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Les Rapides

Galette de Haricot Rouge au Maïs

Pour 10 galettes – 1 points/pers. 

Préparation : 10 mn – Cuisson : 8 mn

210 g de haricot rouge (cuite au naturel)

140 g de maïs en grain

1 oignon émincé

2 CS de chapelure

250 g de poivron rouge grillé

1 CS d'huile d'arachide

Sel, poivre

Egoutter et rincer les haricots. Faire de même avec le maïs. Les mettre dans le bol du mixeur. Ajouter l'oignon, la chapelure. Saler et poivrer. Avec cette préparation, former 10 galettes en les aplatissant avec la main. Rincer le bol du mixeur. Mettre les poivrons dans le bol et mixer pour obtenir un coulis. Saler et poivrer. Dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson, faire chauffer l'huile. Déposer les galettes et les faire revenir 4 min sur chaque côté. Procéder ainsi pour les 10 galettes en prenant soin de les réserver au chaud. Au moment de servir, faire chauffer le coulis au four à micro-ondes pendant 1 min.

Servir en accompagnement des galettes chaudes.

Les haricots rouges sont très appréciés dans le chili con carne mais savez-vous qu'ils se consomment aussi sucré ?

Soupe de Châtaigne

Pour 6 personnes – 3 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson : 20 mn

1 L de lait écrémé

50 g de céleri rave

200 g de châtaigne surgelée

Sel, poivre

Verser le lait dans une casserole. Eplucher le céleri puis le couper en morceaux. Faire cuire le céleri et les châtaignes dans le lait pendant 20 min. Saler et poivrer. Mixer le potage et servir aussitôt.

La châtaigne a une teneur élevée en fibres.

Pour un potage plus crémeux, ajouter dans chaque assiette 2 cc de crème fraîche épaisse à 8%.

Pop Corn Pimenté

Pour 6 personnes – 2 points/pers.

Préparation : 5 mn – Cuisson 5 mn

1 CS d'huile

120 g de maïs à éclater

¼ cc de poivre de Cayenne

¼ cc de paprika fort

½ cc de sel

Faire chauffer l'huile dans une sauteuse à fond épais. Verser les maïs puis couvrir immédiatement la sauteuse pour que les grains éclatent.

Transvaser le pop-corn dans un grand saladier. Dans un petit bol, mélanger le poivre, le paprika et le sel. Saupoudrer ce mélange sur le pop-corn encore chaud et bien mélanger.

Voici une nouvelle manière de déguster le pop-corn… en amuse bouche, il sera très apprécié !

Haricots en soupe de tomate

Pour 4 personnes – 4 points/pers.

Préparation : 1 5mn – Cuisson : 25 mn

1 kg de grosse tomate

2 gros oignons

2 gousses d'ail

500 ml d'eau

1 bouille cube aromatique

1 CS de sauce Worcestershire

400 g de haricot blanc cuit au naturel

200 de pain grillé

Persil ciselé, sel, poivre

Ebouillanter les tomates pour les peler. Les détailler en cubes. Peler et émincer les oignons et l'ail. Les faire revenir dans un poêle recouverte d'une feuille de cuisson. Lorsqu'ils sont bien dorés, retirer la feuille de cuisson. Ajouter les tomates. Laisser cuire pendant 3 min puis ajouter l'eau et le bouillon cube ainsi que la sauce Worcestershire. Laisser mijoter 15 mn à couvert. Hors feu, mixer le potage pour qu'il soit lisse. Remettre sur le feu, ajouter le persil en rectifiant l'assaisonnement si nécessaire. Ajouter les haricots blancs égouttés. Faire grillé le pain coupé en tranches. Le frotter d'ail puis, le couper en petits cubes. Servir en accompagnement du potage.

Recette à essayer absolument ! L'association des haricots avec les tomates est idéale.

Pilaf de quinoa

Pour personnes – 5 points/pers.

Préparation : 5 mn – Cuisson : 15 mn

1 bouillon cube de volaille dégraissé

200 g de quinoa

1 oignon

2 gousses d'ail

1 petite boîte de champignon de paris (230 g)

1 CS de vinaigre balsamique 

Curry

1 petite boîte de lentille (400 g)

Persil, poivre

Dans une casserole, verser ½ litre d'eau froide. Ajouter le bouillon cube puis le quinoa. Faire cuire à couvert pendant 10 min.

Pendant ce temps, peler et émincer l'oignon et l'ail. Dans une poêle munie d'une feuille de cuisson, faire revenir l'oignon puis ajouter les champignons égouttés. Ajouter l'ail, le vinaigre balsamique, le curry et le poivre et faire sauter pendant 3 min.

Ajouter cette préparation et les lentilles au quinoa cuit puis faire cuire le tout pendant 5 min. 

Saupoudrer de persil et  mélanger le tout délicatement. Servir chaud.

Le quinoa peut être utilisé en remplacement de semoule de blé ou de boulghour.

Charlottines de Pomme de Terre

Pour 4 personnes – 4 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson 8 mn

4 pommes de terre moyennes à chair ferme (300 g)

½ oignon doux

150 g de filet de hareng fumé

4 petits suisses à 0%

1 CS de ciboulette

12 cc de crème fraîche à 8%

1 cc de jus de citron

Quelques bouquets de mâche 

Sel, poivre

Rincer les pommes de terre, les mettre dans un plat en verre culinaire avec 1 cuillerée d'eau, couvrir et cuire 8 min au four à micro-ondes. Laisser refroidir, les peler puis les découper en rondelles épaisses. Peler puis hacher finement l'oignon. Enlever la peau et les arêtes du hareng, mixer ces derniers au hachoir électrique. Mélanger avec les petits suisses, l'oignon, la ciboulette. Rectifier l'assaisonnement. Recouvrir d'un film étirable 4 petits ramequins d'une contenance de 10 cl. Garnir le pourtour de rondelles de pomme de terre. Remplir le centre de crème de hareng. Lisser le dessus. Recouvrir de film étirable et réserver au frais pendant 30 min. Démouler délicatement sur des assiettes de service. Mélanger la crème et le citron, donner un tour de moulin à poivre. Décorer les charlottines de bouquets de mâche, asperger de crème au citron.

Astuce : Pour une présentation homogène, choisir des pommes de terre de taille égale et de forme allongée qui ne se défont pas à la cuisson.

Conserver les pommes de terre dans un endroit sombre, frais et aéré. Eviter de les entreposer près des oignons

blé carbonara
Pour 2 personne  - 4 points/pers.

Préparation : 10 mn - Cuisson : 5 mn

1 oignon

1 petite boîte de haricot vert (130 g)

240 g de blé cuit 

40 g de bacon coupé en lamelles

2 CS de crème fraîche à 15%

1 jaune d’œuf

1 CS de parmesan râpé 

Peler puis émincer l’oignon. Egoutter puis couper les haricots verts. Dans un plat adapté pour four à micro-ondes, mettre le blé cuit et les haricots verts. Mettre au four pendant 2 min. puissance 900 W. Dans une poêle munie d’une feuille de cuisson, faire revenir l’oignon avec le bacon pendant 2 minutes. Réduire le feu, ajouter la crème fraîche, mélanger et poursuivre la cuisson quelques secondes. Retirer du feu, ajouter le jaune d’œuf, mélanger. Incorporer le mélange blé et haricots verts encore chaud. Saupoudrer de parmesan juste avant de servir. 

Une autre façon de se régaler à l'italienne…

Mix Haricot et Sésame

Pour 4 personnes – 3 points/pers.

Préparation : 10 mn

300 g de haricot blanc (cuit au naturel)

1 cc de cumin

1 cc de sésame grillé (épiceries asiatiques)

1 cc de jus de citron

1 CS d'huile d'olive

2 pains pitta (50 g chacun)

Rincer et égoutter les haricots blancs. Mixer les haricots, le cumin, le sésame avec le jus de citron et l'huile. Ouvrir les pinas pitta en deux, les passer au grille-pain.

Verser la pâte dans une coupe et servir en accompagnement des pains grillés.

Le haricot blanc a une saveur moins prononcée que le haricot rouge, les graines de sésame sont très nutritives, énergétiques et digestes. De bonnes raisons pour essayer ce sandwich aux nouvelles saveurs.

