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Plaisirs sucrés

Envie de chocolat, d'une petite douceur au dessert, en collation. ou méme
au petit déjeuner 7 Avec Weight Watchers, c'est possible ! Faites de ces
instants un plaisir,  travers 52 recettes savoureuses et légéres.

Plaisirs sucrés vous explique comment réussic giteau, cake. bouchées, crémes,
smoothies, cheesecake, charlotte, tartelettes, compote, confiture, tartines, flans, cocktals
ot desserts 3 base de fruils, tout v est. .. en plus légen Entrer dans ce monde de doudeurs

et régalez-vous |

Bonne degustation !



wd

Sommaire

Smoothe dlafraise ... ........

oyl Ve LS R oS S e L L R
Salade de fruns aux éclats de raisn .., ..... b P e s T
Gl Pt RAARE . isie it sie s s e e I rmikadmt s T
Fapiliotes de péche & la verveine .. ......... SRR A
Crémealabrousie et A R ASMENTNg . ...vuvrriurnicnrasirnsianns

Flans & I'ananas caraméies . ..o iannn, AR R ORI A A B
Agrumes rafraichis & |a grenadine ... .00 T
Mgues rdtics 3 A créme deframbaises ... .. . .00




b DL ITRATEIEE | a1 oo i s e s s e iR e de e BB 3
Papillotes de poire au chotolat .. ... .vveveeieerravreysnneesecareens 27 1.5

Brochettes d'abricotsd R pistache ... oooiiaiiiiin e 3 15

il



Omelette aux myrtilles .............. Iy S ] it e ot R

Brochettes d'abricots & la pistache ..., VAT RS A
Péches farcies & la meningue ..o

Coupe de melon au fromage blanc . ... .-..ovvaiiiiieciaaiiinain i

. 24

16

v B

8

32

. M
. 35

15



R T T R A
COUPE AU METONS GBS L wivvunasaaiasinnsiashas e dianunsis o

Pumpemickel & la pore .. ...ooa0iinn

COrEte o8 VSETRIEE .« o0 e s e s b ey
POMORe & 15 DO &« oot Lisiasin s postns baesssanabnurpoasnass




Confiture de prunes express &4
Crime v Be R PRt & . o it i s hanh 6b
Sermnoule de rz aupt FaBINS SBES . .. ... ovniaryrrnrtranmm s re b &7
Tartelettes croustillantes QLD POMMIMIES |, L L0y yoasiaiinieaiasenss 68
IGteau rapide G5 VRIEBNEES - . (v ovvirvis e ned sy amn s Can prn b 0
Diplomate au cottage ChBESE | ...iavioaiieriiosaissmassinnenarise 71
Cakee au the varl &1 AUX PrunBaLE . . ... ccvveveeeramearonionrons T2
Tian de fruits au pain d'épices ... .......... ... , 7B

..................................

92



| — .

@, Smoothie a la fraise

Pour 4 personnes Cegu'il vous faut !
Préparation : 10 m | e | ciron vert
= 500 g de fraises

* | yaourt a la grecque (150 g)
* |0 ¢l de lait ecreme

= | CS de fructose

« | C§ de basilic cisal®

= 8 glagons

| Prélever 4 rondelles dans le citron, les réserver, Presser le [us du ciron restant Rincer les
fraises puis les équeuter, Les mixer avec le jus de citron puis tamiser:

2 Mixer 4 nouveau la puree de fraise avec le yaourt 3 fa grecque. le lat et e frucose,
Ajouter les feulles de basilic el donner une ou deux impulsions pour émulsionnar le tout.

3 Mertre 2 glagons dans 4 grands verres el verser le smoothie, Inciser les tranches de citron
vert et les planter sur le rebiord des verres,
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Orchata au cassis G

Pour 4 personnes e qul vous faut
Préparation ; 3 mn 120 g de cassis
Repos: | h « 30 ¢l d'eau

* 30 g de sucre glace

=2 C5 de sirop d'orgeat

I Egrener le cassis. Les lasser | heure au congélateur pour quiils soent bien glacés (mors
saison, choisir ces cassis surgelss), Les verser dans le bol d'un robot, aiouter 'sau et mixer
Fittrer lejus obtenu A lade d'une passoire trés fing,

2 Ajouter le sucre glace et le sirop d'orgeat. Remuer et servir trés frais. Décorer es
WEITET aveC une petite grappe de cassis et quelques feailles,

Remplocer les cossis por des framboises ou myrtilles

<
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@_ Salade de fruits aux éclats de raisin

Pour 4 personnes Ce quil vous faut ;
Préparaton 13 m7 2 fedilles de gélatine * | e de sucre en poudre
Refrgeration ;2 h * 20 ¢l de pur jus de raisin = | CS d'eau de fleurs d'oranger
rouge bio = | C5 de menthe fraiche
* 1 pommes rouges ciselée
= | C5 de jus de citron
| =4 kiwis
* 4 figues fraiches violettes
(200 g)

| Deux heures 4 l'avance, faire ramollir la gélatine dans un bol d'eau froide puis lesscrer
Faire chauffer 5 centilitres de jus de raisin, y dissoudre la gélatine puis ajouter le reste de jus
de fruit. mélanger. Verser le liquide dans un plat sur | centimétre d'épaisseur et faire
prendre au réfrigérateur pour 2 heures.

2 Rincer et sécher les pommes sans les peler, les couper en bitonnets puis en deés, les
citronner: Peier les kiws, les détailler en rondelles épaisses puis en quartiers. Couper les
figues en quatre, Mettre les fruits au fur et & mesdre dans un saladier Saupoudrer de sucre
et arroser d'eau de fleurs d'oranger Réserver au fram.

3 Au mement de servir, mélanger les fruits et les répartr dans des coupelles, Couper la
gelée de raisin en éclats et en décorer les salades de fruds Parsemer de menthe,
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&. Cocktail myrtilles banane

Pour 2 persennes Ce quill veus faut-

Pparation 1D mn -« 350 g de myrulles surgelées
|+ | CS de jus de citron
* 1 bananes
* 1 cc d'édulcorant
* 4 glacons
* 2 rondelles d'orange

| Faire degeler les myrtilles & température ambiante ou au four i micro-ondes. Les mxer
avec le us de citron et Lamiser:

2 Mixer i nouveau le jus de myrtille avec iss bananes coupdes en morceats incorporer
édulcorant et mélanger. Servir dans 1 grands verres avec 2 glacons. Pour décarer: inciser
ies rondelles d'orange et les planter sur le rebord du verre,



Papillotes de péche a la verveine Q.

Pour 4 personnes Ce qull vous faut
Préparation 115 ma 6 péches jaunes
Cuisson ;|8 mo » 150 g de groseilles

* 4 cc de vergeoise

* 4 CS de creme i 5%

* 4 petits bouquets de verveine

| Préchauffer le four 4 180° C (th, &), Peler les péches, les couper en deux et enlever les
noyaux, Egrener les groseilles.

2 Disposer 3 oreillons de péche sur une feuille de papier sulfurisé e 25 centimétres de
long. Saupoudrer de vergeoise et asperger de créme. Répartic les grosedlss autour,
recouvrr dun petit bouquet de verveine, Poser une autre feulle de papier sutiurisé
par-dessus. Replier de tous les cdtés el fermer hermétiquement.

