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Plaisirs sucrés

Envie de chocolat, d'une petite douceur au dessert, en collation, ou méme
au petit dejeuner ! Avec Weight Watchers, c'est possible ! Faites de ces
instants un plaisir, a travers 52 recettes savoureuses et |égéres.

Plaisirs sucrés vous expligue comment réussir giteau, cake, bouchées, crémes,
smoathies, cheesecake, charlotte, tartelettes, compote, confiture, tartines, flans, cocktails
et desserts 3 base de fruits, tout v est... en plus légen Entrer dans ce monde de doucelrs
et régalez-vous |

Bonne depustation |
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@ Smoothie a la fraise

Pour 4 personnas Cequl vous faut !
Préparation [0 mn |« | cioron vert
= 500 g de fraises

= | yaourt i la grecque {150 g}
= |0 ¢l de lait ecreme

= | C5 de fructose

= | C5 de basilic cisele

= B glacons

| Prélever 4 rondelles daris le citron, s réserver Presser le (s du citron restant. Rincer les
fraises aus les équeuter. Les mixer avec le jus de citron puis tamiser.

2 Mixer 4 nouveau la purée de fraise avec le yaourt 4 la grecque. le lat et le fructose,
Ajouter les feullles de basilic et donner une ou deus impulsions pour émulsionner le tout,

3 Mettre 2 glagons dans 4 grands verres el verser le smoothie, Inciser les tranches de citron
vert & les planter sur le rebiord des verres,




Orchata au cassis @

Pour 4 personnes Ce gul vous faut
Préparation ;5 mn +120 g de cassis
Repos: | h « 30 cl d'eau

* 30 g de sucre glace

= 2 C5 de sirop d'orgeat

| Egrener le cassis. Les lasser | heure au congélateur pour quiils sorent been glacés (nors
saison, choisir ces cassis surgelés). Les verser dans le bol d'un robot, a;outer I'sau et mixer
Filtrer e jus obtenu a 'ade d'une passoire trés fine,

2 Ajouter le sucre glace et le sirop d'orgeat. Remuer et servir trés frais. Décorer les
YErTEs aver une petite grappe de cassis et quelques feulles,

Remplacer les cossis par des fromboises ou myrtiles

o
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@_ Salade de fruits aux éclats de raisin

Pour 4 personnes Ce quil vous faut
Préparation: |5 mn * 2 feuilles de gélatine * | cc de sucre en poudre
Réfrigération 12 h * 20 ¢l de pur jus de ralsin » | CS d'eau de fleurs d'oranger
rouge bio * | €5 de menthe fraiche
* 2 pommes rouges ciselee
* | C5 de jus de citron
| =4 hiwis
* 4 figues fraiches violettes
(200 g)

| Deux heures & 'avance, faire ramollir la gélatine dans un bol d'eau froide puis lesscrer
Faire chauffer 5 centilitres de jus de raisin, y dissoudre |a gélatine puis ajouter ke reste de jus
de frut, melanger. Verser le liquide dans un plat sur | centimetre d'épaisseur el faire
prendre au réfrigerateur pour 2 heures,

2 Rincer et sécher les pommes sans les peler, les couper en bitonnets puis en dés, les
citronner. Peier les kiwis, les détalller en rondelies €paisses puis en quartiers, Couper les
figues en quatre; Mettre les fruits au fur et & mesure dans un saladier. Saupoudret de sucre
et arroser d'eay de fleurs doranger Réserver au fras,

3 Au moment de servir, melanger les fruits et les répartic dans des coupelles, Couper la
gelée oe raisin en éclats et en decorer les salades de frums Parsemer de menthe,







P pon e

@& Cocktail myrtilles banane

Pour 2 personnes Ce guiil vous faut:
Préparation ; 10 mn

* 350 g de myrtilles surgelées
= | C5 de jus de citron
| = 2 bananes
* 2 cc d'édulcorant
* 4 glacons
* 2 rondelles d'orange

| Faire degeler les myrtilles & température ambiante ou au four & micro-ondes. Les mxer
avet e us de citron et tarmiser

2 Mixer i nouveau le jus de myrtille avec fes bananes coupées en morceaux. iNcorporer

"édulcorant et mélanger. Servir dans 2 grands verres avec 2 glagons. Pour décarer inciser
le¢ rondelles d'orange at les plarter sur le rebord di verre,



Fr pirirrs

Papillotes de péche a la verveine G

Pour 4 personnes Ce qilll vous faut )
Préparation 1 13m0« § péches jaunes
Cligson 1 mn * 150 g de groseilles

* 4 cc de vergeoise
=4 CS de creme 4 5%
= 4 petits bouquets de verveine

| Préchauffer le four a 180° C (th. 6). Peler les péches, les couper en deux et enlever les
noyaix Egrener les groseilles.

2 Disposer 3 orelllons de péche sur une feullle de papier sulfurisé ge 25 centimétres de
long. Saupoudrer de vergeoise el asperger de creme. Répartir les grosedles autoun
recouvrir dun petit bouquet de verveipe. Poser une autre feulle de papier sulfurize
par-dessus.: Replier de tous les cStés et fermer hermetiquament.

3 Reéaliser ainsi 4 papillotes. Les enfourner pour 10 minutes, Laisser tiédic un peu et
découner le dessus avec des civedux avant de servin

Accompagner éventuellement d'une boule de sarbet au citron ou aux fruits reuges (8- comptabiliser)



@. Créme a la brousse et 3 la clémentine

Four 4 personnes | Cequ'll vous fut ;
[-jréparaLi;::r! N0mR | e 3 feullles de gélatine
Cuissan - 1 mn - * 25 cl de pur jus de clémentine avec pulpe

Réfrigération : 3 h * 120 g de brousse 4 4%
* 4 petits suisses a 0%
* 1 C5 d'édulcorant en poudre

| Mettre les fevilles de gelatine i tremper dans un bol d'edu froide pendant 10 minutes
puis les presser pour les essorer,

2 Faire chauffer § centilitres de jus de clémentine, y diluer la gélatine essoree, Ajouter le
reste de jus de clémentine froid et mélanger,

3 Dans un recipient, mélanger la brousse. les petits suisses et I'édulcorant. Diluer PeU 2 peu
avec le jus de clémentine tout en fouettant.

4 Répartr Ia préparation dans 4 ramequins d'une contenance de 10 centilitres et
réserver au frais pour 3 heures.

Planter éventueffernent 7 longues de chat dans chaque rameguin (.5 unité POINTS)
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@ Chaud-froid de fruits au chocolat

Pour 4 personnes. Ce gu'il vous faut |
|:"EF-"arﬂL"-"r t13mn + 200 g d'oreillons d"abricot au sirop léger
Cuissen : T mn =200 g de cerises fraiches

= | cc de margarine

* | CS de fructose

* | cc de zeste d'orange

* |12 baton de cannelle

* 4 boules de sorbet au chocolat (extra dry)

I Egcun;er les oreillons dabricots, les répartic dans 4 coupelles, Réserver |0 certlires
ge jus,

2 Rincer, sécher puis équeuter et dénoyauter les cerises. Faire chauffer 'a margarine dans
une poéle amtadhésive, y mettre les censes, saupoudrer de fructose et cuire 2 minutas tout
en reruant delicatement Raserver les cenises,

3 Verser le sirop d'abricot dans la poéle, ajouter ls zeste dlorangs et Lz cannelle, faire
réduire 3 minutes en rermuant,

4 Ajouter une boule de sorbet au chocolat dans les coupelles. emtourer de gerses
potlées et napper de jus reduit A la cannells, Servir de suife,
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Ananas a la norvégienne G

Pour 4 personnes Ce quiil vous faut ;
Préparation 200 |« 2 ananas Victoria de 700 g
Macération: [ k * 3 kiwis

Cuisson 2 min * 40 ml de rhum ambré

= 2 sachets de sucre vanillé des iles

* 4 boules de glace a la vanille de 45 ml
= 3 blancs d'ceufs

* | CS de sucre glace (20 g)

» 2 CS d'édulcorant

| Deécouper les ananas en deux dans le sens de |a longueur Retirer la parte |gneuse
certrale a l'ade d'un couteaw Détacher la chair et la découper en dés les réserver dans un
saladigs

2 Peler les kiwis et les couper en des; les aouter dans le saladien arroser de rhum et
saupeudrer de sucre vanille Flmer et laisser macérer au frae | heurs. Former les boules de
glace et les réserver au congélateur, Garder les coques d'anamas au frais épalement,

3 Préchauffer le four 4 240° C (th. B). Monter les blancs d'ceufs en neige ferme, ajouter e
sucre glace et '2dulcorant en pluie.

