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[image: ]INTRODUCTION
Parce​ ​qu’il​ ​est​ ​possible​ ​de​ ​cuisiner​ ​à​ ​la​ ​plancha​ ​sans​ ​se​ ​casser​ ​la​ ​tête,​ ​NOUS​ ​VOUS​ ​
OFFRONS​ ​65​ ​RECETTES​ ​ORIGINALES,​ ​À​ ​SAISIR​ ​EN​ ​UN​ ​CLIN​ ​D’ŒIL​ ​!​ ​
Vous​ ​avez​ ​envie​ ​de​ ​cuisiner​ ​mais​ ​pas​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​déchiffrer​ ​25​ ​lignes​ ​d’instructions​ ​?​ ​
Vous​ ​voulez​ ​tester​ ​la​ ​nouvelle​ ​plancha​ ​reçue​ ​en​ ​cadeau​ ​mais​ ​êtes​ ​à​ ​court​ ​d’idées​ ​
de​ ​recettes​ ​?​ ​Vous​ ​prenez​ ​goût​ ​à​ ​la​ ​cuisine​ ​à​ ​la​ ​plancha​ ​mais​ ​avez​ ​besoin​ ​
d’un​ ​petit​ ​coup​ ​de​ ​main​ ​pour​ ​changer​ ​un​ ​peu​ ​?​ ​Découvrez​ ​vite​ ​65​ ​recettes​ ​
instinctives​ ​à​ ​comprendre,​ ​de​ ​quoi​ ​cuisiner​ ​à​ ​la​ ​plancha​ ​des​ ​apéros,​ ​
des​ ​plats​ ​et​ ​des​ ​desserts​ ​aussi​ ​originaux​ ​que​ ​savoureux​ ​!​ ​Ici​ ​vous​ ​ne​ ​trouverez​ ​
que​ ​l’essentiel​ ​:​ ​additionnez​ ​les​ ​+,​ ​suivez​ ​les​ ​flèches,​ ​et​ ​aussi​ ​sûr​ ​que​ ​1​ ​+​ ​1​ ​font​ ​2,​ ​
ces​ ​65​ ​recettes​ ​et​ ​vous​ ​allez​ ​faire​ ​des​ ​merveilles​ ​!​ ​
LA​ ​FORMULE​ ​EST​ ​SIMPLE​ ​:
​ ​suivez​ ​les​ ​images,​ ​vous​ ​obtiendrez​ ​la​ ​recette​ ​:​ ​bienvenue​ ​
dans​ ​la​ ​cuisine​ ​de​ ​la​ ​simplicité​ ​!
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APÉRITIF
180​ ​g​ ​
de​ ​bœuf
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​ras​ ​el-hanout
Mixer​ ​
grossièrement
½​ ​botte​ ​
de​ ​coriandre
30​ ​g​ ​
de​ ​chapelure
2​ ​oignons​ ​
rouges
Séparer​ ​
les​ ​couches
Farcir​ ​les​ ​oignons
1​ ​filet​ ​d’huile​ ​
d’olive
Dorer​ ​à​ ​la​ ​plancha,​ ​
sur​ ​les​ ​deux​ ​faces
5
minutes
01​ ​
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PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​5​ ​MINUTES
•​ ​180​ ​g​ ​de​ ​bœuf
•​ ​½​ ​botte​ ​de​ ​coriandre
•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​chapelure
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​ras​ ​el-hanout
•​ ​2​ ​oignons​ ​rouges
•​ ​1​ ​filet​ ​d’huile​ ​d’olive
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de​ ​bœuf,​ ​sauce​ ​moutarde​ ​au​ ​mielde​ ​bœuf,​ ​sauce​ ​moutarde​ ​au​ ​miel
Dorer​ ​à​ ​la​ ​plancha
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​rases​ ​
de​ ​harissa
1​ ​petit​ ​oignon​ ​blanc​ ​1​ ​œuf​ ​30​ ​g​ ​de​ ​chapelure
1​ ​brin​ ​de​ ​thym​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​graines​ ​
de​ ​cumin
Mixer​ ​finement​ ​400​ ​g​ ​de​ ​bœuf​ ​haché
Mixer​ ​Former​ ​12​ ​boulettes
et​ ​les​ ​piquer
1/3​ ​de​ ​botte​ ​
de​ ​coriandre
1​ ​yaourt​ ​nature​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​rase​ ​
de​ ​moutarde
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​miel
8
minutes
APÉRITIF
02​ ​















