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MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

Lavenir est incertain. On a tendance a se réfugier
vers des saveurs qui évoquent pour nous une enfance
douillerte, sereine, insouciante. Malgré les mises en
garde martelées sans cesse (« ne mangez ni gras ni
sucré », « telle marque renferme de I'huile de palme »,
« telle autre a un index glycémique de tant, cest
mal »...), les ventes de ces produits fléchissent a peine,
et cela se comprend : une fois devant, on craque, on
en a envie, c'est un « petit plaisir » qu'on peur s'oftrir
facilement. Au nom de quoi devrait-on s'en priver, et
se 'interdire ? Pourquoi fandrait-il acheter un pack
de yaourts 0 % quand on a envie d'un ourson a la
guimauve enrobé de chocolat 7 Ne nous racontons pas
d’histoires : le premier ne remplacera jamais le second
(et vice versa d'ailleurs). Faire mine de le croire, cest
entrer dans une logique absurde appelée « la restriction
cognitive » qui, a coup siir, nous fait non seulement
culpabiliser et mal vivre chacune des bouchées avalées,
mais en plus nous fait... grossir. C'est un fait érabli et
prouvé depuis longremps.

Répondons a nos envies | Avec modérarion, certes, c'est
la voix de la sagesse, mais que diable, écoutons-nous
un peu : pourquoi avons-nous tendance 4 entendre
seulement les « autres » (autorités, médecins, copines,
voisines, conjoint, normes sociales, magazines. ..) quand
il s’agit de manger ? Et votre voix i vous, votre estomac,
votre cerveau, ils ne comptent pas ? Lorsque vous avez
envie d'aller a la plage, vous n'allez pas finalemenrt a
la campagne sous prétexte que ¢'est mieux, quil y a
plus de chlorophylle et moins de soleil : vous allez i la
plage, et vous avez raison. Ne laissez personne vous dire
ce que vous avez a faire ni ce qui est bon pour vous (a
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le scorbur, etc. Débranchez er concentrez-vous sur ce
que vous, vous avez envie de manger. Comme quand
vous étiez petit. Oui, vous mangiez des bonbons, des
friandises, et le ciel ne vous tombait pas sur la téte. Il
n'y a aucune raison pour qu'il le fasse aujourd’hui.

Et puis garder son dme d’enfant, ou la retrouver si
vous l'aviez égarée, quel bonheur ! Tremper des Petit
Beurre® dans du lair tiede, vous ne I'avez pas fait depuis
combien de temps ? Parce que les biscuits ceci, parce
que le lait cela... Er un lait-grenadine a la paille ? Des
boudoirs ? Dans un aurtre registre, le potage aux pires
alphaber ? La purée avec un trou comme un volcan,
et du beurre fondu dedans ? La banane écrasée au
sucre ? Les (mauvaises) raisons pour vous priver de
ces moments de délice ne manquent pas. Pourtant,
aucune ne tient vraiment la route. Vous priver de lait-
grenadine, pourquoi ? Parce que vous étes adulte « et
que ¢a ne se fait plus » ? Parce que « ¢a fait grossir » ?
Franchement, si vous aimez ¢a, pourquoi arréter ? Au
tond, vous savez trés bien que ce n'est pas ga qui fait
grossir, surtout une fois, comme ¢a, par plaisir.

Vous étes au régime ? C’est grice
au plaisir que vous arriverez
a le suivre

Une cuillere de Nutella® ou de créme de marrons,
2 carrés de Milka®, 5 fraises Tagada®... En langage
régime, on appelle ca des « écarts ». Mais des écarts
par rapport a quoi ? Au régime, bien siir. Aux menus
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calibrés, parfaitement équilibrés, que nous avons
intégrés comme étant les seuls acceprables. Or, les
régimes, on le sait, ont bien des défauts et sont la
plupart du temps contre-productifs pour une raison
simple : I'étre humain est programmeé génétiquement
pour le plaisir. Tout régime drastique entraine des
frustrations, qui se soldent automatiquement par des
troubles du comportement alimentaire graves, des
boulimies. On s'interdit le chocolat pendant des jours et
un beau samedi soir, on craque, on descend la tablerte.
Si sur le moment, cela fair du bien, le retour de biton
est exponentiel : culpabilisation intense, prise de poids,
reculpabilisation et chute de I'estime de soi (« Je n'y
arriveral jamais, je suis vraiment nul(le) »), frustration
encore plus grande, et ¢ est reparti pour un tour.

Tous les nutritionnistes sans exception sont d'accord
(pour une fois) : non seulement le plaisir gustacif est
indispensable et ce & chaque repas, mais en plus des
« soupapes » sont nécessaires, c'est-a-dire des jours off
dans le régime, des moments o1 'on se reliche, on se
détend. Bret, des écarts. Nombre de spécialistes estiment
d'ailleurs qu'on ne peur suivre un régime qu'a certe
condition, sinon c'est impossible. Autrement dit, ce sont
les écarts quiaident a perdre du poids. Siévidemmentun
dessert au Nurella® ne fait pas maigrir, il peut permettre
de mieux tolérer un menu serice. Il va sans dire que tout
est dans la quantité et 'accompagnement.

Autre chose : I'art d’accommeoder des « nourritures
doudous » avec des fruits et autres aliments « bien sous
tols rapports » garantit :

& den profiter sans culpabiliser ;
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& d’en manger peu, mais de jouir de rowre leur saveur (et
vous savez que vous pourrez en remanger demain !) ;
& de transposer dans une assiette « adulte » et structu-
rée un aliment que vous consommiez de fagon désor-
donnée et disproportionnée, enfant ou adolescent.
Aujourd’hui, vous avez grandi, c’est vous qui maitri-
sez ce pot ou ce paquet de biscuits, et non l'inverse !

Il n'y a pas de mal i se faire du bien, la vie est courte.
Cessez de croire que plus on se martyrise, mieux ca
ira ; ces reliquats judéo-chrétiens pourrissent la vie
plus stirement qu'une poignée de Mi-cho-ko® ou de

Carambar®.

Ei puis, vous nétes pas le (la) seul(e) a aimer les bonbons.
Tous, sans exception, avons notre petite madeleine :
croquer un Pear Beurre® en commengant par les coins,
manger du lait concentré a la cuillere... D’ailleurs, les
bonbons investissent depuis quelques années déja les
cartes des restaurants et des bars i cockrails. Il y aeu les
fraises Tagada@ dans les bourteilles de vodka, les crémes
briilées sur lit de Nutella®, les cookies aux Smarries®,
la glace 4 la réglisse ou au Malabar®... Une nostalgie
partagée par tous, vous étes donc trés rendance !

Il n’y a pas de mauvais aliments

Un mauvais aliment, ¢a n'existe pas. Seuls les abus sont
condamnables. Méme les produits réputés « bons »,
comme par exemple I'huile d'olive ou le thé verr,
ont leurs limites. LChuile d’olive cest bien mais tres
calorique : un peu, c'est parfait, trop, elle fair grossir.
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Le thé vert c’est bien, mais il contient de la théine : trop,
ou consommeé trop tard dans la journée, il peut énerver
et méme empécher de dormir. Ainsi en est-il pour
tous les aliments, de « abricot » & « yaourt » en passant
par « goji », sans exception. Pareils pour nos doudous
alimentaires : oui ils sont riches, oui ils sont caloriques,
gras et sucrés. Er alors ¢ Ils nous font du bien, on les
aime, ils nous réconfortent, c'est d'eux dont on a envie
en cas de coup de blues, de stress, de fatigue, pour se
récompenser. .. Aunom de quoi faudrait-il sen priver ?

Bien évidemment, si vous comptez sur nous pour vous
dire que vous pouvez avaler un pot de Nutella® entier
sous prétexte que « ¢a fait du bien », vous savez déja que
non. Quelques brisures de spéculoos sur une compote,
¢a transporte, ¢a donne du goit, ¢a amuse, ol est le
probleme ? Pas plus clorique qu'une banale cuillerée
de sucre, autrement plus excitant qu'une pincée de
cannelle (délicieuse au demeurant, mais parfois, on
a envie de changer). Un Carambar® fondu en guise
de ropping sur des fruits, ce n'est pas plus calorique
que du miel ou du sirop d'agave, mais avec un sacré
supplément d’ime ! C'est ainsi que sont congues toures
les recettes de ce livre : pour que chacun, au régime ou
pas, puisse en prohter sans culpabiliser et, méme, en se
faisant vraiment du bien.

Combler ses sens

On a tous notre « madeleine de Proust », c'est-a-dire une
odeur, une saveur, une texture, qui nous fait voyager
dans le temps. Le parfum de cannelle et de pommes
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% Repére : Il fond lentement dans la bouche, et
apporte 30 petites calories : un excellent rapport
durée du plaisir/calories!

* Contient du gluten ? Non.

3. Chamallows®, comme un nuage

Cube aérien, mousseux et tendre, sucre

et subtilement vanillé, le Chamallows® ‘4 -_—
nous emporte avec lui dans un réve de T
douceur. En bouche, on a limpression g =

de mordre dans un nuage, recouvert d'une fine couche
poudreuse de sucre glace. Préférez-vous les blancs ou
les roses ?

* Repére: | Chamallows® ne représente que 15 calo-
ries. P'as grand-chose 4 craindre du o€ de la balance
(nous n'avons pas suggeré d'avaler le paquer).

* Contient du gluten ? Non.

4. Creme de marrons, le marron
glacé a tartiner

Cerre spécialité ardéchoise est née
en 1885. On la doir & Clément
Faugier, maitre confiseur a Privas,
qui créa la « Créme de marrons de
I'Ardéche », mélange de brisures de marrons glacés,
de chiraignes cuites, de sirop, de sucre et de vanille. ..
Dégustée sur des crépes, du fromage blanc ou relle
quelle a la petite cuillére, directement dans son pot
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Il faur attendre 1960 pour qu'ils se teintent de rouge,
de jaune et de vert, 1976 pour la teinte orange, et
1980 pour les accueillir en France ! On ne résiste
pas au croquant de cette cacahuéte entiére, enrobée
de chocolat au lait et d'une couche de glagage sucré
et coloré. Aujourd’hui, ils se déclinent méme en
versions coco, bretzels, menthe, amande, fruits
rouges...

* Repeére : un sachet individuel de 45 g, c'est 228 calo-
ries. Vous m'étes pas obligé de le rerminer, quelques
M&M’s® sur un dessert, donnent déja beaucoup de
goiit. Eracrention aux plus gros paquets !

* Contient du gluten 2 Non pour la référence Peanut
{cacahuete), mais attention aux autres références !

9. Mars®, une orbite de caramel
mou

Cette barre moelleuse de chocolat
et de caramel enrobée de chocolat
au laira été créée en 1932 par Forrest
Mars, 4 qui on doit également
les M&M's®. Quel génie quand

méme !

* Repére : avec 190 calonies par barre, on est face 4
du sérieux. Un plaisir a s'offrir de temps en temps
seulement.

* Contient du gluten ? Oui (malt d’orge).
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10. Mi-cho-ko® (et mi-caramel)

Un palet de caramel enrabé
d’une couche de chocolat noir :
emballé dans une papillote, le
tout offre une saveur inimitable.

Ultra-addictif.

* Repere : avec 30 calories par bonbon, c’est raison-
nable, toujours i condition de ne pas descendre un
sachet en l'espace d'une séance de cinéma.

* Contient du gluten ? Non selon la recette, mais
I'emballage indique la présence possible de traces

de blé.

11. Milka®. Et la marmotte...

LA référence en martiere de chocolar au laic.
Fondanrt 4 souhair, lacté comme il faur, et
cette petite saveur de vanille, la, qui reste
encore un temps sur les papilles... Ne
changez rien, rout est parfair, clamenr les
accros au chocolat au lair.

* Repéere : la dose max tourne roujours autour des
4 carrés maxamum, soit 130 calones.

% Contient du gluten ? Non selon la recette, mais
I'emballage indique la présence possible de traces

de blé.
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au miel er aux amandes. La version noire est lancée en

1969, la blanche, en 1973,

* Repere : avec 525 calories pour 100 g, I'histoire est
la méme que pour les autres chocolats : on se limite
quelques carrés ; enfin non, quelques « triangles ». ..