3 Réaliser ainsi 4 papillotes. Les enfeurner pour 10 minutes, Lusser tiédic un peu e
découper le dessus avec des ciseaux avant de servic

Accompugner éventueiement d'une boule de sorbet au citron ou aux fruits rouges (@ comptabiiser)
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(. Créme a la brousse et a la clémentine

Pour 4 personnes | Ce qu'lil vous faut
Preparation - 10mn « 3 feuilles de gélatine
Cuisson - | mn =25 ¢l de pur jus de clémentine avec pulpe
Réfngération - 3 h * 120 g de brousse i 4%
* 4 petits suisses a 0%
* 1 CS d'édulcorant en poudre

| Mettre les feuilles de gelatine i tremper dans un bol d'eau froede pendant |10 minutes
puis les presser pour les essorer.

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

3 Dans un récipient, mélanger I brousse, les petits suisses et édulcorant. Diluer pau & peu
avec le jus de démentine tout en fouettant

4 Répartr la préparaton dans 4 ramequins dune contenance de |0 centilitres et
réserver au frals pour 3 heures,

Planter éventueliement 2 longues de chot dons chaque romeguin (0.5 unité POINTS)






= e

@ Chaud-froid de fruits au chocolat

Pour 4 personnes Ce guil vous faut |
Préparation - 13 ma 200 g d'ereillons d'abricot au sirop léger
Cuiissan 7 min « 200 g de cerises fraiches

* | cc de margarine

* | CS de fructose

* | cc de zeste d'orange

* |12 biton de cannelle

* 4 boules de sorbet au chocolar (extra dry)

I Egoutter les oreillons d'abricots, les répartic dans 4 coupelles, Réserver 10 centlitres
de jus,

2 Rincer, sécher puis equauter et dénoyauter les cerises. Faire chauffer ia margarine dans
une poéle artiadhasive, y mettre les censes, saupoudrer de fructose et cuire 2 minutes tout
en reruant délicatament Réserver les cerises,

3 Verser le sirop d'abricot dans |a poéle, ajouter le zeste d'orange &t la cannelle, faire
rédume 3 rinutes en remuant,

4 Ajouter une boule de sorbet au chocolat dans les coupellas. ertourer de cerses
poéides et napper de jus reduit 3 a cannelle. Servir de suite,
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Ananas a la norvégienne G

Pour 4 personnes Ce quiil vous faut 1
résatation 2050 |« 2 ananas Victoria de 700 g
Macération: | K * 3 kiwis

Cussory :2 min * 40 ml de rhum ambreé

* 2 sachets de sucre vanille des fles

* 4 boules de glace i la vanille de 45 mi
* 3 blancs d'ceufs

* | CS de sucre glace (20 g)

= 1 C5 d'edulcorant

| Drécouper les ananas en deux dans le sens de |a longueur Retirer i@ parte lgneuse
certrale a l'aide d'un couteaw Détacher fa chair 2t |2 découper en dés, les réserver dans un
salgdign

2 Peler les kiwis et les couper en dés, les ajouter dans le saladien arroser de rhum et
saupcudrer de sucre vanille: Rimer 21 laisser macéres au fras | heure. Former ez boules de
glace o les réserver au congélateur, Garder les coques dananas au frais également,

3 Préchauffer le four 4 240° C (th. 8). Monter les blancs d'eeufs en neige ferme, aiourer le
sucre glace et ladulcorant en pluie.

4 Repartir les fruits et le jus dans les écorces d'ananas, ajouter une boule de glace au
centre et recouvric de menngue en faisant de petites orétes. Enfourner pour | & 2 mirutes
jusqu'a ce que fa merngue dore [gggrement. Servir desuite.
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& Poire crue a I'ardéchoise

Pour 4 parsonnes e quil volds falr
Proparation S0« 100 g de créme de marrons
= 2 petits suisses a 0%
= 2 poires Guyot mures i point
* |/2 jus de citron
« 200 ml de creme anglaise
* | petite barquette de myrtilles (125 g)

| Fouetter a la fourcherte la créme de marron aved les petits suisses bien froids.

2 Peler les poires. Les couper en deux dans le sens de [ longueur, enlever le coeur et les
Déping puis creuser chague moitie 3 lade dune petite cuillére. Asperger de jus de atron.

3 Disposer les demi-poires sur des assiettes a desserc. Les farcr de préparation au
marron, Entourer de eréme anglaise, Parsemer de quelgues myrtilles pour décorer,

[Zeauster en frais,






Verre de gariguettes au vin rouge

Four 4 parsoannes Ce gl i) woies

* 400 g de petites fraises (gariguette)
* /2 jus de citron
* 1 sachets de sucre vanille

= 25 ¢l de vin rouge {Cotes du Roussillon)
« B feuilles de menthe
* 4 biscuits de Reims

IMaceratior | & h

| Rincer rapidement les fraises, les &ponger, les éaueuter puis les mettre dans un salader
Arraser de (s de citron &t saupoudrer de sucre vanilié Verser le vin rouge, Médlangen
Fecourr d'un film aimentaire et laisser macérer au refrgérateur pendant 2 heares

2 Au moment de servir, plaguer 2 feulles de menthe contre |a parei de 4 verres droits
d'ure contenarce de |5 centilitrés, répartir les fratses puis le vin.

3 Couper les biscuits roses de Reims en trois et les disposer sur le-dessus, Seryir de suite
avec ure cullére,



Pomme fruit vapeur

Pour | personne
Préparation 1 5 mn
Cuisson |2 mn 30

| Peler la pornme 3 lade d'un wide-pamme. enlever le trogaen, Envelepper la pomme
dans un film alimentaire étirable : bien serret le film autour de fa partirie, ferrnor eene-
guement en papiliote. La mattre sur le plateay gn verre du four 3 micro-ondes e fairs cuire

Ce gulil vous taut

* | pomme de 200 g
* | petit-suisse a 0%
* | ce de miel

2 minutes et 30 secondes (800 W

2 Laisser tiédir et déballer, Mettre |2 pomme dans une coupelie. la couper aa geus
gpouter je petit-suisse dgoultd au cantre et napper de miel Servir avec une petile cujlsrs,

Choisir ime pomme naturellement sucree guise cuit bien © {onageld, Galo, Golden Delicios.
Au four o micreondes, bien odapter fe temps de cuisson en forction du poids, du rwinbe de gomnies ou

de lo pulssance de l'apfared

P rwiEns



Flans a I'ananas caraméliseé

Pour 4 personnes Ce gu'lh vous faut
"_""'F"-'“"”'*""' lmn s 300 g dananas en dés « 4 C§ d'édulcorant en poudre
Cilssan - 28 surgelés * | cc de matiére grasse a 40%
= 3 CS de fructose = 250 g de fraises
= 1 petits ceufs

* | cc de fecule

= | petit-suisse a 0%

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

| Faire degeler les des d'ananas a tempeérature ambiante dans une passoire | les hacher
prossgrament Fréchauffer le foura | 80° C th &),

2 Faire chauffer une poele antadhesive, mettre ananas, saupoudrer de fructose et faire
carameliser eérement tout en rermuant pendant & a B minutes, Lasser tédin

3 Battre les ceufs en omelette. Continuer de foustter en incorporant la fécule, le petit-
suisse, le lat concentré et 1 cuillerées 3 soupe d'edulcorant Incorporer ['ananas et
mélanger:

