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			Édito

			Faire des économies en cuisine est pour vous un véritable casse-tête ? Vous vous dites que bien manger pour pas cher relève de l’impossible ? Vous voulez cuisiner des petits plats simples et savoureux, avec des ingrédients de saison ?

			Vous verrez, il est parfaitement possible de réaliser des recettes ultra simples et ultra bonnes, avec un petit budget.

			Dans ces 90 recettes vous trouverez, de l’apéro au dessert, des idées simples et saines pour des plats « faits maison » savoureux, à la fois accessibles et originaux, pour ne jamais s’ennuyer à table.

			Avec des produits frais, faciles à trouver, et vraiment pas chers, vous concocterez de délicieux plats à budget mini. Et grâce aux herbes, épices, aromates, ces indispensables du placard qui font toute la différence dans l’assiette, la saveur sera toujours au rendez-vous.

			Alors n’hésitez plus un instant, ces recettes à moins de 1€ par personne n’attendent plus que vous. Cuisiner à moins de 1€, c’est...

			 

			... Super facile !

		

	

				
Bruschetta 
à la tomate



		

				Pour 4 personnes


		Préparation : 10 min


		Cuisson : 5 min


		-> Été, automne


		0,60€ / par pers.





		4 tomates bien mûres•2 gousses d'ail•4 brins de basilic•4 belles tranches de pain de campagne•2 cuil. à soupe d'huile d'olive•sel et poivre


		 


		


		1 Lavez les tomates, puis coupez-les en petits dés, en éliminant le jus et les graines. Versez les dés dans un saladier. Rincez et épongez les feuilles de basilic, puis ciselez-les, pas trop finement.


		2 Arrosez les tomates d'huile d'olive, ajoutez le basilic ciselé, salez et poivrez. Réservez à température ambiante.


		3 Pelez  les gousses d'ail. Faites dorer les tranches de pain au grille-pain ou sous le gril du four 2 à 3 minutes de chaque côté.


		4 Frottez le pain grillé avec l'ail. Répartissez les dés de tomate sur le pain et servez. Dégustez sans attendre pour que le pain reste croustillant.


		Mon astuce économie 


		La bruschetta est une entrée délicieuse et vraiment peu onéreuse. Complétée d'un yaourt et d'un fruit, elle peut suffire pour un dîner léger.


		On peut enrichir la bruschetta de filets d'anchois ou d'une tranche de jambon cru : elle devient alors un plat principal, très agréable en été.
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cake 
aux courgettes et au chèvre



		

				Pour 6 personnes


		Préparation : 35 min


		Cuisson : 40 min


		 Printemps, été, automne


		0,90€ / par pers.





		1 courgette•10 brins de ciboulette•100 g de chèvre frais•100 g de crème fraîche épaisse•3 œufs•180 g de farine•1 sachet de levure chimique•2 cuil. à soupe d'huile d'olive•sel et poivre


		 


		


		1 Préchauffez  le four à 180 °C (th. 6). Lavez la courgette, puis coupez-la en fins bâtonnets. Émiettez le fromage de chèvre sur une assiette. Rincez et séchez la ciboulette, puis ciselez-la.


		2 Versez  la farine dans un saladier, ajoutez la levure, 1 pincée de sel et du poivre. Mélangez. Incorporez les œufs entiers, la crème et l'huile à l'aide d'une spatule. 


		3 Ajoutez  les bâtonnets de courgette et le fromage de chèvre, puis mélangez. 


		4 Versez  dans un moule à cake et faites cuire au four pendant 40 minutes. Dégustez tiède avec une salade.


		Mon astuce économie 


		La courgette, très peu chère en été, va donner un beau volume à votre cake : vous pouvez le prévoir pour 6, voire 8 personnes sans problème.


		Tous les fromages conviennent pour cette recette : découpez-les en tout petits dés ; ils ne se mélangeront pas à la pâte et resteront visibles au découpage.
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Chaussons 
fourrés à la viande



		

				Pour 4 personnes


		Préparation : 40 min


		Cuisson : 25 min


		-> Printemps, été, automne, hiver


		1€ / par pers.





