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Plaisirs sucrés 

Env1e de chOCùlaL d'une p!::trtc douceur au dessert. en collation. ou même 
.1u petit déteune ' Avec Wetght Watchers. c'est possible ' Faites de ces 
1nstants un pials11: à travers 52 recettes savoureuses el légères. 

PlaiSirS sucrés vous explique comment réuss1r g.îte~u. ca,e. bouchées. crèmes. 
smooth,cs. cheesecalœ, charlot le. t;,rtclcrtcs. compote, collfiture. 1an1nes. nans. cockt.l.ls 

Cl desserts à base de frurts, tout y I'S1 .. ~n plus léger. Entret dJns ce monde de douletJ~ 

et reRale7·VOUS 1 

Bome degustatoon 1 

ltweightWatchers 
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~. Smoothie à la fraise 

Pour "1 pet·sonncs 
Prépa1 J:Jon . f 0 111'\ 

Ce qu'il vous faut 

• 1 citron vert 
• 500 g de fraise.s 
• 1 y>ourt à la grecque ( 1 50&) 
• 10 cl de lait ecrémé 
• 1 CS de fructose 
• 1 CS de basilic ciselé 
• 8 glaçons 

1 Prélever ~ rondelles dans le citron, les réserver. Presser le JUS du Cilron <est:mt. Rincer les 
fraiSe! ~US les eqweuter. l es mixer "vec le jus de crtron puis tamiser. 

2 Mixer a nouveau la puree de fraise avec le yaourt à la grecq.;e. le la1 et e fi·uc;ose. 
AJouter les feu lies de bôSJIIc e l donner une ou deux 1mpu1S10ns pour émuls1onner le tout 

3 Mettre 2 glaçons dans 4 grands verres el verser Je smoothie. l~ciser les tranches de crtrun 
verte: les planter 'ur le rebord des vernes. 



Orchata au cass1s 

Pour 4 pC!tsonnes 
1".-,;panrtoor· ) m·o 
R.epos 1 ~ 

C:e QUII V01~S faut 
• 120 g de cassis 
• 30 cl d'eau 
• 3() g de sucre gla.ce 
• 2 CS de sfrop d'orgeat 