: r ies i € |us 5 ecorces dananas, ajo dne e e pece du
4 Répartir les fruits et le jus dans les d' jouter boule de ¢
centre et recouvnr de menngue en faisant de petites crétes. Enfoumer pour | 2 2 mirutes
jusqu'a ce que la menngue dore |égérement. Servir de suite.



Poire crue a |'ardéchoise

Paur 4 personnes Ce qulil vous fale
Proparation S0« 100 g de créme de marrons
= 1 petits suisses a 0%
= 2 poires Guyot mures i point
= |42 jus de citron
= 200 ml de creme anglaise
* | petite barquette de myrtilles (125 g)

| Fouetter a la fourchette la créme de marron avec les petits suisses bien frods,

2 Peler les poires. Les couger en deux dans |2 sens de fa longueur, enlever le coeur et les
Dépuns puls creuser chague moitié a fade d'une petite cuillére. Asperger de jus de citron,

3 Disposer les demi-poires sur des assiettes a dessert. Les farcir de préparation au
marron, Entourer de créme anglaise. Parsemer de quelgues myrtilles pour décorer
[Zeguster ben frais.






Verre de gariguettes au vin rouge

Pour 4 parsonnes Ce gl ] veaiis fan
Preparator - 10 mn < 400 g de petites fraises (gariguette)

¢ | {2 jus de citron

» 2 sachets de sucre vanille

* 25 ¢ de vin rouge (Cores du Roussillen)
« 8 feuilles de menthe

* 4 biscuits de Feims

[Haceratior ; 7 h

| Rincer rapidement les fraises. les éponger, les éaueuter puis les mettre dans un saladien
Arraser de jus de citron et saupoudrer de sucre vanilié, Verser le yin rouge. Mélanger,
Recouvrr dun film aimentaire et laisser macérer au réfrgérateur pendant 2 heures,

2 Au mament de servir, plaguer 2 feulles de mentha contre la parai de 4 verres droits
d'ure comtenance de 15 centilitres, répartir les fraises puis le vin.

3 Couper les blscuits roses de Reims en trois et les disposer sur e dessus. Servir de suite
ayec une cuillere,



Pomme fruit vapeur

Pour | personne
Préparation : 5 min
Cunsson | 1 me 30

| Peler la pamme & laide d'un vide-pemme. enlever le trognon. Envelopper la pomme
dans un fiim alimemaire étirable : bien serret e film autour de fa pamime, fermer harmss-
quement en papiliote. La mettre sur le plateau en verre du four 3 micrc-ondes e faire caire

Ce qu'il vous faut :

* | pomme de 200 g
* | petit-suisse 3 0%
* | cec de miel

2 minutes et 30 secondes (8OO W

2 Laisser tigdir et déballer, Mettre |2 pomme dans une coupelle. la couper 20 ceus
giouter e petit-swsse Sgoutté au centre et napper de migl, Servir avec une petite cuillare,

Chaisér une pomme natureflernent sucrée qurse cuit bien © fonagold, Gala, Golden Deficious. .
Au four & micro-ondes, bien adapter le temps de cuisson en forction du poids. du mainlire de puermies ou

de la pulssance de l'apparei

Fie P



Flans a I'ananas caramélisé

Pour 4 personnes e qulTh wous faut !
Freparation (15 mn . 300 g d'ananas en dés + 4 CS d'édulcorant en poudre
Culsson - 28 min surgelés * | cc de matiére grasse a 40%
= 3 CS de fructose = 250 g de fraises
= 1 petits ceufs

* | cc de fecule

* | petit-suisse a 0%

= 75 ml de lait concentré non
sucre a 4% (80 g)

| Faire deégeler les dés d'ananas 3 ternpérature ambiante dans une passoire : les hacher
prossremenl Préchauffer le foura |80 C (th, &),

2 Faire chauffer une poéle antiadhesive, mettre | ananas, saupoudrer de fructose et faire
cararmeliser légérement tout en rermuart pendant 6 3 8 minutes. Lasse- tidgdin

3 Battre les ceufs en omelette. Continuer de foustter en incorporant la fécule, le petit-
suisse, le lat concentré et 2 cuilerées a soupe d'édulcorant. Incorporer l'ananas et
melanger:

4 Graisser 4 ramequins individuels dune contenance de |2 4 15 centilitres. Répartic a
préparaton el enfourner dans un bair-mane pour 20 minutes,

5 Laisser tigdir et démouler sur des assiettes a dessert. Mixer les frames avec 2 clillerses
a soupe dédulcorant et | cuillerde & calé de jus de otron, filtrer Mapper les fans de couls,






Agrumes rafraichis a la grenadine

Pour 4 personnes e r;|;_l'|i vols faut
Frapangtion - 15 # 10 ¢l d'eau
Cuissan - | min

= 4 5 de sirop de grenadine rouge
* 4 oranges
= | pamplemousse rose

* B feuilles de menthe fraiche

Aeimgaraton - 2 |

| Faire chauffer 'sau | minute au four 3 micro-ondes. Ajouter le srop de grenadine. Peler
les oranges et le pamplemousse A vif puis les trancher en rondelles, les couper ensuite en
quartiers,

;s Recupérer le jus et le mettre dans un plat creux avec les demi-tranches d'agrumes.
Arroser du sirop de grenadine encore chaud.

3 Laisser dédir, filmer et reserver 1 heures au frais. &0 moment de servin régartic les
agrumes et le jus de grenadine dans des coupes, decorer de feulles ge menthe,



Figues roties a la creme de framboises @

Pour 4 personnes Ce gu'il vous faut |
Prwé_paratmr HI3ma .« 300 g de framboises
Cuissen : 10 mn * | CS de jus de citron

= 2 CS d'edulcorant

* B CS de créme a 4%

= B figues violetres (400 g)
* | cc de margarine

= 2 sachets de sucre vanille
* 8 brins de romarin

| Prechauffer le four 3 220" C (th. 7/8). Réserver 24 framboises, Mixer (s autres avec le
Jus de citron et 5 cullerées 3 soupe d'eau. Tamiser puis incorporer I'édulcoran ot 13 créme,
Réserver au frais,

2 Inciser les figues en crolx sur le dessus, Les mettre dans un plat antiadnesil preaable
ment margaring Glisser 3 framboises dans |3 oros de chague fgue, Saspoudrer de suce
wanille, Enfourner pour 19 minutes.