* Contient du gluten ? Non.
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seulement en faisant la paix avec son assiette, avec
soi-méme et en acceptant de ne plus se punir quon
peut retrouver le bon chemin. D'ailleurs, cette étonnante
manie, & combien répandue, de « se faire du mal » fait
partie de ce qu'on appelle I'autobashing, ou I'habitude
de s'autodéprécier en permanence pour tout et n'importe
quoi : « Je suis grosse et sans volonte », « Je sais que je
devrais faire du sport mais je ne le fais pas parce que je
suis molle », « Je ne sais pas dire non », « Je ne sais pas
dire oui », « Méme les spaghettis je les rate », « ll y a
gréve a la SNCE jai encore mal choisila destination des
vacances, c'est ma faute », « Je ne sais pas m’habiller »,
« Déja 30 ans/ 40 ans/65 ans, je suis vieille », « Je sais qu'il
ne faut pas manger de cochonneries mais j'en mange
quand meéme, cest mal », etc. La liste est sans fin.

A ce compte-1a, Cest siir, on ne vit pas plus longtemps
mais l'existence parait beaucoup plus longue quand
chaque jour, chaque minute est comme un fardeau a
porter. Dérendez-vous ! Vous avez I'ige que vous avez
(ce n'est pas votre faute et on s'en fiche complétement 1),
les vacances seront trés bien (pas grave, vous allez
profiter du retard pour atraquer le livre que vous aviez
justement prévu de lire), et vous avez envie de manger
ce nounours guimauve, donc vous allez le manger (vous
éres une adulte consentante er responsable de ses acres,
et cet Ourson ne va pas remetire en cause toute votre
vie.) Assumez votre gourmandise plutét que de 'enterrer
vivante. Gourmands, nous le sommes tous plus ou
moins, c'est dans nos génes. Vous n'avez aucune chance
de gagner cette bataille-la ! Clest ce qui est séduisant,
aussi. Cependant, il y a quelques régles 3 connaitre,
notamment celles qui régissent notre mérabolisme.
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5 facons de briiler instantanément

votre...

Bounty® (1 de 57 g)

278 calories

30 minutes de jogging
{@ 10 km/h)

Carambar® (1) 30 calories |9 minutes de passage
d'aspirateur
Chomallows® (1] 15 calories |4 minutes de marche

rapide

Créme de marrons

(100 g)

250 calories

1 h 15 de courses au
supermarché [pousser le

Caddie, porter les sacs.. )

Fraise Tagada® (1}

13 calories

15 minutes de sommeil

Galak® |4 carrés)

121 calories

45 minutes de bricc:-|uge
ou de ménage

Lait concentré

{100 ml)

322 calories

35 minutes de jogging
{a 10 km/h)

ME&M?® (1 sachet
de 45 g)

228 calories

34 minutes d'aguagym

Mars® (1) 190 calories |57 minutes de passage
d'aspirateur

Michoko® (1) 30 calories | 3 minutes 30 d'aérobic

Milka® |4 carrés) 132 calories | 10 minutes de saut &
la corde

Nutella® [1 c. @s. |134 colories | 13 minutes de natation

CEuf Kinder® 113 colories | 30 minutes de marche a

{1 de 20 g} un bon pas ou 12 minutes
de rameur

Ourson® (1) 45 calories | 13 minutes de bricolage/
menage

Petit Beurre® (1) 37 calories |4 minutes de vélo (rapide]

31
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Rouleau 40 calories | 30 minutes de travail

de reéglisse (1) aun bureau

Smarties® |12 tube) |89 calories |7 minutes de saut @
la corde

Snickers® (1) 287 calories |Monter |‘escalier pendant
28 minutes

Spéculoos® 36 calories | 30 minutes de travail

(Lotus) (1) assis a un bureau

Toblerone® (25 g) | 132 calories |13 minutes de célins
caliente

Les bonnes fréquentations

Loin de nous I'idée de déguiser vos aliments doudous en
petits anges. Mais 3 y regarder de plus pres, ce ne sont
pas non plus des démons. Justes des aliments comme
les autres. Clest leur quanteé et leur environnement
qui va les rendre « bons » ou « mauvais ».

@ 1 pot de Nutella® + 1 part de quatre-quarts + 1 verre
de soda = mauvais.

@1 compote de poiretiede + 1 c.dc. de Nutella® = bon.

S

® 1 cheesecake au spéculoos + 1 milk-shake caramel
= mauvais.

© 1 yaourt aux miettes de spéculoos + 1 smoothie
fraise = bon.
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5. BRULER si possible les calories dans les 4 heures

qui suivent le repas « 4 aliment doudou ». Une petite
balade d'une demi-heure ou un gros cilin, c'est
partait.

10 menus magiques (qui ne font
pas grossir !) aux saveurs
de mon enfance

(Les plats en italiques corvespondent awx receties de ce livre,)

1. MENU SOMMEIL DE PLOMB

=
‘w’ Porage a la tomare

< chalupe de dinde, champignons et riz basmari
D Crem' O'lait

2. MENU CONSOLATION ET RECONFORT

o
.’ Salade de miche aux noix
W Pavéde saumon, tagliatelles
D Comme un Banana Splir

3. MENU VENTRE PLAT

< Poireaux vinaigrette
< Pavé de cabillaud, purée de carottes au cumin
% Paminie au four de Panoramix
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4, MENU HYPERPROTEINE

‘A’ Saumon fumé
2 Blanc de poulet grillé, salade de roquerte
‘" Bavarois Force Rouge

5. MENU SANS GLUTEN

< Carottes rapées
o E’icalope de veau, épinards a la créme, quinoa

D Riz double lait

6. MENU « JE VIENS DE ME FAIRE LARGUER »

<’ Batons de légumes (a croquer compulsivement)

< Poulet, purée de potiron
0 Riz au lait et au Nutells®

7. MENU FAMILY

fﬁ’ Salade de tomates
]amhnn blanc, purée

0 Ananas réti Dragon Ball Z

8. Menu prLATEAU TV (SANS LES KILOS)

‘." Gaspacho de tomates
< Club Sandwich au poulet, tomares cerises
P Brsothic Club Dororhée
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9, MENU EXPRESS EN MOINS DE 10 MINUTES

"~

‘" Salade composée a l'italienne (roquette, tomates
cerises, thon, cipres)

' Fraises & la Croc'ulos

10. MENU DU WEEK-END

< Salade de mache

~
% Poulet rod, poélée de champ1gnm1'~:

W Créme wvoltée du Barm{}fw

Les 30 aliments magiques
pour les rendre encore meilleurs !

1. Abricot : le spécialiste
bonne mine

Frais ou sec, |'abricot offre ses caro-
tenoides antioxydants, qui protegent
la peau. Coupé en quartiers ou en dés,

cuit i la casserole ou en papi"nte, il est
naturellement ctrés acidulé et contrebalance parfai-
tement les saveurs plus sucrées. A Tachat, souvenez-
vous que l'abricot ne mirit plus aprés la cueilletre.
Choisissez-le donc toujours 4 point. Hors saison,
pensez aux abricots secs, bio : leur couleur tirant sur
le marron est moins glamour que celle des abricots
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secs « orange Huo », mais vous échappez alnsl aux
sulfites, des additifs souvent mal tolérés, surtout des

asthmatiques.

# Les idées recettes 100 % régressives : des
spéculoos émiettés sur une compote ; un clafoutis aux
abricots, réalisé avec moilié lait demi€crémé, moitié lait
concentré sucré.

2. Agar-agar, pour des gelées

quasi sans calorie

Couramment utilisé au Japon,

I'agar-agar se présente sous forme

de poudre blanche, incolore et inodore. Tiré d'une algue,
il sutilise com me gélifhant pour réaliser des Hans, aspics,
terrines, gelées de fruits. .. Il permet donc de préparer des
entremets légers, 100 % végéraux et —selon les recerres
— sans ceuf, sans farine... En plus, il possede des vertus
pour la santé : grice i ses 80 % de fibres solubles, c'est
un bon allié minceur et anticholestérol. On le trouve en
magasins diététiques et bio, et en supermarchés au rayon
« aides a I parisserie ». Un sachet de 2 g permet de gélifier
500 g de prépararion (comporte, jus ou nectar de fruirs,
lait...). On I'y délaye i froid, on porte i frémissements
1 4 2 minutes puis on laisse refroidir et prendre au
réfrigérateur, 2 heures. Et c'est prér 2 déguster.

# Les idées recettes 100 % régre ssives : du Milka®
ou du Galak®, fondus dans du lait et pris en panna catta.
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gras dans des desserts que I'on souhaite « raisonnables
en calories » 51 vous choisissez une creme de soja
(vendue en briques au rayon bio des grandes surfaces),
regardez bien les étiquertes : les valeurs caloriques
sont wés différentes d’'une marque a Iautre. Leurs
saveurs aussi | Autre option tres gounnande :la créme
d’amande. Son léger goiit de frangipane se marie trés
bien avec le chocolar, mais aussi les poires, les cerises,
les framboises. ..

fk Les idées recettes 100 % régressives : les fraises
Tagada®, fondues dans de la créme liquide prise en gelée,
pour une panna cofta rose bonbon belle & croquer |

7. Cerise : la spécialiste anti-age

Clafoutis, tartes, soupes de fruits... void
un fruir qui fleure bon I'été et les grandes '
vacances | 51 elle arbore cetre teinte

rouge foncé, c’est grice a la présence

de pigments, des anthocyanines, au

pouvoir antioxydant. Plus étonnant, elle stimule notre
mélatonine, qui agit comme régulateur du sommeil.
Pour bien dormir, mangez des cerises !

# Les idées recettes 100 % régressives ! des
Chamallows® coupés en dés, ou des spéculoos brisés en
miettes (le mariage cerises€pices fonctionne frés bien) sur
une compote de cerises.
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# Les idées recettes 100 % régressives : des cubes
de mangue poélés avec un peu de sucre roux et de vanille,

servis tiedes et parsemés de mieftes de spéculoos.

16. Miel : anti-infectieux

Ce sucre 100 % naturel renferme une
multitude de composés protecteurs,
cicatrisants, d’enzymes, d’antibiotiques
naturels, d’ad des organiques... Selon ses
Heurs d'origine, il sera plus ou moins foncé, léger ou au
contraire fort en goiit, liquide ou cristallisé et trés épais. ..
1l pmsédem aussi des proprietes |égérement différentes.
Le miel d’oranger calme et favorise I'endormissement ;
celui de romarnn, antseprique, est bon pour le foie ;
celui de thym combat les infections. ..

# Les idées recettes 100 % régressives : un riz sucré
au miel, dans lequel on laisse fondre du Toblerone® cassé
en tout petits morceaux.

17. (Euf : il en a sous la coquille !

Beaucoup de protéines, des vitamines A
et D, des antioxydants bénéfiques
a la vision (lutéine, zéaxanthine)...
Arttention toutefols si vous avezr du
cholestérol : limitez-vous i 3 ceufs par semaine, y compris
ceux des gratins, quiches et desserts. Dans tous les cas,
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choisissez-les bio ou au moins de poules élevées en plein
air : leurs acdes gras seront de meilleure qualité.

# Les idées recettes 100 % régressives : des crémes
brilées aromatisées aux spéculoos, aux Carambar®, ou
nature et cuites sur un lit de Nutella®.

18. Péche : la spécialiste peau douce

Vitamine C, béta-caroténe bon pour la
peau, hbres douces... la péche, comme
la necrarine et le brugnon, apporte une
foule de COMpOsEs hénéﬁques et peu de calories. Pensez
a la peler : sa peau peut provogquer des aphtes. Pochée,
elle se présente en verrines, en quartiers ou en cubes, elle
cuit en clafoutis, en compotes, en crumbles, en gratins. ..

7 Les idées recettes 100 % régressives :des oreillons
de péches pochés, présentés dans une coupe avec de la
glace vanille, un coulis de fruits rouges et des Smarties®.

19. Poire : Madame minceur

(irice 4 une trés haute teneur en fibres
solubles et en lignanes, et un faible apport
calorique, la poire est ['un des meilleurs
fruits minceur. En plus, elle apaise les
douleurs d’estomac et favorise le transit intestinal (grice
a son sorbitol). Elle renferme aussi des catéchines et de
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#k Les idées recettes 100 % régressives : des spéculoos
ou des Petit Beurre®, réduits en chapelure et parsemés sur
des pommes cuites au four ; des Carambar® ou des Micho-ko®
coupés en dés et fondus dans une compote chaude. ..