1 Ègrener le cnssts. Les lao;ser 1 heure au congelateur pour qu'ils so.e111 b en giu~es (ners 
sao;or, cho1s1r ce; cassosrurgelés) Les verser claros le bol d'un robot, a'ouLeo· l'eaJ e: moxer. 
~~~t~ e jus obler.u à l'rude d'o.ne passoire très fine. 

2 Ajouter le suae glace et le slrop d'orgeat. ~mJer et serv1r trés fcaos Décorer es 
v~rres. avec <~ne petite ~rappe de cass•s et quelques rculles. 

Ren>plocorler cassis Pl'' des fromboîses "" myrolles 

7 



(:b~ Salade de fruits aux éclats de raisin 

Pour 4 per,onnet 
Prépa1 a~ on : 1 5 111 ' 
RNPgér.~tlon 11 

Ct quîl vous (J.ut 

• 2 feuilles de gêlaclne 
• 20 cl de pur jus de raisin 

rouge bio 
• 2 pommes rouges 
• 1 CS de jus de citron 
• 4 kiwis 
• 4 figues friÙches violettes 

(200 g} 

• 1 cc de sucre en poudre 
• 1 CS d'eau de fleurs d'oranger 
• 1 CS de menthe fraîche 

cisel.ee 

Deux heures a l'avance. fa1re ramollir la gèla1me dans un ool a'e•u fro1de pu1s l'essorer: 
Faire chauffer 5 centilitres de ,us de ra•sin, y d;ssoudC\'! la gélatine puis OfOUter le reste de JCS 
de fru11, mélanger. Verser le hqUid<' dans un plat sur 1 centimètre d'êpaJSSecr et fawe 
prend··e au réfi·igérateur pour 2 heures. 

2 Rincer et sêcher les pommes sans les peler. les couper en bâtonnet!> puis er. dés, les 
Cltronncr. Pcic" les kiV/15, les déta1ller en rondelles épa•sscs pu1s en qcartiers Coupe1 les 
fgues en quarre. Mettre les fnuts au fur et à mesure dans un salad,cr. Saupoudrer de sucre 
et arroser d'~au de rieurs d'oranger. Réserver au frdrs. 

3 Au moment do servir, mélanger les fruits et les réparn~ ck•ns des coupelles. Coupe" la 
gelée cc r~s1n en eclats eï e-.n decorer les Sitlades de frurts. Parsemer de menthe. 





~~ 

~ Cocktail myrtilles banane 

10 

Pour 2 personnes C•. ~u ,, vo\,.1 1;~• 

1 '·'·F·'' JtJor. · 1 0 'nn • 350 g de myrtilles surgelées 
• 1 CS de jus de citron 
• 2 bananes 
· l cc d'edulcorant 
• ~glaçons 
• 2 rondelles d' orat~ge 

1 Ml• re dégeler les myrulles i temperature ambiante ou ;u lour 3 micro-onde;. e$ ., >~~··· 
4"'" le ,u$ de c>tron cl lan, se•~ 

2 Mo•er à nouveau le jus de myrtlllo .ve<.. •~ b.m.mes co~pccs en morreGW< incorpo· ~· 
roo.kor.nt ~ ·nel.lnger Servir dans 2 gr•nds ~ON« 2 glaç~ Pour cécoret. ... : ~­
"" ro''l<leUes o'ora~ et ~ pM: er fOU" te rcbo~ dJ VC"Te 



Papillotes de pêche à la verve1ne 

Pour -4 pers.oones 
rt't:pdr a\IOr 1 ~ tm 
Ct..IMn IOrnr 

L~ 1.1" lU) tr.~. ' 

• 6 pêches Jaunes 
• ISO g de groseilles 
• 4 cc de vergeoise 
• 4 cs de crème a 5% 
• ~ petits bouquets de verveine 

1 Prechauffer le four à 100• C (th. 6). Peler tes pêches. les cour~' eo deux et e,lever les 
noyau,.. Égre.,er les ~roseitles 

2 Dtsposcr 3 o.,Uions de pêche >ur une leut lie de pap er sulfut •><' oe 25 centt'nètres de 
lon;:. S4uooudrer de ven;eo ·~ et asperger de crème. Rep.i· ~ les srosc~les aUtot.r. 
re<ouv,...,. dun oe;;;: booooùt!l de Vl!t•'CIOC Poser ure autre ''""le de oap.er '>J:funse 
par-dt-.ss.a. Replier de rous oe< c6~ el re. mer hetme:quern~nL 

3 1\éaltser ainsi 4 papillote• Les erfourncr pour 10 m.ouri!S. L• s>er trédt• un pa. e: 
ck'co.mer le Ct!S>us avec rn,, c"e.1ux •vdrtl de sctV'r. 

Accomparet ~venhseOement d'une bout-e de torber ou auon ou ouJt fruits routtt (d compCDbiiJser) 

Il 
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~ Crème à la brousse et à la clémentine 

17 

Pour 4 personnes 
Pnl1w dÙoro . 1 0 mn 
CUIWJII 1 "'" 
P.~Iii~llon l h 

Ce <11J'1I VOU' fdut 

• J feuilles de gêlacine 
• 25 d de pur jus de clémentine avec pull"' 
• 120 & de brousse a .. " 
• 4 petiu suisses à OX 
• 2 CS d'édulcorant en poudre 

1 Men"' les feuolles de gelatone a tremper dan> un bol d'eau lrtllde penc:Lm: 10 mnltes 
puos b presser pour les essorer 

2 Faont chauffer S conulitres de jus de c1ementone. y doluer la géla:tone essorée. Ajoute• le 
res1~ de us de demen~ froid et mélanger 

3 Dans un r"'ipient. mélangerl~ brovsse,les petns suosse> et l'ooulcoranL Dol uer peu à peu 
avec le fUS de démentone tout en fouettan·L 

4 Re~rtir la p~•raaon <Wis <4 romequons d'une contenance de 10 cenl.ohlres ~~ 
réserver au fraos pour 3 heure> 



· -----------------------------. 
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@t. Chaud-froid de fr-urts au choco lat 

Pour .f potsonncs. 
Prepar!illor : 1.:. m'l 
Cctsscn . 7 1r 

Ce qu '' vous la'-' : 
• 200 g d'oreillons d'abricot au sirop léger 
• 200 g de cerises fraîches 
• 1 cc de margarine 
• 1 CS d<> fructos~ 
• 1 cc de ze.ste d'orange 
• 112 bâton de cannelle 
• ~ boules de sorbet au chocolat (~xtra dry) 

1 Égoutter les oreillons d'abricots. le' répal'llr d•m 4 coupelles. ~server 10 cenj lit.,.; 

cc "s. 

2 Rincer, secher puis équeuter et dénoyauter le> cerises. Faire chauffe" 'a margaru;e dans 
,,ne poële armadhëslve.ymettre le; censes. saupoudrer de fructose et cuire 2 n·hu:!!S tout 
en rernull.nt de'i<:atef"r'ient.. Réserver tes cerises. 

3 Verser le sirop d'abricot dans la poêle, ajouter le zeste é'orilnge el l.t tar~nelle fai re 

réd"u-e 5 m.rule$ en remuant 

4 Ajouter une boule de sorbet au chocolat dans !es coupelles. entourot' de cerses 
poê écs et napper !;le JL'S réduit à •• cannelle. Servir de sme 



Ananas à la norvégienne 

Pour 4 personnes 
"re~JrJuon 2C ,...,~ 
Macé·~t·oo . 1 h 
CJ•SSO~ : 2 mn 

Ce qo.~ 1 vous f,lut : 

• 2 ananas Victoria de 700 g 
• 3 kiwis 
• 40 ml de rhum ambre 
• 2 sachets do.> sucre vanille des îles 
• 4 boules de gia«• à la vanille cie 4$ ml 
• 3 blancs d'œufs 
• 1 CS de sucre glace (20 g) 
• 2 CS. d'édulcorant 

1 Découper les ana nu en deux dans le sens de lil lo~gueur. Retwcr a part;, 1 gne~ 
<er-.rale à 11aJde d'un couteau Dé1acher la chaîf' et la d-écouner en dés. 1es réserver oans un 
sa ildier. 

2 Peler les kiWis et los couper en dés, les a;oute• d•r>s le salad1e~ arroser oe rhum et 
saupoudrer de sucre van1lê. Filmee et la~sser macére~ au rra~ 1 heure.l'ormer .es boules de 
~·ace c: les reserver au congélate-.r.Gardcr ~coques d'~1anas au frais ëga emerr. 

3 Préchauffer le four a 240• C (th. 8). Monte. les blancs d'œ"ls en ne1ge ferme, a1ou:er le 
sucre §lace et l'edulcortmt 0'1 plUie. 

4 Réportlr les fruits '" le jus dons les ecorces d'ananas, ajoute,· <Jne :oocle d" gace ;;u 

ce '"lire e: "'eCOUVrl'"' de menngue en L1.1Sa11t de petites crêtes. C0fouJY1er peu ... 1 a 2. mtr;utes 
1usqw'à ce que IJ rT\enngue dore légèreme.--.t SerVJr de sv rte. 

... __ _ 



<@ Powe cr ue à l'ardéchoise 

PO\w 4 pers.onf\es _:..,. l•J • ·<~(')• .r; hlw 
r -~•dl i!!UII 1.._1 111:1 • 1 00 g de crème de marrons 

• 2 petit>; SUISSeS a 0% 
• 2 poires Guyot mùres à point 
• 1/2 jus de citron 
• 200 ml de crê:me anglaise 
• 1 petite barquette de myrtilles ( 125 g) 

1 fouetter a la fourcheue la crème de rnarro•• avec les pet1LS su,.sses b1en f:'C•ds 

2 Peler les poires.l es couper en deux dans le sens de la longueur, enlever 1e cœur e; les 
!:lép ns pus creuser cnaque tnotlté ~ l'dtde d'une petrte cuillere . Asperger de JUS de Citron. 

3 Disposer les deml·polres sur des assiettes • dessert. l es furar de prépard"tion au 
ma'"fOn. Entourer de crème anglaise. Pa,.,.,mer de quelques myrtilles pour décorer. 
Deguster b•en frais. 





~ Ven e de gar·iguettes au vm rouge 

Po IJ r .C personnes 
p,~~..-,._r .r • ~·' 10"', 
1 li··,~~- l'• 11 

• 400 g de petites fraises (gariguette) 
• 1/2 jus de citron 
• 2 sachets de sucre vanille 
• 25 cl de v1n rouge (Côtes du Roussillon) 
• 8 feuilles de menthe 
• 4 biscuits de R.elms 

1 Rincer rapidement les fr.uscs.le.s eponger, le$ ccueute• puiS les mettre daM un salad er. 

Arrose· de fV) de c1tron el saupoudrer de wcrc vanii'P., Verser le v1n rouge. Mélange•: 
Re.couvr1 d'UI' film ;.:lirnentaire et li1is5er macérer au r~frtger-alew pend~m 2 heures. 

2 Au moment de servir. p•aquer· 2 feUilles de menthe <on ;re la paro1 de 4 verres dcort:s 
d'ure contenarcc de 15 cenll lltne;.. répartir les friliS<'.s puis le v;n. 

3 Couper les biscuits ro>es de Reims en tru!S et les d:sposer sur le dess~s. Servr de s~ite 
avec -..Jre cL.illè.~. 



Pomme fruit vapeur 

Pour 1 personne 

Preparat oo 5 rrn 

CuiSson 7. "'" 30 

Ce qu'1l vous hJt 

• 1 pomme de 200 g 
• 1 petit-suisse à 0% 
• 1 cc de miel 

1 Peler Ja pomme a l'rude d'un V1dc-ponwne enlever le trognon. Envelopper la pomme 

dans un fi1m aJ memau-e ètlratxe : b1en sen·er le film êltllOur Ge la pomr,e, fe111"1Cl h,;~M'Ié::C­

quemcnt en. pap1lfote La rnéUre sur le plateau en ve•"'~·e du fOUI' d m-LroMonde:.-:. f.:ttre :..Ju-e 
2 11'i"U1es ct 30 secondes (800 W). 

2 Laisser tlédîr et deballer. Mettre la pomme oans une coupelle. la couper e1 ceux. 
.:JOU lei <e oeut-su sse égoullé au centre et napper de: n·uel. Se•·vu· ~cc une petite t1..i lè1::, 

Ch01srr une pomme flotl.lrellement sucree qw .se cuat b•en ·jonagold, Golo, GoJckn OdJorms. 
Au (our D rrtici'O-ond~. bJe-JI adapter Je temps de cujsson en (orn."iion dt1 /)'>ith.. du uumLtc- ..Jr: pu, mue) uu 

de ID pt~lsnmce de t'appareol 



~. Flans à l'ananas caramélisé 

Pour 4f persoJln~;>' 
l.:_.rrr·arlih-·r 1 • mr• 
1 ~Ub_;j'-'11 _H ·,11 

( 't ~.J 1 'A .. A fûU 

• 300 g d'ananas en dés 

surgelés 
• 3 CS de fructose 
• 2 petits ceufs 
• 1 cc de fécule 

• 1 petit .. suisse à 0% 
• 75 rnl de lalt concentré non 

sucre a 4% (80 g) 

• 4 CS d'édulcorant en poudre 
• 1 cc de rna.tière grasse à 40% 
• 250 g de fraises 

1 Farl't' degeler les dés d'ananas • temperature ambranle Clans une passoire : les hacher 
gross•è•e•nenL f'réthaufler le four à 180° C (th. 6). 

