


0g~ n 
----.. 
0 
r­~~ m 
CD~ ~ 

m 0- ); 
z ~ 0 

0 
1 

Cf) 

CD 
Cf) 

D 



xx 
x préparation très simple 

préparation facile 

xxx préparation élaborée 

peu coùteuse 

0 00 raisonnable 

000 chère 

üC)O 

Pholographies • SA.EP/Annabelle ROSE el Frédéric PERRIN. 

Coordination. SAEP/Éric ZIPPER 

Composttion et photogravure . SAEP/Arts Graphiques 

Impression. Union Européenne 

CZtne petite faim? Un dessert improvisé? Prenez un 
yaourt l Accommodez-le à volonté de sucre, de miel, de 
fruits secs. Ajoutez des morceaux de fruits frais, de la 
confiture, des céréales. Ou tout simplement, dégustez-le na­
ture pour son goût authentique. 

Manger un yaourt est à la fois un petit plaisir et un geste 
diététique. Intégré dans de nombreux régimes, il est peu ca­
lorique et excellent pour la santé. Et il a le vent en poupe' 
il suffU de constater son omniprésence dans les rayons frais 
des supermarchés et l'incroyable diversité de parfums, de 
textures et de conditionnements proposés. 

Il est aussi un ingrédient de base dans de nombreuses 
préparations culinaires . depuis longtemps utilisé dans la 
cuisine traditionnelle indienne, libanaise, turque, il entre 
également dans la préparation de sauces froides ou de 
plats cuisinés. Plus léger que la crème, plus digeste aussi, il 
apporte une note aigre incomparable. 

Retrouvez l'authenticité du yaourt maison: préparez-le 
à la manière ancienne, ou investissez dans une yaourtière. 
Vous pouvez aussi récupérer celle qui dort depuis des an­
nées dans le grenier de votre grand-mère: le principe n 'a 
pas changé l Et lancez-vous dans la préparation de déli­
cieux yaourts pour le plaisir de toute la famille. 

Sachez l 'accommoder, le marier avec d 'autres ingré­
dients, concoctez des salades légères et des mets simples et 
savoureux. Découvrez des saveurs venues d 'ailleurs avec 
l'association des épices et du yaourt dans de délicieux cur­
lyS et autres plats parfumés. Bon appétit.l 

Conception: SAEP CRÉATION 
68040 INGERSHEIM - COlMAR 
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UN PRÉCIEUX REMÈDE VENU 

D/O RIENT... 


Fabriqué et consommé depu is des siècles dans les Bal­
kans, en Turquie et en Asie , Je yaoUlt fait une brève appa­
rition en France au XVI" siècle lorsque le ro i François le" 
alors souffrant d'une maladie intestinale, est guéri grâce à 
un yaourt au lait de brebis offert par Soliman le Magni­
fique. 

Ce n 'est qu 'au début du XX" siècle que le yaourt se ma­
nifeste à nouveau en France, avec l'a rrivée de nombreux 
immigrants grecs e t géorgiens qui le rappoltent de leurs 
pays déchirés par la gue rre. Des pharmacies aux rayons 
des épiceries, ce produit au goü t un peu aigre va en 
quelques décennies conquérir le marché. Yaourts sucrés, 
aromatisés, aux fruits , aux céréa les, brassés, veloutés, allé­
gés, yaourts à boire, au lait de brebis, au soja ... , le yaourt 
dans tous ses états occupe désormais une place impor­
tante dans la gastronomie occidentale , à tel point qu 'on en 
ava it presque oublié le goût au thentique et les multiples 
vertus... jusqu 'à ce que la diététique moderne se charge 
de nous les rappeler. 

En Europe, de nos jours , outre son utilisation trad ition­
nelle en dessert ou au petit-déjeuner, le yaourt entre dans 
la préparation de nombreuses sauces froides, en remplace­
ment de la crème fraîche. Mais c'est en Asie et en Orient 
qu 'il trouve ses lettres de noblesse , dans les emplois les 
p lus variés: sucré et épicé, en boisson glacée , pour assa i­
sonner les salades de crud ités (raïta indienne ou tzatziki 
grec) , ou encore à la base de marinades ou de cunys. 
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UN PRODUIT RÉGLEMENTÉ 

Quelle est donc la définition de ce produit laitier si fa­
milier ? À vrai dire , ne mérite pas le nom de yaourt n'im­
pOite quelle préparation laitière présente dans les rayons 
frais de nos supermarchés. 

En effet, c'est la commission du CODEX Alimentarius, le 
code de référence alimentaire international, qui définit le 
terme de « yaourt ". 

Selon le décret nO 88-1203, du 30 décembre 1988, la dé­
nomination « yaourt " (ou yoghourt, ou yogourt) est réser­
vée au « lait fermenté obtenu par le développement des 
seules bactéries lactiques the rmophiles spécifiques Srepto­
coccus salivarius suh~p. tbennophilus et Lactohacillus del­
hrueckii suhsp. hulgaricus qui do ivent être ensemencées 
et se trouver vivantes dans le produit fini à raison d'au 
moins 10 millions de bactéries par gramme rapportées à la 
partie lactée ". 

En d'autres termes, le yaourt est un produit laitier coa­
gulé obtenu par fermentation lactique grâce à l'action sur 
le lait des deux bactéries excl usives citées plus haut. Et 
c'est aussi un produit vivant, comme le souligne la défini­
tion officielle. 

Autour d 'une définition commune, il existe différe nts 
types de yaourts. On s'est é loigné du goût authentique 
afin d 'accommoder la saveur d'un produit légè re me nt 
aigre, bien que la tendance actuelle soit plutôt celle du re­
tour aux sources. Alors, comment s'y retrouver dans la 
jungle des termes? 

• Le yaourt ferme la fermentation a lieu directement 
dans les pots. 

• Le yaourt brassé la fermentation a lieu « en vrac ", 
c'est-à-dire dans des cuves, et le produit est mis en pot 
après brassage. La consistance est plus liquide, onctueuse . 

• Le yaoUit à boire: il est battu après avoir été brassé. 
• Le yaourt maigre : fabriqué à partir de lait écrémé 

(moins de 1 % de matière grasse), il contient 44 kilocalo­
ries. 

• Le yaourt nature: fabriqué à partir de lait demi­
écrémé, il contient 50 kilocalories et n 'a que 1 % de ma­
tière grasse. 

(JI 

• Le yaourt au lait entier: il contient 3,5 % de matière 
grasse et 113 kilocalories. 

• Le « yaourt" au bifidus: produit obtenu par fermenta­
tion lactique grâce à l'action des ferments spécifiques du 
yaourt, auxquels a été ajouté un troisième micro-orga­
nisme, le Lactohacillus h~fidus, présent naturellement dans 
la flore intestinale et aux propriétés probiotiques recon­
nues. 

UN NEGAR AUX MULTIPLES VERTUS 

Le yaourt occupe aujourd'hui une place de choix dans 
notre alimentation. Peu énergétique (de 44 à 70 calories et 
de 0,2 à 1,5 g de lipides pour 100 g), il contient des pro­
téines, des sels minéraux (calcium, phosphore) et des vita­
mines BI, E2 et PP. 

C'est un produit laitier, mais il présente beaucoup plus 
d'avantages que le lait d'un point de vue diététique, 
d'abord parce que la présence de fe rments lactiques le 
rend plus digeste que le lait. Il régu larise le transit et aide 
à lutter contre la paresse intestinale. En outre, le sucre du 
lait, le lactose, est transformé lors de la fermentation en 
acide lactique, un puissant antiseptique capable d'éliminer 
toutes les bactéries pathogènes. Les yaourts et les laits fer­
mentés sont ainsi qualifiés de probiotiques : un aliment 
probiotique est un aliment contenant ces bactéries qui ar­
rivent vivantes dans le tube digestif et en nombre suffisant 
pour avoir une action bénéfique sur l'équilibre de la flore 
intestinale. En cela, il est particulièrement recommandé 
pour rétablir cet équilibre parfois fragilisé lors de la prise 
de traitements antibiotiques, par exemple. L'utilisation du 
fameux bifidus, cette bactérie dont les veitus ont fait l'ob­
jet de nombreuses études, a littéralement dopé le marché 
du yaourt. Et, pOUitant, le lait fermenté au bifidus ne peut 
légalement être appelé « yaourt" car une troisième souche 
cie bactéries y a été ajoutée lors de la fermentation. L'in­
gestion de bifidus sous forme de lait fermenté empêcherait 
e n effet l'action de germes indésirables. On comprend 
alors pourquoi le fameux te rm e « alicament ", très en 
vogue aujourd'hui , est souvent a ppliqué au yaourt. 
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DU lAIT AU YAOURT: 
LES PRINCIPES DE BASE 

C'est en étuvant à une température idéale et stable pen­
dant une durée déterminée que le lait ensemencé va se 
transformer en yaOl1l1. 

Pourquoi fabriquer soi-même ses yaourts? Plusieurs ar­
n.guments plaident en faveur des yaoUl1s « maison Leur 

goCtt incomparable, la possibilité d'avoir un produit naturel 
(sans additifs), l'aspect économique (on obtient 8 yaourts 
pour le prix de un litre de lait, plus le ferment) et écolo­
gique (plus d'emballages ni de transport ... ). Ou, tout sim­
plement, parce que c'est très amusant de préparer ses 
yaourts soi-même, d'essayer de nouvelles idées, de varier 
les plaisirs. 

La fabrication du yaourt repose sur un processus très 
simple. Pour fabriquer des yaourts, il faut du lait, un fer­
ment et un dispositif permettant de maintenir une tempé­
rature stable pendant environ 8 heures. 

QUELS LAITS UTlllSER ? 

Du lait «cru au lait « longue conservation entier ou
n n, 

demi-écrémé, c'est juste une question de goCtt, ou de ré­
gime. 

• Le lait stérilisé homogénéisé longue conservation : 
stérilisé à ultra haute température CU.H.T.), il offre la pos­
sibilité de faire des yaoUl1s sans le faire bouillir au préa­
lable, ce qui implique un gain de temps important. Il per­
met de réussir des yaourts fermes et sans peau. En re­
vanche, il est déconseillé d'utiliser du lait écrémé. C'est 
avec le lait entier, voire demi-écrémé, qu'on obtient les 

meilleurs yaourts. 
• Le lait pasteurisé: ce lait n'est pas stérile. Il contient 

encore des germes, résistant à la chaleur, que la pasteuri­
sation n'a pas détruits. Il convient de le porter à ébullition 
pour éviter le développement lors de la fermentation de 
bactéries autres que celles du yaourt, nullement nocives 
mais pouvant en modifier la texture et le goCtt. L'utilisation 
du lait pasteurisé peut entraîner la formation d'une petite 

peau sur le dessus du yaourt et une texture plus cré­
meuse. 

