COMMENT   UTILISER   LE   YAOURT   EN   CUISINE ?
Quelques recettes parmi beaucoup d’autres…  
LASSI  AU YAOURT
Pour 8 personnes :

1 litre de yaourt brassé nature ou 8 à 9 pots.
1 pot de confiture de fruits rouges

200 gr de fruits rouges frais (fraise , framboise..)

Mélanger le tout quelques heures à l’avance si possible.
 Servir frais dans des coupelles individuelles.
Version « automne-hiver » : remplacer les fruits rouges par : banane, pomme, noix, raisins ect…

************* 
SAUCE AU YAOURT (pour accompagner vos crudités)

1 yaourt nature

vinaigre, sel, poivre

mélanger le tout. Rectifier l’assaisonnement 

*************
SAUCE  AU YAOURT ET AU CITRON (pour accompagner fruits de mer , poisson ou crudités,)

2 yaourts nature

2 citrons

1 c.café de moutarde

sel

Presser un citron. Conserver son jus.

Peler l’autre et le découper en très petits morceaux.

Battre les yaourts avec la moutarde. Ajouter le jus de citron, les morceaux de citron et le sel. 
Rectifier l’assaisonnement puis garder au frais. 
Ajouter éventuellement des fines herbes fraîches. ( ciboulette, persil…) 

*************
CONCOMBRE AU THON ET AU YAOURT  
1 beau concombre

1 grosse boite de thon au naturel

1 yaourt nature

2 c. soupe d’huile d’olive

Le jus de 2 citrons

2 c.soupe de persil haché

Laver, essuyer et découper le concombre en rondelles puis le mettre à dégorger dans le sel pendant 30min.

Rincer, égoutter et conserver.

Ajouter le thon égoutté et émietté.

Préparer la sauce : battre l’huile avec le yaourt, le jus des citrons, le persil, le sel et le poivre.

Verser la sauce sur les concombres et le thon. Bien mélanger puis réserver au frais 1 heure avant dégustation.
*************
CREME DE YAOURT AU CHOCOLAT ET BANANE 
2 bananes

1 cuillère à.café de vanille liquide

100 g de chocolat

20 cl de lait

100 g de sucre semoule
75 g de crème fraîche
1 sachet de sucre vanillé

3 yaourts (nature ou à la vanille)
Faire fondre le chocolat avec le lait dans une casserole à feu très doux.

Pendant ce temps, couper les bananes en rondelles et les mettre à mariner dans un peu d’eau avec un peu de sucre vanillé.

Lorsque le chocolat devient lisse, incorporer les yaourts et le sucre semoule sans cesser de fouetter vivement.

Dans un saladier, battre la crème fraîche épaisse avec le reste  de sucre vanillé et réserver.

Verser ensuite les yaourts chocolatés dans des coupes individuelles avec une cuillère de crème vanillée sur le dessus et décorer de rondelles de banane.
Réserver au frais pendant 3 heures avant de servir.
*************

SALADE DE CABILLAUD AU YAOURT   
300 g de filet de cabillaud cuit

2 c.soupe de mayonnaise

2 c.soupe de yaourt nature

2 oignons hachés

2 c.soupe de persil haché

quelques feuilles de salade verte

1 filet de citron

Détailler le poisson en cube suffisamment épais afin qu’il ne s’émiette pas. Réserver.

Peler et hacher l’oignon puis le persil.

Préparer la sauce : dans un bol, mélanger la mayonnaise avec 1 c.soupe de yaourt puis y incorporer l’oignon et le persil.

Dresser un plat en le tapissant des feuilles de salade. Parsemer la salade des cubes de poisson puis napper de sauce.

Déguster bien frais avec un filet de citron pour parfumer le tout. 
*************  
BEIGNETS D’ANANAS ET SAUCE AU YAOURT 
100 g de farine

50 g de sucre
10 cl de bière

1.5 kg d’ananas

1 filet de jus d’orange

2 yaourts

2 blancs d’œuf

1 œuf

1 c.soupe de zeste d’orange

1 pincée de sel

Mélanger dans un bol le yaourt, le zeste, le sucre et le jus d’orange.

Dans un saladier, mélanger la farine, le sel, l’œuf et la bière.

Battre les blancs en neige et les incorporer délicatement à la préparation. Réserver 15 min.

Découper l’ananas et découper la chair en bâtons.

Plonger les bâtons d’ananas dans la pâte à frire, puis dans la friteuse. Faire cuire 3 min puis égoutter.

Servir les beignets et la sauce au yaourt à part.

*************

RAÎTA AU CONCOMBRE 
4 yaourts nature

1 brin de menthe

1 concombre

sel

coriandre en poudre

½ tasse de lait

Dans un bol, mélanger le lait et les yaourts jusqu’à ce que cela devienne fluide.

