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  Introduction


  Pas le temps, pas le courage, ou tout simplement pas l’envie… les raisons de déserter la cuisine sont aussi nombreuses que légitimes ! Et pourtant, l’idée de devoir réchauffer un énième hachis Parmentier ou de commander une « ixième » pizza ne vous emballe pas trop non plus. Pire : pour rien au monde, vous ne souhaitez perdre la face devant les copains qui débarquent à l’improviste (l’estomac aussi vide que votre frigidaire) en courant vous ravitailler chez le traiteur…


  Alors que faire ? Existe-t-il une solution miracle pour réussir à bien manger, en en faisant le moins possible ? Bonne nouvelle : c’est oui ! Le secret : vous servir de ce qui existe déjà pour l’accommoder rapidement à votre sauce et concocter en deux coups de cuillère à pot un délicieux petit plat que l’on croirait presque entièrement fait maison. Certains appellent cela de la triche… Peut-être un peu, et alors ? Car quel mal y a-t-il, après tout, à se montrer à la fois créatif et futé en utilisant tous ces ingrédients, prêts à l’emploi, que l’on met gentiment à notre disposition ? N’est-ce d’ailleurs pas là que réside tout l’art subtil et délicat de la fameuse « petite touche perso » : donner un caractère unique à ce qui aurait pu rester banal et sublimer, d’un coup de baguette magique, ce qui aurait pu demeurer tristement commun ? Car ce qui est bon – et beau ! – n’a pas besoin d’être compliqué… Bien au contraire !


  Alors, offrez-vous l’incroyable luxe de laisser croire que vous avez passé des heures en cuisine alors que vous avez (juste un tout petit peu) triché, en vous aidant de produits déjà prêts. Découvrez tous ces bons petits plats que l’on peut bricoler sans efforts, en réunissant simplement ce qui traîne au fond des placards.


  Voici donc de plus 150 recettes tellement basiques et enfantines qu’elles en deviendraient presque honteuses (mais que c’est bon d’avoir honte !).


  Attention cependant ! Être débrouillard(e) ne signifie pas être magicien(ne) ! Alors, pour garder en toutes circonstances ce sourire et ce sens de l’accueil qui ont fait, font et feront encore longtemps votre réputation, apprenez à faire preuve d’un minimum d’organisation. Pas de panique, il existe une solution miracle pour y parvenir, et réussir du même coup à se tirer de toutes les situations délicates qu’engendre le quotidien (pas envie de cuisiner, pas le courage de s’y mettre, pas le temps de passer des heures derrière les fourneaux ou de sortir faire les courses). Le secret : s’être constitué une « trousse de survie culinaire ». Rien d’insurmontable rassurez-vous, car la liste des indispensables à toujours garder dans un coin de son frigo, de son placard ou de son congélateur est tellement basique qu’il y a de fortes chances pour que vous possédiez déjà tout ce qu’il faut. On parie ? Alors attention, papier, crayon et on attaque la check-list !


  [image: Fleche] Dans votre placard, veillez à toujours avoir :


  • Des pâtes : de toutes les formes et de toutes les sortes et même de toutes les couleurs, car un rien les habille et les transforme (en plus, tout le monde les aime !).


  • Du riz, de préférence arborio, qui permet de créer de nombreux risottos rigolos.


  • Des miettes de thon ou de crabe, qui servent de base à de multiples réalisations.


  • De la sauce tomate et des boîtes de tomates pelées ou concassées.


  • De l’huile d’olive pour parfumer en un clin d’œil le plat le plus fade.


  • Des herbes aromatiques déshydratées.


  • Des sauces toutes faites type béchamel.


  • Des épices (curry, safran, piment, cumin…).


  • Des conserves de légumes (maïs, haricots, fonds d’artichauts, champignons…).


  • De la moutarde.


  [image: Fleche] Dans votre frigo, prévoyez :


  • Du gruyère râpé (car il peut transformer n’importe quelle préparation en gratin spectaculaire), mais aussi, si possible, du fromage à tartiner, du chèvre ou du bleu qui peuvent très bien remplir le même rôle.


  • Du jambon, du blanc de dinde et des lardons.


  • De la crème fraîche et liquide.


  • Quelques œufs.


  • Quelques légumes frais (comme les tomates, qui se prêtent à tout un tas de préparations chaudes ou froides).


  • Un flacon de jus de citron.


  [image: Fleche] Dans votre congélateur, faites quelques stocks de :


  • Steaks hachés.


  • Blancs de dinde ou de poulet.


  • Légumes (julienne, brocolis, oignons, courgettes, champignons, oignons émincés).