		150 g de bœuf haché•1 oignon•1 gousse d'ail•1/2 bouquet de persil•1 œuf•70 g de beurre ou de margarine•3 cuil. à soupe de lait•150 g de farine•1 pincée de quatre-épices•1 cuil. à soupe d'huile•sel et poivre


		 


		


		1 Versez la farine dans un saladier. Ajoutez 1 pincée de sel et le beurre (ou la margarine) coupé en dés. Mélangez du bout des doigts pour obtenir une pâte sableuse. Ajoutez un tiers de verre d'eau et formez une boule sans travailler la pâte trop longtemps. Couvrez de film étirable et placez au frais.


		2 Préchauffez  le four à 180 °C (th. 6). Pelez l'oignon et l'ail, puis hachez-les. Rincez et séchez le persil, puis hachez-le. Faites chauffer l'huile dans une sauteuse. Ajoutez le hachis d'ail, d'oignon et de persil, et le bœuf. Salez, poivrez et faites dorer à feu vif 5 minutes en remuant. Laissez tiédir. Ajoutez l'œuf et le quatre-épices, et mélangez.


		3 Sortez  la pâte du réfrigérateur et étalez-la sur le plan de travail fariné. Découpez des disques de 12 cm de diamètre à l'aide d'un emporte-pièce ou d'un bol. Garnissez chaque disque de 2 cuillerées de farce, puis repliez-les en soudant les bords avec un peu d'eau. Placez les chaussons sur une plaque à pâtisserie.


		4 Pratiquez  une petite incision sur chaque chausson et badigeonnez-les de lait. Enfournez pour 20 minutes et dégustez chaud avec une salade.


		Mon astuce économie 


		Utilisez un reste de viande pour garnir vos chaussons : pot-au-feu, rôti de porc, poulet rôti, cuisse de dinde… C'est encore plus économique.


		On peut, sur le même principe, faire des chaussons au fromage ou au poisson (avec un reste de saumon ou de morue).
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Croustillants 
aux épinards et au basilic



		

				Pour 4 personnes


		Préparation : 30 min


		Cuisson : 20 min


		-> Printemps, été, automne, hiver


		0,80€ / par pers.





		400 g d'épinards surgelés•2 cuil. à café de basilic surgelé•80 g de feta•2 cuil. à soupe de crème fraîche•8 feuilles de brick•1 pincée de muscade râpée•2 cuil. à soupe d'huile de tournesol•sel et poivre


		 


		


		1 Préchauffez  le four à 180 °C (th. 6). Faites décongeler les épinards dans une casserole avec 2 cuillerées à soupe d'eau, à feu doux, pendant 10 minutes. Salez, poivrez, ajoutez la muscade, la crème et le basilic, puis mélangez. Laissez tiédir.


		2 Décollez les feuilles de brick de leur support en papier sulfurisé. Divisez le mélange aux épinards en 8 parts égales. Émiettez la feta et divisez-la également en huit.


		3 Étalez une feuille de brick sur le plan de travail, posez au centre une portion d'épinards cuits et assaisonnés. Ajoutez une part de feta émiettée, puis repliez la feuille pour réaliser un carré. Badigeonnez très légèrement d'huile et disposez sur une plaque à pâtisserie.


		4 Recommencez la même opération avec les autres feuilles de brick. Faites-les cuire 5 à 10 minutes au four en les surveillant : elles doivent être légèrement colorées. Dégustez tiède.


		Mon astuce économie 


		Les épinards surgelés sont peu onéreux et disponibles tout au long de l'année. De juin à octobre, utilisez des épinards frais, dont le prix devient abordable.


		À la place de la feta, utilisez du fromage de chèvre frais ou même un fromage fondu industriel, dont la saveur douce et l'onctuosité plairont aux enfants.
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Choux 
au fromage



		

				Pour 4 personnes


		Préparation : 30 min


		Cuisson : 30 min


		-> Printemps, été, automne, hiver


		0,70€ / par pers.





		60 g de beurre•100 g de gruyère râpé•4 œufs•150 g de farine•1 pincée de muscade râpée•sel et poivre


		 


		


		1 Faites chauffer dans une casserole 20 cl d'eau avec le beurre coupé en morceaux, 1 pincée de sel et du poivre. Quand l'eau arrive à ébullition et que le beurre est fondu, retirez du feu, ajoutez la farine en une seule fois et mélangez à la spatule. Remettez la casserole sur feu doux et travaillez la pâte jusqu'à ce qu'elle se détache parfaitement des parois de la casserole. Laissez tiédir.


