15/10/2021 16:19

Soupe Légére Brile Graisse - Recettes Légéres - Plat et Recette

Soupe Légeére Brile Graisse

Voici la recette de la soupe légére brille graisse , une savoureuse soupe légére & base de bon
légumes, facile a réaliser et idéale pour nettoyer I'organisme de ses toxines et pour perdre du
poids.

Iingrédients pour 4 personnes : 1 pts — 74 Kcal / personne -

500 g de chou blanc

300 g de carottes

200 g de céleri branche

2 oignons

2 gousses d‘all

1 bouillon en cube de légumes dégraissé
750 ml d’eau bouillante

1 bouguet de persil haché

sel, poivre

Préparation :

Epluchez les légumes puis coupez le chou en lamelles et les autres légumes en petits morceaux.

Dans une cocotte mettez es légumes puis versez I'eau bouillante et ajoutez le bouillon cube de
légumes et le persil.

Ensuite salez, poivrez et laissez cuire environ 40 minutes.

Servez ensuite votre soupe légére brule graisse aussitot.

3.3/5 (379 Reviews)

https://platetrecette.com/soupe-legere-brule-graisse/?fbclid=IwAR00DUzTWz65_RHz_Y2fUJ7m2mJTi8aYPunMMW23jV8 W_rFqrEdd2HO0BO
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15/10/2021 16:28 Soupe potiron minceur - Recette Minceur - Plat et Recette

Soupe potiron minceur

Soupe potiron minceur c’est une soupe riche en magnésium, et en fibres, et comme le potiron est
particuliérement peu calorique c’est donc la recette idéale pour vos régimes.

Ingrédients :

- 500 g de chair de potiron

- 20 cl de lait demi-écrémé

- 1 cuilléres a soupe de graines de courge
- sel poivre

~. soupe potiron minceur

Préparation :

- Epluchez et coupez en petit morceaux le potiron, faites-les cuire
15 minutes dans 1 litre d’eau bouillante salée, égouttez & I'aide
d'une écumoire, ajoutez le lait puis mixez avec du sel et du poivre.
- Servez dans des bols, avec des cro(tons ou parsemer de graines
de courge et de roquefort émietté.

'
3.3/5 (3 Reviews)

https://platetrecette.com/soupe-potiron-minceur/

111



15/10/2021 16:20 Crépes Légéres aux Courgettes WW - Plat et Recette

Crépes Légéres aux Courgettes

A

Voici la recette des crépes légeres aux courgettes, de savoureuses petites crépes légéres aux
courgettes et fromage, facile et simple a réaliser pour une entrée légére,

Ingrédients pour 4 personnes : 5 pts — 4 pts — 4 pts — 212 keal / personne -

= 300 g de courgettes

* 2 oeufs

* 100 g de gruyere allégé rapé
« 50 g de farine

« 1 cuillére & soupe d’huile

« de l'aneth

« sel, poivre

Préparation :

Dans un bol répez les courgettes puis égouttez-les,

Ajoutez les oeufs puis mélangez.

Ajoutez la farine, le sel et |e poivre puis mélangez.

Ensuite ajoutez le fromage rapé et I'aneth et mélangez.

Chauffez I'huile dans une poéle puis faites versez des tas de pates et laissez cuire pendant 2 & 3
minutes de chaque coté.

3/5 (2 Reviews)

https://platetrecette.com/crepes-legeres-aux-courgettes/

mn



15/10/2021 16:38

Feuilleté aux Gourgettes et Jambon - WW - Plat et Recette

Feuilleté aux Courgettes et Jambon

Voici la recette de feuilleté aux courgettes et jambon, un savoureux feuilleté léger garnie de

courgettes, de jambon et de mozzarella, facile et simple a réaliser pour une repas léger.

Ingrédients pour 4 personnes : 6 pts — 5 pts — 5 pts = 257 kcal / personne -

» 1 péte feuilletée allégée ( 230 g)

= 3 tranches de jambon blanc dégraissé
« 120 g de mozzarella allégée

» 2 a3 courgettes

« sel, poivre
» 1 cuillére a café de sésame
« lait

Préparation :

Lavez puis coupez les courgettes en morceaux.

Ensuite faites-les revenir dans une poéle avec un peu d’eau pendant 10 minutes, salez et poivrez.
Etalez la pate feuilletée en cercle, puis déposez au centre des la moitié des courgettes et la
mozzarella coupées en tranches.

Ensuite déposez les tranches de jambon et le reste des courgettes.