Petits Paniers Garnis

Pour 4 personnes – 2 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson : 12 mn

8 grosses pâtes vénitiennes lumaconi (40 g)

¼ de concombre

1 fine tranche de saumon fumé (40 g)

4 tomates cerises

8 dés de feta au naturel (30 g fumé)

8 petites crevettes décortiquées (30 g)

Sel

Porter 1 litre d'eau à ébullition avec 1 pincée de sel. Y jeter les pâtes et les cuire 12 minutes (al dente). Les rafraîchir sous l'eau froide et les égoutter.

Avec une mandoline, prélever 8 fines rondelles de concombre. Couper la tranche de saumon en 8 lanières. Couper les tomates cerises en 2. Dans chaque lumaconi, glisser 1 rondelle de concombre et 1 lanière de saumon en chiffonnade. Finir de farcir avec ½ tomate cerise, 1 dé de feta et 1 crevette. Servir de suite en amuse-bouche.

Les lumaconi sont des grosses pâtes en forme de coquille d'escargot que vous trouverez en grande surface.

Cassoulet Rapide

Pour 4 personnes – 6 points/pers.

Préparation : 10 mn – Cuisson : 10 mn

1 oignon

4 cc d'huile d'olive

100 g d'aiguillette de canard

1 grosse boîte de haricot blanc (cuit au naturel 530 g)

1 boîte de tomate pelée concassée

200 g de carotte en rondelles (cuites sous vide)

1 cc d'ail en poudre

1 cc de thym

2 CS de concentré de tomate

1 verre d'eau

4 saucisses de volaille

Quelques feuilles de salade

Sel, poivre

Peler et émincer l'oignon. Verser l'huile dans la sauteuse. Faire revenir l'oignon puis ajouter les aiguillettes de canard pendant 5 min en remuant régulièrement. Ajouter les haricots égouttés, les tomates et les carottes. Assaisonner avec l'ail et le thym. Saler et poivrer.

Délayer le concentré de tomate dans 1 verre d'eau et le verser dans la sauteuse. Laisser cuire 3 min puis ajouter les saucisses de volaille. Faire mijoter à feu doux et à couvert pendant 2 min. 

Déguster chaud avec quelques feuilles de salade.

Plat typique du Sud-ouest, cette recette se réalise en 10 min. seulement.

Croque Pomme de Terre

Pour 4 personnes – 4 points/pers.

Préparation : 10 mn – Cuisson : 12 mn

4 grosses pommes de terre (de forme allongée)

100 g de jambon dégraissé (2 tranches)

60 g de gruyère (coupé en lamelles)

½ cc de fleur de sel

Eplucher les pommes de terre. Les rincer. Les faire cuire dans un autocuiseur, à la vapeur pendant 10 mn. Les couper en 2 dans le sens de la longueur. Disposer sur chaque moitié de pomme de terre : 

¼ de tranche de jambon, un peu de gruyère puis ¼ de tranche de jambon.

Recouvrir avec la 2ème moitié de pomme de terre. Saupoudrer de fleur de sel. Disposer les 4 croques dans un plat adapté pour micro-ondes et chauffer 1 min et demie puissance 600 W. 

Déguster chaud avec des cornichons.

Colombo de Riz et Lentille

Pour 6 personnes – 3,5 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson : 30 mn

2 oignons

2 gousses d'ail

1 CS d'huile

150 g de lentille

1 boîte de tomate concassée (425 ml)

1 cube de bouillon de volaille dégraissé

50 cl d'eau

2 feuilles de laurier

1 cc de colombo

160 g de riz à cuisson rapide

Sel, poivre

Peler et émincer les oignons et l'ail. Les faire revenir, avec l'huile, dans une sauteuse antiadhésive. Ajouter les lentilles, les tomates, le bouillon de volaille, le laurier et le colombo. Saler et poivrer. Couvrir d'eau et laisser cuire à couvert pendant 15 mn. Ajouter ensuite le riz et poursuivre le cuisson 10 min. Rectifier l'assaisonnement si nécessaire et vérifier la cuisson.

Retirer le laurier avant de servir chaud.

Astuce : à réaliser avec des haricots rouges ou des petits pois à la place des lentille. Dans ce cas, compter 15 min de cuisson.

Salade de Fève au Gambas

Pour 4 personnes – 4 points/pers.

Préparation : 10 mn – Cuisson : 6 mn

450 g de petite fève pelée surgelée

500 g de gambas (fraîche ou surgelée, non décortiquée)

20 g de chorizo

3 cc d'huile de noix

1 CS de vinaigre de xérès

Aneth, sel, poivre

Faire cuire les fèves avec 4 CS d'eau pendant 6 min au four à micro-ondes. Laisser refroidir après cuisson.

Décortiquer les gambas. Couper le chorizo en tout petits dés. Dans un saladier mettre les fèves refroidies, les gambas et le chorizo.

Préparer la sauce vinaigrette : mélanger l'huile de noix, le vinaigre, sel et poivre. La verser sur la salade. Parsemer d'aneth ciselé. Réservé au frais jusqu'au moment de servir

Astuce : préparer des fonds de tartelette individuelle avec de la pâte à pain (50 g par personne) que vous ferez cuire à blanc pendant 12 min au four préalablement chauffé à 200°C (th. 6). Laisser refroidir puis répartir la salade sur les tartelettes. Dans ce cas, compter 5,5 points/pers. 

Tartine à la crème de maïs

Pour 1 personne – 4 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson : 10 mn

25 g de maïs

1 CS de crème fraîche à 5%

1 tranche de pain de mie complet (env. 40 g)

1 tranche d'ananas

¼ de tranche de jambon dégraissé

10 g de gruyère

Egoutter le maïs, le mixer avec la crème. Saler et poivrer.

Faire griller le pain de mie sur un seul côté. Sur cette face, répartir la crème de maïs. Déposer l'ananas et au centre le jambon découpé en petits morceaux. Parsemer de gruyère râpé. Allumer le gril du four.

Dans un plat à four muni d'une feuille de cuisson, déposer la tartine et enfourner pendant 5 à 6 minutes. Servir aussitôt.

Une base idéale pour un repas du soir, à déguster avec une salade.

Purée Saint-Germain

Pour 6 personnes – 3 points/pers.

Préparation : 10 mn – Cuisson : 20 mn

2 carottes

1 oignon

65 g de lardon fumé maigre

200 g de pois cassé

2 branches de thym

2 feuilles de laurier

1 l d'eau

Sel, poivre

Peler les carottes et l'oignon. Les détailler en dés. Faire revenir les lardons dans un autocuiseur. Ajouter en suite les pois cassés, le thym et le laurier. Verser l'eau, Fermer la cocotte et laisser cuire 17 min à partir du chuchotement de la soupape. Saler et poivrer, vérifier la cuisson. Retirer le thym et le laurier. Ecraser les pois avec un pied à purée. Servir chaud.

Cette purée se sert traditionnellement avec des tranches de pain de mie grillées (à comptabiliser).

Le thym permet une meilleure digestibilité des légumineuses.

Gratin de Maïs

Pour 2 personnes – 3 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson : 20 mn

25 cl de lait écrémé

4 cc de maïzena

Noix de muscade râpée

200 g de maïs (cuit en conserve)

1 CS de parmesan

Sel, poivre

Préchauffer le four à 200°C (th. 6). Prélever 2 CS de lait froid pour délayer la maïzena. Faire chauffer le reste de lait dans une casserole. Lorsqu'il est chaud, incorporer la maïzena délayée et porter à ébullition sans cesser de remuer. Saler, poivrer et ajouter la muscade. Egoutter et rincer le maïs. Dans un plat pour four, mettre le maïs, ajouter la béchamel et mélanger. Saupoudrer de parmesan. Enfourner pendant 15 à 20 min le temps que le gratin soit bien doré. Servir chaud.