• Le lait cru (lait de ferme) : il convient de le faire 
bouillir pendant une durée prolongée (une dizaine de mi­
nutes environ), car il serait dangereux de l'utiliser cru. 

• Le lait concentré: il peut également s'utiliser pour les 
yaourts, mais il faut le diluer. Le lait concentré sucré peut 
être incorporé à la place du sucre dans la préparation des 
yaourts sucrés. 

• Le lait en poudre : il permet de faire des yaourts très 
onctueux, qui prennent très bien. À raison de deux cuille­
rées à soupe dans la préparation des yaourts, il permet de 
les épaissir. 

• Le lait de soja : il est possible de faire des yaourts 
maison réussis avec le lait de soja acheté dans le com­
merce. Il sutlit d'utiliser comme ferment un yaourt au soja 
acheté. 

QUELS FERMENTS? 
Pour ensemencer le lait, il faut lui adjOindre un ferment, 

qui est une sorte de catalyseur naturel nécessaire à la 
transformation du lait. Deux alternatives sont possibles. 

• Un yaoUl1 acheté dans le commerce qu'on mélange 
au lait avant de le répartir dans les pots. Du choix de ce 
yaourt dépendront le résultat et la consistance obtenus. Un 
yaourt au lait entier donnera un résultat plus onctueux, un 
yaourt maigre donnera des yaourts plus liquides et aug­
mentera le risque de ratage. En règle générale, c'est la 
quantité de matière grasse présente dans le lait et dans le 
yaourt qui sert de ferment qui détermine le résultat. Libre 
à chacun de faire ses expériences en matière de lait et de 
fe rment pour trouver le résultat qui lui convient. Il est pos­
sible également de prendre un yaourt aromatisé comme 
ferment. {] ne faut pas oublier de réserver un yaourt de la 
première fournée pour ensemencer la fournée suivante, et 
ainsi de suite. Au bout de 8 fournées environ, il convient 
de renouveler le ferment. 

• Autre possibilité, les ferments disponibles en phanna­
cie ou dans les magasins de produits naturels, qui permet­
tent un plus grand nombre de réutilisations (entre 20 et 
25). 

9 
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LES YAOURTIÈRES 
La yaourtière électrique compone une résistan ce élec­

trique et un thermostat: les yaourts sont placés sous une 
cloche isolante et ponés à la température voulue. Une fois 
le temps nécessaire écou lé (soit 8 à 10 heures) , on peut 
sonir les pots de yaourt, les recouvrir et les placer au frais. 
C'est un appareil pratique car les pots en verre et leurs 
couvercles sont fournis, et les risques d 'erreur sont limités. 
Cenaines yaourtières ne sont pas électriques : il s'ag it de 
récipients isothermes dans lesquels sont placés des pots 
en verre ou en terre cuite et qui permettent de ga rder la 
température idéale pendant le temps nécessaire. 

Il exis te d'autres moyens, peut-être moins pratiques 
mais éga lement efficaces, un four électrique permettant le 
réglage du thermostat à basse température (environ 45 OC) 
ou encore un récipient hermétique, comme une glacière, 
dans lequel on placera de l'eau chaude pour maintenir la 
tempéra ture voulue. Il est également possible de disposer 
les pots de yaourt dans une grande boîte en plastique que 
l'on place à proximité d 'une source de chaleur (radiateur, 
cheminée) et sur laquelle on pose une couvenure . Pour 
certaines méthodes , un thermomètre alimentaire sera l'ou­
til indispensable. 

10 



Yaourt nature à parti 

d'un ferment achete 


• en pharm cie 
1 flacon de ferments acbeté en pbarmacie / 1 1 de lait 
u.H. T (ou préalablement bouilli). 

Prép. : 10 min - Temps de prise: 8 h 9 pots 0oooox 
Préparation du ferment : verser la poudre dans une 

tasse, ajouter 2 cuillerées à café de lait et mélanger jusqu 'à 
obtention d 'une pâte lisse et onctueuse. Continuer à diluer 
ce tte pâte avec du lai t tout en mélangeant au foue t, 
jusqu'à obtention de la valeur d\1I1 demi-pot de yaourt . 

Préparation des yaourts : mélanger le lait et le ferment 
et battre vigoureusement au fouet ou à la fourchette pen­
dant 30 secondes. 

Répartir le mélange dans les pots et laisser prendre selon 
la méthode choisie (VOir pages suivantes). Une fois les 
yaourts pris, mettre les couvercles et placer au réfrigérateur. 

A 
,. 

partir d'un yaourt 
1 1de lait u.H. T. entier ou demi-écrémé / 1 yaoU11 nature. 

Prép. : 5 min - Temps de prise: 8 à 10 h 9 pots 0oooox 
UJ Mélanger le lait et le yaourt et battre vigoureusement au 
Cf) fouet ou à la fourchette.« Répartir le mélange dans les pots et laisser prendre se-
C!:) Ion la méthode choisie (voir pages suivantes). Une fois les 
UJ yaourts pris , mettre les o teur. 

Cf) 
W 

~ 
U 
w 
c:::. 

couvercles et placer au réfrigéra­
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Yaourt nature à la 
yaourtière électnque 
1 1de lait u.H. T. entier ou demi-écrémé / 1 yaourt nature. 

Prép. : 5 min - Temps de prise: 8 à 10 h 9 pots 0oooox 
Mélanger le lait et le yaourt et battre vigoureusement au 

fouet ou à la fourch ette. 
Répartir le mélange dans les pots, mettre ceux-ci dans 

la yaourtière et laisser prendre pendant 8 à 10 heures. Une 
fois les yaourts pris, mettre les couvercles sur les pots et 
placer ceux-ci au réfrigérateur. 

Yaourt nature au four 
1 yaourt nature ou des f erments achetés en pharmacie 
(préparation page 12) / 1 1 de lait u.H. T. entier ou demi­
écrémé. 

Prép. : 15 min - Temps de prise : 6 h 9 pots ooooxx 
Préchauffer le four à 45 oc (th . 1). Mélanger soigneuse ­

UJ 
ment le yaourt (ou les ferments) avec le lait à température Cf) 

~ 
ambiante . 

Ve rse r le lait e nseme ncé dans la cassero le. Le fa ire 
chauffer à 45 oc (vérifier la température avec le thermo ­W 

o 
 mètre) . 

Remplir les pots en verre avec le conte nu de la casse ­

U) 
role . Placer les pots au four réglé sur 45 oc (th 1) pendantUJ 

~ 
6 heures. 


Lorsque les ya0Ll11S ont pris, les placer au réfrigérateur. 


U 
w 
e:::: 
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Yaourt nature 

1

à l'autoc Iseur 

1 yaourt natu re ou des fermen ts achetés en pharmacie 
(préparation page 12) / 1 1 de lait UH. T entier ou demi­
écrémé. 

Prép. : 15 min - Temps de p rise: 8 h 9 pots 0ooooxx 
Mélanger soigneusement le yaourt (ou les fe rments) 

avec le lait à température ambiante. 
Faire bouillir 1 1d 'eau dans un autocu iseur. 
Pendant ce temps, verser le la it ensemencé dans la cas­

serole. Le faire chauffe r à 53 oc (vérifie r la température 
avec un thermomètre alimenta ire). 

Rempli r les pots e n verre avec le contenu de la casse­
role. 

Vider l'eau bouillante de l'autocuiseur. Placer les pots 
da ns l'autocuiseur , visse r le couvercle e t pl ace r l'auto ­
cuiseur à l'écart. L'hiver, le mettre à proximité d 'un radia­
te ur. La isser prendre les yaourts toute la nuit sans bouger 
l' autocuiseur. Ouvrir, mettre les couvercles sur les po ts et 
placer au réfrigérateur. Consommer frais. 

~ Yaourt onctueux 
en 1 yaourt (ou des ferments achetés en pharmacie) / 3 cui!. à 
UJ soupe de poudre de lait écrémé / 1 1de lait entier. 

Prép. : 5 min - Temps de prise: 8 à 10 Il 9 pots 0oox 

~ 
Préparatio n des yaourts : verser le yaoun dans un réci­

pient muni d 'un bec verseur. Ajouter la poudre de lait et 
le lait tout e n remuant longuement au fou et.U 

Répartir ce mélange bien homogène dans les pots en UJ 
verre et laisse r prend re selo n la méthode choisie. ~ 
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Yaourts à l'abricot et 
à la vanUle 
4 abricots mûrs / 1 gousse de vanille / 4 cuil. à soupe de 
cassonade / 1 yaourt nature au lait entier / 1 1de lait. 

Prép. : 2S min - Cu iss. : 20 min 9 potsooooxx ,., 
" ../ 

Temps de prise: 8 à 10 h 

Couper les abricots en morceaux. Fendre la gousse de 
vanille et prélever les graines. Mettre le tout dans une cas­
serole , ajouter la cassonade et faire fondre à feu doux. 
Lo rsqu e les abricots ont la consistance d'une compote, 
é te indre le feu et laisser refroidir. 

Dans un récipie nt, fouetter le yaourt et le lait. Répartir 
la compote d 'a bricots au fond des pots en verre. Verser le 
lait ensemencé par-dessus et laisser prendre selon la mé­
thode choisie (pp. 14 à 16). 

Lorsque les yaoUlts o nt pris, les placer au réfrigérateur. 

Cf) 
"LU 
Cf) 

Yaourts sucres 

o 
~ 1 yaourt (ou des ferments achetés en pharmacie) / 3 à 

5 cuil. à soupe de lait concentré sucré (selon son goût) / 
œ: 1 1de lait entier. 

Prép. : S min - Temps de prise : 8 à 10 h 9 pors 0oo x 
~ Préparation des yaourts : verser le yaourt dans un réci­

pient muni d 'un bec verseur. Ajouter le lait concentré su­:::> 
o cré et le lait tout en remuant au fouet. 

Répaltir ce mélange homogène dans les pots en verre 

~ et laisser prendre selon la méthode choisie (pp. 14 à 16). 
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Yaourts à l,a cannelle 

l 1 de lait U H. T. entier / 4 cui!. à soupe de sucre à la can­
nelle / 1 yao1.111 nature au lait entier. 