Fermez la pate feuilletée sur elle - méme des deux cdtés,

Badigeonnez avec du lait, puis décorez |a surface avec des bandes de pates et des graines de
sésame.

Enfournez ensuite a 180°C pendant environ 30 a 35 minutes.

4.8/5 (4 Reviews)

https://platetrecette.com/feuillete-aux-courgettes-et-jambon/
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15/10/2021 16:37 Pates aux Légumes el au Thon WW - Plat el Recelte

Pates aux Légumes et au Thon

& A

v

-

-

Voici la recette des pates aux légumes et au thon, un savoureux plat léger de pates a base de
légumes et de thon, facile et simple a réaliser pour un repas léger.

Ingrédients pour 4 personnes : 7 pts - 7 pts — 7 pts — 257 kcal / personne -

+ 250 g de pates

+ 1 courgette

+ 1 carotte

« 1/2 poivron jaune

* 1 oignon rouge

« 1 boite de thon au naturel

« du persil haché

« 1 cuillére & soupe d'huile d'olive
« sel, poivre.

Préparation :

Faites cuire les pates dans |'eau bouillante salée selon les indication sur le paquet.

Lavez |a courgette et |e poivron, épluchez la carotte et I'oignon puis coupez le tout en petits dés.
Dans une poéle chauffez I'huile d'olive puis faites revenir I'oignon pendant 2 minutes.

Ajoutez le poivron et le carotte puis laissez cuire 3 minutes.

Ensuite ajoutez les courgettes, salez et poivrez puis couvrez et laissez cuire environ 10 minutes.
A la fin de cuisson ajoutez le thon émietté et meélangez.

Egouttez-les pates puis ajoutez-les dans la poéle et mélangez le tout.

Parsemez ensuite de persil puis servez votre plat.

4.5/5 (2 Reviews)

https://platetrecette.com/pates-aux-legumes-et-au-thon/ 1/2



15/10/2021 16:34

Gratin Léger de Pates WW - Plat et Recette

Gratin Léger de Pates

Voici la recette du gratin Iéger de pates, un savoureux gratin léger & base de pétes et de jambon,
facile et simple a réaliser pour un repas léger.

Ingrédients pour 4 personnes : 9 pts - 8 pts - 8 pts — 351 kcal / personne -

240 g de pates

200 g de jambon blanc dégraissé
30 g de gruyére allégé rapé

400 g de lait écrémé

25 g de maizena

1 pincée de noix de muscade
sel, poivre

Préparation :

Faites cuire les pates dans |’eau bouillante salée selon les indications sur le paquet.

Dans une casserole chauffez un peu de lait puis délayez la maizena.

Ajoutez le reste du lait puis laissez épaissir la béchamel en remuant avec une cuillére en bois.
Salez, poivrez puis ajoutez une pincée de noix de muscade et mélangez.

Egouttez-les pates puis mettez-les dans un plat a gratin.

Ajoutez le jambon coupé en dés et mélangez puis nappez de béchamel et parsemez de gruyére.

Enfournez ensuite au four chaud a 180°C pendant environ 25 minutes.

3/5 (2 Reviews)

hitps.//platetrecette.com/gratin-leger-de-pates/

171



15/10/2021 16:22 Croque Cake Léger au Jambon WW - Plat et Recette

Croque Cake Léger au Jambon

Voici la recette du croque cake léger au jambon, un savoureux croque cake léger, a base de
jambon et gruyére facile et simple a réaliser pour un repas léger.

Ingrédients pour 6 parts: 8 pts — 6 pts — 6 pts — 471 kcal / part -

+ 12 tranches de pain de mie

* 6 tranches de jambon blanc dégraissé

= 6 tranches de gruyére allégé environ 100 g
« 2 ceufs

« 150 ml de créme fraiche 4% de mg

* 2 cuilleres a soupe de yaourt 0%

« sel, poivre et muscade

Préparation :

Dans un bol mélangez la créme, le yaourt et les oeufs puis ajoutez le sel, le poivre et la muscade.
Déposez ensuite 3 tranches de pain de mie dans |le fond d'un moule a cake.

Couvrez avec le jambon et |e fromage puis remettez une couche de pain de mie.

Arrosez avec un tiers de créme puis recommencez |'opération jusqu’a épuisement des ingrédients.
Terminez par le pain de mie et le dernier tiers de créme.

Enfournez ensuite au four chaud a 180°C pendant environ 30 minutes.