2 Faire chauffer une poële antr~dhesrve, mettre l'ananas. S.lUpoudrer de 1>-uctose et iawe 
{.drdn'lCiiscr légèrement to ut en ~muant pend;, nt 6 à 8 minvtes. la;sser ; édtr: 

3 Battre les œufs en omelette. Contmuer de fouP.tter en incorpon~nt la fécuJe, le pelil­

sursse. le la1t concentré ei 2 cuillerees .a soupe d'èdukorar t. Incorporer l'a.,;:mas e -:. 
mP.Ianger. 

4 Graisser -4 ramequins indJVlduels d'une contenJ.nce de 12 a JS 1:ePtihtres. Réparti~" la 
pr'éparat10n el enfcumer da.l'lS un ban·marie pour 20 m1nules. 

5 Laisser tiédir et démouler sur des assiettes ;i dessen. Mixe• les f'""es avec 2 cui'lcrécs 
à soup~ d'édulcoranL et 1 cuillerée à café de JUS de otron. hltrer Napper les rans de coul·s. 





Agrumes rafraîchis à la grenadine 

Pour JI personnes-
1'"1"!;-' "t .. -rtK;o I 'J ,.....,, 

C'w;;~t1!1 mn 
:oA!ngPr; t n"l li 

Ce qu'•l ·.:·::·'-'~ la.ut 

•lOd d'eau 

• ~ CS de sirop de grenadone rouge 
• ~oranges 

• 1 pamplemousse rose 
• 8 feuilles de menthe fralche 

1 Faire chauffer l'eau 1 minute au four a moero-ondes. AJOuler le srrup de p1adine. Peler 
les o•~anges e: le pampfemousse à vii pvis les trancher en rondelles, les. <ouper ensuite an 
quJrtoers. 

2 Recupèrer le fus e1 le mettre dans un plat creux avec le> demHrand1es d'Jgrun>es. 
1'1nuser d.J <oro p Çe grenild ne encore chaud. 

3 Laisser tiedir. filmer e1 réserve• 2 heures au fra1s. Au mornent de serv1r; re.:~arllr les 
agr~mes et le jus de grenad10e da11s de> w upes. décorer de feuilles oe menthe. 



Figues rôties à la crème de framboises g 
Pour 4 penonne5 
P•'éparaélor · 1 S mo 
CUisscn 1 0 ,...." 

Cc ou'1l .,.·ous f.aut 

• 300 g de framboises 
• 1 CS de jus de citron 
• 2 CS d'èdulcorant 
• 8 CS de crème à 4% 
• 8 figues violettes (400 g) 
.. 1 cc de margarine 
• 2 sachets de sucre vanillê 
• 8 brins de romarin 

1 Prechauffer le four 3 no• C (th 718) Rérerver 24 lr,,mbo1ses. 1"'1x.er1es aUlres avec le 
JI..-S de ::tron et 5 cu,licrees. â soupe d'edu. Tam1ser pu1s 1nct.">1-porer l'édJ coraf'l~ ct la o'èn~e. 
Rése1ver ac floi;. 

2 ln mer les figues en croix. sur le dessus. les menre ddlh un pldl •nt~adoes1f preaable 
rnem. Margarinô. Ghsscr 3 ~r~mborscs d.ans la <:ro~x de c.hdquc fig~.oe. sa ... po,.ldrer de S.JCI'"e 
van lie. Enioui'Pe•· peur 10 rn nu le~ 

3 Okposer les figues rôdes sur les ass1en.cs de se.rv1co. dlo;pcsPr tllJf'l<lllf'~ frr!l-s <1f' 
c:oul s dans cha.q1...e c~o1 1e de iigue. Decorer d'un bnn d<' rornanf"l. 



(@. Hamburger aux deux fruits 

21 

Pour 2 porsonnes 
f'n~;llml l io n . 10 r·;r· 

(~ qu'il <KM~ ft~lft 

• 2 pains pour hamburger de 50 g 
• 1 petit suisse à 0% 
• 2 CS de crème épaisse à 4% 
• 2 cc d'êdulcorant en poudre 
• 1 kiwi 
• 4 grosses fraises 
• 1 cc de menthe fralche ciselée 

1 Ouvrir les paons el les passer au grille paon 1 monute pour les toasteo· légèrement. 

2 Mélanger l" P"tlt sul...e, la crèrne et l'édulcorant.Tartmer le5 hamburgers sur une face 
avec la préparaLion, 

3 Peler le kiwi et (e détailler en fines tranches. Équeuter les fraise,< e,t les m uper en 
lamelles. Répar·tir les fruits sur la face tarl!née avec le petol-suisse Parsemer de menlhe el 
referner. 





g _ Omelette aux myrti ll es 

Poul" _. p<Nonnet C'!' 1 ,1 .J :;, r.J<_ 

l'l~l"''""'or 15 '' ', •4 œufs 
• ) CS de fructose 
• 1 cc de m•ïzena 
• 1 cc de kirsch 
• 1/2 cc de vanille liquide 
• 1 cc de margarine à 60% 
• 200 ' d<! myrolles 
• 1 CS d'edulcorant 

1 Sep;orer les blancs dM (aunes d'oeufs Fn•"'"<'' •e.1au~ dve~ le 1'-JCtose. La rr~l.le 
< rsc:h et la V .!l'ole Jwq.ia ce que le mé~ soot cremeux. Monte.-1t,s blancs e1 Re1&<' lenne 
e: 1<'< IOCOrporor del tatemN>l \ la prep•• •l•on 

2 Faire chauffer une poêle antladhHiYe sur feu vii. IOf"1<tJ'e le e~ c~~uçe. f....., fo~ La 
•n.,nw•ne e• verstt far."""'le F.ure cu«: ·1 mn::~ puos bMse' le 'cu et pot.l"'-1\f'"e ~ 
ct..lli~ ; r11nut.e~. 

3 Lorsque l'ornelecte est p~que prile. ét.ll.,. les myrll les et saupol.ld·w cfedJ•cooal"l. 
Al.. boo..~ d'.nc m.nate.pbcr i'oone.ette en ctwusson ct La 1...-e g-.osscr 1UI lM pa: c'>dùd 



Papillotes de poire au chocolat 

Pour 2 personnes 
Pr~-:1<J ';'i! l. on 10 rrn 
Cusson. 2 1nn 

Ce qu' 1 ;eus faut 

• 2 poires müres à point (500 g) 
• '1 abricots secs (30 g) 
• 1 barre de chocolat noir (20 g) 

1 Peler les poorcs, enlever e cœur eLles p~p1ns. les débuller en g"Us cubes. Co~per les 
a~nccrls en petit~ clés. 

2 Repartir les fruits sur deux feuilles de papier sulfurise cl~ 30 x 30 lerll lf"''ètl es. A l'aide 

o'un couleau économe. prélever des copeaux dans. le choco1at et en par5eiT'Ier es :h.ns 
ReferMer f•er"l'let1querr.ent CR pap1llo\es. 

3 Mettre les papillotes ~ur le platr.dU en vcm~ du [our a micro-ondes et !;ure C<J<re 
2 m1~ute$ a pleme pu,.So~n(e (800 W). LaiSser reposer 5 m1nul.es el servir 



~ 

~. Crème d'abricot façon cappuccmo 

'8 

Pour ~ persoones 
1n":t)d ol"tlcn 1 ~ 1 1 

l.' 1 ··~·r ' 1 r, mn 
R ... h l)',...f ,J 10n 1 h 

~fi:! • rJ ' ,. h vr 

• 650 g d'oretllons d'abricots surgeles 
• ~0 cl d'cau 
• 1 cc d'édulcorant liquide de cuisson 
• 2 CS de tapiO<:a express (20 g) 
• 1 blanc d'œuf 
• 2 CS d'édukonnt en poudro 
• 2 peua >Uisses à 0% 
• 1 pincée de cannelle 

1 Fat re degeler les oreillons d'obricoc.s à tcrnpt!rature ambi~ntc 0\1 dU four a rrJtro•oné ... 
1 o~ ,...~we dnns une =rolc <lvcc l eau t>t l'édulcoranl loqulde.fati<' cuire 10 Mi'M"' a feu 
rlott• :oot el" remUJ~ M•~r 

2 Poner la J>rÉJl'lrabOn • ebulltttOn. Verser !e t:lpiOCd en plue """' ép;uw 5 -nnut~ 
tO<n cr rerrw·•L au kx.et Rép.lrtr 1• crèrne d'abncot d.u•s 4 verre\ <l' ~one contenarce de 
1 !> cent•ltr<!S et ~ "" [171 s 1 hel.re 

3 Au moment de scrvtr. montc• le bl.tnc ôca;fen ne-ge ferme. iiJO<rt"r 1 c~ille-ée a soupe 
d'édJicorar•• e.o poudre. en !)lu e.tout eo continuant de fou~n~r 

4 Battre les petits suisses :wec 1 cu.llcrée ~soupe cf édulcorant c11 poudte Incorpore• la 
ne he 001,..r cont'te~· urt!' conc;ioçtN"Ire mousseuse. Rêpaï.lr la pr~Odr..iliCHl en dôme d&~ 1~ 

~rre< Dkcrerdune poncee de can'leilc Déguster de "'~e 





~- Fraises au gingembre 

30 

PoYr ~ penonl\ecs 
l'n!~.l -:J lorm JO rrn 
C:.JI~f l . 15 ITII1 

R~pos :2 h 

c\0 q1J ,,u l.tlll 

• 80 g de gingembre frais 
• 'f cc de $ucre en poudre 
• le ~este d'un citron non tr.lité 
• 500 8 de fraises 

1 Eplucher le grngembre.le couper en f!ns b.l1onncts. Les rnc:we •u lur et à mesure d,1s 
un bol d'eau frorde. 

2 Paner 15 centilrtres d'e:~u il ébullition iM!C le StJCt~ "" poud~ ~1 le :reSle de crtron 
LiMer 'ré-n r 3 mrnutes. Ajo<r.er lM b.itonnet> de ,:•ngl!mbre ér,o..rtt~ Cu•re 12 m r•ute. J 
f"''JU fretrossctnen!5. Re~r"l!f" du ~ ct la6>er reiro•dlc 

3 Rrnccr et equeuter les fnlses.l es COL-pc< er1 l.lmeil<"<. 1 ~ .,.,..;.re dans u~ rompollf....­
R~torr' les ::âtor"I1J!li ae gn~mbn: et-~ le srrop su · l~ fra~ R~·21·eu·-es au 
re'rgé·meur Deguster très fr ars. 



Brochettes d'abricots à la pistache 

Pour-4 personf\éS 
;.rênar-ation · 15 ~r 
wsso1·9 rrn 

Ce qu'tl YOUS faU!' 

• 1 orange 
• 6 cc de miel liquide (oranger. cllleul) 
• 11 beaux •bricocs 
• 1 cc d'huile d'olive 
• 1 pincée de cannollo 
• 4 boule.s de glace à la pistache 
• 8 feuilles de menthe 

1 Pr&h~uffer le gril du four. Presser l'orange. Verser le JUS dans une pe1rte casserole avec 
2 ' " llerées à caf<l de truel Fatt'e r<lduire doucemenl 4 à 5 rninute>tusqu'à l'ob'.ention d'une 
ccnsS!ance Sirupeuse. 

2 Ouvrir les abrlcocs et enlev-er les noyaJx.les piquer sur des brocheues dou!:'es (deux 
oiques) .tfin qu'tls restent bien à platS. Mélanger l'huile ct les ~ cutl cr<les à c•fé de Mtel 
... stan les Badigeonner tes aor•cols de cc mélange. Saupoudrer lcgèremem de (annel•e 

3 Mettre tes brochettes sur une plaque antiadhésive "l fan-e tutre soJs le gn pe.,dan: 
4 n1nu1es. en reloumanl d rn1Mcuisson 

4 Disposer les brochettes d'abricots. sur des a.sstettes de sc~Ke, <!JOute u""'C" boule d~ 
glace à 'a p·rntne, l'lapper de ;us d orange •'édu~ ct décorer de feUt'le, ae me·1lhe 
Ser>11r de suite 

1 



~~ 

~ Crème au chocolat et spéculoos 

Pour ~ pe~onnes 
Pn!p=lr.'1·o., 1 t..Mr 

C~i>\-Ot 1 1 m·1 

Réfn?,éra.:ton · 1 h 

('..e '1l ,' 1 vtill .. h til 

• 60 g de chocolat noîr (3 barres) 
• 30 cl de lait ècrémé 
• 2 cc de fècufe 
• 6 spéculoos (42 g} 
• 1 sachet de suc re vanillé 
• 12 fraises 

1 Couper le chocolat en c.rrés. les mettre dans un bol ~et:. 10 centJIItrc.; ce ait et f.1ire 
chau'fer 1 mrnute ~u fourà micro-ol\des (800 W) 

2 Dans un récipient, dél.>ycr Ill fecule avec le laie frotd res<ant. ajouter le la.'! chocolaté 
cnaud et n1étanger. 

3 Broyer finement les speculoos, les tncorporer amst que le sucre va"> lié. Verser la 
oréparatton dans ~ne petite c,.,-.seroJe à fond épats, faJre épaisstr ol féu doux 10 minutes. 
'SdnS Lc':iSel <.Je remue.- avec ure spatufe. 

4 Repanir la crémo au chocolat dans 4 tasses à cafê en verre d'une contenance de 
10 centilit'Cs. Résérver 1 heure au frais.. Au momem de sG-rvtr. enfiler 3 fraises sur 4 petites 
::•ocno:tcs ct pose- ces dernières sur '"" tasses. 





~-

(@. Cheesecake aux no1x 

f'o<M" 6 personnes 
~~ ..... 20rrv­
Cuosson JO mn 

(_ o ~l faut · 

• 8 noix 
• IOOgdefanne 
• 4 CS de sucre en poudre 
• 1 n paqucl de levure chlmiqùe 
• 6 cc d'huile 
• 160 g de brous.., ou de cotage cheese 
· 1n blanc d'œuf 

1 Plilchouflor le four a 225• C (th. 7). Déco•1>qLier les ne•• ct les co.,c.a;ser grossièren,;,~· 
Dao> ~ne t<"rn'Y), ,.él:ange• L'l f1· nc,le sucre et h •CVU"e-A;out,-l'hJ le le frntra;;~ "'·' • C!" 

e :>an, dOt".rl PMrir poo.r obt"".r une boul.,. mol'•· 

