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Marre du resto U, des conserves insipides ou des surgelés ? De courir partout pour trouver des produits improbables ou d’en-combrer ses placards d’innombrables ingrédients qu’on ne réutilisera jamais ? Marre de dépenser des fortunes pour man-ger équilibré ou de passer 3 heures en cui-sine pour préparer un plat ?
Envie de repas équilibrés qui ne se res-semblent pas tous les jours, rapides et simples à réaliser avec très peu d’ingré-dients ? Ce livre est fait pour vous !
Je vous propose de découvrir 55 recettes variées, pas compliquées et surtout très gourmandes. De l’apéro jusqu’au dessert, vous ne serez plus en panne d’idées !
À chaque occasion, une recette : déjeuners rapides chez soi ou à emporter, apéros et repas à partager entre amis, brunchs du 
dimanche pour les lève-tard, plats du quoti-dien équilibrés pour faire le plein d’énergie. Et les desserts, bien sûr, pour couronner le tout !
Avec 3 ingrédients, réalisez de savoureux pancakes au sirop d’érable, une tortilla façon pizzas au chorizo, des brochettes de poulet laqué, un curry de porc au lait de coco, des boulettes de bœuf au ras el-hanout ou encore des chouquettes au mascarpone vanillé.
C’est parti en cuisine ! Démarrez votre chrono : 15 minutes de préparation au maxi-mum pour concocter de délicieux plats. Le principe est simple : peu d’ingrédients, peu de temps, peu de vaisselle pour des repas remplis de gourmandise !
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épicerie


Ma petite épicerie
salée et sucrée


Pour des petits plats réussis à tous les coups, voilà votre épicerie de base. Avec ces produits dans vos placards, pas de problème pour improviser des recettes ultra-gourmandes sur le pouce ! 


moutarde


sel et poivre


vinaigre balsamique ou de cidre


gros sel


huile d’olive, de pépins de raisin ou d’arachide
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épicerie


herbes (thym, romarin, persil, ciboulette)


citron


épices (chili, cumin, curry, piment, tandoori)


cubes de bouillon de légumes et de volaille


riz, riz thaï


pâtes


chapelure


graines de sésame




oignons



ail



sauce tomate



vin blanc



pain de mie
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épicerie


Ma petite épicerie
salée et sucrée (suite)


tabasco®
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épicerie


lait


sucre


beurre doux ou salé


farine


crème liquide ou épaisse


levure chimique


œufs


mayonnaise


Mes produits sucrés


Mes produits frais



sucre glace


cassonade


miel



... et aussi un peu de


c’est parti !


12


REPOS : 00:15


Sirop d’érable


30 cl de lait entier


40 g de beurre


Pancakes 
au sirop d’érable


+ ŒUF (1)
+ FARINE (200 G)
+ LEVURE CHIMIQUE (1 SACHET)
+ SUCRE EN POUDRE (1 CUILL. À SOUPE)
+ SEL (1 PINCÉE)
+ HUILE D’ARACHIDE


Les réveils tardifs


4


1Sortez le lait et l’œuf du réfrigérateur à l’avance. Cassez l’œuf dans le lait et mélangez au fouet. Faites fondre le beurre, ajoutez-le et fouettez.
2Dans un saladier, mélangez la farine, la levure, le sucre et le sel. Faites un puits au centre et versez-y le mélange liquide. Battez au fouet jusqu’à ce que la pâte soit homogène. Laissez reposer 15 minutes.
3À l’aide d’un papier absorbant, huilez une poêle et faites-la chauffer. Versez des petites louches de pâte et laissez cuire jusqu’à ce que des bulles se forment à la surface. Retournez les pancakes et faites cuire l’autre côté.
4Sortez les pancakes de la poêle et déposez-les sur une assiette, puis versez dessus du sirop d’érable. Dégustez tiède.



Mode de cuisson : 


Temps de préparation : 


sans
cuisson


00:20


00:10
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