FILET DE BARBUE EN
PAPILLOTE EXOTIQUE

En remplacement d’1 protéine et 1 fruit.

Ingrédient : (1 personne)
180g de filets de barbue

Y% banane

Y citron

Y4 de gousse de vanille
Papier sulfurisé

Sel, poivre en grains

Recette :

Préchauffer le four a 200° (th.7)

Couper la banane en rondelles

Presser le citron

Prendre un carré de papier sulfurisé, disposer

par-dessus le poisson, verser le jus de citron,

couvrir de rondelles de bananes.

e Ouvrir la gousse de vanille en 2 dans le sens
de la longueur, gratter chaque partie a I’aide
d’un couteau et ajouter les grains de vanille
prélevés sur les rondelles de banane.

e Saler, poivrer.

o Refermer la papillote et cuire au four 15 a 20
minutes.

e Servir bien chaud .

CARI DE POULET

En remplacement d’1 protéine.

Ingrédient : (1 personne)
e 1 Cuisse de poulet

e 3 tomates bien mdres

2 gousses d’ail

1 oignon

1 petit morceau de gingembre frais
1 branche de thym frais

1 c.a.c de curcuma

e Sel, poivre en grains

Recette :

e Dans une cocotte, faire revenir quelques minutes
la cuisse de poulet jusqu’a coloration (commen-
cer par le coté peau).

e Réserver la cuisse poulet

e Laver et couper grossierement en dés les to-
mates.

e Peler, émincer I’oignon, écraser les gousses
d’ail au pilon avec le sel et le morceau de gin-
gembre

e Faire chauffer la marmite et faire revenir en
méme temps : I’oignon, I’ail, le gingembre, le
curcuma, le thym, le poivre pendant quelques
minutes en mélangeant avec une cuillére en
bois.

e Ajouter les tomates, mélanger et laisser fondre
puis rajouter la cuisse de poulet.

e Compléter avec un %2 verre d’eau, couvrir et
laisser cuire a I’étouffer environ 20 minutes.

e Servir et déguster aussitot.

CHAMPIGNONS FARCIS

En remplacement d’1 protéine et d’1/2 produit
Laitier.

Ingrédient : (1 personne)
e 4 gros champignons a farcir

e 100g de céleri-rave

130g de jambon blanc découenné-dégraissé
75 ml de lait écrémé

Y oignon

1 pincée de curry

Sel, poivre

Recette :

e Préchauffer le four a 200°C (th.6-7)

e Eplucher I’oignon et I’émincer finement.

o Peler le céleri rave et le raper.

e Détailler le jambon en fines laniéres.

o Nettoyer les champignons et Oter les lamelles.
Détailler le pied en petit dés et réserver.

e Faire cuire I’oignon. Ajouter eau si nécessaire.

e Ajouter le céleri-rave et les pieds de champi-
gnon et laisser mijoter 7-8 minutes. Baisser le
feu, ajouter le jambon et le lait. Bien mélanger.
Hors feu, ajouter le blanc d’ceuf battu et assai-
sonner.

e Farcir les champignons avec cette préparation.

e Dresser dans un plat allant au four, enfourner
pendant 30 minutes en couvrant d’1 feuille pa-
pier cuisson. Passer en mode grill, laisser dorer.

e Servir bien chaud. Bon appétit !




CREME A LA BANANE

En remplacement d’1 laitage et 1 fruit.

Ingrédient : (1 personne)
o 2 petits suisses natures

e 1/2 banane bien mire
e 1CaS d’édulcorant
e 1 pincée de cannelle

Recette :

o Peler la banane.

e Verser dans un mixeur, les petits suisses, la
banane coupée en morceaux, 1’édulcorant et
la pincée de cannelle.

e Mixer pendant 2 minutes pour obtenir une
créme onctueuse et homogene.

e Servir et déguster sans attendre.

OEUFS POCHES

En remplacement d’1 protéine.

Ingrédient : (1 personne)
e 2 ceufs
e 10 mL de vinaigre blanc
e Sel, poivre

Recette :

e N.B: réaliser un ceuf poché aprés I’autre

e Dans une casserole assez large, verser envi-
ron 1/2L d’eau additionnée au vinaigre blanc,
porter jusqu’a un léger frémissement.

e Casser I’ceuf dans une louche, le déposer
avec précaution dans I’eau frémissante, enro-
ber le jaune avec le blanc a I’aide d’un écu-
moire. Cuire environ 3-4 minutes.

e Retirer I’ceuf a I’aide de I’écumoire, et le ra-
fraichir a I’eau fraiche afin d’oter la saveur
vinaigrée.

e Servir sans attendre. Bon appétit !