Nems aux germes de soja et au maïs

Pour 4 personnes – 2,5 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson : 10 mn

1 oignon

½ poivron jaune

200 g de germe de soja frais

1 boîte de maïs en grains (140 g net)

3 cc d'huile d'olive

4 petites feuille de riz

8 feuilles de laitue

Un bouquet de menthe fraîche

4 petites coupelles de sauce nuoc-nâm

Préchauffer le four à 210°C (th. 7). Peler et émincer finement l'oignon. Détailler le poivron en fines lanières. Rincer et sécher les germes de soja. Egoutter le maïs. Dans une poêle antiadhésive, avec 2 cc d'huile d'olive, faire revenir l'émincé d'oignon et de poivron. Ajouter les germes de soja, saler, poivrer et cuire 2 min sans cesser de tourner. Humidifier les feuille de riez une à une avec un peu d'eau. Les étaler sur un plan de travail. Au centre de chaque feuille, déposer 1 portion de légume et 1 grosse cuillerée de maïs. Refermer en rouleau. Les huiler avec un pinceau trempé dans la cuillerée d'huile restante. Disposer les rouleaux sur une plaque antiadhésive et enfourner pour 10 min en retournant à mi-cuisson. Servir sur les feuilles de laitue avec la menthe fraîche et 1 coupelle de sauce à nems.

Le germe de soja est faussement appelé soja. En réalité, il s'agit de haricot mungo germé.

Soupe de Pois au Perles du Japon

Pour 4 personnes – 2 points/pers.

Préparation : 10 mn – Cuisson 22 mn

1,5 l de bouillon de volaille dégraissé

300 g de petit pois surgelés

4 CS de perle du japon (40 g)

1 cc de menthe surgelée

4 fines tranches de bacon (40 g)

Sel, poivre

Dans un autocuiseur, porter le bouillon à ébullition, verser les petits pois et cuire 7 min à partir de la mise en rotation de la soupape. Hors du feu, mixer. Porter de nouveau le potage à ébullition. Y jeter les perles du Japon et cuire pendant 15 mn sur feu vif en remuant de temps en temps. Verser dans une soupière avec la menthe, mélanger et rectifier l'assaisonnement.

Détailler le bacon en lanière. Les faire revenir à sec dans une poêle antiadhésive. Les ajouter dans la soupière.

Les perles du Japon sont fabriquées à partir de fécule de pomme de terre.

Les Légères

Crêpe de Pomme de Terre

Pour 4 personnes – 3,5 points/pers.

Préparation : 20 mn – Cuisson : 10 mn

400 g de pomme de terre

2 cc de maïzena

20 cl de lait écrémé

2 œufs

Persil, ciboulette

2 CS de parmesan

1 cc d'huile

Sel, poivre

Eplucher les pommes de terre. Les râper. Délayer la maïzena dans le lait. Incorporer les œufs battus puis le persil et la ciboulette. Ajouter les pommes de terre et le parmesan. Saler légèrement et poivrer.

Dans une poêle antiadhésive munie d'une feuille de cuisson, faire chauffer l'huile.

Verser la préparation en tassant bien. Faire cuire à feu doux pendant 5 mn. Retourner la crêpe avec une spatule large et faire cuire 5 min sur l'autre face.

Polenta aux Raisins Secs et Noix

Pour 4 personnes – 4 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson 5 mn

Réfrigération : 1 heure

2 CS de raisins secs (20 gt)

8 cerneaux de noix (10 g)

50 cl de bouillon de volaille

120 g de polenta précuite à grosse mouture

1 cc d'huile d'olive

Sel, poivre

Faire tremper les raisins dans un peu d'eau tiède pendant 10 min. Puis, les égoutter. Hacher grossièrement les noix. Dans une casserole, porter le bouillon à ébullition. Verser la semoule en pluie et cuire sur feu moyen pendant 3 min sans cesser de fouetter jusqu'à épaississement. Ajouter les raisins et les noix. Mélanger. Rectifier l'assaisonnement. Verser la préparation dans 4 petits moules de 8 cm de diamètre recouverts d'un film alimentaire. Lisser avec une spatule. Laisser prendre au réfrigérateur pendant 1 heure. Préchauffer le four, position gril.

Démouler les galettes, les huiler avec un pinceau et les passer sous le gril 1 minute de chaque côté. 

Accompagner d'une salade verte et d'un médaillon de fromage de chèvre fondu (à comptabiliser).

La polenta est une semoule de maïs. Traditionnellement, elle est souvent associée à une sauce tomate. Voici une nouvelle façon de la déguster.

Galette de Légumes

Pour 4 personnes – 3,5 points/pers.

Préparation : 20 mn – Cuisson : 10 mn

120 g de flocon d'avoine

100 g de carotte

50 g d'oignon

100 g de poireau

1 yaourt nature

1 CS de sauce soja

1 CS d'huile

10 g de graines de sésame

Sel, poivre

Faire gonfler les flocons d'avoine dans ½ verre d'eau tiède pendant 20 min. Pendant ce temps, peler les carottes et les oignons. Nettoyer les poireaux et hacher finement tous les légumes. Les ajouter aux flocons d'avoine. Incorporer ensuite le yaourt, la sauce de soja, saler légèrement et poivrer. Former 8 petites galettes. Faire cuire dans une poêle munie d'une feuille de cuisson avec un peu d'huile. Faire cuire de chaque côté pendant 5 min. Dans la même poêle faire griller les graines de sésame. Présenter les légumes saupoudrées de sésame.

Accompagner d'une salade verte (à comptabiliser)

Ragoût de Chou aux Châtaignes

Pour 4 personnes – 3,5 points/pers.

Préparation : 20 mn – Cuisson 43 mn

24 châtaignes fraîches (400 g)

¼ de chou vert

2 oignons doux

1 cc de margarine de cuisson

1 noix de saveur oignon/lardon

2 pommes

2 CS de persil ciselé

Sel, poivre

Porter à ébullition 1 litre d'eau. Inciser les châtaignes à l'aide de la pointe d'un couteau et les plonger 3 min dans l'eau bouillante. Les égoutter et les rincer à l'eau froide pour ôter l'écorce et la peau.

Porter à nouveau 1 litre d'eau à ébullition et y faire cuire les châtaignes pelées pendant 20 min (10 min au four à micro-ondes). Les égoutter et les réserver.

Emincer le chou. Peler et détailler les oignons en fines rondelles. Dans une sauteuse antiadhésive, faire fondre la margarine et faire revenir les oignons. Ajouter le chou et émietter la noix de saveur. Couvrir et cuire 10 min à feu doux en remuant 1 fois en cours de cuisson.

Peler et épépiner les pommes, les couper en dés. Les ajouter dans la sauteuse avec les châtaignes. Mélanger, couvrir et poursuivre la cuisson 10 min. Rectifier l'assaisonnement. Saupoudrer de persil et servir.

Tarte aux Pomme de Terre sans Pâte

Pour 8 personnes – 3,5 points/pers.

Préparation 20 mn – Cuisson 45 mn

800 g de pomme de terre

16 cc de pesto

10 cl de lait écrémé

10 cl de crème fraîche à 5%

100 g de fromage blanc à 0%

1 cube de bouillon aux légumes

60 g de gruyère râpé allégé

Sel, poivre

Préchauffer le four à 210°C (th. 6). Eplucher les pommes de terre. Les couper en lamelles à l'aide d'un robot ou d'une râpe manuelle. Dans un saladier, mélanger le pesto avec le lait, la crème fraîche et le fromage blanc. Saler, poivrer. Dans un plat à tarte, disposer une coupe de pomme de terre. Tapisser avec la préparation au pesto et recouvrir d'une autre couche de pomme de terre. Dissoudre le bouillon de légumes dans un verre d'eau chaude et verser sur la tarte. Parsemer de gruyère râpé. Enfourner pendant 45 min.

Sushi de Pomme de Terre

Pour 4 personnes – 2 points/pers.

Préparation : 20 mn – Cuisson : 10 mn

12 petites pommes de terre type ratte (200 g)

12 feuilles d'épinard 

3 abricots secs moelleux (20 g)

3 portions de fromage de chèvre allégé (90 g)

Sel

Peler et frotter les pommes de terre et les plonger dans une casserole d'eau froide salée. Porter à ébullition et cuire 10 min. Egoutter et laisser refroidir. Couper les deux extrémités des pommes de terre pour obtenir de petits cylindres. 

Rincer les feuilles d'épinard, les ébouillanter quelques secondes pour les faire ramollir. Les réserver à plat sur un papier absorbant. Couper les abricots en quatre de façon à obtenir 12 petits morceaux.

