
20 RECETTES FESTIVES 

La Méthode Montignac
IG BAS



Pour  les  repas except ionnels  ( récept ions,  fêtes,

anniversaires ,  etc. ) ,  Sybi l le  vous propose 20

recettes gourmandes exquises à  partager  en

famil le  ou entre  amis.  

N’ayez surtout  pas peur  d ’a l l ier  a l imentat ion santé

et  p la is i r .  

Nous vous proposons de quoi  vous régaler  tout  en

restant  f idèle  aux pr incipes de la  méthode IG bas.  

 

BON APPÉTIT !

20 recettes festives de la Méthode Montignac 

La Méthode Montignac



20 recettes festives de la Méthode Montignac 
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01
Apéros
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Panna cotta au saumon fumé

40 cl de crème de cajou 

100 g de saumon fumé 

2 g d’agar agar 

Le jus d’1/2 citron 

Ciboulette ciselée 

Poivre 

Œufs de saumon 

INGRÉDIENTS :

01

Portez à ébul l i t ion la  crème quelques minutes avec l ’agar-agar .

Hachez f inement  le  saumon et  mélangez- le  avec la  crème.

Ajoutez le  jus de c i t ron et  la  c iboulet te ,  po ivrez et  versez dans les coqui l les .

La issez prendre au réf r igérateur  au min imum 1 heure.

Démoulez et  déposez chaque coqui l le  sur  son b l in i  pu is  a joutez ½ c.  à  c .  d ’œufs de

saumon.

PRÉPARATION :
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POUR ENVIRON 24 BOUCHÉES
 
TEMPS DE PRÉPARATION :  10 MIN

TEMPS DE CUISSON :  3  MIN

TEMPS DE RÉFRIGÉRATION :  1  H
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BLINIS

2 oeufs

200 g de farine de pois chiches

200 g de lait d'épeautre nature

1/2 sachet de levure de boulanger

 1 grosse pincée de sel

Huile d'olive

INGRÉDIENTS :

01

Fai tes t iéd i r  le  la i t  avec la  levure.

Mélangez la  far ine,  le  se l  e t  les jaunes d 'oeufs .  La issez reposer  à couver t  30 minutes.

Bat tez les b lancs en neige avec une p incée de se l  e t  a joutez dél icatement  au mélange

précédent .

Fai tes chauf fer  un peu d 'hu i le  dans une poêle et  fa i tes cu i re  vos b l in is  sur  les 2 faces.

Vous pouvez les re tourner  quand des pet i tes bu l les d 'a i r  commencent  à  se former.

PRÉPARATION :
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POUR ENVIRON 12 BLINIS
 
TEMPS DE PRÉPARATION :  10 MIN

TEMPS DE CUISSON :  6 MIN



2 boîtes de sardines

150 g de fromage frais de chèvre type

Chavroux®

2 c. à s. de citron vert pressé

1 échalote

1 dizaine d’olives noires dénoyautées

½ botte de ciboulette

Sel, poivre

20 recettes festives de la Méthode Montignac 

Rillettes de la mer



INGRÉDIENTS :

01

Écrasez à la  fourchet te  les sard ines.

Ajoutez les carrés f ra is  e t  écrasez- les auss i .

Arrosez d 'un jus c i t ron et  de quelques gout tes de tabasco (ou poivre au moul in) .

Amalgamez le  tout .

Servez b ien f ra is .

À tar t iner  sur  du vér i tab le pa in Mont ignac gr i l lé .

PRÉPARATION :
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POUR ENVIRON 6 PERSONNES
 
TEMPS DE PRÉPARATION :  15 MIN

TEMPS DE RÉFRIGÉRATION :  1  H



Verrines de fromage frais et
tomates cerises confites




Préchauf fez le  four  à  150°C ( th .5) .

Lavez les tomates cer ise et  coupez- les en 2.

Disposez- les sur  la  p laque du four  (préalab lement  recouver te de papier  cu isson) ,

a joutez un f i le t  d ’hu i le  d ’o l ive,  un peu de se l  e t  de poivre et  enfournez pour  1 heure.

