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[image: ]Nous​ ​vous​ ​proposons​ ​dans​ ​ce​ ​livre​ ​75​ ​recettes​ ​light​ ​spécialement
conçues​ ​pour​ ​votre​ ​yaourtière,​ ​avec​ ​peu​ ​de​ ​matière​ ​grasse​ ​et​ ​de
sucre,​ ​mais​ ​toujours​ ​gourmandes​ ​:​ ​yaourt​ ​au​ ​lait​ ​écrémé,​ ​yaourt
citron-basilic,​ ​yaourt​ ​à​ ​boire​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​brebis​ ​et​ ​banane,​ ​skyr​ ​à​ ​la
pommegranny,crèmeaucafé,flanàlavanille,gâteauaufromage
blanc​ ​et​ ​framboises,​ ​marbré​ ​au​ ​chocolat​ ​et​ ​compote,​ ​moelleux
orange-sond’avoine…
Préparezquelquesingrédients,répartissez-lesdanslespots,lancezle
programmeetvotreyaourtièrefaittoutletravail!
Quelquesremarquesavantdevouslancer:
•Les​ ​calories​ ​indicatives​ ​dans​ ​chaque​ ​recette​ ​sont​ ​données​ ​pour
1pot.
•Lesingrédientssontdonnéspouruneyaourtière6pots.Pourune
12pots,multiplieztoutsimplementlesquantitésindiquéespardeux.
•Lesrecettesdeyaourtssontlaplupartdutempspréconiséesavec
le
Programme​ ​2Programme​ ​2​ ​en​ ​9​ ​heures,​ ​mais​ ​vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​les​ ​réaliser
avecle
Programme1Programme1(express)en4heurespourdesyaourtsmoins
fermes,​ ​ou​ ​au​ ​contraire​ ​le
Programme​ ​2Programme​ ​2​ ​en​ ​12​ ​heures​ ​pour​ ​des
yaourtstrèsfermes.
AvecvotreyaourtièreMultidélices,retrouvezleplaisir
desyaourtsetdessertsfaitsmaisonenversionallégée!
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LES​ ​YAOURTS
43
​ ​KCAL
6​ ​pots
​ ​
5MIN
​ ​
9​ ​H
​ ​
4​ ​H
YAOURT​ ​
AU​ ​LAIT​ ​ÉCRÉMÉ
75​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​écrémé​ ​0​ ​%
1​ ​sachet​ ​de​ ​ferments​ ​lactiques​ ​
(type​ ​Alsa
®
)
1.​ ​Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​mélangez​ ​au​ ​fouet​ ​le​ ​lait​ ​et​ ​les​ ​ferments​ ​
lactiques.​ ​
2.​ ​Installez​ ​les​ ​pots​ ​dans​ ​la​ ​yaourtière​ ​et​ ​répartissez-y​ ​la​ ​
préparation.​ ​Fermez​ ​le​ ​couvercle​ ​de​ ​la​ ​yaourtière​ ​et​ ​lancez​ ​le​ ​
Programme2Programme2​ ​pour​ ​9​ ​h.
3.​ ​Une​ ​fois​ ​le​ ​programme​ ​terminé,​ ​posez​ ​les​ ​couvercles​ ​sur​ ​
les​ ​pots.​ ​Placez​ ​les​ ​yaourts​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​pour​ ​4​ ​h​ ​au​ ​mini-
mum,​ ​aﬁn​ ​qu’ils​ ​refroidissent​ ​et​ ​soient​ ​bien​ ​fermes.
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LES​ ​YAOURTS
75
​ ​KCAL
6​ ​pots
​ ​
5MIN
​ ​
9​ ​H
​ ​
4​ ​H
YAOURT​ ​
AU​ ​LAIT​ ​DEMIÉCRÉMÉ
75​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​demi-écrémé
1​ ​yaourt​ ​nature​ ​écrémé​ ​0​ ​%
20​ ​g​ ​de​ ​poudre​ ​de​ ​lait​ ​
écrémé​ ​ou​ ​demi-écrémé​ ​
1.​ ​Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​mélangez​ ​au​ ​fouet​ ​le​ ​lait​ ​et​ ​le​ ​yaourt.​ ​
Ajoutez​ ​la​ ​poudre​ ​de​ ​lait​ ​et​ ​mélangez​ ​bien.
