Savoureuses

et faciles

Recettes pour cocotte, sauteuse ou wok




Savoureuses et faciles

Les recettes proposées dans Savoureuses et faciles vont vous faire
retrouver les saveurs de la bonne cuisine mijotée sans devoir rester des
heures derriére les fourneaux.

Que ce soit avec une cocotte, un wok ou une sauteuse, vous trouverez
une sélection de recettes facilement realisables pour un résultat digne
d'un cordon bleu.

Par exemple, le Saute de veau a la tomate, |'Estouffade de beeuf aux
olives ou le Wok de porc vous dévoileront les secrets d'une cuisine
savoureuse et equilibrée.

Toute la famille va se regaler !

@WeightWatchers'
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Feculents, legumes et soja



&3

Par personne

4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MN
CUISSON : 15 MN

Feves mijotees

® 2 poireaux

w 2 carottes

= 400 g de févettes surgelées | &
= /2 cc de carvi (ou de cumin)

» | CS de cerfeuil surgele

= Sel, poivre

Retirer le vert des poireaux et couper le blanc en fines rondelles.
Les laver.Peler et couper les carottes en fines rondelles. Les laver.
Dans une cocotte, faire bouillir so centilitres d'eau salée. Ajouter
les carottes et les rondelles de poireau. Faire cuire 10 minutes sur
feu moyen.

Ajouter les feves et le carvi. Prolonger la cuisson sur feu moyen
et a couvert, pendant 5 minutes. Rectifier I'assaisonnement.
Egoutter ou non selon le goiit désiré. Servir dans une assiette
creuse. Decorer de cerfeuil.







o)

Par parsonna

4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 25 MN

Saute de concombre

= L, concombres

= 4 cc de margarine

» 2 cc de cerfeuil haché

w2 cc de ciboulette hachée
w2 cc de gros sel

» Poivre

Eplucher les concombres, les couper en quatre dans la longueur.
Les égrener soigneusement puis les couper en dés de 2 centimetres.
Faire bouillir 2 litres d’eau avec le gros sel. Jeter les dés de concombre
dans I'eau bouillante et laisser cuire 3 minutes aprés reprise de
’ébullition. Egoutter les dés de concombre, les passer sous |’eau
froide puis les essuyer légerement.

Faire fondre la margarine dans une sauteuse puis verser les
concombres. Poivrer, laisser cuire 20 minutes.

Verser les concombres sautés dans un plat de service, saupoudrer
de cerfeuil et de ciboulette, servir chaud.

Accompagner d’une viande rouge grillée (a comptabiliser).



i PERSONNE
PREPARATION : 10 MN
CUISSON : 25 MN

L) Risotto d'éepeautre

w1 courgette

w | carotte

=1 navet

= | tomate

w1 ccd huile

» 40 g d’épeautre précuit

w '/2 cube de bouillon aux herbes

w60 g de tofu| 2|
w Sel, poivre

Eplucher et laver la courgette, la carotte et le navet. Peler et
épépiner la tomate. Couper la carotte et la courgette en batonnets,
le navet en rondelles et la tomate épepinee en quatre quartiers.

Faire chauffer I’huile dans une sauteuse antiadhésive et y faire
revenir les légumes rapidement. Verser |'épeautre et recouvrir
d’eau bouillante. Ajouter le demi-cube de bouillon. Saler
légérement, poivrer. Couvrir et faire cuire sur feu doux pendant
20 minutes. Ajouter le tofu coupé en morceaux 5 minutes avant la
fin de la cuisson. Servir.



4, PERSONNES
PREPARATION : 10 MN
CUISSON : 22 MN

l&J Gratin express

Par personne

de pomme de terre

= 400 g de pommes de terre = | cc de parmesan en poudre
épluchées | 9] w1,5 | d'eau

» 4 cc de margarine = Sel, poivre

= | petit cube de bouillon de beeuf
degraisse

m /2 cc de laurier en poudre ou
I feuille broyee

Préchauffer le four a 240° C (th.8). Faire bouillir un litre et demi
d’eau salée. Raper les pommes de terre avec la rape pour réaliser
des pommes allumettes (ou rape julienne a gros trous). Les
plonger dans I'eau bouillante. Des la reprise de |'ébullition,

les égoutter rapidement. Graisser avec 1 cuillerée a café de
margarine une petite cocotte adaptee au four.

Etaler les pommes de terre, émietter le bouillon-cube a la
surface, saupoudrer de laurier et de parmesan, poivrer. Ajouter

I a 2 cuillerées a soupe d’eau. Parsemer de noisettes de margarine.
Enfourner 20 minutes. Faire gratiner eventuellement 2 minutes
sous le gril. Servir bien chaud.
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Par personne

4, PERSONNES
PREPARATION : 10 MN
CUISSON : 30 MN

Risotto a la tomate
et au parmesan

» 50 cl de bouillon de volaille
w15 cl de coulis de tomate

w2 oignons

w2 cc d'huile d'olive

w160 g de riz arborio [15]

m 60 g de parmesan

w Quelques brins de basilic frais
w Sel, poivre

Meélanger le bouillon de volaille et le coulis de tomate dans une
casserole. Faire chauffer et maintenir a petite ebullition.

Peler et hacher les oignons, les faire dorer dans une cocotte avec
["huile d’olive pendant 5 minutes. Ajouter le riz, mélanger, verser
une petite louche de bouillon et laisser cuire a petits frémisse-
ments, en remuant. Saler, poivrer. Quand le bouillon est absorbe,
verser une autre petite louche de bouillon, poursuivre la cuisson
en procédant de la méme maniere jusqu’a épuisement du
bouillon (compter 20 minutes environ).

Couper le parmesan en fines lamelles. Laver et ciseler les feuilles
de basilic. Hors du feu, incorporer le parmesan et le basilic dans
le risotto, en remuant vigoureusement. Servir aussitot.







| PERSONNE
PREPARATION : 10 MN
CUISSON : 30 MN

&) Orge aux champignons

Par personne

sauvages

= 100 g de champignons sauvages
= Vinaigre

= '/2 cube de bouillon aux épices
= | echalote

w | cc de margarine

= 40 g d’orge 4]
= | cc de ciboulette
= Sel, poivre

Couper le bout terreux des champignons puis les rincer dans de
I"'eau vinaigree, les egoutter et les secher dans un linge propre.
Les couper en lamelles et les verser dans une sauteuse antiadhésive
ou recouverte d'une feuille de cuisson. Saler, poivrer et leur faire
rendre leur eau pendant 10 minutes. Couvrir et laisser étuver pendant
5 minutes.

Mettre le cube de bouillon dans 10 centilitres d’eau et porter a
ebullition. Peler I'échalote et la hacher. Faire fondre la margarine
dans une casserole, ajouter I’échalote hachée et la faire revenir
rapidement avant de verser I'orge. Ajouter les champignons avec
leur sauce et le bouillon. Couvrir et faire cuire pendant 15 minutes
sur feu doux. Parsemer de ciboulette au moment de servir.
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i, PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 30 MN

&) Bouillon de poireau
" a la chinoise

= 800 g de blancs de poireau » 60 g de vermicelles de riz | 8]
= | oignon w | bouquet de coriandre fraiche
= | gousse d’ail w Sel, poivre
=1 cube de bouillon de volaille

degraisse
w2 CS de sauce soja
m 2 ceufs

Laver et éplucher les poireaux. Eliminer le vert, couper le blanc
en rondelles. Emincer finement |I'cignon, hacher I'ail.

Dans un faitout, porter i litre d'eau a ébullition. Ajouter le cube
de bouillon, I'oignon émincé, I'ail haché, la sauce soja, les blancs
de poireau et poursuivre la cuisson 20 minutes.

Casser les ceufs dans un bol, les battre [égérement a la fourchette.
Les ajouter en une seule fois dans le bouillon de poireau et
melanger rapidement.

Ajouter les vermicelles de riz et laisser cuire selon le temps
indiqué sur I'emballage. Rectifier I'assaisonnement. Au dernier
moment, saupoudrer de coriandre ciselée. Servir chaud dans des
bols individuels.



L&

Far personne

L, PERSONNES
PREPARATION : 20 MN
CUISSON : 20 MN

Ragolut de petits légumes
au tofu

= 250 g de pommes = 2 cc d’huile

de terre nouvelles [[5] = 2 cc de poudre tandoori
= 300 g de carottes nouvelles w4y CSdecremeas %
= 300 g de pois gourmands w | CS de menthe ciselée
w150 g de petits pois surgelés L8]  wSel, poivre
= 320 g de tofu |10

Brosser et rincer la pomme de terre, la déetailler en petits cubes.
Brosser et rincer les carottes, les détailler en batonnets. Ecosser les
pois gourmands, les rincer et les couper en deux. Faire tremper les
petits pois dans un bol d’eau chaude | minute puis les egoutter.

Mettre les cubes de pommes de terre dans une casserole avec de
I’eau et une pincée de sel, porter a ébullition, ajouter les carottes
et cuire 10 minutes. Mettre les pois gourmands et cuire 5 minutes
de plus, a petits frémissements. Egoutter tous les l[égumes.