Lavez et  c ise lez la  c iboulet te  (gardez quelques br ins pour  la  décorat ion) .

Mélangez le  f romage f ra is  à  la  crème,  sa lez,  po ivrez et  a joutez la  c iboulet te .

Versez la  crème dans les verr ines puis  a joutez 4 ½ tomates cer ise conf i tes.

Décorez chaque verr ine de quelques br ins de c iboulet te  coupés.

Réservez au réf r igérateur  avant  de serv i r .

20 recettes festives de la Méthode Montignac 

150 g de fromage frais type Philadelphia®

10 cl de crème de soja ou d’amande

12 tomates cerise

Une dizaine de brins de ciboulette

Huile d’olive

Sel, poivre

INGRÉDIENTS :

01

PRÉPARATION :
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POUR ENVIRON 6 VERRINES
 
TEMPS DE PRÉPARATION :  10 MIN

TEMPS DE CUISSON :  1  H



Bouchées de poire jambon cru
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2 poires Bio

12 tranches fines (type chiffonnade) de

jambon de pays

1 citron

Poivre

INGRÉDIENTS :

01

Lavez b ien les po i res et  coupez- les chacune en 6 quar t iers .

Ret i rez les pépins et  f ro t tez chaque côté avec un peu de c i t ron pressé (pour  év i ter

qu’e l les no i rc issent) .

Disposez vos poi res sur  un p la t  de serv ice et  recouvrez chaque quar t ier  d ’une t ranche

très f ine de jambon.

Poivrez et  réservez au f ra is .

PRÉPARATION :

POUR 6 PERSONNES

 
TEMPS DE PRÉPARATION :  10 MIN
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02
Entrées



Crème d’avocat au crabe



Coupez les avocats  en deux.  Dénoyautez- les et  p lacez la  chai r  dans le  bo l  d 'un
mixeur .  A joutez le  jus de c i t ron et  mixez jusqu 'à obteni r  une mousse b ien onctueuse.
Hachez l 'échalote et  versez- la  dans le  bo l  du mixeur  avec la  crème de so ja,  le
concentré de tomate,  la  sauce Worcestersh i re  et  le  boui l lon de vo la i l le .
A joutez le  p iment  de Cayenne,  le  se l  e t  le  po ivre.
Act ionnez à nouveau l 'appare i l  pour  obteni r  une crème b ien homogène.  Réservez au
f ra is  pendant  1  heure.
Égout tez le  crabe et  ô tez les par t ies car t i lag ineuses s i  nécessai re.
Au moment  de serv i r ,  versez la  soupe f ra îche et  recouvrez de miet tes de crabe.
Saupoudrez légèrement  de p iment  doux et  d isposez les o ignons sur  le  dessus.

3 beaux avocats bien mûrs

Le jus d'1 citron vert

1 petite échalote

2 c. à s. de crème de soja ou de cajou

1 c. à s de concentré de tomate

1 goutte de sauce Worcestershire

20 recettes festives de la Méthode Montignac 

INGRÉDIENTS :

02

PRÉPARATION :

POUR 6 PERSONNES
 
TEMPS DE PRÉPARATION :  15 MIN

50 cl de bouillon de volaille dégraissé froid

1 pointe de piment de Cayenne

200 g de chair de crabe

Piment doux

4 petits oignons avec leur tige verte (pour la décoration)

Sel, poivre
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Saumon mariné à l’aneth



1 filet de saumon de 500 g environ (avec la

peau)

Le jus d' 1/2 citron

3 c. à s. d’huile d’olive

Sel, poivre

4 c. à s. de sel

2 c. à s. de xylitol (sucre de bouleau)

2 c. à c. de poivre blanc du moulin

1 à 2 gros bouquets d’aneth hachés (8 c. à s.)