Couper chaque portion de chèvre en quatre. Envelopper chaque pomme de terre dans une feuille d'épinard. Ajouter le fromage frais dessus et décorer avec un petit dôme d'abricot.

Hoummos de Haricot Rouge

Pour 4 personnes – 15, points/pers.

Préparation 10 mn – Réservation : 30 mn

1 boîte de 400 g de haricot rouge (240 g net)

1 gousse d'ail

3 cc d'huile de noix

1 pincée de paprika

1 goutte de Tabasco

1 cc de jus de citron

Egoutter les haricots. Les mixer avec 3 cuillerées à soupe d'eau. Hacher l'ail. L'ajouter à la purée avec l'huile de noix, le paprika et le tabasco. Bien mélanger. Citronner, filmer et réserver au frais 30 min.

Servir sur des feuille d'endive ou des tranches de pain (à comptabiliser)

Tartine de Pois Cassés

Pour 2 personnes – 3 points/pers.

Préparation : 5 mn – Cuisson : 25 mn

1 petit oignon

½ gousse d'ail

½ bouillon cube dégraissé

50 g de pois cassés

2 tranches de pain complet (50 g)

2 cc de crème fraîche à 8%

Muscade

2 cc de gruyère râpé

Poivre

Peler et émincer l'oignon. Faire de même avec l'ail. Dans un autocuiseur, faire chauffer 30 cl d'eau avec le poivre, l'oignon, l'ail et le bouillon cube dégraissé. Ajouter les pois cassés et faire cuire à feu très doux pendant 20 min. Allumer le gril du four. Ouvrir l'autocuiseur et écraser les pois cassés à la fourchette.

Dans un plat à four, placer les tranches de pain et les enfourner sous le gril pendant 2 à 3 min pour les faire dorer. Pendant ce temps, dans un grand bol, mélanger les pois cassé, la crème fraîche et la muscade. Poivrer. Etaler la purée sur les tartines grillées et saupoudrer de gruyère râpé. Remettre sous le gril jusqu'à ce que le fromage soit fondu (env. 2 min). Servir chaud.

Fèves au Jambon

Pour 4 personnes – 3 points/pers.

Préparation : 45 mn – Cuisson : 20 mn

1 kg de fève surgelée

4 échalotes

½ laitue

Persil

50 g de dés de jambon

1 branche de thym

Sel, poivre

Jeter les fèves encore gelées dans l'eau bouillante. Les faire blanchir pendant 5 min. Les laisser refroidir.

Peler les échalotes et les émincer. Laver la salade. Rincer et ciseler le persil. Enlever la peau indigeste des fèves. Dans une sauteuse antiadhésive, faire revenir les échalotes avec le jambon. Ajouter la salade, les fèves et le thym. Saler et poivrer. Couvrir et laisser mijoter une quinzaine de min à couvert en ajoutant éventuellement un peu d'eau en cours de cuisson. Servir chaud, saupoudrer de persil.

Les fèves sèches demandent un temps de préparation beaucoup plus long : réhydratation longue (une nuit) et temps de cuisson (2 heures). L'utilisation des fèves fraîches surgelées facilite le travail de la maîtresse de maison. Légumineuses oubliées, les fèves sont riches en protéines et en fibres.
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Pour 6 personnes -  3 points/pers. 

Préparation : 30 mn - Cuisson : 60 mn

Riz au lait

60 g de raisin sec blond

Zeste d’un demi citron

60 cl de lait écrémé

45 g de riz rond

2 œufs + 1 blanc

6 cc de matière grasse à 40%

1 cc d’édulcorant (facultatif)

Lamelles et coulis de pomme
5 pommes vertes

Le jus d’un citron

Dans une casserole, mettre les raisins secs dans un fond d’eau. Faire cuire jusqu’à ce que les raisins gonflent. Pendant ce temps, hacher finement le zeste du citron. Verser le lait dans une autre casserole puis, le riz, le zeste de citron et porter à ébullition. Faire cuire jusqu’à ce que le riz absorbe le lait.

Battre les œufs entiers et le blanc d’œuf. Incorporer cette préparation au riz au lait en mélangeant bien. Laisser cuire pendant 2 à 3 minutes.

Hors du feu, incorporer les raisins secs égouttés, la margarine et l’édulcorant. Verser la préparation dans de petits moules individuels et laisser refroidir au réfrigérateur.

Préparer les lamelles de pomme
Préchauffer le four à 90°C (th.1).

Couper 3 pommes en deux. Les éplucher et les épépiner puis les trancher en lamelles à l’aide d’un robot électrique. Verser le jus d’un demi citron dans un bol. Passer un court instant les lamelles de pomme dans le citron. Les déposer sur une plaque de four antiadhésive puis les enfourner pendant 1 heure pour les faire sécher. Préparer le coulis de pomme : couper les 2 pommes restantes en quartiers. Les peler et les épépiner. Les mettre dans le bol du mixeur avec 4 CS de jus de citron. Mixer de manière à obtenir un coulis.

Présenter le dessert ainsi
Dans chaque assiette de service, démouler un petit riz au lait, disposer un peu de coulis tout autour et piquer quelques lamelles de pomme dans le dôme. 

SOUPE DE BLE AUX FRUITS ROUGES

pour 4 personnes préparation 15 mn cuisson 12 mn

2pts par personne

40 cL de Lait écrémé

 2 cc de miel

100 g de Blé précuit

 250 de fruits rouges surgelés

Porter le lait à ébullition avec le miel. Verser le blé et cuire pendant 10 minutes à feu moyen jusqu'à ce qu'il ne reste presque plus de lait dans la casserole. Répartir le blé dans 4 coupelles.

Faire dégeler les fruits rouges 2 minutes au four

à micro-ondes. Répartir les fruits et leur jus dans les coupelles. Mélanger délicatement. Réserver au frais 30 minutes avant de servir.

Crêpe Tatin

Pour 6 personnes – 2,5 points/pers.

Préparation : 20 mn – Cuisson : 10 mn

6 pommes

3 CS d'édulcorant de cuisson

150 g de farine

2 œufs

20 cl de lait

Peler les pommes, les couper en petits morceaux. Dans une poêle antiadhésive, mettre l'édulcorant et les pommes pour les faire caraméliser. Pendant ce temps, préparer la pâte à crêpe : dans un saladier, mettre le farine. Creuser un puit au centre et y casser les œufs. Mélanger doucement en incorporant le lait petit à petit. Lorsque les pommes sont caramélisées, verser la pâte dans la poêle et laisser cuire doucement à couvert, pendant 15 mn. Pour servir, retourner la crêpe sur un plat de service.

Astuce : ajouter 1 CS de rhum à la pâte à crêpe avant cuisson.

Taboulé de Prune et Mangue

Pour 4 personnes – 3 points/pers.

Préparation : 10 mn – Cuisson 2 mn

Repos 3 h

2 oranges

80 g de semoule précuite

Le zeste d'un citron

4 cc d'édulcorant

2 cl d'eau

2 mangues

200 g de prune

Quelques feuilles de menthe fraîche

Râper le zeste d'une orange. Presser les oranges et récupérer leur jus. Verser la semoule dans un saladier. Dans une casserole, mettre les zeste d'orange et de citron, le jus d'orange, l'édulcorant et l'eau. Porter à ébullition puis verser sur la semoule. Mélanger et réserver. 

Peler puis détailler les mangues en dés. Couper les prunes en quartiers. Ciseler la menthe. Ajouter les dés de mangue, les prunes et la menthe à la préparation précédente. Couvrir d'un film étirable et réserver au frais pendant 3 heures.

Cake au Petits Pois et Maïs

Pour 15 tranches – 1,5 points/tranche

Préparation : 15 mn – Cuisson : 40 mn

150 g de petit pois (cuit en conserve)

100 g de maïs (cuite en conserve)

75 g de farine de blé

½ sachet de levure chimique

3 œufs

100 de crème fraîche à 5%

3 cc d'huile d'olive

60 g de gruyère râpé allégé

Sel, poivre

Préchauffer le four à 180°C (th. 5). Egoutter les petits pois et le maïs. Dans un saladier, verser la farine. Ajouter la levure, les œufs, la crème fraîche et l'huile. Mélanger pour obtenir une pâte homogène. Incorporer le gruyère puis le maïs et les petits pois. Verser la préparation dans un moule à cake. Enfourner pour 40 mn.