21. Riz: le champion de la régression

Sans lui, pas de riz au lait qui tienne,
et sans riz au lait... eh bien le monde .
des desserts régressifs serait bien vide ! A ]
Ulrra-digeste, dépourvu de gluten, e <7

le riz est I'ami de tous les systemes

digestiﬂ‘ capricieux.

¢ Les idées recettes 100 % régressives : un riz au
lait avee des morceaux de Snickers® fondus |ou aussi des
Carambar®, Mi-cho-ko®, Bounty®, Mars®...).

22. Semoule : souvenir du mercredi

Un mythe, le giteau de semoule
du mercredi ! Fondant, moelleux,
régressif a souhait... chacun a sa
variante qui le fait fondre de plaisir :
un coulis de caramel ou de chocolat, des raisins secs,
une touche de Heur d'oranger ou de vanille... 1l se
customise 4 volonté.
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# Les idées recettes 100 % régressives : des
Carambar®, Micho-ka®, Snickers®, Toblerone®, Galak®,

Milka®, Mars®. .. fondus avec un peu de lait ou de créme,
a servir en coulis tout chaud sur le gateau de semoule.

23. Sirop d’agave : le sucre qui
prend soin de la glycémie
Issu de la séve de I'agave, un cacrus qui
pousse au Mexique, le sirop posséde un

gotit relativement neutre mais offre un
fort pouvoir sucrant : il en faur moins

que du sucre « normal » pour obtenir
un méme efter en bouche. Par ailleurs, le sirop d'agave
possede un index glycémique trés bas, autremen dir,
il s'agit d’un sucre trés « lent ».

# Les idées recettes 100 % régressives : une compole
de rhubarbe sucrée au sirop d'agave, servie avec des éclats
de Pefit Beurre®.

24. Sirop d’érable : le sucre
antioxydant -

Obtenu par concentration de la séve de
I'érable, ce sirop est trés parfumé et possede
un fort pouvoir sucrant. Il en faur donc
peu pour apporter beaucoup de douceur aux crémes
desserts, riz au lait, compotes... Le tout, avec un index
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BANANES DE PoctoNTAS ‘““"

Bonnes pour la flove intestinale;
antistress

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Cressson ;3 minutes

Ingrédients : 4 grosses bananes pas trop mires ; 10 Michoka® ;
6 c a s de créme liquide ollégée a 8 %.

* Pelez les bananes, posez-les chacune sur une petite
assiette.

¢ Chauffez les Mi-cho-ko® avec la créeme dans une
casserole, en remuant, jusqu’a ce qu'ils soient fondus.
Versez aussitdr sur les bananes et laissez tiédir
quelques instants avant de déguster.

) Secrets de chef

Vous pouvez aussi préparer un gratin de bananes : coupez
les en rondelles, mettez dans un plat et répartissez les
Michoko® coupés en dés. Enfournez 15 minutes & 180 °C
(th. &) et servez tidde.
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CoNFITURE PolR’AMBAR

Riche ew fibves

Powr 4 pots environ
Préparation : 10 minutes

Chtsson @ 30 mintes environ

Ingrédients : 1,5 kg de poires épluchées ; 550 g de sucre de
canne roux ; 200 g de Carambar® ; ¥ citron.

+ Coupez les poires en tout petits morceaux, mettez-les
dans un grand faitout, arrosez-les du jus du citron
er melangez.

+ Ajoutez le sucre, les Carambar® coupés en morceaux
et chauffez jusqu’a ébullition. Baissez le feu et laissez
cuire 30 minutes environ, en mélangeant souvent
i l'aide d'une cuillére en bois. La confiture doit
épaissir. Mertez immédiatement en pots, fermez
les couvercles et retournez les pots sur un rorchon,
jusqu'a complet refroidissement.

() Secrets de chef

Selon la maturité des poires et leur teneur en eau, le temps
de cuisson peut largement varier. Fiezvous @ la couleur
et a la consistance de la confiture, elle doit étre épaisse.
Vous pouvez aussi remplacer le sucre roux par du sucre de
bouleau |rayon diététique des grandes surfaces). Il apporte
moitié moins de calories.
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QRATIN DE MIRABELLES Yok
Aux CARAMBAR®

Bowpowr letransit

Powr 4/_'&81"59?!!!5
Préparation : 5 minutes
Cieisson » 13 mintetes

Ingrédients : 500 g de mirobelles ; 4 Carombar® ; 14 de gousse

de vanille ; 1 c. a s de miel.

* Fendez la vanille en deux, récupérez les grains a 'aide
de la lame d'un couteau et faites-les chauffer dans
une poéle antiadhésive avec le muel.

* Coupez les mirabelles en deux, 6tez les noyaux,
ajoutez-les dans la poéle et laissez cuire 5 minutes
en remuant délicatement de temps en temps. Coupez
les Carambar® en petits trongons d'un peu moins
de 1 cm. Mélangez-les rapidement avec les mira-
belles, répartissez dans un plat a four et faites gratiner
10 minutes.

") Secrets de chef

Vous pouvez préparer ce gratin en utilisant maitié mirabelles,
maitié poires cou pées en cubes. L'ananas se pré’re égnlemenf
bien & cette recette.
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o
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L'LE Aux ENFANTS

Stop-grignotages
Pour 8 ramequins

Préparation : 10 minutes
Chusssan » 13 minutes

Réfrigération : 12 heures

Ingrédients : 150 g de semoule de blé fine ; 1 litre de lait
demi-écrémé + 15 ¢l ; 75 g de sucre de canne roux ; 2 ceuks ;

15 Michoke®.

* Chauffez 1 litre de lait avec le sucre dans une casse-
role. Quand il frémit, versez la semoule en pluie, tout
en mélangeant a 'aide d’une cuillére en bois. Baissez
le feu et laissez cuire 8 minutes, en remuant, jusqu'a
ce que la préparation épaississe.

¢ Otez du feu. lncm‘pm‘ez les ceufs un par un, en
mélangeant bien aprés chaque ajout. Répartissez
dans des ramequins, laissez refroidir puis placez une
nuit au réfrigérateur.

+ Juste avant de servir, chauffez les Mi-cho-ko®™ coupés
en quatre avec les 15 cl de lait restants dans une
petite casserole, en remuant, jusqu'a ce qu'ils soient
tfondus. Démoulez les giteaux de semoule, nappez-
les de sauce et servez aussitor.

"> Secrets de chef

Vous pouvez aussi couper les Micho-ko® en dés et les
mélanger rapidement dans la semoule avant de la répartir
dans les ramequins. Vous obtiendrez une semoule aux

pépites de Michoko®, |égérement fondues.
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Mi—cro—¥0® CHAUD

Revigorant

Pour 4 personnes
Préparation : 2 minutes
Chissan ! 3 minstes

Ingrédients : 80 cl de lait demi-écrémé ; 1. a s. de sucre complet
frapadura) ; 8 Micho-ko®.

+ Chauftez 20 cl de lait dans une casserole avec le sucre
et les Mi-cho-ko® coupés en quatre, tour en remuant
i 'aide d'une cuillére.

* Quand le lair est unitormément chocolaté, ajoutez
le reste de lait, chauffez encore 2 minutes puis versez
dans des tasses et servez aussitor.

") Secrets de chef

Vous pouvez laisser refroidir ce chocalat chaud et le servir
trés frais, aprés passage au réfrigérateur.
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PorEs ALADIN

Bonnes powwr le transit

Lour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Chtssorn * 5 mincies

Ingrédients : 4 poires bien mires ; 12 Mi<hoks®; 10 cl de lait

demiécréms.

+ Coupez les Mi-cho-ko® en trois et metrez-les dans
une petite casserole avec le lait. Chauftez sur feu
doux en remuant régulierement, de fagon a obtenir
une sauce fluide et lisse.

. Epluchez les poires, détaillez-les en fins quartiers et
rangez-les en rosaces sur 4 assietres. Nappez de sauce
chaude et servez aussitor.

> Secrets de chef

Les poires doivent étre bien mires. Pour une version sans
lactose, remplacez le lait demi-écrémé par du lait de riz.
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Pommes CARAM'FOUR ““"

Bonnes poiwr le transit, anticholesterol

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes

Creissan * 30 minutes

Ingrédients : 5 pommes Belchard ; 4 Carombar® ; 2 c. a s.

d'amandes effilées.

* Rincez 4 pommes, dtez leur coeur  aide d'un vide-
pomme. Disposez-les dans un plat i four. Epluchez
la derniére pomme, 6tez ses pépins et coupez-la en
dés. Réparti&'ie*z—les autour des fruits entiers.

* Versez un fond d'eau dans le plar et faites cuire
30 minutes environ. Déballez les Carambar®,
coupez-les en deux et enfoncez deux moitids au coeur
de chaque pomme, 10 minutes avant la fin de la
cuisson. Parsemez d'amandes effilées, et remettez au
four le temps de faire fondre les Carambar® et dorer
les amandes.

> Secrets de chef

Ajoutez de la cannelle ou quelques grains de vanille dans
le plat.
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CrAmMA—CCINO i

Super-réchauffant, coupe-fainy
P antioxydant

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Credsson © 3 minites

Ingrédients : &0 cl de it demi-écrémé ; 2 c. & s. roses de cacoo
amer + un peu pour décorer ; 4 ¢ a 5. de sirop d'érable ; Y2 ¢ ac.
d'extrait de vanille : 1 c. a c. rose de cannelle ; 4 Chomallows®.

* Merrez le cacao dans une casserole et délayez-le avec
un peu de lait froid. Chauttez sur feu doux, versez
le reste de lait, le sirop d’érable, I'extrait de vanille et
la cannelle, puis remuez avec une cuillere jusqu'a ce
que le mélange soit uniformément chocolaté.

¢ Versez aussitdt dans des tasses, déposez un
Chamallows® i la surface des chocolarts, saupoudrez
de cacao amer i travers une petite passoire i thé, et
SEIVEZ aussitot.

") Secrets de chef

Une boisson chaude revigorante @ souhatt, idéale en hiver,
lorsqu’il fait froid et qu'on se sent prét & dévaliser le réfri-
gérateur. Parfumée et onclueuse, cette boisson apaise les
fringales. Etelle est beaucoup meins calorique qu'une barre
chocolatée |

69



MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES L

-
il

CHERRY—MALLOW

Antivieilissement

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Chetsson @ 10 minctes

Ingrédients : 800 g de cerises dénoyautées (fraiches ou

surgelées) ; B Chamallows®.

+ Mertez les cerises dans une casserole, couvrez, et
laissez cuire 5 minutes environ, jusqu'a ce qu'elles
soient tendres (comptez 5 minutes de plus si vous
utilisez des cerises surgelées).

* Versez dans un grand saladier, laissez tiédir. Coupez
les Chamallows® en petits dés, répartissez-les a la
surface de la compotée de cerises. Servez aussitdt ou
complétement frais.

) Secrets de chef

En été, faites un mélange de fraises et de cerises & parts
égales.
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CompoTE MANGU ALLOW

Super-antiowydante, belle peaw

Lour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Chusssan © 15 minutes

Ingrédients : 2 mangues bien mires [ou 500 g de mangues

surgelées) ; 4 Chamallows®.

+ Ouvrez les mangues en deux, 6tez le noyau central,
puis pelez-les et coupez la chair en cubes. Mettez-les
dans une casserole avec 2 c. 4 5. d’eau et couvrez
Faites cuire 15 minutes environ sur feu doux, en
remuant régulierement pour éviter que la prépara-
tion accroche. Sivous utilisez des mangues surgelées,
coupez-les en cubes i I'aide d'un couteau i viande
(encore surgeldes) et faites-les cuire de la méme fagon.

* Versez dans un saladier. Coupez les Chamallows®™
en petits dés, répartissez-les sur la comporte. Servez
tiede, ou au contraire bien frais, apres passage au
réfrigérateur.

< Secrets de chef

Si vous utilisez des mangues surgelées, elles seront fociles &
couper, méme @ la sortie du congélateur. Si vous les sortez
une demiheure avant, ce sera encore plus aisé |
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CREME OURSONNE

Boruwe mivie

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Chissan » 5 a 10 minutes
Réfrigération : 2 heures

Ingrédients : & abricots bien mirs ; 40 ¢l de loit demiécrémé ;

3

*

jounes d'ceufs ; 12 Oursons®.

lersez le lait dans une casserole, ajoutez 8 Oursons®
coupés en MOorceaux et portez a frémissements, en
remuant ju’iqu’h ce qu’ils solent fondus.