  • Condiments et herbes aromatiques hachés (ciboulette, ail, basilic, échalotes, etc.) pour relever et parfumer n’importe quelle préparation.


  • Pâte à tarte pour des improvisations de dernière minute.


  Vous voilà prêt(e) à passer à l’acte ! Dernier conseil : évitez de trop saler les plats que vous confectionnerez à base de préparations toutes faites : la plupart d’entre elles ont, en effet, généralement déjà été assaisonnées et, comme vous le savez, mieux vaut « éviter de manger trop gras, trop sucré… et trop salé » !


  [image: Fleche] Et pour vous aider voici quelques rappels indispensables :


  Thermostat 1 : équivaut à 30 °C.


  Thermostat 2 : équivaut à 60 °C.


  Thermostat 3 : équivaut à 90 °C.


  Thermostat 4 : équivaut à 120 °C.


  Thermostat 5 : équivaut à 150 °C.


  Thermostat 7 : équivaut à 210 °C.


  Thermostat 8 : équivaut à 240 °C.


  [image: Fleche] Et puisqu’on ne possède pas toujours de verre doseur :


  100 g de sucre = 7 cuillerées à soupe.


  100 g de farine = 10 cuillerées à soupe.


  100 g de riz = 7 cuillerées à soupe.


  5 ml (0,5 cl) de liquide = 1 cuillerée à café.


  5 g de sel ou de sucre = 1 cuillerée à café.


  15 ml (1,5 cl) de liquide = 1 cuillerée à soupe.


  15 g de beurre = 1 cuillerée à soupe.


  15 g de sucre = 1 cuillerée à soupe.


  20 cl de liquide = 12 cuillerées à soupe.


  20 cl de liquide = 1 verre moyen.


  1 bol = 250 ml.
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  Les recettes toutes faites


  Elles se fabriquent à partir d’éléments (sauces, légumes, etc.) que d’autres ont déjà pris le soin de préparer ou de cuisiner à votre place… Il ne vous reste donc plus qu’à les marier pour bricoler rapidement de quoi vous régaler.


  Antipasti d’artichauts


  Préparation : 5 min


  Réfrigération : 1 h


  4 personnes


  1 boîte de fonds d’artichaut | 1 cuil. à soupe de jus de citron | 1 cuil. à soupe de persil haché surgelé | 3 cuil. à soupe d’huile d’olive | 1 cuil. à café d’ail haché surgelé | sel, poivre (de préférence au moulin)


  
    	Égouttez soigneusement les fonds d’artichaut et coupez-les en dés.


    	Ajoutez les cubes d’artichaut, le jus de citron, l’huile d’olive, l’ail et le persil (encore congelés). Salez, poivrez et remuez bien.


    	Placez au frais jusqu’au moment de servir.

  


  Brocolis sautés au miel et au soja


  Préparation : 5 min


  Cuisson : 15 min


  4 personnes


  1 sachet de brocolis surgelés (soit 1 kg) | 3 cuil. à soupe de miel liquide | 1 cuil. à soupe de sauce soja | poivre


  
    	Faites cuire les brocolis à la vapeur ou au micro-ondes, comme indiqué sur le sachet : réduisez légèrement les temps de cuisson, afin que les brocolis restent croquants.


    	Dans un bol, mélangez le miel liquide et la sauce soja. Poivrez (ne salez surtout pas, à cause du soja).


    	Faites fondre légèrement le mélange miel liquide/sauce soja dans une sauteuse ou dans un wok. Ajoutez les brocolis et remuez délicatement, afin qu’ils s’imprègnent bien de la sauce. Faites sauter les légumes 5 minutes environ en remuant souvent.

  


  [image: Flêche]  Notre conseil : pour un plat complet, ajoutez aux brocolis quelques blancs de poulet coupés en fines aiguillettes.


  Crème de carottes à l’orange


  Préparation : 5 min


  Cuisson : 30 min


  4 personnes


  500 g de carottes surgelées | 2 bonnes cuil. à soupe de crème fraîche | 3 cuil. à soupe de jus d’orange | ½ cuil. à café de poudre de cumin | sel, poivre


  
    	Placez les carottes encore congelées dans une casserole et recouvrez-les d’eau. Portez à ébullition, puis baissez le feu et laissez-les cuire à couvert pendant une trentaine de minutes (ajoutez de l’eau en cours de cuisson afin que les légumes en soient toujours couverts).


    	Mixez les carottes avec leur eau de cuisson, le jus d’orange, la crème fraîche et le cumin. Salez et poivrez.


    	Faites réchauffer à feu doux au besoin.
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