4 Graisser 4 ramequins individuels d'une contenance de |2 4 15 certilitres. Répartiv la
meq
préparation el enfourner dans un ban-marie pour 20 minutes,

5 Laisser tigdir et démouler sur des assiettes 3 dessert. Mixer les frases aver 2 cuillertes
i scupe dédulcorant et | cuilierée & café de jus de ctron, fittrer Napper les flans de couls,
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Agrumes rafraichis a la grenadine

Pour 4 personnes Ce gl wous faut
Hreganation - 15 o o 10 el d'eall
Cumsan - mn

* 4 C5 de sirop de grenadine rouge
* 4 oranges

Aamgaratan 21|

= | pamplemousse rose

* 8 feuilles de menthe fraiche

| Faire chauffer I'zau | minute au four & micro-ondes, Ajouter le sirop de grenadine. Peler
les oranges et le pamplemcusse A vif puis les trancher en rondelles, les couper ensuite en
quartigrs,

2 Recupérer le jus et je mettre dans un plat creux avec les demi-tranches d'agrumes.
Artoser du sirop de grenadine encore chaud,

3 Laisser cledir, filmer et réserver 2 heures au fras. Au moment de servip répartic les
agrumes et le us de grenadine dans des coupes, décorer de feullles ge menthe.



For mmmmers

Figues roties a la créme de framboises @,

Pour 4 personnes e qu'll vous faut
Préparation 115 mn « 300 g de framboises
Cuisson : 10 mn * | CS de jus de citron

« 2 CS d'édulcorant

« B C5 de creme a 4%

= B figues violettes (400 g}
¢ | cc de margarine

= 2 sachets de sucre vanille
* 8 brins de romarin

| Préchauffer le four 4 220" C (th. 7/8). Réserver 24 framboises, Mixer [es autres avec le
Jus de citron et 5 cullerées & soupe d'eau. Tamiser puis incorporer ['édulcorar ot la crémae,
Raserver au frais,

2 Inciser les figues en croix, sur le dessus, Les mettre dans un plat antiadnesl preaable
ment margaring Gheser 3 framboises dans la oo de chague foue, Savpoudrer de-zacrs
varllle Enfourrer pour |3 minutes.

3 Déposer les figues rotes sur les assiettes de service, dispaser quelques trars de
couls dans chague étaie de figue. Decorer d'un brin de romanin,



P o it

& Hamburger aux deux fruits

Pour 2 personnes | €3 sl welas fairt

Prémaration = 10 min * 2 pains pour hamburger de 50 g
* | petit suisse 3 0%

* 2 5 de créme épaissa 4 4%

* 2 ec d'edulcorant en poudre

= | kebwi

* 4 grosses fraises

* | cc de menthe fraiche ciselée

| Ouvrir les pains et les passer au grille pain | minute pour les toaster légérement.

2 Melanger le petit suisse, la créme et Pédulcorant. Tartiner les hamburgers sur une face
avec |a préparation,

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

lamelles, Répartic les fruits sur la face tartinde avec e petit-suisse. Parsemer de menthe et
refermer;
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Omelette aux myrtilles

Pour 4 pereannes Ce quil vous fau

Préparatior ¢ 15 mn | <4 ceufs

Cuisson : Fmin « 3 C% de fructiose
* | cc de maizena
* | cc de kirsch

* |12 ce de vanille liquide
* | cc de margarine 4 60%
= 200 g de myrtilles

- = 1 CS d'édulcorant

| Séparer ies blancs des jaunes d'ceufs. Fouetter les jaunes avec le fructose, la maizena, le
wrsch et & vanille, jusqu'a ce que le mélange soit crémeunc Monter les blancs en nege lerme
&t les incerporer délicatement 4 la préparation.

Zﬁhdmﬁermpﬁaemduﬂimt:urfmvﬁ.m'dhﬁtm.hmfmﬁfh
marganne et verser lomelette. Faire cure 4 mirutes puis baisser le feu et poursuvre |2
cuisson 4 rminutes,

3 Lorsque I'omelette est presque prise, étaler les myrtiles et saupoudrer d'éduicorant.
Au bout dune minute, plier lomelette en chausson et la fare glisser sur un piat chaud.,



Papillotes de poire au chocolat &

Pour 2 personnes Ce qu'l vous faut
Fragaraton - [0 mn |« 2 poires mires 3 point (500 g)
Cusson 12 mn = 4 abricots secs (30 g)

* | barre de chocolat noir (20 g)

| Peler les poires, enlever le coeur el les papins, les détailler en gras cubes. Couper les
agricote en petits deés,

2 Répartir les fruits sur deux feuilles de papier sulfurisé de 30 x 30 centimitres & laide
d'un couteau économe, prélever des copeaux dans le chocalat et en parsermner les Truits,
Refermer hermétiguernment en papillctes,

3 Mettre les papillotes sur le plateau en verre du four & micro-ondes et fare caire
2 mirutes & pleine puissance (800W). Lasser reposer 5 minutes et servin
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(% Creme d'abricot fagcon cappuccino

Pour 4 personnes Ce gqu'l vous faut
“eeparaticn 150 | e 650 g d'oreillons dabricots surgelés
Cimsory; 15 min « 40 ¢l d'eau
Reéfrigeration ; | h * | ee d'éduleorant liquide de cuisson
* 1 CS de aploca express (20 g)
* | blanc d'ceuf
* 2 CS d'édulcorant en poudre
+ 1 petits suisses a 0%

+ | pincée de cannelle

| Faire dégeler les oreillons d'abricots 3 température ambiante ou au four & micro-ondes
Les rettre dans une casserole avec l'eau et IEduleorant iquide, Fave culre [0 minutesa fey
deox 1out en remudnt Miser

2 Porter la préparation & ébullition. Verser i tapioca en pluie, fare épaissic 5 minutes
tout en rermuant au fouet. Répartie la créme dabricot dans 4 verres d'une contenance de
I5 centitres et résarver au frais | heurs.

3 Au moment de servir, monter le blanc d'oeuf en neige ferme, ajouter | cuillerée a soupe
d'éduicorant en poudre, en plue, 1out en continuant de foustter

4 Bacwre les petits suisses avec | culllerée a soupe d'édulcorant en poudre. Incorporer la
nege pour gonner une consistance mousseuse, Répartir la préparation en ddme dans les
verres. Décorer d'une pincée de cannefle. Déguster da suite






@& Fraises au gingembre

Pour 4 persannes Ce qu'll veus fut
Préparation: 20 mn | «80 g de gingembre frais

Casson | 15 mm * 4 cc de sucre en poudre
Repos 12 h = le zeste d'un citron non traité
* 500 g de fraises

| Eplucher le gingembre. Le couper en fins bitannets, Les mettre au fur et & mesure dans
ury bo! d'eau froide,

ZWEEWd'miMnmbmmmmﬂmmﬁe:m
Laisser frémir 3 minutes. Ajouter les bitonnets de gingembrre égouttés. Cure 12 minutes i
petits frémissements. Retirer du feu et lasser refroudic

3 Rincer et égqueuter les fraises. Les couper en lamelles. | &s metre dans un compoter:
Retirer les batornets de gingernbire et verser le sirop sur les fraises, Réserver 2 heures ay
réfngérateur, Deguster trés frais.
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Brochettes d'abricots a la pistache @&