Pour la marinade :      

Préparez le  f i le t  en prenant  so in d ’en lever  les arêtes éventuel les avec une pet i te
p ince.  Pour  la  mar inade,  mélangez le  se l ,  le  xy l i to l  (sucre de bouleau)  et  le  po ivre.  
Répar t issez uni formément  cet te  mar inade sèche sur  le  saumon,  côté chai r  seulement .
Masser  avec les do igts  pour  b ien fa i re  pénétrer .  A joutez une bonne couche d ’aneth sur
l ’ensemble.
F i lmez serré avec p lus ieurs couches.  La issez le  saumon mar iner  pendant  36 heures au
réf r igérateur .
Grat tez la  sur face du saumon pour  en enlever  les ép ices,  pu is  déta i l lez  de f ines
t ranches.  
Préparez une sauce avec le  jus de c i t ron,  l ’hu i le  d ’o l ive,  du se l  e t  du poivre.  Tapisser
les ass iet tes ind iv iduel les de f ines t ranches de saumon,  pu is  badigeonner- les de
sauce à l ’a ide d ’un p inceau.  Saupoudrer  d ’aneth.  

20 recettes festives de la Méthode Montignac 

INGRÉDIENTS :

02

PRÉPARATION :
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POUR 6 PERSONNES
 
TEMPS DE PRÉPARATION :  20 MIN

TEMPS DE MARINADE :  36 H



Cassolette de la mer
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200 g de Saint-Jacques

100 g de moules

100 g de saumon

100 g de cabillaud

200 g de crevettes décortiquées

200 g de champignons de Paris

1 échalote

1 gousse d'ail

Persil

INGRÉDIENTS :

02

Versez 1 c .  à  s .  d 'hu i le  d 'o l ive au fond d 'une sauteuse et  fa i tes suer  l 'échalote
coupée f inement .
A joutez l 'a i l  émincé,  les f ru i ts  de mer et  les champignons.  La issez cu i re  à feu moyen
5 à 7 minutes.  Précahuf fez le  four  à  200°C.
Déglacez avec le  v in  b lanc,  sa lez légèrement ,  po ivrez et  a joutez un peu de pers i l .
Fa i tes une béchamel  :  fa i tes chauf fer  1  c .  à  s .  d 'hu i le  dans une cassero le,  hors du
feu a joutez la  far ine.  Fouet tez puis  a joutez le  la i t  pet i t  à  pet i t  sans cesser  de fouet ter
jusqu 'à obtent ion d 'une sauce onctueuse.  Salez,  po ivrez et  a joutez la  muscade.
Laissez cu i re  une d iza ine de minutes à feu doux.
Versez les f ru i ts  de mer dans la  béchamel ,  a joutez de crème de façon à obteni r  une
préparat ion semi  épaisse et  remuez b ien.
Répar t issez la  préparat ion aux f ru i ts  de mer dans quatre p la ts  ind iv iduels  (min i -
cocot tes,  ramequins,  coqui l les ,  e tc . )  e t  recouvrez de wasa f ibres mixées (pour  la
chapelure) .
Passez à four  chaud (200°C) un bon quar t  d 'heure.

PRÉPARATION :

1  verre de vin blanc

250 ml  de lait

2  c .  à s .  d 'hui le d'ol ive

2 c.  à s .  de far ine (pois  chiche ou orge

mondé)

Sel ,  poivre,  muscade

Crème de soja ou de cajou

4 wasa f ibres®
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POUR 4 PERSONNES
 
TEMPS DE PRÉPARATION :  15 MIN

TEMPS DE CUISSON :  30 MIN



Salade festive
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300 g de mâche

30 tranches de magret de canard fumé

3 clémentines

Des fleurs pensées (comestibles)

3 c. à s. d’huile d’olive

1 c. à s. de vinaigre balsamique

Sel, poivre

INGRÉDIENTS :

02

Lavez et  égout tez la  mâche.

Disposez la  sa lade dans des ass iet tes creuses et  a joutez le  magret  dégra issé,  les

quar t iers  de c lément ines et  les pensées.

Mélangez l ’hu i le  d ’o l ive,  le  v ina igre,  du se l  e t  du poivre et  assaisonnez.