2 Écaler cette pâte dons un petit plot en terre. AJOUter les bnsu ..,, de norx sur le desSU>. 
Lnb\..rner pcnd.ll'll 10 mrniJte> 

l.ltil.ser.,. .., .. ,~de from<>io,....,. onu (Otme"""""' lo !>tousse de'-"",.;,. le brocoo con• 
de brd>ts 



Pêches farcies à la meringue 

Po1.1r ~ per.sQflnes 
:~,~::aratlcn 1.:. ïlr 
C• l-sso-. : mn 

re qo'll '/PliS f,uJt 

• 4 grosses pêches rouges ou nectarines 
• 6 petites meringues roses industrielles (30 g) 
• 4 cc de madère grasse â 40% 
• 250 g de framboises 
• 1 CS de jus de citron 
• 2 CS d'edulcorant en poudre 
• 1 CS d'~ mandes effilées ( 1 0 &) 
• 8 brins de menthe 

1 Préchauffer le four à 200" C (th, 617), Peler les pêches, les couper c~ dNI< Cl e~icver le 

ooy;;L ces mettre côte à côte dans "'' plat à gr-at•n ant•adnès1f, 

2 Ecraser finement les meringues, ncorporer la rrr•t1êr.e grasse .1 tempér~.ure "'"b'ante 
el Malaxe le 10ut. Fare r es demi· pêche• de 1• préparatiOn, En fourre• pou- 1 () '\'\Inu les, 

L2iSSBI tlèdtr. 

3 Mixer les frambotsC>< avec le Jus du Citron. TamiSer el 1ncorpo<el l'édulcoranl ~are 
colore:· les amandes à sec dans: une poéle urrt1adhésive pend;lnt 1 mh<.~ 

4 Disposer deux dem1-pèches dans chaque assiette do-sei'VIcc. ento..,rer de coulis ae 

fi·arrboi5e. décorer cle quel eues arnandes ct de 2 fou1lcs de mcntl>c. 

35 



!'.-·-
Q:: Coupe de melon au fromage blanc 

36 

Pour 2 personnes 
1'-cparat10n : 1 () •nn 
Cu1sso1 . 5 l'l'n 

Cc QJ 1 vov-s fa!Jt : 
• 1 petit melon de 700 g 
• 2 C.isselles de fromage blanc à 0% 
• 3 cc d'édulcorant 
• 100 g de fnlses 
• 1 cc de jus de cleron 

1 Couper le melon en deux, Cll1ewr 1~ pép1ns e! les lilarnent.. Prelever la pulpe ovec üne 
Lulli<!"' en r:lçrant bren l'écorce pour o'otemr oe5 coupelles nettes. Détail.er la pulœ en 
petits dés. 

2 Égoutter les faisselles. les mettre dans les écorces. a1ou~r 1 cu•llerée il cafe -o'êdulccr~nt 
dans chacune et mél<ln.e;cr. Incorporer les dés de melon et remuer pour es répor11r. 
Réserver aL fi'--dJS. 15 rni'lutes. 

3 Au moment de servir, équ-euter les fr'a~~es les m1xer .aveç le JUS de c1tron. tam1ser e: 
u1corporer 1 Cvll erce à café d'édulcoranl Décorer les coques de quelques coulees de 
çoulis ct servir de stue 





a Cerises au jus 

Pour~ personnes 
r,"epolr.ll ic:n 1 C f""lr 
Cd s;on : 15 mn 

Cr· qJ,, , ... I;IL 

• 1 uste de cleron ( 1 cm) 
• 1 t~sto d'or.~nge (2 cm) 
• 1 bâton de cannelle cie 10 cm 
• <4 cc de sucre en poudre 
• H O & de cerises 

1 Me<tre 50 contflltres d'eau d>ns une casserole. ~JOUt..-l!!>s re<;t~>~ de cnro~ et d'orar~c. 
1~ r1nnC'I'e et ',; sucre. Porter .l ébulhtlon et latsser cuwc 10 ttltnutes 

2 Pendant ce temps, équeuter les cerises, 'E!!>Ia'-"!r puts le. ;etc- dans le ltqJtG" !loclltanL 
1rsscr oo.nlo'lner ..,. ,_ w Les ce""" IIO'llth.1nger ce coul.lvr et ~vr rouge v;ct...:è 

Ccr'!Pte• S à J mr'>Jiel de cursson selon la v•nctc acs (ru•U (plus OJ '""'"' 'enT'e;) 

lh Cj10t.~.ere;les ,..ettre dans u'le cot.pe. 

3 Foire réduire le jus pendant 1 S minutes purs le verser'"' le> c~tnse> ~ese"Ver du IraiS 

'"''' de servir. 

Trts pratlqut, <<IIi: reœlfe p•ut lrre prtip<>t<< la >etlle, ce wa moJIJeur Se/011 110• prê[mn<es. choisir 
piiiiD< des l"lgn<$ /dotJce<l ou des rrlortes/aadui<C$) 



Dôme mer ingué au cou lis de groseilles 

Pour 4 personn-es 
Pn!~a-alion 30 mn 
Cutssol"l 10 mn 

Ce qu·,lvous f•ul 

• 450 g de groseilles 
• 8 cc de sucre 
• 4 blancs d'oeufs 
• 4 cc de sucre glace 
• 10 feuilles de menthe 

1 À l'aide d' une fourcheno, égrener les trois quarts des groseilles, les <~ire macérer 

30 minutes: dans le sucre Ve'1"r dans """ ca<&erofe, pOrtE'! à ~bulhliorl passer au -.ixeur. 

Réserver ce coLIIS au fr•~>. 

2 Prechauffer Je four • 180• C (th.6). Monter les blancs d'œofs en ne1ge fel1Tle, ajo~~er le 
sucre gace "t le 1 este des g<o•e•l'es égrenées. mélanger il l'aide d'une spatule. Réaliser de; 

dô·n"" •vec un~ lcuch~<. Le' d1spose1 sur la tôle du four et es fake cu1re 0 -, nutes. 
f'os lltoor,er le four SlJI gnl, les fa11'e dorer légerement pu•~ les sortr du four. 

Napper choque O$$le«e de tOUI,s, po~er ~m dôme oux groseilles choud et dé!IJ~r <Jvec Jr:s- {r:uJ(~ df! men­

the 



... _ ... _ 

~ Mystères de neige au pralin 

10 

Pour 4 personnes 
P·-epar-d!lon 20 rnn 
ÜJI~<01 1 L rrn 
l'erge•at,cn 1 ., 

Ce '1 11 voi;$ rau" 

• 2 œufs endcrs + 1 b1anc 
• 4 CS d'édulcorant en poudre 
• 1 CS de cacao sucre en poudre ( 1 5 g) 
• 2 cc de fécule 
• 20 cl de lait écrémé 
• 1 cc d'arôme vanille liquide 
• 4 cc de pralin en poudre ( 12 g) 

1 Séparer les blancs des J•unes d" œufs. Réunw les 3 blancs, !~ monter en ne1ge au batteur 
électrt;ue. Lorsqu'liS sont fe11'0<"- •Jouter 2 cuillerèes à soupe d'édulcorant en pluie to·Jt e1 
continuant de fouener.Au den11e1· moment. saupoudrer de cacao ct melanger têgercment. 
de (•çoo non homogène pour provoquer un effet irisé. 

2 Tapasser" rameq1.1in.s d'1.1ne conteniUlce de 15 centilitres do film eurable. Répart1r es lj,ar.cs 

en ne,gc.égafiser le dessus. Mettre les rameqUins dans un four à n11cro-ondes de 800\N et fa re 
cu re 1 min~ le 30 setolld<5 à pu1ssance Intermédiaire : les blancs doivent ~enfler 

Démoule,· les ramequ1ns sur des assiettes de service. Réserver au frais 1 heure. 

3 Délayer la fécule avec 5 centilitres de lait froid, ajouter les raunes et2 cu llerécs à soupe 
d'édu'(l)r~nt, bien mél3!lg~,; rail-e ch.wiTer le reste de lait el l'ajouter tout en fauE!nan~ 
Verser la préparolon d&>S une petite casserole el faire ~<Sir il feu doux 9 à 10 rn nules 
toli i en rem~am wec une spatule (ne pas laire boutllir). Hors du feu. oncorporer l'arôme. 
Laisser tiédi" et rése·-ver au frarl_ 

4 Au moment de servir; rarse~r le< bliltlcs en ne1ge ,_e pralin, entovrer de crèroe anglaJse, 





g· Perles du Japon aux framboises 

12 

Pour 4 p~rsonne.$ 
Prep.:~r~1thr 1 ) mn 
CuiS!.O'I 15 ro··,,, 

Cc qu 11 vO!b fou: ; 

• 250 g de fromboises surgelees 
• 1 CS de jus de citron 
• 4 CS d'édulconnt en poudo'e 
• 60 cl d" l~it écrerné 
• 6 CS de Perles Japon pour potages et desserts (60 g) 
• 4 cc de crème à 4% 

1 Faire d<igel"r les framboises, en ré~erver la moitié. Muœr le, .!Ulres avec le ,u~ de cilf'Of', 

ldm se· el inCO':)Orer l'èdulcoram. Bien melange~: 

2 Porter le l~lt à ébullition, verser les perles du lapon, baisser le feu et faire cuire 

15 l'l'hu1e.s à leu coux tout en remuant avec une spawle en bo1s. 

3 Hors du feu. a. outer le coulis de [,·amboise et mélanger délicatement Rép,1r:ir 1~ 
préparation dans 4 pet,l5 '.rn~quins ronds d'une conren~ncc cte 1 0 cen• litres ol<se' 
tléèir et réserve-- au r.-~is. 2 heures. 

4 Au moment de servir, démoder sur des ass•ettes de >erv,ce. enltlute" des fr.!~>boises 
restantes. Napper d'une cUIIIen!e ~café de crème. 





~. Charlotte rose 

Pour 6 pen:ollnes 

l' ~p•r at1on : J:l "'" 
C,II~SO~ S ITn 

"-"f'"" ·1 h 

r:P 11111 VCtt~tt faL- : 

• 300 g do ft11lses bien mùres 
• 6 cc de sucre en poudre 
• 6 demi feuilles de gélatine 
• 50 cl de Ju• d'orange pressée 
• le jus d'un citron 
• 180 s de pom de mie coupe en tout peou carres 
• 240 & de framboises 

1 Rincer puis essuyer les fralses. l.es rnllœr avec le surre. Mctire cs feu,l•es de gél•t re o 
rJmO li d~Jl~ de i'P-'111 froide. r oilfe legerement tiedir le JUS o'orangc pUIS. hors du feu, 
'ncorporer la gélatine ~so~e pour la f• ire fond..,. Mélanger ce JUS 3vec es fraises mixè~s 
Cl ajO<..:el' le "' de citron. 

2 ChoiSir un moule a charlotte ou a de&u1. une temne T~ t11ptdcMent les pe"Jt$ 

~de pa~t~ de m.e da-IS le l"• d'0t11oge e! ~et Llpo~..,...,.. fond ~t es~ .. ~ 
mO\Je (c'est faole en w~nt .-.; peots carrés).l'o.er ces '"'"""'~SeS au fo'ld. dans les 
1ntf'I'St'Ces laissés p.r l~t p.~ln.V~""' 'C mélange ordflge/!ra~S<>' ·res doucement po...- ne pas 
dt'fall'e le rnol"-.age des pe>Jt~ morceaux de prun (l'1de<~ e<t de fau-c p•cndtc aJ •'éfilgéra­
ccu;: ,.,, peu de 1us ver.e ~u iond) Verser ensUite le reste de jus c: ajouter encore cne 
Cll4•11e ce framboises. Tcr-n ne1 P•" le pmn de mie rcsta~L Mellre la ch•rotle au frals 
pend..,.: 4 hevres. DèMOu;er e11su te et pre>;en"ter avec quelques['"""'"'"" entières. 

Ct dtuM .,, ~l'ès • <tJ<tO tm~ en m, rêolisi GYK d< pte~es '"''"'~dt! told e; ...,, -



Crème vanille pistache 

Pour ~ pel'fOMes 
Pnlpuat.on 20 mr 
c~oSS(>O -4<: """ 

c~ (Jl. .... o_.- ' r1 

• 15 d de creme hquldeà 1 S% 
• 20 d de l01t ecreme 
• 1 gousse de vanille 
• 4 jaunes d'œufs 
• 4 CS d'edulcorant en poudre 
• 1 CS de pistache~ décortlquéc>S 

1 Dans une casserole. por~r \l crème liqu de et 10 ce<'ltolrlre'> de lait écremé <i ébullrtoon 
;rvec a go.MC de vanlle (e"od..oe. ...aisser rrrf'user kl vanr lf~ 10 nunutes;, COVIef'" r~ d\J feu 
puiS 1<1 reur-cr. 

2 Prechauffer le four i 1 oo· c (th. l ). [).,. uroe j;me. loo..etœr b làU'le'i cf~ ii"CC le 

t'CS'.c de l.l ; éoe-né etl'édtkorant en ~ Dt'layer a~ le mé:.Wge ~e ~ kl.~ ttéd . 
Répol~u cer.e p;tpora:JOO œr" ~ rameqtllr>S. fa fi: C\.rre 40 n.rrules .lU b.lJ~·rnarce da'1S 
'c fou1 Apr'C• refroodls.cmeN. ~<er au kal5 jusqu'au momc:rtl de la c!égunto"t 

3 Pour servir. poli"Semer de pi>ladles grossoèremerttiM<.hées Déguster très frais. 



~~ 

g Panna cotta de yaourt au coulis de myrtilles 

Pour ... per$0 n !lei 

p,.ér.=Jntk·n 1 S '"li 

~.éfriger<t •Jn : ~ ~ 

Ce qu'il vou;, tw-:-- · 

• 4 feuilles de gélatine 
• t 0 cJ de lait demi·ècrémé 
• 3 yaourts brassés nature au lait entier de 125 g 
• 5 CS d 'édulcorant en poudre 
• 250 g de myrtilles 
• 1 cc de jus de cicron 