Pour 4 personnes | Ce quiil vous faut :
Préparation 1 [3mn | « | orange
Cusson 1 mn » & cc de miel liquide (oranger. tilleul)

* |2 beaux abricots

* | ec d'huile d'alive

= | pincée de cannelle

* 4 boules de glace i la pistache
« 8 feuilles de menthe

| Préchauffer le gril du four. Presser I'arange Verser le jus dans une petite casserole avec
2 cullerdes 4 café de miel. Fare rédure doucement 4 3 5 minuies jusgud 'olrention d'une
CONSETENCE SIMUPEUSe,

2 Ouvrir les abricots et enlever les noyaudy, Les piguer sur des brochetles doubies (deux
oiques) afin quils restent bien & plats. Mélanger 'huile et les 4 culllerdes 3 café de miel
restaptes, Badigeonner les abricots de ce mélange. Saupoudrer légérement de cannelie,

3 Mettre les brochettes sur une plaque antiadhésive et faire cuire sous le gril pendarit
4 minutes, en retournant 4 mi-cuissen

sposer les brachettes d'abricots sur des assiettes de service, ajouter une boule de
4 Disposer les brochettes d'abri d fres d jout e d
glace & ‘a pistache, mapper de |us dorange rédunt et décorer de feulles de merithe,
Servir de surte.



Par prmme

& Créme au chocolat et spéculoos

Pour 4 personnes e ol vous faul
Hreoarstion @ | 5mn * 60 g de chocolat noir (3 barres)
Cussor 5 1| mn + 30 cl de lait écrémé

Refrigeratan * | h + 2 cc de fécule

* & spéculoos (42 g)

* | sachet de sucre vanille
* 12 fraises

| Couper le chacolat en carrés, les mettra dans un bel avec 10 centilitres detait et faire
chaufer | minute au four & micro-ondes (800 W),

2 Dans un recipient, délayer |a fécule avec le hit froid restant, gjouter l2 lat chocolaté
chaud et melanger

3 Broyer finement les speculoos, les incorparer ains que le sucre vanillé Verser la
préparation dans une petite casserale 3 fond ¢pais, faire épaissir & feu doux 10 minutes,
sdrs Lesser de remuer avec une spatule,

4 Répartir la créme au chocolat dans 4 tasses & café en verre d'une contenance de
|0 centilitres, Réserver | heurs au frais Au moment de servin enfiler 3 fraises sur 4 petites
orochettes of poser cey darnigres sur les tasses,
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@ Cheesecake aux noix

L

Pour 6 personnes I&m'dmusfam.
Preéparaton @ 20 mn = B noix
Cuiisson 30 mn « 100 g de farine
* 4 CS de sucre en poudre
-+ 1/2 paquet de levure chimique
* 6 cc d'huile
| = 160 g de brousse ou de cottage cheese
- = 112 blanc d'ceuf
|

| Préchauffer le fouri 225° C (th. 7). Deécartiquer les noix et les concasser grossiérement,
Cans une terrine, mélanger (a farine, e sucre et la levure. Ajouter Ihuile, ke fromage frais et
‘e plant d'oeul. Pétrr pour obtenir une boule molle.

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

Litiliser une varkieé de fromage frals assez ferme comme lo brousse de Provesce ou méme Je brocgio corse
de brebi




Fa pidlaws

Péches farcies a la meringue @

Pour 4 personnes Ce cpl'll vous Tt
“résamaticn 150« 4 grosses péches rouges ou nectarines
Cuisson:: | 1 mn * 6 petites meringues roses industrielles (30 g)
* 4 cc de matiére grasse i 40%
= 250 g de framboises

= | C5 de jus de citron

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

| Préchauffer le foura 2007 C {th, &/7), Feler les péches, les coupen en deux ¢t enlever le
noyal, Les mettre chte 3 chte dans un plat & geatin antiadnésif,

2 Ecraser finement les meringues, neorporer la malere grasse A temperature amblante
et malaxer e tout; Farcir les demi-péchies de |a oréparation, Enfourner pour |0 minutes,
Laisser tigdin

3 Mixer les framboises aver le Jus du citran. Tamiser el incorporer 'édulcarant. Falre
colorer les amandes 4 sec dans une poéle antiadhésive pendant | mimse.

4 Disposer deux demi-péches dans chagque assiette de service, entourer de coulis:ce
framboise, décorer de queldues amandas et de 2 feuilles de menthe,
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@&. Coupe de melon au fromage blanc

Pour 1 personnes Ce gu'll vous faist |

Peéparation : 10 mn |+ petit melon de 700 g

uissan ¢ 15 mn » 2 faisselles de fromage blanc a 0%
* 3 ce d'edulcorant
= 100 g de fraises

* | cc de jus de citron

| Couper le melon en deux, enlever les pépins et les flaments. Prélever |2 pulpe avec ure
culllere en rdciar bien I'dcorce pour obtenir des coupelies nettes. Détiller la pulpe &M
petits des,

2 Egoutter les faisselles, les mettre dans les écorces, ajouter | cuillards 3 café o'édulcorant
dans chacune et mélanger Incorporer les dés de melon et remuer pour les répartic
Réserver au fraie |15 minutes.

3 Au moment de servir, équeuter les frases, les mixer avec e jus de ctron, tamiser &
mcarporer | culllerée a café dédulcorant. Décorer les coques de quelques coulées de
coulis et senvil de saite.






@. Cerises au jus

Pour 4 personnes Ce qu'il vous faut :
Prépacaticn - 16m0 | o | zeste de citron (1 em)
Cusson 1 35 mn * | zeste d'orange (2 cm)

+ | biten de cannelle de 10 em
* 4 cc de sucre en poudre

* 440 g de cerises

| Mettre 50 centilitres d'eau dans une casserale, ajouter les rustes de citron et d'orarge,
fr ranfele el le sucre. Parter § ébullition et lasser cuire | O mingtes,

2 Pendant ce temps, équeuter les cerises, les laver puss les jeter dans le hiquice bouillant.
Laksser boullanner sur feu vif. Les cerises vont changer de couleur et devenir rouge viclacé,
Compler 5 3 7 minutes de cusson selon s variété des fruils (plus ou moins fermes),
Les égoutier et les mettre dans une coupe.

3 Faire réduire le jus pendant 1S minutes puis Je verser sur les cerises, Réserver au frais
avant de servir,

Tty pratigue, cette recettn peul dtre préparée fa veilly, ce sera meilieur. Selon vos préférences, choisir
plutit des guignes (douces) ou des griottes (acidulées)
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Déme meringué au coulis de groseilles @,

Pour 4 personnes Ce 'l vesiue faut ;
Prépasation - 30 mn | « 450 ¢ de groseilles
Culissan |0 mn « B cc de sucre

* 4 blancs d'ceufs

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

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

2 Préchauffer le four 2 180° C (th.6), Monter les blancs d'eeufs en nege ferme, ajouter 1s
sucre giace et |e reste des grtseilles Sgrenées, mélanger a l'aide dune spatule. Réaliser des
dévnes aver une louche. Les disposer sur la (8le du four et les faire cuire |0 minutes,
Fasitonmer ke four sur gol, les faire dorer legarement puis les sortir du four,

Napper chague assiette de coulis, poser un déme gux groseilles choud 2 décorer avec les feuilles de men-
the




Bas arrmm—

& Mystéres de neige au pralin

10

Pour 4 personnes Cequil vous faut

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

Guisson : 1.2 mn * 4 CS d'édulcorant en poudre
Refrgdnation : | A » | CS de cacao sucré en poudre (15 g)

* 2 ¢c de fécule

= 20 ¢l de lait écreme

* | cc d'aréme vanille liquide
«4 ¢c de pralin en poudre (12 g)

| Séparer les blancs des jaunes d'ceufs. Runir les 3 blancs, les moniter en neige au batteur

glectrgue. Larsqu'ils sont ferres, fouter 2 cuillerées & soupe d'édulcorant en plie tout en
centinuant de fouetter Au dermer moment, saupoudrer de cacao et mélanger légérement,
de Ggon non homaogéne pour provoauer un effet jrise,

2 Tapisser 4 ramequins d'une contenance de |5 centdilitres de film étirable. Repartir iss Blancs
en neige, égaliser le dessus. Mettre les rameguins dans un four @ micro-ondes de 800W et fare
cure | minate 30 secondes a puissance intermédiaire | les blancs doivent ponfler
Démouber les ramegquins sur des assiettas de service, Réserver au frais | heure.