EMINCE DE BOEUF AUX
OIGNONS

En remplacement d’1 protéine

Ingrédient : (1 personne)
e 150 g de rumsteck

1 oignon

1CasS de sauce soja

1CacC de vinaigre balsamique

1CaC de gingembre

Quelques feuilles de coriandre fraiche.
Sel, poivre

Recette :

e Eplucher I’oignon et I’émincer finement.

e Couper le rumsteck en fines lamelles.

e Faire revenir les oignons sans MG dans une
poéle, ajouter 3CaS d’eau et saupoudrer de
gingembre. Baisser le feu et laisser mijoter
jusqu’a que les oignons soient bien fondants.
Ajouter le vinaigre et cuire encore 1 minute,
réserver de coté.

o Mettre les lamelles de beeuf dans la poéle et
les faire revenir sur toutes les faces jusqu’a ce
qu’elles soient dorées.

e Ajouter les oignons, la sauce soja et rectifier
I’assaisonnement.

e Servir bien chaud, décoré de quelques feuilles
de coriandre fraiche.

e Bon appetit !




SOUFFLE DE CAROTTES
AU CUMIN

En remplacement d’1 protéine.

Ingrédient : (1 personne)
e 4 carottes

e 1 gousse d’ail

1CaC de cumin en poudre
1/2 CaC de graines de cumin
1CaS de créme a 4% de MG

o 1 ceuf

e Sel, poivre

Recette :

o Eplucher, laver et couper les carottes en ron-
delles.

o Eplucher et dégermer I’ail.

e Mettre le tout dans une casserole, avec le cumin
en poudre, un peu de sel et de poivre.

e Couvrir d’eau et laisser cuire environ 30 minutes.

o Séparer le jaune et le blanc d’oeuf. Monter le
blanc en neige ferme.

e Préchauffer le four a 180°C.

e Quand les carottes sont cuites, les égoutter et les
mettre dans le bol d’un mixeur avec la creme et
le jaune d’oeuf.

o Mixer jusqu’a obtenir une purée onctueuse. Rec-
tifier I’assaisonnement si besoin et verser dans un
saladier. Y incorporer le blanc en neige.

e Recouvrir un mannequin de papier sulfurisé.

o Répartir la mousse et saupoudrer de graines de
cumin. Placer au four au bain marie, pendant 15
a 20 minutes. Ne pas ouvrir le four pendant la
cuisson.

o Servir dés la sortie du four, ¢’est prét !

VERRINE DE BETTE-
RAVES AU CONCOMBRE

En remplacement d’1/2 laitage.

Ingrédient : (1 personne)
e 120 g de betterave rouge cuite

1/4 de concombre

50 g de fromage blanc 0% Mg

Quelques feuilles de menthe fraiches et de per-
sil frais

1 goutte de sauce pimentée

1 pincée de sel

Recette:

o Laver et peler le concombre. Le fendre en 2
dans le sens de la longueur et retirer les pépins
a I’aide d’une petite cuillere.

e Mixer le concombre et le passer au chinois.
Récupérer le jus.

e Récupérer le jus de betterave du paquet. Cou-
per les petites dés la betterave et les déposer
dans le fond de la vermine.

e Verser le jus de concombre filtré dans la ver-
rine et réserver au frais.

e Hacher finement les feuilles de menthe et le
persil.

e Battre au fouet le fromage blanc assaisonné le
sel, de la sauce pimentée, de la menthe et le
persil hachés et incorporer au fur et a mesure le
jus de betterave.

e Déposer la creme rosée sur le dessus de la ver-
rine et décorer d’une feuille de menthe.

e Bon appétit !

CAROTTES RAPEES A
L ORIENTALE

En remplacement d’1 fruit.

Ingrédient : (1 personne)
e 150 g de carottes rapées

e 30 g de raisins secs

1Cas de persil ciselé
1CaS de jus de citron
1Cas de sauce nuoc-mam
e 1Cad’eau

o Sel, poivre

Recette :

o Faire réhydrater les raisins secs dans un peu
d’eau tiéde.

e Eplucher et raper les carottes.

e Dans un bol, mélanger I’eau, le citron et la
sauce nuoc-mam.

e Dans un saladier, mélanger les carottes, les
raisins secs, la sauce préparée et le persil ci-
selé.