3 Ciéposer les figues rodes sur les assiettes de service, dispaser quelques trars de
coulis dans chanue étoiie de figue. Decorer d'um brin de romarin,



| SyTr—

@& Hamburger aux deux fruits

Pour 2 personnes | G gl vatss faut
Preparatioon @ 10 mn

| * 2 pains pour hamburger de 50 g
* | petit suisse a 0%
= 1 C5 de créme épaisse a 4%
* 2 ec d'édulcorant en poudre
= | kiwi
* 4 grosses fraises
| * | cc de menthe fraiche ciselée:

| Ouvrir les pains et les passer au grile pain | mingte pour les toaster légérement.

2 Mélanger le petit suisse, la créme et édulcorant, Tartiner les hamburgers sur une face
avec |a préparation,

3 Peler le kiwi et le déailler en fines tranches. Equeuter les fraises et les couper en

lamelles, Répartir les fruits sur la face tartinde avec le petit-suisse. Parsemer de menthe et
refermer,






For perwwws

@& Omelette aux myrtilles

Four 4 parsonnes Ce qull vous fau
P_l'-:':p,u Aon L ISMn | o ceufs
Lussnn S * 3 CS de fructose

* | ec de maizena
* | cc de kirsch
* 112 cc de vanille liquide
* | cc de margarine 3 60%
* 200 g de myrilles

| = | CS d'edulcorant

| Séparer les blancs des |aunes d'eeufs. Fouetter les jaunes avec le fructose, la maizera, le
wrsch etz vanile. jusqu'a ce que le mélange soit crémeus Morter les blancs e neige ferme
&t les incorporer délicatement 4 la préparation,

2 Faire chauffer une pogle antiadhésive sur feu vif, lorsqu'elle est chaude, faire fondre la

margarine et verser [omelette, Faire cuire 4 minutes puis baisser le feu et poursuivre la
cuissan 4 rhinutes.

3 Lorsque 'omelette est presque prise, etaler les myrtilles et saupoudrer d'édulcorant,
Au bout d'une minute, plier 'omelette en chausson et la fare ghisser sur un plat chaud,



Papillotes de poire au chocolat &

Pour 2 personnes Ce quil vious faut
Brégaration : 10 mn « 2 poires mires i point (500 g)
Cusson @2 mn * 4 abricots secs {30 g)

| = | barre de chocolat noir {20 g)

| Peler les poires, enlever le caeur et les pépins, les détailler en gros cubes. Couper les
acricots en petits deés,

2 Répartir les fruits sur deux feuilles de papier sulfurisé de 30 x 30 centimétres. A [aide
d'un couteau conome, prélever des copeaux dans le chocolat et en parsemer les fruits,
Refermer hermétiguement en papillates.

3 Mettre les papillotes sur le plateau en verre du four @ micro-ondes et faire cuire
2 mirutes & pleine puissance (B00W). Laisser repaser 5 minutes et servin



Creme d'abricot facon cappuccino

Pour 4 personnes | Ce gu'l vious faut
“repasatien 15| 650 g d'areillons dabricots su rgeles
Cussan: 15 mn = 40 ¢l d'eau
Refrigération ; | h * | cc d'édulcorant liquide de cuisson
* 1 CS de tapioca express (20 g)
* | blanc d'ceuf

= 2 C5 d'édulcorant en poudre
* 2 petits suisses a 0%
* | pincée de cannelle

| Faire dégeler les oreillons d'abricots 4 termpératurs ambiante ou au four & micro-ondes,
Les mattre dans une casserole avec 'sau et I'édulcorant liquide: Faire culre 10 minuwtes 2 feu

daux Ut en remuart Miser

2 Poreer la preparation & ébullition. Verser ie tapisca en pluie, faire &paissic 5 minutes
tout en rermuant au fouet. Répartir la créme d'abricot dans 4 verres d'une contenance de

|5 centilitres et réserver au frais | heurs,

3 Au moment de servir, monter le blanc df'ceuf en neige ferrme. ajouter | cuillerée 3 soupe

d'édulcorant en poudre. en plufe, towt en continuart de fouettsr

4 Baure les petits suisses avec | culllerée 4 soupe dédulcorant en poudre. Incarparer |a
NEIgR pour conner ure consistance molsseuse, REpartir la préparation en déme dans fes

verres, Decorer dune pincée de cannelle. Déguster de suite.
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& Fraises au gingembre

Pour 4 persannes Ce quill veus faut
Présaration: X mn | <80 g de gingembre frais
Casson; |5 mn * 4 cc de sucre en poudre

Repas 2 h * le zeste d'Un citron non traite
* 500 g de fraises

| Eplucher le gingembre. Le couper en fins bitonnets. Les mettre au fur et 3 mesure dans
uri bol d'eal froide,

2 Porter 15 centilitres d'eau 4 ébullition avec le sucre en poudre et le zeste de citren
Laisser frémir 3 mirutes. Ajouter les bitonnets de gingermbrre égouttés, Cuire (2 minutes &
petits frémissements, Retirer du few et laisser refreidic

3 Rincer et équeuter les fraises. Les couper en lamelles. | es mettre dans un compatier
Retirer les bitonnels de gingembre et verser le sirop sur les fraises, Réserver 2 heures au
réfmgéeateur Déguster trés frais



Brochettes d'abricots a la pistache

Pour 4 personnes | Ce quil vous faut :
Fréparation : [3mn | « | orange
Cungson 5 mn * 6 cc de miel liquide {oranger, tilleul)

* 12 beaux abricots

* | cc d'huile d'olive

= | pincée de cannelle

* 4 boules de glace i |a pistache
* 8 feuilles de menthe

| Préchauffer le gril du four. Precser |'orange. Varzer Ie jus dans une petite casserole aver
2 cullerdes & café de miel Faire réduire doucement 4 & 5 minutes jusqu'a 'ebiention d'une
CONSSIANCe sirupeuse,

2 Ouvrir les abricots et enlever les noyaux, Les piguer sur des brocheties dousles (deux
niquas) afin quils restent bien & plats. Mélanger 'huile et les 4 cuillerdes 3 zafé de miel
~estantes. Badigeonner les abricots de ce mélange. Saupoudrer [égérement de cannele

3 Mettre fes brochettes sur une plaque antiadhésive t faire cuire sous le gril pendant
4 minutes, en retourrant 3 mi-cuissen

4 Disposer les brochettes d'abricots sur des assiettes de service, ajouter une boule de
glace 2 la pistache, napper de jus d'orange réduit et décorer de feuiles de mernthe,
Servir de suite.

Py =

&
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& Créme au chocolat et spéculoos

Pour 4 personnes Ce o'l viesus faul
I-_'re'::l.ar-.rt-n"l | S » 60 g de chocolat noir (3 barres)
Cusgon : |} mn * 30 el de lait écrémé

Réfrigération : | h * 7 e de facule

* 6 spéculoos (42 g)

* | sachet de sucre vanillé
= |2 fraises

I Couper le chocolat en carres, les mettra dans un bal aves 10 centilitres detait et faire
chauffer | minute au four 4 micre-ondes (800°W).

2 Dans un récipient, délayer la fécule avec le lait froid restant. gjouter le lat checolaté
chaud et matanger

3 Broyer finement les speculooes, les incorporer ainsi gue le sucre vanillé Verser la
préparaton dans une petite casserole 3 fond épas, faire épaissir & feu doux 10 minutes,
sans cosser de remuer gvec une spatule,

4 Repartir la créme au chocolat dans 4 tasses a café en verre d'une contenance de
|0 centilitres, Réserver | heure au frais Au mement de servin enfiler 3 fraises sur 4 petites
Srochettes ot poser ces derniéres sur les tasses,






M

@ Cheesecake aux noix

Pour 6 personnes Ce qull vous faut :
Préparation : 20 mn | « 8 noix
Cuissan 1 30 mn » 100 g de farine

* 4 CS de sucre en poudre

* |/2 paquet de levure chimique

=6 cc d'huile

* 160 g de brousse ou de cottage cheese
* 112 blanc d'aeuf

| Préchauffer le four 4 225° C (th. 7). Decortiquer las noix el les concasser grossisrement,
Dans une terrine, mélanger la farine, le suoe et la levure. Ajouter [hulle. le fromags frais &
& glanc d'ceuf. Pétrir pour obterir une boule molle,

2 Etaler cette pite dans un petit plat en terre. Ajouter les brisures de noix sur le dessis,
Enfourner pendant 30 minutes.