3 Délayer la fécule avec § centilitres de lait froid, ajouter les jaunes &1 2 culllerées i soupe
d'éduicarant, bien mélanger: Faire chauffer le reste de fait et Fajouter tout en fouettant.
Werser la préparstion dans une pelite cassernle el faire epaissic 4 feu doux % 2 10 mynutes
tout er remuant avec une spatule (me pas faire bowllir), Hors du feu, mcorporer l'aréme.
Laisser tiéci- et réserver au frars.

4 Au moment de servir, parsemer les blancs en neige de pralin entourer de créme anglaise,
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@. Perles du Japon aux framboises

Pour 4 personnes Ce quil vous faut ;
Préparation | |5mn | . 150 g de framboises surgelées
Cuissan : |5 mn * | CS de jus de citron

* 4 CS d'édulcorant en poudre

+ 60 ¢l de lait dcrémea
+ 6 CS de Perles Japon pour potages et desserts (60 g)
* 4 cc de créme a 4%

| Faire dégeler les frambuoises, en réserver la moitid, Mixer les autres avec le jus de citron,
tamiser et incorperer |edulcorant. Blen mélanger

2 Porter le lait & ébullition, verser les perles du [apon, baisser |e feu et faire cuire
|5 minutes  feu coux tout en remuant avec une spatule en bais,

3 Hors du feu, souter le coulis de framboise =t melanger délicaternent. Réparar 2
preéparation dans 4 petils rameguins ronds d'une contenance de |10 cemtilitres. Laissar
tifidir et réserver au frais 2 heures.

4 Au moment de servir, démauler sur des assiettes de service, entourer des framboises
restantes, Mapper dune cullerde & calé de créme.






[Sy—

(% Charlotte rose

Pour & personnes. Ce qu'll vous faut
Préparation 130 mn |« 300 g de fraises bien mires
Cuisson 5 min * 6 cc de sucre en poudre
Repaos 14 h « & demi feuilles de gélatine
= 50 ¢l de jus d'orange pressée
* le jus d'un citron
* |80 g de pain de mie coupé en tout petits carrés
= 240 g de framboises

| Rincer puls essuyer les fraises, Les mixer avec le sucre, Mettre (es feuilies de pélatne 3
ramollic dans de 'sau frolde. Fare légerement tédir le jus d'orange puis. hors du feu,
rcarporer la gélatine essorde pour la faire fondre. Mélanger ce jus avec les fraises mixdes
et ajouter le jus de citron,

2 Choisir un moule i charlowe ou i défaut, une terrine. Tremper rapidement les pedts
carrés de pain de mee dans le jus d'orange et fraises et tapisser le fond ei les panos du
moule (C'est facle en superposant les petits carrés). Poser des framboises au fond, dans les
interstices laissés par le pain.Verser le mélange orange/fraises trés doucement pour ne pas
défaire le mortage des petits morceaux de pan (I'déal est de faire prendhe au réfrigéra-
teur, un peu de jus versé au fond). Verser ensuite le reste de jus et ajouter encore une
dizare ce framboises, Terminer par le pain de mie restant. Metlre 4 chariotle 2u frals
pendart 4 heures. Démouler ensute et présenter avec quelques framboises entieres.

Ce dessert est trés iager et 5er0 (rés apprécié en été, réolisé avec de petites [roises gorpées de eoled et bien
SuCrees




Créme vanille pistache £

Pour 4 personnes Ce gu'l vous fant
Preparaton - 20mn |« |5 ol de créme liquide 4 15%
Cuisson - 40 mn * 20 ¢l de lait écreme
~ » | gousse de vanille
* 4 jaunes d'eeufs
* 4 CS d'edulcorant en poudre
* | CS de pistaches décortiquées

| Dans une casserole, porter fa créme liquide et 10 centilitres de lait écrémé 4 sbullition
avec la gousse de vanile fendue. | aisser infuser la vanille 10 minutes & couvert hors du feu
puis la retirer,

2 Préchauffer le four 3 100° C {th.1). Dans une jatte. fouetter les jaunes dceufs avec le
reste de lat éorémé et 'édulcorant en poudre. Délayer avec ie mélange o@me et lat tied.
Réparir cetie préparation dars des ramequins, Fare cuire 40 mnutes au bain-mane dams
le four: Aprés refroidissement, réserver-au frass jusqu'au moment de la dégustation.

3 Pour servin, parsemer de pistaches grossiérement hachées Déguster trés frais,

45



. Panna cotta de yaourt au coulis de myrtilles

4

Four 4 persannes | Cegu'il vous faut

Freparation 15 o | 4 feuilles de gélatine

Aefrigératon 4 b « |0 ol de lajt demi-ecréme

« 3 yaourts brasses nature au it entier de (25 g
= 5 CS d'édulcorant en poudre

« 250 g de myrtilles

* | cc de jus de citron

| Faire rameollir les fevilles de gélatine dans un réciplent d'eau froide puss s essorer Faire
chauffer e lait dans une petite casserole, Hors du feu,y diluer la gélatine. Fouetter les yaourts,
les ajouter avec 3 culierdes & soupe d'édulcorant, Mélanger pour bien homogénéiser

2 Verser Ia préparation dans un plat rectangulaire préalablement rincé sur une hauteur
oe 23 3 cerimétres o épaikseur et rézerver au reéfrigérateur pour 4 heures,

3 Au moment de servir, préparer le coulis © mixer les myrtilies avec le jus de citron,
tamser et incorporer 2 culllerées & soupe d'édulcarant, bien mélanger,

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

Ajouter dventurllement une gourte o extror de vaniile dans e mélonge au yasure avant de le faire préndee






For wtmrns

&

Riz a la mangue

Pour 4 personnes Ce il vous faut
Préparation @ 15mn |« |00 g de riz rond
Cuissan ; 18:mn = &0 cl de lait écrémeé

Hefrigération s | h * 112 cc d'edulcorant liquide de cuisson
* 112 cc d'aréme vanille liquide

+ 1 petites mangues (400 g)

* 8 feuilles de menthe

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

2 Porter le lait  ébullition avec I'édulcorant de cuisson et laréme vanille, verser 'e riz 1 cuire
15 minutes tout en rermuant, Laisser tiédir dans un plat.