Prép. : 10 min - Temps de prise: 8 à 10 h 9 pots /' \ooooxx '-> 
Fa ire c ha uffer le la it avec le sucre à la cannelle. 

Éteindre le feu et laisser refroidir. Mélanger le yaourt avec 
Ct: la it parfumé jusqu'à obtention d 'un mélange homo­
gène. 

Répartir dans les pots et laisser prendre selon la mé­
th ode chois ie (pp . 14 à 16). Une fois les yaourts p ris, 
mettre les couvercles et p lacer au réfrigérateur. 

À défaut de sucre à la cannelle, prendre de la cassonade et fai re infu­
ser un bâtun de cannelle dans le lait. Ôter le bâton de cannelle une fois le 
lail refroidi. 

Yaourts au chocolat 

-w 
Cf) 

ouau caramelCf) 

3 cui!. à soupe de chocolat en poudre ou de caramel en 
paillettes / 4 cui!. à soupe de sucre en poudre (selon goût) / ~ 1 1 de lait UH. T. entier / 1 yaourt 'nature ou 1 sachet de o fermen t. 

Cl. 

Prép. : 10 min - Temps de prise : 8 à 10 h 9 pots 
« 0 0 XX o 

U 
Diluer le chocolat en poudre (ou le ca ramel) et le sucre ~ dans 20 cl de lait tiède. Ajouter le yaourt ou le ferment , 

::> puis le reste du lait froid, tou t en mélangeant au fou e t. o Répartir dans les pots et Iais~e r prendre selon la mé­

~ thode cho isie (pp. 14 à 16) . Lne fois les yaoUl"ts pris, 
mettre les couve rcles e t p lacer au réfrigé ra teur. 
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Yaourts à la confiture 

1 yaoU/1 nature au lait entier / 4 cui!. à soupe de conjiture 
(avec des morceaux de fruits) / 1 1de lait entier ou demi­
écrémé. 

Prér. : 5 min - Temps de prise : 8 à 10 h 9 pots 0oooo x 
Dans une jatte, mélanger le yaourt et la confiture. Ver­

ser le lai t progressivement tout e n mé langea nt avec le 
fouet. Répartir dans les pots et laisser prendre selon la mé­
thodc cho isie (pp. 14 à 16). Lorsque les yaourts ont pris, 
les place r au réfrigérateur. 

Yaourts aux fruits 
confits 
zoo g d 'abricots ou d 'ananas confits (ou tout autre fruit) / 
1 1de lait entier / 1 yaourt nature ou aux abricots / 3 cui!. 
à soupe de lait concentré sucré. 

Prép. : 10 min - Temps de prise: 8 à 10 h 9 pots 0oooox 
.:/) 

Couper 	les ab ricots confits en tout petits morceaux . -UJ 
en 	 Mettre le lait , Je yaourt e t le lait concentré sucré dans un 

récipient et mélanger pendant 1 minute avec un fouet. Ré ­
partir les dés d'abricot confit dans les pots de yaourt. Ver­
ser le lait ensemencé par-dessus et laisser prendre selon la~ méthode cho isie (pp. 14 à 16) . Lorsque les yaourts onto pris, les placer au réfrigéra teur. 0::: « 

Cf) 
1­
0::: 
:J o 
~ 
"'2 



Yaourts à la gelée de 
framboise 
4 cuit. à soupe de gelée de framboise (ou mûre, cassiS, gro­
seille) / 1 yaourt nature au lait entier / 1 1de lait enlier. 

Prép. : 10 min - Temps de prise : 8 à 10 h 9 pots OOOOX o 

Dans une casserole, faire fondre la gelée à feu très 

doux. La transvaser dans un récipient, puis ajouter pro­
gressivement le yaourt nature et le lait tout en mélangeant 

au fouet. 
Répartir dans les pots et les laisser prendre selon la mé­

thode choisie (pp. 14 à 16). Lorsque les yaourts ont pris, 
les placer au réfrigérateur. 

Cf) 
~LU 

Cf) 

~ 

0 

0::: « 

Cf) 

~ 

:J 
0 
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'aourts aux litchis 


............-­

1 boîte de litchis en conserue / 1 yaourt nature au lait en­

tier / 3 cuil. à soupe de lait concentré sucré / 1 1de lait. 


o 9 pOts Prép. : 10 min - Temps de prise: 8 à 10 h XX OOCIO 
Égoutter les litchis et les mixer. Dans un récipient, mé­


langer le yaourt avec le lait concentré sucré et la pulpe de 

litchi égouttée. Ajouter le lait tout en remuant avec un 

fouet à main. 


Répartir dans les pots et laisser prendre selon la mé­

thode choisie (pp. 14 à 16). Lorsque les yaourts ont pris, 

les placer au réfrigérateur. 
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Yaourts à la noix de 
coco 
1 1de lait entier ou demi-écrémé / 3 cuil. à soupe de sucre 
(ou de lait concentré sucré) / 4 cui!. à soupe de noix de 
coco râpée / 1 yaourt nature ou à la noix de coco. 

Prép. : 20 min - Temps de prise: 8 à 10 h 9 pots COOOOXX 
Faire chauffer le lait , le sucre (ou le lair concentré su­

cré) et la noix de coco. Laisser infuser. Lorsque le lait a re­
froidi, le filtrer pour enlever la noix de coco. 

Verser le yaou rt dans un récipient et incorporer le lait 
tout en mélangea nt au fouet. Répartir ce mélange dans les 
pots et la isser prendre selon la méthode choisie (pp. 14 à 
16). 

Une fois les yaourts pris, mettre les couvercles et placer 
au réfrigérateur. 

Cf) 
~UJ 

Cf) 
Yaourts aux pruneaux 

~ 10 pruneaux dénoyautés / 11 de lait entier / 3 cui!. à soupe< de sucre en poudre / 1 yaourt nature. 

o 0 0 X Prép. : 20 min - Temps de plise : 8 à 10 h 9 pots (' 
0::: « Faire tremper les pruneaux da ns un bol d'eau tiède. 


Faire chauffer le lait avec le sucre. Laisser refroidir. 

Mélanger le yaourt et le lait pendant 1 minute avec un 
~ fouet. Égoutter les pruneaux et les hacher grossièrement. 


Répartir dans les pots et verser le lait ensemencé par-des­
:::> o sus. 

~ 
Laisser prendre selon la méthode choisie (pp. 14 à 16) . 

Lorsque les yaourts ont pris, les placer au réfrigérateur. 
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--
Yaourts au sirop 

1 yaourt nature ou 1 sachet de fennent / 4 à 5 cuil. à 
soupe de sirop de fleurs (Jasmin, rose, violette) ou de fruits 
(fraise, framboise, myrtille, menthe) / 1 1 de lait u.H. T. en­
tier ou demi-écrémé. 

Prép. : 5 min - Temps de prise: 8 à 10 h 0 000 X 9 pots c· 

Verser le yaoult ou le fe rment dans un récipient. Ajou­

ter le sirop e t incorporer petit à petit le lait froid tout en 
mélangeant avec un fouet, jusqu'à obtention d 'un mélange 
homogène. 

Répaltir dans les pots et la isser prendre selon la mé­
thode chois ie (pp. 14 à 16) 

Une fois les yaourts pris, mettre les couvercles et placer 
au réfrigérateur. 

Pour (l'UX qui nl' m;ll1gl'lll pas dl' produils bi­
til'rs ou , toul simpll'Il1l'IH. pour \;Irier les pbisirs, il 
l'st possihk dl' fahriqul'l" des Y:lourts ;IU soja sl'lOI1 
le 11ll-111l' prol·('lJL. . Pou ries :1 rom:! t isef. tOll!t'S IL-s 
\;lri;ltioI1S propOSl'l'S plus has sont 0galelllent per­
l1l isl''i . Cf) 

~UJ 

Cf) 

~ Yaourts au soia 
o 1 yaourt au soja / 1 1 de lait de soja. 

~ 
OOX Prép. : 5 min - Temps de prise: 8 à 10 h 9 pots ( .. 

b2 Mélanger le yaourt au soja et le lai t de soja jusqu 'à ob­
tention d'un mélange bie n homogène. 

:::> Répartir dans les pots en verre e t laisser prendre selon o la méthode choisie (pp. 14 à 16). 

~ Une fois les yaourts pris, mettre les couvercles et placer 
au réfrigérateur. 

Yaourts à la vanille 

1 1 de lait entier / 3 cui!. à soupe de sucre en poudre (ou de 
lait concentré sucré) / 1 gousse de vanille / 1 yaourt nature 
ou à la vanille. 

9 pots Prép. : 20 min - Temps de prise: 8 à 10 ho x 0 0 0 0 
Faire chauffer le la it, le sucre (ou le lait concentré su­

cré) et la gousse de vanille fendue. Laisser infuser. 
Lorsque le lait a refro idi , l' incorporer au yaourt tout en 

mé langeant au fouet. Répartir ce mélange dans les pots e t 
laisser prendre selon la méthode choisie (pp. 14 à 16). 

Une fois les yaourts pris, mettre les couvercles et placer 

au réfrigérate ur. 
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c tne de coriandre o"fta aux lé umes 

25 R de noix de coco râpée / 3 yaourts nature / 1/3 de 
concomhre / 1 piment vert / 1 cui!. à café de sucre en 
poudre / 1 citron / 1 petit bouquet de coriandre / 1 cuil. cl 
café de sel. 

Prép. : 10 min oooox 4 pers. 0 
Mélanger la noix de coco avec le yaourt. Couper le pi­

ment vert, lu i ôter le pédoncule et les graines. 
Dans le bol d 'un robot, mettre le yaou rt, le concombre 

en dés , le sucre, le sel, le jus du citron, la coriandre et le 
piment. Mixer. 

Réserver au frais avant de servir avec un repas indien 
(cuny d 'agneau p . 67, poulet tandoo ri p. 58). 

Mayonnaise Ile ée 

1 jaune d 'œuf/1 cu i!. à caf é de moutarde / 20 cl d'huile 
d 'olive / 2 cuil. à soupe de yaourt / 1 trait de jus de citron / 
Sel, poivre. 

Prép. : 10 min oooox 4 pers. c; 
Faire une mayonnaise normale en mélangeant le jaune 

d 'œuf avec la moutarde, du sel et du poivre , puis en in­
corporant l'huile progressivement tout en fouettan t. 