A consommer selon les envies : tiède avec une salade, froid en pique-nique ou couper en cubes en amuse bouche.

Croquant de Riz aux Fraises

Pour 4 personnes – 2,5 points/pers.

Préparation : 20 mn – Cuisson : 20 mn

80 g de riz rond

30 cl de lait écrémé

1 sachet de sucre vanillé

300 g de fraise

1 CS de jus de citron

2 CS d'édulcorant

4 petites feuilles de riz

1 cc d'huile

1 bouquet de menthe fraîche

Porter 30 cl d'eau à ébullition. Y jeter le riz et faire cuire 3 min. Egoutter. Chauffer le lait avec le sucre vanillé et y faire cuire le riz précuit pendant 15 min sur feu doux. Egoutter et laisser tiédir. Equeuter les fraises, couper 8 d'entre elles en petits dés. Mixer les fraises entières avec le jus de citron. Tamiser, ajouter l'édulcorant et réserver au réfrigérateur. Façonner le riz et les dés de fraises réservés en 4 petites boulettes. Humidifier les feuilles de riz, les étaler sur un plan de travail et les farcir d'une boulette de riz. Refermer en paquet. Faire chauffer l'huile dans une poêle antiadhésive. Y faire revenir les paquets de riz une minute de chaque côté. Disposer les croquants sur des assiettes de service, napper de coulis et décorer de menthe fraîche.

Perles de Coco

Pour 8 perles – 1,5 points/perle

Préparation : 5 mn- Cuisson : 15 mn

50 g de semoule de riz (ou farine de riz gluant)

10 g de maïzena

30 de noix de coco râpée

25 g de sucre

1 pincée de gingembre

5 CS de lait écrémé

2 cl de saké ou rhum (facultatif)

Décor : 1 CS de noix de coco râpée

Verser tous les ingrédients dans un saladier. Bien mélanger, on obtient une pâte ferme.

Avec les paumes de la main, former 8 boules rondes d'environ 3 cm de diamètre. Les disposer dans le panier d'un cuit vapeur et faire cuire à la vapeur pendant 15 min. Sortir les perles. Dans une assiette, déposer une CS de noix de coco dans laquelle vous ferez rouler les perles pour les enrober.

Le riz est l'une des plus anciennes céréales et l'une des plus consommées dans le monde avec le blé. 

Le saké est une boisson alcoolisée à base de riz. Vous pouvez trouver de la farine de riz gluant dans les épiceries exotiques.

Millet de Pomme en Tourtière

Pour personnes – 3 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson : 60 mn

3 pommes moyennes

1 l de lait écrémé

1 cc d'édulcorant liquide

150 g de millet 

2 œufs

4 CS de cassonade

1 CS de calvados

Eplucher les pommes, les couper en fines lamelles et les déposer dans une assiette. Recouvrir avec un film alimentaire spécial four à micro-ondes. Mettre à cuire au four à micro-ondes (puissance 750 W) pendant 2 min. A la sortie, arroser avec le Calvados. Préchauffer le four traditionnel à 200°C (th. 5). Dans une casserole, mettre le lait, l'édulcorant et porter à ébullition. Jeter le millet dans le liquide chaud et laisser cuire 15 mn en remuant régulièrement.

Battre les œufs en omelette, les incorporer au millet, hors du feu. Ajouter la cassonade et les pommes. Disposer dans préparation dans une tourtière en terre et enfourner pendant 45 min.

Purée de Lingot aux Carottes

Pour 4 personnes – 2,5 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson : 20 mn

Trempage (haricots) 12h00

120 g de lingot blanc

300 g de carottes

1 tomate

1 oignon

Un bouquet garni

16 cc de crème fraîche à 8%

1 cc de cerfeuil ciselé

Sel, poivre

La veille, faire tremper les haricots dans de l'eau froide pendant 12 heures. 

Le jour du repas, éplucher les carottes, peler la tomate et l'oignon. Egoutter les haricots. Mettre le tout dans le panier de l'autocuiseur. Ajouter le bouquet garni, couvrir d'eau, fermer et porter à ébullition. Dès que la soupape chuchote, compter 20 min de temps de cuisson. Egoutter, retirer le bouquet garni et passer les légumes au presse-purée avec quelques cuillerées de jus de cuisson pour obtenir la consistance désirée. Ajouter la crème, saler, poivrer, parsemer de cerfeuil et mélanger.

Servir en accompagnement d'un poisson poché (à comptabiliser)

Conseil pour la cuisson de tous les légumes secs : saler en fin de cuisson pour éviter qu'ils ne durcissent.

Croustillant à l'ananas

Pour 4 personnes – 3 points/pers.

Préparation : 20 mn –Cuisson 20 mn

600 g de chair d'ananas frais

2 petites poires

1 CS d'alcool de noix de coco

7 CS de müesli non sucré

1 CS de graines de courge (magasins diététiques)

1 CS de graines de tournesol (magasins diététiques)

1 yaourt nature velouté à 0%

6 cc de miel

Préchauffer le four à 190°C (th. 5)

Détailler l'ananas en petits dés. Faire de même avec les poires. Mettre les fruits dans un saladier et les écraser grossièrement à l'aide d'une fourchette. Ajouter l'alcool et mélanger. Répartir la préparation dans quatre ramequins. Dans le même saladier, mettre le müesli avec les graines de courge et de tournesol hachées. Mélanger puis incorporer le yaourt et le miel. Répartir cette préparation dans les ramequins. Enfourner pour 20 min jusqu'à ce que le dessus soit légèrement doré. Servir tiède ou froid.

Les céréales complètes du müesli apportent des protéines, fibres, vitamines et minéraux.

Pomme de Terre Farcie aux Moules

Pour 4 personnes – 3,5 points/pers.

Préparation : 20 mn – Cuisson 16 mn

4 pommes de terre (style charlotte)

1, 2 kg de moule avec coquille

12, 5 cl de vin blanc

4 échalotes émincées

1 petit bouquet garni

8 CS de crème fraîche à 8%

4 CS de persil ciselé

4 cc de beurre à 41%

Sel. Poivre

Laver les pommes de terre sans les éplucher. A l'aide d'une cuillère, former un creux dans chacune d'entre elles. Dans un autocuiseur, les faire cuire à la vapeur pendant 4 min. Nettoyer les moules. Dans une cocotte, mettre le vin blanc, les échalotes, le bouquet garni, le sel et le poivre. Faire ouvrir les moules pendant 4 min à feu vif. Filtrer le jus de cuisson et décoquiller les moules. Sur feu vif, faire réduire de moitié le jus de cuisson des moules. Ajouter la crème et le persil. Passer au mixeur pendant 2 min en ajoutant le beurre par petits morceaux. Garnir les pommes de terre avec les moules. Les faire réchauffer dans un panier de cuisson à la vapeur, pendant 6 min. Les disposer dans un plat de service et napper du jus de cuisson préalablement réchauffé une minute au four à micro-ondes.

Crêpes au Quatre Farines

Pour 26 crêpes – 1 point/crêpe

Préparation : 5 mn- Cuisson 30 mn

4 CS de farine de soja

6 CS de farine de blé

2 CS de farine de seigle

2 CS de farine d'avoine

½ sachet de levure chimique

3 œufs

1 CS d'huile + 2 cc

60 cl de lait de soja

Sel

Dans une jatte, mélanger toutes les farines avec la levure et le sel. Casser les œufs, ajouter l'huile. Mélanger en versant le lait progressivement de manière à obtenir une pâte homogène et bien lisse. 

Confectionner un tampon avec du papier absorbant que vous tremperez légèrement dans les 2 cc d'huile. Passer ce tampon imbibé d'huile dans la poêle avant de faire cuire les crêpes. Pour réaliser des crêpes fines, verser une petite louche de pâte dans votre poêle en la tournant pour que la pâte soit bien répartie et renverser immédiatement le surplus de pâte dans le saladier. Lorsque la crêpe est bien saisie sur une face, la retourner et la faire cuire sur l'autre face. 

