz aux légumes etcrevettes . ............ocooo2s 6 58
Lait de poule au chocolat et a FORAMEE /s st csnsinecaesseon 6 86
Fettucine authon pimenté .........ooooooeeeeeeereneennnns 6,5 52
Coll RS R .« o o coletblEi i s is sy v A0SR 0 1.5 22
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Weight Watchers s’adapte a votre vie et a vos envies ! Nous vous proposons une gamme de services
destinés a vous accompagner au plus pres dans votre démarche d’amaigrissement :

Les Réunions Weight Watchers :
lefficacité de notre pédagogie alimentaire et le soutien de groupe
LEntretien Individuel Weight Watchers :
votre « coach » personnel et un programme sur mesure
Weight Watchers Chez Vous :
toute lefficacité du Programme a POINTS® sans contrainte
Weight Watchers en Entreprise :
Weight Watchers vient 3 vous et peut organiser des réunions au sein des entreprises,
pour étre toujours plus proche de vous.

Téléphonez au 0 825 305 305 (0,15€ / mn)
ou bien consultez notre site Internet : www.weightwatchers.fr

@WeightWatchers'
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