Ajouter le yaourt, puis le jus de citron. 

CI) 
UJ 
U 
::J «
CI) 

1/2 concomhre / 1 carotte / 1 tomate / 2 yaourts nature / 
1 cuit. à café de garam massala / 50 g de ciboule / 1 hrin 
de coriandre / Quelques feuilles de menthe / Sel, poivre 

5 haies. 

o 4 rers . Pré p.: 10 min x 0 000 
Râper e t égoutter le concombre. Râper la carotte Mon­

der et é pépiner la tomate et la couper en petits dés. 
Mélanger tous ces ingrédients e t ajouter le yaourt, le ga­

ram massala, la ciboule hachée, la coriandre ciselée, du 
sel e t du poivre. Décore r avec les feuil les de menthe. 

Garder au frais avant de servir en accompagnement de 
plats indiens (curry d'agneau p. 67, brochettes de poulet 

tikka p. 62, etc.). 

Sur la même base, la raita peut être déclinée avec des radis, des cour­

ge/les râpées, du miel, etc 

IjO:\ AS.-\ \'om 

- Lv Y;lourt suppor!t' III a1 la lklkul" dl' LI 
clli~~()n : ,lll"si. L1 ll1L'illL'url' ,'acon dt' lïntrodllirt' 

(Lm" un pLlI L'st lk l'ajouter t'n lin lk prl'parJti()l1. 

\)~l 1"" \."t'ri;! int's l'l'lL'ltt'~ . il doit lllijott'I" l()ngtl'Illp~ . 

1);lIlS Ll' l·as. ('\'Île[ l"l'hullilion. 
_ Pl"dl'n.'1" ks yaourts au bil t'Illier pour ks pr0­

p:ll';uions cuites: plus un \'aour! (onliL'nt dl' Ill:t­

tilTl'S gl':lsst's. plus il l'l'SIL' st:lhk :1 l:t l'lliss\ln. 
- P()ur stahiliscr un y~I()L1n tl1~lign,'. on pcut .Ijou­

ter lin Pl'U dL' fLocuk dl' nüG J\ant LI cuisson. 
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Sauce cocl~tail 
1 yaout1 brassé nature / 1 cui!. à soupe de crème fraîche 
épaisse / 2 cuil. à soupe de ketcbup / 1 pointe de piment de 
Cayenne ou de sauce piquante / 1 trait de cognac. 

Prép. : 3 min oooox 
Mélanger [Gus les ingrédients en fouettant. 
Servir à l'apéritif avec des crudités (carottes, chou-fleur 

et céleri) ou encore avec des crevettes. 

Sauce pour légumes 
vapeu 
Quelques brins de ciboulette / 3 yaout1s brassés nature / 
1 trait de jus de citron / Sel, poivre. 

Prép. : 3 min 4 pers . oooox 
Hacher la ciboulette. Mélanger tous les ingrédients, as­

saisonner. 

Servir avec des légumes vapeur (brocolis, carottes, courgettes). 

Sauce aux câpres 
2 yaout1s brassés nature / Le jus de 1/2 citron / 1 brin de 
persil / l brin d 'anetb / 1 cui!. à soupe de cerfeuil haché / 
75 g de câpres / Sel, poivre. 

Prép. : 5 min 2 à 4 pers. C~oooox 
LlJ Mettre les yaOllIts dans un bol. Incorporer le jus de ci-
U tron er les herbes hachées . Fouetter er ajourer les câpres. 
:=> Sa ler, poivrer. 

« 
(f) Dé.guster cll'ec des viandes grillées. 
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Sauce curry 

1 yaourt nature Zype yaoU1'l cl la grecque / 2 cui!. cl soupe 
d 'hu ile végétale / 1/2 cuit. cl café de amy / Sel, poivre. 

Prép. : 3 min 2 à 4 pers.oooox 
Mettre le yaourt dans un bol. Verser l'huile tout en 

fouettant. Ajouter le curry, saler, poivrer . 

Servir avec légumes croquants, viandes froides. poissons. 

Sauce relette 
2 tomates pelées, épépinées, coupées en petits dés / 1 cuil. cl 
café d 'estragon frais haché / 1 cuil. cl café de persil frais 
haché / 1 cui!. à soupe de ketchup / Le jus de 1/2 citron / 
1 yaourt au lait entier / 2 cu il. cl soupe de crème fraîche / 
1 cuil. cl soupe d'armagnac (facultatifJ / Sel, poivre. 

Prép. : 10 min 2 à 4 pers.oooox 
Plonger les tomates dans de l'eau bouillante, les peler 

et les épépiner. 
Les placer dans le bol d 'un robot mixeur avec les autres 

ingrédients. Mixer jusqu 'à obtentio n d 'une sauce homo­
gène et placer au frais. 

Accompagne les tenines et les mousses de poisson, de cnlstacés. 

0 

if) 
W 
U 
~ «

CI) 
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Sauce à la moutarde 
à l'ancienne 
1 yaourt nature / 1 cui!. à café de moutarde à l'ancienne / 
1 cui!. â soupe de jus de citron / 1 cui!. à caf é de peTsil ha­
ché / Sel, puivre. 

Prép. : 3 min 2 à 4 pers. COOOOX 
Mélanger tous les ingrédients en fouettant. 

Seroir aoec une oiande blanche. 

•Sauce our pOisson 

1 yaourt nature / 1 cui!. à soupe de crème fraîche / 1 cuil. 
à soupe d 'œufs de lump / 1 cui!. à café de cerfeuil haché / 
1 cui!. à café de jus de citron. 

Prép. : 3 min 2 pers. 0OOOOX 
Mélanger tous les ingrédients. 

Servir aoec du poisson à la vapeur. 

Sauce « ranch » 
1 yaourt / 1 pot (de yaoU11) de mayonnaise / 3 cuil. à café 
de miel d'acacia liquide / Une pincée de sel / Une pincée de 
piment de Cayenne. 

Cf)
W 0 0 X Prép.: 3min 2 à 4 pers. Ci 
U .::> Mélanger tous les ingrédients. 

« 
Cf) Servir pour accompagner salades el crudités. 
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Ktioiti 

100 g de feta de brehis i ' J/2 puivron roup,e '/ 1 yaourt au 
lait de brebis / 1/ 2 cuil. à cale d 'urigan / Sel, p oivre. 

Prép . : 10 min 4 pers. 0oooox 
Dans le bol d'un robot, mélanger la feta et le poivron 

coupé. Mixer et ajouter le yaourt progressivement jusqu'à 
obtention d'un mé'lange onctueux. 

Assa isonner avec sel, poivre et origan. 

Ser!';r à {'apéritiftll'ec des (oasIS Olt des blinis. 

Tzatzil~i 
1 concombre / 2 yaourts nature au lait de brebis / 1 gousse 
d 'ail / Quelques feuilles de menthe / Sel, poivre. 

Prép. : 15 min - Repos: 15 min 4 pers. ( ..../oooo x 
Épluche r e t epep rn e r le concombre . Le co uper e n 

tranches e t le faire dégorger 15 minutes dans une passoire 
avec du gros sel. 

Cf) L'égoutter et le râper fin ement. L'essorer soigneusement 

UJ 
 e t l'incorporer au yaourt avec l'ail écrasé. Poivrer et ajou ­

-UJ 
ter les feuilles de menthe ciselées. ~ 

1­
Z Sen'ir à {apéritifavec des blinis 0/1 des loasls Wi!lés. 

UJ 

tu 
Cf) 
u.. 
1­
~ 

'UJ 

« CL 
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Soupe froide de 
concombre 
1 concombre / 2 yaoU11s brassés nature / 10 cl de crème 
fraîche liquide / 1 cu il. à soupe de ciboulette bacbée / 
1 gousse d'ai! / 5 cl d'huile d 'olive / Sel, poivre, Tabasco. 

Prép. : 20 min - Réfrigération: 2 h 2 à 4 pers . Cooooxx 
Repos: 15 min 

Éplucher et épépiner le concombre , le cou per en mor­
ceaux et le placer dans une passoire . Le saupoudrer de sel 
et la isser dégorger 15 minutes. 

Le rincer et le sécher. 
Dans le bo l d 'un robo t , mettre le s yao urts, le 

concombre , la crème, la ciboulette et l'ail épluché. Mixer 
en versant l'huile progressivement. Assaisonner et verser 
dans des verres. 

Placer au frais pendant au moins 2 heures. 

6ressinset crème 
d'avocat 

CJ) 
UJ 3 gros avocats / 1 citron / 3 yaourts nature brassés / 25 cl 

..L.LJ de crème fraîche liquide / 250 g de gressins / Sel, poivre, œ: 
Tabasco.~ 

Prép. : 5 min - Réfrigération: 2 h 4 pers. 0oox 
tu Peler les avocats et ôter le noyau. Les couper en mor­


ceaux et les arroser de jus de citron pour évite r qu'ils ne 
U) 
noircissent. LL. 

Dans le bol d'un robot, mixe r les avoca ts avec lesC: 
yaourts, la crème fraîche , du Tabasco , du sel et du poivre. 0:: 
Le mélange obtenu doit avoir la consistance d 'une crème.'UJ 

CL Placer au frais pendant 2 heures avant de servir avec les 
« gressins. 
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Salade ,de crabe Salade de poulet 

au pamplemousse à l'ananas 


500 g d 'escalopes de poulet 12 cuil. à café de curry en 3 pamplemousses 1 .1 branche de céleri 1 l pomme granny 
poudre I l citron vert I l petit ananas 1 2 yaourts nature 1smith 1 160 g de chuir de crabe égoutté (en conserve ou 
2 cui!. à soupe d 'huile végétale 1 2 cuil. à soupe de farine 1sw:qelée) 1 1 yaourt 1 2 cuit. à soupe de mayonnaise 1 

Sel, poivre du moulin . 
2 cui!. à caf é de mie! 1 2 cuit. à wfé de ketchup 1 112 cuil. 


â café de piment de Cayenne (facultatif). 

) 4 pers. Prép.• 15 min - Cuiss .• 10 min X 000 0 
\ ~ "./

6 pers. 
Couper les escalopes de poule t en émincé. Le placer 

dans une te rrine avec du sel, du poivre, 1 cuillerée à café 

OC)OO XXX Prép.• 30 min C· 
Couper les pamplemousses en deux et en prélever la 


de curry et le jus du citron. Laisser marine r.
chair. Me rrre les moiti és de pamplemousse vides au 
Pendant ce temps, couper l'ananas en perits dés (enle­congélateur. Enlever les pépins e t couper la chair en dés. 

