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INTRODUCTION
Pourquoi​ ​un​ ​livre​ ​de​ ​cuisine​ ​solo​ ​?
Vous​ ​vivez​ ​seul(e)​ ​et​ ​en​ ​avez​ ​marre​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​savoir​ ​quoi​ ​vous​ ​faire​ ​à​ ​manger​ ​
à​ ​part​ ​des​ ​pâtes​ ​au​ ​beurre​ ​?​ ​Ce​ ​livre​ ​est​ ​fait​ ​pour​ ​vous​ ​!​ ​
L’idée​ ​de​ ​cet​ ​ouvrage​ ​est​ ​partie​ ​d’un​ ​constat​ ​simple​ ​:​ ​il​ ​n’existe​ ​pas,​ ​ou​ ​peu,​ ​
de​ ​livres​ ​de​ ​cuisine​ ​traitant​ ​du​ ​sujet​ ​de​ ​la​ ​cuisine​ ​pour​ ​soi,​ ​avec​ ​conseils​ ​
et​ ​recettes​ ​adaptées.​ ​Alors​ ​que​ ​dans​ ​n’importe​ ​quel​ ​ouvrage​ ​de​ ​cuisine,​ ​
la​ ​moindre​ ​recette​ ​est​ ​prévue​ ​pour​ ​au​ ​moins​ ​quatre​ ​personnes,​ ​rien​ ​n’a​ ​été​ ​
prévu​ ​pour​ ​ceux​ ​qui​ ​mangent​ ​souvent​ ​seuls,​ ​et​ ​qui​ ​aiment​ ​ça​ ​!
La​ ​cuisine​ ​en​ ​solo​ ​concerne​ ​pourtant​ ​beaucoup​ ​de​ ​monde​ ​et​ ​des​ ​proﬁls​ ​très​ ​
diérents​ ​:​ ​étudiant​ ​tout​ ​juste​ ​parti​ ​du​ ​nid,​ ​jeune​ ​actif​ ​en​ ​couple​ ​mais​ ​pré-
férant​ ​garder​ ​son​ ​indépendance,​ ​parent​ ​divorcé​ ​avec​ ​enfants​ ​en​ ​garde​ ​alter-
née,​ ​retraité...​ ​La​ ​variété​ ​des​ ​cas​ ​de​ ​ﬁgure​ ​ne​ ​manque​ ​pas​ ​!​ ​Néanmoins,​ ​tous​ ​
se​ ​retrouvent​ ​autour​ ​de​ ​certaines​ ​problématiques​ ​:​ ​quels​ ​ustensiles​ ​et​ ​quel​ ​
matériel​ ​avoir​ ​dans​ ​sa​ ​cuisine,​ ​sans​ ​nécessairement​ ​surcharger​ ​celle-ci​ ​?​ ​
Comment​ ​faire​ ​ses​ ​courses​ ​en​ ​solo​ ​et​ ​consommer​ ​les​ ​justes​ ​quantités​ ​?​ ​Com-
ment​ ​réaccomoder​ ​ses​ ​restes​ ​?​ ​Et​ ​surtout,​ ​comment​ ​se​ ​faire​ ​à​ ​manger​ ​pour​ ​
un​ ​lorsque​ ​toutes​ ​les​ ​recettes​ ​proposées​ ​dans​ ​les​ ​livres​ ​et​ ​sur​ ​internet​ ​sont​ ​
généralement​ ​à​ ​partager​ ​?​ ​
Ce​ ​contexte​ ​et​ ​ces​ ​questionnements​ ​étant​ ​plus​ ​que​ ​jamais​ ​d’actualité,​ ​
à​ ​l’heure​ ​où​ ​près​ ​de​ ​10​ ​millions​ ​de​ ​Français​ ​ont​ ​décidé​ ​de​ ​se​ ​la​ ​jouer​ ​solo,​ ​nous​ ​
avons​ ​voulu​ ​nous​ ​y​ ​intéresser,​ ​en​ ​orientant​ ​donc​ ​la​ ​réﬂexion​ ​vers​ ​l’alimenta-
tion.​ ​Et​ ​en​ ​élargissant​ ​le​ ​sujet​ ​aux​ ​duos,​ ​qui​ ​rencontrent​ ​à​ ​peu​ ​près​ ​les​ ​mêmes​ ​
problématiques​ ​à​ ​l'heure​ ​de​ ​passer​ ​à​ ​table.
Pizza​ ​surgelée,​ ​petits​ ​plats​ ​tout​ ​faits,​ ​livraison​ ​à​ ​domicile​ ​un​ ​soir​ ​sur​ ​deux,​ ​
pâtes​ ​au​ ​ketchup...​ ​Si​ ​ce​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​régressif​ ​peut​ ​faire​ ​du​ ​bien​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​
temps,​ ​nous​ ​pensons​ ​qu’il​ ​ne​ ​doit​ ​pas​ ​devenir​ ​une​ ​habitude,​ ​alors​ ​même​ ​qu’il​ ​
est​ ​si​ ​facile​ ​de​ ​se​ ​faire​ ​à​ ​manger​ ​tout​ ​seul​ ​ou​ ​à​ ​deux​ ​!​ ​Vous​ ​doutez​ ​encore?​ ​
Alors​ ​tournez​ ​la​ ​page,​ ​nous​ ​allons​ ​vous​ ​prouver​ ​que​ ​vivre​ ​seul​ ​ne​ ​signiﬁe​ ​pas​ ​
mal​ ​manger,​ ​et​ ​que​ ​l’on​ ​peut​ ​très​ ​bien​ ​se​ ​faire​ ​plaisir​ ​dans​ ​l'assiette​ ​sans​ ​com-
plexe​ ​et​ ​sans​ ​nécessairement​ ​la​ ​partager​ ​avec​ ​toute​ ​une​ ​tribu​ ​!