PRÉPARATION :
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POUR 6 PERSONNES
 
TEMPS DE PRÉPARATION :  5  MIN



Foie gras super rapide
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500 à 600 g de foie gras cru dénervé

1 litre de lait

5 g de poivre noir concassé

10 g de gros sel blanc

INGRÉDIENTS :

02

La ve i l le  :  dénervez s i  besoin,  couvrez avec le  la i t ,  complétez avec de l 'eau s i

nécessai re.

Le lendemain :  sor tez le  fo ie ,  séchez- le ,  rou lez- le  dans le  se l ,  le  po ivre,  enveloppez- le

dans du f i lm ét i rab le (3  épaisseurs) .  P lacez- le  dans un p la t  e t  fa i tes- le  cu i re  2 minutes

30 à 3 minutes au micro ondes à 1000w. Placez- le  au réf r igérateur .

On peut  le  conserver  2  ou 3 jours au réf r igérateur ,  pour  tout  emplo i  :  avec une sa lade,

du pain in tégra l  Mont ignac gr i l lé ,  des noix  ou un f ru i t  comme la  pomme ou la  po i re .

PRÉPARATION :
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POUR 6 PERSONNES
 
TEMPS DE PRÉPARATION :  10 MIN

TEMPS DE CUISSON :  2  MIN 30
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03
Plats



Ballottine de volaille aux
morilles 
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2 escalopes de dinde de 200 g environ chacune

100 g de chair à saucisse

Cerfeuil

4 tranches de bresaola

INGRÉDIENTS :

03

PRÉPARATION :

POUR 6 PERSONNES
 
TEMPS DE PRÉPARATION :  20 MIN

TEMPS DE CUISSON :  50 MIN

20 cl de bouillon de volaille

Huile d’olive

15 cl de crème

Sel, poivre

6 Morilles déshydratées

1 Échalote

5 cl de vin blanc

1 c. à s. de Cognac

Pour la sauce :

Déposez chaque escalope (b ien f ine)  sur  du papier  f i lm,  a joutez 2 t ranches de
bresaola et  met tez un peu de chai r  à  saucisse mélangée avec du cer feu i l  haché.
Roulez chaque escalope en boudin b ien serré et  recommencez avec une 2ème couche
de f i lm p last ique.
Dans une cassero le d ’eau por tée à ébul l i t ion,  p longer  les ba l lo t t ines en d iminuant  le  feu.
Conservez un f rémissement  de l ’eau tout  au long de la  cu isson pendant  20 minutes.
Préparez la  sauce :  su ivez les ind icat ions pour  réhydrater  les mor i l les .  Pelez et
émincez f inement  l 'échalote.  Dans une cassero le,  a joutez un peu d ’hu i le  d ’o l ive et
fa i tes reveni r  l ’échalote à feu doux quelques minutes.  Versez le  v in  b lanc et  la issez
f rémir  3  minutes.  A joutez les mor i l les  égout tées.  Fai tes cu i re  3 minutes
supplémenta i res en a joutant  le  Cognac et  le  boui l lon de vo la i l le .
Baissez le  feu et  la issez mi jo ter  15 minutes.  Pré levez 4 mor i l les  et  hachez- les
f inement .  Remet tez les morceaux dans la  sauce et  a joutez la  crème.  La issez épaiss i r
5  minutes.  Assaisonnez de se l  e t  de poivre.
Quand les ba l lo t ines sont  cu i tes,  re t i rez- les à l ’a ide d ’un écumoire.  Coupez- les au
mi l ieu,  en b ia is ,  avec un couteau b ien t ranchant .  Dans une grande poêle,  fa i tes
chauf fer  une grosse cu i l lère d ’hu i le  d ’o l ive,  fa i tes-y  co lorer  les demi-bal lo t ines
quelques minutes et  servez avec la  sauce.
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Blancs de poulet à la crème
d'ail
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4 blancs de poulet

2 têtes d'ail

30 cl de crème de soja

Graisse d'oie

Sel, poivre, piment doux d'Espagne

Piment de Cayenne

1 bouquet de persil

INGRÉDIENTS :