Couper le céle ri en petits dés. Éplucher la pomme et la ver la pal1ie centrale). 
Préparer une sauce avec les yaourts, le reste du curry, couper également en petits dés. Dans un salad ier, mélan­

ger tous ces ingrédients. Ajouter la chair de crabe bien du sel e t du poivre. 

égouttée. Chauffer l'huile dans une poêle. Fa rine r j'émincé de 

poule t et le faire dorer dans l'huile. Préparer la sauce en mélangeant le yaourt, la mayon­
Servir le poulet avec les dés d 'ananas et napper de naise, le miel, le ketchup ct le piment de Cayenne. L'in ­


corporer dans le saladier et mélanger. Garnir les moitiés sauce au yaourt. 


de pamplemousse au moment de servir. 


if) 
LU 

-LU 
~ r-
Z 
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tu 
Cf) 
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F= 
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Salade recque 

200 g de feta / 2 tomates / 1 poivron vert / 1 concombre / 
2 oignons nouveaux / 100 g de salade z)pe mesclun / 
16 olives noires / 1 yaourt nature à la grecque / 1 cuil. à 
soupe d 'huile d'olive / 1/2 citron / 1 cuil. à ccijë d 'origan / 
Sel, poivre du moulin. 

Prép. : 20 min 4 pers.ooooxx 
Couper la feta en dés, les tomates en quartie rs, le poi­

vron en petits morceaux. Éplucher le concombre, enlever 
la partie centrale et le couper en petits cubes. Émincer les 
o ignons. Rincer et égoutter la salade. 

Dans un grand salad ier, faire un !it de salade. Disposer 
par-dessus les quartiers de toma te , les poivrons , les 
concombres, les oignons émincés, la feta et les olives. Sa­
ler et poivrer. 

Dans un bol, mélanger le yaoUlt avec l'huile d'olive , le 
jus du demi-citron, l'origan, du sel e t du poivre . Verser la 
sauce sur la salade et servir. 

Salade au saumon 

200 g de fa/Jalles tricolores / 2 cuil. à soupe d 'huile d 'olive / 
1 yaourt nature / 1 échalote / 1 cui!. à soupe d'aneth / 
1 cui!. à soupe de ciboulette hachée / 1 cuil. à soupe de 

Cf) moutarde / 1 cu il. à soupe de vinaigre balsamique / 
LU 1 concombre / 16 tomates cerise / 4 tranches de saumon 

'LJ.J fumé / 200 g de feta / Sel, poivre. 
~ 
~ Prép. : 20 min - Cuiss . : 8 min 4 pers.oox 
LJ.J 

Faire cuire les pâtes al dente, les égoutter et les passer 

tJJ sous l'eau froide. Verser l'huile d 'olive, mélanger et réser­
ver au frais. 

Cf) 
Dans un bol , mélanger le yaourt, l'échalote hachée, lesLL 


herbes, la moutarde et le vinaigre. 
t­
Éplucher le concombre et le couper en dés, rincer les a::: 

tomates cerise , couper le sau mon en lanières, la feta en 'LU 
CL cubes. Incorporer aux pâtes, assa isonner, ajouter la sauce , « mélanger e t servir. 
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Rillettes de saumon 

300 g de saumon frais / 10 cf de vin blanc / 1/2 yaoun na­
ture (50 g) / 1 écbalote hachée / 1 citron vert / 80 g de 
beurre ramolli / 1 cuil. à soupe de ciboulette hachée / Sel, 
poivre du moulin. 

Prép. : 15 min - Cuiss. : 10 min 4 pers. ooooxx 
Mettre le saumon dans un plat allant au four , saler et 

poivrer. Verser le vin blanc et faire cuire au four pendant 
10 minutes à 180 oC (th. 6). Laisser refroidir. 

Transvaser le saumon dans le bol d 'un robot, ajouter le 
yaourt, l'échalote hachée, le jus du citron et le beurre. 
Mixer légèrement de façon à obtenir la consistance des 
rillettes. Rectifier l'assaisonnement. Parsemer de cibou lette 
hachée au moment de servir. 

Accompagner de toasts grillés. 

Samoussas au poulet 

4 escalopes de poulet ou de dinde / 1 cuil. à café de yaourt 
brassé nature / 1 cui!. à soupe de jus de citron / 1 cuil. à 
cajë de curry / 1 petite botte de coriandre fraîche / 
4feuilles de brick / Sel, poivre. 

Prép. : 15 min - Cuiss. : 10 min 4 pers. C, 0 0 XX 
Cf) Faire cuire les escalopes de poulet dans une poêle légè­
W 

rement huilée. Hacher le poulet avec le yaourt, le jus de-w 
a::: citron, le curry en poudre , du sel, du poivre et la co­

1- riandre fraîche. 

Z Étaler 1 feuille de brick et déposer en son centre 

UJ 

tu 
2 cuillerées à soupe de cette farce. La replier de façon à 
obtenir la forme d 'un triangle. Recommencer l'opération 
avec les autres feuilles de brick. 


Cf) 
 Faire frire les samoussas 3 minutes de chaque côté dans 
LL de l'huile de friture. Égoutter et poser sur du papier absor­
1­ bant.a::: 

-UJ Servir accompagné de chutney à la mangue ou préparer par exempleCL une sauce au yaourt. jus de ci/mn, cuny, piment de Caye1/ne, coriandre« fraîche. 
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Brochettes de gambas 
et sauce au yaourt 
20 que'ues de gambas / 1 citron / 1 gousse d 'ail / .1 cuir â 
café de curry en poudre / .1 concombre / .1 cuil. à soupe de 
coriandre fraîche ciselée / 4 yaourts nature grecs / 2 cuit. à 
soupe d'huile d 'olive / Sel, poivre. 

Prép. : 30 min - Cuiss. : 5 min 4 pers.ooooxx 

Décortiquer les queues de gambas et les faire mariner 

avec le jus de 1/ 2 citron, l'ail écrasé, 1/2 cuillerée à café 
de curry, du sel et du poivre. 

Éplucher le concombre, l'épépiner et le couper en dés. 
Le faire dégorger dans une passoire avec du sel. Enfiler les 
brochettes. 

Préparer une sauce en mélangeant les dés de 
concombre soigneusement égouttés, la coriandre ciselée , 
le yaourt, l'huile d'olive, un filet de jus de citron, le reste 
de curry, sel et poivre. 

Faire cuire les brochettes au barbecue 2 minutes sur 
chaque face. 

Servir accompagné de sauce au yaourt. 

Cf) 
-UJ 
U 
~ 
Cf) 
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Brochettes de lotte 
au yaourt 
600 g de quelle de lotte / 3 citrons / 3 cui!. â soupe d'buile 
d'olive / 1 gousse d 'a il / 1 poivron rouge / 1 poivron jaune / 
2 yaourts nature / 1 cu il. à café de persil, cerjèuil et aneth / 
1 cuil. il soupe de câpres / Sel, poivre. 

Prép. : 30 min - Cuiss. : 4 min 0 000 XX 
Marinade : l h 

Laver et essuyer les queues de lotte, les couper en dés. 
Les mettre dans une terrine avec le jus de 2 citrons, l'huile 
d 'olive , l'a il écrasé, du sel et du poivre . Laisser mariner 
pendant 1 heure. 

Épépiner les poivrons et les couper en carrés de 2,5 cm 
de côté . 

Fouetter les yaourts avec les herbes hachées, le jus du 
dernie r citron , les câpres, du sel et du poivre. 

Enfile r les brochettes en alternant 1 dé de poisso n, 
1 tranche de poivron. 

Les faire cuire sur le gril du barbecue pendant 2 mi­
nutes de chaque côté. 

Servir accompagné de sauce au yaourt. 

(f) 
'UJ 
U 
~ 
(f) 
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Curry de lotte 
20 g de beurre / 2 cuit. cl soupe d'huile végétale / 4 mé­
daillons de lotte / 2 oignons / 2 gousses d 'ail / 1 bâton de 
cannelle / 4 graines de cctrdamome / 1 cuil. cl café de gin­
gembre ji-ais râpé / 1/ 2 cui!. cl café de clous de girofle mou­
lus / 1 cui!. à café de coriandre en poudre / 1 yaourt na­
ture / 10 cl de lait de coco / 1 cuit. à café de curry / 
Quelques hrins de coriandre ji-aîche. 

Prép. : 5 min - Cuiss. : 30 min 4 pers. CI ooooxx 
Dans une poêle, faire fondre la moitié du beurre avec 

l'huile et faire dorer les médaillons de lotte 2 minutes de 
chaque côté. Réserver. 

Éplucher et couper les oignons en rondelles. Peler et 
écraser J'ail. 

Dans une sauteuse, faire fondre le reste du beurre et y 
faire blondir les oignons avec la cannelle et les graines de 
cardamome. 

Ajouter l'ail , le gingembre, le girofle et la coriandre, et 
continuer à faire revenir en tournant. Incorporer le yaourt. 
Délayer avec le lait de coco. Ajouter le cuny et enfin les 
médaillons de lotte. Faire mijoter 20 minutes en évitant 
l'ébullition. 

En fin de cuisson, parsemer de coriandre cise lée. 

(f) 
Servir avec du riz basmali. -UJ 
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Saumon en papillotes 

2 poireaux / 20 g de beu1ï'e / 1 cui!. cl soupe de farine / 
3 cui!. cl soupe de yaourt nature / 1 cuil. à soupe d 'huile / 

pavés de saumon / 1 citron / 1 petite botte d 'estragon / 
Heur de sel, poivre du moulin. 

Prép. : 30 min - Cuiss. : 25 à 30 min 4 pers. C)OOOXX 
Éliminer les parties les plus vertes des poireaux. Couper 

les poireaux en julienne. Les blanchir à l'eau bouillante 
pendant 2 minutes et les égoutter soigneusement. 

Dans une poêle, faire fondre le beurre et faire revenir 
légèrement les poireaux. Ajouter la farine et mélanger à la 
cuillère en bois. Ajouter le yaourt et remuer sur feu très 
doux. Éteindre et réserver. 