3 Couper les mangues en deux de chague cdté du noyau, Quadrifer ia chair avec la ponte
d'un coutea, en prenant soin de ne pas couper la peau, Incurver le frut pour détacher les dés
de char,

4 Egrener un peu le riz, incorporer les dés de miangue et meélanger délicaternent. Réparti- la
preparation dans 4 coupelles. Décorer de 7 feuilles de menthe. Sarvir bien frais

MNapper éventuelernent d'er coulis de frult prépare ovec 250 g de froises mixées et tamisdes, | £5 de jus de
citran et 2 €5 dadulcorent en poudre




& Coupe aux marrons glacés

Powr 4 pOFSCnnes e {]l].“ yous faut ;
Preparation ; 15MA  » 3 punes d'eeufs
Culssen : 20 mn = 3 5§ d'éduleorant
Repos: 12 h * 6 cl de vin doux naturel

* 2 C5 de purée de marrons non sucree
+ 1 pouttes d'extrait de vanille

* 4 marrons glacés

= 6 noisettes grillees

| Dans un récipient, au bain marie, battre ensemble au fouet les |atires goeufs st
I'edulcorant, jusqu'd ce que le mélange devienns blanc et mousselx. En continuant 4
‘ouetter, incorporer le vin, Continuer & battre : le mélangs doit épaissic A la fin de |2 culs
son; gouler s puree de marrons, Integrer fa vanillea la préparation.

2 Au fond de 4 verres, dépaser un marren glacé, Répartic le sabayon et réserver au fals
jusauay lendemain. Au moment du service, concasser les noisettes et les parsemer au
desaus des coupes,



Créme au café meringuée

Pour 4 personnes Ce quiliwous faut |

Préparation : 20 min | » 30 ¢l de lait derdmé

Cuisson : 19 mn = | C5 de maizena.

Repos <1 b = 2 cc de café soluble

= | C5 d'édulcorant en poudre
* 2 blancs d'ceufs

* | C5§ de sucre en poudre

* | pincee de sel

* 20 g de grains‘de café en sucre

| Verser |e lait, la maizena et le café dans une casserole. Porter 4-bullition en remuzns 4
Faide d'un fouet et faire fuire | minute: Ajouter l'édulcorant et mélanger, laisser tédir
|0 rrinutés puis placer au réfigérateur

2 Verser les blancs d'ceufs dans une jatte. Ajouter e sucre et le sel Cisposes [a jatte sur
une petite casserole rermplie d'eau. Mettre l'ensemble & fed mayen et battre les ceufs en
nesge Lrés ferrie & ldide d'un fouet Electrique. Lorsgue la rieringue est bien orise (environ
5 4.8 minutes), &ter la jatte du bain-marie et lalsser tédin

3 Incorporer delicatement la meringue dans la creme au cafe froide. Verser dans des
coupes, couvrir de film strable et placer au fraus pendant au maoins 2 heures, Décorer aver
les grains de café et servir trés fras.



Palets aux fruits rouges

Pour 16 pleces Ce il wods Taut -
f‘lrépﬁf'-*-’t*“”'m N = | pite 3 tarte brisée legere  + | petite barquette de groseilles
Cuisson ¢ |0 rn a 20%, pre-étalée (230 g) * 2 sachets de sucre vanille

* 45 g de mascarpone

* | petit-suisse a 0%

* | cc d'édulcorant en poudre

* | petite barquette de
framboises

* | petite barquette de myrdilles

| Préchauffer le four 4 190° C (th, 6/7). Etaler la pate sur un plan de travail. Aver une
tasse A café posée 3 l'envers ou un cercle de cuisine, découper | & ronds de pite de &5 cm.
Les strier avec |3 pointe d'un couteau, les paser surune plaque antiadhésve, mettre |a feulle
de cusson pardessus et enfourner pour 8 minutes. Enlever |2 feuile de cuisson et
poursuivre la cuisson 2 minutes, Laisser refraidic sur une grille.

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

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

rouges duns une coupelle, i disposition des imvités,

Remplacer éventuellernent les petits fruits rouges par des lomelles de fraises et de kiwis
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@& Aumdniéres de fraises a la créme

Pour 4 persannes Ce qulit vous faut
Preparation | [0 mn = 400 g de fraises
ZuUiesain £ min * | C5 de jus de citron

Maceration 130 70« 2 sachets de sucre vanilié
* 2 petits-suisses 4 0%
* B C5 de créme semi-liquide 3 4%
* | CS d'édulcarant en poudre
* 4 crépes natures sous vide de 30 g

| Rincer, sécher puis équeuter (es fraises, les couper en lamelles, Las misttre dans un plat
creusx, asperger de jus de citron ot de sucre vanillé. Lasser macérer 30 minates, Battre les
peliti-suisses avec | crérme et Fédulcorant. réserver

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

3 Disposer une crépe dans un petit bal, verser uny pey de pelit sulsse crémeux puis de
fraises a lintérieur, refermer en aumaniere et ier avec un plgue en bois, Préparer ains les
3 awares aumbrigres. Servir sur des assiettes a dessert,



Fu ammaew

Pain a |a carotte &

Pauir § persannes Ce qulil vous faut
“réparation: 5 mn | o« 220 g de carottes s A ciarsiidlin
Cdissan 135 mn * B0 g de farine o 12ee desserion ' Grarige
| * 60 g de fécule pour patisseries
* | sachet de levure chimique  * | cc de matiére grasse a 40%
* 3 ceufs

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

| Préchauffer le four 3 190° C {th. 6/7}. Peler &t Eper les carottes, Tamiser |a farine, le
{Bcule et |z levure,

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

3 Graisser un moule antiadhésif d'une conterance d'un litre, y verser la présaration
juseiU A 1eois quarts el enfourner pour 35 rminutes, Laisser nédi; démouler e couper en
8 wanches.

Accompapner eventueliement chague tranche de coke d'l culllerée & café de marmelade d'orange
(0 comptabilser)



& Samossas de pomme aux épices

Pour 8 samossas Ce o] wizus Taul
Préparaton : 20 rmin

+ 1 pommes + B CS de créme épaisse a 4%
Cuisson | [0 mn

+ 2 CS de jus de citron * 1 cc de margarine a 60%
* 1 C5 d'edulcorant en poudre

* | sachet de sucre vanille

* |/4 cc d'anis vert en poudre

* |/4 ce de eannelle en poudre

|+ 4 feuilles de brick

| Prachauffer le four 4 200° C (th. &/7). Peler les pommes, les riner avec une grille 2 gros
trous. Mettre le ripe dams un récipient, asperger de |us de oitron, saupoudrer d'édulsorant,
de sucre vanilig et d'gpices. Bien méanges

2 Couper les feuilles de brick en deux puis rabattre le bord arrond) des demi-feuilles sur
e bord découpé. Déposer une cullerde de rapé a l'extrémité de la bande de pate. Napper
d'une cuillerée de créme.

3 Rabartre un des coins de I'extrémite sur la farce pour former un triangle, puis rabatire
ie triargle autant de fois que nécessaire. Rentrer ['extrémité de la feulle de brick pour
mizintenir ie triangle fermé.