03

PRÉPARATION :

POUR 4 PERSONNES

 
TEMPS DE PRÉPARATION :   15 MIN

TEMPS DE CUISSON :  40 MIN

Préchauf fez le  dour  à 190°C.
Met tez les b lancs de poulet  dans un p la t  a l lant  au four .  Badigeonnez- les de gra isse
d 'o ie .  A joutez les 2 tê tes d 'a i l  coupées sur  le  dessus.
Salez,  po ivrez et  saupoudrez légèrement  de p iment  de Cayenne.
Met t re  au four  à  190°C pendant  20,  25 minutes.
Sor tez les b lancs de poulet  du four  e t  coupez- les dans la  largeur  en morceaux de 1 cm
à 2 cm de large.  Redisposez dans le  p la t  de cu isson.
Passez les gousses d 'a i l  ép luchées au mixer  avec la  crème de so ja.  Salez,  po ivrez et
a joutez l 'équiva lent  d '1 /2 cu i l lère à café de p iment  doux d 'Espagne.
Nappez le  poulet  avec la  crème d 'a i l  e t  la issez à four  t iède à 100°C pendant  10 à 15
minutes.
Servez après avoi r  saupoudré de pers i l  f ra is  haché.
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Confit de canard aux pommes 
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1 boîte de confit de canard contenant 4 cuisses 

12 pommes vertes Granny Smith

Cannelle en poudre

Quelques brins de persil plat            

Sel, poivre   

INGRÉDIENTS :

03

PRÉPARATION :

POUR 4 PERSONNES

 
TEMPS DE PRÉPARATION :   20 MIN

TEMPS DE CUISSON :  45 MIN

Préchauf fez le  four  à  80 °C.  Ouvrez la  boî te  de conf i t  de canard.
Pré levez 5 c .  à  s .  de gra isse.  P lacez la  boî te  de conserve au four  e t  a t tendez que
la gra isse so i t  complètement  fondue.
Pendant  ce temps,  ép luchez les pommes.  Coupez- les en 6 à 8 quar t iers  et  en levez
le cœur.
Laissez fondre les 5 c .  à  s .  de gra isse de canard dans une grande poêle
ant iadhésive.  Fai tes-y  reveni r  les morceaux de pomme à feu moyen en remuant  t rès
régul ièrement .  Salez,  po ivrez et  saupoudrez généreusement  de cannel le .
Poursuivez la  cu isson jusqu’à ce que les morceaux de pommes deviennent
moel leux.  I ls  do ivent  légèrement  caramél iser ,  mais  ne jamais  brû ler .  Le feu doi t
ê t re  a justé en conséquence.
Lorsque la  gra isse de la  boî te  est  to ta lement  fondue,  sor tez dél icatement  les
cuisses et  déposez- les sur  une ass iet te  pour  la isser  la  gra isse s ’écouler .  Disposez-
les (peau sur  le  dessus)  dans un p la t  à  grat in .  A l lumez le  gr i l  du four  e t  la issez
cui re pendant  10 à 15 minutes à 20 cm sous le  gr i l .  
D isposez les cu isses sur  des ass iet tes ind iv iduel les,  entourez- les de pommes et
décorez avec le  pers i l  p la t .  
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Escalopes de veau au jambon
de Parme 
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4 escalopes de noix de veau

Huile d’olive

16 feuilles de basilic

4 tranches de jambon de parme 

2 boules de mozzarella         

Sel, poivre      

INGRÉDIENTS :

03

PRÉPARATION :

POUR 4 PERSONNES

 
TEMPS DE PRÉPARATION :   10 MIN

TEMPS DE CUISSON :  9 MIN

Préchauf fez le  four  en pos i t ion gr i l l .

Poêlez les escalopes dans l ’hu i le  d ’o l ive sur  un seul  côté pendant  4  minutes

envi ron.  Salez t rès légèrement  e t  po ivrez.