Couper 4 feuilles d'a luminium en carrés de 30 cm de 
côté . Les huiler et déposer les pavés de saumon. Saler, 
poivrer, verser un filet de jus de citron ct déposer un brin 
d'estragon. Napper de sauce aux poireaux, refermer les 
pap illotes et les mettre dans un plat allant au fouf. 

Faire cu ire pendant 20 minutes à 120 oC (th. 4). 

Accompagne?" de tagliatelles ou de riz sauvage. 
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Poulet tandoori 

1 poulet de 1,500 kg environ / Le jus de 1 citron / 1/2 cui!. 
â ct!lé de piment de Cayenne en poudre / 1 yaourt nature / 
3 gousses d'ail .l 1 cui!. à soupe de gingembre frais râpé .1 
J cuil. â café de graines de coriandre / 1 cuit. â café 
de graines de cumin / CoLorant alimentaire rouge (faculta­
tif) / 50 g de beurre.l SeL, poivre. 

Prép. : 10 min - Cuiss. : 1 h 4 ou 5 pers. Cooooxx 
Repos: 1 h + 1 nuit 

Ôter la peau du poulet. Pratiquer de grandes inCISions 
sur le poulet ou le couper en huit morceaux (au choix) . 

Mélanger le jus de citron avec du sel , du poivre et du 
piment de Cayenne er enduire le pou1er de certe prépara­
rion. Réserver pendanr 1 heure. 

Mélanger le yaourt , l'ail écrasé , le gingembre , le s 
graines de coriandre et de cumin. Bien imprégner le pou­
1er de ce mélange, couvrir et placer au frais pendanr une 
nuit. 

Sortir le pouler du réfrigérateur. Ajourer le coloranr 
(faculratiD . Placer le poulet sur une grille au-dessus de la 
lèchefrire ou sur la broche. Faire fondre le beurre. 

Enfourner pendant 1 heure à 210 oC (th . 7) et l'enduire 
plusieurs fois de beurre fondu au cours de la cuisson. 

Le poulet tandoori peut également être cuit au barbecue. 
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Poulet au aou 

750 g de blancs de poulet / 2 cuil. à soupe de jus de citron / 
40 cl de yaourt au lait entier /4 gros oignons / 5 gousses d'ail / 
100 !? de beurre / 2 cuil. cl caf é de gingembre en poudre / 
2 cui!. à café de cumin en poudre / 1 cui!. à caf é de piment 
en poudre / 2 cuit. à café de coriandTe en poudre / 20 cl de jus 
de tomate (ou concentré) / 1 cuil. à café de poivre moulu / Set. 

Prép. : 20 min - Cuiss. : 30 min 4 pers. Cooooxx 
Marinade: 12 h 

Couper les blancs de poulet en lanières, les mettre dans 
une terrine avec le jus de c itron et le yaouI1. Mélanger, 
couvrir et laisser mariner 12 he ures environ au réfrigéra­
teur. 

Émincer les oignons finement, couper les gousses d'a il 
en lamelles fines . 

Fa ire fond re le beurre dans une cocotte e t y faire reve ­
nir l'ail et l'oignon 2 à 3 minutes en remuant. Ajouter le 
gingembre, le cumin, le piment, la coriandre, le poivre et 
du sel. 

Ajouter le poulet avec sa marinade et le jus de tomate. 
Mélanger, porter à ébull ition et faire cu ire à feu doux 
25 minutes. 

Servir avec un riz parfumé el de la mita aux légumes (p. 31). 
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--
Brochettes de poulet 
til~l~a 
200 g de yaourt nature / 1 cu il. à soupe de gingembre frais 
râpé / 2 citrons / 2 gousses d 'ail .1 1/2 cui!. à café de piment 
de Cayenne en poudre (selon son goût) ./ 2 cui!. à soupe 
d 'huile d 'arachide / 800 g de blanc de poulet / 1 cuil. à 
soupe de coriandre moulue / 1 petite botte de persil. 

Pré p . : 30 min - Cuiss. : 10 min 4 pers . ooooxx 
Marinade: 4 h au minimum 

Da ns une jatte, mélanger le yaoUit avec le gingembre , 
le jus de 1 citron, l'a il écrasé, le piment et l'hu ile. 

Coupe:r les blancs de poulet en cubes de 3 cm de côté. 
Les incorporer dans le mélange au yaourt. Couvrir et fa ire 
ma rine r penda nt au mo ins 4 he ures a u réfri gé ra te ur 
(l' idéa l, c'est de: la isser mariner une nuit entiè re). 

Enfil er les brochettc:s. Passer sous le gril du fo ur pen ­
dant 10 minutes en tournant régulièrement. 

Servir avec le citron restant coupé en quartiers et le per­
sil. 
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Boulettes de bœuf 

au yaourt 

500 g de bœufhaché / 1 piment vert / 1 oignon / 1/2 cui/. à 
café de gingembre en poudre / 1 cui!. à café de coriandre 
moulue / 1 œuf/ 75 g de mie de pain / Farine / 500 g de 
yaourt / 1 petite botte de coriandre fraîche / Sel. 

4 pers. Prép. : 25 min - Cuiss. : 10 min o xx 000 0 

Mélanger le bœuf, le p iment et l'o ignon hachés, le gin ­

gembre, la coriandre moulue, l'œuf battu e t la mie de pain 
préalableme nt trempée dans un peu d 'eau . Saler. Former 
des boules de 2 à 3 cm de diamètre . Les fa rine r e t les faire 
frire dans de l'huile de fr iture chaude. Réserver sur du pa ­
p ie r absorbant. 

Da ns un bol, verser le yaourt. Sa le r. Ajouter les bou­
lettes e ncore cha udes e t pa rsemer de coriandre ciselée. 
Servir de suite. 
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Bœuf strog'onoff 

3 oignons / 3 échalotes / 1 carotte / 800 g de filet de bœuf 
coupé en lanières de 3 cm de long / 1 feuille de laurier / 
1 branche de thym / 1 cuil. à café de paprika / 30 cl de 
vin blanc sec / 50 g de beun'e / 200 g de champignons de 
Paris / 10 cl de crème fraîche / 1 yaourt nature / 1 botte de 
persil / Sel, poivre du moulin. 

Prép. : 1 h - Cu iss. : 30 min 4 pers . C000 XX 
Marinade : 12 h 

Peler et é mincer les oigno ns et les échalo tes. Peler la 
carotte et la couper en rondelles. Mettre la viande dans un 
gra nd bol avec du sel, du poivre, le laurier, le thym, le pa ­
prika , les rondelles de carotte, ainsi que la moitié des oi­
gnons e t des échalotes. Mouille r avec le vin blanc et pla­
cer au frais pendant 12 heures. 

Égoutter la viande . Verser la marinade dans une casse­
ro le et la faire réduire de moi tié. Filtrer. 

Dans une sauteuse, faire fondre 25 g de beurre e t faire 
revenir les champignons. Les réserver. 

Avec le reste du beurre, fa ire revenir le reste des oi­
gnons et des échalotes . Ajouter les lanières de viande, sa u­
poudrer de paprika, et fai re revenir pendant 3 minutes en 
tournant régulièrement. 

Dresser la viande dans le plat de service e t réserver au 
chaud. Dans la sa uteuse, porter à é bullition la marinade e t 
les champignons. 

Dans un bol, fou ette r la crème fraîche avec le yaourt. 
Mélanger jusqu'à obtention d 'une sauce homogène, onc­
tueuse. Rectifier l'assaisonne ment et napper la viande . Par­
semer de persil ciselé e t servir très chaud. 
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Agneau aux amandes Curry d'agneau 
4 yaourts nature / 2 doses de safran / 2 cuil. à café de 
graines de carvi / 1,300 leg de gigot d 'agneau coupé en 
cubes / 75 g d 'amandes mondées / 3 oignons / 2 gousses 
d 'ail / 3 cm de gingembre frais / 30 g de beurre / 4 graines 
de cardamome / l bâton de cannelle / 4 clous de girc~fle / 
1/2 cuil. à café de piment de Cayenne / 60 cl de lait de 
coco (2 boîtes de conserve) / Sel, poivre du moulin . 

Prép. : 1 h - Cuiss. : 25 min 6 pers. Cooooxx 
Marinade: 1 h 

Verser le yaourt dans une terrine et le mélanger avec le 
safran, le carvi et une pincée de sel. Ajouter la via nde e t 
bien mélanger. Couvrir et laisser mariner cene préparaüon 
pendant 1 heure au frais. 

Passer les amandes au mixeur. Peler et hacher en­
semble les o ignons et l'ail. Râper le gingembre. 

Faire fondre le beurre dans une coco ne et faire revenir 
les oignons et l'a il hachés, la ca rdamome , la canneLle, les 
clous de girofle et le gingembre . Faire revenir 5 minutes 
en remuanr régulièrement 

Ajouter l'agneau et sa marinade ainsi que les amandes. 
Assaisonner avec du se l, du poiv re e t le piment de 
Cayenne. 

Incorporer le lai[ de coco et laisser mijo ter sur feu doux 
en évitant l'ébullüion pendam 20 minures. 

Cf) 
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5 oignons 1 2 tomates / 6 cuil. à soupe d 'huile végétale / 

1 bâton de cannelle / 10 gousses de cardamome / 1 cui!. à 

soupe de coriandre moulue / 1 cui!. à soupe de cumin 

moulu / 1 cuil. à café de girofle moulu / 1 cui!. à café de 

piment de Cayenne / 1,200 kp, de viande d 'agneau en 

cubes (gigot ou épaule) / 5 yaourts nature au lait entier / 

1 cu il. à soupe de paprika / 1 cuil. à café de curcuma / Sel, 

poivre, muscade. 


/ .... 6 pers. Prép.: 30 min - Cuiss . : 1 h 10 min xx 0000U 
Hacher les oignons. Peler er épépiner les tomates, puis 


les couper e n perits morceaux. 

Dans une cocotte, chauffer l'huile et faire revenir les oi­


gnons avec la cannelle et la cardamome. Ajourer la co­

riandre , le cumin, le girofle, le pimenr de Cayenne et une 


pincée de muscade. 

Mélanger er mouiller avec 4 cuillerées à sou pe d 'eau. 

Tour en mélangeant avec une cuillère en bois, incorporer 
progressivement le yaourt, le paprika , le curcuma , du sel 
er du poivre. Ajourer les morceaux d 'agneau er les to­

mares. 

Laisser mijoter à feu très doux pendant 1 heure . 