Détailler le tofu en petits cubes. Faire chauffer I'huile dans une
sauteuse antiadhésive, y jeter les cubes de tofu, les saupoudrer de
poudre tandoori, cuire 3 minutes tout en remuant avec une
spatule en bois.

Ajouter les légumes cuits et les petits pois, arroser de creme,
poursuivre la cuisson 2 minutes de plus, tout en mélangeant.
Saler et poivrer, ajouter un peu d’eau si nécessaire. Parsemer la
menthe ciselée et servir.



20

i, PERSONNES
PREPARATION : i5 MN
CUISSON : 24 MN

Palets de flocons d’avoine
aux legumes

m 2 blancs de poireau = | pincee de 4 épices

m '/2 fenouil = 1| petit bouquet de ciboulette
m 2 carottes w 200 g de flocons d’avoine EE}
m | coOte de céleri w2 ceufs IR

m | oignon w | ceeur de laitue

m | gousse d’ail w Sel, poivre

w6 cc d huile

Eplucher et hacher finement tous les légumes ainsi que |'oignon
et I'ail. Faire suer 10 minutes environ ce hachis dans i cuillerée a
café d "huile en remuant sans cesse.

Lorsque tous les léegumes sont tendres, mouiller avec zo centilitres
d'eau bouillante, ajouter la pincée de quatre épices et la ciboulette
hachée. Saler, poivrer et ajouter les flocons d’'avoine. Mélanger et
laisser cuire 10 minutes sur feu doux.

Etaler cette purée sur une épaisseur de 2 centimetres environ sur
une planche. Laisser refroidir et durcir.

Découper alors des palets de 4 centimetres environ de cote et
les passer dans les ceufs battus avant de les faire dorer sur feu vif
dans le reste d'huile, 2 minutes de chaque coté.Egoutter sur du
papier absorbant et servir au milieu de feuilles de salade.

v
\







&3

Par petsonne

L, PERSONNES
PREPARATION : 10 MN
CUISSON : 10 MN

Nouilles sautées
aux legumes facon thai

w160 g de nouilles de riz épaisses =60 ml de bouillon de volaille

(poids sec) dégraissé ou de legumes
w1 cc d'huile = 3 cc de beurre de cacahuete
w200 g de tofu coupé en cubes| 8] =1/3 de tasse de feuilles de
w2 gousses d'ail ecrasees coriandre ciselees
=1 oignon rouge coupe en fines = 80 g de jeunes pousses de salade
rondelles

= 125 g de mini-mais
w2 CS de sauce soja

Mettre les nouilles dans un grand saladier qui supporte la
chaleur. Couvrir d'eau bouillante et reserver pendant 5 minutes.
Egoutter.

Pendant ce temps, faire chauffer I'huile dans un wok a forte tempe-
rature. Ajouter la moitié du tofu. Melanger dans le wok jusqu’a ce
que le tofu soit bien dore puis le mettre dans un saladier. Procéder
de méme avec la deuxiéme partie du tofu.Ajouter |'oignon et I'ail
dans le wok. Faire frire en remuant pendant une minute. Ajouter
le mais et remuer jusqu'a ce qu'il s’attendrisse.

Mélanger la sauce soja, le bouillon et le beurre de cacahuetes
dans un petit saladier. Ajouter les pates et le tofu dans le wok.
Mélanger. Partager entre les assiettes de service. Parsemer de
coriandre et ajouter les jeunes pousses de salade.







&)

Par personne

4, PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 25 MN
REPOS : 10 MN

Boulgour saute
aux poivrons

w200 g de boulgour [17]

= 200 g d'oignons blancs

w 200 g de poivrons verts

® 200 g de poivrons jaunes
w2 cc d’huile d’olive

= 2 cc de capres

=12 olives vertes dénoyautées
m Sel, poivre

Porter 50 centilitres d’eau salée a ébullition. Verser le boulgour
et faire cuire 10 minutes, a feu doux puis laisser reposer 10 minutes.
Emincer les oignons et couper les poivrons en fines lanieres. Faire
chauffer I'huile dans une poéle antiadhésive. Ajouter les oignons
et les poivrons. Faire revenir 10 minutes sur feu moyen, en
remuant. Saler, poivrer.

Ajouter le boulgour dans la poéle ainsi que les capres et les
olives. Faire revenir encore 5 minutes et servir.

—~
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Par personne

4, PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 10 MN

Soupe farandole

» 50 g de petits pois frais |1 w1 CS de sauce soja

= | branche de céleri w1 ceuf

» 50 g de haricots verts frais = /2 botte de coriandre fraiche
w2 carottes = Les tiges vertes de 2 oignons
=1 grosse tomate bien mire blancs

= 80 g de tofu = Poivre

200 g de vermicelles 18]
w10 g de gingembre en conserve

Ecosser les petits pois. Laver le céleri. Effiler les haricots verts.
Eplucher les carottes et les laver. Plonger |la tomate quelques
secondes dans de |'eau bouillante et la peler. Couper les haricots
verts, les carottes, le céleri et la tomate en petits dés. Couper le
tofu en tout petits dés.

Mettre tous ces légumes dans un autocuiseur. Couvrir largement
d'eau et poivrer. Fermer le couvercle et faire cuire pendant

8 minutes. Ajouter dans I'autocuiseur les dés de tofu, les vermicelles
et le gingembre entier. Couvrir de nouveau et laisser cuire a tout petit
feu pendant 2 minutes, le temps de faire gonfler les vermicelles.
Verser la sauce soja dans la soupe, y casser |'ceuf et bien melanger.

Répartir la soupe dans des bols. Laver et ciseler |la coriandre

fraiche et le vert des oignons. Parsemer la soupe d’herbes et
servir.

25
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4, PERSONNES
PREPARATION : 20 MN
CUISSON : 20 MN

L&) Bouillabaisse express

Par personne

w| citron w1 clou de girofle

= 2 gousses dail = botte de persil

™| gros oignon = | dosette de safran

® 2 poireaux = | petite queue de lotte de 350 g | 6]
= 2 tomates » 4 petits rougets écaillés (300 g)| 4]
=2 cc d'huile d'olive = 480 g de filets de sole| 8]

= bouquet garni = CS de gros sel

» | feuille de laurier m 10 grains de poivre

w10 cl de vin blanc sec

Couper le citron en 4, prélever la pulpe en 6tant les filaments
blancs. Peler et émincer les gousses d’ail et I'oignon. Laver les
poireaux, les couper en petits trongons. Laver et essuyer les tomates,
les couper en quartiers.

Verser I’huile d’olive dans une cocotte, y mettre |'ail, |'oignon,
les poireaux, les tomates, le bouquet garni et le laurier. Faire
revenir a feu vif pendant 5 minutes puis ajouter le vin, le clou de
girofle, la chair du citron, les grains de poivre, le gros sel et

30 centilitres d’eau. Faire réduire de moitié a feu vif pendant

5 minutes. Laver et hacher finement le persil, I'ajouter avec

le safran.

Couper la queue de lotte en 2, la plonger dans le bouillon. Apres

5 minutes, ajouter les rougets et les filets de sole. Cuire encore 5 minutes
en maintenant a petits frémissements. Servir immédiatement.

28
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Far personne

i, PERSONNES
PREPARATION : 20 MN
CUISSON : 50 A 60 MN

Calamars sauce a l’encre

= 6 calamars de 200 g chacun [ » | bouquet garni

= | gousse dail w10 cl de vin blanc sec
w1 echalote = | pincée de piment en poudre
= 3 tomates w Sel, poivre

w1 CS d'huile d'olive

Faire preparer les calamars par le poissonnier en lui demandant de
réserver les poches d’'encre qui seront utilisés pour la sauce. Couper
les tentacules en petits morceaux et le corps en tranches fines.

Peler I'ail et I’échalote, les hacher. Plonger les tomates | minute dans
de I'eau bouillante, les peler, les couper en quatre et les épéepiner.
Dans une sauteuse, faire chauffer ['huile, saisir rapidement les
calamars sans les poches d'encre, égoutter, réserver. Verser le
hachis d’ail et d’échalote, les quartiers de tomate et le bouquet
gamni. Laisser cuire a feu modere jusqu’a legére coloration.

Remettre les calamars sur les légumes, arroser avec le vin blanc et
un verre d’eau. Saler, poivrer. Couvrir et laisser mijoter pendant
30 & 40 minutes en contrélant la quantité de liquide et |la cuisson
des calamars.

Egoutter les calamars, vider les poches d’encre dans la sauteuse,
poursuivre la cuisson 5 minutes. Ajouter le piment. Remettre les
calamars dans la sauce, réchauffer, enlever le bouquet garni et
servir.