Ces crêpes sont à déguster salées ou sucrées, selon votre goût.

gâteaux américains
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Pour 30 petits gâteaux - 0.5 points/pers.
Préparation : 15 mn - Cuisson : 10 mn
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90 g de flocon d’avoine

1 grosse pomme

4 blancs d’œufs

50 g de farine de blé

1 cc de cannelle

4 cc de levure chimique

40 g de sucre blond

10 cl de jus de pomme 

Préchauffer le four à 200° C (th.6).

Mixer les flocons d’avoine en poudre fine. Eplucher la pomme puis la râper. Battre les blancs d’œufs en neige.

Dans un saladier, mélanger les flocons d’avoine, la farine, la cannelle, la levure et le sucre blond. Ajouter le jus de pomme puis la pomme râpée. Incorporer délicatement les blancs en neige.

Répartir cette préparation dans de petits moules individuels et enfourner une dizaine de minutes. 

Les Découvertes

Soupe Paysanne

Pour 6 personnes – 3,5 points/pers.

Préparation 30 mn – Cuisson 2H30

200 g de haricots blanc frais

200 g de haricot rouge frais

200 de coco plat 

4 pommes de terre

200 g de haricot ver

2 carottes, 2 courgettes

2 poireaux

1 kg de tomates fraîches

120 de vermicelle

Thym, laurier, sel, poivre

Ecosser les haricots. Les mettre dans une marmite avec les cocos plats. Recouvrir de 2 litres et demi d'eau froide. Ajouter le bouquet garni. Saler et poivrer. Couvrir, porter à ébullition et laisser cuire à feu doux pendant 1h30. Eplucher les pommes de terre. Lave les autres légumes. Détailler les poireaux en tronçons d'un centimètre et les autres légumes en cubes. Ebouillanter les tomates pendant 2 min, les peler et les concasser en dés. Au bout d 1h ½ de cuisson, ajouter les pommes de terre et les carottes dans la soupe. Cuire 15 min puis ajouter les courgettes, les poireaux et les haricots verts. Prolonger la cuisson encore 15 min. Ajouter ensuite les tomates et cuire de nouveau 15 min. Verser les vermicelles, laisser cuire 10 min et retirer du feu. Servir très chaud dans une soupière.

Vous pouvez réaliser cette recette en autocuiseur dans ce cas compter 30 in de cuisson pour le première étape. Ajouter ensuite les pommes de terre, les carottes, les courgettes, les poireaux, les haricots verts et les tomates et faire cuire 10 min. Ajouter ensuite les vermicelles et laisser reposer hors du feu pendant 10 min.

Taboulé des Incas

Pour 4 personnes – 4,5 points/pers.

Préparation : 10 mn – Cuisson 20 mn

160 g de quinoa

2 carottes

1 poivron rouge

1 oignon

4 cc d'huile d'olive

1 citron

2 cc de ciboulette en poudre

100 g de maïs (cuit en conserve)

Sel, poivre
Laver le quinoa. L'égoutter le mettre dans une casserole avec 2 fois son volume d'eau. Porter à ébullition, saler et poivrer et laisser cuire 15 min. à feu doux. Egoutter. Peler les carottes puis les râper. Laver le poivron et le découper en lanières. Hacher finement l'oignon. Egoutter le maïs.

Mélanger l'huile, le jus de citron, la ciboulette. Saler et poivrer. Incorporer le quinoa refroidi, les carottes, le poivron et le maïs. Mélanger et servir frais.

Pipil aux Girolles et œufs brouillés

Pour 4 personnes – 3 point/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson 18 mn

40 cl de bouillon de volaille

120 de pipil de blé (rayon diététique)

200 g de girolle surgelée

1 cc d'huile d'olive

1 CS d'échalote hachée

2 œufs

1 CS de cerfeuil ciselé

Sel, poivre

Porter le bouillon à ébullition. Verser le pipil et cuire 10 min sur feu doux jusqu'à ce que les grains aient absorbé le liquide. Réserver au chaud.

Blanchir les girolles pendant 3 min dans une grande quantité d'eau bouillante puis les égoutter.

Faire chauffer l'huile dans une poêle antiadhésive et y faire revenir les girolles avec l'échalote pendant 3 min. Saler, poivrer et réserver au chaud.

Battre les œufs en omelette avec une CS d'eau, sel et poivre. Verser la préparation dans un plat allant au four à micro-ondes et cuire 2 min (puissance 600 W) en remuant à mi-cuisson.

Réunir toutes les préparations dans un plat. Mélanger, parsemer de cerfeuil et servir de suite.

Galette de Spaghetti

Pour 4 personnes – 6 points/pers.

Préparation : 10 mn – Cuisson : 25 mn

160 g de spaghetti

2 gousses d'ail

20 g de beurre à 41%

2 cc d'huile d'olive

½ boite de tomate pelée

3 œufs

30 g de gruyère râpé allégé

Sel, poivre

Faire cuire les spaghettis dans de l'eau bouillante salée.

Peler et écraser l'ail. Dans une poêle antiadhésive, air fondre le beurre avec l'huile, faire revenir l'ail. Ajouter les tomates pelées. Saler, poivrer.

Laisser mijoter doucement.

Ajouter les spaghettis égouttés aux tomates. 

Dans un bol, battre les œufs en omelette puis ajouter le gruyère. Verser ce mélange dans la poêle et faire cuire la galette sur chaque face en écrasant les spaghettis à la fourchette jusqu'à ce qu'ils soient dorés et croustillants. 

Servir avec une sauce tomate.

Se déguste chaud ou froid

Astuce : Ajouter des dés de jambon pour un plat complet (à comptabiliser)

Rösti au bacon

Pour 4 personnes – 3,5 points/pers.

Préparation : 20 mn – Cuisson 20 mn

1 kg de pomme de terre (même grosseur)

4 cc d'huile

2 oignons

Bacon (30 g)

Persil

Sel, poivre

Lave les pommes de terre, les mettre dans une casserole et les couvrir d'eau froide salée. Porter à ébullition et faire cuire 10 min. à couvert.

Enlever leur peau et les laisser refroidir. Les râper grossièrement avec une râpe à gros trous. 

Faire chauffer l'hile dans une poêle, étaler les pommes de terre râpées en les aplatissant de manière à former une couche uniforme. Saler, poivrer. Faire cuire sur feu doux pendant 10 min. environ. Le dessous de la galette doit être bien doré. La retourner sur un plat et la remettre dans le poêle pour faire cuire l'autre face.

Peler et émincer l'oignon. Couper le bacon en lanières fines.

Pendant ce temps, dans une autre poêle recouverte d'une feuille de cuisson, faire revenir le bacon et l'oignon.

Lorsque le rösti est bien doré, le déposer dans un plat de service. Parsemer le bacon et l'oignon sur le dessus. Décorer avec du persil ciselé. Servir chaud.

Pour râper plus facilement les pommes de terre, les placer une heure avant au réfrigérateur.

ROSACE EN CREME D’EPINARD

Pour 4 personnes préparation 20 mn cuisson 20 mn

3,5pts par personne

800 g de pomme de terre à chair ferme

30 g de Beurre à 41 %

 1 pincée de noix de muscade

500 g d'épinard haché surgelé cui.t au naturel

50 g de crème fraîche allégée à 15 %

1 pincée de sucre en poudre

sel, poivre

Préchauffer le four à 2100( (th. 7). Peler les pommes de terre, les tailler en minces rondelles régulières. Les rincer et les essuyer. Faire fondre le beurre. Mettre les pommes de terre dans un récipient hermétique, les assaisonner de sel, poivre et muscade puis ajouter le beurre fondu. Fermer le récipient avec son couvercle et secouer pour bien mélanger.

Poser les rondelles de pomme de terre sur une feuille de cuisson four, en formant 12 rosaces.

Enfourner pour 15 minutes environ, pour les faire dorer. Pendant ce temps, dans une casserole, faire réchauffer les épinards sur feu doux. Ajouter la crème fraîche

et le sucre. Saler, poivrer. Mélanger et réserver au chaud. Sur chaque assiette de service, disposer une rosace puis superposer harmonieusement deux autres rosaces sur la première. Verser, au centre des rosaces, un fin cordon de crème d'épinard. Servir chaud.

Astuce: faire griller 3 tranches de bacon par personne à la poêle. Les intercaler entre les rosaces juste avant de servir (dans ce cas, compter 1 Point supplémentaire par personne).