Litiliser une variézé de fromage frais assez ferme comme la brousse de Provence ou méme le broceio corse
de brebrs




Péches farcies a la meringue @&

Pour 4 personnes Ce gu'll veaus Taut
“réparation 15 70«4 grosses péches rouges ou nectarines
Cussan: 11 mn * 6 petites meringues roses industrielles (30 g)
* 4 cc de matiére grasse 4 40%
= 350 g de framboises

= | C5 de jus de citron

= 1 C5 d'edulcorant en poudre
* | CS d'amandes effilées (10 g)
« 8 brins de menthe

| Préchauffer le four a 2007 C (th, 6/7), Peler les péches, les couper en deux et enlever e
noyal, Les mettre cote 3 cite dans un plat & gratin antiadnésif,

2 Ecraser finement les meringues, meorporer la malere grasse A temperature amblante
el malaxer |e tout, Farcir les demi-péchies de |a oréparation, Enfournes pour |0 minates,
Laisser tiédin

3 Mixer les framboises avee le Jus du eitron. Tamiser &t incorporer 'édulcarant. Faire
colorer les amandes A sec dans une poéle antiadhesive pendant | mimze,

4 Disposer deux demi-péches dans chagque assiette de service, entourer de coulis.ce
framboise, décorer de quelaues amandes et de 2 feuilles de menthe,
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b meana

@&. Coupe de melon au fromage blanc

Pour 1 personnes Ce qu'll vous faut ;

Peéparation - 10mn | « petit melon de 700 g

Cuisson &[5 mn » 2 faisselles de fromage blanc 4 0%
* 3 cc d'edulcorant

* 100 g de fraises

* | ce de jus de citron

| Couper le melon en deux, enlever les pépins et les flaments: Prélever la pulpe avec ure
cuillere en raclant bien Pécorce pour obtenir des coupelles nettes. Détailler la pulpe en
petits des.

2 Egoutter les faisselles, les mettre dans les écorces, apouter | culllerée 4 café o'édulcorant
dans chacune et mélanger Incorporer les dés de melon et remuer pour les répartic
Réserver au frais |5 minuies.

3 Au moment de servir, equeuter les fraises, les mmer avec le jus de ortron, tamiser et
ncorporer | cuillerée a café d'édulcorant. Decorer les coques de quelgues couless de
coulis et servir de suite,
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. Cerises au jus

Pour 4 personnes Ce au'il vous faut
Préparation : |G mn | « | 280 decitron (1 cm)
Cusson 35 mn * | zeste d'orange (2 cm)

* | biton de cannelle de 10 cm
* 4 cc de sucre en poudre
= 440 g de cerises

| Mettre 50 centilicres d'eau dans une casserole, ajouter les zastes de citron et d'orange,
& rannelle el e sucre. Porter 3 ébullition et laisser cuire | 0 minutes.

2 Pendant ce temps, équeuter les cerises, les faver puis les jeter dans le liquide bouillant
waisser boullonner sur few vifl Les cerises vont changer de couleur et devenir rouge viclace,
Compler 5 3 7 minutes de cuissen selon la variété des fruits (plus ou mains fermes).
Les égoutter et les mettre dans une coupe.

3 Faire réduire le Jus pendant |5 minutes puis le verser sur les cerises, Rgserver au frais
avart de servin

Trés protique, cette recette peut &tre préparée fo weille, ee sera meilleur. Selon vos préférences, chaisir
plutat des guipres (dovces) ou des griattes (acidulées)

-
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D&me meringué au coulis de groseilles &

Pour 4 personnes Ce 'l velie faut :
Préaration - 30 mn | « 450 g de groseilles
Ciissan : 1D mn = B cc de sucre

= 4 blancs d'ceufs

* 4 cc de sucre glace
* |0 feuilles de menthe

| A r'side d'une fourchette, egrener les trois quarts des groseilles, les faire macérer
30 minutes dans le sucre. Verser dans une casserole, porter a bullition, passer ad mixeus
Réserver ce couls au fras,

2 Préchauffer le four 2 180° C (th.6), Monrter les blancs d'ceufs en nege ferme, sjouter la
sucre giate et e reste des grovelies égrenees, mélanger a |'aide d'une spatule. Realiser des
démes aver une leuche, Les dispeser sur la (8le du four et les faire cuire [0 minutes,
Fositonner le four sur gril, les faire dorer légérement puis les sortin du four

Napper chaque assiette de coulis, paser un déme oux groseilles chaud et décorer avec les fruiles de men-
the
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Mystéres de neige au pralin

Pour 4 personnes Cequil vous faut ;

Freparation - 20 mn | « 2 eeufs entiers + | blanc

Cuisson 1 12 mn * 4 CS d'édulcorant en poudre
Refgaration : | n * | C5 de cacao sucré en poudre (15 g)

= 2 cc de fécule
* 20 ¢l de lait ecreme

* | cc d'aréme vanille liquide

* 4 cc de pralin en poudre (12 g)

I Séparer les blancs des jaunes d'eeufs. Réunir les 3 blanes, les manter an neige au batteur
electrque, Larsgu'ile sont ferrnes, sjouter 2 cuillerées 4 soupe d'édulcorant en pluie tout en
continuant de fouetter Au dermer moment, saupoudrer de cacao et mélanger légérement,
de fagon non homogéne pour provoguer un effet irisé,

2 Tapisser 4 ramequins d'une contenance de | 5 centilitres de film étirable. Répartir ies blancs
en neige, égaliser e dessus, Metlre les rameqguins dans un four & micro-ondes de 800W et fare
cuire | minute 30 secondes 3 puissance intermédiaire @ les blancs doivent gonfler
Cuérmouler les ramequins sur des assiettes de service. Réserver au frais | heure.

3 Deélayer la fécule avec 5 cendilitres de lait froid, ajouter les jaunes &1 2 culllerées a soupe
d'édulcorant, bien mélanger. Fare chauffer le reste de fait et Fajouter tout en fouettant.
Vorser la préparation dans une petite cassersle ef faire épassie a feu doux 9 & 10 mpfutes
tout en remuant avec une spatude (ne pas faire bowllir). Hors du feu, meorporer l'aréme.
Laisser tiécie et réserver au fram.

4 Au moment de servir, parsemer les blancs en neige de pralin, entourer de créme anpkaise,






Fir mrmorre

@. Perles du Japon aux framboises

Paur 4 personnes Ce gul vous faut ;
Préparation ; 15mn | + 250 g de framboises surgelées
Cuissar : |5 mn * | C5 de jus de citron

* 4 C5 d'édulcorant en poudre

* 60 cl de lait écrémé

* 6 CS de Perles Japon pour potages et desserts (60 g)
* 4 cec de créme a 4%

| Faire dégeler les frambuoises, en réserver [a maitic, Mixer les autres aver le jus de citran,
tamiser et incorporer Fédulcorant. Bien mélanger.

2 Porter le lait & ébullition, verser les perles du |apon, baisser le feu et [aire cuire
|5 minutes  feu Coux tout en remuant avec une spatule en bois.