29
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Par persanna

30

4 PERSONNES
PREPARATION : 25 MN
CUISSON : 30 MN

Marmite du pécheur

w140 g de lotte [ 8] = | gousse d’ail
140 g de filets de rouget [ 4] = | bouquet garni
w140 g de cabillaud |13 =12.5 cl de vin blanc sec
m 260 g de moules (90 g m 2 doses de safran
décoquillées) [ 3] = 8 cc rases de creme fraiche a 15 %
mioo g d'oignon = Sel, poivre

w150 g de carotte
w150 g de poireau

Eponger les poissons puis dter les arétes. Les couper en gros
deés. Nettoyer les moules. Laver et éplucher les [égumes, les
couper en fine julienne.

Faire chauffer une cocotte a fonds épais. Ajouter les moules, les
faire ouvrir sur feu vif 5 minutes, en remuant. Les décortiquer,
récupeérer le jus et le filtrer.

Mettre dans la cocotte : les [égumes, les dés de poisson, les
moules, I'ail, I'oignon et le bouquet garmi. Mouiller avec le vin
blanc et un demi verre d’'eau. Saler, poivrer, ajouter le safran.
Couvrir et laisser mijoter 25 minutes, sur feu trés doux.

Au moment de servir, faire reduire le jus de cuisson sur feu vif,
en reservant les poissons sur une assiette. Lier ensuite avec la
creme et servir aussitot,
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3 PERSONNES
PREPARATION : 5 MN
CUISSON : 10 MN

l&J Curry express

Par personng

32

avocat crevettes

» 50 g d'oignon = 180 g de crevettes décortiquees,

= 100 g de chair d’avocat cuites 2]

=1 CS de jus de citron vert w | CS de coriandre ciselée

w1 cc /2 d'huile m | CS de garam massala (ou

= 250 g de tomates miires mais cannelle et quatre épices)
fermes = Sel

= 1 cc de curry en poudre
= 1 gousse d’ail

Hacher finement I'oignon. Couper la chair de I'avocat en cubes
d’i centimetre, les mettre dans un bol et les arroser de jus de
citron. Ebouillanter les tomates 10 secondes puis les rafraichir sous
I"'eau. Les peler, les couper en deux et éliminer les graines. Détail-
ler la pulpe en tout petits cubes.

Faire chauffer I"huile dans une sauteuse antiadhésive. Ajouter
I"oignon et faire cuire 3 minutes en remuant. Incorporer le curry,
I"ail, mélanger 30 secondes puis ajouter les tomates et laisser
cuire 2 minutes. Mettre ensuite les crevettes, |'avocat et sa
marinade, la coriandre, le garam massala et le sel. Mélanger

I minute et servir aussitot.

Accompagner de riz blanc en optionPLUS |17



2 PERSONNES
PREPARATION : 10 MN
CUISSON : 31 MN

&) Dos de merlu
~a la ratatouille

= 2 gousses d’ail = | bouquet d’herbes de Provence
» 200 g de pommes de terre 141} = 4 feuilles de basilic

= 2 dos de merlu de 350 g |10} = | jus de citron

m 2 ccd’huile d’olive = Sel, poivre

= 400 g de léegumes pour ratatouille
surgelés non cuisinés (tomate,
aubergine, courgette, oignon et
poivron)

Peler et hacher les gousses d’ail. Peler et rincer la pomme de
terre, la couper en petits dés. Rincer et éponger les dos de merlu,
les saler et les poivrer.

Faire chauffer I’huile d’olive dans une sauteuse antiadhesive,
y faire revenir I’ail 1 minute a feu doux, ajouter les legumes a
ratatouille encore surgelés, mélanger et cuire 10 minutes a feu
moyen tout en remuant de temps en temps. Saler et poivrer.

Ajouter les dés de pomme de terre, arroser de s centilitres
d'eau, meélanger et poursuivre la cuisson 5 minutes.

Disposer les dos de merlu sur la ratatouille, glisser le bouquet
d'herbes de Provence, couvrir et poursuivre la cuisson 15 minutes
a feu doux. Retirer le bouquet d’herbes, rectifier |'assaisonnement,
parsemer de basilic ciselé et mélanger. Disposer les dos de merlu
dans un plat creux, les arroser de jus de citron et entourer de
ratatouille.
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4, PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 27 MN

Rouleaux de sole
a la purée de poivrons

» 500 g de poivrons rouges w1 CS d'echalote emincee
w 400 g de pommes de terre | 8 | w1 brin de thym
= 4 cc de beurre allégé a 41 % = | CS de basilic cisele

w 4 filets de sole de 120 g chacun| 8| =Sel, poivre
w6 cl de vin blanc

Rincer les poivrons, les trancher, les epépiner puis les couper en
petits carres. Peler et rincer les pommes de terre puis les detailler
en petits cubes. Les mettre dans une casserole, ajouter 1,5 litre
d’'eau et une pincee de sel, porter a ébullition et cuire 5 minutes.
Ajouter le poivron et poursuivre la cuisson 12 minutes. Egoutter
(réserver i5 centilitres de jus de cuisson).

Mixer les poivrons et les pommes de terre avec 2 cuillerées a
soupe de jus de cuisson. Saler et poivrer. Verser la purée dans un
plat, ajouter la matiere grasse et meélanger. Réserver au chaud
sous un papier aluminium.

Saler et poivrer les filets de sole, les enrouler et les maintenir
avec un pique en bois. Porter le vin blanc et le jus de cuisson
réserve, a ebullition dans une petite sauteuse. Ajouter I'échalote
emincee et le thym. Baisser le feu, disposer les rouleaux de sole,
couvrir et faire cuire 10 minutes a feu doux, arroser a mi-cuisson.

Egoutter les rouleaux de sole, les disposer sur la purée de
poivron. Parsemer de basilic et servir.
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2 PERSONNES
PREPARATION : 30 MN

CUISSON : 21 MN
REPOS : 1 H

Cassolettes de coques
au cidre

11,2 kg de coques N w30 g de créme fraiche a 5%
26 CS de gros sel w1 CS de ciboulette ciselée

= 1 échalote » 2 yondelles de citron

w2 cc de maizena u Sel, poivre du moulin

= 2 petites pommes de terre (240 g) I
w10 cl de cidre brut

Faire tremper les coques dans de |'eau fraiche additionnée de
gros sel pendant | heure : remuer | & 2 fois pour faire sortir le
sable. Sortir les coques de |'eau avec une écumoire.

Peler et hacher I’échalote. Dans une tasse, délayer la maizena
avec 2 cuillerees a soupe d’eau froide. Peler les pommes de terre.
Les faire cuire 15 minutes a I'eau dans une casserole. Réserver.
Mettre une cocotte sur feu vif, verser le cidre et I'échalote, porter a
ébullition, ajouter les coques et les faire ouvrir 3 a 4 minutes tout
en remuant.

Egoutter les coques et enlever les coquilles, les réserver au
chaud. Recupérer le jus de cuisson, en filtrer 20 centilitres au
travers d'un filtre a café ou d'une étamine pour enlever le reste de
sable. Verser le jus de cuisson filtré et la creme dans une petite
casserole et porter a ébullition. Ajouter la maizena délayée et

faire epaissir 2 minutes a feu doux. Saler et poivrer, ajouter la
ciboulette.

Répartir les fruits de mer dans 2 petites cassolettes, ajouter une
pomme de terre égouttée, napper de sauce chaude. Décorer de
2 ou 3 coquilles vides et d'une rondelle de citron.
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Par personne

4, PERSONNES
PREPARATION : 30 MN
CUISSON : 23 MN

Crevettes sautees au chou

» 720 g environ de grosses crevettes cuites (poids net 360 g) | 8]
» 600 g de chou chinois (ou de chou vert frisé)

w2 ccd’huile

» 4 cc de sauce soja

» 2 cc de nuoc-mam

» | pincée de melange 5 parfums

w1 cc de purée de piment

Decortiquer les crevettes. Laver le chou et |'émincer. Porter a
ebullition 1 litre d’eau salée. Ajouter le chou, le faire blanchir
3 minutes puis |'egoutter.

Faire chauffer I’huile dans une large sauteuse antiadhésive.
Ajouter le chou, le faire sauter a feu moyen pendant s minutes
en remuant. Ajouter la sauce soja, le nuoc-mam, les épices et le
piment puis laisser cuire 10 minutes sur feu doux.

Ajouter les crevettes dans la sauteuse, laisser mijoter encore
5 minutes sur feu doux et servir.
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Par personne

L PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 15 MN

Sauté de crevettes au curry
et aux épinards

=16 grosses crevettes ou gambas (720 g) 8]
w1 kg d’épinards surgelés

w 4 cc d’huile d’olive

= 2 oignons émincés

=3 a 4 CS de pate de curry

w1 yaourt bulgare

wio cl de creme fraiche a5 %

u Sel

Décortiquer les crevettes. Faire cuire les épinards décongelés
5 minutes dans une poéle antiadhésive. Saler puis les maintenir au
chaud.

Faire chauffer I’huile dans une poéle et faire revenir les oignons.
Ajouter ensuite la pate de curry, melanger pendant 3 minutes.
Ajouter les crevettes. Laisser cuire 5 minutes de chaque cote.