2.​ ​Installez​ ​les​ ​pots​ ​dans​ ​la​ ​yaourtière​ ​et​ ​répartissez-y​ ​la​ ​
préparation.​ ​Fermez​ ​le​ ​couvercle​ ​de​ ​la​ ​yaourtière​ ​et​ ​lancez​ ​le​ ​
Programme2Programme2​ ​pour​ ​9​ ​h.
3.​ ​Une​ ​fois​ ​le​ ​programme​ ​terminé,​ ​posez​ ​les​ ​couvercles​ ​sur​ ​
les​ ​pots.​ ​Placez​ ​les​ ​yaourts​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​pour​ ​4​ ​h​ ​au​ ​mini-
mum,​ ​aﬁn​ ​qu’ils​ ​refroidissent​ ​et​ ​soient​ ​bien​ ​fermes.
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LES​ ​YAOURTS
83
​ ​KCAL
6​ ​pots
​ ​
5MIN
​ ​
9​ ​H
​ ​
4​ ​H
75​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​brebis​ ​
demi-écrémé
1​ ​yaourt​ ​de​ ​brebis​ ​nature​ ​0​ ​%
1​ ​belle​ ​poignée​ ​
de​ ​canneberges​ ​séchées
YAOURT​ ​
DE​ ​BREBIS​ ​
ET​ ​CANNEBERGES
1.​ ​Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​mélangez​ ​au​ ​fouet​ ​le​ ​lait​ ​et​ ​le​ ​yaourt​ ​de​ ​
brebis.
2.​ ​Installez​ ​les​ ​pots​ ​dans​ ​la​ ​yaourtière.​ ​Répartissez​ ​les​ ​canne-
berges​ ​dans​ ​le​ ​fond​ ​des​ ​pots,​ ​puis​ ​versez​ ​la​ ​préparation​ ​
par-dessus.​ ​Fermez​ ​le​ ​couvercle​ ​de​ ​la​ ​yaourtière​ ​et​ ​lancez​ ​le​ ​
Programme2Programme2​ ​pour​ ​9​ ​h.
3.​ ​Une​ ​fois​ ​le​ ​programme​ ​terminé,​ ​posez​ ​les​ ​couvercles​ ​sur​ ​
les​ ​pots.​ ​Placez​ ​les​ ​yaourts​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​pour​ ​4​ ​h​ ​au​ ​mini-
mum,​ ​aﬁn​ ​qu’ils​ ​refroidissent​ ​et​ ​soient​ ​bien​ ​fermes.
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LES​ ​YAOURTS
109
​ ​KCAL
6​ ​pots
​ ​
10MIN
​ ​
9​ ​H
​ ​
5​ ​H
1.​ ​Prélevez​ ​les​ ​zestes​ ​du​ ​citron.​ ​Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​faites​ ​
chauffer​ ​la​ ​boisson​ ​végétale​ ​à​ ​feu​ ​doux.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​zestes​ ​et​ ​
laissez​ ​infuser​ ​1​ ​h.
2.​ ​Filtrez​ ​le​ ​lait​ ​pour​ ​retirer​ ​les​ ​zestes.​ ​Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​mélan-
gez​ ​le​ ​yaourt,​ ​le​ ​sirop​ ​d’agave​ ​et​ ​le​ ​lait​ ​parfumé.​ ​
3.​ ​Installez​ ​les​ ​pots​ ​dans​ ​la​ ​yaourtière​ ​et​ ​répartissez-y​ ​la​ ​
préparation.​ ​Fermez​ ​le​ ​couvercle​ ​de​ ​la​ ​yaourtière​ ​et​ ​lancez​ ​le​ ​
Programme2Programme2​ ​pour​ ​9​ ​h.
4.​ ​Une​ ​fois​ ​le​ ​programme​ ​terminé,​ ​posez​ ​les​ ​couvercles​ ​sur​ ​
les​ ​pots.​ ​Placez​ ​les​ ​yaourts​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​pour​ ​4​ ​h​ ​au​ ​mini-
mum,​ ​aﬁn​ ​qu’ils​ ​refroidissent​ ​et​ ​soient​ ​bien​ ​fermes.