3 Hors du feu, zouter le coulis de framboise st meélanger délicatement. Répartir la
préparation dans 4 petils ramesuins rends d'une contenance de- |10 centilitres. Laissar
TIECir et réserver au frais 2 heures.

4 Au moment de servin, démotler sur des assiettes de service, entoures des framboises
restantes, Napper dune cuillerde 3 café de créme






Charlotte rose

Faur & personnes Ce qu'll vous fawt
Préparation 130 mn | <300 ¢ de fraises bien mires
Cuisson 5 mn * 6 cc de sucre en poudre
Repos:4h |+ deri feullles de gélatine

= 50 cf de jus d'orange pressée

= le jus d'un citron

* 180 g de pain de mie coupe en tout petits carrés
= 240 g de framboises

| Rincer puls essuyer les fraises. Les mixer avec le sucre. Metire les feuilies de pélatne &
ramallir dans de I'ean frolde, Faire léperement tiédir le jus d'orange ouis, hors du feu,
rcarperer la gélatine essoree pour la faire fondre, Mélanger ce jus avec les fraises mixées
et gjouier le us de citromn,

2 Choisir un moule & charlotte ou i défau, une terrine. Tremper rapidement les petits
carres de pain de mie dans le jus d'orange et fraises et tapisser le fond et les parois du
moule (c'est facile en superposant les petits carrés), Poser des framboises au fond, dans les
interstices laissés par le pain Verser le mélange crange/fraisss trés doucemient pour ne pas
defaire le mortage des petits morceaux de pan ('déal est de faire prendre au réfrigera-
teun un peu de jus verse au fond). Verser ensiite le reste de jus et ajouter encore une
gizane ce frambeises, Terminer par le pain de mie restant. Metlre (4 chariotle au frais
pendart 4 heures, Démouler ensurte et présenter aver quelques [ramboises entiéres,

Ce dessert est trés [Eger et sevo trés apprécié en 616, réalisd avac de petites froises porpées de woled o) hisy
sucrées
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Creéme vanille pistache &

‘Pour 4 personnes Ce gu'l| vais faut
Preparaton 20 mm |« |5 ¢l de créme liquide & 15%
Cuisson : 40 mn * 20 ¢l de lait écrémé

* | pousse de vanille

* 4 jaunes d'esufs

* 4 C5 d'adulcorant en poudre

* | CS de pistaches decortiquées

| Dans une casserole, porierla créme liquide et |0 centilitres de [ait ecrémé & Ebuliition
aviec \a gousse de vanille fendue. Laisser infuser la vanille 10 minutes & couvert hors du feu
puis la retirer,

2 Préchauffer le four & 100° C {th.1). Dans une jatte. fouetter lés jaunes d'oeufs avec e
réste de lait éorémé et I'édulcerant en poudre, Délayer aves le mélange créme et lat tigd.,
Reépariir cetie préparation dans des ramequins. Faire cuire 40 minutes au bain-mane dans
le four:Aprés refroidissement; réserver au frais jusqu'au moment de fa déaustation,

3 Pour servir, parserrier ce pistaches grossi@rement hachées Déaustar trés frals
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Panna cotta de yaourt au coulis de myrtilles

Pour 4 personnes | Cegu'il vous faut :
Ff.lﬁ.j[j‘ﬂi'.aTiCﬂ 15 o * 4 feuilles de gélatine
Refrigératon 4 b + 10 ¢l de lait demi-écréme

« 3 yaourts brasseés nature au lait entier de |25 g
= 5 CS d'édulcorant en poudre

« 250 g de myrtilles

* | cc de jus de citron

| Faire ramellir les fevilles de gelatine dans un récipient d'eau froide puis les essorer Faire
chauffer le lait dans une petite casserole. Hors du feu, y diluer la gélatine. Fouetter fes yaourts,
les ajouter avec 3 culierdes 2 soupe d'édulcorant, Mélanger peur bien homogénéiser:

2 Verser la préparation dans un plat rectangulaire préalablement rincé sur une hautetr
ge 2 & 3 certimétres d'épaisseur et rézerver al refrigérateur pour 4 heures,

3 Au moment de servir, préparer le coulis : mixer les myrtilles avec le jus de citran,
tamsser et incorporer 2 culllerees & soupe d'édulcarant, bien mélanger,

4 Démouler la panna cotta sur un plat, [a couper en 4 parts pus en petits triangles, les
disposer sur des assisttes de service, napper de coulis de myrtilles.

Ajouter dventuellement une gourte o'extrai de vaniile dans & mélange au yeourt avant de le faire prendee






For peitnam

&

Riz a la mangue

Pour 4 persannes o gl visus faot 2
Préparaton 015 mn |« |00 g de riz rond
Cuizsor ; | Bmn « 60 ¢l de lait erémé

Refrigeranon i | e 112 ec d'édulcorant liquide de cuisson
* 112 ec d'aréme vanille liquide

+ 1 petites mangues (400 g)

* 8 feuilles de menthe

| Rincer le riz. Le faire blanchir 3 minutes dans de l'eau bouillante. Egoutter

2 Porter le lait & bullition avec I'édulcorant de cuisson et I'aréme vanille, verser e riz &1 cuire
15 minutes tout en remuant. Laisser tiédie dans un plat.

3 Couper les mangues en deux de chague cdté du noyvau. Quadrilier la chair avec la pointe
d'un coutea, en prenant soin de ne pas couper la peau, Incurver le frut pour détacher les dis
de chair

4 Egrener un peu le riz, incorporer les dés de miangue et mélanger délicaternent, Répartic la
preparation dans 4 coupelies. Décorer de 2 feuilles de menthe. Servir bien fras.

MNapjer sventuellement d'ur coulis de fruit frépare avec 150 g de froises mivdes et tamisdey, | C5 de jus de
citran et 2 C§ d'adulcoront en poudre




& Coupe aux marrons glacés

Pour 4 persannes Ce quill vous faut
Préparation ; 15 mA » 3 jaunes d'eeufs
Cuissen : 20 mn * 3 CS d'édulcorant
Repos: 12 h * 6 ¢l de vin doux naturel

* 1 C5 de purée de marrons non sucree
* 1 gouttes d'extrait de vanille

* 4 marrons glacés

* 6 noisetres grillees

| Dans un récipient, au bain marie, battre ensemble au fouet les jaunes d'oeufs st
I'tdulcorant, jusgu'a ce gue le mélange devienne blanc et mousseux. En continuant &
fouetter, incorporer le vin, Continuer & battre : le meélange doit épaissic A la fin de lz culs
son, giouter s puree de marmons, Integrer la vanille a |2 préparation,

2 Ay fond de 4 verres, dépaser un marren glacé. Répartic le sabayon et réserver au frais
|usau'ay tendermnain. Au moment du service, concasser lss noisettes et les parsemer au
desas des coupss,



Creme au café meringuée

Pour 4 personnes Ce qu'll vous faut !
Préparation : 20 min fiee 30 ¢l de lait écrémé
Cuizson : 19 min * | CS de maizena
Repos =1k * 2 cc de café soluble

= | C5 d'edulcorant en poudre
* 2 blanics d'ezufs

* | C5§ de sucre en poudre

* | pincee de sel

* 20 g de grains de café en sucre

| Verser le lait, la maizena et le café dans une casserole. Porter 4 ebullition en remuznt 3
Faide d'un fouet et faire fuire | minute: Ajouter l'édulcorant et mélanger, laisser tédir
|0 rrenutés puis placer au réfiigérateur

2 Verser les blancs d'ceufs dans une jatte. Ajouter le sucre et le cel. Cisposes [a jatte sur
une petite casserole remplie d'eau. Mettre l'ensemble & fed moyen et battre les ceufs en
nesge Lrés ferrie & ldide d'un fouet Electrique. Lorsgue la rmieringue est bien orise (epviran
5 4.8 minutes), &ter la jatte du bain-marie et laisser tiédr,