Les retirer de la poéle.

Incorporer le yaourt et la creme au jus de cuisson. Mélanger et
porter a ébullition. Remettre les crevettes dans cette sauce et

rechauffer 2 minutes. Servir avec les épinards.

Servir avec du riz basmati en optionPLUS [T
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2 PERSONNES
PREPARATION : 5 MN
CUISSON : 12 MN

&) Cocotte de thon express

Par pessanne

W | oignon

w | cc d'huile

= | poivron

» | boite de thon au naturel (200 g) |18
= | grosse boite de tomates pelées

= | pincée de piment

= Sel, poivre

Eplucher I’oignon et le couper en rondelles. Le faire revenir avec
I"huile d’clive pendant 2 minutes dans une sauteuse. Lorsqu'il est
doré, ajouter le poivron coupé en laniéres, le thon et son jus puis
les tomates pelées et le piment.

Laisser mijoter 5 minutes a couvert puis encore 5 minutes a
découvert pour faire épaissir la sauce. Rectifier |'assaisonnement

en sel et poivrer.

Accompagner de haricots blancs en optionPLUS |51
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4, PERSONNES
PREPARATION : 10 MN
CUISSON : 20 MN

&) Poélée de calamars
" aux champignons

= 420 g de d’anneaux de calamars = 400 g de champignons de Paris

surgelés| 7 | surgelés
= | petite boite de tomatesen dés w1 gousse d'ail
égouttees w2 cc de creme fraiche a 15 %
w1 cc de paprika w Cerfeuil
w12.5 ¢l de vin blanc w Sel, poivre
w125 g de girolles (en conserve ou
surgelées)

Dans une poéle antiadhésive, mettre les rondelles de calamars
a cuire afin qu’ils rendent leur jus. Ajouter les tomates. Saler,
poivrer et saupoudrer de paprika. Verser le vin et cuire environ
I5 minutes sur feu doux.

Dans une autre poele, faire revenir les champignons 10 minutes
avec la gousse d’ail finement hachée. Ajouter la creme fraiche
dans la cuisson des calamars et mélanger. Incorporer les
champignons et leur jus de cuisson. Parsemer de cerfeuil ciselé et
servir chaud.

Accompagner de riz blanc parfumé en optionPLUS [

L2









Viandes, volailles
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Par persanne

6 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : | H 30

Poulet aux quarante
gousses d’ail

= 3 brins de thym

= | poulet fermier de 1.5 kg préet a cuire
= 40 gousses d’ail

= Sel, poivre

Piquer les brins de thym dans la chair du poulet. Saler et
poivrer. Ficeler le poulet avant de le disposer dans une cocotte en
argile qui aura préalablement trempé dans |'eau froide pendant
15 minutes. Entourer le poulet des gousses d'ail non pelées.

Glisser la cocotte dans le four froid. Allumer le thermostat a
180° C (th.6). Laisser cuire | heure et demie. Au terme de la
cuisson, découper le poulet puis servir.

Accompagner de pain de campagne grillé sur lequel chaque convive
étalera la pulpe d'ail confite (a comptabiliser).
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Par personne

4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 10 MN
REPOS : 10 MN

Poulet Strogonof

= 400 g de filet de poulet [12] w | cc de margarine vegetale
= | boite de 230 g de champignons w1 cc de paprika
de Paris w10 cl de vin blanc sec
= 1 oignon (100 g) w 2 CS de créme fraiche a 5 % (30 @)
= 2 CS de concentré de tomate (40 g) =1 cc de persil haché
miocld’eau u Sel, poivre

Mettre les filets de poulet au congélateur 1o minutes, afin de
pouvoir les couper plus facilement. Les détailler en fines laniéres
de 3 centimetres de long. Egoutter les champignons de Paris. Peler
et émincer |'oignon. Diluer le concentre de tomate dans |'eau.

Faire chauffer la margarine dans une sauteuse, y faire revenir
I’oignon émincé pendant | minute, a feu doux. Ajouter I'éminceé
de poulet et poursuivre la cuisson 3 minutes a feu moyen tout en
remuant avec une spatule en bois. Saler et poivrer, saupoudrer de
paprika.

Verser le vin blanc et le concentre de tomate dilue, remuer,
amener a petit fremissement et laisser cuire | minute a feu moyen.
Ajouter les champignons de Paris égouttés puis la creme, couvrir,
poursuivre la cuisson a feu doux 5 minutes. Rectifier |'assaisonne-
ment, parsemer de persil.

Accompagnez de riz nature en optionPLUS | .7 |

L7
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Far personne

Qo

4, PERSONNES
PREPARATION : 5 MN
CUISSON : 15 MN

Poulet a |'ananas

=360 g de blancs de poulet [[11] =2 cc d'huile

= | boite d'ananas en conserve = 4 CS de sauce soja
(200 g fruits * jus) =1 cc de sucre
=100 g de poivron vert = Sel, poivre

=50 g d'oignon
=100 g de germes de soja

Couper le poulet et I'ananas en dés en récupérant le jus. Emincer
le poivron et I'oignon, rincer le soja sous |'eau courante. Faire
chauffer I'"huile dans une sauteuse antiadhesive.

Ajouter le poulet, faire revenir 5 minutes sans colorer, en remuant.
Incorporer I'ananas et les légumes. Faire sauter 5 minutes sur feu
vif. Ajouter la sauce soja, le jus d'ananas et le sucre. Saler légere-
ment, poivrer. Faire sauter encore 5 minutes sur feu doux et servir.
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Par personne
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4, PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 24 MN

Filets de dinde
aux amandes

= 2 filets de dinde de 260 g m20cld’'eau
chacun |13 m3 cc d'huile
1 CS de miel liquide (20 g) w1 cc de quatre épices
= | oignon m2CSdecremea 4 %
=3 pommes de 180 g = 2 CS d’amandes effilées (12 g)
= 2 cc de fond de volaille = Sel, poivre

Couper chaque filet de dinde en deux dans le sens de la longueur
afin d'obtenir 4 escalopes. Les badigeonner de miel a I'aide d'un
pinceau. Peler puis emincer finement |'oignon. Peler les pommes,
retirer le trognon a I'aide d'un vide-pomme, les détailler en quartiers.
Diluer le fond de volaille dans I'eau.Faire chauffer i cuillerée a café
d’huile dans une sauteuse antiadhésive. Y faire revenir I'oignon a feu
doux 2 minutes, jusqu’a ce qu'il devienne translucide. Réserver.
Ajouter 1 cuillerée a cafe d’huile dans la sauteuse et y saisir les
quartiers de pomme 2 minutes tout en remuant. Réserver.

Remettre a nouveau i cuillerée a café d’huile dans la sauteuse,
y faire caraméliser les escalopes de dinde 2 minutes sur chaque
face, saler, poivrer et saupoudrer de quatre épices. Incorporer
I"oignon et les pommes, arroser de bouillon de volaille peu a peu
et laisser mijoter 15 minutes a feu doux tout en surveillant. Peu
avant la fin de la cuisson, incorporer la créeme et mélanger.
Rectifier ['assaisonnement. Faire griller les amandes a sec dans
une poéle antiadhésive pendant | minute tout en remuant avec
une spatule. Disposer les filets de dinde et la garniture sur un plat
de service, parsemer d'amandes grillées. Déguster de suite.

Accompagnez de riz en optionPLUS 2
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2 PERSONNES
PREPARATION : 20 MN
CUISSON : 24 MN

Gibelotte de lapin
aux fettucini

= 2 cc de fond de veau = 4 gigolettes de lapin (600 g) [10]

u 20 cl d'eau =1 cc de farine

= | gousse d'ail w10 cl de vin rouge

w1 echalote = | bouquet garni

= 2 carottes nouvelles (200 g) = 2 feuilles de sauge

w150 g de champignons de Paris = 70 g de fettucini (pates fraiches) .7
m| cc d’huile = Sel, poivre

Diluer le fond de veau dans I’eau. Peler et émincer I'ail et |'échalote,
peler et detailler les carottes en batonnets. Rincer et émincer les
champignons.

Faire chauffer I’huile dans une cocotte. Y faire saisir les morceaux
de lapin avec I'échalote pendant 1 minute tout en remuant avec
une spatule, saupoudrer de farine, melanger | minute puis verser
le vin. Donner un bouillon et verser le fond de veau dilué peu a peu
tout en remuant. Incorporer les carottes, le bouquet gami et la
sauge. Faire cuire 20 minutes a feu doux et a couvert : remuer 2 a

3 fois en cours de cuisson.

5 minutes avant la fin de cuisson du lapin, ajouter les champignons
eminces dans la cocotte. Porter une grande casserole d'eau salée a
ébullition, y faire cuire les fettucini 2 minutes. Les égoutter.