Fouettez les jaunes d'ceufs dans un saladier, versez
le lait chaud en filet tout en fouettant, puis reversez
dans la casserole et faites épaissir sur feu doux, en
remuant avec une cuillére en bois. Quand la créeme
a épaissi et nappe la cuillere, drez du feu.
Dénoyautez les abricots, coupez-les en dés et répar-
tissez-les dans des ramequins. Versez la créme par-
dessus et placez au réfrigérateur 2 heures.

Au moment de servir, ajoutez un QOurson® dans
chaque ramequin.

" Secrets de chef

Remplacez les abricots par des dés d'ananas, de mangue. ..
Vous pouvez aussi parfumer la créme avec un peu de
cannelle.
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FonDUE AU couLls &R
DE FRUITS A L'-.I

Classique allége, super-vitaminée

Pour4 personnes
Préparation : 10 minutes
Ciedsson © 3 mintes

Re:ﬁ'igérmian 21 bewre

Ingrédients : 800 g erviron de fruits frois de soison ou choix
(fraises, mangue, bananes, litchis, poires, pommes, kiwis, cerses...) ;
12 Chamallows® ; 500 g de fraises ; 4 c. a s. de miel liquide ; 2 c.
a 5. de jus de citron.

* Rincez et équeutez les fraises. Mertez-les dans une
casserole avec le miel et le jus de citron, laissez cuire
5 minutes puis mixez finement. (Faculradf : passez
a travers un tamis pour éliminer les perits grains.)
Versez dans un grand bol et laissez refroidir 1 heure
au réfrigérateur.

+ Rincez les fruits choisis et coupez-les en cubes. Servez
les fruits et les Chamallows® sur un plateau avec
des piques, et placez le bol de coulis de fraises au
milieu de la table : chacun y trempera ses fruits et
ses Chamallows®.

() Secrets de chef

D'habitude, les fondues se préparent avec du coulis de
chocolat, des cubes de gateaux et des Chamallows®.
Gourmand, mais riche. Notre version 100 % fruits, quant
a elle, est 100 % minceur.
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Fraices Facon BaLoo ‘“"

Antloxydantes

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes

Cuisson 0 1 a 2 minutes

Ingrédients : 12 Oursons® ; 1 grosse barquette de fraises.

¢ Faites fondre les Oursons® au micro-ondes, dans un
plat adapté. Procédez par intervalles de 30 secondes.
Quand ils sont fondus, mélangez pour lisser le coulis.

* Rincez, séchez er équeutez les fraises, coupez-les,
mettez-les chacune sur une assiette. Versez le coulis
par-dessus et servez aussitor.

) Secrets de chef

Selon vos golits et les fruits du moment, remplacez les
fraises par des rondelles de bananes, des poires pochées,
des pommes cuites au four. ..
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MILK—SHAKE SUR UN NUAGE f

Anlistiress, vilivmiine:

Lour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Chedsson © 5 minites
Réfrigération : 30 minutes

Ingrédients : &0 cl de |ait demi€crémé ; 12 fraises bien mires ;
12 Chamallows™.

¢ Versez le tiers du lait dans une casserole, ajoutez
8 Chamallows® et faites-les fondre sur feu doux, en
mélangeant. Otez du feu.

+ Rincez et équeutez les fraises, mixez-les avec le lait
froid, puis incorporez le lait aux Chamallows®. Placez
au frais 30 minutes et servez dans de grands verres.
Coupez les 4 Chamallows® restants et ajoutez-les &
la surface des verres. Une paille, c’est prét !

) Secrets de chef

Vous pouvez aussi préparer ce milkshake en remplacant
les fraises par une banane bien mire ou une douzaine de
litchis.
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O

PommEs AU Four oK
DE PANoRAMIX

Bonnes pou le transit

Powr 4/_'&81"59?!!!5
Préparation : 10 minutes
Cieisson o <40 mintctes

Ingrédients : 4 pommes ; 4 Oursons®

¢ Préchauffez le four 4 180 °C (th. 6). Rincez et
séchez les pommes, dtez leur coeur a 'aide d’un vide-
pomme. Disposez-les dans un plar i four.

¢ Versez un fond d'eau dans le plat et faites cuire
30 minutes environ. Sortez du four, enfoncez un
Ourson® dans le creux de chaque pomme, remertez
10 minutes au four. Servez riede.

() Secrets de chef

Ajoutez de la cannelle ou quelques grains de vanille dans
le plat.
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PanNA cotThA Boucle D'OR

Bornae il

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Chissan » 5 a 10 minutes
Réfrigération : 4 heures

Ingrédients : 5 fevilles de gélatine ; 50 cl de créme liguide
allégée a 15 % ; 50 g de miel ; 8 Oursons®.

+ Faites ramollir les feuilles de gélatine dans un plat
rempli d’eau froide. Versez la créme dans une casse-
role, ajoutez le miel, les Oursons® coupés en petits
morceaux et chauffez en mélangeant jusqu'a ce qu'ils
soient fondus.

¢ Otez du feu, ajoutez la gélatine égourtée et mélangez
jusqu'a ce qu'elle soit roralement tondue.

* Versez dans 4 ramequins, laissez refroidir puis faites
prendre au réfrigérateur 4 heures minimum.

) Sacrets de chef

Pour une version plus light, remplacez la eréme par du lait
demi-écrémé. Mais la texture ne sera plus aussi onclueuse.
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SALADE ROUGE AN

ET BLANCHE ;?f

bonne pour le somumeds

Pour 4 personnes
Prépararion : 5 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : !4 de pasteque ; | grenade ; 4 Chamallows® ;
2 c. & 5. d'eau de fleur cranger.

¢ Eliminez l'écorce de la pasteque ainsi que les pépins et
détaillez la chair en cubes. Cuupez les Chamallows®
en dés.

* Quvrez la grenade en deux, dérachez les grains des
fines membranes qui les séparent. Mertez-les dans
un saladier avec les cubes de pasteque, les dés de
Chamallows® et I'eau de fleur d’oranger, mélangez
rapidement.

) Secrets de chef

Pensez aux pastéques sans pépins pour gagner du temps.
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P

TARTINE WINNY ‘»#

Pour 4 personnes
Préparation : 2 minutes
Cuissont © 5 a O minutes

Ingrédients : 4 Oursons® ; 4 tranches de pain av levain.

¢ Préchautfez le four a 180 °C (th. 6). Déposez un
Ourson® par tranche de pain et installez-les sur la
arille du four. Laissez fondre 5 4 6 minutes.

¢ Sortez du four, étalez i 'aide d'un couteau et dégustez
aussitde,

<> Secrets de chef

Servez avec un verre de lait chaud.

52









CREME DE MARRONS

CREME GLACEE ARDECHOKE
DE LU'AGE DE 4LACE

Nor stiress, remineralisante

Pour4d personnes
Préparation : 5 minutes
Sans crisson
Re:ﬁ'igé'drian : 30 mimtes
Congélation : 3 heures

Ingrédients : 410 g de lait concentré demi-écrémé non sucré ;
400 g de créme de marrons.

+ Versez le lait concentré dans un saladier et p|acez au
congélateur 30 minutes.

* Fouerttez le lait a I'aide d’un batteur a ceufs jusqu'a
ce qu'ill double ou triple de volume. Incorporez déli-
catement la creme de marrons, cuillere par cuillére.

+ Versez dans un bac et placez 3 heures au congélateur,
en remuant la préparation toures les heures, de fagon
i 'uniformiser et casser les cristaux. Servez i I'aide
d’'une cuillére a glace et dégustez.

" Secrets de chef

les glaces maison ne se conservent pas frés bien car
elles durcissent rapidement. Dans la mesure du possible,
préparez-les en milieu d'aprésmidi pour le soir. 5i vous
avez une sorbetiére, il suffit de mélanger les ingrédients et
de faire prendre le temps indiqué sur la notice de 'appareil.
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I

PANNA coTTA N
DU SCHTROUMPF GOURMAND

Flash énergie, reminéralisante
Powr 4/_'&81"59?!!35
Préparation : 5 minutes
Credsson ;3 minutes

Reff'rigérdrim < heures

Ingrédients : 35 c| de lait concentré demi-écrémé, non sucré ;
250 g de créme de marrons ; 3 fevilles de gélatine ; 2 c. ac.

d'extrait de vanille.

¢ Faites ramollir la géhtine dans une assiette avec un
peu d'eau froide.

* Meélangez le lait concentré avec 150 g de créeme de
marrons et 'extrait de vanille. Chauffez en remuant
a l'aide d'un fouet jusqu'a ce que la préparation
frémisse, puis 6tez du feu. Ajourez la gélarine
égouttée, remuez de fagon a bien la dissoudre puis
versez dans 6 ramequins. Faites prendre 4 heures au
réfrigérateur.

* Au moment de servir, répartissez le reste de créeme
de marrons sur les panna corta.

¢ Secrets de chef

N'hésitez pas @ préparer ces panna cofta @ l'avance, par
exemple la veille pour le lendemain : elles seront encare
meilleures.
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CREME DE MARRONS

P o T

PeTITS POTS DE MARRONS
Aux EPICES

Antifatigue

Pour4d personnes
Préparation : 5 minutes
Cutssan © 25 a 30 minutes
Refﬁ'igérdﬁm 2 3 henres

Ingrédients : 200 g de créme de marrens ; 50 <l de lait demi-
écrémé ; 3 ceufs ; 1 c. a c. de mélange d"épices « spécial pain
d'épices ».

+ Préchauttez le four 2 150 °C (th. 5). Placez-y un
grand plar i gratin rempli d'eau & moitié.

+ Faites chauffer le lait dans une casserole jusqu'a
frémissements. Fouettez les ceufs dans un saladier
avec la creme de marrons et les épices. Versez le lait
sur le mélange, remuez bien puis réparrissez dans
des ramequins allant au four. Posez-les dans le bain-
marie et laissez cuire 25 4 30 minurtes.

+ Otez du feu et laissez refroidir. Placez au réfrigérareur
3 heures minimum avant de déguster.

<> Secrets de chef

Les mélanges d'épices « spécial pain d'épices » se trouvent
en épiceries fines ou sur Internet. lls se composent de
cannelle, gingembre, muscade, vanille, girofle... A défaut,
remplacezles par une pincée de chacune de ces épices.
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MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

SouPE FRAICHE
VIVE L' AUTOMNE

Bonne pour le tiraunsit

Powr 4/_'&81"59?!!!5
Préparation : 5 minutes
Sans cuisson

Re:ﬁ'igéradan : 1 beure

Ingrédients : 2 poires ; 2 c. & c. d'extrait devanille ; 2 c. a s
de créme de marrens ; 30 ¢l de lait demi-écrémé.

. Epluchez les poires, otez le ceeur er les pépins.
Coupez-les en morceaux et mertez-les dans le bol
d'un robot awvec la créme de marrons, 'extrair de
vanille et le lair.

* Mixez de fagon i obtenir un mélange lisse et
onctueux. Répartissez dans des verrines et placez au
frais 1 heure avant de servir.

<> Secrets de chef

Des poires abimées € Parfait | Pour cefte recette, elles
doivent étre bien mires. Evitez d'utiliser des fruits trop
fermes, le résultat serait décevant. Pour une saveur encore
plus originale, utilisez du lait de chataigne [rayon bio des
grandes surfaces ou magasins diététiques).
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CREME DE MARRONS

TIRAMSU MARY PoppiNs <

Classique revisite, riche en fibves

Lour 4 personnes
Préparation : 15 minutes

Cutssan @ 160 mintes

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients t 3 poires ; 12 c a c. de cannelle ; 500 g de fromage
blanca 3 % ; 2000 g de créme de marrons ; 1 poquet de biscuits &
la cuillére ; 1 grand bol de café chaud ; cocoo amer.

* Pelez et épépinez les poires puis coupez-les en cubes.
Mettez-les dans une casserole avec la cannelle er faites
cuire 10 minutes, jusqu’a ce qu'elles soient tendres.
Laissez refroidir.

+ Meélangez le fromage blanc avec la créme de marrons.
Trempez rapidement la moitié des biscuits a la cuil-
lere dans le café, rangez-les core a cdte au fond d'un
plat rectangulaire.

+ Recouvrez avec la moitié du fromage blanc, répartissez
les cubes de poires, disposez une nouvelle couche de
biscuits imbibés puis étalez le reste de fromage blanc.

