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 INTRODUCTION


 « Je n'ai pas le temps de cuisiner ! » Entendue ou prononcée, cette phrase fait partie de notre  



 quotidien. Entre le travail, la famille, les sorties et les activités, on n'a malheureusement plus le  



 temps de se lancer dans des préparations longues et délicates, bien que savoureuses. Mais se  



 régaler en peu de temps est loin d'être mission impossible. Avec un minimum d'organisation, on  



 peut faire des miracles en cuisine. La preuve avec ces 50 recettes prêtes en 15 minutes maximum  



 à glisser directement sur la table, à faire cuire au four ou à laisser reposer au frais. Voici quelques  



 conseils à garder en mémoire.  



 DES INGRÉDIENTS PRÉDÉCOUPÉS  



 Pour aller au plus vite, pensez aux ingrédients tout prêts ou prédécoupés surgelés, à utiliser  



 directement. Légumes, fruits, aromates, herbes, tout se congèle et fait gagner de précieuses  



 minutes. Pensez aussi à vous constituer une épicerie de base contenant des ingrédients  



 indispensables : farine, sucre, levure, œufs, huile, épices, etc. … pour ne jamais être pris(e) au  



 dépourvu !  



 DE LA MÉTHODE  



 Avant de vous lancer dans la préparation d'une recette, préparez et pesez d'abord tous vos  



 ingrédients, ainsi vous ne serez pas tout le temps interrompu(e). Et cela évite aussi les petits  


 oublis.


 DES USTENSILES EFFICACES  



 Les recettes de ce livre ne requièrent pas un équipement spécifique. Cependant, certains ustensiles  



 facilitent la vie et se révèlent vite essentiels : robot mixeur, batteur, couteau, ciseaux de cuisine,  



 planche à découper, rouleau à pâtisserie, etc.  



 À vous de jouer !  
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 MAKIS ROQUEFORT, ABRICOTS,  


 AVOCAT


 4 PERSONNES • BON MARCHÉ • TRÈS FACILE • PRÉPARATION : 15 MIN  


 USTENSILES


 1 bol  



 1 rouleau à pâtisserie  



 film alimentaire  


 INGRÉDIENTS


 6 abricots secs moelleux  



 1/2 avocat  



 50 g de roquefort  



 100 g de  



 cream cheese  



 6 tranches de pain de mie  


 Variante


 Utilisez des raisins secs à la place des  


 abricots.


 Truc de cuisinier  



 Recyclez les bordures du pain de mie :  



 faites-les griller quelques minutes au  



 four pour obtenir des croûtons.  


 RÉALISATION

 1


 Coupez les abricots et l'avocat pelé en lanières. Mélangez le roquefort  



 et le  cream cheese.  


 2


 Retirez la croûte du pain de mie.  


 3


 Placez chaque tranche sur du film alimentaire. Aplatissez-les au rouleau.  



 Tartinez-les du mélange aux fromages. Formez, à environ 1 cm du bord le plus  



 proche de vous, une ligne avec les lanières d'avocat et d'abricots.  


 4


 Enroulez le pain sur lui-même en enfermant la garniture. Serrez le film  



 autour de chaque boudin. Réservez au frais jusqu'au service. Avant de servir,  



 retirez le film et coupez chaque boudin en 4 makis. Dégustez sans attendre.  



 APÉROS  &  SNACKS  
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 MINI-SANDWICHS DU SUD  



 18 MINI-SANDWICHS • BON MARCHÉ • TRÈS FACILE • PRÉPARATION : 15 MIN  


 USTENSILES


 1 planche à découper  



 1 couteau affûté  



 18 piques en bois  


 INGRÉDIENTS


 6 grandes tranches de pain de mie  



 sans croûte  



 3 tranches de jambon cru  



 5 tomates séchées  



 150 g de ricotta  



 10 câpres  



 9 olives vertes  



 8 brins de ciboulette  



 sel - poivre  


 RÉALISATION


 Salez et poivrez la ricotta. Détaillez le jambon et les tomates séchées en  



 morceaux moyens. Coupez les câpres et les olives en 2. Ciselez la ciboulette.  



 Étalez la ricotta sur toutes les tranches. Sur la moitié d'entre elles, répartissez  



 la ciboulette ciselée.  



 Coupez chaque tranche en 6 morceaux. Répartissez les tomates, les câpres et  



 enfin le jambon sur les morceaux sans ciboulette.  



 Refermez les sandwichs en plaçant les pains avec la ciboulette sur ceux qui  



 sont garnis, ciboulette vers l'extérieur.  



 Avec les piques, piquez les demi-olives puis plantez-les dans les sandwichs  



 pour les maintenir. Ne piquez pas les demi-olives directement sur les  



 morceaux de pain, faites-le à côté, car en appuyant vous risquez de détruire  



 les sandwichs !  



 APÉROS  &  SNACKS  



 BEURRE DE CREVETTES, CITRON VERT  



 & CIBOULETTE  



 4 PERSONNES • BON MARCHÉ • TRÈS FACILE • PRÉPARATION : 9 MIN  


 USTENSILES


 1 planche à découper  



 1 zesteur  



 1 mixeur  


 INGRÉDIENTS


 100 g de crevettes roses cuites  



 50 g de beurre demi-sel  



 1/4 de citron vert bio  



 8 brins de ciboulette  
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