Vérifier I'assaisonnement de la gibelotte, verser la préparation
dans un plat creux apres avoir enlevé le bouquet garni, répartir
les pates. Déguster de suite.
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., PERSONNES
PREPARATION : i5 MN

CUISSON : 1 H 10
REPOS : 2 H

1 400 g de haricots secs
» 4 echalotes
=1 kg de lapin en morceaux Kl
= 2 gousses d’ail
= 1/2 cc de sarriette
=1 feuille de laurier
=1 clou de girofle
3 CS de persil hacheé
Sel, poivre

Faire gonfler les haricots secs environ 2 heures dans de |'eau
froide. Eplucher les échalotes et les émincer finement. A I’aide
d’une feuille de cuisson, faire revenir les morceaux de lapin avec
les echalotes.

Ajouter les haricots égouttés, |'ail, la sarriette, le laurier, le clou
de girofle et compléter avec de I'eau pour que le cassoulet soit

juste a niveau. Couvrir et laisser cuire a petits bouillons pendant
environ | heure. Assaisonner en sel et poivre. Parsemer de persil
avant de servir.
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4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MN
CUISSON : 25 MN

) Saute de veau a la tomate

Far pensonrie

» 640 g de blanquette de veau dégraissée
w1 ccd'huile

=3 oignons

= | petite boite de tomates concassees

= 8 cc de concentré de tomate
w30cld’eau

= Sel, poivre

Couper la viande en gros cubes. Les mettre dans un saladier,
ajouter I'huile. Fermer avec un couvercle et secouer dans tous les
sens pour bien répartir |'huile.

Déposer une feuille de cuisson dans une sauteuse et faire revenir
la viande. Ajouter les oignons coupés en petits morceaux. Faire
revenir le tout guelgues minutes. Verser les tomates ainsi que

le concentré, I'eau, le sel et le poivre. Mélanger et laisser mijoter
20 minutes.

Accompagner de riz ou de pommes de terre vapeur en optionPLUS [Tl
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4, PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 15 MN

Veau a la creme de curry

= 4 escalopes de veau de 130 g = 4 cc de curry
chacune [ 19 » 300 g de poivrons surgelés en dés
= | cube de bouillon de beeuf = 40 g de raisins secs

w25 cl d'eau = Sel, poivre
® 2 cc de margarine
® 4 CS de créme fraiche & 15%

Aplatir les escalopes. Délayer le bouillon-cube dans |'eau. Faire
fondre la margarine dans une poéle. Cuire les escalopes 10 minutes
en les retournant a mi-cuisson. Saler, poivrer.

Couper chaque escalope en quatre. Réserver au chaud. Déglacer
la sauteuse avec le bouillon. Faire reduire.

Ajouter la creme, le curry, les poivrons et les raisins secs. Saler,
poivrer. Cuire 3 minutes. Disposer la viande sur des assiettes
chaudes. Napper avec la sauce aux poivrons.



&)

Par persofine

4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 15 MN
REPOS : 10 MN

Piccatas de veau au fenouil

=500 g d'escalopes de veau 18] w2 CS de parmesan rapé
= 3 bulbes de fenouil (900 g) w1 CS de basilic ciselé
=2 cc d'huile d'olive m Sel, poivre

= 2 feuilles séchées de sauge
= 6 cl de marsala

Placer les escalopes de veau au congélateur 10 minutes afin de
les faire durcir un peu. Rincer puis émincer les bulbes de fenouil
en fines laniéres. Le mettre dans le panier de cuisson d’un
autocuiseur, ajouter un grand verre d’eau et une pincée de sel,
cuire 10 minutes & partir de la mise en rotation de la soupape.
Egoutter.

Couper les escalopes de veau en laniéres, dans la longueur.
Faire chauffer I’huile dans une poéle antiadhésive, y faire dorer
les piccatas 4 minutes tout en remuant a mi-cuisson. Parsemer de
sauge émiettée. Au dernier moment, déglacer avec le marsala.
Saler, poivrer et réserver.

Faire réchauffer le fenouil dans la poéle | minute pour I'imbiber
des sucs. Saupoudrer de parmesan et parsemer de basilic.

Mettre le fenouil dans un plat creux, ajouter les piccatas sur le
dessus. Deguster de suite.

Remplacer le marsala par du porto ou du madere.




(&

Par personne

60

4, PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 7 MN
REPOS : 30 MN

Boeuf saute a |'aigre doux

= 600 g de rumsteck 18] = 2 gros oignons blancs

» 3 cc d'huile = 2 boites de 370 ml de pousses de
=1 cc de miel soja (350 g en tout)

m 4 cc de vinaigre de Xéres m1/2 cc de gingembre en poudre
w 4 cc de sauce soja = | CS de coriandre ciselée

=1 cc d’ail hache = Sel, poivre

Couper la viande en fins batonnets, les mettre dans un plat creux,
poivrer. Dans un bol, mélanger 1 cuillerée a café d'huile avec le
miel, le vinaigre de Xeéres et la sauce soja, ajouter |'ail. Répartir la
préparation sur la viande, laisser macérer 30 minutes au frais.

Peu avant le repas, peler puis émincer les oignons. Egoutter les
pousses de soja. Faire chauffer i cuillerée a café d'huile dans une
sauteuse antiadhésive, y faire revenir la viande et faire cuire

3 minutes tout en remuant de temps en temps. Parsemer de
gingembre a mi-cuisson. Reserver dans un plat.

Faire chauffer a nouveau i cuillerée a café d’huile dans la
poele, y faire revenir les oignons 2 minutes sans laisser colorer.
Ajouter les pousses de soja et les faire rechauffer 1 minute tout en
remuant. Incorporer le saute de viande, melanger le tout et
poursuivre la cuisson 1 minute.

Verser la préparation dans un plat creux, rectifier I'assaisonnement
selon le goQt, parsemer de coriandre.
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4, PERSONNES
PREPARATION : 30 MN

CUISSON : 10 A 20 SECONDES PAR BOUCHEE
REPOS : 1s MN

Fondue chinoise

= 340 g de filet de beeuf |10 = 100 g de pousses de bambou
= 2 blancs de poulet (de 130 g » 50 g de gingembre frais
chacun) 8] = 4 ciboules
® 4 noix de Saint-Jacques | 2] = | petit bol de sauce soja
=120 g de crevettes décortiquées| 3] m petit bol de sauce d’huitre
® | citron m 2 tablettes de bouillon de volaille
= | coeur de batavia ou romaine w 4, ceufs extra-frais [ (8]

=150 g de champignons de Paris

Mettre le filet de boeuf, les blancs de poulet et les saint-jacques
pendant I15 minutes au congélateur pour qu'ils raffermissent. Les
couper ensuite en tres fines tranches. Couper les crevettes en deux
dans le sens de la longueur. Disposer ces aliments sur des
assiettes et reserver au frais.

Presser le citron. Rincer puis essorer la salade, la ciseler. Retirer le
bout terreux des champignons, les laver, les essuyer et les émincer.
Les arroser de jus de citron. Rincer et égoutter les pousses de bambou.
Repartir également ces ingrédients dans des coupelles. Peler le
gingembre, le raper. Laver les ciboules, les émincer, les mettre
dans des petits bols ainsi que les sauces.

Faire fondre les tablettes de bouillon dans un litre d'eau bouil-
lante. Verser ce bouillon dans un poélon. Le maintenir au chaud
sur un rechaud de table. Chacun y fera cuire les viandes ou fruits
de mer de son choix puis les accompagnera de condiments et
crudités. A la fin du repas, chaque convive casse un ceuf dans son
bol, verse une louche de bouillon parfumé briilant pour terminer
la dégustation de cette fondue.
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Par persanne

2 PERSONNES
PREPARATION : 5 MN
CUISSON : 15 MN

Saute de foie

m 2 cc de margarine

= 300 g de foie de génisse coupe en
tranches de 8 x 2,5 cm [t

m | gros oignon éminceé

= 2 tomates moyennes, pelées et
coupees en morceaux

= Persil hache

= Sel, poivre

Dans un poelon antiadhésif de 30 centimetres de diametre, faire
fondre la margarine sur feu moyen puis augmenter le feu pour y
faire revenir le foie et I'oignon émincé. Cuire pendant 5 minutes en
remuant regulierement.

Lorsque le foie et les oignons sont tendres et doreés, réduire le feu,
ajouter les tomates, saler, poivrer et laisser cuire 10 minutes.
Parsemer de persil haché et servir.



6 PERSONNES
PREPARATION : 20 MN
CUISSON : 2 H 30

W Estouffade de boeuf
" aux olives

= 50 g de lardons demi-sel maigres =1 bouquet garni
w1 kg de boeuf (paleron ou jumeau) =2 fenouils

= 4 oignons » 2 CS de concentré de tomate
m 2 gousses d’ail = 60 g d'olives noires
m 2 cc d'huile d’olive = Sel, poivre

m 75 cl de vin rouge corsé

Préchauffer le four a 160° C (th.5/6). Porter a ebullition un peu
d’eau dans une casserole. Y blanchir les lardons pendant 2 minutes,
les rafraichir et les égoutter. Couper la viande de beeuf en cubes de
4 centimétres. Peler les oignons et les couper en quartiers. Peler et
hacher I'ail. Chauffer I'huile dans une cocotte pouvant aller au four.
Y faire revenir les lardons pendant 2 minutes sur feu doux. Les retirer
et les remplacer par les morceaux de viande. Les faire dorer de
tous les cdtés 6 minutes. Ajouter les oignons. Poursuivre la cuisson
2 minutes en remuant. Arroser de vin rouge, faire bouillir 3 minutes.
Ajouter le bouquet gami et Iail haché. Saler et poivrer, couvrir
hermétiquement. Glisser la cocotte dans le four, laisser mijoter

2 heures.