B 8 8
3.8/5 (5 Reviews)

https://platetrecette.com/croque-cake-leger-au-jambon/



15/10/2021 16:22 Potée Légére de Chou aux Saucisses WW - Plat et Recette

Potée Légere de Chou aux Saucisses

Voici |a recette du potée légére de chou aux saucisses, une potée de chou légére et savoureuse,
facile et simple a réaliser pour un plat léger de saison.

Ingrédients pour 4 personnes : 9 pts — 9 pts — 7 pts — 290 kcal / personne -

« 1 chou vert frisé

« 1 oignon

* 2 saucisses de Morteau environ 250 g

e 5 carottes

*» 400 g de pommes de terre

= bouquet garni (thym, laurier)

s 1 cuillere a soupe d'huile d'olive

» 1 cube de bouillon de légumes dégraissé
= Sel et poivre du moulin

Préparation :

Lavez le chou vert puis coupez-le en guatre et plonger les morceaux dans une marmite d'eau
bouillante salée pendant 10 & 15 min.

Ajoutez les saucisses de Morteau puis retirez le chou et mettez sous |'eau froide pour stopper la
cuisson et égouttez-le.

Laissez cuire les saucisses encore 15 minutes.

Pendant ce temps épluchez les carottes et les pommes de terre, puis coupez-les en grands
morccaux.

Epluchez et coupez I'cignon en fines rondelles.

Dans une grande cocotte en fonte, faites revenir I'oignon dans I'huile d’olive jusqu’a ce qu'il
devienne translucide.

Versez environ 1 | d’eau puis ajoutez le cube de bouillon, le bouquet garni, les carottes, les
pommes de terre, les morceaux de chou vert et terminer par les saucisses.

Ensuite couvrez et laissez cuire a feu moyen pendant environ 40 minutes,

Salez, poivrez, puis coupez les saucisses en rondelles et servez bien chaud votre plat.

https://platetrecette.com/potee-legere-de-chou-aux-saucisses/ 1/2



15/10/2021 16:21 Purée Légére de Pommes de Terre et Patiron WW - Plat et Recetle

Purée Légére de Pommes de Terre et Potiron

_.n\\\\\\

Voici 1a recette de la purée |égére de pommes de terre et potiron, une savoureuse purée légére, a
base de pommes de terre et de potiron, facile et simple 3 réaliser pour une entrée légére.

Ingrédients pour 4 personnes : 5 pts — 5 pts — 2 pts — 199 kcal / personne —

* 600 g de pommes de terre en dés

» 200 g de potiron coupée en dés

* 200 mil de bouillon de Iégumes dégraissé
= 1 cuillére a soupe d’huile d'olive

+ 60 ml de lait écrémé

* 30 g de parmesan rapé

« sel, poivre

Préparation :

Faites cuire les pommes de terre pendant environ 30 a 35 minutes.

Pendant ce temps, dans une casserole chauffez I'huile d’olive puis ajoutez le potiron coupé en dés.
Salez et poivrez, puis versez le bouillon de légumes,

Couvrez puis laissez cuire jusqu‘a ce que le potiron soit tendre .,

Epluchez les pommes de terre, puis coupez en morceaux et ajoutez dans la casserole écrasez le
tout en purée.

Ajoutez le lait et le parmesan puis mélangez et laissez cuire en mélangeant jusqu'a obtenir une
une purée onctueuse.

Servez ensuite votre purée de pomme de terre et potiron aussitot,

3.7/5 (3 Reviews)

https://platetrecette. com/puree-legere-de-pommes-de-terre-et-potiron/ 171



15/10/2021 16:21

Pates au Saumon et Boursin WW - Plat et Recelle

Pates au Saumon et Boursin

Voici la recette des pates au saumon et boursin, un savoureux plat léger a base de pétes a la

sauce crémeuse au saumon et boursin, facile et simple a réaliser pour un repas léger.

Ingrédients pour 4 personnes : 11 pts - 8 pts — 8 pts — 498 kcal / personne -

e 240 g de pate

= 1 échalote

+ 180 g de saumon fumé

» 150 ml de créme fraiche 4% de mg
= 80 g de boursin ail et fines herbes
* 2 cuilléres a soupe de lait écrémé

» 1 cuillére a café d’'huile d'olive

= Sel, poivre et muscade

Préparation :

Faites cuire les pates dans |'eau bouillante salée selon les indications sur le paquet.

Dans une poéle chauffez I'huile d’olive puis faites revenir I'échalote hachée pendant 5 minutes.
salez et poivrez

Ajoutez le saumon coupez en morceaux puis laissez cuire environ 3 minutes,

Ensuite ajoutez la créme, le boursin et le lait puis ajoutez le sel, le poivre, une pincée de muscade
et mélangez.

