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    Édito


    

      Tous les jours, on se creuse la tête pour trouver des idées de petits plats simples, faciles, pas chers, à préparer avec peu d’ingrédients… Comment faire pour cuisiner ultrafacilement ? Envoyer un sms à son meilleur copain pour récupérer sa recette fétiche ? Poster un tweet désespéré pour trouver une idée pour le dîner ? Plus besoin !


      Il existe des tas de bonnes recettes super simples à réaliser en quelques étapes seulement. La preuve ! Dans cet ouvrage vous découvrirez plus de 160 recettes en moins de 140 caractères, des recettes pour tous les goûts, sans instructions à rallonge, sans gestes techniques, rien que des petits plats simples et savoureux pour tous ceux qui aiment l’efficacité.


      Même si on jongle entre la vie de tous les jours, les dîners avec les copains, les mails, les transports, le portable qui sonne, désormais bien manger et varier les plaisirs à table, c’est…


      ...super facile !


    


  









  


  PETITS DÉJS ET BRUNCHS


  #Bol_açaï_banane


  

    [image: Description à venir]


  


  

    

      Pour 2 pers - Préparation : 5 min


      

        2 c.à.s. d’açaï en poudre, 2 bananes, 300 g de fruits rouges,


        qqs framboises, 2 c.à.s. de grué de cacao.


      


    


    

      Mixez tous les ingrédients sauf le grué. Servez dans un bol, décoré de grué et de quelques framboises fraîches.


    


    








PETITS DÉJS ET BRUNCHS

#Œufs_brouillés_au_parmesan
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Pour 4 pers - Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min

6 œufs, 3 c.à.s. de fromage blanc, 30 g de parmesan + un peu pour le décor, 1 bouquet de ciboulette rincé et haché, 1 c.à.c. d’huile d’olive, 1 c.à.c. de pavot, sel, poivre.




Battez œufs, fromages, ciboulette, sel, poivre. Chauffez l’huile, faites épaissir les œufs en mélangeant. Servez avec parmesan et pavot.







PETITS DÉJS ET BRUNCHS

#Pâte_pralinée
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Pour 4 pers - Préparation : 10 min - Cuisson : 3 min

180 g de chocolat praliné en copeaux, 30 g de beurre en petits dés, 120 g de crème liquide entière, 30 g de noisettes caramélisées réduites en poudre.




Versez la crème très chaude dans un bol sur le chocolat et le beurre. Laissez fondre, ajoutez les noisettes. Servez sur des tartines.







PETITS DÉJS ET BRUNCHS

#Petits_pains_aux_œufs
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Pour 4 pers - Préparation : 15 min - Cuisson : 20 min

4 pains au lait coupés en deux, 8 œufs, 12 tranches de coppa en lamelles, 220 g de brousse, sel, poivre.




Dorez la coppa. Grillez les pains. Mélangez et faire cuire œufs, brousse, sel, poivre. Garnissez les pains de ces œufs brouillés.







PETITS DÉJS ET BRUNCHS

#Graines_de_chia, myrtille_et_vanille
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Pour 1 pers - Préparation : 5 min - Réfrigération : 8 h

1 c.à.s. de graines de chia, 2 c.à.s. de myrtilles + un peu pour le décor, 1 c.à.c. d’extrait de vanille, 60 g de flocons d’avoine, 17,5 cl de lait d’amande.




Mélangez chia, avoine, vanille et lait. Déposez les myrtilles et laissez gonfler 8 h. Parsemez des myrtilles restantes et servez.







PETITS DÉJS ET BRUNCHS

#Gaufres_vegan
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Pour 6-8 gaufres - Préparation : 3 min - Cuisson : 3-5 min


250 g de farine de blé T55, 30 g de fécule de maïs, 30 cl de lait végétal,

10 cl d’huile de tournesol + un peu pour la cuisson, 4 cl de sirop d’érable,

1 c.à.s. de vinaigre de cidre, 1 c.à.c. de levure, 1 pincée de bicarbonate, alimentaire, sel.





Battez les ingrédients liquides. Ajoutez les poudres. Versez 1 louche dans le gaufrier chaud huilé, cuisez 3 à 5 min.