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Or,​ ​il​ ​existe​ ​des​ ​proﬁls​ ​très​ ​diérents​ ​de​ ​personnes​ ​ayant​ ​fait​ ​le​ ​choix​ ​de​ ​vivre​ ​seules.
sonnes.​ ​Aujourd’hui,​ ​il​ ​a​ ​complètement​ ​changé​ ​ses​ ​habitu-
des​ ​en​ ​cuisine​ ​et​ ​a​ ​réussi​ ​à​ ​adapter​ ​ses​ ​recettes​ ​préférées​ ​
pour​ ​une​ ​personne,​ ​ou​ ​pour​ ​deux,​ ​lorsqu’il​ ​reçoit.​ ​Julien​ ​
vous​ ​partage​ ​ses​ ​conseils​ ​en​ ​page​ ​12,​ ​pour​ ​cuisiner​ ​aux​ ​
bonnes​ ​proportions​ ​et​ ​éviter​ ​ainsi​ ​de​ ​gaspiller​ ​!
Thomas,​ ​28​ ​ans,​ ​
interne​ ​en​ ​médecine.​ ​
​ ​Après​ ​plusieurs​ ​années​ ​passées​ ​en​ ​
colocation,​ ​Thomas​ ​a​ ​voulu​ ​tester​ ​la​ ​vie​ ​
en​ ​solo.​ ​Interne​ ​en​ ​médecine​ ​le​ ​jour,​ ​et​ ​
livreur​ ​le​ ​soir,​ ​il​ ​n’est​ ​ﬁnalement​ ​que​ ​rarement​ ​chez
lui.​ ​Malgré​ ​cela,​ ​il​ ​apprécie​ ​énormément​ ​le​ ​fait​ ​de​ ​s’y​ ​re-
trouver​ ​tranquille​ ​lorsqu’il​ ​rentre​ ​d’une​ ​longue​ ​journée.​ ​
Très​ ​sensible​ ​à​ ​la​ ​santé​ ​et​ ​donc​ ​à​ ​l’alimentation,​ ​il​ ​ne​ ​peut​ ​
pas​ ​envisager​ ​de​ ​se​ ​nourrir​ ​quotidiennement​ ​de​ ​produits​ ​
industriels.​ ​Il​ ​a​ ​découvert​ ​récemment​ ​le​ ​batch​ ​cooking,​ ​
et​ ​ne​ ​peut​ ​plus​ ​s’en​ ​passer​ ​!​ ​Cette​ ​technique​ ​lui​ ​permet​ ​
de​ ​préparer​ ​en​ ​une​ ​fois​ ​des​ ​bases​ ​pour​ ​ses​ ​repas​ ​de​ ​la​ ​se-
maine,​ ​qu’il​ ​lui​ ​sura​ ​ensuite​ ​d’assembler​ ​avant​ ​le​ ​dîner,​ ​
en​ ​rajoutant​ ​un​ ​ou​ ​deux​ ​ingrédients.​ ​Rendez-vous​ ​en​ ​page​ ​
14​ ​pour​ ​en​ ​savoir​ ​plus​ ​!
Claudine,​ ​68​ ​ans,​ ​retraitée​ ​
et​ ​grand-mère​ ​
de​ ​trois​ ​petits-enfants.
​ ​Séparée​ ​depuis​ ​plus​ ​de​ ​15​ ​ans,​ ​Clau-
dine​ ​n’est​ ​pas​ ​déprimée​ ​pour​ ​autant​ ​!​ ​Sa​ ​vie​ ​
se​ ​partage​ ​entre​ ​ses​ ​activités​ ​de​ ​retraités​ ​(elle​ ​pratique​ ​
l’aquagym​ ​et​ ​prend​ ​des​ ​cours​ ​de​ ​poterie)​ ​et​ ​ses​ ​pe-
tits-enfants​ ​qu’elle​ ​adore​ ​gâter​ ​tous​ ​les​ ​mercredis​ ​et​ ​les​ ​
week-ends.​ ​Même​ ​si​ ​sa​ ​vie​ ​familiale​ ​la​ ​comble,​ ​elle​ ​ap-
précie​ ​beaucoup​ ​se​ ​retrouver​ ​seule​ ​et​ ​au​ ​calme​ ​après​ ​un​ ​
week-end​ ​familial,​ ​pour​ ​lire​ ​un​ ​bon​ ​roman​ ​et​ ​se​ ​préparer​ ​
de​ ​petits​ ​plats.​ ​Habituée​ ​à​ ​préparer​ ​de​ ​grosses​ ​quantités​ ​
lorsque​ ​ses​ ​enfants​ ​lui​ ​rendent​ ​visite,​ ​elle​ ​est​ ​devenue​ ​une​ ​
adepte​ ​de​ ​la​ ​cuisine​ ​des​ ​restes.​ ​Elle​ ​vous​ ​livre​ ​d'ailleurs​ ​
ses​ ​recettes​ ​fétiches​ ​(ainsi​ ​que​ ​la​ ​recette​ ​de​ ​son​ ​fameux​ ​
rôti​ ​de​ ​bœuf​ ​aux​ ​pommes​ ​de​ ​terre)​ ​en​ ​page​ ​16​ ​!
