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Introduction 


Quand sonne l’heure de la préparation du repas, c’est toujours la même chose : l’inspiration se volatilise et la baguette magique est aux abonnées absentes, même chez moi qui suis plutôt une cuisinière aguerrie. On n’a parfois ni le temps, ni l’envie, ni l’énergie de se mettre à cuisiner. La journée a été folle, le week-end est passé trop vite… Le constat est alors implacable : trouver des recettes de petits plats tout simples, qui ne plombent ni le budget, ni les poignées d’amour, qui ont fait leurs preuves, et qui se cuisinent rapidement... Cela relève du casse-tête ! 
Aux grands maux, les grands remèdes ! Pour éviter que ce ne soit constamment le dîner qui trinque, avec des repas pris sur le pouce, trop riches et trop gras, nous avons relevé le défi. Avec quelques astuces simples, vous allez pouvoir cuisiner facile et léger au quotidien. Il suffit par exemple de remplacer la crème par de la crème allégée, elle est suffisante pour la cuisine de tous les jours !
La clé du succès est sous vos yeux ! Avec très peu d’ingrédients et un minimum de temps, il suffit d’oser les bonnes associations pour mijoter de bons plats équilibrés, que ce soit pour la famille, les repas entre copains ou pour les jours de fête. Ouvrez simplement frigo et placards !
En partant de ce postulat et en révisant les classiques, nous nous sommes mobilisés pour réussir le pari fou de livrer nos meilleures recettes infaillibles. 200 recettes coup de cœur qui marchent à tous les coups, saines et à portée de tous, triées sur le volet :100 % testées et approuvées. Des valeurs sûres, pour tous les goûts et tous les budgets. Des recettes qui deviendront les vôtres : forcément inratables !
De l’entrée au dessert, vous allez enfin régaler votre tablée avec une cuisine inventive, colorée et équilibrée : de quoi reprendre le chemin des fourneaux !
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Rillettes 
de thon


Budget mini



6 pers.



1 Dans un blender, mettez tous les ingré-dients sauf la ciboulette. Mixez jusqu’à obtenir une purée épaisse.
2 Versez dans un bol et assaisonnez. Parsemez de ciboulette ciselée et servez avec des tranches de baguette grillées.
 Remplacez les petits-suisses par 150 g de fromage blanc.


Sans cuisson


5 min


2 c. à café
de ciboulette



… et aussi un peu de
sel et poivre



1 c. à café
de jus de citron


1 c. à café
de moutarde


200 g
de thon au naturel


3
petits-suisses 
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crème de betterave 
au thon en verrines


Budget mini



6 pers.



1 Dans un blender, mettez la betterave cou-pée en morceaux, le thon et le fromage blanc. Mixez jusqu’à obtenir une crème onctueuse.
2 Faites durcir l’œuf dans l’eau bouillante, écalez-le et écrasez-le à la fourchette.
3 Répartissez la première préparation dans les verrines, assaisonnez. Parsemez d’œuf écrasé et de persil ciselé.


Sans cuisson


10 min


3 c. à soupe
de persil


1
œuf


120 g
de fromage blanc 


1
betterave rouge cuite


150 g
de thon au naturel


… et aussi un peu de
sel et poivre
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Billes de fromage frais 
au raisin


Budget mini



6 pers.



1 Formez des petites billes de fromage entre les mains en enfermant 1 grain de raisin dans chacune.
2 Roulez-les dans les graines et placez-les au réfrigérateur. Plantez une pique en bois dans chaque bille avant de servir.
 Utilisez aussi des graines de sésame ou des graines de lin.


Sans cuisson


15 min


2 c. à soupe
de graines de pavot


24 grains
de raisin noir


200 g
de chèvre frais
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Bonbons de pruneaux 
au jambon cru


Budget mini



6 pers.



1 Découpez 6 rectangles dans chaque feuille de brick. Enroulez le jambon taillé en lanières autour des pruneaux dénoyautés et coupés en deux
2 Roulez chaque rouleau de jambon dans un rectangle de brick, puis nouez les extrémités avec de la ficelle alimentaire.
3 Dans une poêle, faites dorer les bonbons 2 min dans l’huile chaude en les retour-nant régulièrement. Déposez-les sur du papier absorbant et retirez les ficelles.


2 min


15 min


1 ou 2 c. à soupe
d’huile d’olive


4 tranches
de jambon cru


4 feuilles
de brick


12
pruneaux dénoyautés
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Saucisson 
de filet mignon


Budget moyen



6 pers.



1 Mélangez le gros sel, le poivre et les herbes sur un torchon. Posez-y le filet mignon et frottez-le avec le mélange.
2 Ajoutez le romarin et repliez le torchon bien serré autour de la viande.
3 Réservez 4 jours dans le bac à légumes du réfrigérateur. Brossez l’excédent de sel et coupez en tranches.
 Vous pouvez remplacer le filet mignon par du magret de canard.