75​ ​cl​ ​de​ ​boisson​ ​végétale​ ​
au​ ​soja
1​ ​yaourt​ ​de​ ​soja​ ​nature
1​ ​citron​ ​jaune​ ​bio
YAOURT​ ​DE​ ​SOJA​ ​
ET​ ​CITRON
5​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sirop​ ​d’agave















[image: ]














[image: ]16
,
I
n
g
r
e
d
i
e
n
t
s
LES​ ​YAOURTS
72
​ ​KCAL
6​ ​pots
​ ​
15MIN
​ ​
9​ ​H
​ ​
4​ ​H
1.​ ​Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​versez​ ​le​ ​lait,​ ​le​ ​sucre​ ​et​ ​les​ ​grains​ ​et​ ​la​ ​
gousse​ ​de​ ​vanille.​ ​Portez​ ​à​ ​ébullition,​ ​puis​ ​laissez​ ​infuser​ ​hors​ ​
du​ ​feu.​ ​Une​ ​fois​ ​le​ ​lait​ ​tiédi,​ ​retirez​ ​la​ ​gousse​ ​de​ ​vanille.
2.​ ​Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​mélangez​ ​le​ ​lait​ ​parfumé​ ​avec​ ​le​ ​yaourt​ ​et​ ​
la​ ​poudre​ ​de​ ​lait.
3.​ ​Installez​ ​les​ ​pots​ ​dans​ ​la​ ​yaourtière​ ​et​ ​répartissez-y​ ​la​ ​
préparation.​ ​Fermez​ ​le​ ​couvercle​ ​de​ ​la​ ​yaourtière​ ​et​ ​lancez​ ​le​ ​
Programme2Programme2​ ​pour​ ​9​ ​h.
4.​ ​Une​ ​fois​ ​le​ ​programme​ ​terminé,​ ​posez​ ​les​ ​couvercles​ ​sur​ ​
les​ ​pots.​ ​Placez​ ​les​ ​yaourts​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​pour​ ​4​ ​h​ ​au​ ​mini-
mum,​ ​aﬁn​ ​qu’ils​ ​refroidissent​ ​et​ ​soient​ ​bien​ ​fermes.
1​ ​gousse​ ​de​ ​vanille​ ​fendue​ ​
et​ ​grattée
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sucre​ ​de​ ​canne​ ​
(facultatif)
75​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​écrémé​ ​0​ ​%
1​ ​yaourt​ ​nature​ ​0​ ​%
20​ ​g​ ​de​ ​poudre​ ​de​ ​lait
YAOURT​ ​
À​ ​LA​ ​VANILLE
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LES​ ​YAOURTS
83
​ ​KCAL
6​ ​pots
​ ​
5​ ​MIN
​ ​
9​ ​H
​ ​
4​ ​H​ ​
1.​ ​Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​mélangez​ ​le​ ​lait,​ ​le​ ​yaourt​ ​et​ ​la​ ​poudre​ ​de​ ​
lait.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​sirop​ ​de​ ​pomme​ ​et​ ​mélangez​ ​bien.
2.​ ​Installez​ ​les​ ​pots​ ​dans​ ​la​ ​yaourtière​ ​et​ ​répartissez-y​ ​la​ ​
préparation.​ ​Fermez​ ​le​ ​couvercle​ ​de​ ​la​ ​yaourtière​ ​et​ ​lancez​ ​le​ ​
Programme2Programme2​ ​pour​ ​9​ ​h.
3.​ ​Une​ ​fois​ ​le​ ​programme​ ​terminé,​ ​posez​ ​les​ ​couvercles​ ​sur​ ​
les​ ​pots.​ ​Placez​ ​les​ ​yaourts​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​pour​ ​4​ ​h​ ​au​ ​mini-
mum,​ ​aﬁn​ ​qu’ils​ ​refroidissent​ ​et​ ​soient​ ​bien​ ​fermes.
4.​ ​Dégustez​ ​avec​ ​les​ ​lamelles​ ​de​ ​pomme.
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sirop​ ​de​ ​pomme
75​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​écrémé​ ​0​ ​%
1​ ​pomme​ ​type​ ​granny​ ​smith​ ​
en​ ​lamelles​ ​(pour​ ​servir)
1​ ​yaourt​ ​nature​ ​0​ ​%
20​ ​g​ ​de​ ​poudre​ ​de​ ​lait
YAOURT​ ​
À​ ​LA​ ​POMME
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