Pendant ce temps, éplucher les fenouils et les émincer. Les mettre
dans le panier d'un cuit-vapeur (ou dans un couscoussier) et les
faire cuire 10 minutes a la vapeur. Lorsque I’estouffade est cuite,
enlever le bouquet garni, y délayer le concentré de tomate,
ajouter le fenouil et les olives. Poursuivre la cuisson I5 minutes sur
feu doux, cocotte mi-couverte. Servir.




4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MN
CUISSON : 38 MN

l&J Saute d'agneau

Par pergonne

® | oignon

w1 kg de haricots plats (frais ou
surgelés)

» 320 g de gigot d'agneau
coupé en morceaux

w1 cc d'huile

= | boite de purée de tomate
(nature ou aux herbes de Provence)

w 2 feuilles de laurier

u Sel, poivre

Peler et émincer I’oignon. Laver et équeuter les haricots s'ils sont
frais. Dans un faitout, faire revenir les morceaux d'agneau avec
I"huile et I'oignon émincé pendant 2 a 3 minutes.

Ajouter les haricots. Laisser cuire 5 minutes en prenant soin de
mélanger les différents ingrédients. Ajouter la purée de tomate, le
laurier, sel et poivre. Couvrir et laisser mijoter 30 minutes environ,
a feu doux.
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Par personne
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4, PERSONNES
PREPARATION : 20 MN
CUISSON : 27 MN
REPQOS : 15 MN

Agneau a la marocaine

w1 gousse d'ail hachee w1 dose de safran en poudre

= 2 cm de gingembre frais rapé m20 cl d'eau

w1 cc de cannelle w2 cc d’huile

=1 cc de cumin moulu » 1 oignon haché

1 cc de ras-el-hanout » 1 CS de coriandre ciselée

=320 g d’épaule d'agneau coupée m240 g de semoule a couscous | 22|
en petits cubes =1/2 jus de citron

® | citron confit n Sel, poivre

Mélanger dans un bol, I’ail et le gingembre avec la cannelle, le
cumin et le ras-el-hanout. Enrober la viande avec ce mélange
d’epices. Rincer le citron, le couper en 8. Diluer le safran dans
I’eau chaude. Faire chauffer | cuilleree a cafe d'huile dans une
sauteuse antiadhesive. Y faire revenir |I'oignon et les morceaux
d’agneau 2 minutes tout en remuant. Saler (légérement) et
poivrer, verser |'eau au safran, amener a fremissement, couvrir et
laisser cuire 25 minutes a feu trés doux. Ajouter les morceaux de
citron confit @ mi-cuisson : si nécessaire, ajouter un peu d’'eau
pour qu'il reste un peu de sauce. Hors du feu, incorporer la
coriandre, rectifier I'assaisonnement et réserver au chaud.

Mesurer la semoule dans un récipient, la mettre dans un plat
creux. Verser 2 volumes d’eau bouillante avec i cuilleréee a cafe
d’huile et une pincee de sel. Couvrir et laisser reposer i5 minutes.
Ajouter le jus du citron, mélanger tout en egrenant. Verser la
semoule dans un plat creux ou un tajine, creuser un puits, y
disposer la viande d'agneau, arroser du reste de sauce.
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Par personne
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4 PERSONNES
PREPARATION : 8 MN
CUISSON : 55 MN

Sauté de porc
aux betteraves

w500 g de betteraves rouges crues w2 feuilles de sauge
g g g

m 200 g de carottes » | cc de carvi
w1 oignon w 8 cc de creme fraiche a 15 %
= 25 cl de bouillon de volaille u Sel, poivre

(réalisé avec | cube)
m 4 CS de vinaigre de vin
m 500 g de filet mignon de porc
(coupé en cubes de 2 cm) [18
= | bouguet garni

Eplucher les betteraves et les carottes. Les raper a |'aide d'un
robot ménager, avec la rdpe a julienne. Eplucher puis hacher
I'oignon.

Dans une cocotte a fond epais, verser le bouillon de volaille puis
les legumes. Faire chauffer doucement. Lorsque le bouillon est
chaud, incorporer le vinaigre. Ajouter les cubes de viande, les
enfoncer pour qu'ils tombent en dessous des légumes. Ajouter le
bouquet garni, la sauge et le carvi. Saler, poivrer. Laisser mijoter,
a feu doux, so minutes environ : le bouillon doit reduire.

Au moment de servir, incorporer la creme fraiche. Déguster tres
chaud.
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Par parsonne

4, PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 24 MN
REPOS : 3 H

Porc au lait, brocolis
et coulis de carotte

= | filet mignon de porc sans = 500 g de brocoli surgelé
couenne (400 g) | 15] w8 cc de creme fraiche a 5 %
= 4 fines tranches de bacon (40 g) w1 cc de ciboulette ciselée
= | gousse d’ail m Sel, poivre
= 2 feuilles de sauge (ou brins de
romarin)

m /2 feuille de laurier
w 40 cl de lait écrémé
m 100 g de carottes

Couper le filet mignon en tranches et le bacon en deux. Dans une
cocotte adaptée pour le four, mettre les tranches de filet et de
bacon. Ajouter la gousse d’ail pelée et écrasée, les herbes et le lait.
Saler, poivrer. Couvrir et laisser mariner 3 heures au frais en
retournant la viande de temps en temps.

Préchauffer le four a 180° C (th.6). Eplucher les carottes, les
couper en petites laniéeres. Les ajouter dans la cocotte et enfourner
20 minutes. Cuire les brocolis en autocuiseur pendant 4 minutes.

Reserver les tranches de filet et de bacon. Retirer les herbes, mixer
les carottes avec le jus de cuisson et la creme. Ajouter la ciboulette,
rectifier 'assaisonnement et mélanger. Servir la viande et la bacon
avec les brocolis et le coulis de carotte.
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Par persorine
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4, PERSONNES
PREPARATION : 20 MN
CUISSON : 25 MN

Wok de porc

= 400 g de filet mignon de porc|18] w25 cld’eau

= 2 echalotes » 300 g de petits pois surgeleés
w200 g de navets roses = | cc de romarin hache
w 200 g de carottes nouvelles w Sel, poivre du moulin

=120 g de riz| 1]
w1 cc d'huile

w1 cc de fond de veau

Couper le filet mignon en tranches puis en cubes. Ciseler les
échalotes. Peler les navets et les carottes, les détailler en julienne.
Faire cuire le riz 10 minutes dans une grande quantité d'eau
bouillante salée. Egoutter et réserver.

Faire chauffer un wok antiadhésif, y faire saisir les cubes de porc
| minute, sans matiére grasse. Enlever et réserver. Ajouter I'huile,
faire revenir le hachis d’échalote puis ajouter la julienne de
legumes, la faire revenir 2 minutes. Verser le fond de veau avec

25 centilitres d'eau et poursuivre la cuisson 7 minutes, sur feu doux.

Ajouter les cubes de porc et les petits pois, poursuivre la cuisson
3 minutes. Au dernier moment, ajouter le riz et melanger. Parsemer
de romarin, poivrer et rectifier |'assaisonnement en sel.
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Par parsonne

T4

4 PERSONNES
PREPARATION : 5 MN
CUISSON : 7 MN

Pates express

w1 cc d’huile d'olive

= 250 g de champignons de Paris
éminces surgelés

u | paquet de 350 g de tagliatelles
fraiches |28

= 30 g de lardons maigres fumes

= 2 CS de petits pois surgelés (5o g)
myCSdecremeas %

= 2 CS de parmesan rape

m | CS de ciboulette surgelée

m Sel, poivre du moulin

Faire chauffer I’huile dans une poéle antiadhésive, y faire saisir
les champignons encore surgelés pendant 5 minutes tout en
remuant avec une spatule : laisser I'eau s'évaporer. Saler et
poivrer. Les mettre dans un plat creux sous un couvercle.

Porter une grande quantité d’eau salée a ebullition. Y plonger
les tagliatelles, ajouter les lardons et les petits pois, laisser cuire
2 minutes a petits frémissements. Egoutter.

Verser les pates aux lardons et petits pois sur les champignons,
arroser de creme et mélanger. Saupoudrer de parmesan et
parsemer de ciboulette. Rectifier |'assaisonnement en sel et

poivrer.
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Index par ingrédient

agneau

-------------

Saute d'agneau

-------

Agneau a la marocaine

ail

Poulet aux quarante
GOUSIES Al | wlinile, 1 e
Porc au lait, brocolis et coulis

g caTetie Lol s ol
alcools divers
Bouillabaisse express

rrrrrrrrr

Calamars sauce al'encre . .... ..
Marmite du pécheur . . . .