3 Incorparer delicatement la meringue dans la créeme au cafe froide. Verser dans des
coupes, couvrr de film stirable et placer au fraus pendant au maoins 2 heures, Décorer aver
les grains de café et servir trés fras:



(. Palets aux fruits rouges

Pour 16 pleces Coquil veus faut ;
’iﬂé_li“ﬁ"-ﬂ*ﬂ” 0N s | pite & tarte brisée légére | petite barquette de groseilles
Cuisson : 10 mn a 20%, pre-éralée (230 g) » 2 sachets de sucre vanillé

* 45 g de mascarpone

* | petit-suisse a 0%

* | cc d'édulcorant en poudre

* | petite barquette de
framboises

* | petite barquette de myrdilles

| Préechauffer le four & 190° C (th. 6/7). Etaler la péte sur un plan de travail. Avec une
tasse A café posée 2 l'envers ou un cercle de cuisine, découper |6 ronds de pite de 85 cm.
Les strier avec la pointe d'un couteau, les poser surune plaque antiadhésve, mettre |a feulle
de cuissen pacdessus et enfourner pour 8 minutes, Enlever la feuille de cuisson et
poursuivre la cuisson 2 minutes, Laisser refraidie sur une grille,

2 Mélanger le mascarporne et |e petit-suisse avec |'edulcorant. Tartiner les palets de la
preparation.

3 Disposer des framboises sur 8B palets. Arranger les groseilles et les myrtilles en jouanl
sur les couleurs sur les B autres. Saupoudrer de sucre vanilié-Mettre le reste de fruts

rouges dins une coupelle, i dispasition des invités,

Rempilacer éventuellernent les petits fruits rouges par des. lamelles de fraises et de kowis




B4

.____ﬂ.__. LT
WARLETTY |
.____p.h________.,. _..ﬂ#_.h.ﬂ»_u._
Ly ,_..._____

.ﬁ..._.wg.
,..___.r,;,a‘*¢
1y

__".:.._.:'.u._r.
L1 L]




b

@_ Aumdniéres de fraises a la creme

Pour 4 persannes [ e quil vous fiut ;

Préparation | |0 mn s 400 g de fraises

CuUisson 12 mn * | CS de jus de citron

Meaedration 130 =0« 2 sachets de sucre vanilié
* 2 petits-suisses a D%

* 8 CS de créme semi-liquide 4 4%
+ | CS d'édulecarant en poudra
* 4 crépes natures sous vide de 30 g

| Rincer, sécher puis équeuter |es fraises, les couper en lamelles, Las mettre dans un plat
creus, asperger de jus de citron et de sucre vanillé: Laisser macerer 30 minutes. Battre les
petils-suisses avec la creme et 'édulcorant, résarver

2 Faire ramollir les crépes :les étaler une par une sur le plateau en verre du four & micre-
ondes et fare chaufler 30 secondes (800,

3 Disposer une crépe dans un petit bal, verser un peu de pelil sulsse crémeux puis de
traises a lintérieur, refermer en aumaniere et lier avac un pigue en bois. Préparer ains Jes
3 awares aumbrigres. Servir sur des assiettes a dessert,



Fy anmaes

Pain a la carotte &

Pour 8 persannes Ce quil vous faut
Sreparation i A MmN | e 220/g de carottes 114 v de cannelie
Cussan 535 min * BO g de farine * 1/2 cc d'essence d'orange
| * 60 gdt fecule pour Fﬁ-ﬂﬁﬁ.‘l"iﬂ
* | sachet de levure chimique  + | cc de matiére grasse a 40%
* 3 ceufs

= 9 C5 d'édulcorant en poudre
* | yaourt brasse 3 0%
*4 C5 de creme a 4%

| Préchauffer le four 3 190° C (th. &/7}. Peler et fdper les carottes. Tamiser 2 &rine, 2
lBcule et |z levure,

2 Dans un saladier, fouetter les ceufs avec l'edulcorant. incorparer (& mélange 4 la fanne,
le vaourt, la créme, la cannelle et ['essence d'orange. Ajoutér les caroties rdpées &
mélanger e tout,

3 Graisser un moule antiadhésif d'une contenance d'un litre, y verser la présaration
[UsU A 1etis uarts el enfourner pour 35 rminules. Laisser tiédi; démouler e couper en
B renches,

Accompagner éventueliemenl chague ronche de cake d') cuillerse & cofe de marmelade d'srangs
(0 comptabilser)
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& Samossas de pomme aux épices

Pour 8 sarmossas | Ce el wizus faul
Preparebon (20 mn |« 2 pommes + 8 CS de créme épaisse a 4%

* 2 C5 d'édulcorant en poudre
* | sacher de sucre vanillé

* | /4 cc d'anis vert en poudre
* 1/4 cc de cannelle en poudre
* 4 feuilles de brick

e - ! :
Cuisson | 10 mn |+ 2 CS de jus de citron * 2 cc de margarine a 60%
I
|

| Prachauffer le four & 200° C (th.&/7), Feler les pommes, les riper avec une grille a gros
trous. Mettre le ripé dans un récipient, asperger de jus de ctron, saupoudrer d'édulcorant,
de sucre vanilie et d'épices. Bren méianger

2 Couper les feullles de brick en deux puis rabatire le bord arrond) des dern-feuilles sur
ie bord découpé. Déposer une culllerde de ripé a l'extrémité de la bande de pate. MNapper
d'une culilerée de créme.

3 Rabattre un des coins de l'extrémite sur la farce pour former un triangle, puis rabatire
le trangle autant ce fois que nécessare. Rentrer ['extrémité de la feulle de brick pour
maintenir e triangle ferme.

4 A raide d'un pinceau, badigeonner les samesas de margarine fondue: Les étaler sur une
plague antiadhésive et enfourner pour 10 minutes jusqu'a ce quiils saient bien dores.
Servir chaud ou tiede,
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@ Bruchetta a la reine-claude

Pour 8 bruchetras
Freparation 1 |5 mn
Cuisson | 2 mn

| Préchauffer le four, position gril. Couper la bapustie en biais en 8 tranches dune
epaisseur denviron 2 centimeatres Méelanger 13 matiére grasse (& température ambrante}

Ce quiil vous faut

* 2/5 de baguette (100 g)

* 4 cc de matiere grasse a 40%
* 4 cc de miel liquide

* | pincée de cannelle

* 16 prunes (reine-claude)

* | petite nectarine

avec le miel &l une pincée de cannelle.

2 Rincer et sécher les prunes. les ouvrir st les denoyauter puis les couper en ceux

Diétzilier la nectarine en & quartiers.

3 Enduire les tranches de baguette de fa préparation au miel, les disposer sur une plague
artiachesive &t leg faire griller | 3 2 minutes jusqu'a ce gu'sles soient dorées, Les recolyrie
de 4 oreillons de reine-claude et d'un quartier de nectanne en les disposant harmaonieuse-

ment. Céguster de suite.



Tartines a la framboise @

Pour 4 tartines
Fréparation : | & mn
Cuiggan 2 ma
(grlle-pain}

Ce qu'il vous faut !

