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 INTRODUCTION


 Que mangent les étudiant(e)s ?  



 Pour rédiger ces recettes, c'est la question que je me suis naturellement posée. Ayant été étudiant  



 moi-même, il n'y a d'ailleurs pas si longtemps (*), mon premier réflexe a été d'abord de répondre  



 « la même chose que tout le monde ».  



 En effet, contrairement à certains clichés honteusement véhiculés par les plus de 25 ans (ces  



 jaloux), les étudiants ne sont pas ces êtres taciturnes entièrement préoccupés par leurs études et  



 exclusivement nourris de hamburgers, de pizzas surgelées ou de kebabs frelatés.  



 La plupart d'entre eux apprécient au contraire la convivialité d'un bon dîner partagé entre amis,  



 arrivent à faire la différence entre un concombre et une pomme de terre, et ne détestent  



 pas cuisiner.  



 Mais alors, allez-vous me dire, si les étudiants mangent la même chose que tout le monde,  



 pourquoi leur consacrer un livre ?  



 Eh bien parce que leur manque d'expérience culinaire (jusque-là, c'était maman qui cuisinait),  



 l'exiguïté de leur lieu de vie (chambre, studio) et le peu de matériel dont ils disposent font qu'ils  



 ont besoin de recettes adaptées à leurs contraintes particulières.  



 Voilà pourquoi j'ai privilégié des recettes faciles et pas trop longues à réaliser, ne nécessitant pas  



 de matériel particulier. Au menu, de grosses salades rapides à préparer, des sandwichs originaux et  



 créatifs pour réviser, de délicieuses pastas idéales pour recevoir, des tartes conviviales, de grands  



 classiques du terroir, des spécialités venues d'ailleurs et une sélection de desserts gourmands !  



 (*) Cela me rassure de le préciser !  
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 SALADE CAESAR  



 4 PERSONNES • COÛT MOYEN • FACILE • PRÉPARATION : 20 MIN • CUISSON : 10 MIN  


 USTENSILES


 1 économe - 2 poêles  



 1 casserole - 1 mixeur  


 INGRÉDIENTS


 24 feuilles de salade « romaine »  



 2 filets de poulet  



 3 œufs - 2 gousses d'ail  



 1 filet d'anchois  



 1 c. à c. de ciboulette ciselée  



 1 c. à c. d'estragon ciselé  



 le jus d'1 citron  



 100 g de parmesan  



 100 g de croûtons  



 10 g de beurre - 5 c. à s. d'huile  



 sel - poivre  


 RÉALISATION


 Lavez la salade et essorez-la. Coupez-la en lanières. Faites cuire 2 œufs dans  



 une casserole d'eau pendant 10 minutes afin qu'ils soient durs. Écalez-les et  



 coupez-les en morceaux.  



 Dans une poêle, déposez le beurre et 1 cuillerée à soupe d'huile. Faites-y  



 revenir les croûtons, jusqu'à ce qu'ils soient bien dorés. Égouttez-les sur du  



 papier absorbant. Dans une seconde poêle, faites griller les filets de poulet  



 avec une cuillerée à soupe d'huile et coupez-les en lamelles.  



 À l'aide d'un économe, prélevez des copeaux de parmesan. Dans le bol du  



 mixeur, rassemblez le jus de citron, les gousses d'ail pelées, 1 œuf frais,  



 l'anchois, les herbes et le reste d'huile. Faites turbiner jusqu'à l'obtention d'une  



 sauce onctueuse.  



 Disposez les lamelles de poulet, les feuilles de salade et les œufs durs sur des  



 assiettes, nappez de sauce, ajoutez les croûtons frits et parsemez de copeaux de  


 parmesan.


 SALADES GOURMANDES  



 SALADE GRECQUE  



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


 USTENSILES


 1 couteau Économe - 1 saladier  


 INGRÉDIENTS


 2 tomates - 1 concombre  



 1 poivron vert  



 12 olives noires dénoyautées  



 3 petits oignons blancs  



 300 g de feta  



 1 branche de thym frais  



 3 c. à s. d'huile d'olive  



 le jus d'1/2 citron - sel - poivre  


 RÉALISATION


 Coupez les tomates en cubes et le poivron en dés. Pelez le concombre  



 et coupez-le en dés. Pelez les oignons et hachez-les.  



 Coupez la feta en dés. Effeuillez le thym frais.  