Laissez cuire quelques minutes puis ajoutez les pates égouttées et mélangez le tout.

Servez ensuite votre plat de pates au saumon et boursin aussitt.

4/5 (2 Reviews)

https://platetrecette.com/pates-au-saumon-et-boursin/
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15/10/2021 16:25

Saumon a la Sauce Miel Moutarde WW - Plat et Recette

Saumon a la Sauce Miel Moutarde

Voici la recette du saumon a la sauce miel moutarde, un savoureux plat léger cuit au four a base

f 71)[.& ’d_—‘, /

i 3

de saumon et d’une sauce au miel et moutarde, facile et simple a réaliser pour un repas léger,

Ingrédients pour 4 personnes : 8 pts — 2 pts — 2 pts — 346 kcal / personne —

600 g de filet de saumon

1 cuillére & soupe de miel

2 cuilléres & soupe de moutarde a |'ancienne
15 g de beurre allégé fondu

2 cuilléres a soupe de sauce soja

sel, poivre

Préparation :

Coupez le filet de saumon en quatre puis réservez de coté.
Dans un bol mettez le beurre, le miel, la sauce soja et la moutarde puis salez et poivrez et
mélangez.

Passez les filets de saumon dans la sauce puis déposez dans un plat a gratin et nappez avec le
reste de la sauce,

Enfournez ensuite au four chaud a 180°C pendant 15 a 20 minutes

0/5 (0 Reviews)

https://platetrecette.com/saumon-a-la-sauce-miel-moutarde/

1M



16/10/2021 16:25 Pain de légumes ww - Plat el recelte - recette Weight Watchers -

Pain de légumes

Si vous cherchez une entrée facile a faire et bon marché cette recette est pour vous. Ce pain de

légumes peut étre préparé a I'avance et gardé au réfrigérateur jusqu’au moment de servir,

Ingrédients: 5 parts — 119 kcal / part

* 3 petites courgettes

* 2 tomates

« 1 oignon

* 2 poivrons (jaune, rouge)

+ 1 aubergine

= 1 cuillére a soupe huile d'olive
« 2 gousses d'ail

« 1 cuillére a soupe de concentré de tomates
+ Du basilic

+ Des herbes de Provence

+ 3 ceufs

+ sel et poivre

Préparation :

Commencez par préchauffer le four a 180°.

Pelez I'cignon et émincez-le, puis lavez soigneusement les légumes qui seront cuits avec leur
peau, coupez les poivrons, les courgettes et les aubergines en dés.

Faites revenir les oignons dans I'huile, puis ajoutez les poivrons, aprés 5 minutes, ajoutez les
autres légumes frais, I'ail, les herbes, le sel et le poivre.

une fois les Iégumes presque cuits, ajoutez les tomates et le concentré de tomates, et laissez
mijoter une quinzaine de minutes a découvert pour que le jus s’évapore,

Battez les ceufs, ajouter-les aux légumes, puis versez dans un moule a cake recouvert de papier
sulfurisé, et mettez au four pendant 1 heure.

Laissez refroidir avant de démoulez et servir ce pain aux légumes.

https://platetrecette.com/pain-legumes/ 1/2



15/10/2021 16:27 Gratin LIGHT saumon fumé - Recette Minceur - Plat et Recette

Gratin LIGHT saumon fumé

Gratin LIGHT saumon fumé une recette légére, facile et rapide, retrouvez les ingrédients et les
étapes pour la réaliser,

Ingrédients :

- 200 g saumon fumeé
= 500 g courgettes

- 300 g Formage 0%
- 25 cl Vin blanc

- sel, poivre

- Ciboulette

Préparation :

- Lavez les courgettes et Faites les cuire a la vapeur puis coupez les en rondelles.

- Dans un plat a gratin disposez la moitié des rondelles puis recouvrez de tranches de saumon et
ensuite ajoutez I'autre moitié des rondelles de courgette.

Mélangez le fromage blanc avec de la ciboulette, salez, poivrez et étalez sur la courgette puis
versez |e vin blanc.

- Enfournez votre gratin environ 30 min & 220°C.

3.3/5 (20 Reviews)

https:/platetrecette.com/gratin-light-saumon-fume/

111



15/10/2021 16:29 Pates au Saumon et Boursin WW - Plat et Recette

Pates au Saumon et Boursin

Voici la recette des pates au saumon et boursin, un savoureux plat léger a base de pates a la

sauce crémeuse au saumon et boursin, facile et simple a réaliser pour un repas léger.