Ajouter le sel et la coriandre selon son goût. Puis la menthe finement ciselée.
Ajouter le concombre râpé ou découpé en fines rondelles.

Servir bien frais

On peut remplacer le concombre par des tomates. 
************* 
TERRINE DE COURGETTE ET SAUCE AU YAOURT AUX HERBES   
1.5 kg de courgettes

200 g d’oignons

3 c.soupe d’huile

1 poignée d’oseille

2 branches d’estragon

100 g de mie de pain

5 œufs

beurre

sel, poivre

3 yaourts nature

1 bouquet de ciboulette 
Préchauffer votre four à 180°

Découper les courgettes pelées en petits morceaux.

Peler et émincer les oignons puis les mettre à fondre avec les courgettes dans une sauteuse pendant 20 min. 

Hors du feu, ajouter l’oseille, le pain émietté et l’estragon haché. Saler, poivrer et bien remuer le tout.

Battre les œufs entiers puis les incorporer à la préparation. 

Verser le tout dans une terrine beurrée, placée dans un bain-marie.

Enfourner à chaud pendant 1h30.
Laisser refroidir la terrine à température ambiante avant de la réserver au frigo pendant 2h au moins.

Juste avant de servir, préparer la sauce en battant légèrement les yaourts avec les herbes ciselées.

Saler, poivrer et mélanger.

Servir le tout bien frais.

*************
GATEAU AU YAOURT ET CONFITURE

1 yaourt nature

3 œufs

1 ½ pot de sucre

3 pots de farine

1 ½ pot d’huile

1 sachet de levure

6 à 8 c.soupe de confiture au choix

Vider le yaourt dans un saladier. Utiliser le pot comme mesure.

Battez au fouet les œufs et le yaourt. Ajouter énergiquement le sucre, la farine, la levure puis l’huile.

Répartissez la préparation dans un moule beurré et cuire environ  45 min dans un four préchauffé  à  180 °.

Puis démouler et laisser refroidir le gâteau sur une grille.
Partager le en 2 et badigeonner le de confiture. Refermer le gâteau puis server.

*************

CAVIAR D’AUBERGINE AU YAOURT  
1.5 kg d’aubergine

2 yaourts (ou 250 g)

20 cl d’huile d’olive

5 cl de vinaigre de Xérès

3 gousses d’ail

1 citron

sel, poivre

Préchauffer le four à 210 ° (th 7)

Enfourner les aubergines entières pendant 30 min en les retournant de temps en temps. Elles doivent devenir molles.

Eplucher les aubergines et écraser la chair à l’aide d’une fourchette.

Arroser de citron puis ajouter l’ail haché.

Incorporer le yaourt, le vinaigre et l’huile d’olive en fouettant. Rectifier l’assaisonnement puis laisser refroidir.

Servir frais. 
*************

COURGETTES FARCIES AU YAOURT

8 courgettes

100 g de riz

2 yaourts (ou 250 g)

une branche de coriandre

2 ou 3 tranches de jambon cuit coupé en petits morceaux

1 dé de gingembre

gruyère râpé

1 pincée de sel

1 petite c. café d’huile
Préchauffer le four à 200 ° (th 7).

Couper les courgettes en deux dans le sens de la longueur puis les faire blanchir 5 min à l’eau salée.

Dans un saladier, récupérer délicatement la chair en creusant délicatement les courgettes à l’aide d’une fourchette. Ajouter le gingembre haché, la coriandre, le jambon, le riz, les yaourts, le sel et l’huile.

Mélanger le tout puis farcir les courgettes de ce mélange. Recouvrir de gruyère et arroser d’un filet d’huile.

Enfourner à four chaud pendant environ 20 min.  
************* 
PETITS FLANS AU YAOURT 
6 yaourts nature ou aromatisés

600 g de fromage blanc

6 œufs

6 c.soupe de sucre

6 c.café de fécule

60 g de raisins secs

Dans un saladier, mélanger les yaourts, le fromage blanc, les œufs, le sucre et la fécule.

Battez jusqu’obtenir une crème onctueuse

Beurrez 6 ramequins et remplissez les au ¾ de la préparation. Parsemez de raisins secs.

Enfourner à 180 ° (th 6) pendant 15 à 20 min.

*************

CAKE AU YAOURT ET JAMBON 
280 g de farine

100 g de gruyère râpé

2 poivrons

200 g de jambon en dès

1 yaourt nature

4 œufs

10 cl d’huile

1 sachet de levure

½ c.café de sel

Fouettez les œufs jusqu’à ce qu’ils doublent de volume.

Ajouter l’huile puis le yaourt. Incorporez peu à peu la farine, le sel et la levure.

Ajouter le gruyère, le jambon et les poivrons épépinés et coupés en dés.

Verser dans un moule beurré

Faire cuire 45 min à 180 ° (th 6)

*************