Alicia,​ ​22​ ​ans,​ ​étudiante​ ​
en​ ​deuxième​ ​année​ ​
de​ ​psychologie.​ ​
​ ​Suite​ ​à​ ​l’obtention​ ​de​ ​sa​ ​première​ ​année​ ​
de​ ​licence​ ​de​ ​psychologie,​ ​Alicia​ ​s’est​ ​dit​ ​
qu’il​ ​était​ ​temps​ ​de​ ​quitter​ ​le​ ​cocon​ ​familial.​ ​
Elle​ ​a​ ​eu​ ​la​ ​chance​ ​de​ ​pouvoir​ ​trouver​ ​un​ ​appartement​ ​dans​ ​
une​ ​cité​ ​universitaire.​ ​Seul​ ​bémol:​ ​la​ ​kitchenette​ ​de​ ​l’ap-
partement​ ​est​ ​vraiment​ ​très​ ​petite.​ ​Cela​ ​n’a​ ​pourtant​ ​pas​ ​
découragé​ ​Alicia,​ ​qui​ ​a​ ​su​ ​limiter​ ​son​ ​matériel​ ​culinaire​ ​aux​ ​
éléments​ ​les​ ​plus​ ​pratiques​ ​et​ ​nécessaires.​ ​Elle​ ​vous​ ​livre​ ​
tous​ ​ses​ ​secrets​ ​pour​ ​une​ ​cuisine​ ​équipée​ ​mais​ ​ergono-
mique​ ​en​ ​page​ ​8.
Anne,​ ​31​ ​ans,​ ​
professeure​ ​d’anglais.
​ ​
​ ​Bien​ ​qu’en​ ​couple​ ​depuis​ ​plus​ ​de​ ​deux​ ​ans,​ ​
Anne​ ​aime​ ​tellement​ ​sa​ ​vie​ ​en​ ​solo​ ​qu’elle​ ​n’est​ ​
pour​ ​l’instant​ ​pas​ ​prête​ ​à​ ​y​ ​renoncer.​ ​En​ ​ce​ ​qui​ ​concerne​ ​
ses​ ​repas,​ ​elle​ ​aime​ ​bien​ ​faire​ ​les​ ​courses​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​
temps​ ​en​ ​temps,​ ​selon​ ​ses​ ​envies.​ ​Elle​ ​se​ ​balade​ ​dans​ ​son​ ​
quartier​ ​et​ ​s’arrête​ ​chez​ ​les​ ​commerçants,​ ​en​ ​essayant​ ​
de​ ​tester​ ​régulièrement​ ​de​ ​nouvelles​ ​adresses​ ​et​ ​de​ ​nou-
veaux​ ​produits,​ ​qu’elle​ ​achète​ ​en​ ​juste​ ​quantité​ ​pour​ ​elle​ ​
(et​ ​parfois​ ​pour​ ​son​ ​jules,​ ​les​ ​soirs​ ​où​ ​il​ ​vient​ ​dîner​ ​!)​ ​
Retrouvez​ ​en​ ​page​ ​10​ ​ses​ ​astuces​ ​pour​ ​vous​ ​y​ ​retrouver​ ​
dans​ ​vos​ ​courses,​ ​sans​ ​risque​ ​de​ ​gâchis.​ ​
Julien,​ ​53​ ​ans,​ ​électricien​ ​
et​ ​père​ ​de​ ​famille​ ​divorcé.​ ​
​ ​Julien,​ ​divorcé​ ​depuis​ ​plus​ ​de​ ​dix​ ​ans,​ ​a​ ​vu​ ​
son​ ​ﬁls​ ​et​ ​sa​ ​ﬁlle​ ​quitter​ ​le​ ​domicile​ ​familial​ ​il​ ​y​ ​a​ ​quelques​ ​
mois.​ ​Les​ ​voir​ ​partir​ ​tous​ ​les​ ​deux​ ​en​ ​même​ ​temps​ ​lui​ ​a​ ​
fait​ ​un​ ​sacré​ ​choc​ ​!​ ​Depuis,​ ​il​ ​s’y​ ​est​ ​habitué​ ​et​ ​a​ ​même​ ​
redécouvert​ ​le​ ​plaisir​ ​de​ ​vivre​ ​seul,​ ​après​ ​de​ ​nombreuses​ ​
années​ ​de​ ​vie​ ​familiale​ ​intense​ ​et​ ​ﬁnalement​ ​pas​ ​toujours​ ​
de​ ​tout​ ​repos​ ​!​ ​Pendant​ ​toutes​ ​ces​ ​années,​ ​Julien​ ​a​ ​été​ ​
habitué​ ​à​ ​préparer​ ​à​ ​manger​ ​pour​ ​trois,​ ​voire​ ​quatre​ ​per-
​ ​
​ ​Quel​ ​type
de​ ​
solo​ ​êtes-vous​ ​?
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[image: ]​ ​​ ​Les​ ​repas​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​soumis​ ​à​ ​un​ ​calendrier​ ​
strict​ ​:​ ​vous​ ​mangez​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​voulez​ ​quand​ ​vous​ ​
le​ ​voulez.​ ​Une​ ​pizza​ ​au​ ​roquefort​ ​à​ ​11​ ​h​ ​du​ ​matin​ ​?​ ​
Et​ ​pourquoi​ ​pas​ ​?​ ​En​ ​plus,​ ​personne​ ​ne​ ​vous​ ​jugera​ ​!​ ​
​ ​Vous​ ​décidez​ ​de​ ​vos​ ​menus,​ ​sansde-
voir​ ​vous​ ​adapter​ ​aux​ ​goûts​ ​des​ ​uns​ ​ou​ ​des​ ​
autres​ ​(une​ ​pensée​ ​pour​ ​les​ ​familles​ ​nom-
breuses)​ ​:​ ​vous​ ​connaissez​ ​les​ ​vôtres​ ​et​ ​c’est​ ​
déjà​ ​beaucoup​ ​!