Seroir avec un riz basmati et accompagner de mita au concombre 

(p. 3 1) 
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Coupes fraÎc:heur aux 
léaumes du soleil 
150 g de feta /4 yaourts grecs / 3 cui/. à soupe d 'huile 
d 'olive / 1 petite botte de menthe / 1 petite botte de basilic / 
1 poivron jaune / 1 poivron rouge / 2 tomates / 1 cour­
gette / 2 oignons nouveaux / Fleur de sel, mélange de baies. 

Prép. : 45 min - ClIiss. : 15 min 4 pers.ooooxx 
Dans le bol d'un robot, mélanger la feta, le yaourt et 

l'huile d 'olive. Saler, poivrer et ajouter les he rbes cisdées 
(en conserver quelques-unes entières pour la décoration). 
Réserver au frais. 

Faire griller les poivrons entiers de toutes parts sous le 
gril du four jusqu 'à ce que la peau devienne noi re. Les 
laisser refroidir dans un sac en plastique. Les peler et enle­
ver les graines de façon à ne ga rder que la cha ir. Les cou­
per en lanières. 

Peler et épépiner les tomates et les couper en dés. Cou­
per la courgette en petits dés et faire blanchir pendant 
2 minutes à l'eau bouillante. Émincer les o ignons. 

Garnir des coupes en verre de couches successives de 
sa uce au yaourt et de légumes. Saupoudrer de fleur de sel 
et de baies , et décorer avec quelques feuilles de menthe. 

Epinards à l'indienne 

1 oignon / 2 gousses d 'ail / 2 cui/. à soupe d 'huile végétale / 
500 g d'épinards en branches surgelés / 30 cl de bouillon 
de légumes / 2 gousses de cardamome / 1/2 cuil. à café de 
cumin en poudre / 1 yaourt nature. 

Prép. : 10 min - ClI iss. : 10 min 4 pers. 0oooox 
Peler et émincer l'oignon. Écraser l'ail.if) 

LU Dans un autocuise ur, chauffer l'huile et faire revenir 
l'oignon pendant 2 minutes. Ajouter l'ail et faire revenir ~ quelques secondes en tournant. Ajouter les épinards et le :::> bouillon. Assaisonner avec du sel, d u poivre, la carda­

<J) mome et le cumin. 

~LU 

Fermer la cocotte et faire cu ire 5 minutes à partir du
.....J 
chuchotement de la soupape . Incorporer le yaourt 
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Brocolis 
à la cardamome 
800 g de brocolis / 2 yaourts nature / 6 gousses de carda­
mome / Le jus de 1 citron / Fleur de sel, mélange de baies 
concassées. 

Prép. : 10 min - Cuiss . : 5 min 4 pers. 0000 X 
Couper les brocolis en ôtant les parties les plus dures 

des pieds. Les rincer et les faire cuire 5 minutes à la va­
pl:ur (ou à l'eau). 

Verser le yaourt dans un bol et l'assaisonner avec le sel , 
le mélange de baies, la cardamome écrasée et le jus de ci­
tron. Servir en saucière avec les brocolis. 

Gratin de poireaux 
au comté et 
au parmesan 
8 blancs de poireau / 25 g de beurre / 1 ŒZy / 1 cui!. à 
soupe de yaourt onctueux / 150 g de comté râpé / 50 g de 
parmesan râpé / 25 g de chapelure / Une pincée de mus­
cade / Sel, poivre. 

Prép. : 20 min - Cuiss. : 40 min 4 pers.000 0 X 
Rincer les blancs de poireau et les fa ire cu ire à la va-

C/) peur pendant 8 minutes. 
~ Les égoutter et les disposer dans un plat à grat in . Ajou­
< ter le beurre coupé en copeaux. Battre l'œuf avec le 
:::> yaourt, le comté et la moitié du parmesan. Saler, poivrer et 
<.D mettre une pincée de muscade. Napper les poireaux de 
~LU cette sauce, saupoudrer avec la chape lure et le reste de 
--1 parmesan. Enfourner 30 minutes à 180 oC (th. 6). 

72 



Pommes de terre 
au yaourt 
1 oil/,non / 2 cm de Ringembre frais / 1 piment vert / ï50 g 
de petites pommes de terre / 4 cui!. à soupe d 'huile végé­
tale / 1 cuil. à soupe de coriandre en grains / 1 boîte de to­
mates concassées / 1 cui!. à café de sucre en poudre / 100 g 
de raisins secs / 4 yaourts nature / 2 brins de coriandre 
fraîche / Sel, poivre du moulin. 

Prép. : 20 min - Cuiss. : 20 min 4 à 6 pers. C0000 XX 
Peler et hacher l'oignon, éplucher le gingembre et le râ­

per Hacher le piment, peler les pommes de terre. 
Chauffer l'huile dans une sauteuse et fa ire revenir oi­

gnon et gingembre pendant 3 minutes en tournant avec 

une cu illère en bois. 
Aj outer la coriandre et le piment haché. Mettre les 

pommes de terre et laisser cuire 5 minutes à feu doux. 
Ajourer les tomates concassées avec leur jus, le sucre, 

les raisins, saler e t mé langer. Laisser réduire sur feu 
moyen jusqu'à évaporation du jus. 

Baisser le feu e t incorporer 2 yaourts. Laisser cuire 
10 minutes environ. Lorsque les pommes de terre sont 
cuites, ajouter progressivement les 2 autres yaourts. Laisser 
mijoter 2 minutes sans faire bouillir. 

Parsemer de coriandre avant de servir. 
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Velouté de potiron 

500 g de potiron / 1 oignon / 25 g de beurre / 50 cl de 
bouillon de légumes / 3 yaourts nature / 2 brins de persil 
plat / Fleur de sel, poivre 5 baies. 

Prép. : 20 min - Cuiss. : 35 min 4 pers. ooooxx 
Couper le potiron en cubes de 3 cm de côté environ. 

Peler et hacher l'oignon. 
Faire fondre le beu rre dans une cocotte e t y faire reve­

nir l'oignon haché pendant 3 minutes. Ajouter le potiron, 
mélanger et ajouter 20 cl d 'eau. POl1er à ébullition, couvrir 
et laisser cuire à feu doux pendant 20 minutes. 

Lorsque le potiron est cuit, retirer du feu et mixer. 
Remettre sur le feu et ajouter le bouillon de légumes. 

Laisser cuire à découvert pendant 10 minutes. Incorporer 
2 yaourts e t laisser mijoter sur feu très doux pendant 2 mi­
nutes en évitant l'ébullition. Rectifier l'assaisonnement. 

Fouetter le dernier yaourt. Servir le velouté dans les as­
siettes et déposer une noix de yaourt fou etté au centre de 
chacune. 

Parsemer de persil ciselé et ajouter une pincée de fleur 
de sel et un tour de moulin aux cinq baies. 
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Yaourt battu au coulis 
de framboises 
10 cl de coulis de framboises surgelé / 4 yaourts brassés na­
ture / 3 cuil. à soupe de sucre en poudre (selon son goût) / 
1/2 citron. 

Prép. : 5 min 2 pers. Coooox 
Faire décongeler partiellement le coulis (il doit être 

glacé). Dans le bol d'un robot de type" blender ", mixer 
les yaourts avec le coulis de framboises et le sucre. Incor­
porer le jus du demi-citron. Déguster glacé. 

Yaourt aux fruits frais 

1 ou plusieurs fruits au chOix (pêche, abricot, mangue, 
kiwi, banane .. ) / 1 yaourt nature / 1 cui!. à café de sucre 
en poudre ou d'édulcorant / 1 cui!. à café de pralin. 

Prép. : 3 min 1 pers. 0oooox 
Couper le(s) fnJit(s) en morceaux. Verser le yaourt dans 

un bol. Sucrer selon son goût. Incorporer les mOrceaux de 
fruits. Saupoudrer de pralin. 

Yaourt aux fruits 
rouges 
1 cui!. à soupe de fntits rouges surgelés / 1 yaourt nature / 
Sucre en poudre (facultatif) / 1 cuil. à soupe d'amandes en 
poudre. 

~ Prép. : 5 min 1 pers. 
UJ oox c 
Cf) Faire décongeler les fruits rouges au micro-ondes. Ver­Cf) 

ser le yaourt dans un bol. Sucrer selon son goût. Incorpo­UJ o rer les fruits rouges. Saupoudrer d 'amandes en poudre. 
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Yaourt glacé 
aux framboises 
400 g de framboises / 1 yaourt nature / 2 cuil. à soupe de 
sucre en poudre / Quelquesfeuilles de menthe. 

Prép. : 2 h - Repos: 2 h 	 2 pers . 0ooooxx 
Mixe r ensemble la mo itié des framboises (rése rve r 

l'a utre moitié pour l'accompagnement), le yaourt et le 
sucre . Verser dans un récipient hermétique et placer au 
congélateur. Toutes les 20 minutes, sortir la préparation du 
congélateur et la mélanger vigoureusement. 

Servir avec les framboises fraîches et décorer avec les 
feuilles de menthe. 

Yaourt glacé 
à l'orange 
2 oranges non traitées / 2 yaourts nature sucrés / 1 cuil. à 
café d 'arôme de fleur d 'oranger / Quelques feuilles de 
menthe. 

Prép. : 1 h 	 4 pers. Cooooxx 
Râper le zeste des ora nges. En presser le jus. Mélanger 

le yaourt avec les zestes râpés. Incorporer le jus d 'orange 
et la fl eur d'oranger. Passer le mélange à la sorbetière ou 
le faire glacer au congéla teu r. Décorer avec des feuilles de 
menthe. 

Servir par exemple avec une salade d 'oranges ou de kiwis. 

Yaourt au miel 
Cl) 
t ­	 1 yaourt nature / 1 cui!. à caf é de miel liquide / 1 cui!. à 
~ soupe de noix (ou de noisettes) concassées. 
LU 

Cl) 


Prép. : 3 min 	 1 pers. Cf) oox 	 o 
LU 
o 	 Verser le yaourt dans un bol. Le mélanger avec le miel 


et saupoudrer de noix ou de noisettes concassées. 
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Crème à l'eau de rose 

1 kg de yaourt nature / 1 dose de safran en poudre / 2 cuit. 
à soupe de sucre en poudre /1 cuit. à soupe d'eau de rose / 
2 cui!. à café de graines de cardamome / 2 cui!. à soupe de 
pistaches décortiquées. 