Sans cuisson


10 min


1 brin
de romarin


2 c. à soupe
d’herbes de Provence


2 pincées
de poivre


450 g
de filet mignonde porc


130 g
de gros sel


4 jours
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Roulés 
de wraps jambon-fromage


Budget mini



6 pers.



1 Faites chauffer les tortillas 25 secondes au micro-ondes dans une assiette.
2 Mélangez le fromage blanc avec la cibou-lette ciselée et assaisonnez. Tartinez-en les tortillas, puis répartissez le jambon et la salade.
3 Roulez les tortillas sur elles-mêmes et filmez-les. Réservez au réfrigérateur. Coupez-les en tronçons avant de servir.


Sans cuisson


10 min


8 feuilles
de laitue


4 tranches
de jambon


1 c. à soupe
de ciboulette


4
tortillas de blé


4 c. à soupe
de fromage blanc 


… et aussi un peu de
sel et poivre
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Tapas de poire 
et viande des Grisons


Budget moyen



6 pers.



1 Répartissez les poires coupées en 6 tranches épaisses sur une plaque tapis-sée de papier sulfurisé.
2 Enfournez pour 15 min à 210 °C (th. 7). Laissez refroidir.
3 Mélangez les fromages dans un bol. Sur chaque tranche de poire, déposez une demi-tranche de viande des Grisons et étalez 1 cuillerée à soupe de fromage. Saupoudrez de piment.


15 min


10 min


1 c. à café
de piment d’Espelette


9 tranches
de viande des Grisons


90 g
de roquefort


3
poires


130 g
de ricotta
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Pizz’ins 
des pizzas comme des muffins


Budget mini



6 pers.



1 Étalez la sauce tomate sur la pâte. Répartissez le bacon et le gruyère, puis roulez la pâte sur elle-même.
2 Coupez des tronçons de 5 cm dans le rouleau de pâte et déposez-les dans des moules à muffins. Parsemez d’origan et enfournez pour 15 min à 210 °C (th. 7).
Pas de moule à muffins ? Faites des palmiers. Mixez les ingrédients, recou-vrez-en la pâte et roulez-la de chaque côté. Filmez et réservez 20 min au congéla-teur. Coupez ensuite des tronçons de 2 cm et enfournez pour 15 min à la même température.


15 min


10 min


2 pincées
d’origan


4 pincées
de gruyère râpé 


6 tranches
de bacon


1
pâte à pizza 


3 c. à soupe
de sauce tomate
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Cookies 
chèvre-noisettes


Budget moyen



6 pers.



1 Mélangez le chèvre écrasé avec la purée d’amandes, l’œuf, la farine et un peu de thym. Malaxez et formez des boules en ajou-tant si besoin un peu de farine.
2 Déposez-les sur une plaque tapissée de papier sulfurisé et aplatissez-les avec le dos d’une cuillère.
3 Enfoncez quelques noisettes et enfournez pour 10 min environ à 210 °C (th. 7).


10 min


15 min


120 g
de farine


1 branche
de thym


1
œuf


50 g
de purée d’amandes


120 g
de chèvre demi-sec


1 poignée
de noisettes
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6 pers.



Petits roulés 
au saumon fumé


1 Mélangez la crème, les baies roses concas-sées et le jus de citron. Salez et poivrez.
2 Coupez les bords des galettes pour obtenir des carrés. Tartinez-les du mélange pré-cédent et recouvrez-les de saumon. Roulez les galettes, puis coupez-les en rondelles.


Sans cuisson


10 min


2 c. à café
de jus de citron


2 c. à café
de baies roses


150 g
de crème fraîche


4
galettes de sarrasin


4 tranches
de saumon fumé


… et aussi un peu de
sel et poivre



Budget moyen





30 min
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Palmiers 
au concentré de tomates


4 pers.



1 Étalez le concentré de tomates sur la pâte et parsemez de gruyère. Roulez chaque côté jusqu’au centre. Filmez et réservez 30 min au congélateur.
2 Sortez le rouleau du congélateur et détail-lez des tranches de 2 cm d’épaisseur. Enfournez pour 20 min à 200 °C (th. 6-7).
 Vous pouvez remplacer le concentré par du pesto.


20 min


10 min


3 pincées 
de gruyère râpé


1
pâte feuilletée


3 c. à soupe
de concentré de tomates


Budget mini
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Champignons 
farcis au chèvre


6 pers.