Rouleaux de sole a la puree
A POINTONS, |1 'sisaaliataialel il vy
Cassolette de coques au cidre . .
Poélée de calamars
aux champignons

444444444444

Poulet Strogonof

Gibelotte de lapin aux fettucini .
Piccatas de veau au fenouil

Estouffade de beeuf aux olives

34

.36

42
47

.52

59

. .65

amande
Filets de dinde aux amandes . . .

ananas

Poulet a ['ananas

avocat

Curry express avocat crevettes .

avoine
Palets de flocons d'avoine
aux légumes

bacon
Porc au lait, brocolis et coulis
de carotte

bambou (pousses de)
Fondue chinoise

basilic
Risotto a la tomate et
au parmesan

----------------

Dos de merlu a la ratatouille . . ..

.50

.32



Rouleaux de sole a la puree
de poivrons

Piccatas de veau au fenouil . . ..

betterave

Sauté de porc aux betteraves ..

beurre
Rouleaux de sole a la purée
de poivrons

ble, epeautre

Risotto d'épeautre

beeuf

Boeuf sauté a |'aigre doux . .. ..

Fondue chinoise

Estouffade de beeuf aux olives ..

boulgour

Boulgour sauteé aux poivrons

brocoli

Porc au lait, brocolis et coulis

AR CATBRE 1 01s ik wsas vl e

cabillaud

Marmite du pécheur .........

---------------

----------

-----------

.70

;o238

calamar
Calamars sauceal’'encre . ...... 29
Poélee de calamars

aux champignons . . .......... 42
cannelle

Agneau a la marocaine ....... 68
capre

Boulgour saute aux poivrons . . .24
carotte

Feves mijotees ............... 8
Risotto d'épeautre . ........... "
Ragolt de petits legumes

ST ST SR ST 19
Palets de flocons d'avoine
auplegumes | . i sie s, 20
Soupe farandole ............. 25
Marmite du pécheur . ......... 30

Gibelotte de lapin aux fettucini . .52
Sauté de porc aux betteraves .. .70
Porc au lait, brocolis et coulis

de carotte
Wok depore in ds bl i 72
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carvi

Saute de porc aux betteraves .. .70
celeri

Palets de flocons d'avoine

axoc Jegumes .\, L L DD 20
Soupe farandole ............. 25
cerfeuil

Saute de concombre .......... 10
Poelée de calamars

aux champignons . ........... 42
champignon

Orge aux champignons

SRUMBEIEE . L1 c oo i e wiallerers 16
Poélee de calamars

aux champignons . ........... 42
Poulet Strogonof .. .iuid ... .. 47
Gibelotte de lapin aux fettucini . .52
Fondue chinoise ............. 62
PETRS eXPYEss . .. isly v Uy ot 74
chou

Crevettes sautées au chou . ... .. 38
ciboule

Fonduechinoise ............. 62

ciboulette

Saute de concombre .......... 10
Orge aux champignons

SIENVAREHES | ic s e A A 16
Palets de flocons d'avoine

BUEX ICOUIMES ool i il i il o 20
Cassolette de coques au cidre . . .36
Porc au lait, brocolis et coulis

Qe RO S 0L 0L & DS i 71
PAIRS CRURREE vl 2ot Th
cing parfums

Crevettes sautées au chou ... ... 38
citron

Bouillabaisse express ......... 28

Curry express avocat crevettes . .32

Dos de merlu a la ratatouille ... .33
Cassolette de coques au cidre . . .36
Agneau a la marocaine ....... 68
clou de girofle

Bouillabaisse express ......... 28
Lapinenicassoulet ........... 54
concombre

Saute de concombre .......... 10



coque

Cassolette de coques au cidre . . .36
coriandre

Bouillon de poireau a la

chilbolse . 42 SO0 AR SV IR - s 18
Nouilles sautées aux légumes
facondhnl | ol suaatgas o RS 22
Soupe farandole . ............ 25
Curry express avocat crevettes . .32
Beeuf sauteé a l'aigre doux . . . . .. 60
Agneau a la marocaine ....... 68
courgette

Risotto d'epeautre ............ I
creme fraiche

Ragolt de petits legumes

SRR v v v w 2o MOPIR 63 80) 19
Marmite du pecheur .......... 30
Cassolette de coques au cidre . . .36
Saute de crevettes au curry et
aERimards I L L. o e des iR 39
Poelée de calamars

aux champignons .. .......... 42
Poulet Strogonof . . ........... L7
Filets de dinde aux amandes . . . .50
Veau a la cremedecurry ...... 58

Saute de porc aux betteraves . ..
Porc au lait, brocolis et coulis
de carotte

PAteSeXPYess i ..o v
crevette

Curry express avocat crevettes . .
Crevettes sautees au chou ... ...
Sauté de crevettes au curry
etauxeépinards .............
Fondue chinoise .............
cumin

Agneau a la marocaine .......
curry

Curry express avocat crevettes

Veau a la creme de curry

------

dinde
Filets de dinde aux amandes . . .

echalote

Calamars sauceal'encre.......
Rouleaux de sole a la purée

e POINTONG '« 4w oo diivieh vne s

Cassolette de coques au cidre . .
Wok de porc

----------------

-

58

.50

29

.36
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epinard
Sauteé de crevettes au curry et

---------------

aux epinards

fenouil
Palets de flocons d'avoine
aux legumes

----------------

Piccatas de veau au fenouil

.....

Estouffade de beeuf aux olives . .

feve

Feves mijotées ..............
foie
Satrfdefole . 1.l
garam massala

Curry express avocat crevettes .

gingembre
Soupe farandole

-------------

Boeuf sauteé a |'aigre doux

Fondue chinoise

haricot

Saute d'agneau

-----------

Lapin en cassoulet

.32

ooooooooooooo

Soupe farandole

lait
Porc au lait, brocolis et coulis
gecavatie sl amaesnaid
lapin

Gibelotte de lapin aux fettucini . .
Lapin en cassoulet

lardon

PR @XPIOSS v soh didn b eie
laurier

Gratin express de pomme

de terre

Bouillabaisse express

---------

Lapin en cassoulet

Sautéd'agneau ..........«<¥

Porc au lait, brocolis et coulis
de carotte

legumes divers

Dos de merlu a la ratatouille . ..

lotte

Bouillabaisse express

Marmite du pecheur

-33



mais

Nouilles sautées aux legumes

Fagon Al s TRV RS 22
maizena
Cassolette de coques au cidre . . .36

menthe

Ragolt de petits legumes

autofu ...........L.. 19
merlu

Dos de merlu a la ratatouille . .. .33
miel

Filets de dinde aux amandes . . . .50
Beeuf sauteé a I'aigre doux . . . ... 60
moules

Marmite du pécheur .......... 30
navet

Risotto d'épeautre ............ I
WOt BEPORS iy v Lo dalbiali s » il 72
ceuf

Bouillon de poireau a la

EREOIIR 5ia 5 g.e 50 s0ii s Bo5lE Gl 18

Palets de flocons d'avoine

----------------

aux léegumes
Soupe farandole . ............
Fondue chinoise .............
oignon

Risotto a la tomate et
SUIBBIMBERN o sl L s
Bouillon de poireau a la

chinoise
Palets de flocons d'avoine
aUX lOgUmMeSs . . . . oo e sl
Nouilles sautées aux legumes
fagon thal -« . .oc o oo SIS
Boulgour saute aux poivrons
Soupe farandole

Bouillabaisse express

Marmite du pécheur

----------

Curry express avocat crevettes .
Sauteé de crevettes au curry
et aux épinards

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

Cocotte de thon express

Poulet Strogonof

Poulet a I'ananas

Filets de dinde aux amandes . . . .
Saute de veau a la tomate

------
------

Boeuf sauté a |'aigre doux

---------------

Saute de foie



Estouffade de beeuf aux olives
Sauté d'agneau ... c.euss..
Agneau a la marocaine

Saute de porc aux betteraves . .

olive
Boulgour saute aux poivrons
Estouffade de baeuf aux olives . .
Orge aux champignons

SRUVRTEE. | . 1. U e ol it S0
paprika

Poelée de calamars aux
champignons

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

Poulet Strogonof . ............
parmesan

Gratin express de pomme
derterra. e I,

Risotto a la tomate et

au parmesan

Piccatas de veau au fenouil

---------------

Pates express

pate de curry
Saute de crevettes au curry

-------------

et aux épinards

. .65

66
68

.70

pates

Soupe farandole ............. 25
PARES CRDIEES . .+ v e o bl U1 74
Gibelotte de lapin aux fettucini . .52
persil

Bouillabaisse express ......... 28
poulet Stragonsf. . o s dha s 47
Lapin en cassoulet ........... 54
SHRtE R ole ... vnineve oS 64
petit pois