​ ​Vous​ ​avez​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​faire​ ​les​ ​courses​ ​tranquillement,​ ​
vous​ ​vous​ ​faites​ ​même​ ​plaisir​ ​en​ ​cédant​ ​à​ ​vos​ ​propres​ ​
caprices​ ​culinaires.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​vous​ ​rendre​ ​chez​ ​
lespetitscommerçants,​ ​sanscrainte​ ​que​ ​le​ ​petitder-
nier​ ​ne​ ​pique​ ​une​ ​crise​ ​au​ ​milieu​ ​du​ ​rayon​ ​biscottes​ ​
ou​ ​que​ ​votre​ ​colocataire​ ​ne​ ​vous​ ​appelle​ ​en​ ​plein​ ​
milieu​ ​de​ ​votre​ ​conversation​ ​avec​ ​le​ ​maraîcher,​ ​pour​ ​
vous​ ​annoncer​ ​qu’il​ ​a​ ​une​ ​énième​ ​fois​ ​oublié​ ​ses​ ​clefs.​ ​
​ ​Vous​ ​pouvez​ ​ENFIN​ ​prendre​ ​votre​ ​petit​ ​déjeu-
ner​ ​en​ ​lisant​ ​un​ ​roman​ ​ou​ ​en​ ​écoutant​ ​votre​ ​
émission​ ​de​ ​radio​ ​favorite.​ ​Sans​ ​être​ ​interrom-
pu(e)​ ​toutes​ ​les​ ​3​ ​minutes.​ ​Croyez-nous,​ ​ça​ ​n’a​ ​
pas​ ​de​ ​prix.
​ ​Vous​ ​pouvez​ ​vous​ ​préparer​ ​des​ ​petits​ ​plateaux-télé​ ​
cocooning​ ​devant​ ​le​ ​programme​ ​de​ ​votre​ ​choix​ ​!​ ​
La​ ​guerre​ ​de​ ​la​ ​télécommande​ ​ou​ ​du​ ​programme​ ​
ciné,​ ​ça​ ​n’existe​ ​pas​ ​quand​ ​on​ ​vit​ ​seul​ ​!​ ​Vous​ ​choi-
sissez​ ​selon​ ​vos​ ​goûts,​ ​et​ ​n’êtes​ ​pas​ ​contraint​ ​
de​ ​vous​ ​enchaîner​ ​trois​ ​heures​ ​de​ ​ﬁlmserbo-​ ​
estonien​ ​sous-titré​ ​enquébecoisou​ ​un​ ​block-
buster​ ​plein​ ​de​ ​dentsblanchesetde​ ​coups​ ​de​ ​feu.​ ​
​ ​Vous​ ​pouvez​ ​enﬁn​ ​chanter​ ​à​ ​tue-tête​ ​en​ ​préparant​ ​
votre​ ​sauce​ ​bolognaise,sans​ ​que​ ​personne​ ​ne​ ​vous​ ​
fasse​ ​remarquer​ ​que​ ​vous​ ​risquez​ ​dangereuse-
ment​ ​d’accélérer​ ​l’arrivée​ ​de​ ​la​ ​ﬁn​ ​du​ ​monde.​ ​
Et​ ​ça,​ ​c'est​ ​une​ ​sacrée​ ​liberté,​ ​quoi​ ​qu'on​ ​en​ ​dise​ ​!
​ ​
​ ​
du​ ​
bonheur
de​ ​vivre​ ​seul...
​ ​
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​ ​Un​ ​mixeur​ ​plongeant
Le​ ​mixeur​ ​plongeant​ ​est​ ​un​ ​vrai​ ​indispensable​ ​puisqu’il​ ​
vous​ ​permet​ ​de​ ​cuisiner​ ​de​ ​nombreux​ ​plats​ ​diérents​ ​
(smoothies,​ ​gaspachos,​ ​soupes,​ ​purées,​ ​mais​ ​aussi​ ​
sauces,​ ​pesto,​ ​pâtes​ ​à​ ​gâteau,​ ​etc.)​ ​en​ ​prenant​ ​beaucoup​ ​
moins​ ​de​ ​place​ ​dans​ ​vos​ ​placards​ ​qu’un​ ​blender.​ ​Il​ ​est​ ​en​ ​
plus​ ​souvent​ ​vendu​ ​avec​ ​des​ ​pales​ ​de​ ​fouet​ ​électrique,​ ​
qui​ ​prendront​ ​également​ ​peu​ ​de​ ​place​ ​tout​ ​en​ ​vous​ ​per-
mettant​ ​encore​ ​plus​ ​de​ ​fantaisies​ ​culinaires.
​ ​Un​ ​mini-hachoir
En​ ​plus​ ​d’être​ ​souvent​ ​tout​ ​petit​ ​comme​ ​son​ ​nom​ ​l’in-
dique,​ ​le​ ​mini-hachoir​ ​vous​ ​permet​ ​de​ ​gagner​ ​du​ ​temps​ ​et​ ​
de​ ​réduire​ ​la​ ​vaisselle.​ ​Viande,​ ​oignons,​ ​ail,​ ​herbes,​ ​pois-
son,​ ​légumes…​ ​Rien​ ​ne​ ​lui​ ​résiste!​ ​Il​ ​est​ ​également​ ​idéal​ ​
pour​ ​préparer​ ​de​ ​sublimes​ ​farces,​ ​sans​ ​trop​ ​en​ ​faire​ ​
grâce​ ​à​ ​sa​ ​petite​ ​taille​ ​qui​ ​limite​ ​les​ ​quantités.
