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Repère top light



On retire la peau du pou-let avant de le cuire.



ce petit goût d’olive ? Vous m’en direz des nouvelles !
D’où viennent les bonnes olives ? Cherchez le soleil ! Grèce, Italie, sud de la France, Tunisie, Maroc…


Retirez la peau des cuisses de poulet.
Faites chauffer l’huile d’olive dans une cocotte.Saisissez les morceaux de poulet en les retournantrégulièrement, jusqu’à ce qu’ils soient dorés.
Épluchez et émincez les oignons. Faites-les revenir avec le poulet pendant 3 minutes en remuant, puis incorporez les épices et le miel. Salez et poivrez.
Mélangez de nouveau, mouillez avec 30 cl d’eau et poursuivez la cuisson à couvert et à feu doux pendant 25 minutes.
Ajoutez les olives et poursuivez la cuisson pendant 15 minutes à couvert.


… Tajine de poulet … aux olives


Préparation : 15 min
Cuisson : 45 min
pour 6 personnes
4 cuisses de poulet
120 g d’olives vertes dénoyautées
1 cuill. à café d’huile d’olive
2 oignons
2 étoiles de badiane
1 pincée de safran
1 cuill. à café de cannelle en poudre
2 pincées de ras el-hanout
1 cuill. à soupe de miel liquide
sel et poivre du moulin


Le saviez-vous ? Les épices traditionnellement utili-sées dans les tajines sont le cumin, le safran, le gingem-bre, le paprika, la coriandre en graines, la cardamome, les baies roses, l’anis étoilé, les clous de girofle et le poivre noir.



Clé minceur : ne pas craindre les plats en sauce.




Astuce de cuisinier 
Le tajine peut être préparé la veille, car ce plat est encore meilleur réchauffé !



Équilibre repas : 
ajoutez une crudité en entrée, deux pommes de terre en accompagnement et un fruit en dessert.
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Du lait demi-écrémé et de la crème liquide allé-gée pour un dessert léger.



Rincez les abricots, coupez-les en deux sans les essuyer, retirez le noyau et mettez-les dans une casserole avec la vanille et 2 cuillerées à soupe d’eau. Faites-les chauffer à feu doux pendant 10 minutes environ en remuant régulièrement.
Versez la compote obtenue dans un petit saladier et laissez-la refroidir.
Mélangez le lait, la crème et le miel dans une casserole. Faites chauffer à feu doux et ajoutez l’agar-agar dès les premiers bouillons. Fouettez en prolongeant la cuisson de 2 minutes, puis répartissez dans 4 verrines.
Laissez complètement refroidir et réservez au réfrigérateur pendant 2 heures au minimum. Nappez les crèmes de compote d’abricots juste avant de servir.


… Panna cotta aux abricots …


Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min
Réfrigération : 2 h
pour 4 personnes
300 g d’abricots frais
1 pincée de vanille en poudre
25 cl de lait demi-écrémé
25 cl de crème liquide à 15 % de matières grasses
1 cuill. à soupe de miel liquide
2 g d’agar-agar


L’abricot me convient sous toutes ses formes : frais, sec, en jus… Je ne l’aime pas, je l’adore !
Pourquoi l’agar-agar ? Tout simplement parce que c’est un gélifiant d’origine végétale très facile à utiliser. À la maison, ces petits sachets à base d’algues sont stockés et utilisés régulièrement par ma fille qui est végétarienne.


Clé minceur : préférer la qualité à la quantité.



De quelle couleur sont vos abricots secs ? Orange fluo ou marron brun ? L’abricot orange fluo se conserve 5 ans en restant moelleux et coloré. Il a été séché au four et arrosé pendant 12 heures avec un additif alimentaire, le dioxyde de soufre. L’abri-cot brun fait bronzette intégrale, avec un séchage naturel au soleil. D’où sa bonne teneur en magnésium.
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Une crème composée de fruits frais et de fromage blanc à 0 % de matières grasses.



Réservez 2 nectarines, pelez les autres et coupez-les en petits morceaux. Mettez-les dans une casserole avec 2 cuillerées à soupe d’eau et laissez-les compoter à feu doux pendant 10 minutes environ, en remuant régulièrement.
Mixez les fruits cuits chauds en compote fine et faites-les de nouveau chauffer avec l’agar-agar, en mélangeant, pendant 2 minutes.
Fouettez le fromage blanc avec le fructose et la vanille. Ajoutez la compote et mélangez afin que la préparation soit homogène*.
Pelez les 2 nectarines réservées pour la décoration et coupez-les en fines tranches.
Tapissez un moule à charlotte de film alimentaire.
Imbibez les biscuits dans le lait et placez-les sur le fond et le pourtour du moule. Versez la moitié du fromage blanc aux nectarines et répartissez les tranches de nectarine dessus. Recouvrez du reste de fromage blanc, filmez au contact et réservez au réfrigérateur pendant 6 heures au minimum.


… Charlotte aux nectarines …


Préparation : 15 min
Réfrigération : 6 h
pour 4 à 6 personnes
500 g de nectarines bien mûres
2 g d’agar-agar
350 g de fromage blanc à 0 % de matières grasses
50 g de fructose (4 cuill. à soupe)
1 cuill. à café de vanille en poudre
20 biscuits à la cuillère
10 cl de lait écrémé


Clé minceur : ne pas se priver de dessert.




Si vous n’avez pas de nectarines, prenez des pêches au sirop en conserve ou en bocal sans sucre ajouté, c’est plus rapide. Rincez-les et égouttez-les avant de les utiliser.