+ 125 g de framboises

* 2 cc de miel liquide (acacia)

» 2 cc de beurre allegé a 41%

* 4 tranches de pain de campagne (100 g)

| Rincer et éponger les frambaoises, les mettre dans un bol et les Seraser aver Upe
faurchette. Ajouter ke miel et le beurre allégé, bien mélanger |e tout

2 Toaster les tranches de pain 2 minutes au grille-pain pour les faire duscir un peu,
Les tartiner de la préparation aux framboises, Déguster de suite:



P pur—

& Pumpernickel  la poire

Four 2 personnes Cequ'll vous faul

Préparation : 10mn | « gD g de brousse allégée & 4%

* 2 cc d'edulcorant en poudre

* | poire Guyot

* 1 tranches de Pumpernickel (100 g)

* | pincée de gousse de vanille en poudre

| Dans un bel, mélanger Ia brousse et ['édulcorant. Peler 12 poire, enlevar le ceeur et les
pepins, ld couper en deux puis en lamelles prélevées dans le sens de la longueur

2 Tartiner la brousse sur les tranches de pain de seigle complet, recouvrr de larmelles de
poire et parsemer d'un peu de gousse de vanille en poudre,

Pour des tartines plus raffinées, utiiser des graines de vanille fraiches : couper une gousse dans le sens de
la longueur et racler lintéreur avec la pointe d'un couteon. Ces graines seront plus goiiteuses que ('oide
cwlinaire mois également filus androuses







G Compjote de nectarines

Paur 4 personnes Ce qull vous faut
Preparation (150« |5 ¢l de vin rosé d'Anjou
Cuissen : |7 mn + 4 étoiles de badiane

* | gousse de vanille
* | kg de nectarines
* 4 C§ de gelée de groseille

| Verser le vin dans une casserole, avec les étailes de badiane et ia gousse de vanlle
tendue, gratiée el coupeée en quatre. Porter a ébullitiony 2 minutes. Enlever |a casserola du
feu =t laisser tiédin Récuperer les badianes et les merceaux de vanille.

2 Rincer les nectarines, les ébouillanter puis les peler. Les couper en quarniers aorés aveir
enlevé les noyaux puis les mettre dans la cassernle. Faire cuire & feu doux pendant
15 mnutes en mélangeant de temps en temps.

3 Laisser tiédir, ajouter la gelée de groseille et mélanger. Filmer et réserver au frais
30 minutes. Servir la compote dans des coupelies. Décorer d'une étoile de badiane & d'un
petit trongen de vanile,



Loy

Porridge a la pomme €}

Four 2 personnes | Caqul vous faut :
Préparation: 10mn | «3 pommes
Culs=on | & mn » 2 cc d'édulcorant en poudre
= 60 g de flocons d'avoine
= | C5 de raisins secs
* 20 cl de pur jus de pomme

| Peler et epépiner las pommes, ies couper en morceaux et l2s mettre dans un plat e
yerre culinaire avec | cuilierde 3 soupe deau. Couvnr et fare cuire 4 minutes au four A
micoo-ondes (800'W), Egoutten réserver dans un petit saladier et saupoudrer d'édulcorant.

2 Metrre les flocons d'avoine et les raising secs dans le récipient en verre cullnaire,
yerser e jus de pomme, couvrir &t faire cuire 2 minutes au four @ micro-ondes (800,
Laisser reposer 2 minutes 4 couvert,

3 Verser la préparation sur les pommes, mé&langer délicatemient le tout et sdparti- dans
deiix caupelles, Laigser Lédir & termpératiurs ambiante. Déguster tiéde ou frad,



Sy LY

& Confiture de prunes express

Pour | porde300g | Ce quil vous faut :

(10 CS bombées) * 450 g de prunes dénoyautées
I-wr\epdm'.lﬂﬁ (T e | ee de jus de citron
Culssan - 8 min « 5 ¢l d'eau

|+ 4 CS de fructose (60 g)
* | CS de pectine de fruits
* | pincée de cannelle

| Mettre les prunes dénoyautées et coupées en deux dans une petite casserole.
Asperger de jus de citron et d'eau et faire cuire 4 minutes, en remuant et en écrasant les
fruits avec une spatule.

2 Mélanger | culllerée & soupe de fructose avec la pectine de fruits, saupoudrer les
prunes du melange, ajouter la pincée de cannelle et faire cuire 2 minutes. 3 feu vif, sans
cesser de remuer. Saupoudrer des 3 culllerées 4 soupe restantes de fructose et poursuivre:
la cuisson 2 minutes de olus sans cesser deremuen

3 Mettre la confiture dans un petit bocal 3 couvercle, laisser refroidic et fermer
Censerver au réfrigérateur

Chorsir des quetsches bien rouges ou dec reine-claude dun beou vert dorg. Cette confiture Egére peut
aromatiser un yoaurt, farcle un gateau ou ge déguster sur une tartine







LN

@, Créme renversée 3 l'abricot

Pour 4 personnes Ce qulil vous faut ;
Préparation 35 MN | « 3 did'eau
Cussen : 35 mn = 5 CS de sucre en poudre

* |2 abricots (600 g)
* |/2 | de lait écreme
¢ | gousse de vanille
* 4 eeufs

* 4 feuilles de menthe

| Porter i ébullition I'eau et 3 cuillerdes i soupe de sucre pour faire pocher 4 aoricols,
compter 2 minutes apres 3 reprise de I'bulltion, Les couper en deux puis les dénovauter
Les époutter sur du papier abscrbant.

2 Dans le sirop de pachage, faire cuire |Q minutes, le reste des abricots dénoyautes ous
les paszer au mixer. Réserver ce coulls au frais. Préchauffer le four 2 150 °C {th, 5).
Faire nowliic le lait 2vec la gousse de vanille fendue en deux dans le sens de 1a longusur.

3 Dans un saladier, barre au foust. les ceufs et e sucre restant jusqu'a ce que le mélange
blzrchisse, incorporer peu & peu le lait bouillant, Paser 2 oreillons d'abricats dans chaque
ramequin, les recouvrr de fa préparation et mettre & cuire, au four, dans un bain-marie,
pendart 30 a 35 minutes, Laisser compléternent refraidin

4 Mapper les assiettes de service avec le coulis, démouler au cente une creme
rerverses, Décorer aver une feuille de menthe,



Semoule de riz aux raisins secs @

Paur 2 personnes Ce quil vous faut -
Freparasion [0 mn |« | €S de raisins secs (10 g)
Cuissen - |0 mn * 2 CS d'eau de fleur d'oranger

Réfgératicn : | n * 40 ¢l de lait écrémé
* |2,5 cl de nectar de banane
| -ECEdeierrmu{edl:mHUg]
* 2 CS d'édulcorant en poudre

| Faire tremper les raisins secs dans I'eau de fleur d'oranger. Mettre I lat et e nectar
de barane dans une casserole A fond Spais et porter 4 éoulliton Verser la semaule de riz.
Faire cuire & feu doux pendart |0 minutes en remuant réguiérement et jusqu'a
épaississernent.