​ ​Un​ ​smartphone​ ​avec​ ​calculatrice
Le​ ​smartphone​ ​vous​ ​permettra​ ​de​ ​vous​ ​
rendre​ ​sur​ ​le​ ​site​ ​de​ ​Larousse​ ​Cuisine​ ​
pour​ ​y​ ​trouver​ ​de​ ​l’inspiration​ ​pour​ ​vos​ ​
repas​ ​ainsi​ ​que​ ​des​ ​dizaines​ ​de​ ​recettes.​ ​
La​ ​calculatrice​ ​vous​ ​permettra,​ ​elle,​ ​de​ ​
diviser​ ​les​ ​proportions​ ​d’ingrédients​ ​des​ ​
recettes,​ ​souvent​ ​prévues​ ​pour​ ​4​ ​personnes.
​ ​Une​ ​balance,​ ​un​ ​verre​ ​doseur​ ​et​ ​des​ ​cuillères​ ​à​ ​mesurer​ ​
Souvent,​ ​les​ ​recettes​ ​peuvent​ ​partir​ ​de​ ​doses​ ​telles​ ​«un​ ​
pot​ ​de…»​ ​ou​ ​«un​ ​paquet​ ​de…»,​ ​dans​ ​quel​ ​cas,​ ​la​ ​mesure​ ​
est​ ​plutôt​ ​simple…​ ​et​ ​l’est​ ​beaucoup​ ​moins​ ​une​ ​fois​ ​que​ ​
vous​ ​devez​ ​à​ ​votre​ ​tour​ ​diviser​ ​les​ ​
quantités​ ​!​ ​Un​ ​verre​ ​doseur​ ​sera​ ​
utile​ ​pour​ ​la​ ​farine,​ ​le​ ​sucre​ ​ou​ ​le​ ​
riz,​ ​et​ ​une​ ​balance​ ​vous​ ​permettra​ ​
de​ ​doser​ ​les​ ​liquides,​ ​le​ ​beurre,​ ​
la​ ​viande,​ ​etc.​ ​Les​ ​cuillères​ ​à​ ​
mesurer​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​indispen-
sables,​ ​mais​ ​c’est​ ​toujours​ ​très​ ​joli​ ​
accroché​ ​dans​ ​une​ ​cuisine!
Retrouvez​ ​des​ ​conseils​ ​pour​ ​adapter​ ​les​ ​
proportions​ ​de​ ​vos​ ​recettes​ ​en​ ​page​ ​12.
Outre​ ​les​ ​plaques​ ​de​ ​cuisson​ ​et​ ​les​ ​casseroles/poêles,​ ​
indispensables​ ​dans​ ​toutes​ ​les​ ​cuisines,​ ​certains​ ​acces-
soires​ ​peuvent​ ​s’avérer​ ​particulièrement​ ​utile​ ​pour​ ​le​ ​cui-
sinier​ ​solo.
LA​ ​CUISSON
​ ​Un​ ​vrai​ ​four​ ​plutôt​ ​qu’un​ ​four​ ​à​ ​micro-ondes
On​ ​a​ ​toujours​ ​tendance​ ​à​ ​penser​ ​que​ ​la​ ​cuisine​ ​au​ ​four​ ​
est​ ​réservée​ ​aux​ ​grandes​ ​tablées.​ ​Que​ ​nenni​ ​!​ ​Rempla-
cez​ ​votre​ ​four​ ​à​ ​micro-ondes​ ​pour​ ​un​ ​vrai​ ​four,​ ​qui​ ​vous​ ​
permettra​ ​de​ ​cuisiner​ ​des​ ​petits​ ​plats​ ​
bien​ ​plus​ ​savoureux.​ ​Il​ ​en​ ​existe​ ​
aujourd’hui​ ​de​ ​petits​ ​modèles​ ​qui​ ​
tiennent​ ​très​ ​bien​ ​dans​ ​un​ ​espace​ ​
réduit.​ ​Et​ ​si​ ​vraiment​ ​vous​ ​ne​ ​
pouvez​ ​vous​ ​passer​ ​de​ ​votre​ ​four​ ​
à​ ​micro-ondes,​ ​il​ ​existe​ ​égale-
ment​ ​des​ ​modèles​ ​deux-en-un.​ ​
Quand​ ​Alicia​ ​s’est​ ​installée​ ​dans​ ​son​ ​premier​ ​chez-elle,​ ​ses​ ​parents​ ​se​ ​sont​ ​fait​ ​un​ ​devoir​ ​de​ ​l’«équiper»,​ ​
en​ ​se​ ​débarrassant​ ​par​ ​la​ ​même​ ​occasion​ ​de​ ​ce​ ​tout​ ​qui​ ​hibernait​ ​depuis​ ​de​ ​nombreuses​ ​années​ ​
dans​ ​leur​ ​cave!​ ​Résultat:​ ​elle​ ​a​ ​maintenant​ ​deux​ ​friteuses,​ ​un​ ​couscoussier​ ​et​ ​sept​ ​presse-ail.​ ​
Elle​ ​les​ ​ressort​ ​quand​ ​ses​ ​parents​ ​lui​ ​rendent​ ​visite,​ ​mais,​ ​en​ ​cuisinière​ ​avertie,​ ​
elle​ ​a​ ​décidé​ ​de​ ​plutôt​ ​miser​ ​sur​ ​l’utile​ ​et​ ​l’ecace,​ ​bien​ ​plus​ ​pratique​ ​dans​ ​son​ ​petit​ ​appartement.​ ​
Voici​ ​les​ ​indispensables​ ​selon​ ​elle,​ ​pour​ ​une​ ​cuisine​ ​pratique​ ​en​ ​solo.