Disposez les escalopes à p la t  côté cu i t  dans un p la t  a l lant  au four .  Superposez le

basi l ic ,  la  t ranche de jambon et  la  mozzare l la  coupée en dés.

Passez au four  pendant  5  minutes à mi-hauteur  jusqu’à ce que la  mozzare l la  so i t

fondue et  légèrement  gr i l lée.
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noix de saint jacques au
safran




Rincez les no ix  de Saint  Jacques et  b ien séchez- les b ien.
Pré levez des zestes d 'orange et  fa i tes- les b lanchi r  dans une pet i te  cassero le d 'eau
boui l lante 1 minute.
Pressez l 'orange,  récupérez le  jus.
Met tez la  dose de saf ran en poudre dans le  jus d 'orange f ro id  et  réservez.
Fai tes chauf fer  un peu d 'hu i le  d 'o l ive dans la  poêle.
Fai tes-y  fondre doucement  les échalotes,  pu is  fa i tes cu i re  les no ix  de pétonc le (1
minutes de chaque côté,  se lon grosseur  -  le  po issonnier  est  de bon consei l  ! ) .
Ret i rez- les de la  poêle et  réservez- les au chaud.
Déglacez la  poêle avec le  jus d 'orange au saf ran.
Rajoutez la  crème de so ja.
Fai tes cu i re  quelques minutes.
Rajoutez quelques p is t i ls  de saf ran (se lon le  goût ,  e t  pour  décorer) .
Versez la  sauce dans un p la t  creux préalab lement  chauf fé .
Déposez les zestes d 'orange b lanchi  pu is  les no ix  de Saint  Jacques.

20 recettes festives de la Méthode Montignac 

INGRÉDIENTS :

03

PRÉPARATION :

POUR 4 PERSONNES

 
TEMPS DE PRÉPARATION :  15 MIN

TEMPS DE CUISSON :  10 MIN

12 belles noix de Saint Jacques

3 échalotes

1 orange non traitée

Quelques pistils de safran

1 dose de safran en poudre

1 briquette de crème soja cuisine

Baies roses

Huile d'olive

Sel et poivre
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20 recettes festives de la Méthode Montignac 
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04
Desserts



Blanc manger au coulis de
framboises




20 recettes festives de la Méthode Montignac 

INGRÉDIENTS :

04

PRÉPARATION :

200 g de framboises

400 g de fromage blanc de brebis en faisselle

30 cl de crème entière liquide

4 c. à s. de confiture de framboises sans sucres

ajoutés

6 feuilles de gélatine

1 c. à s de xylitol

1 c. à s de rhum

POUR 6 PERSONNES

 
TEMPS DE PRÉPARATION :   10 MINUTES

TEMPS DE RÉFRIGÉRATION :  2  H
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Fai tes ramol l i r  la  gé lat ine dans de l 'eau t iède.

Montez la  crème en chant i l ly .

Fai tes fondre la  gé lat ine dans le  rhum légèrement  chauf fé  après l 'avo i r  égout té .

Mélangez la  chant i l ly ,  le  f romage b lanc b ien égout té ,  la  gé lat ine fondue dans le  rhum

et  la  "conf i ture"  de f ramboises.

Garn issez des cerc les (ou à défaut  des ramequins)  en incorporant  quelques

f ramboises dans chacun d 'eux.  P lacez au réf r igérat ieur  au min imum 2 heures.

Préparez le  coul is  en passant  le  reste des f ramboises au mixer  avec le  xy l i to l .

Pour  serv i r ,  décerc lez sur  l 'ass ie t te  et  nappez de coul is .



