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intro
duc
tion



Votre porte-monnaie déborde rarement alors que vos papilles réclament la surprise (culinaire), des saveurs, bref, de la gourmandise ? Cet ouvrage est donc pour vous ! Le défi est de vous proposer des recettes à petit budget dont chaque portion ne vous coûtera pas plus de 5 euros.
Trouver au quotidien des idées de recettes rapides et goûteuses avec la contrainte d’avoir un petit budget n’est pas toujours facile. Si l’inspiration vous fait défaut, adoptez les 55 recettes d’entrées, plats, desserts et goûters proposés ici. Réalisables tout au long de l’année à partir d’ingrédients les plus simples – tomates, poireau, carottes, œufs, blancs de poulet, poissons bon marché, pâtes, fromage, chocolat, fruits… – elles sont inventives et savoureuses. Vous vous régalerez au quotidien et pourrez même bluffer vos amis ! 
Chacune de ces recettes ne demande que trois ingrédients principaux, complétés par les basiques du placard et du réfrigérateur, judicieusement choisis pour apporter de petites touches d’originalité. Leur préparation ne vous prendra pas plus d’un quart d’heure : rapidité et efficacité avant tout ! 
Essayez sans tarder les chips de légumes maison, la tarte fine aux oignons rouges, le potage de chou-fleur aux noisettes, le sauté de porc à l’ananas ou le délicieux cheesecake à la poire ! Souhaitons que cette cuisine s’inscrive durablement dans vos habitudes et vous inspire de nouvelles créations délicieuses mais pas onéreuses ! 
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introduction


Cuisinez malin, gourmand et pas cher à partir de trois ingrédients de base !



sel et poivre



huile d’olive, de tournesol, huile de friture


bouillon de volaille ou de légumes


sauce soja



farine


vinaigre balsamique


8


épicerie


Ma petite épicerie
salée et sucrée


Voici des produits de base qui devraient toujours garnir votre petite épicerie à vous. Avec quelques ingrédients en plus, judicieusement choisis, vos plats ne manqueront jamais de panache tout en restant à la portée de chaque bourse.



ail


oignons 


échalotes


moutarde  fine et à l’ancienne 


thym frais ou séché


romarin


laurier


olives noires
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épicerie



cacao en poudre



Épices (paprika, curry en poudre…)



gélatine



pignons de pin



sucre en poudre, sucre glace



miel



levure chimique



noix 



chapelure



vanille (en gousse ou en poudre)



sucre roux


fécule de maïs (Maïzena)



10


épicerie



crème fraîche (épaisse ou liquide)


beurre



œufs



lait



citron jaune



oranges



citron vert



Les produits frais


parmesan



cacao en poudre
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épicerie



... et aussi un peu de


c’est parti !
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Vous pouvez aussi faire des chips de betterave. Elles demandent quelques secondes de plus de cuisson.


Conseil


Chips 
de légumes


+ huile pour friture
+ sel


Apéritifs et entrées
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1Faites chauffer l'huile de friture (vous pouvez utiliser une friteuse).
2Lavez et épluchez les légumes. Taillez-les en rondelles à la mandoline.
3À l’aide d’une écumoire, plongez-les dans l’huile bien chaude et faites-les cuire pendant 3 minutes.
4Déposez les chips sur du papier absorbant et salez-les. Laissez-les refroidir avant de les servir.


1 patate douce


1 navet


1 panais



Mode de cuisson : 


Temps de préparation : 


sans
cuisson


00:03


00:10
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