PETITS DÉJS ET BRUNCHS

#Tartines_aux_pêches, tahini_et_miel

[image: Description à venir]



Pour 4 pers - Préparation : 10 min

4 tranches de pain complet, 2 petites pêches coupées en quartiers, 1 ½ c.à.s. de tahini, 1 ½ c.à.s. de miel, qqs graines de sésame noir, qqs graines germées.




Grillez le pain. Mélangez tahini et miel. Tartinez le pain du mélange. Garnissez de pêches, sésame et graines germées.









  


  PETITS DÉJS ET BRUNCHS


  #Muffin_au_bacon
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      Pour 4 pers - Préparation : 5 min - Cuisson : 10 min


      

        4 muffins, 16 tranches de bacon, 8 tranches d’emmental, 2 œufs, 2 tomates coupées en tranches fines.


      


    


    

      Cuisez les œufs mollets 6 min à l’eau bouillante, puis écalez-les. Grillez le bacon, toastez les muffins. Déposez le tout sur les muffins.


    


    










  


    PETITS DÉJS ET BRUNCHS


  #Yaourt_à_la_caroube
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      Pour 1 pers - Préparation : 5 min


      

        170 g de yaourt, 2 c.à.c. de caroube, 1 ½ c.à.s. de sucre de canne. 


      


    


    

      Ajoutez caroube et sucre au yaourt. Mélangez et dégustez.


    


    








PETITS DÉJS ET BRUNCHS

#Tartines_pain_noir, poire_et_tomme
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Pour 4 pers - Préparation : 20 min - Cuisson : 3 min

4 tranches de pain de seigle, 2 poires pelées coupées en lamelles, 4 tranches de tomme de chèvre sans croûte, 8 tranches de jambon de dinde, 40 g de fromage frais, 30 g de graines de tournesol, poivre.




Dorez les graines à sec. Grillez le pain. Tartinez- le de fromage frais, ajoutez jambon, tomme, poire, décorez de graines et de poivre.







PETITS DÉJS ET BRUNCHS

#Porridge_de_flocons_de_riz aux_fruits_frais
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Pour 1 pers - Préparation : 10 min - Repos : 5 min


1 verre de flocons de riz, 20 cl de lait de riz, 1 poire pelée coupée en dés,

½ mangue pelée coupée en dés, 10 pistaches grillées hachées, 2 c.à.s. de miel, 1 pincée de cannelle.





Chauffez le lait, versez sur les flocons, ajoutez la cannelle, laissez gonfler. Servez dans 2 bols, ajoutez fruits, miel, pistaches.









  


  PETITS DÉJS ET BRUNCHS


  #Granola_maison


  

    [image: Description à venir]


  


  

    

      Pour 4 pers - Préparation : 15 min - Cuisson : 8 min - Repos : 30 min


      

        120 g de flocons d’avoine, 40 g de flocons de soja, 40 g de noisettes hachées,


        40 g de noix de macadamia hachées, 30 g de raisins secs, 2 c.à.s. de sucre roux,


        4 yaourts nature, 400 g de fraises lavées et équeutées.


      


    


    

      Étalez flocons, noisettes, sucre sur une plaque à four et dorez sous le gril. Laissez refroidir. Servez avec yaourt, fraises, noix, raisins.


    


    








PETITS DÉJS ET BRUNCHS

#Pomme_au_micro-ondes
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Pour 1 pers - Préparation : 10 min - Cuisson : 5 min


1 pomme pelée coupée en lamelles, le jus de 1 citron, 1 c.à.c. de miel,

1 pincée de cannelle, 1 pincée d’anis vert en poudre.





Déposez la pomme sur une assiette avec citron, miel, cannelle, anis. Couvrez de film alimentaire, passez 1 min 30 au micro-ondes.







PETITS DÉJS ET BRUNCHS

#Pains_de_riz_au_sésame

[image: Description à venir]



Pour 12 petits pains - Préparation : 10 min - Cuisson : 20 min


150 g de farine de riz blanche, 100 g de farine de riz semi-complète,

2 c.à.s. de mélange de farines pour pain sans gluten, 1 sachet de levure,

2 c.à.s. de tahini (sésame), 40 g d’abricots secs hachés, 2 c.à.s. d’huile d’olive.





Mélangez tous les ingrédients secs. Ajoutez liquides puis abricots. Disposez des boules de pâte sur une plaque, enfournez 20 min à 180 °C.
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