4 A raide d'un pinceau, badigeonner les samasas de margaring fondue: Les etaler sur une
plague antadhésive et enfourner pour 10 minutes jusqu'a ce qu'ils soient bien dores.
Servr chaud ou téde,
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@; Bruchetta a la reine-claude

3B

Pour 8 bruchettas Ce oulil vous faur
Sridpardtion 13 mn | e 95 de baguette (100 g)
Culssor ;7 rn * 4 ¢c de matiere grasse a 40%

* 4 cc de miel liquide

* | pincée de cannelle

* 16 prunes (reine-claude)
* | petite nectarine

| Préchauffer le four, position gril. Couper |z baguetie eny biais en B tranches d'une
epaisseLr denviron 2 centimatres. Mélanger |3 matiére grasde (3 tempésature ambrante)
avac e miel &l une pincée de cannelle,

2 Rincer et sécher les prines, les ouvrir =t les deénoyauter puis les couper en ceux.
D&taler la necarine en 8 guartiers,

3 Enduire les tranches de baguette de fa préparation au miel, les dispaser sur une plagque
artadhesive &t |es faire griller | 3 2 minutes jusqu'a ce qu'elles sojent dorges. Les recolaric
de 4 orellors de reine-claude et d'un quartier de nectanne an les disposant harmorieuse-
ment. Céguster de suite.



Tartines a la framboise &

Pour 4 tartines | Ce qu'il vous fau :
Freparation - 10 |+ |25 g de framboises
Cuissan 12 mn * 2 cc de miel liquide (acacia)
(e lle-paing * 2 cc de beurre allége a 41%

* 4 tranches de pain de campagne (100 g)

| Rincer et éponger les frambaoises, les mettre dans un bol et les dcraser aves uhe
fourchette. Ajouter le miel et le beurre allégé, bien mélanger e tout.

2 Toaster les tranches de pain 2 minutes au grille-pain pour les faire dustir un peu.
Les tartiner de lz préparation aux frambotses. Dépuster de suite:
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& Pumpﬁernickel a la poire

Four 2 personnes Cequ'il vous faut

Préparation 10 mn |« 60 g de brousse allégée & 4%
* 1 e d'edulecrant en poudre
* | poire Guyot

* 2 tranches de Pumpernickel (100 g)
* | pincée de gousse de vanille en poudre

| Uans un bel, melanger la brousse et I'édulcorant. Peler la poire, enlever le coaur et les
pepins, la couper en deux puis en lamelles prélevées dans e sens de la longueur

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

Pour des tortines plus roffinées, utihser des groines de vanille fraiches : couper une pousse dons le sens de
ha bongueur et roder Fintéreur avec ba pointe d'un couteou. Ces grames seront plus poditewses gue laide
culnaire mais épaiement plus ondrouses
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Q& Cornpbte de nectarines

62

Pour 4 personnes Ce gu'l vous faut
Préparatior - 15m0  « |5 ¢l de vin rosé d'Anjou
Cugsen ;|7 mn « 4 étoiles de badiane

* | gousse de vanille
* | kg de nectarines
= 4 CS de gelée de groseille

| Verser le vin dans une casserole, avec les étailes de badiane et ia gousse ce vanlle
tenoue, gratiée el coupée en quatre, Porter 3 ébullition 2 minutes, Enlever |a casserole du
feLl &t laisser Liddic Récuparar las badianes et les marceausx de vanille.

2 Rincer les nectarines, les ébouillanter puis les peler. Les couper en quartiers aprés avoir
enkevé les povaux puis les mettre dans 3 casserole, Fare cuire & feu doux pendant
I5 mrutes en mélangeant de temps en temps

3 Laisser tiédir, ajouter la gelée de groseille et mélanger. Filmer &t réserver au frais
30 minutes. Servir la compote dans des coupelies. Décarer d'une étoile de badiane et d'un
petit trongen de vanile,




Porridge a la pomme

Four 2 personnes | ‘Caoqull wvous faut
Préparation: [0mn | «3 pommes
Culs=on © & mn » 2 cc d'édulcorant en poudre

* 60 g de flocons d'avoine
* | C5 de raising secs
* 20 cl de pur jus de pomme

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

1 Mettre les flocons d'aveine et les raisins secs dans le récipient en verre cullnaire,
yerser e jus de pomme, couvhir &t faire culre 2 minutes au four @ micro-ondes (800W),
Laisser reposer 2 minutes 4 couvert,

3 Verser a préparation sur les pommes, mé&langer délicatemient le tout et ~&parti- dars
deiix caupelles, Laisser Lédir & températiurs ambiante. Déguster tiéde ou frod,



S

& Confiture de prunes express

Pour | porde300g | Ce quil vous faut -

(10 C5 bombées) » 450 g de prunes dénoyautées
Préparation : 13m0 | | cede jus de citron
Cuilssen : 8 mn s 5 ¢l d'sau

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

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

2 Mélanger | cuillerée & soupe de fructose avec ka pectine de fruits, saupoudrer les
prunes du melange. ajouter la pincée de cannelle et faire cuire 2 minutes. 3 feu vif, sans
cesser de remuer. Saupoudrer des 3 cullerées a soupe restantes de fructose et poursuvre
la cuszson 2 rinutes de plus sans cesser de remuer

3 Mettre I confiture dans un petit bocal 3 couvercle, laisser refroidic et fermer
Conserver au réfrigérateur

Chotsir des quetsches bien rouges ou des reine-claude d'un beau vert doré. Cette confiture Egére peut
aromatiser un yoourt, farcir un gdteou ou se déguster sur une tartine
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@_ Créeme renversée a |'abricot

Pour 4 personnes Ce qu'il s faut
Préparation 1 35 N | « 3 dideau
Cuissan 1 35 mn * 5 CS de sucre en poudre

| = |12 abricots (600 g)
* /2 | de lait écremeé
* | gousse de vanille
* 4 eeufs
* 4 fauilles de menthe

| Porter i ébullition I'sau et 3 cuillerées i soupe de sucre pour faire pocher 4 anricols,
comipter 2 minutes apres la reprise de bullition, Les couper en deux puis les dénoyvauter:

Les dpoutter sur du papler abscrbant

2 Dans le sirop de pochage, faire cuire |0 minutes, le reste das abricots dénoyautés ous
les paszer au mixer. Réserver ce coulls au frais. Préchauffer le four 3 150 °C {th 5),
Faire sowlic le lat 2vec la gousse de vanille fendues en deux dans le sens de la longusur

3 Dans un saladier, battre au foust. les ceufs et e sucre restant jusqu'a ce que le mélangs
blzrchisse, incorporer peu & peu e lait boullant, Paser 2 oreilions d'abricots dans cnagque
ramequin, les recouvrr de fa préparation et mettre & cuire, au four, dans un bain-marie,

pendart 30 3 35 minutes, Laisser complétement refroidi,

4 Mapper les assiettes de service avec le coulis, démouler au cente, une creme

rerverses, Décorer aver Lne feulle de menthe,



Semoule de riz aux raisins secs @

Paur 2 personnes Ce quil vous faut
Freparation [0 mn -« | CS de raisins secs (10 g)
Cuissen - 10 mp + 2 CS d'sau de fleur d'oranger
Réfrgération : | 1 ' « 40 ¢l de lait écrémé
* 12,5 cl de nectar de banane
* 5 CS de semoule de riz (40 g)
* 2 CS d'édulcorant en poudre

| Faire tremper les raising secs dans l'eau de fleur d'oranger Mettre le lat et le nectar
de banane dans une casserole a fand épais et porter & éoulliton Verser la semaule de riz.
faire cuire a feu dowx pendant 10 minutes en remuant réguiierement et jusqu'a
dpaicsissamient