2 Hors du few, ajouter |'édulcorant et les raisins secs, mélanger Répartr la créme de riz
dans 2 coupelles et réserver au frais | heure avant de deéguster:



Fr pmoaee

@ Tartelettes croustillantes aux pommes

Four 4 personnes Ce gu'l vous faul
Préparation ! 15mn | .« 6 cede matibre grasse a 40%
Cuisson : |8 mn + 4 feuilles de brick de 15 g

* 3 pommes

= 1 sachets de sucre vanillé

| Préchauffer le four & 180° C (th. 6). Faire fondre 2 cuilleres 3 café de matiére grasse.
Etaler les feulles de brick sur un plan de travail et les enduire de matidre grasse, 3 laide d'un
pinceau. Flier chaque feuille en dewx puis 3 nouveau en dewx de fagon i obtenir 4 triangles,

2 Disposer chague triangle dans un petit moule a tartelette antiadhésif de & centimétres
de diamétre, placer un moule vide & [intérieur épaliser les bords avec des cseaux et
enfourner pour & minutes, Enlever les moules wdes,

3 Peler les pommes et les couper en quartiers pas trop épais. Faire chauffer 4 cuillerses
4 calé de matiére grasse dans une poéle antiadnésive, y fare revenir les quartiers de pomme
pendant |0 minutes. 4 feu dome

4 Disposer les quartiers de pornme harmonieusement dans les moules, sur les fonds de
tartelette, ssupoudrer de sucre vanillé. Enfourner pour 2 minutes, Servir tiéde.






e

Gateau rapide des vendanges

Pour B persannes Ce qu'il vous faut:
Prégaration: 10mn | . |50 g de farine
Carsson £ 35 mn = 4 C5 d'edulcorant de cuisson

= 1 cc d'eau de fleurs d'oranger
* | sachert de sucre vanillé

= 3 ceufs

= | paguet de |levure chimigue

| =& CS5 d'huile

| = 10 cl de vin muscat

| Préchauffer le four & 200° C (th.7), Dans un cul de pouke, mélarsger a lade d'un foues

elecricue, les jaures d'ceufs, fedulcorant, le sucre vanillé l'eau de fleurs d'oranger, la faring,
a levure et le vin,

2 Monter les blancs d'ceufs en neige ferme avac une pincse de sal Les incorporer ras

délicaternent a |2 préparation précéderts puis verser dans un moule et enfourner
35 minutes erviran,

En cours de cuisson, si e péteoy brunit trop vite, déposer une feville d'ofuminiom sur le dessus. et
poursuivre (o cuisson




Diplomate au cottage cheese

Pour 4 personnes Ce aull vous fatr :
Préparation = 13 mn * 200 g de groseilles fraiches ou surgelées
Réfrgération: | n * 250 g de cottage-cheese

* | yaourta 0%

= 1 CS d'edulcorant en poudre

= 1 poires

= | C5 de jus de citron
* 4 biscuits roses de Reims

I Repartir les groseilles dans 4 verres droits. Fr reserver 4 culleréss i café.

2 Mélanger le cottage-cheese avec le yaourt et |'édulcorant Verser I3 prézaration dans
les verres,

3 Peler les poires, les épépiner et les couper en petits dés, les ciaronner puis les ajouter
daris les verres.

4 Concasser grossierement les biscuits roses 21 les disposer sur le dessus. Décorer des
quelques groseilles restantes. Reserver au frais pendant 30 minutes puis désuster,

@



6]

Cake au thé vert et aux pruneaux

Pour B personnes | T gu'll wous faut

Precacabion (200 | s | e de mariére grasse & 40%  » 1/2 sachet de levure

Cuiissor ;353 mn « 100 g de farine » | cc d'huile (sésame, soja
» 1 sachets de thé vert ol tournesol)

en feuilles = 10:cl de lait |72 écremeé
= 120 g de pruneaux secs

| =40 g de fécule

[ =2 ceufs

| =50 g de sucre

| Prechauffer le four & 190° C (th. &/7). Enduire de matiére grasse un moule & cake

antizdhest g'une conterance d'| fitre puis le saupoudrer légérement avec | cuillerée A calé
de farine, Réserver au frais,

2 Porter |5 centilitres d'eau 4 sbullition. Hors du feu, gjguter un sachet de thé et les

pruneaux, faisser infuser 15 minutes. Broyer les feullles de thé du deuxiéme sachet,
FESErver

3 Mélanger intimement le reste de farine avec la fécule et |a levure. Egoutter les pruneatix
et les couper en petits morceaux, & laide de ciseaux Séparer les blancs de jaunes d'eeufs.
Maonter les blancs en neige et les réserver Fouetter les jaunes avec le sucre et huile,
incorparer le melange & a fanne, le thé broyé et diluer peu & peu avec le it Ajourer les
morceawx de pruneaux, mélanger et incorporer délicatement les blancs d'eeufs.

4 Verser la preparation dans le moule, enfourner pour 35 minutes. Lajsser teédi et
cemouler sur une grille.







Fu st iren

& Gateau léger normand

Pour & personnes Ce quil vious faut
Préparation : 100 « 4 pamimes * | pot de compote allegée
Cuisson: 30 mn * 2 ceufs moyens (au choix)

* 4 CS d'edulcorant de cuisson * | cc de sucre glace
* 2 ¢cc d'eau de fleurs d'oranger

* 10 ¢l de créme fraiche a 4%

* BO g de farine

= 40 g de maizena

* | sachet de levure chimique

| Prechauffer le four 3 200° € (th.7), Eplucher puis couper les pammes en franches,
[ans un safadier, battre fes ceufs avec Igdulcorant et 'eau de fleurs d'oranger Ajouter (a
créme fraiche. la maizena, la farine. a levure et |3 compare, Bien mélanger

2 Dans un moule en silicone, disposer les tranches de pomme en rosace. Verser la

préparation sur celle-cl, Enfourner 30 minutes, A [a sortie du four mettre un nuage de
suCre glace.



Tian de fruits au pain d'épices @

Pour 4 personnes Ce qu'il vous faut
Préparation: IS mn

Clisssn : 25 mk

* 500 g de poires mires et un peu fermes
* 500 g de pommes

* | tranche de pain d'épices (20 g)

* | cc de margarine a 60%

| * | C5 de fructose

* 112 cc de baies roses

* 10 cl de nectar d'orange

| Préchaufier s four & 180° C (th. 6), Peler et epépiner les fruits, les détiler en gros
quartiers de tallle dertigue. Toaster |3 tranche de pain d'épices au grille-pain peur la faime
durcir un peu et la couper en petis morceaw:

2 Margariner un plat a gratin (contenance | litre), Y répartir les quartiers de futs en les
altermant. Saupcudrer de fructose et parsemer de bales roses, Enfourmer petr |0 minutes,

3 Au bout de ce temps, asperger de nectar d'orange =l poursuive |3 clisson
10 minutes, Augmenter le thermostat 3 220° C, parsemier de morceaux de pain d éoices:
refriuer LN peu pour les imprégrer de jus et faire cuirs § minutes de plus. Laisser tedie dars
le feur eteint puis réserver au fras,

Déguster tidde ovec une boule de glace ou frold avec du fromage blanc Ce gratin de fruits sera délicietx
le lendemain une fois que les ardmes se seront bien dévelappés
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Tartines 3 @ frambuoise
Fumpernicke! a la poire

Porridge a la pormme

Semoule de Nz aux rasins secs
Giteau rapide des vendanges
Gateau léger normand

Salade ce fruits aux clats de raisin
Papillotes de péche & la verveine
Chaud-froid de frus au chiocolat
Flans 4 l'anamas caramélisé
Agrumes rafrafchis a la greradine
Figues réties 3 la créme de framboises

Omeletie aux myriilies
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Créeme c'abricot facon cappuccing
Brochettes d'abricots a ia pistache
Créme au chocolat et spéculoos
Péches farcies 4 fa meringue

Peries du Japon aws framborses
Panna cotia de yaourt au coulis de myrtilles
Riz & la mangue

Coupe aux marrans glacds

Pain 2 |a carotte

Bruchetta & la reine claude

Compcte de nectarines

Confiure de prunes express
Tarteletles croustillantes aux pormmes

Diolomate au cotiage cheese
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Tian de fruits au pain d'épices
Ananas 2 la norvégienne

Frases au gingembre

Creesecdke aux noix

Mysteres de neige au pralin
Creme vanille pistache

Creme au café meringlge

Falets aux fruits rouges

Sarmossas de pomme dux épices
Cake au the vert ef aux pruneaus
D&me menpgué au couls de groseille
Charlotte rose
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