Bûche façon Tiramisu



20 recettes festives de la Méthode Montignac 

04

PRÉPARATION :

2 jaunes d'œuf
10 g de sucre de coco
80 g de lait végétal (hors lait de riz)
80 g de crème d'amande
10 g de café soluble
80 g de chocolat noir à 70% de cacao minimum

 Ingrédients pour l'insert chocolat café (à faire
idéalement la veille) :

100 g de xylitol
3 blancs d'œuf
1 pincée de sel
100 g de poudre d'amande
1 expresso serré

Ingrédients pour la dacquoise :
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Préchauf fez le  four  à  180°C ( th .6) .
Mixez le  xy l i to l  pour  en fa i re  un « sucre g lace ».
Montez les b lancs en neige avec 1 p incée de se l  en a joutant  progress ivement  le
xy l i to l  g lace.
Ajoutez la  poudre d 'amande et  mélangez dél icatement .
Recouvrez une p laque de s i lpat  (ou de papier  su l fur isé)  e t  versez le  mélange pour
former un rectangle ( i l  faudra ensui te  découper  2 bandes de 28 sur  8  cm).
Enfournez 10 minutes.  La issez ref ro id i r  e t  découpez les 2 bandes.  Retournez- les
dél icatement .
Imbibez une des 2 dacquoises avec 2-3 c .  à  c .  d 'expresso b ien serré.  Réservez.

PRÉPARATION :
Dans une cassero le,  fouet tez les jaunes d 'œuf
avec le  sucre.
Versez le  la i t ,  la  crème et  le  café et  chauf fez à
feu moyen 5 minutes env i ron.
Ajoutez le  chocolat  e t  la issez- le  fondre en
remuant  b ien.
Versez dans le  moule à inser t  e t  p lacez au
congélateur  ( idéalement  une nui t ) .

POUR 8-10 PERSONNES

 
TEMPS DE PRÉPARATION :   1  H
TEMPS DE CUISSON :  10 MIN
CONGÉLATION :  12 H
RÉFRIGÉRATION :  8 H



Bûche façon Tiramisu



20 recettes festives de la Méthode Montignac 

04

PRÉPARATION :

2 jaunes d'œuf
30 g de xylitol
100 g de lait végétal (hors lait de riz ou de
châtaigne)
2 g d'agar-agar
200 g de crème d'amande
250 g de mascarpone
Optionnel : les graines d'une gousse de vanille

Ingrédients pour la crème au mascarpone :
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Fouet tez les jaunes avec le  xy l i to l  pu is  a joutez

le  mascarpone.  Mélangez.

Versez dans une cassero le le  la i t ,  la  crème,

les gra ines de vani l le  e t  l 'agar-agar .  

Por tez à ébul l i t ion quelques secondes puis

versez progress ivement  (en mélangeant)  sur  le

mélange précédent .

P lacez vot re moule à bûche sur  une p laque per forée.

Versez les ⅔ de la  crème au mascarpone,  a joutez l ' inser t  chocolat  café pu is  la

dacquoise imbibée de café (a t tent ion de ne pas casser  la  dacquoise lors  de cet te

étape) .

Recouvrez du reste de crème au mascarpone puis  posez la  deuxième dacquoise

nature.

F i lmez et  p lacez au réf r igérateur  au min imum 8h.

Lors du démoulage,  saupoudrez d '1  c .  à  c .  de cacao en poudre non sucré tamisé.

MONTAGE :

SUITE



Cake à l'orange



20 recettes festives de la Méthode Montignac 

INGRÉDIENTS :

04

PRÉPARATION :

2 oranges à jus

150 g de farine d'orge mondé

100 g de poudre d'amandes ou de noisettes

100 g de xylitol

2 oeufs

10 cl de lait végétal

1 sachet de levure chimique

1 c. à c. de fleur oranger (facultatif)

Pour le cake :

 2 oranges

30 g de xylitol

Pour le glaçage :
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Préchauf fez le  four  à  180°C.
Mélangez la  far ine d 'orge mondé,  la  poudre d 'amandes et /ou de noiset tes,  le  xy l i to l
e t  la  levure ch imique.  Formez un pui t  e t  a joutez les oranges pressées,  quelques
zestes d 'orange et  la  f leur  d 'oranger .
Incorporez pet i t  à  pet i t  les  œufs pu is  le  la i t .
Versez la  préparat ion dans un moule à cake recouver t  de papier  su l fur isé (ou dans
un moule en s i l icone) .
Enfournez pour  50 minutes env i ron.  Vér i f iez  la  cu isson au bout  de 40 minutes avec
un couteau.
Pendant  ce temps,  pressez les 2 oranges et  versez dans une cassero le avec les
30 g de xy l i to l .
Fa i tes boui l l i r  ce mélange puis  ba issez le  feu et  la issez rédui re pendant  5  minutes
envi ron.
Versez ce s i rop sur  le  cake à la  sor t ie  du four  e t  la issez imbiber .