le​ ​
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[image: ]​ ​Des​ ​plats​ ​et​ ​des​ ​moules​ ​pour​ ​des​ ​portions​ ​individuelles
Débarrassez-vous​ ​de​ ​vos​ ​plats​ ​à​ ​lasagnes​ ​pour​ ​8​ ​ainsi​ ​
que​ ​de​ ​vos​ ​moules​ ​à​ ​tarte​ ​géante,​ ​et​ ​optez​ ​plutôt​ ​pour​ ​du​ ​
format​ ​individuel,​ ​quitte​ ​à​ ​en​ ​acheter​ ​plu-
sieurs​ ​pour​ ​les​ ​fois​ ​ou​ ​vous​ ​recevez.​ ​
Les​ ​indispensables​ ​sont:
-​ ​les​ ​moules​ ​à​ ​tartelettes
-​ ​les​ ​moules​ ​à​ ​muns
-​ ​les​ ​petits​ ​plats​ ​à​ ​gratins
-​ ​les​ ​mini-cocottes​ ​en​ ​céramique​ ​
-​ ​les​ ​ramequins​ ​en​ ​verre
​ ​Une​ ​cocotte-minute
Considérée​ ​comme​ ​un​ ​appareil​ ​désuet,​ ​la​ ​
cocotte-minute​ ​est​ ​pourtant​ ​bien​ ​utile.​ ​Outre​ ​sa​ ​fonction​ ​
première​ ​de​ ​cuisson​ ​sous​ ​pression,​ ​elle​ ​peut​ ​aussi​ ​vous​ ​
permettre,​ ​sans​ ​couvercle,​ ​de​ ​servir​ ​de​ ​fait-tout.​ ​Son​ ​fond​ ​
épais​ ​vous​ ​assurera​ ​en​ ​outre​ ​une​ ​bonne​ ​cuisson​ ​des​ ​plats​ ​
en​ ​sauce.​ ​Il​ ​en​ ​existe​ ​des​ ​petits​ ​modèles​ ​adaptés​ ​à​ ​la​ ​cui-
sine​ ​individuelle.
​ ​Un​ ​mini-wok
À​ ​mi-chemin​ ​entre​ ​la​ ​casserole​ ​
et​ ​la​ ​poêle,​ ​le​ ​mini-wok​ ​est​ ​
très​ ​pratique​ ​pour​ ​réaliser​ ​des​ ​
woks​ ​(oui,​ ​oui)​ ​mais​ ​aussi​ ​des​ ​
sauces,​ ​faire​ ​revenir​ ​des​ ​pâtes,​ ​
faire​ ​cuire​ ​des​ ​œufs​ ​brouillés…
​ ​Un​ ​panier​ ​vapeur​ ​en​ ​bambou
Moins​ ​encombrant​ ​qu’un​ ​cuit-vapeur​ ​
électrique​ ​ou​ ​qu’une​ ​casserole​ ​à​ ​plusieurs​ ​étages​ ​et​ ​
moins​ ​coûteux,​ ​le​ ​panier​ ​vapeur​ ​en​ ​bambou​ ​est​ ​la​ ​solu-
tion​ ​idéale​ ​pour​ ​allier​ ​cuisine​ ​saine​ ​et​ ​praticité.​ ​Très​ ​facile​ ​
d’utilisation,​ ​il​ ​sut​ ​de​ ​remplir​ ​le​ ​panier​ ​avec​ ​les​ ​aliments​ ​
à​ ​cuire,​ ​puis​ ​de​ ​le​ ​placer​ ​sur​ ​une​ ​casserole​ ​d’eau​ ​bouil-
lante​ ​dont​ ​le​ ​diamètre​ ​est​ ​plus​ ​petit​ ​que​ ​celui​ ​du​ ​panier​ ​
(il​ ​en​ ​existe​ ​diérents​ ​modèles​ ​de​ ​diérentes​ ​tailles).​ ​
Vous​ ​le​ ​trouverez​ ​principalement​ ​dans​ ​les​ ​épiceries​ ​asia-
tiques.
LA​ ​CONSERVATION
​ ​Un​ ​congélateur​ ​
Le​ ​congélateur​ ​est​ ​réellement​ ​un​ ​appareil​ ​
extrêmement​ ​utile​ ​lorsque​ ​l’on​ ​vit​ ​seul,​ ​
puisqu’il​ ​permet​ ​de​ ​pouvoir​ ​acheter​ ​
des​ ​produits​ ​frais​ ​en​ ​quantités,​ ​ou​ ​de​ ​
pouvoir​ ​conserver​ ​des​ ​restes​ ​de​ ​plats​ ​
cuisinés​ ​à​ ​l’avance.​ ​L’équipement​ ​
anti-gaspi’​ ​par​ ​excellence!​ ​Pensez​ ​en​ ​
revanche​ ​à​ ​régulièrement​ ​regarder​ ​ce​ ​
qu’il​ ​contient​ ​et​ ​à​ ​faire​ ​vos​ ​courses​ ​en​ ​
fonction​ ​de​ ​cela,​ ​aﬁn​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​abandon-
ner​ ​des​ ​produits​ ​pendant​ ​trop​ ​longtemps​ ​
(on​ ​a​ ​tous​ ​ce​ ​souvenir​ ​de​ ​la​ ​boîte​ ​de​ ​steaks​ ​
hachés​ ​retrouvée​ ​prise​ ​dans​ ​la​ ​glace,​ ​3​ ​ans​ ​après​ ​son​ ​
achat).