Ingrédients pour 4 personnes : 11 pts — 8 pts — 8 pts — 498 kcal / personne —

* 240 g de pate

* 1 échalote

* 180 g de saumon fumé

¢ 150 ml de créme fraiche 4% de mg
* B0 g de boursin ail et fines herbes
* 2 cuilléres a soupe de lait écrémé

« 1 cuillere a café d'huile d’olive

= Sel, poivre et muscade

Préparation :

Faites cuire les pates dans I'eau bouillante salée selon les indications sur le paquet.

Dans une poéle chauffez I'huile d’olive puis faites revenir I'échalote hachée pendant 5 minutes.
salez et poivrez

Ajoutez le saumon coupez en morceaux puis laissez cuire environ 3 minutes.,

Ensuite ajoutez la créme, le boursin et le lait puis ajoutez le sel, le poivre, une pincée de muscade
et mélangez.

Laissez cuire quelques minutes puis ajoutez les pates égouttées et mélangez le tout.

Servez ensuite votre plat de pates au saumon et boursin aussitét.

4/5 (2 Reviews)

https://platetrecette.com/pates-au-saumon-et-boursin/ 17



15/10/2021 16:31

Butternut Farcie au Cheévre et Créme de Ciboulette WW - Plat et Recette

Butternut Farcie au Chévre et Créme de Ciboulette

Voici la recette du butternut farcie farcie au chévre et créme de ciboulette, une savoureuse courge
butternut farcie a la créme de ciboulette, jambon et fromage de chévre, facile et simple a préparer
pour un repas léger de saison.

Ingrédients pour 2 personnes : 9 pts - 8 pts - 8 pts — 356 kcal / personne -

+ 1 petite butternut

* 80 g de bliche de chévre

+ 10 tiges de ciboulette

« 150 ml de créme fraiche 4% de mg
« 100 g de jambon blanc dégraissé

* sel, poivre

Préparation :

Lavez puis coupez la courge en deux.

Retirez les graines puis creusez légérement la courge pour former deux cavités

Mettez les demis courge dans un plat a gratin puis mettez la créme, le jambon et |a ciboulette puis
salez légeérement et poivre et disposez les rondelles de fromage de chévre.

Enfournez ensuite au four chaud a 180°C pendant environ 1 heure ( couvrez avec du papier
aluminium)

3.1/5 (13 Reviews)

hitps://platetrecette.com/butternut-farcie-au-chevre-et-creme-de-ciboulette/

n



15/10/2021 16:33 Pancakes minceur WW - Plat et Recette

Pancakes minceur

Pancakes minceur une une recette de Pancakes diététiques facile et simple a réaliser.

Ingrédients :

* 140 g de farine blanche

* 2 oeufs entiers

+ 1 yaourt nature

+ 1 verre de lait

« 1 sachet de levure chimique
* 1 pincée de sel

+ Edulcorant de cuisson

Préparation :

1. Battez les oeufs avec le yaourt nature.
2. Ajoutez la farine et la levure, la pincée de sel, I"édulcorant, |a pincée de sel et le lait.
3. Dans une poéle a crépes faites cuire la pancakes environ 1 min pour chaque coté.

4.7/5 (3 Reviews)

https://platetrecette.com/pancakes-minceur/

1171



15/10/2021 16:32 Galette coupe faim au son d'aveine - Recette Minceur

Galette coupe faim au son d'avoine

Galette coupe faim au son d'avoine une recette facile et rapide, retrouvez les ingrédients et les
étapes pour la réaliser.

Ingrédients :

- 6 cuilleres a soupe de son d’avaine

- 2 cuilléres a soupe de fromage blanc 0%
- 2 oeuf

- Edulcorant, sel, épices ou arémes au choix

Préparation :

- Dans un saladier, mélangez le son d’avoine avec les blancs d'ceufs et le fromage blanc.

- Pour une galette sucrée, ajoutez une pincée d'édulcorant, pour une galette salée ajoutez une
pincée de sel avec herbes ou épices de votre choix .

- Faites cuire les galettes comme des crépes dans une crépiére ou une poéle a crépe.

- Laissez cuire quelques minutes de chaque coté,

3.2/5 (112 Reviews)

https://platetrecette.com/galette-coupe-faim-son-avoine/

1N



15/10/2021 16:30 Gateau Savoie léger - Recette Minceur - Plat et Recette

Gateau Savoie léger

Gateau Savoie léger, une recette facile et simple a réaliser qui conviendra aux personnes qui

suivent un régime.