¢ Placez au réfrigérateur 2 heures minimum. Au
moment de servir, saupoudrez de cacao amer a travers
un tamis.

"> Secrets de chef

Pour une version O % de matiére grasse, vous pouvez
choisir du fromage blanc @ 0 %. Mais la version @ 3 %
permet de rester trés raisonnable en calories tout en appor-
tant une onctucsité bien agréable.
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MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

VERRINES Pom'suie’ -

Bonnes pour le transit, reminéralisantes

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Crisson » 15 minutes

Réfrigération : 1 heure

Ingrédients : & pommes ; 200 g de créme de marrons ; 1 c. a
5. bombée de créme allégée.

* Epluchez les pommes, 6tez le ceeur et les pépins.
[mupez—les en morceaux et faites-les cuire 15 minutes
environ avec un fond d’eau dans une casserole,
jusqu’a ce qu'elles soient tendres.

* Mixez avec la creme de marrons et la créme, puis
laissez refroidir. Répartissez dans des ramequins et
placez au réfrigérateur 1 heure minimum.

) Secrets de chef

Choisissez des pommes a chair farineuse [Canada par
exemple}, qui donnent une compote épaisse et savoureuse.
Servez frés frais.
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MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

O

CERISES AUX FLOCONS ’-iﬁ' ;
DE NEIGE

Borwnes pour lav civculation

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Creasson @ 15 mintes

Ingrédients : 400 g de cerises dénoyautées ; 1 c.as. de miel ;
40 g de Galak®.

* Coupez le chocolar en petits dés. Merrez les cerises
dans une casserole, ajoutez le miel er faites cuire
5 minutes i couvert. (%tez le couverdle et poursuivez
la cuisson 10 minutes, jusqu’a ce que les cerises soient
tendres, et que le jus s'évapore. Laissez refroidir.
¢ Ajoutez les dés de chocolat blanc, mélangez rapi-
dement er répartissez dans des ramequins. Servez
aussitde.

¢ ) Secrets de chef

Fraiches ou surgelées, pour les cerises, c'est comme vous
préférez. Le temps de cuisson sera a peine plus long pour
les surgelées. En &€, vous pouvez aussi préparer la recette
avec des abricots.
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Garax™

" 3

Friises BLanche NEigE

Le pleirv de vitamine C

Lour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cutssan @ 160 minutes

Réfrigération : I heure

Ingrédients : 1 barguette de fraises ; 50 cl de lait demi-écrémé ;
50 g de Maizena® ; 100 g de Galak® ; 50 g de sucre blond de

canne.

* Délayez la Maizena® avec un peu de lait prélevé sur
la quantité indiquée. Cassez le Galak® en carrés,
mettez-les dans une casserole avec le reste de lair et
le sucre, chautfez le tout.

¢ Quand le lait frémit, ajoutez la Maizena® sans cesser
de fouetter puis faites cuire, toujours en mélangeant,
jusqu'a ce que la créme épaississe. Otez du feu et
laissez refroidir. Réservez au réfrigérateur 1 heure
minimium.

. Equeutez les fraises, coupez les plus grosses en deux.
Servez la créme dans des ramequins et recouvrez de
fraises.

") Secrets de chef

La recette foncltionne aussi trés bien avec des framboises, des
cerises... Hors saison, utilisez un mélange de fruits rouges
surgelés.



MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

H—g
GRATIN DE PAMPLEMOUSSE g

MINNIE &

Detox

Powr 4/_'&81"59?!!35
Préparation : 10 minutes
Credsson ;3 minutes

Ingrédients : 2 pomplemousses roses ; 2 blancs d'ocsufs ; 2 c.
a s. de sucre blond de canne ; 12 carrés de Galak®.

* Préchauttez le four a 240 °C (th. 8). Pelez les pample-
mousses a vif, puis détachez les quarriers de leurs
membranes blanches. Répartssez-les dans 4 rame-
quins allant au four. Cassez le chocolat en tout petits
dés (ou ripez-le) et répartissez-les sur les quartiers de
pamplemousses.

¢ Montez les blancs en neige ferme en ajoutant le sucre
A mi-parcours. Eralez cette meringue sur les fruits et
faites gratiner 5 minutes sous le gril du four, jusqu’a
ce que la surface des gratins dore. Servez tiede.

") Secrets de chef

Vous pouvez remplacer les pamplemousses par des oranges.
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Garax™

RAMEQUINS DE POMMES (-
AU CEEUR BLANC A

e

Bong pour le-transit, coupe-fain

Pour4 personnes
Préparation : 5 minutes
Creissorn - 15 minites

Ingrédients : & pommes Canade ; 2 c. a c. de cannelle ;
4 carrés de Galak®.

. Epluchez les pommes, retirez le coeur et les pépins
puis coupez la chair en cubes.

+ Mettez les pommes et la cannelle dans une casserole.
Couvrez et faites cuire 15 minutes en remuant régu-
litrement. Les pommes doivent étre tendres.

¢ Remplissez-en des ramequins a moitié. Déposez
| carré de chocolar au centre puis terminez de les
remplir de compore. Laissez tiédir quelques minures
et Servez.

) Secrets de chef

Enfermé au ceeur de la compote chaude, le chocolat
commence juste & fondre. MNe laissez donc pas refroidir
ces ramequins.
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MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

Vi
WHITE CHOCOLAT CHAUD #'

Antistiess

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Clragsson » O muintes enyiron

Ingrédients : 80 cl de lait demi-écrémé ; 100 g de Galak®.

*+ (Cassez le chocolat en carrés. Mettez-les dans une
casserole, cowvrez de lait et faites fondre sur feu dowx,
en remuant 1'éguliéreme11t.

* Quand le chocolat est fondu et que le mélange est
bien homogene, versez doucement le reste de lait et
chauftez encore 2 minutes. Versez dans des tasses et

dégustez.

) Secrets de chef

Parfumez volre chocolat chaud avec une pincée de cannelle
en poudre ou un peu de café lyophilisé. Plus étonnant :
gjoutez 2 c. ac. de thé vert en poudre. Le mariage du thé
légérement amer et du chocolat blanc bien sucré est tout
simplement parfait.
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Kmwoper®, Mika® & TosLErowe™ £

—

Comme un Banana Spur 8§

Sommeil facile

Lour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Sans cleisson

Ingrédients : 4 bananes bien mires ; 3 yaourts au soja; 1 c. as.
de sirop d'érable ; 1 c.a c. d'extroit de vanile ; 50 g de Toblerone®.

+ Mélangez les yaourts, le sirop d'érable et la vanille
dans un perit saladier.

* Pelez les bananes et coupez-les en rondelles.
Répartissez-les dans 4 coupes, recouvrez de yaourt.

+ Ripez le Toblerone® et parsemez-en chaque coupe.

) Secrets de chef

Vous pouvez remplacer les yoourts au soja par du fromage
blanc @ 0 % (pour la légéreté) ou a 3 % [pour plus d'oncluosité
et une teneur en calories toujours frés raisonnable).
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MES PETITES RECETTES MAGIUES REGRESSIVES 3

CRemM'O’LAIT

Norstress

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Chetsson @ 10 minctes

Réfrigération : 1 heure

Ingrédients : 50 c| de lait demi-gcrémé ; 50 g de Maizena® ;
150 g de Toblerone®.

* Délayez la Maizena® avec un peu de lait. Cassez le
chocolat en morceaux, gardez-en 4 triangles. Mertez
les autres dans une casserole avec le reste de lait et
chauftez le tout.

+ Quand le lait frémirt, versez-le sur la Maizena®
sans cesser de fouetter puis reversez le tout dans la
casserole et taites cuire, roujours en mélangeant,
jusqu’a ce que la créme épaississe. Orez du feu et
laissez refroidir. Réservez au réfrigérateur 1 heure
minimum.

*+ Ajoutez un triangle de Toblerone® sur chaque créme,
au moment de servir.

) Secrets de chef

Celte créme est délicieuse telle quelle, servie en dessert,
mais elle est aussi trés bonne pour fourrer des crépes.
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Kmwoper®, Mika® & TosLErowe™

o
.-:!- / :I ‘

FoNDUE ChoCo—LACTEE

Claussique allége; vitmminee,
riche ew fibres

Pour 4 personnes
Préparvation : 10 minutes
Credsson » 3 minites

Ingrédients : 200 g de chocolat Milka® ; 10 ¢l de lait demi-
écrémé ; fruits au choix, épluchés et coupés en cubes : pommes,
poires, raisins, ananas, mangue, fraises, kiwis, nectarines, abricots,
bananes...

Mettez le chocolar cassé en morceaux dans une casse-
role avec le lait. Chauffez le tour sur feu doux, en
remuant avec un fouer, jusqu'a ce que la préparation
soit homogéne.

+ Présentez les fruits sur un plateau, servez le coulis
de chocolar dans un grand bol. Piquez les fruits sur

des piques et dégustez-les, trempés dans le chocolar.

() Secrets de chef

5i vous voulez, vous pouvez agjouter quelques Chamallows®

& tremper dans le chocolat. Mais priorité aux fruits tout de
méme |
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MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES ‘Tﬂ— =

.\Ld

OEUFS A LA COQUE

Antioxydanty

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes

Chissan ! 3 minstes

Ingrédients : 4 ceufs Kinder” ; 2 pommes ; 4 c. a c. de confiture
allégée d'orange.

* Deéballez les ceufs, 6tez délicatement un chapeau a
I'aide d’un couteau, de fagon a faire sortr facilement
la surprise.

* ]f.l::luchez les pommes, étez le ceeur et les Pepm'i,
coupez-les en morceaux et faites-les cuire 10 minutes
en compote. Laissez compléetement refroidir.

¢ Installez les ceufs dans des cnc[uetier'i Gamissez les
ceufs avec un peu de compote puis ajoutez la cuillere
de marmelade d'orange. Servez frais.

¢ Secrets de chef

Pour couper plus facilement les Kinder®, placezles 30 minutes
au réfrigérateur. Attention @ ne pas meftre la compote encore
chaude dans les ceufs : ils fondraient | Envie de mouilleftes #
Taillez-les dans des tranches de pain d'épices |
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Kmwoper®, Mika® & TosLErowe™

PANNA COTTA EN ROUGE (7
ET LAIT

Nor stiress; super-antioxydante

Pour4d personnes
Décongélatron (si les fruits sont surgeles) : 2 a 3 hewres
Prépararion : 8 minutes
Cussson @ 2 minutes

Réfrigération : 3 bewres

Ingrédients : 2 g d'ogaragar ; 100 g de chocolat Milka® ;
50 cl de loit demi-écrémé ; 2 c. a 5. de sirop d'érable ; 200 g
de mélange de fruits rouges (frais ou surgelés) ; 1 c. a s de noix

de coco rapee.

¢ Si les fruits rouges sont surgelés, placez-les 2 a
3 heures au réfrigérateur le temps de les faire
décongeler (selon les indications du fabricant).

+ Pendant ce temps, versez le lait dans une casse-
role, ajoutez le chocolat cassé en morceaux, le
sirop d'érable, I'agar-agar puis portez a ébullition
sans cesser de remuer. Baissez le feu er faites cuire
l minute, toujours en mélangeant. Otez du feu,
remuez encore un peu si besoin de facon a ceque le
chocolar soit parfaitement fondu, puis versez dans
de grands ramequins transparents, en ne les remplis-
sant qu'a moitié. Laissez retroidir er faites prendre
3 heures au réfrigérateur.

¢ Quand les panna cotta sont prises, égouttez les fruits
rouges (s'ils éraient surgelés), répartissez-les dans les
ramequins et parsemez de noix de coco ripée.
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MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

) Secrets de chef

Pour présenter joliment une panna cotta, il faut de grands
ramequins transparents : ne les remplissez pas compléte-
ment ofin de laisser de la place pour les fruits. A défaut, de
grands verres & eau un peu évasés, voire de grands verres
a vin, feront parfaitement |'affaire |
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Lait concentré sucré

Cheesecake express en verrine. SR, | 12
Confiture de laic a la Cocm:te—Mmute AT i
Glace facile au citron............. SRR I
Le mythique Han au la.lt CONCEOLTE: v aisaressssos L 1D
Riz double lait... 11{5
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LArT CONCENTRE SUCRE

CoNFITURE DE LAIT 5.
A LA CocoTTE-MINUTE

Squelette solide

Pour 1 pat
Préparation : 1 mimune
Cireisson - 20 minites

Ingrédients : 1 boite de lait concentré sucré (397 g.