Budget moyen



1 Ôtez les pieds des champignons et hâchez-les. Mélangez le chèvre, la crème et le miel, salez et poivrez. Ajoutez les pieds de champi-gnons hachés et la ciboulette ciselée.
2 Farcissez les chapeaux des champignons avec la préparation et enfournez pour 20 à 30 min à 150 °C (th. 5).


20-30 min


15 min


2 brins
de ciboulette


1 c. à café
de miel


1 c. à  soupe
de crème fraîche


12
champignons de Paris


100 g
de chèvre frais


… et aussi un peu de
sel et poivre





30 min
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Petits roulés 
à la tapenade


4 pers.



Budget moyen



1 Préparez la tapenade en mixant, les olives, les câpres, les anchois et l’huile, puis étalez-la sur la pâte. Roulez chaque côté jusqu’au centre, filmez et réservez 30 min au congélateur.
2 Sortez le rouleau du congélateur et détail-lez des tranches de 1 cm d’épaisseur.
3 Déposez-les sur une plaque tapissée de papier sulfurisé et enfournez pour 20 min à 180 °C (th. 6).
Utilisez de la pâte à pizza rectangulaire et des olives dénoyautées.


20 min


15 min


4 c. à  soupe
d’huile d’olive


25 g
de filets d’anchois


3 c. à soupe 
de câpres


1
pâte feuilletée 


100 g
d’olives noires 
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Acras de morue
comme aux Antilles


6 pers.



Budget de fête



1 Dans un saladier, mélangez les œufs, le lait, l’oignon, l’ail et le piment émincés ainsi que le persil ciselé. Ajoutez la morue émiettée et mélangez. Laissez reposer au moins 1 h.
2 Formez des boules de pâte. Plongez-les dans l’huile de friture très chaude et faites dorer 5 min environ.
3 Égouttez les acras sur du papier absor-bant, puis servez bien chaud.
Pour varier, remplacez la morue par du cabillaud. 


5 min


10 min


2
gousses d’ail


… et aussi un peu de
piment (1 petit)
persil (1 c. à soupe)
huile de friture



1/2
oignon


10 cl
de lait


200 g
de morue dessalée


2
œufs


1 h
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Œufs au lard grillé 
comme un muffin


Budget mini



4 pers.



1 Découpez 4 disques de pain à l’aide d’un emporte-pièce. Déposez-les dans les alvéoles d’un moule à muffins.
2 Dans une poêle antiadhésive, faites griller le lard et déposez-les en cercle contre les parois de chaque alvéole.
3 Cassez 1 œuf au centre et ajoutez 1 cuil-lerée à café de crème. Assaisonnez et enfournez pour 15 min environ à 180 °C (th. 6).
Avec une salade de noix, c’est un vrai plat pour les gourmands pressés ! 


15 min


10 min


4 c. à café
de crème liquide à 15 %


4 tranches
de pain de mie


4
œufs


4 tranches
de lard


… et aussi un peu de
sel et poivre
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Croque-cake
dinde-chèvre


Budget mini



4 pers.



1 Dans une casserole, faites fondre le chèvre coupé en morceaux dans la crème, lais-sez tiédir et ajoutez les œufs en fouettant. Assaisonnez. Coupez la croûte du pain. 
2 Dans un moule à cake, déposez une pre-mière couche de pain, arrosez de crème au chèvre et recouvrez de jambon. Continuez jusqu’à épuisement des ingrédients en termi-nant par une couche de pain.
3 Versez le reste de la crème, saupoudrez de parmesan et enfournez pour 30 min à 210 °C (th. 7).


30 min


10 min


3
œufs


… et aussi un peu de
parmesan râpé (1 c. à soupe)
sel et poivre



20 cl
de crème liquide à 15 %


50 g
de chèvre frais


10 tranches
de pain de mie 


8 tranches
de jambon de dinde




… et aussi un peu de
sel et poivre
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Bricks 
à l’œuf


4 pers.



Budget moyen



1 Étalez les feuilles de brick, cassez 1 œuf sur chacune d’elles et répartissez-y le thon émietté. Parsemez de persil ciselé, assaisonnez et repliez les feuilles en quatre.
2 Dans une poêle, faites cuire les bricks 2 min de chaque côté dans l’huile.


4 min


10 min


1 c. à  soupe
d’huile d’olive


2 c. à soupe
de persil


130 g
de thon au naturel


4 feuilles
de brick


4
œufs
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Cake 
plein été


Budget mini



4 pers.



1 Mélangez la farine, la levure, les œufs et le lait. Ajoutez la feta écrasée à la fourchette, les tomates et le basilic ciselé en fouettant.
2 Assaisonnez et versez la pâte dans un moule à cake tapissé de papier sulfurisé. Enfournez pour 25 min à 180 °C (th. 6).
 Doublez les doses et préparez 2 cakes, congelez en un pour plus tard. 