Prép.• 15 min - Repos. 6 h 4 pers. CI oooox 
Placer le yaourt dans une mousseline au-dessus d'une 

jarre et laisser égoutter pendant 6 heures, de façon à obte­
nir environ 300 g de cai llé. 

Le mettre dans un grand bol et le battre avec le safran 
et le sucre. Incorporer progressivement l'eau de rose, tout 
en mélangeant, jusqu 'à obtenti on d 'une crème épaisse. 
Placer au frai s. 

Au moment de serv ir , parsemer de graines de carda­
mome écrasées et de pistaches concassées. 

Trifle aux fraises 
500 g de fraises /3 cuil. à soupe de sirop de fraises / 12 bis­
cuits à ta cuiller /4 yaoU11s nature onctueux / 2 sachets de 
sucre vanillé / 4 feuilles de menthe. 

Prép.• 20 min - Réfrigération. 1 h 4 pers. Cooooxx 
Réserver 8 belles fraises. Équeuter les au tres et les cou ­

per en morceaux. 
Dans une casserole, porter le sirop à ébullition et ajou­

ter les morceaux de fraise. Faire cuire 5 minutes en mélan­
geant régulièrement. Faire refroidir et placer au réfrigéra­
teur pendant 1 heure. Cf) 

Couper les biscuits en petits morceaux. Dans un bol, 

~ battre le yaourt avec le sucre vanillé. Répartir un tiers de 

W la préparation dans 4 verres . Ajouter la moitié des biscuits, 
Cf) 

puis la compote de fraises. Recommencer l'opération etCf) 
terminer par une couche de yao urt . Décore r avec les W 

o belles fraises réservées et les feu illes de menthe. 
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Yaourt aux pistaches 
à I/indienne 
4 yaourts nature au lait entier / 4 cuil. à soupe de sucre en 
poudre / 1 cui!. à café de cardamome moulue / 1 dose de 
Sc,ffran / 100 g de pistaches décortiquées. 

Prép. : 5 min 4 pers. 0oooox 
Battre les yaourts avec le sucre, la cardamome et le sa ­

fran . 
Servir très frais dans des coupes individuelles et parse­

mer de pistaches concassées. 

~ 

~ 
LU 
en 
en 
LU 
o 


Coupes fraîcheur à la 

compote de manaue 

l gousse de vanille / 1 mangue / 3 cuil. à soupe de sucre de 

canne / lOg de gingembre confit / 3 yaourts nature / lOci 

de crème fraîche épaisse. 


o 4 pers. Prép.: 15 min - Cuiss. : 15 min xx 0 0 00 
Fendre la gousse de vanille et prélever les graines . 


Éplucher la mangue et la couper en petits cubes. Dans 

une casserole, la faire cuire doucement avec le sucre, la 

vanille et le gingembre coupé finement. 


Dans un bol , mélanger les yaoul1s et la crème. Répartir 

ce mélange dans des coupes et ajou te r la compote de 

mangue . Servir très frais. 
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Glace à l'ananas 

350 g d'ananas frais / 3 yaourts nature / 10 cl de crème 
fraîche / 80 g de sucre en poudre. 

Prép. : 5 min 11 0OOOOX 
Couper l'ananas en petits morceaux en prenant soin 

d'enlever le cœur. Passer au mixeur. Mélange r le yaourt, la 
crème et le sucre avec un fouet. Incorporer les morceaux 
d'ananas et continuer à mélanger jusqu 'à obtention d'un 
apparei l onctueux. 

Verser la préparation dans une sorbetière e t faire 
prendre. 

Glace à la banane 

250 g de bananes / 1 citron vert / 80 g de sucre en poudre / 
4 yaourts nature / 10 cl de crème fraîche. 

Prép. : 5 min 4 pers. 0OOOOX 
Éplucher les bananes et les réduire en purée avec le jus 

du citron. Dans un bol, mélanger le sucre , le yaourt et la 
crème fraîche. Incorporer la purée de bananes. 

Verser la préparation dans une sorbetière et faire 
prendre. 

Glace au yaourt et 
au citron 
Le jus de 2 citrons / 1 sachet de sucre vanillé / 180 g de 
sucre en poudre / 5 yaourts nature / 2 cui!. à soupe de 
crème fraîche / Quelques f euilles de 111.enthe. 

~ -1 0 0 X Prép. : 30 min 4 pers. c 
C 
LU Râper les zestes des citrons et presser le jus. Mélanger le 
(f) jus de citron, le sucre vanillé et le sucre jusqu'à dissolution 
(f) 

du sucre. Incorporer les yaourts , la crème et les zestes tout W 
o 
 en mélangeant de façon à obtenir une crème onctueuse. 


Verser la prépa rati o n dans une sorbetière e t faire 
prendre la glace . Décorer avec les feuilles de menthe.
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Gâteau au yaourt 
traditionnel 
1 yaourt nature / 2 pots de sucre en p oudre / 2 œufs / 
3 pots de f arine / 1 sachet de levure / 1 sachet de SUCTe va­
nillé / Le zeste de 1 citron / 3/4 pot d 'hu ile d 'arachide. 

Prép. : 15 min - Cuiss. : 30 min 6 à 8 pers . 0oooox 
Dans une jatte, verser le yaourt. 
Laver et essuyer le po t, qui va se rvir à mesurer les 

autres ingrédients. 
Ajouter le sucre et méla nger avec un fouet à main. In­

corporer les ceufs, fouetter. Ajouter la farine et la levure 
ta misées en mélangeant soigneusement, le sucre va nillé, le 
zeste râpé du citron et enfin l'huile. Mélanger. 

Beurrer et fariner un moule à ca ke. Verser la prépara­
tion et enfourner 30 minutes à 180 oc (th . 6). 

Ce gûteau peut être aromatisé cl , 'eau deJleur cforcmger, cl l'amande 
amère, cl l'essence de vanille ou encore allec le zeste râpé d 'un citron vert. 

~ 

~ 
UJ 
Cf) 
Cf) 
W 
o 
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Gâteau pomme­ Gâteau aux pommes 
cannelle caramélisées 
1 yaourt nature / 2 pots de sucre en poudre / 2 œufs / 
3 pots de farine / 1 sachet de levure / 3/4 pot d 'buile d 'ara­
cbide / 2 pommes / 1 cui!. à café de canne/le en poudre / 
20 g de beUI7'e / 3 cui!. à soupe de cassonade. 

Prép. : 15 min - Cuiss. : 30 min 6 à 8 pers. Cooooxx 
Verser le yaourt dans une jatte. Laver et essuyer le pot, 

qui va servir à mesurer les autres ingrédients. Ajouter le 
sucre et mélanger avec un fouet à main. Incorporer les 
œufs, fouetter. Ajouter la farine et la levure tamisées en 
mélangeant soigneusement. Ajouter l'huile. 

Peler les pommes et les couper en dés. Incorporer les 
morceaux de pomme et la cannelle à la pâte. Beurrer un 
moule à cake et le tapisser de cassonade avant de verser 
la pâte. 

Enfourner pendant 30 minutes à 180 oC (th. 6). 

~ 

UJ 
Cf) 

Cf) 

u.J o 


1 yaourt nature / 2 pots de sucre en poudre / 2 œufs / 

3 pots de farine / 1 sacbet de levure / 3/ 4 pot d'buile d 'ara­

cbide / 2 pommes acidulées / 20 g de beurre / 3 cuil. à 

soupe de cassonade 


o 6 à 8 pers . Prép. : 15 min - Cuiss. : 30 min xx 0 000 
Verser le yaourt dans une jatte. Laver et essuyer le pot, 


qui va servir à mesurer les autres ingrédients. Ajouter le 

sucre et mélanger avec un fouet à main. Incorporer les 

ceufs, fouetter. Ajouter la farine et la levure tamisées en 

mélangeant soigneusement, puis l'huile. Mélanger. 


Peler les pommes et les couper en tranches. Beurrer un 

moule à cake et le saupoudrer de cassonade. Disposer les 

tranches de pomme au fond du moule. Verser la pâte par­


dessus. 

Enfourner pendant 30 minutes à 180 oC (th. 6). 
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Gâteau au chocolat 

1 yaourt nature / 2 pots de sucre en p oudre / 2 œufs / 
2 pots de farine / 1 sacbet de levure / 125 g de cerneaux de 
noix / 100 g de chocolat noir en tablette / 3/4 pot d 'huile 
d 'arachide / Le zeste râpé de 1 orange / 20 g de beurre. 

Prép. : 15 min - Cuiss. : 30 min 6 à 8 pers. 0ooooxx 
Dans une jatte, verse r .le yaourt . Laver et essuyer le pot, 

qu i va servir à mesure r les autres ingrédients. Ajouter le 
sucre e t mélange r avec un fouet à main . Incorpo rer les 
œ ufs, fouette r. Ajouter la farine e t la levure tamisées en 
mélangeant soigneusemen t. Avec un robot, pulvé riser les 
cerneaux de no ix e t les incorporer à la pâte. 

Faire fondre le chocolat au ba in-marie ou au four à 
micro-ondes avec 2 cuillerées à soupe d 'eau. 

Incorpore r le chocolat à la pâte , puis l'huile et le zeste 
d'orange. Mélanger. 

Verser la préparation dans un moule beurré et fa riné. 
Enfourner 30 minutes à 180 oC (th . 6) . 

Muffins au coco 
50 g de beurre / 60 g de fa rine / 1 sachet de levure cbi­
mique / 120 g de sucre en poudre / 80 g de noix de coco 
râpée / 4 œufs / 1 yaourt à la noix de coco ou nature / 
1 cui!. à soupe de rhum vieux. 

Prép. : 15 min - Cuiss. : 20 min 12 muffins 0ooooxx 
Faire fondre le beurre da ns une casserole. Laisser tiédir. 

Dans une jatte , mélanger la farine, la levure, le sucre e t 
60 g de noix de coco râpée (en réserver 20 g pou r la dé ­
coration). Incorpore r les œ ufs battus légèrement. Mélan­
ger. Incorporer le yaourt , le beurre fondu e t le rhum. Mé­~ langer. 

W Beurrer les empreintes de muffins et y réparti r la pâ te. CI) 

CI) Enfourner 20 minutes à 180 oC (th . 6) 

UJ Démo uler les muffins e t les saupoudrer de la noix de 

o coco râpée réservée . 
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Le yaourt est un 

de nos solides 

alliés santé. Peu che~ 
facile à réaliser 

soi-même/ il est peu 
colc)rique et bon pour ICl 
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