​ ​Plusieurs​ ​bacs​ ​à​ ​glaçons
Équipez-vous​ ​de​ ​bacs,​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​vos​ ​bacs​ ​à​ ​glaçons​ ​clas-
siques.​ ​Vous​ ​pourrez​ ​y​ ​verser​ ​n’importe​ ​quelle​ ​prépara-
tion​ ​un​ ​peu​ ​liquide,​ ​préparée​ ​en​ ​un​ ​peu​ ​trop​ ​grosse​ ​quan-
tité.​ ​Par​ ​exemple,​ ​versez-y​ ​un​ ​reste​ ​de​ ​sauce​ ​au​ ​vin​ ​rouge​ ​
(voir​ ​recette​ ​p.​ ​38),​ ​de​ ​béchamel​ ​ou​ ​encore​ ​de​ ​crème​ ​
anglaise,​ ​et​ ​décongelez-les​ ​à​ ​l’envie.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​égale-
ment​ ​préparer​ ​un​ ​bouillon​ ​maison​ ​pour​ ​une​ ​soupe​ ​ou​ ​un​ ​
râgout,​ ​et​ ​congeler​ ​de​ ​cette​ ​manière​ ​les​ ​restes.​ ​Ajoutez​ ​
ensuite​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​cubes​ ​à​ ​vos​ ​plats​ ​pour​ ​leur​ ​faire​ ​gagner​ ​en​ ​
saveurs!
​ ​Des​ ​sacs​ ​de​ ​congélation
Vous​ ​l’aurez​ ​compris,​ ​les​ ​sacs​ ​de​ ​congélation​ ​vous​ ​per-
mettront​ ​de​ ​congeler​ ​vos​ ​aliments​ ​et​ ​vos​ ​restes.​ ​N’hési-
tez​ ​pas​ ​à​ ​y​ ​coller​ ​des​ ​étiquettes​ ​pour​ ​indiquer​ ​les​ ​dates​ ​
de​ ​congélation​ ​et​ ​le​ ​contenu​ ​du​ ​sac.​ ​Si​ ​la​ ​quantité​ ​de​ ​
nourriture​ ​à​ ​congeler​ ​est​ ​vraiment​ ​importante,​ ​divisez-la​ ​
en​ ​portions​ ​dans​ ​diérents​ ​sacs,​ ​aﬁn​ ​d’avoir​ ​les​ ​bonnes​ ​
proportions​ ​tout​ ​de​ ​suite.​ ​Le​ ​sac​ ​de​ ​congélation​ ​vous​ ​per-
mettra​ ​également​ ​de​ ​cuire​ ​vos​ ​aliments​ ​au​ ​bain-marie​ ​
(voir​ ​astuce​ ​ci-dessus)!
​ ​Des​ ​pots​ ​en​ ​verre​ ​
Un​ ​congélateur​ ​c’est​ ​bien,​ ​mais​ ​à​ ​moins​ ​de​ ​vivre​ ​dans​ ​
un​ ​très​ ​grand​ ​espace,​ ​sa​ ​capacité​ ​de​ ​stockage​ ​sera​ ​sou-
vent​ ​limitée​ ​(et​ ​tant​ ​mieux,​ ​car​ ​plus​ ​le​ ​congélateur​ ​est​ ​
plein,​ ​plus​ ​on​ ​en​ ​oublie​ ​ce​ ​qu’il​ ​contient).​ ​Pour​ ​essayer​ ​de​ ​
consommer​ ​au​ ​plus​ ​proche​ ​de​ ​vos​ ​
Retrouvez​ ​des​ ​informations​ ​sur​ ​les​ ​courses​ ​en​ ​vrac​ ​
en​ ​page​ ​10.
​ ​Des​ ​récipients​ ​hermétiques​ ​de​ ​
diérentes​ ​tailles
Ils​ ​vous​ ​permettront​ ​de​ ​conserver​ ​vos​ ​ali-
ments​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​sans​ ​embaumer​ ​
ce​ ​dernier​ ​ni​ ​développer​ ​trop​ ​de​ ​bacté-
ries​ ​à​ ​l’intérieur.​ ​Ils​ ​peuvent​ ​aussi​ ​vous​ ​
permettre​ ​d’amener​ ​vos​ ​restes​ ​au​ ​bureau​ ​
le​ ​lendemain​ ​midi!
Astuce​ ​
le​ ​bain-marie​ ​solo
Une​ ​bonne​ ​idée​ ​pour​ ​cuisiner​ ​peu​ ​mais​ ​bon​ ​avec​ ​un​ ​
minimum​ ​de​ ​moyen:​ ​le​ ​bain-marie​ ​express.​ ​On​ ​fait​ ​
cuire​ ​ou​ ​chauer​ ​les​ ​aliments​ ​dans​ ​de​ ​l’eau​ ​bouil-
lante.​ ​Pas​ ​par​ ​contact​ ​direct,​ ​mais​ ​dans​ ​de​ ​petits​ ​
sacs​ ​hermétiques​ ​qu’on​ ​peut​ ​réutiliser​ ​plusieurs​ ​
fois.​ ​Un​ ​émincé​ ​de​ ​dinde,​ ​un​ ​curry​ ​de​ ​légumes,​ ​des​ ​
fruits…​ ​L’astuce​ ​consiste​ ​à​ ​cuire​ ​de​ ​tout​ ​petits​ ​mor-
ceaux,​ ​sauf​ ​si​ ​on​ ​prépare​ ​un​ ​ﬁlet​ ​de​ ​poisson,​ ​qui​ ​se​ ​
délite​ ​très​ ​vite.​ ​Comptez​ ​6​ ​minutes​ ​pour​ ​une​ ​esca-
lope​ ​de​ ​poulet,​ ​2​ ​minutes​ ​pour​ ​un​ ​ﬁlet​ ​de​ ​ﬂétan,​ ​10​ ​
minutes​ ​pour​ ​des​ ​ﬁgues​ ​au​ ​miel.