Ingrédients :

- 50 g de farine

- 50 g de maizena

- 100 g d’édulcorant
- 6 ceufs

- du sel

- un zeste de citron

Préparation :

~ Préchauffez le four a 180°C

- Séparez les jaunes des blancs d'oeufs. Battez les jaunes avec le sucre jusqu'a ce que le mélange
blanchisse et augmente de volume.

- Ajoutez la farine, la maizena, puis le zeste de citron.

- Montez les blancs en neige et incorporez peu a peu en mélangeant toujours, jusqu’a ce que la
préparation soit homogéne

- Couvrez un moule de papier sulfurisé et versez votre préparation puis enfournez pendant 30 min
a 40 min.

0/5 (0 Reviews)

https://platetrecette.com/gateau-savoie-leger/

111



15/10/2021 16:30 Fondant Léger au Chocolat et Fromage Blanc WW - Plat et Recette

Fondant Léger au Chocolat et Fromage Blanc

Voici la recette du fondant léger au chocolat et fromage blanc, un savoureux gateau fondant léger

sans matiére grasse, au chocolat et au fromage blanc, facile et simple 3 réaliser pour une collation
légere.

Ingrédients pour B parts : 6 pts = 5 pts = 5 pts = 177 kcal / part -

* 150 g de chocolat noir

* 250 g de fromage blanc

« 3 ceufs

* 3 cuillere a soupe de stévia
* 40 g de farine

Préparation :

Faites fondre le chocolat au bain-marie ou au micro-ondes,

Ensuite mélangez le chocolat fondu et le fromaae blanc,

Ajoutez les ceufs un a un puis le sucre et la farine et mélangez bien le tout.

Versez la préparation dans un moule recouvert de papier sulfurisé puis enfournez au four chaud a
180°C pendant environ 25 minutes.

3.2/5 (5 Reviews)

https.//platetrecette.com/fondant-leger-au-chocolat-et-fromage-blanc/
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Cake Léger Nature

Voici la recette du cake léger nature, un savoureux cake léger au yaourt sans matiére grasse,

facile et rapide a réaliser pour un go(ter gourmand.

Ingrédients pour 8 parts : 4 pts — 3 pts - 3 pts / part -

« 1 yaourt 0%

* 3 oeufs

* 1 cuillére a soupe d'huile

« 2 cuilléres a soupe d'édulcorant
» 2.5 pots de farine

* 1/2 sachet de levure chimique
« 1 pincée de sel

Préparation :

Mélangez tous les ingrédients dans I'ordre puis versez dans un moule recouvert de papier cuisson.
Ensuite enfournez au four chaud & 180°C pendant environ 35 minutes.

1/5 (3 Reviews)

https://platetrecette.com/cake-leger-nature/
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Cake Marbré WW Léger et Moelleux - Plat et Recette

Cake Marbré Léger et Moelleux

' -
sHal & Recetle

- -

Voici |a recette du cake marbreé Iéger et moelleux, un savoureux cake marbré léger dans sa
version chocolat/vanille, facile et simple a réaliser pour le godter.

Ingrédients pour 4 personnes : 4 pts - 3 pts - 3 pts - 172 kcal / personne —

« 150 g de farine

+ 150 g de compote sans sucre

+« 3 oeufs

« 50 g d'amande en poudre

* 1 sachet de |levure chimique

* 1 cuillere a café d’extrait de vanille
» 25 g d’édulcorant

= 20 g de cacao sans sucre

* 3 cuillére a soupe de lait écrémé

Préparation :

Dans un bol battez les oeufs avec I'édulcorant puis ajoutez la compotes et I'extrait de vanille,
Ajoutez la farine, I'amande en poudre et la levure chimique puis mélangez bien jusqua obtenir un
mélange homogeéne.

Répartissez la pate sur deux bols dans le premier mettez les 2/3 et le deuxiéme |e 1/3.

Dans le deuxieme bol qui contient le 1/3 de pate, ajoutez le cacao et le lait puis mélangez bien.
Dans un moule a cake recouvert de papier sulfurisé, versez alternativement les pates nature et
cacao, l'une sur l‘autre jusqu'a épuisement des préparations.

Ensuite enfournez votre cake marbré léger au four chaud & 180°C pendant environ 30 a 35
minutes.

5/5 (2 Reviews)

https://platetrecette.com/cake-marbre-leger-et-moelleux/

1M



