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Quand on rentre du travail, quand on est pressé et qu’on a quand même 
envie de bien manger, pourquoi ne pas utiliser simplement une poêle ou 
une sauteuse pour se faciliter la vie ?
Dans ce livre, tout se poêle ! Les légumes, la viande, le pain et même 
les desserts. À l’aide d’une poêle ou d’une sauteuse (avec un couvercle) 
et de 7 minutes de préparation, vous pourrez réaliser de délicieux repas 
pour votre famille et vos amis !
À savoir
Pour gagner du temps facilement le soir, il y a des petites astuces très 
simples à savoir. 
Congelez des légumes déjà émincés et coupés. Achetez par  exemple 
une botte de poireaux, émincez-les ﬁnement et congelez-les tels quels 
dans des sachets. Vous pourrez ajouter une poignée de poireaux déjà 
coupés dans toutes vos poêlées. Je fais la même chose avec les poivrons, 
les haricots verts, les potirons et les potimarrons.
Quand  vous  êtes  vraiment  pressé,  choisissez  des  légumes  faciles 
à  éplucher  ou  qui  n’ont  pas  besoin  de  l’être,  comme  la  courgette  ou 
le  potimarron. Évitez  aussi  d’utiliser  des  légumes  qui  ont  besoin  de 
beaucoup  de  préparation  ou  de  cuisson. Couper  des  carottes  en 
bâtonnets, ça prend du temps, alors si on est pressé, on évite !
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GALETTES DE COQUILLETTES
150 g de coquillettes 
cuites
1 gros œuf
2 c. à s. de persil frais 
ciselé
60 g de fromage râpé
1 c. à s. d’huile neutre
Sel, poivre
1 •  Dans un saladier, mélangez 
tous les ingrédients (sauf l’huile) 
et remuez.
2 •  Faites chauer l’huile dans 
une poêle antiadhésive. Lorsque 
la poêle est bien chaude, 
déposez 1 grosse cuil. de pâte 
et aplatissez-la légèrement 
à l’aide du dos de la cuillère. 
Laissez cuire pendant 3 min 
environ et retournez la galette 
délicatement à l’aide d’une 
spatule. Laissez encore cuire 
2 min de l’autre côté.
3 •  Déposez les galettes au fur 
et à mesure sur une assiette.
Conseil
Servez ces galettes avec une 
salade. Pour le repas du soir,  
ça sera parfait !
4 galettes / Cuisson : 5 min
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1 •  Émincez le blanc de 
poireau. Faites-le revenir avec la 
cuillerée d’huile d’olive dans une 
sauteuse. 
2 •  Épluchez les pommes de 
terre, coupez-les en cubes et 
rincez-les. Rincez le brocoli 
et coupez-les têtes. Coupez 
le potimarron en cubes sans 
l’éplucher. Mettez le tout dans la 
sauteuse. 
3 •  Ajoutez les lardons fumés, 
salez légèrement, poivrez, 
ajoutez de la noix muscade 
et l’eau. Mélangez et couvrez. 
Remuez de temps en temps. 
Faites cuire pendant 20 min 
jusqu’à ce que les légumes 
soient tendres (ajoutez un peu 
d’eau si nécessaire en cours  
de cuisson).
1 blanc de poireau
2 pommes de terre
1 brocoli
1 quart de potimarron
150 g de lardons fumés
Noix muscade
15 cl d’eau
1 c. à s. d’huile d’olive
Sel, poivre
3 pers. / Cuisson : 20 min
POÊLÉE AUX LÉGUMES D’HIVER
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