		2 Ajoutez  les œufs un par un en travaillant bien la pâte à chaque fois. Incorporez en dernier le fromage râpé et la muscade. 


		3 Préchauffez le four à 210 °C (th. 7). Disposez des boules de pâte de la taille d'une grosse noix sur une plaque à pâtisserie antiadhésive en les espaçant bien.


		4 Enfournez pour 25 minutes environ. Les choux doivent être bien gonflés et dorés. N'ouvrez pas le four en cours de cuisson pour éviter que la pâte ne retombe. Dégustez tiède avec une salade.


		Mon astuce économie 


		Une base de repas riche en nutriments utiles (protéines, calcium…), mais à un prix très raisonnable. Côté pratique : faites vos choux d'avance et réchauffez-les au moment de les consommer.


		Vous pouvez fourrer vos choux d'une béchamel épaisse enrichie de dés de jambon ou de lamelles de champignon cuit. Réchauffez le tout au four avant de servir.
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croustillants 
aux courgettes et au curry



		

				Pour 4 personnes 


		Préparation : 30 min


		Cuisson : 10 min


		-> Été, automne


		1€ / par pers.





		2 courgettes•1 gousse d'ail•2 brins de coriandre•2 brins de persil•8 feuilles de brick•30 g de raisins secs•1 cuil. à café de curry•2 cuil. à soupe d'huile d'olive•sel et poivre


		 


		


		1 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Lavez les courgettes, puis râpez-les pas trop finement à l'aide d'une râpe à main. Mettez-les dans un saladier, ajoutez les raisins, du sel, du poivre et le curry. Mélangez et réservez.


		2 Pelez  l'ail et hachez-le finement. Rincez la coriandre et le persil, puis émincez-les. Ajoutez les herbes et l'ail aux courgettes râpées, et mélangez. Divisez le mélange en 8 portions.


		3 Détachez  les feuilles de brick du papier sulfurisé, puis étalez-les sur le plan de travail. Disposez au centre une portion de courgettes. Repliez la feuille en suivant le mode d'emploi inscrit sur l'emballage, afin d'obtenir un triangle ou un carré. Procédez de la même façon avec les autres feuilles de brick.


		4 Disposez les croustillants sur une plaque à pâtisserie antiadhésive. Badigeonnez-les légèrement d'huile d'olive et passez-les 10 minutes au four. Dégustez-les tièdes, seuls ou avec une salade verte.


		Mon astuce économie 


		Un croustillant 100 % végétal, mais très parfumé. Achetez les feuilles de brick dans une boutique orientale, où elles coûtent souvent moins cher qu'au supermarché.


		On peut réaliser des croustillants avec toutes sortes de légumes, à condition qu'ils ne contiennent pas trop d'eau : aubergines, épinards précuits (et égouttés), roquette, carottes…
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Mousse 
d'aubergines à la coriandre



		

				Pour 4 personnes 


		Préparation : 20 min


		Cuisson : 25 min


		-> Été, automne


		0,90€ / par pers.





		2 aubergines•1/2 citron•1 gousse d'ail•1 bouquet de coriandre•1 pincée de piment•1 cuil. à soupe d'huile d'olive•1 cuil. à soupe d'huile de colza•sel et poivre


		 


		


		1 Préchauffez le four à 150 °C (th. 5). Lavez les aubergines, puis coupez-les en deux dans le sens de la longueur. Disposez-les dans un plat, salez et poivrez. Faites-les cuire pendant 25 minutes environ, en les couvrant d'une feuille de papier d'aluminium si elles colorent trop vite.


		2 Laissez tiédir les aubergines quelques minutes hors du four, puis récupérez la chair à l'aide d'une petite cuillère. Pelez l'ail et effeuillez la coriandre préalablement lavée. 


		3 Mettez  la chair d'aubergine dans le bol du mixeur, ajoutez l'ail, la coriandre, le piment et les huiles. Arrosez d'un trait de jus de citron.


		4 Mixez  le mélange pendant 3 à 4 minutes pour obtenir une purée lisse et aérée. Rectifiez l'assaisonnement. Servez tiède ou frais avec du pain grillé.
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