POMME DE TERRE ET FEVE A L’ITALIENNE

pour 4 personnes préparation 10 mn cuisson 15 mn

3pts par personne

600 g de pomme de terre 

à chair ferme (Belle de Fontenay, charlotte, roseval)

50 cl de bouillon de volaille

200 g de fève surgelée 

1 cc de zeste de citron râpé (facultatif)

4 cc de parmesan (15g) 

2 cc d'huile d'olive

un petit  bouquet de basilic

sel, poivre

Peler et rincer les pommes de terre. Les passer au robot pour obtenir de fines rondelles.

Les plonger dans une casserole d'eau froide salée et cuire 10 minutes à partir de l'ébullition.

Porter le bouillon de volaille à ébullition. Verser les fèves et les cuire pendant 5 minutes. Les égoutter et les débarrasser de leur peau. Égoutter délicatement les pommes de terre

et les disposer sur un plat avec les fèves. Poivrer, saupoudrer de zeste de citron et de parmesan, arroser d'huile d'olive.Décorer de basilic.

Purée exotique au lait de coco

Pour 4 personnes – 4,5 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson : 20 mn

250 g de courgette

800 g de pomme de terre à chair ferme

1 citron vert

20 cl de lait de coco

Coriandre fraîche (ou persil plat)

1 petit piment (facultatif)

Rincer les courgettes. Les couper en tronçons. Peler, couper et faire cuire les pommes de terre pendant 20 min. à la vapeur.

A mi-cuisson, ajouter les courgettes.

Râper finement le zeste de citron. Le mettre dans une casserole avec le lait de coco et faire chauffer doucement.

Passer les pommes de terres et les courgettes au moulin à légumes. Incorporer le lait de coco à la purée. Saler. Incorporer la coriandre et, si vous le souhaitez, un peu de piment haché.

Ajouter un filet de citron.

Accompagner de gambas ou crevettes grillées et de tranches de noix de coco fraîches (à comptabiliser)

Cannelloni farci aux pois chiches

Pour 2 personnes – 8,5 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson : 30 mn

6 cannellonis crus

1 petit oignon

1 poivron vert émincé

2 cc d'huile d'olive

2 tomates séchées hachées

1 cc de basilic séché

1 boite de coulis de tomate

5 CS de poids chiche en boite

1 CS d'huile d'arachide

1 CS de faine

125 ml de lait de soja (non-sucré)

1 cc de levure chimique

1 CS de chapelure, sel, poivre

Faire bouillir de l'eau salée. Cuire les cannellonis 5 min, les égoutter et les déposer côte à côte sur un torchon.

Préchauffer le four à 180°C (th. 6). Peler et hacher grossièrement l'oignon. Laver puis détailler le poivron en morceaux. Dans une poêle munie d'une feuille de cuisson. Verser l'huile d'olive et faire rissoler l'oignon t le poivron pendant 10 mn. Ajouter les tomates séchées puis le basilic. Verser le tout dans le bol d'un mixeur. Ajouter le coulis de tomate, les pois chiches et 2 CS d'eau. Mixer l'ensemble. Farcir les cannellonis avec ce mélange puis les disposer dans un plat à four antiadhésif. Recouvrir de coulis.

Dans une casserole, faire un roux avec l'huile d'arachide et la farine. Verser le lait de sofa petit à petit en mélangeant constamment avec un fouet. Ajouter la levure puis la chapelure. Saler et poivrer. Napper les cannellonis de cette sauce et enfourner pendant 15 mn. 

Tajine de Légumes et sa semoule

Pour 4 personnes / 4,5 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson : 1 h

2 carottes

2 courgettes

1 navet

2 poivrons (rouge et vert)

1 cc d'huile d'olive

1 oignon émincé

1 boite de tomate concassée

1 boite de pois chiche (cuit au naturel, 265 g égoutté)

160 g de semoule précuite

1 cc d'épices Ras el Hanout, sel, poivre

Eplucher les carottes, les courgettes et les navets. Les détailler en morceaux. Rincer et épépiner les poivrons. Les couper en lanières. A l'aide d'un papier absorbant, enduire d'huile le plat à tajine. Faire revenir doucement l'oignon pendant 5 min. ajouter les carottes, les courgettes, les navets et poivrons puis les tomates concassées. Saler et verser les épices. Laisser mijoter pendant 1 h puis, ajouter les pois chiches égouttés pour les réchauffer. Pendant ce temps, préparer la semoule. Mettre la semoule dans un plat spécial four à micro-ondes, avec le même volume d'eau froide et le sel. Enfourner pendant 2 min. puissance 850 W. Remuer puis remettre au four 1 min. et demie même puissance. Sortir du four et égrener avec une fourchette. Présenter le tajine sur la table et la semoule dans un plat de service.

Vous pouvez utiliser un autocuiseur pour le tajine, dans ce cas compter 20 min de temps de cuisson.

Pâté de lentille corail et légumes

Pour 4 personnes – 4 points/pers.

Préparation : 20 mn – Cuisson : 30 mn

½ branche de céleri

1 carotte

100 g de lentille corail

½ cc de cumin en poudre, ½ cc de coriandre

1 yaourt nature à 0%

1 CS de menthe ciselée

1 petite gousse d'ail

1 cc de jus de citron

8 CS de chapelure

2 CS de farine

1 blanc d'œuf

1 CS de persil ciselé, sel, poivre

Nettoyer le céleri et éplucher la carotte. Dans un robot, hacher grossièrement le céleri et la carotte. Les mettre dans une cocotte avec les lentilles, le cumin et la coriandre. Recouvrir de 50 cl d'eau. Porter à ébullition. Couvrir et laisser mijoter 20 min. Laisser refroidir.

Préparer la sauce : dans un bol, mélanger le yaourt avec la menthe, la gousse d'ail écrasée et le jus de citron. Ajouter 5 CS de chapelure à la préparation de lentilles. Saler et poivrer. Mélanger. Former 4 pâtés. Rouler chaque petit pâté dans la farine puis, dans le blanc d'œuf battu. Mélanger les 3 CS restante de chapelure avec le persil et y rouler les petits pâtés. Dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson, faire dorer les pâtés pendant 5 min de chaque côté. Servir les pâtés chauds nappés de sauce au yaourt.

Les lentilles corail de nécessitent pas de pré-trempage, elles sont particulièrement tendres et cuisent rapidement

Galette de pommes de terre au chèvre

Pour 4 personnes / 3,5 points/pers.

Préparation : 20 mn – Cuisson : 20 mn

1 gros oignon

600 g de pomme de terre

1 pincée de muscade

1 pomme rouge

20 g de beurre allégé à 41%

120 g de fromage de chèvre allégé

1 pincée de thym

Sel, poivre

Peler l'oignon et les pommes de terre, les râper. Saler, poivrer, assaisonner de muscade. Façonner 8 galettes de pomme de terre râpée et les faire dorer dans une poêle avec la matière grasse. Couvrir et laisser cuire 10 min. environ. Pendant ce temps, rince la pomme, l'évider et sans l'éplucher, la couper en tranches épaisses. Allumer le gril du four.

Sur une plaque de pâtisserie recouverte d'une feuille de cuisson, déposer 4 galettes de pomme de terre, les recouvrir d'une rondelle de pomme puis d'une tranche de fromage de chèvre.

Saupoudrer de thym et glisser la plaque sous le gril du four pendant 2 à 3 min. Recouvrir des 4 galettes restante et présenter sur une chiffonnade de salade.

Jambalaya

Pour 4 personnes / 5,5 points/pers.

Préparation : 5 mn – Cuisson 60 mn

1 oignon

2 poivrons (rouge et vert)

12 tranches de bacon

4 cc de matière grasse à 41%

100 g de riz long étuvé

4 gousses d'ail

½ boite de tomate pelée

1 pincée de thym

1 tasse de bouillon de volaille dégraissé

200 g de talon de jambon blanc dégraissé

500 g de crevette

200 g de moule

Persil 

Sel, poivre

Préchauffer le four à 240°C (th. 8)

Peler et émincer l'oignon. Nettoyer les poivrons. Couper les poivrons et le bacon en lanières.