1 faire ramollir les feuilles de gélatine dans un récipient d'eau froide pUJS les essorer. Faire 
chauffe• l" lail dans une petite cas~role. Hors du fe\J, y diluer la gélaUI"I~. Foue:te- ies yaoc.1 ts. 
les ajouter avec 3 cuil'erées à soupe d'édulcorant. Mélanger po u• bier1 hcr•logér'i!ISI!.>I: 

2 Verser la préparation dans un plat rectangulalre préalab!ement nncé s;;r une Oil\Jteur 
r.e J ~ l CCI"I:imètl'>.'< c:fépaJSSeUr El réserver aU réfr1g<'r<rtro or OO~r 4 ~~~'1"-

3 Au moment de serv>r, prépare• le coulis : mixer les myrt•l es avec le ,us de c<t'"On. 
lùm ser et inco•vorcr 2 cwl!erées à soupe d'édulconm,, boeo méJar.gc~ 

4 Démouler la panna cotta sur un plat, la couper eo '1 parts pu1s en petits tria~gles, les 
dospcser ;ur des iiSS>ettes de scrvocc. nappe•· de couh de myrtilles. 

Ajouter évtnwcllemen& une JOUrte d" extron de voni1~ dam lé: mBangc ou ~ourt ovant de ~c (a1~ pn'!lldrt 





~ Riz à la mangue 

1Ct 

Pour 41 petsômle.s 

rrép.~mt 0, 15 mn 
Cuissor , 1 8 mn 
Kehigera:Jon : 1 h 

C~ OU',( vûU:. fdut 

• 1 00 g de riz rond 
• 60 cl de lait écrémé 
• 1/2 cc d'édulcorant liquide de cuisson 
• 112 cc d'~rôme vanille liquide 
• 2 petltes mangues (400 g) 
• 8 feuilles de menthe 

1 Rincer le riz. Le fawe blanchir 3 mtnutes dans de l'eau bouillante. Egoutte~: 

2 Porter le lait à èbullitlon avec l'édulcorant de cuisson et l'arôme vanille, vet"$er e riz el cuire 
15 minutes LOlr. en remuanL l...aJsser11édlr dan> un pla:!, 

3 Couper les mangues en deu~ de chaque côté du noyau. Quadnl er •a ch.J.tr ~'ec la po ntc 
d'un couteau, en premm soin de ne pas couper la peau. Incurver 'e fn.JJ. poul dé:achco- les dés 
do char. 

4 Égrener un peu le riz, 11'\corporer les dé• de mangue el mélanger déUcatemem:. Réparti• la 
pfl!Jlar-.nion dans 4 coupelles. Décorer de 1 feuilles de menthe Servir bien 'ra;s. 

N(lpt>r;l' éventuetlf!mem d·vn tCHIIis de (n.tlL prépare ovec 250 g de fraises miXées et tomtSér.S'~ 1 CS d~t jü~ de 
curon eot l CS d'eduk:oronr en po11dre 



~-

~ Coupe aux marrons glacés 

50 

Pour 4 personnes 
t>rcparatlor ; 1 ~ mn 
Cu1s:c:.on :ï-(} rnn 
R!'pcs 12 ~ 

Ce <Jull vou' fmJ: , 
• 3 jaunes d'œufs 

• 3 CS d'édulcorant 
• 6 cl de vin doux Mturel 
• 2 CS de purée de marrons non sucrée 
• 2 gouttes d'extrait de vanille 
• 4 marrons glacés 
• 6 noise[tes grillées 

1 Dans un récipoenr. au bain marie. battre ensemble au fouel les jacres o'œufs et 
l'edulçooont, tusqu'à ce que le méldnge devoenne blanc ei mousseux. Fn con·oruan· a 
•cuetter, oncorpo-er le vn, CorrGnuer:t battre !e melange doot epaoss.1: A la fh de l• cuis 
sM, ôtO,oter la p~:rée de malTOns, Intégrer la van:llc à la préparatioo, 

2 Au fond de 4 verres. deposer un marron glacè, RcP<lrtlr ie sabayOn et ~r1er a" '"'" 
JU~au'au lencemd1n, Au momen1 du service. concas.se,. l~s no1settes et les pa:-seme~ au 
dess-Js d(:5 coupes. 



Crème au café meringuée 

Pour -4 personnes 
P,'én•atlon 20 .,, 
Cusson : '1 mn 
~~pas 21 

C~ qJ'I 110~> faut : 
• 30 cl de lait écremé 
• 1 CS de maïzena 
• 2 cc de café <<>luble 
• 1 CS dë dulcorant en poudre 
• 2 blancs d'œufs 
• 1 CS de sucre eo poudre 
• 1 pincée de sel 
• 20 g de grains ·de café en suc1·e 

Verser le la1t, la maïzena et Je cafè dans une cassa.ro1e. Porte1· a ebull1t10n .en rem..Jr.:.l1: j 
l'alde d en 'ou ct et fa. re W"'? 1 rnl~ule. Ajouter l'édulcorant et mélanger, laisse• t•éd 1 
10 m nulés puis p!aœrau -'éfrigérau:ur. 

2 Verser les blancs d'œufs dans une jatte. Ajouter le sucre elle se l. Disp<>se 1~ Jatte s•JI' 

une peloté casserole ··emplie d'eau 1'1ettre l'ensemble à feu moyen et iYd'jfe les œufs en 
ne.ge l'ël. ferl'l'c ~ 1 aide d'un fouet électrique. Lorsque la mcr~ngue est bie11 !lrise (enw or• 
5 a .S rr1inute~). ôter la jatte du bain-marie e l Jals~r tiéd1r. 

3 Incorporer dèlicacement la meringue dans la crème au cafe froide. Verser da-.s des 
cocpe;,couv·lr de lilm étr.Jble e:t plaœr..u f= pendom au l'l'qin; 2 heures. Décorer avec 
les grains ce café et servir ~ fi-at~. 

~ 1 



~-

~ Palets aux fruits rouges 

Pour 16 pleces 
Prépar.rt.on 70 mn 
Cuisson · 1 D mn 

Cc qu' 11-..ou; faut 

• 1 pâli! à carte brisee lêgêre 
a 20%, pré-ér:alé<l (230 g) 

• 45 g de mascarpone 
• 1 petit·sulsse à 0% 
• 1 cc d'édulcorant en poudre 
• 1 petite barquette de 

framboises 
• 1 petite barquette de myrtilles 

• 1 petite barquette de groseilles 
• 2 sachets de sucre vanillé 

1 Prechauffer le four à 190• C (th. 6/7). b ier la p~te sur un plan de trav,111. Ave<: .Jne 
1aSse à cafê posée;, l'e~ ou un cercle de cu~<ine. dé<ouper 16 ronds de pâle de 6,5 cm. 
Les S<rieravec la po1nte d 'un couteau, les poser SU!' une plaque antladhesNe.mettre la leu lie 

Ce cu1sson par-dessus et enfourner pour 8 minutes. Enlever la fcuilre de cuisson e1 

poursuivre la cuisson 2 minutes. L-usser ref1·oid1r sur une grille. 

2 Melanger le mascorpornc et le petit-suisse avec l'ëdulcorant. Tarliner les palets de la 
prépar.nion. 

3 Disposer des framboises rur 8 p>lets. Arranger les grqseJIIes et les myrlilles en j6udnl 
sur tes couleurs sur les a autres. Saupoudrer de sucre vamllè. Mettf·e le reste de fr" ts 
rougès dans une coupelle. ii di>position des invités. 

Remplacer é.ventveUement les pew fruits rouges por des JomeBes de frmses ec de loWJs 





@. Aumônières de fraises à la crème 

Pour- 4 pêrsonnes 
h •porabon 1 0 rnn 
CUIS!.O"l • 2 l""'n 

M<.oécat<on 30 """ 

Ce qH'Il VOIJS h1uL ; 

• 400 g de fraises 

• 1 CS de fus de citrt>n 
• 2 sachets de sucre vanillé 
• 2 peti<S·sulsses â O% 
• 8 cs de crème seml·liqulde a 4% 
• 1 CS d'édulcorant en poudra 
• 4 crêpes nature.s sous vide de 30 g 

1 Rincer, secher pul~ équeuter los fraises, les couper en lnmelle•. Les -ne::lre dans u, plat 
a·eux. asperger de JUS de C<tror et de SuCJ'é van dé. la•sse- macerer 30 ·rM<utes. Ba:trc les 
pe:1t~~suisses avec la crèrne eL l'êdu1cornnt. re.server. 

2 Faire ramollir les crêpes :tes étaler une pat une sur le plateau en verre d\.1 fo.ur à "'''ÎCJ'C­
o ndes et r.,,.., C!>aufl'er 30 secur1des (800 W). 

3 Disposer une crêpe dans- un petit bol. verser un peu de ~Ul S'LIJ~::.e cré........,eux puis de 
frJJses il l inteneur. refermer en a.umôniere et !1er avec un pique er1 b01~. Préparer ~i1S• les 
3 ao.::<'l:!S al.môr,eres. Serv r sur des assiettes a ne4'ert. 



Pain à la carotte 

Pour 8 personnes 
:~,.~~arJtkm · 15 11r 

CJ.SSO!') ; J~ rfln 

C~ qu 11 VOU~ f.:.s.... 

• 220 g de carottes 
• 80 g de farine 
• 60 g ·de rc;<:ul~ 

• 1 sachet de levure chimique 
• 3 œufs 
• 9 CS d' ~ulcerant en poudre 
• 1 yaourt brasse à 0% 
• 4 CS de crème à 4% 

• 1/4. cc de cannelle 

• 112 cc d'essence d'orange 
pour pâdsseries 

• 1 cc de matière grasse à 40% 

1 Préchauffer le four à 190' C (th. 617). Peler e1 r.ipe.r les carottes. Ta"'>iler la 'ar1ne, 1~ 
féccle el 1,. levure. 

2 Dans un saladier. fouetter les œufs avec l'edulcorant.ll'\corporeo le rnélaqge à la fun ne, 
'e yaour t, la crèM~ la cannelle e t l'essence d 'orange. AjOLttèr les canones râpées e: 
rrélëcger le tOUL, 

3 Graisse'r un moule antiadhésif d 'une contemnce d'un litre. y ver~f!r IJ pré"aration 

;usqu aux L'Dis (luao ts et enfeu mer pour 35 monutes. L.tisser ~édo1; den'10U er"- couper en 

8 ïrarch~s. 

Acoompognfr evtomuelrcrncllt. cha(rur. trand1e d~ co~ d'l cwlleree ô ca(è de marmelade d'orange 
(o compCDbillscr} 

.., ........ 

~ 

" 



'·--
~ Samossas de pomme aux ép1ces 

Pour 8 samo.s:sa-s 
Prepill «.u·> 20 run 
Cu»so~ : 1 :> mn 

Ce ou'·l vous fJ.ul 

• 2 pommes 

• 2 CS de jus de citron 
• 2 CS d'édulcorant en poudre 
• 1 sachet de sucre vanille 
• 1/~ cc d'ani> vert en poudre 
• Il~ cc de cannelle en poudre 
• 4 fewlles de brick 

• 8 CS de crème epaîs.e à 4% 
• 2 cc de margarine â 60% 

1 Préchauffer le four ii 200, C (th. 6/7) . Peler les pomme-;, les râper avec une gnlle à gros 
trous. Mectre le râpe dans un rec1p1ent, asperger de jus de C•tron, saupoud•-er d'édukol"dn~ 
de sucre varullé et d'ép1ces. B1e.1 mé-lt~nger. 

2 Couper les feuilles de brick en cieux puis rabanre le bond arroqd des dem ·fe~ilies >Ur 
:c bond dê<oupè. Deposer une cu1lle~ de r'.pe à rexu'êm1Le de la banoc de pàte Napper 
d'une cuilleree de cr·ême. 

3 Rabattre un des coins de l'extremite sur la farce pour lormer un tria'1gle, puiS IOba-,re 
le tnar~le autant o:e foos gue necessaire. Rentrer l'extremrtè de la feu1le de bnck pour 
"n,,intenir e triangle 'ermé. 

4 À l'a1de d'un pinceau,bad:gconner les samosas de marganne fondue. l es étnler sur une 
plaque ant•adncs1vc ct enfour'ncr pour 10 1111nutcs JUSqu'a ce qu'1ls ;ment ooen coms. 
Serv 1 chaud ou 11éde. 





Œ Bruchetta à la reine-claude 

)6 

Pour 8 bruchetca' 
~n:paratioo 15 --1~ 
... :uisson i rrn 

·:e l"j1 ll vm .. s faUt 
• 215 de baguette ( 100 g) 
• 4 cc de matière grasse à 40% 
• 4 cc de miel liquide 
• 1 pincée de cannelle 
• 16 prunes (reine-claude) 
• 1 petite nectarine 

l Préchauffer le four, position gril. Couper la baguette e11 biais en 8 1rant'1es rl'u'le 
épa1;.;e~r d'enV< rot' 2 cent1mè:= Mèlanger la matière gra;;e (d ternpè-.lu·'e a·nb ar te) 
Gv'ec le miel d Gne p ncée de canne,le 

2 Rincer et secher les prUnes. les ouvnr e t les denoyau;er pu.s les couper en c:eu• 

Qét; 1er la necarine en 8 quartiers. 

3 EndUire les tranches de baguette de la préparation au miel, ''" d<Sposér su1 C!lù plaqoJc 
ar:~aahésive <el le.< f<u-e gnllcr t à 2 01·nules jusqu'.i ce au'el,.,; so1~nt do~s. Les ·~o1.vrl• 

de 4 ore1lors oo reine-claude et d'un Quà1'l1~r de nèt'Llnne en les dispo>anl h21i'MniNSe­

rrcol Deguster de sc.ite. 