+ Placez la boite de lait, fermée, dans une Cocotre-
Minure. Recouvrez d'eau, fermez la cocotte et
chauffez. A partir du sifflement de la soupape, baissez
le feu et faites cuire 20 minures.

+ Otez la cocotte du feu, ouvrez la soupape et laissez la
vapeur s échapper. Sortez la boite avec une écumoire
(elle est brilante, artention) et laissez totalement
refroidir sur une grille avant d’ouvrir et de déguster.

() Secrets de chef

Pendant la cuisson, le pot en métal fait du bruit dans la
cocotte, sous |'effet de I'ébullition. Agacant, mais normal.
Une fois ouvert, transvasez la préparation dans un pot en
verre et conservez-le au réfrigérateur, une & deux semaines.




MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES f'F'

-
il

QLACE FACILE AU CITRON

Squeleite solide

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Congélation : 3 heures

Ingrédients : 40 cl| de lait concentré sucré ; 2 yoourts nature ;

? citrons bio.

¢ Prélevez trois bandes de zeste sur un citron.
Plongez-les dans une petite casserole d'eau bouillante
pendant 30 secondes, égouttez, recommencez l'opé-
ration avec une eau propre puis égouttez i nouveau.
Coupez les zestes en fines laniéres.

¢ Pressez les citrons, fouettez le jus avec les yaourts,
puis ajoutez le lait concentré et fouettez 5 minutes
avec un barteur i ceufs. Incorporez les zestes.

* Versez dans un bac 4 glace et taites prendre 3 heures
au congélateur, en remuant routes les heures avec
une cuillere, Quand la glace est prise, servez aussitor.

> Secrets de chef

les glaces maison durcissent si on ne les consomme pas
immédiatement. Préparez donc cette recette en début
d'aprés-midi pour le soir, par exemple. Pas plus tét |
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LArT CONCENTRE SUCRE

LE MYTHOUE FLAN ‘s
AU LAIT CONCENTRE ‘\

Squelette solide

LPour 6 ramequins
Préparation : 10 minutes
Crufsson @ 45 minutes

Refﬁ'igérﬂﬁm : 3 heures

Ingrédients : 1 boite de |ait concentré sucré (397 g) ; 40 cl de

loit demi-écrémé ; 3 ceufs ; 100 g de sucre.

+ Préchauftez le four 4 180 °C (th. 6). Installez-y un
plat 31gratin rElan d’eau sur 3 em environ. Chauffez
le sucre avec 1 ¢. 4 5. d'eau dans une perite casserole
et faites-le cuire en caramel. Versez aussicdt au fond
de ramequins.

¢ (Cassez les ceufs dans un saladier, battez-les en
omelerte avec le lait concentré, puis ajoutez le lait
demi-écrémé. Versez dans les ramequins, couvrez de
papier aluminium et faites-les cuire au bain-marie
45 minutes environ. Laissez refroidir puis placez
3 heures au réfrigérateur minimum.

<> Secrets de chef

le flan sera meilleur aprés avoir passé une nuit ou
réfrigérateur.
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Riz DOUBLE LAIT

Antistiress, sans gluterv

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Cuisson : 30 4 35 minutes

Ingrédients : | litre de lait demi-écrémé ; 120 g de riz rond ;
150 g de lait concentré sucré.

+ (Chauftez le lait dans une casserole, versez le riz et
faites cuire en remuant de temps en temps, jusqu’'a
ce qu'il soit cuir (25 a4 30 minutes).

¢ Incorporez le lait concentré sucré, chauftez encore
5 minutes puis 6tez du feu. Versez dans un saladier,
laissez refroidir et placez au frais jusqu’au moment
de servir.

) Secrets de chef

Ce riz est superonctueux, avec une saveur de lait prononcée.
Pas besoin de rajouter de sucre, le lait concentré s'en charge.
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DE LA PLANETE MpRs =%

Antistiess

Pour 4/_'&81"59?!!!5
Préparation : 10 minutes
Credsson : 3 a 10 minctes

Reff'rigé'drian : 2 beures
Ingrédients : 4 poires un peu fermes ; 3 Mars®.

* Pelez les poires en les laissant entiéres et en gardant
la queue. Evidez-les en les creusant autour du pédon-
cule 4 I'aide d'un couteau économe.

* Mettez-les dans un plat allant au micro-ondes,
couvrez de film étirable spécial micro-ondes et faites
cuire 8 minutes puissance maximale.

¢ Laissez reposer 2 minutes, enlevez le film (attention
a ne pas vous briiler), sortez les poires er laissez-les
tiédir dans des coupes.

¢ Coupez les Mars® en morceaux, faites-les fondre
30 secondes au micro-ondes, une ou deux fois,
jusqu’a ce qu'ils soient fondus. Mélangez, versez sur
les poilres et servez aussitot.

¢ Secrets de chef

Vous pouvez aussi faire cuire les poires dans un sirop léger
(50 cl d'eau et 70 g de sucre] pendant 10 @ 15 minutes
environ. Elles doivent étre tendres quand on les pigue avec
la pointe d'un couteau.
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Mars™, Swickers® er Bouny™ £

VERRINES SATISFACTION

Bonae nil

Lour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Chetssonr 2 5 a 10 minutes

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients : 50 cl de lait demiécrémé ; 50 g de Maizena® ;

2 Snickers™ ; 2 bananes bien mires.

¢ Délayez la Maizena® avec un peu de lait froid.
Coupez les Snickers” en morceaux et faites-les fondre
dans une casserole sur feu doux, avec un peu de lait
prélevé sur la quantité indiquée, tout en remuant.
(Juand ils sont fondus, versez le reste de lait ainsi
que la Maizena® délayée et portez 4 frémissements.
Laissez épaissir quelques minutes, sans cesser de
mélanger avec un fouer.

+ Dés que la créme a épaissi, 6tez du feu er laissez
refroidir. Pelez les bananes, écrasez-les grossiere-
ment i 'aide d'une fourcherre. Répartissez dans des
verrines, nappez de créeme chocolatée er placez au
réfrigérateur 2 heures minimum.

") Secrets de chef

Servez les crémes en parsemant a leur surface quelques
tout petits dés de Snickers®.
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Nutella®

Creme du Capitaine Flam ...........ooonomiimmans- 124
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MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

Creme Du CaprAINE FLam

Antistiess

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Chissan ! 3 minstes

Réfrigération : 4 heures

Ingrédients : 125 gde MNutella® ; 1 feville de gélatine ; 10 ¢l de
lait demi-écrémé ; 15 cl de lait concentré demi-<crémé non sucré ;
| c. a 5. de noiseftes entiéres.

* Faites ramollir la gélatine dans un peu d’eau froide.

¢ Chauftez les deux laits dans une casserole, jusqu'a
frémissement. Hors du feu, ajoutez la gélatine essorée
et le Nutella®. Mélangez au fouer jusqu'a ce que la
préparation soit parfaitement fondue et la creme bien
lisse. Répartissez dans 4 ramequins et placez 4 heures
minimum au réfrigérateur.

¢ Chauftez les noisettes dans une poéle antiadhésive,
de facon a les faire dorer (sans les laisser noircir).
Laissez refroidir.

* Au moment de servir, concassez grossierement les
noisettes (placez-les dans un sac de conggélation et
écrasez-les avec un rouleau i patisserie) et parsemez-
en les créemes.

<> Secrets de chef

Le lait concentré apporte de |'onctucsité a la créme, mais
vous pouvez vous contenter de 25 cl de lait demi-écrémé
pour dller plus vite.
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NureLLa®

| =Fa

QLACE Au NUTELLA®

Norstiress

Pour 6 a 8 parts
Préparation : 10 minutes
Sans cleisson

Congélation : 3 a 4 hewres

Ingrédients : 300 g de Nutella® ; 400 g de lait concentré non

SUCTE.

+ Bartez le Nutella® et le lait concentré dans un saladier
jusqu'a ce que le mélange soit bien homogene.

+ Versez dans une sorbetiére et faites Prendre selon
les indications du fabricant. A défaut, versez dans
un grand bac et placez au congélateur 3 i 4 heures
environ, en remuant la Prepamtinn toutes les heures
i I'aide d'une cuillére. Servez aussitfi.

) Secrets de chef

Ajoutez 3 c. a 5. de pralin [éclats de noisettes caramélisés,
rayon « aides 4 la patisserie ») dans la préparafion pour

donner du croguant.
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MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

Mi—cuits Au NUTELLA®

Antideprime

Porwr 6.4 8 mi-cuits
Préparation : 10 minutes
Congélation : 2 hewres

Credsson » 235 minictes

Ingrédients : 8 c. a c. de Nutella® ; 100 g de chocolat &
patisser ; 50 g de purée de noisette ; 75 g de sucre de canne
roux ; 2 ceufs ; &0 g de farine de riz.

* Mertez 1 c. ac. de Nutella® dans 8 alvéoles d'un bac
i glagc-n et faites mngﬂler 2 heures.

¢ Préchauffez le four 3 180 °C (dh. 6).

¢ Faites fondre le chocolat sur feu trés doux. Otez du
feu, mélangez et ajoutez la purée de noisette, puis le
sucre et enfin les ceufs.

+ M¢élangez bien, incorporez la farine er réparrissez
dans des moules 4 muffins (si possible en silicone,
sinon, des moules en méral préalablement huilés).
Enfoncez un glagon de Nutella® au milieu de la pite,
de fagon i le recouvrir.

¢ Faites cuire 8 i 10 minutes, laissez tiédir quelques
instants avant de démouler, et servez tiede.

) Secrets de chef

La purée de noisette se trouve en magasins bio. Elle souligne
bien la saveur du Nutella®.
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NureLLa®

Nems A LA PommE ,g f

Bong powwr le Gransit

Pour 12 nems
Préparation : 10 minutes
Cutsson @ 20 minutes

Ingrédients : & fevilles de brick ; 4 pommes a chair farineuse
[Canada) ; 12 c. a c. de Nutella®.

Pelez les pommes, dtez les pépins, coupez-les en rout
petits dés. Faites-les cuire 10 minutes i la casserole,
a couvert, sur feu doux.

Dérachez les feuilles de brick de leur feuille de papier,
coupez-les en deux de fagon a obtenir des demi-
cercles. Installez-en un devant vous, cfité rond vers
le bas.

Répartissez-y quelques dés de pomme et ajoutez
l c. & c. de Nutella®. Repliez le bord inférieur sur
la farce, rabartez les bords extérieurs vers I'intérieur,
puis roulez le tout de facon 4 obtenir un rouleau.
Procédez de méme avec les autres nems. Faites dorer
8 4 10 minutes au four. Servez rizde.

) Secrets de chef

La compote de pommes ne doit pas éire trop liquide, sinon
elle risque de détremper la pate. Préférez donc bien une
compote maison, & base de pommes & chair farineuse, pour
éviter un résultat trop liquide.



MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

PAPILLOTES QoLDoRAK ‘“"

Antloxydantes

Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes

Chetsson @ 20 minctes

Ingrédients: | pomme; 1 poire ; 1 petite grappe de raisin rouge ;
| banane ; 8 c. a c. de Mutella®.

¢ Préchauffez le four 3 210 °C (th. 7). Rincez la
pomme, séchez-la. Pelez la poire. Otez le ceeur et
les pépins des deux fruits, coupez leur chair en dés.
Rincez et séchez le raisin, dérachez les grains. Pelez
la banane et coupez-la en rondelles. Mélangez les
morceaux de fruits dans un saladier. Eralez quatre
carrés de papier sulfurisé devant vous.

¢ Répartissez les fruits sur chaque feuille et ajoutez 2 c.
A café de Nutella®. Refermez les papillotes et faites
cuire 200 minutes. Servez tiede.

) Sacrets de chef

Vous pouvez parsemer ces papillotes de brisures de spécu-
loos, au moment de servir.
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MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

COMME UN CHEESECAKE ‘iﬁ' :

el

bl

A LUENVERS
Stop-fainy

Powr 4/_'&81"59?!!!5
Préparation : 15 minutes

Sans cuisson

Ingrédients : 200 g de froises ; 200 g de Corré Fraisa 0 % ;
? c.a s de miel ; 12 Petit Beurre®.

* Enfermez les biscuits dans un sac de congélation
et réduisez-les en chapelure a 'aide d'un rouleau 2
pﬁtisserie.