Dans une cocotte pouvant aller au four, faire revenir l'oignon dans la matière grasse. Ajouter les poivrons et le bacon. Verser le riz et le faire sauter rapidement. Ajouter l'ail finement haché, les tomates et leur jus, puis le thym. Mouiller avec le bouillon. Saler et poivrer. 

Couper le jambon et gros dés et l'incorporer à la préparation précédente. Couvrir la cocotte et enfourner pendant 45 min.

Décortiquer les crevettes et faire ouvrir les moules. Les ajouter à la préparation et mélanger. Saupoudrer de persil avant de servir.

Salade Paimpol

Pour 4 personnes – 2,5 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson 8 mn

600 g de haricot coco frais à écosser (300 g de gains)

100 g d'émincé de thon au naturel (poids net)

8 feuilles d'estragon

6 gousses d'ail

10 cl de lait écrémé

16 cc de crème fraîche à 8%

1 cc de vinaigre de xérès

Un petit sachet de trévise

Sel, poivre

Ecosser les haricots. Les cuire à la vapeur pendant 6 min dans un autocuiseur (ou 10 min. au cuit vapeur électrique). Egoutter l'émincé de thon et ciseler l'estragon.

Peler les gousses d'ail. Les cuire dans le lait 2 min. au four à micro-ondes dans couvrir (puissance 800 W). Egoutter. Ecraser les gousses d'ail pour les réduire en purée. Mélanger avec la crème et le vinaigre. Saler, poivrer et ajouter  l'estragon ciselé. Dans u plat, mêler les feuilles de salade avec les haricots encore tièdes et le thon. Napper de sauce à'ail. Mélanger.

Les haricots en grains frais sont commercialisés de début août à fin octobre. Ils se conservent comme des légumes frais et ne doivent pas attendre sinon ils durcissent. Ils peuvent être blanchis et congelés pour une consommation ultérieure.

Galettes de riz aux herbes

Pour 4 personnes – 4 points/pers.

Préparation : 20 mn – Cuisson : 30 mn

Réfrigération : 2h00

1 oignon

8 cc de matière grasse à 40%

160 g de riz non traité spécial risotto

50 cl de bouillon de volaille dégraissé

80 g de parmesan râpé

1 œuf

1 bouquet de persil plat

1 botte de ciboulette

Sel, poivre

Peler et hacher l'oignon. Dans une cocotte, faire fondre le beurre et lorsqu'il est bien chaud, faire revenir l'oignon. Ajouter le riz. Mélanger. Arroser progressivement avec le bouillon de volaille préalablement réchauffé et laisser cuire 20 min en remuant régulièrement et en ajoutant du bouillon si nécessaire.

Hors du feu, incorporer le parmesan râpé, l'œuf battu, le persil et la ciboulette ciselés. Vérifier l'assaisonnement. Lorsque le riez est cuit à point, l'étaler en couche dans un plat. Laisser refroidir puis mettre au frais pendant 2 heures minimum.

Prendre un peu de riez, façonner une boulette puis l'aplatir pour former une galette plate bien compacte. Répéter l'opération jusqu'à épuisement du riz.

Dans une poêle, faire revenir un peu de beurre et faire dorer les galettes. Lorsqu'elles sont bien dorées, les réserver au chaud dans un plat de service. Servir en accompagnement de salade ou de tomates.

Cereales et figues pochees au jus d'orange

Pour 2 personnes – 3 points/pers.

Préparation : 5 mn- Cuisson : 2 mn

2 figues fraîches

2 oranges

2 cc de miel liquide (acacia ou oranger)

2 yaourts brassés à 0%

6 CS de céréales pêche-abricot à 0%

Ouvrir les figues en croix sans détacher les quartiers. Presser les oranges. Verser le jus dans un plat en verre culinaire avec les figues et cuire 2 min au four à micro-ondes, à couvert, en arrosant à mi-cuisson (ou 3 min sur feu doux à la casserole, à couvert). Mélanger une cuillerée à café de miel liquide dans chaque yaourt. Répartir les céréales dans 2 coupelles, ajouter un yaourt et disposer les figues avec le jus de cuisson par-dessus.

Astuce : Vous pouvez remplacer les figues par des abricots ou des poires.

Purée de Pois Chiches Orientale

Pour 5 personnes – 4 points/pers.

Préparation : 20 mn – Cuisson : 5 mn

Repos 2h00

300 g de pois chiches (cuit au naturel)

60 g d'amande effilée

2 gousses d'ail 

2 citrons

4 cc d'huile d'olive

4 pincées de quatre épices

Une pincée de paprika doux

Sel, poivre de Cayenne

Egoutter les pois chiches. Faire bouillir de l'eau dans une casserole. Lorsqu'elle bout, plonger les pois chiches et laisser cuire 5 min. à petits frémissements puis les égoutter en conservant 10 cl de leur jus de cuisson. Les passer au moulin à légumes pour les réduire en purée. Dans une poêle munie d'une feuille de cuisson faire griller les amandes. Les laisser refroidir puis les réduire en poudre. Les ajouter à la purée de pois chiches ainsi que les gousses d'ail pelées et pressées. Ajouter le jus des 2 citrons. Incorporer l'huile d'olive, en tournant comme pour une mayonnaise et éventuellement, ajouter l'eau de cuisson réservée. Saler, poivrer. Ajouter les quatre épices et le poivre. Laisser reposer 2 heures au frais. Au moment de servir, saupoudrer de paprika. Servir frais, accompagné de pain pita réchauffé préalablement 2 min. au grille-pain (à comptabiliser).

Ravioles sauce camembert

Pour 6 personnes – 5 points/pers.

Préparation : 10 mn – Cuisson 25 mn

1 courgette

1 poireau

3 cc d'huile

1 cc de gingembre en poudre

200 g de champignon surgelé

20 cl de vin blanc 

Ail en poudre

3 CS de crème fraîche à 5%

90 g de camembert allégé

480 g de raviole fraîche

Sel, poivre

Nettoyer la courgette sans la peler. La couper en petits dés. Nettoyer le poireau en conservant un peu de la partie verte puis l'émincer finement.

Faire chauffer un wok ou une sauteuse antiadhésive. Faire chauffer l'huile, ajouter le gingembre, la courgette, le poireau et les champignons. Faire suer les légumes pendant 5 min puis ajouter le vin blanc. Assaisonner d'ail, de sel et poivre. Laisser réduire jusqu'à ce qu'il reste environ 2 CS de liquide. Ajouter ensuite la crème fraîche puis, le camembert coupé en petits cubes. Laisser cuire encore 5 min.

Pendant que le fromage fond, faire cuire les ravioles dans de l'eau bouillante salée selon le temps conseillé par le fabricant. Les égoutter et les mélanger dans la sauce aux légumes. Servir immédiatement.

Galette Norvégienne

Pour 6 galettes – 2 points/galette

Préparation : 10 mn – Cuisson : 9 mn

250 g de pomme de terre

50 ml de lait écrémé

3 CS de farine de seigle

½ CS de sel

1 cc de sucre vanillé

Eplucher les pommes de terre. Les faire cuire, dans un autocuiseur à la vapeur, pendant 5 min. Les égoutter puis les écraser en incorporant le lait écrémé. Mixer au robot puis ajouter la farine, le sel, le sucre et un peu d'eau. Mélanger pendant 3 min de manière à obtenir une pâte épaisse.

Former des boulettes de la grosseur d'un œuf puis les aplatir à la main. Dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson, les faire dorer 2 min de chaque côté.

Servir chaud ou tiède, accompagné de fromage blanc, beurre ou confiture de groseille (à comptabiliser).

Millet au lait d'amande

Pour 5 personnes – 4 points/pers.

Préparation : 15 mn – Cuisson : 20 mn

Repos 12 heures

12 amandes émondées

40 cl de lait de soja

60 cl de lait écrémé

2 cc d'édulcorant de cuisson

1 CS de vanille liquide

150 g de millet

La veille mettre les amandes à tremper dans le lait de soja, laisser ainsi une nuit entière.

Le lendemain, mixer le lait d'amande. Le mettre dans une casserole avec le lait, l'édulcorant et la vanille et porter à ébullition. Jeter le millet en pluie et tourner quelques minutes avec une cuillère en bois. Laisser cuire 2 à 3 min à petits frémissements en remuant régulièrement.

Verser la préparation dans 5 coupelles individuelles. Servir tiède ou froid.