Tartines à la framboise 

Pour i tartanes 
Pl ;)J "':'IIICI'l 10 l""lr 

Cut~ .or . 2 rn, 
(~' lle-p,i111 ! 

~ c 1J 1 ."'X. ill'" 

• 125 g de framboises 
• 2 cc de miel liquide (acacia) 
• 2 cc do beurre nllégë io 41% 
• 4 tranches de pain de campagne ( 100 &) 

1 Rincer et eponger lu frombalses, l~s mettre dan• un bol ct les éco-aser ave( t..o'C 
loure nette Ajouter le m. el et 1~ beurre allcgé, ben ''"'longc1 1~ touL 

2 Toaster les tranche> de p•m 2 mlnut"' au grille-pain pou• le; fJore d"-ç'r vn pcv. 
t"' tl'i re• de la prepara lon au> lnmt>o<ses. DégJster de sune 



~. Pumpernickel à la porre 

6C 

Pot1r 2 personnes 
l'•''f'M ,l:l()f : 1 0 mn 

c~ ..;u 11 vvlE t' d1 

• 60 & de brousse allégée a 4% 
• 2 cc d'édulcoo-ant en poudre 
• 1 poore Guyot 
• 2 tr.onches de Pumpemickel ( 100 g) 
• 1 pincee de gousse de vanille en poudre 

1 U.ns un bol. melanger la brousse et l'edulcorant. Peler la po,ce, enlever lé cœur eLles 
p6pi~s. la couper en deux P•• > en lam~lles prélevée!. dan• le sens de la longueu• 

2 Tartoner la brousse sur les tranches de pain de seogle complet, recouvrr de la-nel'es de 
po-re et parsemer dun peu Cie gou>"" de ""'"lie en poudre 

Pout c1<s , ......... plus llJ(finb!s. _..,des r-de- (IOdla ·c~.,. psse dons 1< ~"' ~ 
la ""-""'IOder rfllt<nafl OW< la poo!11• ~un CC<Mau (cs ,....,es ,./OIIl plus ,..m.r... ~ (Gifh 

""""'re mois !!faktnl!r.t. plus onr,..utes 





Q; Compote de nectarines 

Pour .. personnes (_,_ lU Il ' .J: 

Pr~p.,lt J.JDI 15: rn, 
Cc~>scn • 17 ,.,. 

• 1 S cl de vin rose d'Anjou 
• 1 étoiles de badiane 
• 1 gousse de vanille 
• 1 kg de nectarmes 
• 4 CS de gelée de groseille 

1 Verser le vtn dans une casserole, .JVec les etotl~ de bod·oii'C Cl a gousse ce VJ~ lie 
lencue. graciee Cl coupee en quutre. fl:t• tet d ébulhuon ? mt~V1es. fnlever 13 casserole dJ 
le~t el aisser tiédir. Rècuperer 1-.,s ba dia rte> et le. rnorce.tu• de van tilt' 

2 Rincer les necannes, les ebouillanter pUIS les peler. Les covpcr ~ <!JM:lf~l".i .n-es avcr 
en'evé le: rOya\..~ JAi'!l. le.1 meltrP o.tr'l"~ 1;. t'~~k! Fatre u.ul!' 4 feu cOUA- ':t--xlm~ 

1 S m r.nes en ~knge.inl de '""'I'S en :emos. 

3 uosser dedtr. ajouter la &<!lee de ~;rosell!e et melan&•r Fth., ... r e: ~ .!U fro" 
30 l"'i'tt...e•. Servrla compo:~ dans des coupelles. Dé<:oret' d'un~ <!'toile de O:aoi;re e;: d\'" 
poLit tronçon Çc vani le. 



Porridge à la pomme 

Pour 1 pcrsof'lnCJ 

Prép<!ra:lon 0 mn 
Cc is.on f: · nr 

Ce ou' 1 vous faut 

• J f>Ommcs 
• 2 cc d'edulcorant en poudre 
• 60 g de flocons d'a_voioe 
• 1 CS de raisins se<>S 
• 20 cl de pur jus de pomme 

1 Peler cc épépiner les pommes, les coup(lJ en r'ooo'Ceaux et les .-.er:re d•n> u1 1>1•1 ~·1 
veroe cJ'in,1 r: avec 1 Ç\Jolierée à soupe d'e.lu. Cùuvnr e~ fau-, cull"l! 4 IT'i~utes au focr ~ 
r-kn:>-o1des (800W), Égoutter, céserver dans ur\ peL1t '-lladier et sa•Jpoudrer d'édulcorant 

2 Mettre les flocons d'avoine et les raisins sec! dans fe récipient en verre culinaire, 

ve'Se' e jus ::e pomme, cot.vrir e1 faine cuire 2 m1nutes au fo•Jr à r>1k·-o-ondes (800 'N). 
uliss~r reposer 2 mhut.es1l çouvert 

3 Verser la préparntlon sur les pommes, mel""ger déliœtemCITt le lOllt e: •-éparlÎ' da.,; 
deUY. coupell!!~ lais~e, Léchr â Le.rnpèra1jure ambiante DCg:ustCr tiède ou fro,c, 



~. Confiture de prunes express 

bi 

Po11r 1 pot de 300 R 
( 10 CS bombées) 
~""'f~p. :r! I .IOri •!i ml'l 

C ... llstn H •np 

c ~ 11'1 no) ,,11'1 

• 450 g de prunes dénoyauu\cs 
• 1 cc de jus de citron 
• 5 cl d'eau 
· 4 CS de fructose ( 60 g) 
• 1 CS de pectine de fruits 
• 1 pincée de cannelle 

1 Mettre les prunes denoyautees ct coupées en deux d~ns une petite casserole. 
Asperger de jus de Citron ot d'CotJ et r.,we cuwe 4 m1nule~. en r~rnu.tnl et en écrasant les 
f1 \Iii> .wec une spa:ulc . 

2 Mélanger 1 ctJIIIerec a soupe de fructose avec b pecune de fru1ts, ~1..ooud"er ~ 
pt' J'liS du -nelinge •jou-cr la pontée de COlflOeile e: fa-re {~lte 2 rn ~Ute>. ~ fe.J vi( san\ 

<~cie rem.~er Sauooo.4'er des 3 wlerees a soope ~te> de fructose et po.n..o .re 
1.1 <u<<ar 2 'l'lon.Jtes œ :>k..~ .. ,~, == de cemucr. 

3 Meure la confoture dans un peut bocal à couvercle. l~l.~r relro1d1• e~ ren•·.~r. 
Conserver du refrigem1ew: 

Oo011or <k• qtJetx/1.,. boM "'"~" 011 <ks reii>Nkwd< d'un beau "'' doré C.Otre contïture légen: peut 
OtOmottSe-r un )'O'OC!rt. farcir un f<ÏTtoU OU St dtgu!tcr sur une tol'blle 





a;: Crème renversée à l'abricot 

Pour <4 personne$ 
::1--epyatlnn · 1) "''r, 
Cu sso., . 35 rrn 

C~: qu 1 VO\J5 faut · 
• 3 dl d'eau 
• 5 CS de suct"e en poudre 
• 12 abricots (600 g) 
• 1/2 1 de lair écri>më 
• 1 gousse de vanille 
• 4 œufs 
• 4 feuilles de menthe 

1 Porter> ébullition l'e~u et 3 cuillerees à soupe de sucre pour ra1re poch~• 4 <C:JricoLS 
co'Tlpter 2 rl't~~.~es aprè;la reprise de i'ébvllitlon.l es couper en deux put> ·~ déroyauler. 
Les égoutter s~r du pap1er absoro.mt. 

2 Dans le sirop de pochage, liure cuire 10 n11nutes, l<! reste des .;br'lcots dél"oy~utés ::us 

les :::asoer au mixer Reserver ce coulis .;u rraiS Prechauffer le fO\lr " 150 •c {-h. !>) 
f a1~ O:>ltll!i• le lait avec la gousse de V311<l!e (endue <>n deux dar>s le se~ de la lorgueJr. 

3 Dans un saladier, banre .ru foueL les œufS et ie ;ucre ~nt JUSqL'~ ce que le "fléla~ge 
bl;orr.h<~e. incoroorer peu ~ pt!u ,., la~ bOil< liant. Poser i ore lions d'abncots dans c1aquc 
r;.mequm. les recouvrw de ~a préparation er mettre à cuire-. a\J four. da·"tS ur. baJ'l~Ola~";c. 

pc~dsm 30 à 35 ,..,inules. ~'"''~r compfctcmcnt reti"atdtr, 

4 Napper les assiettes de service avec le coulis, demoule•- ~u cent....., u~e c.-..,"le 
renv<:~êe. ~écorer avec une teuUie de m~nthe. 



Semou le de riz aux ra1sins secs 

Pour 2 per1onnes 
PrPr~m:lor 1 fi rn~ 
Culs$cn 10 IT'P 

1\e'•gé•'aticn 1 ~ 

Ce 'fU >1 vous •al.ll 
• 1 CS de rnisin> secs ( 1 0 g) 
• 2 CS d'eau de fleur d'oranger 
• -10 cl de lait écrémé 
• 12,5 cl de n<>eo:ar de banane 
• 5 ts de semoule de riz (40 g) 
• 2 CS d'édulcorant en poudre 

1 Faire tremper les raisins secs dans l'eau de Oeur d'oranger MMtfi' Ir la"" t>l l•• ne:'Wr 
de barane d<:r.s une ca~roie ~ lond épais et porter à ébulhton.Ve,-,;er la semoLie de n7 

raire cu>-e a feu doux pendant 10 nmutes en remuanl r<!guièrernent et 1usqu'â 
épaJsS<ssemenL 

2 Hors du feu, ajouter l'édulcorant et les raisins 'ecs, mélanger. Répa-1·r la crére de nz 
dans 2. co~pelles e1 rêserver au frais 1 neure avant de deguste>: 

-



~-

g Tartelettes crousti llantes aux pommes 

Po ur "' ~nonnes 
p,,;p.lratloc · 15 "''' 
Cw-;,~'1 1 B rr·n 

• 6 cc de matiêre grasse à 40% 
• 4 feuilles de brick de 15 g 
• 3 pommes 
• 2 ••chets de sucre vanillé 

1 Prochauffer Je four • 180' C (th. 6). F.11-e fondre ·2 rUI I•n'PS ~café de manère gr<~»e. 
Hnlcr 1~ feu·lleJ. de bnck m un pl,m de tr~vat l et 1~ endul~ d<" m~ti<'rc grasse, a l'a1dc d'un 
PI<1(COJ Plier chaque l~u,llc c~ deux pu•< 3 nouveau en deu• d~ iilÇan ' cbtcn r'l l:'lal'gb. 

2 Dos poser cha.que tr~:&ngle dans un pet1t moule • tilrtelette anuadhe,,f de 8 cen~"f\é:.~ 
de Cldm!'tre. pla::c' un mo.;~ llidc à rantenar. egal~ 'CS bo<ds a~ des oe•~x e: 
enfO\.Il'e' petr 6 mrutes. Eni~• le> mou es V>des. 

3 Pel"r les pommes nies couper en quaroers p.s trOp epais. hore rroufe< 4 cu•llerces 
~ café de ·n•11én> gcasse llJII> u•·e poél" antiadhésNe. y tue "'ven r les c;uJ<i e"S de ;:~ommc 
peo<iant '0 m1nut.e>, .l feu doux. 

4 Oispos"r les ~u>rtlcrs de pomme harmonieusement dans les moules, sur les fo11<.b ce 
tortelette, saupoudre• de s...:re vo~r11llt'. !:nloumer pour 2 rn nutes SerVIr téde. 





.... -~ 

Œ Gâteau rapide des vendanges 

7(, 

Pour 8 p.erJonnes 
::Jré_:)a'ô3tton 10 r-11 

C.. 1 sson l-5 mn 

G. qu'tl vous faut : 

• 150 g de farine 
• 4 CS d'êdulcorant de cuisson 
• 2 cc d'eau de fleurs d'oranger 

· l sachet de sucre vanillê 
• 3 œufs 

• 1 paquet de levure chimique 
• 6 cs d'hune 
• 10 cl de vin muscat 

l rréohauffer le fout• . 200. c (d•.7), Dall> Vil l UI tk: J.'UU1c, 11\<:iangc:J ;, l'a de d'un foue· 

élecrricue, les jaunes d'œuf,., l'édulcorant, le ~ucre van'lll!;, l eau de fleurs d'oranger, la 'a·· ne, 
a levure et le vin. 

2 Monter les blancs d'œufs et1 neige ferme ilvec une p•ncee de ;el, Les mcot pO'»t a·<1s 

de 1catemem à la pré?drauon precédente pws ver.,:r di111s I,Jn mo,Jie et enfourner 
35 mht..:!e; environ 

E" -::ours d~ .:Uts.Son, st le Jdteau brunit trop vite. dépo.ser une feuille d•atuminhtm SIJt Je dessus et 

poursuJvre lo cuisson 



Diplomate au cottage cheese 

Pour .. persormes 
P'"t"par.mor • 1 j m11 
R.é'r ·J>C'al<Oil 1 'l 

Cc ..,u'•l ou: •- n 
• 200 g de groseilles fraîches ou surgelées 
• 250 g do cottage-cheese 
• 1 y.>ourt:i 0% 
• 2 CS d'édulcorant en poudre 
• 2 petres 
• 1 CS de jus de citron 
• 4 brscuits roses de Reuns 

1 Répanlr les groseolles dans 1 verres droits. En re' ervc-r 4 cullerees â cafe. 

2 Mêlanger le cottage·cheese BYI!C le yaourt et l'édulcornnt. Verser la pré=bon daru 
1('< ~rrcs. 

3 Peler les petres. les epe~,:>er et les coope' ..-. pet.1s d('S, les< :rcY\f'.e• CUIS "es ajOC"er 
dans ~ verre;. 

4 Concasser grossièrement les biscuits roses et 'es <1l'J'OSI"1' sur i<.' dt'SSU>. :>eco -er des 
qoelq•Jè> grcsetl ~· --estante• Rl><e<-v~· au fraos pend•nt 30 mn uo o< r>u•s d<fgvs~er. 

7 



g Cake au thé vert et aux pruneaux 

72 

Pouf 8 pe.nonf\es 
r l r:j)J dllon 20 r-r 
( . JiU..Jt : JJ rnn 

\.. qv' I'Ol.; faut 

• 1 cc de m>dére grasse à ~0% 
• 100 g de f>rine 
• 2 sachets de thé vert 
en feuille,. 