* Rincez er séchez les fraises, équeutez-les et coupez-
les en tour petits dés. Répartissez dans des verrines.

¢ Fcrasez les Carré Frais avec le miel a 'aide d’'une
fourchetre. Quand le mélange est homogene, recou-
vrez-en les fraises er lissez la surface. Saupoudrez
chaque verrine de poudre de Petit Beurre® et servez
AUSSILOL.

") Secrets de chef

Une recette basée sur l'idée du cheesecake, mais ol la
préparation crémeuse est remplocée par des Carré Frais a
0 % infiniment plus light |
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PetiT Beuree™

Croque PeTIT BEURRE® ©lar
A LA FRASE L 3

Bowpowr le transit, antioxydant,
SOy sucre ajoule

Pour 4 personnes
Prépararion : 5 minutes
Cuessson @ 2 minutes

Réfrigération : 3 bewres
Ingrédients : & Petit Beure® ; 300 g de faises ; 4 fevilles de gélatine.

+ Faites ramollir les feuilles de gélatine dans un peu
d'eau. Equ-eutez les fraises, coupez-les en morceaux
er mixez-les finement. Mettez-les dans une casserole,
portez a frémissements. Otez du feu, ajoutez la geéla-
tine €gouttée, remuez.

¢ Versez dans un plat rectangulaire de facon a ce que
la préparation air une épaisseur d'un bon centimérre.
Prenez plusieurs plats si besoin.

¢ Laissez refroidir puis placez 3 heures minimum au
réfrigérateur. Démoulez sur une planche a découper
et taillez 4 recrangles de la raille d'un Petit Beurre®,

¢+ Au moment de servir, posez un rectangle de gelée
de fraise sur la face « dessous » d’un Petit Beurre®,
recouvtez avec un autre biscuit et servez aussiti.

) Secrets de chef

MNe préparez pas ces bouchées a 'avance, les biscuits
ramalliraient. Coupez le reste de gelée a la fraise en petits
cubes, vous les servirez comme des pates de fruits.



MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

-
CrRumBLE g

ux PETIT BEURRE® =8

Antioxydant, sans sucre ajoude:

Powr 4/_'&81"59?!!35
Préparation : 5 minutes
Cieissarn - 13 a 20 mintetes

Ingrédients : 500 g de fruits rouges [frais ou surgelés) ; 2 bananes ;
15 Petit Beurre®.

+ Préchauffez le fourd 210 °C (th. 7). Ecrasez les Petit
Beurre® en chapelure grossiere. Pelez les bananes,
cc-upez—les en dés et mélangez—|es avec les fruits
rouges.

* Répartissez les fruits dans un plar a four, saupoudrez
de biscuits écrasés et mettez au four 15 i 20 minutes.
Servez tiede.

) Secrets de chef

Si vous utilisez des fruits rouges surgelés, laissez-les décon-
geler puis égouttez-les avant de les mélanger avec les
bananes. Pas bescin de sucre : les bananes se chargent
d'apporter la douceur nécessaire.

134



PetiT Beuree™

6RﬁNI'T£ BISCUITE e
A LA POIRE P o

)

Antistiress; bor powr le transit

Pour4 personnes
Préparation : 5 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : & petites poires bien mires ; 8 Petit Beurre® ; 14 de
c. & c. d'extrait de vanille.

*+ Pelezles poires, dtez le coeur et les pépins. Coupez-les
en morceaux et mettez-les dans le bol d'un mixeur
avec la vanille et les biscuits cassés en morceaux.
Mixez jusqu'a obrention d'un mélange lisse et
Onctueux.

¢ Servez trés frais dans des ramequins.

() Secrets de chef

Plus les poires sont parfumées, meilleur sera le granité.
Choisissez donc des poires aussi mires et savoureuses
que possible.












PetiT Beuree™

VERRINES D'ABRICOTS ‘
BISCUITEES

Belle peautv

Pour4 personnes
Préparation : 5 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 8 Petit Beurre® ; 4 pots de fromoge blanc a 0% ;

4 c.a c. de confiture d'abricots ; 4 abricots bien mirs.

+ Meélangez le fromage blanc et la confiture. Cassez les
Petit Beurre® en perits morceaux et répartissez-les
au fond de 4 vernnes. Recouvrez de fromage blanc
abricoté.

* Rincez les abricots, dtez les noyaux, coupez-les en
petits dés et répartissez-les dans les verrines. Servez
AUSSICOL.

() Secrets de chef

Me préparez pas ces verrines frop en avance pour éviter
aux biscuits de ramollir.










MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

A6prEGLISSE

Mincewr, 0 % de MG

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Chetsson @ 20 minctes

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients : 2 g d'ogoragor ; 50 cl de loit demiécrémé ;
150 g de rouleaux de réglisse ; 75 g de sucre de canne blond.

* Mettez les rouleaux de réglisse déroulés et coupés
en trongons dans une casserole avec le tiers du lait.
Portez 4 frémissements, laissez infuser hors du feu
10 minutes 4 couvert puis mixez de fagon a obtenir
une préparation lisse. Ajoutez le reste de lait, le sucre
et I'agar-agar. Mélangez et chauttez le tout.

¢ Des que la préparation frémir, baissez le feu er faires
cuire 1 minurte sans cesser de remuer. Otez du feu
et répartissez dans des verrines. Laissez refroidir puis
faites prendre 2 heures minimum au réfrigérateur.

> Secrets de chef

La réglisse ne fond pas focilement : mixer la préparation
permet d'obtenir un résultat plus homogéne. Mais 'étape
n'est pas obligatoire.
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RouLeai pE REGLISSE

CRUMBLE ALBATOR f?jw

Special transil

Lour 4 personnes
Préparation : 15 minutes
Cuetsson @ 20 a 25 minutes

Ingrédients : 4 pommes ; 4 poires bien mires ; 2 rouleaux

de réglisse ; 1 c. a c. de réglisse en poudre ; 125 g de beurre ;

150 g de farine compléte ; 125 g de sucre roux de canne ; huile

pour le plat.

L

Préchauffez le four 3 210 °C (th. 7). Déroulez les
rouleaux de reglme et coupez—le'i en tout petits tron-
¢ons de 5 mm environ.

Epluchez les pommes et les poires, épépinez-les et
coupez-les en cubes. Mélangez-les dans un saladier
avec les morceaux et la poudre de réglisse.

Dans un saladier, mélangez le beurre coupé en tout
petits dés, le sucre et la farine. Travaillez le tout
du bour des doigts de fagon 4 obtenir un mélange
sableux

Etalez-les dans un plat a four huilé i 'aide d'un
papier absorbant, repartrwe*z la pite a crumble et
faites cuire 20 2 25 minutes environ.

) Secrets de chef

La réglisse en poudre renforce la saveur des bonbons. Vous

en frouverez en épiceries fines ou sur Intemet.
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MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

Mousse BANANAREGLISSE “""

Savwy lactose, bovnne nuit

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes

Sans cuisson

Ingrédients : 5 bananes ; 2 yoourts au soja ; | ¢. @ s. de miel ;

2 rouleaux de réglisse.

* Déroulez les rouleaux de réglisse et coupez-les en
tout petits trongons de 5 mm.

+ Pelez les bananes, mixez-les avec les yaourts au soja et
le miel. lncnrporez la réglisse, melangez et répartissez
dans des ramequins. Servez aussitot.

) Secrets de chef

Transformez ces entremets en milk-shakes : il suffira d'cjouter
environ 235 cl de lait de soja |ou demi-écrémé) selon votre
golt, au moment de mixer, de facon & obtenir une boisson.

144









RouLeai pE REGLISSE

TARTARE D'ANANAS
A LA REGLISSE

Avde il digestion

Pour4 personnes
Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 00 g de chair d'ananas |pesée sans 'écorce] ;

2

*

rouleoux de réglisse.

Coupez la chair de I'ananas en tour petits dés, en
prenant bien soin d’enlever toute trace marron
d'écorce. Déroulez les rouleaux de re'gli&se, coupez
le fil en tour petits trongons. Mélangez dans un sala-
dier avec I'ananas.

Placez un cercle a pirisserie dans une assiette a
dessert, rassez un peu de tartare dans le cercle et 6rez
celui-ci délicatement. Procédez ainsi pour les quarre
tartares.

) Secrets de chef

Pas de cercles & patisserie 2 Servez le tartare tout simple-
ment dans des verres ou des ramequins fransparents. Si
vous avez du temps, laissez reposer quelques heures avant
de le dresser : le parfum de la réglisse aura eu le temps
de se diffuser.










MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

ANANAS ROTI ’*ﬁ" ?
DraGon BALL 7

Digestiow facile
Powr 4/_'&81"59?!!35

Préparation : 10 minutes
Ciedssare - 10 a 15 mintetes

Ingrédients : | poignée de M&M's® ; 1 ananas mor ; 50 g de
sucre de canne roux ; Y de gousse de vanille ; 1c. a5 d’eau.

* Fendez la vanille er récupérez les grains a I'aide de
la lame d'un coureau. Coupez les deux extrémirés

de I'ananas puus divisez-le en quatre quartiers. Orez
le coeur dur, éliminez I'écorce. Recoupez la chair en

cubes.

¢ Dans une poéle antiadhésive, chauffez le sucre
humecté avec 1 c. as. d'eau et les grains de vanille.
Disposez les morceaux d’ananas et laissez cuire 10 a
15 minutes sur feu doux en retournant les fruits
en cours de cuisson. Réparti&'iez dans des assiettes,
laissez tiédir 5 minutes, parsemez de M&M’s® et

SErvEE.

<> Secrets de chef

Vous pouvez gjouter une boule de glace & la vanille juste
au moment de servir.
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SuarTEs™ BT M M's™

PETITS PoTS DE BILLES ., .
ET CALOTS ‘\

'

Squelette solide; antioxydanty

Pour4 personnes
Préparation : 15 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 250 g de ricotta ; 200 g de cerises dénoyautées,
{fraiches ou surgelées) ; 3 c. & s. de loit demi-écrémé ; 2 c. 4 s.

de miel ; 2 c. a 5. de ME&M'S™.

+ Répartissez les cerises dans des verrines. Fouertez la
ricotta avec le laic et le miel de facon a obtenir un
mélange lisse, recouvrez-en les cerises.

* Répartissez les M&M’s® et servez aussitot.

) Secrets de chef

C'est la recette de couverture | 5i vous utilisez des cerises
surgelées, laissezles décongeler et égouttez-les. Vous
pouvez napper les verrines d'un coulis de fruits rouges.
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SuarTEs™ BT M M's™

SmooTHE Re
Cuu DoroTHEE E’i

Somumeid facile, antistress

Pour4 personnes
Préparation : 5 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 4 bonanes ; 200 g de froises ; 25 ¢l de loit demi-

écrémé ; | c. & s. de Smarties® ; 2 c. a c. d'exirait de vanille.

*+ Rincez et équeutez les fraises, coupez-les en dés.
Epluchez les bananes, coupez-les en rondelles et
mettez-les dans le bol d'un robor avec les fraises,
'extrait de vanille et le lait.

+ Mixez de fagon i obtenir un mélange lisse et
oncrueux. Versez dans des verres et parsemez de
Smarties”.

() Secrets de chef

En hiver, remplacez les fraises par de la chair de mangue.
Sinon, trichez en utilisant 2 petits pots de compote pomme-
fraise sans sucre ajouté.



MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES

VERRINES FRAISES—SMARTIES® =

Squelette solide; antioxydantes

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes
Chetsson @ 10 minctes

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients : 500 g de froises ; 2 c. a c. d'extrait de vonille
liquide ; 500 g de fromage blanc & 0 % ; 75 g de miel ;
20 Smarties®.

* Rincez er équeurtez les fraises, coupez-les en dés.
Mélange*z le ﬂ'omage blanc avec le miel et 'extrait
de vanille.

* Répartissez la préparation dans des verrines, recou-

1]

vrez de dés de fraises et de Smarties™. Servez aussitdr.

) Secrets de chef

Ces verrines fruitées peuvent également se préparer avec
des poires ou des mangues.
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SPECULDOS -

ComPoTE DU MARSUPILAMI

Bonne pour le ransit, belle peaww

Lour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Chusssan © 15 minutes

Ingrédients : 8 grosses péches jounes ; 1 crange bio ; 4 spéculoos.