 Dans un saladier, rassemblez les légumes, le thym, l'huile d'olive et le jus  



 de citron. Salez et poivrez. Servez sans attendre.  
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 SALADE DE ROQUETTE, TOMATES  



 CERISE & PIGNONS  



 4 PERSONNES • BON MARCHÉ • FACILE • PRÉPARATION : 15 MIN • CUISSON : 2 MIN  


 USTENSILES


 1 poêle à revêtement antiadhésif  



 1 saladier  


 INGRÉDIENTS


 1 sachet de roquette (100 g)  



 12 tomates cerise  



 1 poignée de pignons de pin  



 3 cuil. à soupe d'huile d'olive  



 2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique  



 2 cuil. à soupe de basilic ciselé (éventuelle-  



ment surgelé)  



 sel - poivre  


 Variante


 Vous pouvez enrichir cette recette de  



 lanières de jambon cru et de copeaux  



 de parmesan ou de dés de feta.  



 Truc de cuisinier  



 Faire griller les pignons à sec pendant  



 2 minutes permet d'exhaler leur parfum.  


 RÉALISATION

 1


 Coupez les tomates cerise en 2.  


 2


 Faites griller les pignons à sec (c'est-à-dire sans matière grasse) dans  



 une poêle à revêtement antiadhésif. Comptez 1 à 2 minutes de cuisson en  



 mélangeant tout le temps, jusqu'à ce qu'ils colorent légèrement.  


 3


 Dans un saladier, déposez la roquette, les moitiés de tomates cerise et les  



OEBPS/images/chap004_img006.jpg





OEBPS/images/chap007_img010.jpg





OEBPS/images/chap009_img012.jpg






OEBPS/images/chap009_img013.jpg







OEBPS/images/chap004_img005.jpg





OEBPS/images/chap004_img009.jpg
Cus

Ly






OEBPS/images/chap008_img011.jpg





OEBPS/nav.xhtml
TOC

		Sommaire		Salades gourmandes		Salade caesar

		Salade grecque

		Salade de roquette, tomates cerise & pignons

		Salade niçoise

		Salade de poulet, pamplemousse, mâche & avocat

		Salade d'endives au poulet & curry

		Salade d'avocat au jambon cru

		Salade de pommes de terre au saumon fumé





		Tartines, croques, pizzas et cie		Sandwich bacon, laitue & tomate

		Sandwich poulet, curry & coriandre

		Fish burger

		Croque jambon cru, olives, mozzarella & tomate

		Tartine chèvre & poireaux

		Sandwich avocat, pamplemousse & crabe

		Sandwich cottage cheese & noix

		Sandwich saumon & concombre au pain suédois

		Tarte flambée

		Quiche aux lardons & au fromage

		Pizza aux poivrons

		Tarte épinards & saumon

		Calzone au saumon

		Tarte tatin poulet & endives au curry





		Pasta party		Spaghettis jambon sec, tomates cerise, courgettes & parmesan

		Penne thon, anchois & tomates

		Gratin de pâtes au gorgonzola

		Fusilli au citron

		Lasagnes à la viande

		Cannellonis épinards & ricotta





		Côté terroir		Gougères au fromage

		Gratin dauphinois

		Hachis parmentier

		Boeuf bourguignon

		Baeckeoffe

		Blanquette de veau





		Cuisine du monde		Gaspacho

		Tortilla de patate douce au chorizo

		Risotto aux asperges

		Brochettes de poulet façon yassa

		Jacked potatoes poulet curry au fromage frais

		Moussaka

		Tajine d'agneau aux pruneaux

		Curry de poulet à la citronnelle





		Desserts		Gâteau au chocolat au micro-ondes

		Cake aux pépites de chocolat & noisettes

		Mini-tiramisu aux fraises

		Trifle fraises-banane

		Tarte abricots & thym

		Crumbles aux miettes de spéculoos

		Sorbet minute à la framboise (sans sorbetière)

		Milk-shake banane & noix de coco









		Index



Pages

		a

		b

		1

		2

		3

		4

		5

		6

		7

		8

		9

		10

		11

		12

		13

		14

		15

		16

		17

		18

		19

		20

		21

		22

		23

		24

		25

		26

		27

		28

		29

		30

		31

		32

		33

		34

		35

		36

		37

		38

		39

		40

		41

		42

		43

		44

		45

		46

		47

		48

		49

		50

		51

		52

		53

		54

		55

		56

		57

		58

		59

		60

		61

		62

		63

		64

		65

		66

		67

		68

		69

		70

		71

		72

		73

		74

		75

		76

		77

		78

		79

		80

		81

		82

		83

		84

		85

		86

		87

		88

		89



Guide

		Cover

		Text





OEBPS/images/chap002_img002.jpg





OEBPS/images/chap004_img004.jpg






OEBPS/images/chap002_img001.jpg
L 3 UISINe





OEBPS/images/chap004_img003.jpg





OEBPS/images/chap004_img008.jpg








OEBPS/images/cover.jpg
LaCuisine

Z’/f de! :






OEBPS/images/chap004_img007.jpg






OEBPS/images/chap009_img014.jpg