Ragolt de petits légumes

BUDFL .. .oinine aien s ea 19
Soupe farandole: . Z. oo 25
WO Gl TONE s s shothal 72
Pates express .o v . . iia s 74
piment

Calamars sauceal'encre . .. .. .. 29
Crevettes sautées auchou ... ... 38
Cocotte de thon express ....... 40
poireau

feves mijotées . .........:.... 8
Bouillon de poireau a la

elBBiER ek tsarmvsaal oy ia 18



Palets de flocons d'avoine

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

aux legumes

---------

Bouillabaisse express

;;;;;;;;;;

Marmite du pecheur

pois gourmand

Ragolt de petits legumes
R T T T e R EPp g
poivron

Boulgour saute aux poivrons
Rouleaux de sole a la purée

de poivrons

Cocotte de thon express

Poulet a |'ananas

------------

Veau a la creme de curry ......
pomme de terre

Gratin express de pomme
determe Lo s, skt mln s
Ragolit de petits legumes
SO ik 15 5 e g R
Dos de merlu a la ratatouille . . ..
Rouleaux de sole a la purée

AR POINEOINS: oo v vnin s wivs 8 nind

Cassolette de coques au cidre . . .
Filets de dinde aux amandes . . . .

porc

Sauté de porc aux betteraves .. .70
Porc au lait, brocolis et coulis
L7 R O PSR S I 71
WEK OBRIENE L v oonsoivh nss 72
poulet

Poulet aux quarante gousses

Al R S e 46
Poulet Strogonof .. ........... L7
Pouletal'ananas ............ 48
Fondue chinoise ............. 62
quatre epices

Palets de flocons d'avoine

aux legumes .. .............. 20
Filets de dinde aux amandes . . . .50
raisin sec

Veau a la creme de curry .. .... 58
ras-el-hanout

Agneau a la marocaine ....... 68
riz (et vermicelles de riz)

Risotto a la tomate et au

DB o iy suss s wd I
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Nouilles sautées aux léegumes
fagom tisaiic. oo o odabioinel B
Bouillon de poireau a la

ChINOISE ..oiai i DI o
romarin
Wok de porc

----------------

rouget
Bouillabaisse express .........
Marmite du pecheur ..........

safran

Bouillabaisse express

Marmite du pécheur

-------

Agneau a la marocaine

saint-jacques
Fondue chinoise .............
salade

Palets de flocons d'avoine
SERISGUMES. . ki 26 Ui I sl
Nouilles sautées aux légumes
fagon thai

------------------

Fondue chinoise

sarriette

Lapin en cassoulet ...........
sauge

Gibelotte de lapin aux fettucini .
Piccatas de veau au fenouil . . . . .
Saute de porc aux betteraves . ..
Porc au lait, brocolis et coulis

SR CATOMIR L 50tel aie s s minne o
semoule

Agneau a la marocaine .......
soja

Poulet a ['ananas

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

------

Beeuf sauteé a I'aigre doux

sole
Bouillabaisse express .........

Rouleaux de sole a la purée

----------------

de poivrons

thon

Cocotte de thon express

thym
Rouleaux de sole a la purée
de poivrons

----------------

.52



Poulet aux quarante
gousses d’ail

tofu
Risotto d'épeautre

Ragout de petits legumes

ARARNE « s ok sen v v B EE I9
Nouilles sautées aux légumes
JACORRRNATY o v o N 0 e B sllecsls n N 22
Soupe farandole ............. 25
tomate

Risotto d'épeautre ............ I
Risotto a la tomate et

DU DRIRBRRN - e v v ssimed s 14
Soupe farandole ............. 25
Bouillabaisse express ......... 28
Calamars sauceal’encre . ...... 29
Curry express avocat crevettes . .32
Cocotte de thon express ....... 40
Poélée de calamars aux
champignens .. ... ovieions 42
Poulet Strogonof . . ........... %
Saute de veau a la tomate . . . . .. 56
CRRERIS ROIE. . . oo s § 64
Estouffade de boeuf aux olives . .65
Sauted'agneau ............. 66

veau
Sauté de veau a la tomate . . . . ..
Veau a la creme de curry

------

Piccatas de veau au fenouil . . . ..

yaourt
Saute de crevettes au curry

et aux épinards



Index par unités ProPoints"
Page lL-‘_v'-"-JJ

Saute de concombre 10 |
Feves mijotees 8 2
Poelee de calamars aux champignons 42 2
Bouillon de poireau a la chinoise 18 3
Curry express avocat crevettes 32 3
Crevettes sautées au chou 38 3
Gratin express de pomme de terre 12 4
Marmite du pecheur 30 4
Cocotte de thon express 40 4
Poulet Strogonof 47 4

Poulet a I'ananas 48 4



Orge aux champignons sauvages

Boulgour sauteé aux poivrons

Bouillabaisse express

Rouleaux de sole a la purée de poivrons

Sauté de crevettes au curry et aux épinards

Poulet aux quarante gousses d ail

Filets de dinde aux amandes

Boeuf sauté a |'aigre doux

Sauté d'agneau

Sauté de porc aux betteraves

Porc au lait, brocolis et coulis de carotte
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34

39

46

50

60
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70
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Risotto a la tomate et au parmesan

Ragout de petits legumes au tofu

Soupe farandole

Calamars sauce a l'encre

Cassolette de coques au cidre

Piccatas de veau au fenouil

Risotto d'épeautre

Palets de flocons d’avoine aux légumes

Saute de veau a la tomate

Veau a la créeme de curry

Sauté de foie

Nouilles sautées aux legumes facon thai

A 6
19 6
25 6
29 6
36 6
59 6

I 7
20 7
56 7
58 7
64 7
22 8



Dos de merlu a la ratatouille

Gibelotte de lapin aux fettucini

Lapin en cassoulet

Fondue chinoise

Wok de porc

Pates express

Agneau a la marocaine

Estouffade de boeuf aux olives

33

52

Sk

62

72

7h

68

65
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Index par temps
de preparation

Curry express avocat crevettes
Cocotte de thon express

Poulet a I'ananas

Sauteé de foie

Pates express

Saute de porc aux betteraves
Risotto d'epeautre

Gratin express de pomme de terre
Risotto a la tomate et au parmesan
Orge aux champignons sauvages

Nouilles sautées aux léegumes fagon thai

" Les temps de préparation, cuisson et repos sont exprimés en minutes, sauf indication contraire.
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Préparation®

10
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12

15
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55

25

22

30
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Dos de merlu a la ratatouille

Poélée de calamars aux champignons

Saute de veau a la tomate

Saute d'agneau

Sauteé de concombre

Bouillon de poireau a la chinoise

Palets de flocons d'avoine aux legumes

Boulgour sauté aux poivrons

Soupe farandole

Rouleaux de sole a la purée de poivrons

Sauté de crevettes au curry et aux epinards

[ —
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56

66

20
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25

34

39

Préparation

10

10

Cuisson®

20

25

38

25

30

24

25

27

Repos”



Poulet aux quarante gousses dail

Poulet Strogonof

Filets de dinde aux amandes

Lapin en cassoulet

Veau a la creme de curry

Piccatas de veau au fenouil

Beeuf sauteé a |'aigre doux

Porc au lait, brocolis et coulis de carotte

Feves mijotées

Ragoit de petits legumes au tofu

Bouillabaisse express

,_
a

Preparation®

g

&

46 15
w7 15
50 15
54 15
58 15
59 IS
60 15
7! 15
8 20
19 20
28 20

Cuisson®

th3o

24

thio

15

e

15

20

20

" Les temps de preparation, cuisson et repas sont exprimeés en minutes, sauf indication contraire.
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Calamars sauce a |'encre 6 a9 20 60
Gibelotte de lapin aux fettucini 9 £20 20 | 2a
Estouffade de beeuf aux olives i 65 20 2h3o
Agneau a la marocaine 0 NEsI 20 H2Fl 15
Wok de porc g Tt 20 WES
Marmite du pecheur 4 Dael 25 Uise
Cassolette de coques au cidre 6 36 30 21 1h
Crevettes sautees au chou 3 38| 30 a3

Fondue chinoise 9 62 30 I 15
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Weight Watchers s'adapte a votre vie et a vos envies !
Nous vous proposons une gamme de services destinés a vous accompagner
au plus pres dans votre demarche d'amaigrissement :

Les Réunions
Un programme alimentaire sain et des réunions hebdomadaires motivantes
L’Entretien Individuel
Une conseillére exclusivement a votre écoute chaque semaine
Chez Vous
Toute |'efficacité du programme alimentaire a domicile
Weight Watchers en Entreprise
Weight Watchers vient a vous et peut organiser des réunions au sein
des entreprises, pour étre toujours plus proche de vous
Weight Watchers online
Des outils interactifs pour suivre le programme alimentaire en ligne, au quotidien.

Appelez le N° Cristal 0 969 321 221 (appel non surtaxé)
ou consultez notre site Internet : WeightWatchers. fr

@WeightWatchers'
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