• 120 c de pruneaux secs 
• 40 & de fe<ule 
• 2 œufs 
· 50 gde suue 

• 1/2 s~chet de levure 
• 1 cc d'huile (sésame, soja 
ou tournesol) 

• 10 cl de lait 112 écrémé 

Prechauffer le fouo à 190• C (th. 6/7). Endu1re de matoère go JS~e un rno~le a tdke 
JOlo,!d~é$'' d'une cootlenonœ d'l lor re pws le saupoudrer légèo'cmcm avec 1 cci leo ée J cafè 
do fdrne. Réserver au fr~o~. 

2 Porter IS ceruilotreS d'eau • ebullloon. Hors du feu. •tov.•" un !>ldlet de t~é et les 
prune.>ux. ;usscr onfuser IS mor>.Jif'S. Broyer les feudle> d~ '""' du de-.JXième sachet, 
~ 

3 Melonger inumement le 1'\atc del;,rine iiVet la recule et la levure. Egouncr le'> pt'\JtiCd.UA 

m le~ wuper en petits mor'Ccau><. .)J',,,de de ciseaLDt Sèpao-er le> bl•nu de jaures d'œul~ 
Monier les clones en neoge el le~ réserver Foucner le~ Jo4UI1e> Jvec le sucre et 1 ~cole 

onmo·porcr le mélange à IJ f1Jnn~.l1" thé broyé ct dolueo peu \peu .tver le l>ot.Ajn<rt.er lt'~ 

mOt'CCaux de prune.UJx, IT'I"Inngcr Cl incoi'J>O!""r débcatPm.-nl 1~ bk1,~ é'œufs. 

4 Verser la prepar.mon dans 1~ moule, emourner pour 3S monu:es. LaiSse< ue<lor et 
ce·nouler st.r .roe g">~le 





~ Gâteau léger normand 

Poul 6 perionnes 
p, \:p li )Û( •I! : 1 0 "Tlr. 

( u s',('J··, 30 rrn 

Cl 4'-' , v , t"'L( • 

• 4 pommes 
• 2 oeufs moyens 
• 4 CS d'edulcon.nt de cuisson 
• 2 cc d'eau de fteurs d'onnger 
• 10 cl ® creme fraîche à 4% 
• 80 1 de farine 
• 40 & de matz.eno 
• 1 $0Chet de l'""'"" chtmique 

• 1 pot de compote allegee 
(au choix) 

• 1 cc de sucre glace 

1 Prechauffer le tour a 200' C (th.7). Éplucher pui< coupe• !!> pom .... es e 1 l'ùn~1<'S. 
Dan ut' ••'adle~ ba7trc 1es œufs wec l'cdulcoranl ,., 1 eou d~ 0\.'ur~ u'orJnge~ AjoVI"f' 11 
c: èrne (r.,koe la maizena.f,, fo rint' la levu~ et la compc.;c. Bten mélanger 

2 Dans un moule en sllocone, diSposer les u-.>nches de pomme en rosace. Ve•ser la 
p·.lp<; .WOO SLr ce le-o. E"foutner 30 mmu:es. A la SOt 1 e du loùr, ~ .. ,.. n..ag{' ® 
s..cre gLlre. 



Tian de fruits au pain d'épices 

Pour -4 personne~ 

f>rtparato~ 5 "'" 
Ccosson 15 'Tl'\ 

.... ~ ~ r.u... 
• 500 & de poiru müres et un peu fermes 
• 500 g de pommes 
• 1 tranche de pain d'épices (20 g) 
• 1 cc de margarine à 60% 
• 1 CS de fructose 
• 112 cc de baies roses 
• 10 cl de nt!CQt d'orange 

1 Préchauffer le four 3 180' C (th. 6) , 0•!ro <Jt epeoiner es lr..il-. b de-. .:!il er c11 a<>:>s 
qàa't e•s cot :.>~1 ~ lder.Jcue. Toast~ • tr..,-J>e de p.tm d epiCes Ju gn'le-om pcx.r la fJore 
d.ro u~ pet. f'l 1 CQ\.PC< en p<'l 1S n10<1:e.>ux 

2 Margarlncr un plar à gratin (concenance 1 litre). r repa'T•I ~> qwnrll~rs <le - " ts en le~ 
alterr~nt. S.l upoueo»r de fructose ~l pill-.;emco de l>.tles roses. [nfownt'r peur 1 0 m nJtcs. 

3 Au bout de ce c"mps, asperg.,r de necQr d'orang.. ri j;)OUr>u""" la '~""" 
0 · '!' .rf"<.AUg'l)(.'Olf!<" • 1~mlOS~ â 710' C, p.orse-~ de mo<"CC4CX Ce p:U'l d ibK.e<, 

ner-uer en JX'U po"' l~s ""l'rt'~rerde JUS c:t r. ,rt! ru re 5 monut•s è" 1>1"'. Lli>Ser tl!du d<r< 
le ~'our ê tt r· r>~.lS re')erver 'llJ ftâ1S, 

ll<g<JSter llt<k OYK .-bo.lo de floc• ou (ioMJ """" du (romaro blanc. C. lttrt•n de frwts ••"' dékitllll 

..,_..,.,lba~Jos~u~wdt••ioppes 







Index par ingrédient 

abricot avoine (flocons) 

Cha~o-f,.ord de 'rurts au chocolat. .............. l·1 Pomdge â la pomme ............................... ..... ... 63 

PJpr lmes ce poire ,w chocoi,L. ..... - .......... .27 

Creme =\ tbncot fuçon cappvcc•no ___ ,_,_28 baguette 

c .. emc l'etwer--see d l'dbiiC:Ol ................ , .... _ ... ,66 Bruchetta illrl reine da\Jde .. . .......... .58 

B.--or'o...-:e< â';bl'iccts ~ la pistacl1e ............. 31 

banane 

amande Cocktarl myrtilles bamrne .... .......... 10 

Pêches farcies â a menngue .......................... 35 

biscuit 

ana.nas Verr-e de ganguellêS au vin 1-uugc ............ 1o1 19 

Aoanas â ~ norvégrmnc .................................. 15 Crème <lu chocoi~L et >péculoos ................ 32 

Fions t. l'~r1<nils c•ramélrsé .............................. 20 Drplomate ~u cottage cheese ....................... 71 
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-
b<'.ck cassis 

Samossas de pern""" au> eOtCcs. - Sb Ort.hata .... cas,s.- ·--_________ _7 

T;.r.~l<'tles croust~>lantes "·' po, mes ... &8 

cerise 

brousse Cha~d-frood de lruots .lu chocolat ......... 4 

c,-...,..., -' L; bro<.= e: à la det!'en~ _ r2 Ce,.... "" Jll5'---~---······--·io 

CI-e~·" aux ro.>< -··-····-~34 

f'un1ô)errodœl 2 la ;:ooore ............................. 60 chocolat 

l'ilpillotes de po re au ~ ~owiJl .... 77 

cafè 

confiwre, gel~ 

c~rotte Campo1 .. de roecnmc~ .......... ................... 62 

P.r. n ; a c1rone ... - .. -" .... ~-··········~-................. , .. 55 

cottage chccse 

Dplom.ttc au um•te cl-ee<e ---· •• 71 



crème anglaise fécule 

Poire crue à ''ardéchoisc ................................. l6 Pain ~ la carotte ............................... ~ ... -.. ~ ...... 55 

crème de marron figue 

Poire crue à l',.,.r.é<hoi•e .............................. -16 Salade de fruits aux éclats de rash .......... 8 

Figues rôt1es à la creme de irambo•se; .... U 

crêpe 

Aumônières de fra1ses ,\ la crème .. ~...54 fraise 

Smooth•c a la fi'a.se ... _,, .. _ ,, .......................... 6 

farine Verre de gariguet1es au Vln rouge, __ ,, 8 

Checsecake aux l'lOIX ......................................... 3~ nan~ à l'.lnanas card!Tii!.lisé .............................. 2.0 

Pain à la carotte ..................................................... SS Hamburger aliX deux fruits ............................ 24 

Gâ;cau rap de des vendange~ ...................... 70 Fraises au g•ngembre ...................................... ...30 

ûke a•• thé -..ert et >vx pruneaux. .. - ....... 72 CO\Jpe de melon au from:~ge blam; ........... 36 

G;1eau éger norm~nd ...................................... 74 Charlotte rose ................. ...................................... 44 

60 

... 



A<.môneres de fr-aises • la """"""--..54 glace 

Ananas à la nc>rvo!giC:f•'e________ 1 S 

fr.~mbo•Je Brochettes d'abncot> à la Pl\.'ldthe ..... - .. .3 1 

Figues rôties à la crème de 11-ambo''"~----23 

Pé<:hcs fa·-oes à la rrc.·•~guc.-·--· --.35 groseille 

Perb du )zpon aU>< frambo~--42 Papilotes de péd>e " '·' """""''le----11 

Ow1ot:e rose------- -. -- - Aq Dôme menngut ~v coo..hs Ge grosejl e .... 39 

··'alets """ lruits rougeL ...................... .......... .52 Palets dux fru1ts m\Jgl's ........................... ....... .52 

T.a1 ~nes .IIJ fran1boise ................ , ........ , ............ 59 Drplomate aoJ cottage che~e . ..................... /1 

fromage blanc jus de fru1ts 

C.oupe <le r1'\eiOO au lroma&c ~"""-----3~> ~de IN>\\ au>< etld'.s de lOISY~ JI 

Creme à la brou ne ot à la clément"" ... 12 

gingembre Charlene rose ........... ........................ - ......... - .. 11 

~ra~e••" gtngerrbrc ....... - ... -~--··--·30 Pomdge à la pomme ...... _ .. ______ .6) 

SI 



kiwi maizena 

Sa ace de 'i-u·1s aux écl•ts de """'" ........... 8 Gâteau leger nor-nand ................. - ................ 74 

Ar anas à la OOI'Vé&""ll' e ....... - ........ - .......... 15 

Ha•nburger '"' devx fi'l1its ............................ H mangue 

Rlz à 13 mar.gue .................................................. .48 

lait 

Flarc à l'.manas tar"iUT'éliSt! ... H-...................... .20 marron 

Mystê•~ de ne1ge au pralw•·-····-· .. ·-···-.... .40 Coupe dUX man-ons g>aces .. o~-·-·~· .. ·-···· .. .50 

Perles ~u Japor> aux fr'arllllolses .................. .42 

Ci èrroe vanil e p1steche .. - ................................ .45 mascarpone 

1\<z à la "nangu~ .................................................... ..48 Palets aux fl·u1LS <auges .................................... .52 

Crème ~u café 'Tlerhguée ~ ................... .51 

Crème re.nver~ée à l'obntol. ............ - .... _ .. 66 melon 

Se 'TieUle de i'"'Z- aux ra;sins scxs .................... 67 Coupe de meion au frorn<1ge hune ....... .. 36 



menngue nec:tar de fruits 

P.ê(h~ fnrc1es t:la rnenngue--·········--·····-··35 Semoule de r,z aux. tatsins secs .................. 67 

l ian cie fruits au pain d'épice~ ......... , ....... -.75 

miel 

Br~chetta a la re,ne claude ............................ .58 nectarine 

Bruchetta à la re1ne cl~uoe .... ....................... 58 

myn:üle Compote de neaannes ........... ...................... 62 

Cocktal myr\olles baoaoe .. ............................. ! 0 

Po re cr~e à l'ardécho.se ................................ 16 noisette 

Orné eLL~ du..- myrL1IIe~ ................................. 26 Coupe au> marrons glacés ..... ...................... 50 

Psrna -cona de yaourt au couhs 

de myrtJI'~ ............................................................ .46 noix 

?ruets iil.J)' fh ... its rouges~--···---...................... -52 Chcasccako .:wx noix .................................... . 111 

61 



œuf Brochettes d'at:r•cots à la pistache-.,_,_31 

Omelette aux myrt lies ................................... 26 

Dôme mer nguê au wul.s de gro>etlle .... :l9 pain 

i"lystë-e; de ~eige i}lJ pra•io ....... ,.,_., ............ 40 1 lamburger dux deux fruits .......................... 24 

C··ème vani'le p•stache., .............. ..................... 45 Charlotte rose ....................................................... 44 

CO<. pc a'Jx ma<mns glacés ..................... - . .50 Tartines ~ la framboise , ..................................... 59 