* Prélevez trois bandes de zeste sur I'orange. Plongez-les
dans une petite casserole d'eau bouillante pendant
30 secondes, égouttez, recommencez ['opération avec
une eau propre puis égouttez a nouveau. Cnupf_"z les
zestes en fines laniéres.

+ Epluchez les péches, dtez leur noyau. Coupez-les en
morceaux et mettez-les dans une casserole avec les
zestes. Couvrez et laissez cuire 15 minutes environ,
en remuant réguli‘erement.

+ Versez dans un saladier et ajourtez les spéculoos cassés
en tout petits morceaux. Laissez refroidir.

() Secrets de chef

Vous pouvez corser la saveur de la compole en ajoutant
guelgues pincées de mélange d'épices spécial « pain
d'épices ».
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MES PETITES RECETTES MAGIUES REGRESSIVES 3

CrumBLE FieuLos

Super-riche en fibres

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Chetsson @ 40 minctes

Ingrédients : 8 grosses figues ; 2 pommes Conada; Y2 c.ac
de cannelle ; 75 g de sucre de canne roux ; 75 g de beurre mou ;

*

25 g de farine compléte ; 8 spéculoos.

Préchauftez le four 4 180 °C (th. 6). Rincez les figues,
drez les queues. Epluchez les pommes, otez le coeur
et les pepins et cnupez—les en dés ainsi que les ﬁgues.
Etalez le tout dans un plat a gratin. Saupoudrez de
cannelle.

Mettez les spéculoos dans un sac de congélation et
réduisez-les en chapelure. Mélangez certe derniére
avec le sucre et la farine dans un saladier, puis ajoutez
le beurre en petits dés et travaillez rapidement le
tout du bour des doigts de facon 4 obtenir une pite
sableuse.

Répartissez ces miettes sur les fruits et faites cuire
40 minutes. Servez rede.

" Secrets de chef

Préférez des figues violettes, plus parfumées que les figues
blanches.
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SPECULODOS i
..

Fraises A LA CroCluLos "

Pleine forme, antiowydantes,
wltra-super-expresy

Pour 4 personnes
Préparation : 3 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 1 grosse barquette de fraises ; 8 spéculoos.

*

Mettez les spéculoos dans un sac de congélarion et
réduisez-les en chapelure.

Rincez et séchez les fraises. Répartissez la poudre de
spéculms dans 4 assiettes et servez les fraises dans
un ramequin. Chacun « toquera » ses fraises dans la
poudre de spéculoos, comme du sucre.

") Secrets de chef

Vous pouvez proposer des trongons de banane a la place
des fraises.
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MES PETITES RECETTES MAGI}UES REGRESSIVES ‘Tﬂ— =

.\Ld

FLOGNARDE Aux POMMES

Antigrignoinges
LPour 8 personnes
Préparation : 10 minutes

Chisson © 45 minutes

Ingrédients @ 4 ceufs ; 100 g de sucre blond de canne ; 120 g
de farine ; 50 ol de loit demiécrémé ; 1 ¢ a c. d'extrait de vanille ;
? pommes ; 8 spéculoos ; huile pour le plat.

¢ Préchauffez le four 3 180 °C (th. 6). Cassez les ceufs
dans un saladier et battez-les en omelette avec le
sucre et la vanille. Ajoutez la farine, mélangez, bien
versez peu a peu le lait en mélangeant bien entre
chaque ajour.

. Epluchez les pommes, dtez le coeur et les pépins,
coupez—les en cubes. Cassez les spéculoos en grosses
miettes. Fralez les pommes dans un plar i four huilé,
répartissez par-dessus les éclats de spéculoos et versez
la pate. Faites cuire 45 minutes environ.

> Secrets de chef

la flognarde gonfle & la cuisson, puis retombe, c'est
normal. Vous pouvez ajouter 2 c. & s. de raisins secs a la

préparation.
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SPECULDOS

PARFAIT Aux SPECULOoS (-
ET TOACHE DE CAFE 0 |

)

Concentre evw calciwm

Pour4 personnes
Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Carfge’.ﬂdﬁarx 1 30 minutes + 12 hewres

Ingrédients : 100 g de lait concentré sucré ; 1460 g de lait
concentré demi-€crémé non sucré ; 100 g de spéculoos ; 1 c. a

C.

*

de café lyophilisé.

Versez le lair concentré non sucré dans un saladier er
placez au congélateur 30 minutes.

Mettez les spéculoos dans un sac de congélation et
réduisez-les en chapelure fine. Mélangez dans un
saladier avec le lait concentré sucré et le café.
Montez le lait concentré en neige, comme vous le
teriez pour des blancs d'ceufs. Quand il a épaissi,
ajoutez-le a la préparation précédente. Versez dans
des petits moules (type moules a muffins en silicone)
et placez au congélateur 12 heures.

Démoulez sur des assiettes et laissez reposer 5 minutes
avant de déguster.

() Secrets de chef

Four bien monter, le lait concentré doit &tre trés froid :
n‘oubliez surtout pas de le mettre au congélateur.
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Tagada®

Creme Vie en Rose....c.covveivevieiiie cerie e vie e
Esquimaux Tagada® express.....c.cveiiviininee
Fraises rémOLSES o e i esenssesscesnes snssnssnsseesansas
Mousse Double Fraise ......cciccvie vt snnsinnieniins
Péches Tagada®. ..o viiviiie i e
Pitrle soupe de TS v mrnsnamis dnmira
Smoothie de la panthére rose ... oevieneee.
Tagad! 4 TRTINET .. s v saso s s
Yaourts Tagada® maison ... aisesinsis
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MES PETITES RECETTES MAGIUES REGRESSIVES 3

Creme VIE EN Rost

Antistiess

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cutsson : 3 minutes
Artente : 15 minutes
Rtf;g'::géraﬁm : 2 hewres minimuem

Ingrédients : 40 c| de lait demi-écrémé ; 12 fraises Togoda® ;
70 g de Maizena® ; 40 g de sucre blond de canne.

* Mélangez la Maizena® et le sucre dans un petit sala-
dier. Délayez le tout avec un peu de lait.

¢ Chauffez le reste de lait dans une casserole. Quand
il frémit, versez sur le mélange dans le saladier, tout
en remuant, puis reversez le tout dans la casserole et
laissez cuire jusqu’a ce que la creme épai'isiss'e sans
cesser de remuer. Quand la préparation a ¢paissi, Orez
du feu et laissez tédir 15 minutes.

¢ Coupez les fraises [;lgrzu:lau en petits dés, incorporez-
les i la créme en mélangeant rapidement, versez dans
des ramequins et laissez refroidir.

) Secrets de chef

Ne meltez pas les fraises dans la créme trop chaude : elles
ne doivent pas fondre complétement.
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e
A

Esquimiux TAGADA® ExPREss

Squelette solide

Lour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Sars craisson
Congélation : 7 beures environ

Ingrédients : 8 petits-suisses ; 2 c. a 5. de créme liquide ; 2 c.
a 5. de sirop de grenodine ; 12 fraises Togada®.

+ Mélangez les perits-suisses, la creme et le sirop dans
un saladier. Coupez les fraises en quatre, ajoutez-les
ala préparation.

* Rfmplm';ez des moules i esquimaux, et placez 1 heure
environ au cnngelateur

+ Quand la préparation commence a figer, plantez des
birons et remerttez au congélateur 6 heures environ.

) Secrets de chef

5i vous n'avez pas de moules & esquimaux, utilisez des pots
de petits-suisses vides. Il vous en faudra alers 10.
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FraicEs REMOISES

Special tovuiy

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Réfrigération : 1 heure

Ingrédients : | barquette de fraises froiches ; 1 borguette de
framboises fraiches ; 8 biscuits roses de Reims ; 8 fraises Togada® ;
250 g de ricotta ; 1 c. a 5. de miel.

* Meélangez la ricotta et le miel a la fourchette jusqu'a
obtention d'un mélange lisse. Equeutez les fraises,
coupez-les en deux ou en quatre selon leur taille.
Cassez les biscuits roses en éclats. Répartissez la
moitié de la ricorta dans des verrines, recouvrez de
biscuits roses, puis du reste de ricotta, et enfin de
fraises et de framboises mélangées. Terminez avec
des fraises Tagada® coupées en quatre.

¢ Laissez reposer 1 heure au réfrigérateur.

> Secrets de chef

Haors saison, remplacez les fraises et framboises par un
mélange de fruits rouges surgelés.

168



Tagapa™ I,'-'.t:.r_-\
Mousse DoupLe Fraise /2, if

Vitaminee, oy solides, extia-light

Lour 4 personnes
Préparation : 15 minutes
Chedsson © 5 minites
Réfrigération : 3 heures

Cmgéis::iaﬂ 2 30 minutes

Ingrédients : |1 boite de 160 g de lait concentré non sucré ;
500 g de fraises ; 3 c. & 5. de sucre blond de canne ; 3 feuilles de
gélatine ; 1 yaourt & 0% a la fraise ; 4 fraises Tagada®.

* Versez le lait concentré dans un saladier et Placez au
congélateur 30 minutes.

¢ Faites ramollir les feuilles de gélatine dans une
petite assiette remplie d’eau froide. Mettez 100 g de
fraises de cHté. Equeutez, mixez les fraises restantes
et passez-les au tamis de facon 2 éiminer les grains.
Pressez bien avec une cuillére pour récupérer route
la pulpe. Versez dans une casserole et chauttez sur
feu doux. Quand la préparation frémit, étez du feu
et ajoutez la gélarine égourée. Remuez.

+ Mélangez le yaourt, le sucre er la purée de fraises.
Versez le lait concentré dans le saladier et montez-
le en neige ferme i l'aide d'un batteur i ceufs.
Incorporez i la préparation puis versez delicatement
cette mousse dans des ramequins. Faites prendre
3 heures au réfrigérateur.

* Au moment de servir, équeutez les fraises réservées
et coupez-les en quatre ainsi que les fraises Tagada"j}.
Décorez chaque ramequin et servez aussitor.

-3
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) Secrets de chef

M'oubliez surtout pas de metire le lait concentré au réfri

gérateur. S'il n'est pas assez froid, il ne montera pas bien
lorsque vous le fouetterez.
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Tagapa™

SMOOTHE ~&
DE LA PANTHERE ROSE

Super-antioxydant, torus

Pour4 personnes
Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 400 g de fraises ; 400 g de chair de postéque ;
12 fraises Tagodo®.

+ Rincez erséchez délicatement les fraises. Equeutez—les
er mettez-les dans le bol d'un robor avec la chair de
pasteque eépepinée et coupee en cubes et les fraises
'ihgada@.

+ Mixez le tout de fagon a obtenir une purée fine.
Servez dans des verres et dégustez aussitot.

() Secrets de chef

Complétez avec un peu d'eau minérale si besain, de facen
& obtenir la consistance idéale.
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-
TAGAD’'A TARTINER f

Super -gowrmand

Powr autant de gourmands que de personnes présentes
Préparation : 1 mimte

Cuisson : 30 secondes

Ingrédients : fraises Tagada® (le nombre que vous voulez).

¢ Mertez les fraises dans un plat er faites-les fondre
30 secondes au micro-ondes : elles se fendenr et
deviennent faciles i rarriner. ..

* A déguster sur des crépes, de la baguette croquante. ..

) Secrets de chef

Utilisez tout de suite, sinon la préparation refroidit et fige
4 nouveau.
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L
Zadh

YAaourTs TAGADA® mAISON

Bons pour laflove indestinale

Pour 8 pots
Préparation : 5 minutes
Artente : 30 minutes
Prise en yaourtiére : 7 heures

Ingrédients : 1 litre de lait entier ; 1 yaourt nature ; 120 g de
froises Togada®.

+ Versez 25 cl de lait dans une casserole, ajoutez les
fraises Tagadaﬁ“' et chauffez sur feu doux, en remuant,
jusqu’h ce que les fraises soient fondues.

+ Otez du feu, laissez refroidir 30 minutes.

¢ Dans un saladier (mieux, un grand pichet avec un
bec), mélangez le yaourt avec le lait nature et le laic
aromatisé. Répartissez dans des pots, faites prendre
en yaourtiére (7 heures environ). Fermez avec les
couvercles et placez au réfrigérateur une nuit avant
de déguster.

") Secrets de chef

Pour que les yaourts scient onclueux, préférez du lait et
un yaourt entier. Les versions écrémées donnent un résultat

trop liguide.
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