25 min


10 min


2
œufs


… et aussi un peu de
lait écrémé (10 cl)
basilic (2 c. à soupe)
sel et poivre



1 sachet
de levure chimique


180 g
de farine


100 g
de feta 


100 g
de tomates séchées
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Œufs en nids 
de briochette


4 pers.



1 Coupez la tête des briochettes et évidez-les avec une cuillère. Déposez-y quelques lardons et cassez 1 œuf par-dessus.
2 Assaisonnez, arrosez de crème et repla-cez la tête. Enfournez pour 10 min environ à 180 °C (th. 6).
 Achetez les briochettes chez votre boulanger.


10 min


10 min


… et aussi un peu de
sel et poivre



4 c. à café
de crème liquide à 15 %


200 g
de lardons 


4
œufs


4
brioches


OEBPS/images/Page_11.jpg





OEBPS/images/Page_33.jpg





OEBPS/images/Page_36.jpg
(EUFS AU LARD CRILLE

Les apéros 36
[ |






OEBPS/images/Page_22.jpg
PIZZ’INS

o
!

min 15 min
6 pers. Budget mini ==

1

M WU

Les apéros 22
[






OEBPS/images/cover.jpg
‘a

.S

20&5egeh‘es
INRATABLES!

sttty

I





OEBPS/images/Page_9.jpg





OEBPS/images/Page_10.jpg
CREME DE BETTERAVE






OEBPS/images/Page_1.jpg
%%[;ecettes
INRATABLES'!

Biise Delprat-Alvarés

Photographies d Amandine Honegger
Stylisme de Sylvie Rost

LAROUSSE







OEBPS/images/Page_32.jpg
PETITS ROULES

Les apéros 32
[ |






OEBPS/images/Page_35.jpg





OEBPS/images/Page_21.jpg





OEBPS/images/Page_5.jpg







OEBPS/images/Page_13.jpg





OEBPS/toc.html














			Introduction



			Sommaire



			Les apéros



			Les entrées



	

	

	















		Début du livre















OEBPS/images/Page_38.jpg
CROQUE-CAKE

0% B
0min 30 min ) >
=
4 pers. Budget mini
4
Les apéros 38






OEBPS/images/Page_24.jpg
COOKIES

15 min 10 min X
;s “ 4
‘f jﬁ s @
6 pers. Budget moyen
&

/A
\

Les apéros 24
[






OEBPS/images/Page_27.jpg







OEBPS/images/Page_12.jpg
BILLES DE FROMAGE FRAIS

A
15 min
. |

6 pers. Budget mini

Les apéros 12






OEBPS/images/Page_34.jpg
ACRAS DE MORUE

Les apéros 34





OEBPS/images/Page_37.jpg





OEBPS/images/Page_23.jpg





OEBPS/images/Page_26.jpg
PETITS ROULES

Les apéros 26
[ |






OEBPS/images/Page_6.jpg





OEBPS/images/Page_15.jpg





OEBPS/images/Page_18.jpg
ROULES

Les apéros18
[






OEBPS/images/Page_40.jpg
BRICKS

-

10 min 4 min

i

4 pers. Budget moyen

Les entrées 40






OEBPS/images/Page_4.jpg
SOMMAIRE






OEBPS/images/Page_29.jpg





OEBPS/images/Page_14.jpg
BONBONS DE PRUNEAUX

Les apéros 14
[ |






OEBPS/images/Page_17.jpg





OEBPS/images/Page_39.jpg





OEBPS/images/Page_25.jpg





OEBPS/images/Page_28.jpg
PALMIERS

10 min 2 mn

m @ |

4 pers. 30 min

=
Budget mini - ™

Les apéros 28
[ |






OEBPS/images/Page_8.jpg
RILLETTES






OEBPS/images/Page_2.jpg





OEBPS/images/Page_44.jpg
(EUFS EN NIDS

Les entrées 44






OEBPS/images/Page_43.jpg





OEBPS/images/Page_42.jpg
CAKE

5

10 min 25 min

M .

4 pers. Budget mini

&

Les entrées

42
[






OEBPS/images/Page_31.jpg





OEBPS/images/Page_20.jpg
TAPAS DE POIRE

ooooo

@

Les apéros 20
[ |






OEBPS/images/Page_7.jpg





OEBPS/images/Page_16.jpg
SAUCISSON

Les apéros 16






OEBPS/images/Page_19.jpg





OEBPS/images/Page_41.jpg





OEBPS/images/Page_30.jpg
CHAMPICNONS

% o
15min  20-30 min 2 \
87y
% W % 8 T g ’ &
6 pers Budget moy

Les apéros 30
[ |






OEBPS/images/Page_3.jpg
INTRODUCTION ‘@
2