Crème au œfé menr.g<•ée ............................ 51 Pumpemlckel a la po• re .................................... 60 

r-a.n a la carotte .................... - .............................. ss 

Crème renversée à l'abr•cot .......................... 66 pain d'epices 

Gâ-teau rapide desvendanges ....................... 70 nan de (ruotsau pam c!'emces ... ~ ............. 75. 

Coke "" thP. vert el aux pruneaux .......... 72 

Gâte"'- léger ro•""1<ll'd ..................................... 74 palel 

P,llets aux: fi"uits nouges .................... ~ .......... _.52 

orange 

Af."wrTe!> -alraîchis à la gremd1ne .. _ .......... 77 

8" 



-
pamplemousse 1\Ne t rue ~ l'ardécho•sc ................. - ...... 16 

A.~;rumes rnfmicnos " •a g""nat.ooc .• _ ....... 22 Pornrne frun vapeur ........................................... l9 

flan>:. I'Jnmas caramélosé .............. ____ ..l:J 

pâte à tarte 

~alcts au>< fn..rts 'JOug<!>·-- --~7 Crème <f..brocot J;,çoo «lppUCcnc ..... -....28 

Palets aux frurL> m..rge<; .. ______ .......S2 

péche Aum6t•eres de -ra~ses 4 la o-..-.e __ ..54 

P.~er lotes ce peche â 1.1 -roe ·---11 

P&.'lCs fan: cs à la rncnngue -·-· .. _ .. 3!> prstache 

C..'èn't Vdrl ile p1s1.1che __ .. ____ , ............. -."!5 

perles du Japon 

Pc•Jcs cu japon aux fr·.;mbO•>liL ........... ..4? po 1re 

Pou-ecrue ol l'ard6c;.ho,~t.: ................. _ .. , ............ l 6 

petit suisse f'apilloiE» de poore au chowlat .................. 27 

Crème d IJ bo ou>se ~l ~ Id ü!tT1Pnlin.- .. 1] f'umper nickel • lo ;mire ................................ 60 



. 
Do,lc-natc au ro:t.;ge t.""""' -~71 prune 

---· 1;, Bruc~a a ta re•~~ c auce 

Confiture de prun~s cxp~ss ..... -.......... - 6" 

pomme 

SJI..>d" ce ln..rts aux eclats de ratSII'l ~ ~ . 8 pruneau 

~u,ncge i: IJ porPmc .. ......... .... . ... 63 raosm 

TMieletLes crou~t,hnte~ .lux pommes .... 68 Porridge à IJ pom"'" · · . • ~ . ............ -........ 63 

C.c!l'all "1."' norrrand ......... -- ~·~ ... 74 Semovlc de rlldUX rJi.. ns ;ecs ___ .. - .bi 

Til'l de fruts JU pa.n d'eo~cs-.... - 75 

riz 

prulin R11 à'" mangue ........... ................................. . .48 

Mr;t~res de nc'gc ao pral!" ....... .. , .. 10 



-
romarin verveine 

F.~ rôt es à la C'"em<" c<> tram!lO<scs .• 23 Papt!ote> ce okil• à h '~'Vetne------- 1 1 

semoule de riz vin 

SemeLle de "t aJX rdoS>n> >er$. - .. ...... . 67 Verre de g.u Î6Je:tes JU vn rouge . ...... 18 

C<Y>,pote do> ".c1Mlnes -·-----<>2 

sirop 

A~"lo-neo; rafrai&os ilia grenJdor.c . . . .... . .11 yaourt 

s-,oolhe.! '" lo .use .................. _ ............... o 

sorbet Panna co tt~ d~ yJwr . du coul s 

C'l.lud-fro.d de fru.;s dU c'>oc:ok •• --14 de .,-rt•lcs----------Ab 

capooca L>1plomate \lU cottage chce~e ...................... .7 

C:l"f'"'e c!'nbrocè façon rnppurc•no ......... 28 

&7 
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Index par unités POINTS 

Agr"""es 'âlraichis a to gren:>d,oe 

Creme d'obrcot façon <appuwno 

frarses a~ gir)gernO<e 

Samossas de pormne aux ep1çes. 

Con1itLre de prunes express 

Orcholta au t .aSSI), 

Solade de f!·urts aux éc•a1s de ra;s1n 

Cockta 1 rr>y,·Lilles banane 

Pap llotes de pêche a l.a verv,.ne 

Coupe oe melon au fi-omagc bJar,c 

Dô-ne ~)cringué aJ cou•is de grose1lle 

Bruchctta a la rcme daude 

Compo:e de net larin5. 

E. 

0.5 

0,5 

0.5 

0,5 

0,5 

22 

78 

30 

56 

6" 

7 

8 

10 

36 

39 

58 

62 



-
6 

To~n de 'ru-.s au pa111 êcpt<cs 7S 

Smooth ~ à la fi«i'" I .S 6 

Cri' me b la brousse et à la clementine 1.5 12 

Verre ce g;.nguett~ au von muge 15 •a 

l'arvre frull vapeur 1,5 19 

Pap·llctes de po re au tho<ol.s• 1.5 27 

Pêches fal'cies à la mc.- ngue ,5 35 

Ço'èmo au c.1fè mering~éc 1,5 51 

r'ï&lel~ a.x lruFts ro.JgeS 1.5 52 

'"'"''""' à 1.! 'r.!l""botSe 1.5 59 

fogo..es rôties à la creme de frambo-scs 2 23 

Cer se< 2u l"s 2 38 

Pl'r "' du japon aux frambo<SCS 2 4] 

Pan'kl cotta ae ya<l\Jr. au coul s d~ rnyrl<lles 2 46 



6 Pa.., 

AJ"'lôn êres ce fi·aJses à ia crème 2 5..! 

T~·~elell e~ cmt,Çtlllanres '"'"pommes 2 68 

Dip ornate t1U conage cheese z 71 

ChaJd-fro.d de fi·uits au chocota: 2,5 l" 

Po re cr<.e à l'ardécho>Se 2,5 16 

Hu,s a l'zr-,lnilS C.(lrz;me;lsé 25 20 

Brod·ettes d'abr;:ots à la p1stache 2.5 3· 

l"lystères de neige ;;u praln 2.5 40 

C~arbtt.e rose 1.5 44 

Pa r• a la r.aeo~e 2.5 .ss 

Pu~1pcrmckel a la po1:-e .,-_,) 60 

GâtcaJ léger ~armand 25 74 

Arnnas à la '101'\régier.nc 3 •5 

Q(>"e~e:!.e aux l'nyr1JIIe: 3 26 



6 . f .... "e 

Po~,.,~c à la rormc 3 63 

$~"0Cule de nz a~x ra Sin$ $~'$ 3 67 

C;,c au L~<i ver-t et dux p•'Ure tux 3 7] 

H.tmbu~r 1-"' cev:- l'nl•t> 3.5 24 

Cre-ne du chxolat et sp«u!oos 3.5 32. 

lk .lia '"""l!'-"' 3.5 -13 

Cou:>e Jl.t)l, rrtarrors glaces J_j 50 

Cr~"Y''e Vd"1·1'e oist.dche ·1 45 

Cl-ee5et.l•e aux ro ~ 45 .!'1 

C• èr"e rerr.ersœ a l'aor <Ol 5 66 

G:ileJ" r.!p!de de. ~1:~ 5 70 

9 
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8 6 
;;': ·s Index par temps ~ 

~ 
::>. ~ a. 

" 5 •• .!:: ~ u c: 

de p1~éparation 

Orci'ata au cass1s 7 5 ln 

Porrm1e fr , .. f1 vt~peur 19 1,5 5 J 

SmooLh e ~ IJ f1<1ise 6 1.5 10 

Cocl<:all myrllllcs banan~ 10 '0 

Ceerne à 1• bru usse et â la clemenune 12 15 0 3~ 

Poire c.rue à l'•rdéchoi;e 16 2,5 10 

Verre de ga:·1gvettes au v1~ rou~e lB 1,5 10 2h 

1 lamburgcr d'"X deux fmts 2'1 3S 10 

Papl1lotes èe poire au c~ocolat 27 1,5 10 7 

Coupe de melon ,1u fromage blanc 36 10 IS 

Cerises du ,w. 38 2 10 3~ 

Aum6rières de fi'aiSes a la creme 54 2 10 2 JO 



--
• s c • 

6 
. , 

l a:, i 
:::: 
~ 

~ u 

T..11·tint$ à a lrdf11..bo se ~9 1.5 10 2 

Pu..,pcrnlckel a la poll-e 60 2.~ 10 

f'orr d~e ,, h pOMme 63 3 10 6 

Sc'Y~Culc de ru at.x r""''" ~ 67 3 10 10 1 h 

Qteau r az>ode e<..~ '"'"'•·•,:<:> 70 ~ 10 35 

Ga te.IU leger nOm' anD /4 7,5 10 30 

S.Jiade ce fi·uits aux édaL> de r:ti"n ij 1!> 2 ,, 

f'lptllotes ce :>èd·e a la_,,.,.. Il 15 0 

CM.è-frotd de 'i-u:s au chocolat 14 2.5 15 7 

Hc1"'" .\ l'a•\t:.r,.lS cara•·•.,Ph.e 20 2,5 15 28 

Agn.mes rafrakh·s à 1;1 gnen.l<JHI<: 22 0,5 15 ]lo 

rigu<!S O'Ôtles à la crèmt? de ft Jllll>Oi,es 73 2 15 10 

Orne <:'r.e auv myr•l'es 76 ) 15 'l 

' 



• c 

"' 
6 ~ ~ g_ 

0.· CL .. , '5 ~ 

tf. ci: u "' 

Crè'T1e c'abnr.ot façon Cilppucc.no 28 0.5 13 15 1 1• 

s.-ochelte~ d'dbncols a ta pistache 31 2.S 15 9 

C"ême au chocolat et $pèculoos 32 3.5 15 Il lh 

Pêch-:s fMCI<:< ilia meringue JS 1,) 5 Il 

Pcr,~S d.J ;ap011 d:UX (ramlJ0!5'ê.s "2 2 15 3 

"anna cct:a oe yaourt au cod os d~ n1y1·tilles •6 2 15 ~, 

R r ~ la 'nargue 48 3.5 1$ 8 lh 

Coupe a.Jx mar"''rn glaces 50 3,!:> 1) 20 12 0 

l'ëon à ln carotte 55 l.S 15 3S 

Bn,cnctla à lal"èll'lC claude 58 15 2 

Co"1pcte de nect.arnes 62 15 17 

Co~ib.oTe d~ po·uncs express 64 0,5 15 8 

Tattelelles o-ov~'t1l antes aux pornmes 63 2 15 IS 

Db•omalt> ac co:'.age c,eese 71 2 15 h 

94 
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'? • 

6 ~ ~ 
~ f- 5 
~ -- \J "' 

-1.1n dP frut~ .111 pr.m d'ep·CCS 75 15 25 

An.~~as à la norvég1erne 1!'> 3 20 2 h 

fc.J ~es ~J gi~gemore JO 0.5 2C 15 2 h 

C"'!Ce""'Jfe &.x 'lOO< J" -4,S 20 30 

My>tt«-e; de re ge lJ pra:o~ .!(') 2.~ JO 12 ln 

Cre..,.,e va1 lie p1stac~-e •15 ~ 20 ~o 

Co·~..,.,e .JJ cafe mennguée !Il LS 20 19 H 

Parts ~-•x fruits rouges ~· 15 20 IC 

Samossas de pern">!! Jux ePÏC<'s 5o 0.5 20 10 

c.i<<' 1u t'lé .....- e• au' pru-eaJx n 3 20 35 

D~m<' mermgJe au ccub a~ L>ro'eile ;'! 30 10 

Ch61lotle ro'" ·14 2,5 JO 5 4 1 

CrèMe •-en·.~Crs&.:: à l'aoncot <10 ~ 3:\ 35 



Weight Watcher< et POINTS" sont des marques depo"""­
de We1ght VVatchers l'ltemational lnc. 

Nous n::l'1'ercions "1esdames Barthassat. L~modiere. Mol~e pt,.ur leur PtWIJCtp.<tbOI'\ à 1 êlaoo--dliàn 
des recettes de -cet ou~.~rdgc-

k~ .. ll'..S ~ .ohot.os $Oflt. specl;tleMent realisé-es en studio selon les recettes f'll!bllfo..es da."\5 '-el ouvrage. 
Le bnge nC" ... rs d ~16 grt~cteusen~t foumt par Lnum Fr •. mc:e 

Stylisme e t photos ! Ar,encP. O,roM 
Réalisation ; Pittntc B.JtlflUtr.r 

Impression Oc1t 

Weight Watchêrs s'adaote a votre Vie et <'! vos env!es! Nous vou" pt"'()p01)ons ur1e gamMe de serw:es 
oesttnes d v·ous. d(<Ck"'npa.gner au plus pres. dans votre dema.""Che d'a·na.~r,~emer~l 

Les Réunions 
Un programme .ilrf\-.entZiire SJ.tn et des rêutuons heboomadni~ mm•vAnteS 

L'Entretien Individuel 
' '""' r.or.!OPiUPrP &xd~rsi\N)rtif•ni â volt'l"' &out~ ch:lr:ILIC -semat~ 

Ch~Vovs 

Toute l'eiTicddté du programme ahmentdlre a d0111•dle 
Weifht Wotc,hers en Entreprise 

We/g.ht WotcherJ .J~ent a vot..:. el peul org.Jnls.er des reunions au !Je n des e"ïl"'e:P''''iC'>. 
pour être tOUJOUrs plu.s proche je vous 

Walght Watchers o nllne 
Des o~JH s 111:eraa1fs pour ljU•vre le progr .arr-JYle al.omet"ltJ.Ire e~' ltgne-, au quotid!Cf'l. 

réléphoncz au 0 825 30S 30S (0.1 5€ 1 mn) 
ou btert consul teL notre Sile lnleri"'Cl : ""ttl(htwuc.bçn rr 

~eightWatchers 
1s.a.N. 978·2-91S29a-4R-~ 

Dépôt légal : 1er tnmestre 200fl 

1-e (()(jft de lo pmpriP.te inte/Jea:uclfc interdit les ropir:J ou r~ducuons dtsôi'êe' à une util;sation col.tcctJvt. 
Toute rtprése!IWtÎOn ()Il reprodi.I<IJon intégroJe ou portietre foire por qucJquc procédé qae <:t $Ch. sons le 
coosenrem~t de t'ouu::ur ou de ses ayants c·olllC. eu tll'•oœ tt (On~ntue-unP con~(Oçon sanc:tlonnte 

pot Jes. ortu:Jes L33:5-2 a sui110nts du Code de lo pn>firÎ>i:t~ ll'lcttfecwfNe.. 