Je vous vois venir… C’est quoi, l’agar-agar ? C’est une gélatine végétale. Elle se présente généralement sous la forme de mini-sachets de poudre. Pas besoin de la tremper dans l’eau comme la gélatine et elle doit cuire quelques minutes dans la préparation, contrai-rement à la gélatine qui ne se cuit pas.


Astuce de cuisinier 
La charlotte est aussi très bonne préparée la veille.
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Du fructose et du lait d’amande.



Préchauffez le four à 180 ˚C (th. 6).
Cassez les œufs dans un petit saladier et fouettez-les avec le fructose et le sucre vanillé jusqu’à ce que le mélange blanchisse. Ajoutez la farine et la fécule, sans cesser de fouetter, puis versez le lait d’amande progressivement.
Rincez et essuyez les cerises, puis répartissez-les au fond d’un moule à manqué* en silicone. Versez la préparation sur les cerises.
Faites cuire 30 minutes et laissez complètement refroidir.


… Clafoutis aux cerises …


Préparation : 10 min
Cuisson : 30 min
pour 4 personnes
400 g de cerises noires
3 œufs
40 g de fructose (3 1/2 cuill. à soupe)
1 sachet de sucre vanillé
40 g de farine
40 g de fécule de maïs
25 cl de lait d’amande sans sucre ajouté


400 g de cerises = 44 cerises. C’est bon à savoir si vous n’avez pas de balance sous la main !



Clé minceur : gérer les quantités.


1 verre de lait d’amande (20 cl) ne contient que 60 calories (contre 90 pour un verre de lait demi-écrémé). Sa teneur en sucre est plus faible et il ne contient pas de lactose. Que d’avantages ! À part son prix, qui reste élevé.
Bon à savoir : on peut préparer son lait d’amande maison, unique-ment à base d’eau et d’amandes, c’est facile et économique !




C’est le premier gâteau que j’ai réussi à faire sans mauvaise surprise ! Chaud, froid, midi, soir, en collation… je l’adore ! Il est aussi parfait au petit déjeuner accompagné d’une boisson chaude.
On peut décliner la recette avec de nombreux fruits, et si vous souhaitez que la part soit plus rassasiante, remplacez la farine blanche par de la farine complète et le lait de vache par du lait de soja. Le clafoutis aura alors une couleur grisée, mais sera tout aussi bon. Consommez-le plutôt tiède avec un café ou un thé… un délice.
Si, un jour, vous décidez de faire un clafoutis salé, vous allez adorer le flan de brousse aux herbes ! Les petites herbes aromatiques feront le bonheur de vos papilles. Si vous avez la chance d’avoir un jardin, plantez, semez, cultivez à volonté. Je vous envie…
Mon ami fidèle, mon jardin personnel, se trouve au rayon des surgelés. Je prends les lignes 3 et 14 du métro parisien, fais une petite virée en bus et j’arrive à destination : Pi + card ! On m’a dit : « Tu ne cites pas d’enseignes. »… Je respecte !


Rien de tel que les produits frais !



Je me suis longtemps demandé combien pesaient les noyaux et les queues de cerise pour une barquette de 500 g... Résultat : 42 g seulement ! J’ai été très déçue, moi qui me disais que je n’avais pas mangé tant de cerises que ça, vu le tas de noyaux…



Astuce de cuisinier 
Ne dénoyautez pas les cerises, le clafoutis aura plus de goût. Ce gâteau peut se préparer avec tous les fruits de l’été, comme les pêches, abricots, framboises, fraises…
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Les fruits surgelés mixés se transforment en sorbet au contact du fromage blanc.



Préchauffez le four à 180 ˚C (th. 6).
Préparez les langues de chat. Montez les blancs en neige ferme et faites fondre le beurre au micro-ondes pendant 30 secondes.
Dans un saladier, mélangez les sucres avec le beurre fondu jusqu’à l’obtention d’une crème. Ajoutez la farine en fouettant, puis les œufs en neige délicatement, en soulevant la masse.
Tapissez une plaque à four de papier sulfurisé. Garnissez une poche à douille* de pâte et tracez sur la plaque des traits de pâte de 5 cm de long, en les espaçant.
Faites cuire 12 minutes, jusqu’à ce que les biscuits soient dorés. Laissez-les refroidir.
Dans un bol, cassez le chocolat noir en morceaux, ajoutez 1 cuillerée à soupe d’eau et placez le bol au micro-ondes pendant 40 secondes. Mélangez et trempez l’extrémité de chaque biscuit dans le chocolat fondu encore chaud. Réservez les biscuits sur une grille pendant 30 minutes.
Préparez la crème glacée cassis. Versez le fromage blanc et les cassis surgelés dans le bol d’un blender*. Mixez finement et répartissez dans 4 à 6 coupes. Servez immédiatement avec les biscuits.


… Crème glacée cassis … et langues de chat chocolatées


Préparation : 20 min
Cuisson : 12 min
Repos : 30 min
pour 4 à 6 personnes
 Pour les langues de chat
2 blancs d’œufs
50 g de beurre mou en morceaux
6 g de Sucaflore® (sucre zéro calorie)
1 sachet de sucre vanillé
50 g de farine
50 g de chocolat noir à 70 % de cacao
 Pour la crème glacée cassis400 g de fromage blanc à la vanille à 0 % de matières grasses (ou 4 pots individuels)
320 g de cassis surgelés
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