POUR 8 PERSONNES

 
TEMPS DE PRÉPARATION :   10 MINUTES

TEMPS DE CUISSON :  55 MIN



Cheesecake au gingembre



20 recettes festives de la Méthode Montignac 

INGRÉDIENTS :

04

PRÉPARATION :

POUR 6 À 8 PERSONNES

 
TEMPS DE PRÉPARATION :   10 MINUTES

TEMPS DE CUISSON :  50 MINUTES

RÉFRIGÉRATION :  3  H

1 kg de fromage blanc genre St Moret® ou Philadelphia®

2 œufs + 1 jaune

150 g de xylitol

1 citron

2 c. à c. de gingembre en poudre

100 g de poudre d'amandes (si possible à mouture

grossière)

Huile d'olive
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Prévoyez un moule à cake de 22/23 cm de d iamètre avec fond amovib le  et  bords
hauts.
Préchauf fez le  four  à  125C.
Pressez le  jus du c i t ron.
Dans un sa lad ier ,  met tez le  f romage.
Ajoutez le  xy l i to l ,  les  œufs et  le  g ingembre.
Passez au mixer  ou fouet tez énerg iquement .
Rajoutez le  jus de c i t ron et  cont inuez à fouet ter  pendant  3  minutes.
Gra issez le  moule avec l 'hu i le  d 'o l ive.
Saupoudrez le  fond du moule avec la  moi t ié  de la  poudre d 'amandes.
Versez la  préparat ion dans le  moule.
Saupoudrez la  sur face supér ieure avec le  reste de poudre d 'amandes.
Enfournez et  fa i tes cu i re  pendant  50 minutes.
Laissez ref ro id i r  à  la  température ambiante et  réservez au réf r igérateur  pendant  3  à
4 heures.
A consommer f ro id  ou à température ambiante.



Bavarois aux fruits rouges



20 recettes festives de la Méthode Montignac 

INGRÉDIENTS :

04

PRÉPARATION :

600 g de fruits rouges (framboises, fraises,

cassis, myrtille)

100 g de xylitol

20 g de gélatine en feuilles

25 cl de crème liquide entière

1 petit bouquet de menthe
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Fai tes t remper  la  gé lat ine dans un bol  d 'eau f ro ide.

Dans une cassero le,  fa i tes chauf fer  6  c l  d 'eau et  les 100 g de xy l i to l .  La issez cu i re

à pet i t  feu jusqu 'à l 'obtent ion d 'un l iqu ide s i rupeux.

Pressez la  gé lat ine à la  main pour  b ien l 'ar roser .  A joutez- la  au s i rop de xy l i to l .

La issez- la  b ien fondre en mélangeant  l 'ensemble.  Versez dans une tasse et

réservez.

Après avoi r  lavé et  préparé les f ru i ts ,  met tez- les dans le  bo l  du mixer  pour  en fa i re

une purée.  Incorporez le  s i rop.

Montez la  crème f ra îche en chant i l ly  b ien ferme.

Incorporez la  purée de f ru i ts  au s i rop à la  chant i l ly  en mélangeant  dé l icatement .

Versez ce mélange dans un moule à char lo t te  à revêtement  ant iadhési f .  La issez

prendre au réf r igérateur  pendant  une nui t .  Démoulez avant  de serv i r  e t  décorez de

feui l les  de menthe.

POUR 4 PERSONNES

 
TEMPS DE PRÉPARATION :   10 MINUTES

TEMPS DE CUISSON :  5  MINUTES

RÉFRIGÉRATION :  12 H