2 Hors du feu, ajouter |'édulcorant et les raisins secs, mélanger Répartr la créme de riz
dans 2 coupelles et réserver aufrais | heure avant de déguster:
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& Tartelettes croustillantes aux pommes

Pour 4 personnes Ce qu'il vous faul -
Préparation ! 15 mn | « ¢ cc de matiére grasse a 40%
Culssan : 18 mn * 4 feuilles de brick de 15 g

* 3 pommes

* 1 sachets de sucre vanillé

| Préchauffer le four & 180" C (th, 6). Faire fondre 2 cuillerées & café de matiére grasse,
Ftaler les feulles de brick sur un plan de travail et les enduine de matidre grasse, 3 laide d'un
pinceau. Plier chaque faullle an deux pus & nouveau en deux de fagon i obtenir 4 trangles,

EMMWhmmpﬂtm&imwd&Em
de dismétre, placer un moule vide 3 lNintérieur, égaliser les bords avec des cseaux et
enfourner pour & minutes. Enlever les moules wides.

3 Peler les pommes et les couper en quartiers pas trop épals. Fare chauffer 4 cuilllerdes
4 calé de manére grasse dans une poéle antiadhésve, y lare revenir les quarters de pomme
pendant |0 minutes. 4 feu doux

4 Disposer les quartiers de pomme harmonieusemant dans les moules, sur les fonds ce
tartelette, saupoudrer de sucre vanile. Enfourner pour 2 minutes. Servir téde.







| Srreeen

Gateau rapide des vendanges

Pour 8 persannes Ce qu'il wous faut;
Srgaaration @ 10 mn = 150 g de farine
Cirsson : 35 mn = 4 CS d'édulcorant de cuisson

* 1 cc d'eau de fleurs d'oranger
= | sachet de sucre vanille

* 3 ceufs

* | paguet de levure chimique

| =6 CS d'huile

| = 10 cl de vin muscat

| Préchauffer le four & 200° C (dh7), Dans un cul de podke, miélarger a Fade d'ur foues
elecricue, les jaures d'meude, Fédultorant, le sucre vanillé, l'eau de fleurs d'oranger; Ia faring,
i levure et le vin,

2 Monter les blancs d'ceufs en neige ferme avec une pincée de sel, Les incorporer trés
délicatement a @ préparation précédente puis verser dans un moule et enfourper
35 minutes erwiran,

Er cours de cuisson, si le gdteoy brunit trop vite, déposer une feuile doluminiom sur e dessus et
poursulvre fo cilsson




Diplomate au cottage cheese G

Pour 4 personnes Ce quiil vous faut :

Prgparation =15 mn « 200 g de groseilles fraiches ou surgelées
Adfrgeration -1 9 « 250 g de cottage-cheese

* | yaourt 4 0%

* 2 CS d'edulcorant en poudre

| * 2 poires

* | CS de jus de citron

* 4 biscuits roses de Reims

| Répartir les groseilles dans 4 verres droits. Fr reserver 4 culllerées i café.

2 Mélanger le cottage-cheese avec le yaourt et ['édulcorant. Verser la présaration dans
les verres.

3 Peler les poires, les épépiner et les couper en petits dés, les ctronner pus fes ajouter
dans les verres.

4 Concasser grossierement les biscuits roses 21 les disposer sur le dessus. Décorer des
guelques greseilies restantes. Féserver au fras pendant 30 minutes puis déguster:
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@ Cake au thé vert et aux pruneaux

Pour B personnes Ce qu'il vous faur :
rtpwation 200 s | ge de matiére grasse 4 40%  » 1/2 sachet de levure
Culissor ;35 mn * 100 g de farine » | ec d'hulle (sésame, soja
= 1 sachets de thé vert ou taurnesol)
en feuilles * 10 ¢l de laic 1/2 écremeé
* 120 g de pruneaux secs
* 40 g de fécule
* 1 ceufs
* 50 g de sucre

| Prechauffer le four & 190" € (th. 6/7). Enduire de matiére grasse un moule & cake

antiadhesi d'une contenance d | litre puis le szupoudrer [égérement avec | cuillerge  calé
da farine, Réserver au frais,

ZPHurISmntimd'nuiMﬁHLFhrsdeeu.ahuwmndmdethéﬂlu

pruneaux, ‘aisser infuser |S minutes. Broyer les feuilies de thé du deuxiéme sachet,
rEsServeT,

3 Meélanger imimement le reste de farine avec la fécule et la levure. Egourter les pruncaux
et les couper en petits miorceaux, 4 laide de ciseaux. Séparer les blancs de jaunes d'oeufs.
Manter les blancs en neige et les réserver Fouetter les jaunes avec le sucre et huile,
incarporer le mélange & la fanne, le thé broyé et diluer peu i peu avec le las. Ajouter les
morceaux de pruneaux, mélinger et incorporer délicatermnent les blancs d'ceufs.

4 Verser la preparation dans le moule, enfourner pour 35 minutes Laisser tiédir et
cémouler sur une grille.







& Gateau léger normand

Pour & personnes Ce quiil vous faut ;
Préparation : 10'mn | .« 4 pommes + | pot de compore allégée
Cuissior < 30 min | =2 eeufs moyens (au choix)

* 4 CS d'édulcorant de cuisson * | cc de sucre glace

* 2 cc d'eau de fleurs d'oranger

| * 10 ¢l de créme fraiche a 4%

= 80 g de farine

= 40 g de maizena

= | sachet de levure chimigque

| Prechauffer le four 4 200° C (th.7), Eplucher puis couper les pommes en tranches,
[Gans ur saladier, battre les ceuls avec 'édulcorant et leau de fleurs d'oranger Ajouter [a
créme fraicne. la maizena, la farine, a levure et la compaote, Bien mélanger

2 Dans un moule en silicone, disposer les tranches de pomme en rosace. Verser la
préperation sur ceffe-ci, Enfourner 30 minites. A 2 sortie du four, mettre un nuage de
sucre glace



Tian de fruits au pain d'épices &

Pour 4 personnes | Ce qu'll vous faut
Preparaton  15mn |« 500 g de poires mires et un peu fermes
Cuasson * 25 mn * 500 g de pommes

+ | tranche de pain d'épices (20 g)

* |10 ¢l de nectar d'orange

| Préchauffer le four 3 180° C {th. &), Peler et épépiner les fruits, les désailer en gros
quartiers de tale identique. Toaster &a tranche de pain d'épices au grille-pain pour la faire
dunair un peu et ia couper en petits morceawe

2 Margariner un plat 3 gratin (contenance | litre), Y réparti les quartiers de s en les
alternant. Saupcudrer de fructose et parsermer de bales roses. Enfourner pour |0 minutes,

3 Au bout de ce temps, asperger de nectar d'orange #l poursuive la cuisson
10 rminutes, Augmenter ‘e thermostat 3 770" C, parsemer de morceaux de pain d'éoices,
remmuer un ped pour les imprégner de jus ot faire cuire 5 minutes de plus, Laisser védir dans
le four dteint puis réserver au frais,

Déguster tiéde ovec une boule de gloce ou froid ovec du fromage blanc. Ce gratin de fruits sero déliceux
fe iendermain une foiv que les ordmes se seront en développes

-
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