[image: ]POUR​ ​6​ ​PERSONNES
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​8​ ​MINUTES
•​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​rases​ ​de​ ​harissa
•​ ​1​ ​petit​ ​oignon​ ​blanc
•​ ​1​ ​œuf
•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​chapelure
•​ ​1​ ​brin​ ​de​ ​thym
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​cumin
•​ ​400​ ​g​ ​de​ ​bœuf​ ​haché
​ ​
POUR​ ​LA​ ​SAUCE
•​ ​1/3​ ​de​ ​botte​ ​de​ ​coriandre
•​ ​1​ ​yaourt​ ​nature
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​rase​ ​de​ ​moutarde
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​miel















[image: ]Boulettes​ ​de​ ​veau​ ​
aux​ ​épinards​ ​et​ ​gorgonzolaaux​ ​épinards​ ​et​ ​gorgonzola
600​ ​g​ ​de​ ​veau​ ​70​ ​g​ ​de​ ​pousses​ ​
d’épinards
80​ ​g​ ​
de​ ​gorgonzola
Mixer​ ​grossièrement
Rouler​ ​dans​ ​
2​ ​œufs​ ​battus
Rouler​ ​dans​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​chapelure
Rouler​ ​dans​ ​
50​ ​g​ ​de​ ​farine
24​ ​boulettes
Dorer​ ​à​ ​la​ ​plancha​ ​
en​ ​remuant
10
minutes
1​ ​filet​ ​d’huile​ ​
d’olive
APÉRITIF
03​ ​















[image: ]Boulettes​ ​de​ ​veau​ ​
aux​ ​épinards​ ​et​ ​gorgonzolaaux​ ​épinards​ ​et​ ​gorgonzola
POUR​ ​6​ ​PERSONNES
PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​10​ ​MINUTES
•​ ​600​ ​de​ ​veau​ ​haché
•​ ​70​ ​g​ ​de​ ​pousses​ ​d’épinards
•​ ​80​ ​g​ ​de​ ​gorgonzola
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​farine
•​ ​2​ ​œufs
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​chapelure
•​ ​1​ ​filet​ ​d’huile​ ​d’olive















[image: ]1​ ​oignon​ ​
nouveau
Faire​ ​revenir
600​ ​g​ ​de​ ​mini-chipolatas
​ ​
Dorer​ ​à​ ​la​ ​plancha
1​ ​gousse​ ​d’ail
1​ ​bouteille​ ​
de​ ​vin​ ​rouge
Laisser​ ​cuire
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’origan
1​ ​filet​ ​d’huile​ ​
d’olive
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​miel
Laisser​ ​reposer​ ​
hors​ ​du​ ​feu
1​ ​pincée​ ​de​ ​piment​ ​
d’Espelette
Faire​ ​réduire​ ​
de​ ​1/3
Faire​ ​réduire​ ​la​ ​
sauce​ ​de​ ​moitié
Mini-saucisses​ ​
au​ ​vin​ ​rougeau​ ​vin​ ​rouge
5
minutes
20
minutes
15
minutes
Égoutter
10
minutes
APÉRITIF
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[image: ]POUR​ ​4​ ​PERSONNES
PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​25​ ​MINUTES
REPOS​ ​:​ ​20​ ​MINUTES
•​ ​1​ ​oignon​ ​nouveau
•​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail
•​ ​1​ ​filet​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​piment​ ​d’Espelette
•​ ​1​ ​bouteille​ ​de​ ​vin​ ​rouge
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel
•​ ​600​ ​g​ ​de​ ​mini-chipolatas​ ​
(chez​ ​votre​ ​boucher)
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’origan​ ​















[image: ]800​ ​g​ ​de​ ​gros​ ​
champignons​ ​
de​ ​Paris​ ​bruns
1​ ​petit​ ​bouquet​ ​
de​ ​persil​ ​plat
Garnir​ ​
les​ ​chapeaux
Séparer​ ​les​ ​pieds​ ​
des​ ​têtes
Entourer​ ​de​ ​200​ ​g​ ​
de​ ​fines​ ​tranches​ ​de​ ​
poitrine​ ​coupées​ ​en​ ​2​ ​
4​ ​gousses​ ​d’ail
Piques​ ​
à​ ​brochettes
Champignons​ ​farcis​ ​
et​ ​grilléset​ ​grillés
Dorer​ ​à​ ​la​ ​plancha,​ ​
de​ ​chaque​ ​côté
5
minutes
APÉRITIF
05​ ​
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PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​10​ ​MINUTES
•​ ​800​ ​g​ ​de​ ​gros​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris​ ​bruns
•​ ​4​ ​gousses​ ​d’ail
•​ ​1​ ​petit​ ​bouquet​ ​de​ ​persil​ ​plat
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​fines​ ​tranches​ ​
de​ ​poitrine​ ​
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