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Ce​ ​qu’Anne​ ​apprécie​ ​vraiment​ ​dans​ ​sa​ ​vie​ ​en​ ​solo,​ ​outre​ ​
le​ ​fait​ ​de​ ​pouvoir​ ​tranquillement​ ​se​ ​balader​ ​toute​ ​nue​ ​
chez​ ​elle,​ ​c’est​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​avoir​ ​de​ ​contraintes​ ​au​ ​niveau​ ​
de​ ​ses​ ​habitudes​ ​alimentaires!​ ​Et​ ​cela​ ​s’applique​ ​notam-
ment​ ​aux​ ​courses.​ ​En​ ​eet,​ ​elle​ ​n’a​ ​pas​ ​à​ ​adapter​ ​son​ ​
menu​ ​aux​ ​goûts​ ​d’autrui​ ​et​ ​elle​ ​peut​ ​aller​ ​faire​ ​les​ ​courses​ ​
dès​ ​qu’elle​ ​en​ ​a​ ​envie,​ ​sans​ ​se​ ​prendre​ ​la​ ​tête.​ ​Une​ ​envie​ ​
de​ ​crevettes-mayo​ ​le​ ​mardi​ ​soir​ ​en​ ​rentrant​ ​de​ ​la​ ​gym?​ ​
Un​ ​petit​ ​tour​ ​chez​ ​son​ ​poissonnier​ ​préféré​ ​et​ ​le​ ​tour​ ​est​ ​
joué.​ ​Des​ ​fraises​ ​le​ ​samedi​ ​midi?​ ​Le​ ​marché​ ​de​ ​son​ ​quar-
tier​ ​n’attend​ ​qu’elle.​ ​En​ ​bref,​ ​elle​ ​n’a​ ​pas​ ​nécessairement​ ​
à​ ​organiser​ ​sa​ ​semaine​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​ses​ ​courses,​ ​et​ ​ça​ ​
c’est​ ​quand​ ​même​ ​un​ ​grand​ ​luxe!
LE​ ​MARCHÉ,​ ​
LA​ ​BONNE​ ​IDÉE
Anne​ ​adore​ ​consacrer​ ​au​ ​moins​ ​une​ ​matinée​ ​dans​ ​son​ ​
week-end​ ​(ou​ ​dans​ ​sa​ ​semaine​ ​lorsqu’elle​ ​ne​ ​travaille​ ​
pas)​ ​au​ ​marché​ ​de​ ​son​ ​quartier.​ ​En​ ​plus​ ​de​ ​pouvoir​ ​
consommer​ ​«en​ ​vrac»,​ ​elle​ ​y​ ​trouve​ ​une​ ​variété​ ​de​ ​pro-
duits​ ​que​ ​parfois​ ​les​ ​commerçants​ ​de​ ​son​ ​quartier​ ​n’ont​ ​
pas.​ ​C’est​ ​également​ ​un​ ​bon​ ​moyen​ ​pour​ ​elle​ ​de​ ​rencon-
trer​ ​des​ ​producteurs​ ​et​ ​de​ ​nouer​ ​des​ ​liens​ ​avec​ ​ses​ ​com-
merçantspréférés!
Tous​ ​les​ ​soirs​ ​en​ ​rentrant​ ​du​ ​travail,​ ​Anne​ ​fait​ ​le​ ​tour​ ​des​ ​petits​ ​commerçants​ ​de​ ​son​ ​quartier​ ​
et​ ​élabore​ ​sa​ ​recette​ ​en​ ​chemin.​ ​Selon​ ​son​ ​envie​ ​du​ ​moment,​ ​elle​ ​passe​ ​chez​ ​le​ ​maraîcher,​ ​
le​ ​boucher,​ ​le​ ​poissonnier​ ​et​ ​leur​ ​demande​ ​ce​ ​qu’ils​ ​ont​ ​«​ ​de​ ​bon​ ​aujourd’hui​ ​».​ ​
Quand​ ​elle​ ​arrive​ ​chez​ ​elle,​ ​elle​ ​n’a​ ​plus​ ​qu’à​ ​passer​ ​derrière​ ​les​ ​fourneaux​ ​!
EN​ ​VRAC
Bio​ ​ou​ ​pas​ ​bio,​ ​le​ ​vrac​ ​est​ ​en​ ​train​ ​de​ ​révolutionner​ ​
notre​ ​manière​ ​de​ ​consommer…​ ​pour​ ​le​ ​meilleur​ ​!​ ​
D’abord​ ​parce​ ​que​ ​ce​ ​mode​ ​de​ ​consommation​ ​réduit​ ​
considérablement​ ​les​ ​emballages​ ​superfétatoires​ ​et​ ​
souvent​ ​nocifs​ ​(et​ ​donc​ ​nos​ ​déchets),​ ​ensuite,​ ​et​ ​cela​ ​
rejoint​ ​notre​ ​problématique,​ ​parce​ ​qu’il​ ​permet​ ​d’ache-
ter​ ​au​ ​plus​ ​près​ ​de​ ​sa​ ​consommation​ ​réelle​ ​et,​ ​ce​ ​fai-
sant,​ ​exit​ ​le​ ​gaspillage!
Ainsi,​ ​on​ ​n’est​ ​plus​ ​obligé​ ​d’acheter​ ​ses​ ​aliments​ ​par​ ​
kilosce​ ​qui​ ​représente​ ​un​ ​gain​ ​de​ ​place​ ​dans​ ​le​ ​pla-
card​ ​en​ ​ce​ ​qui​ ​concerne​ ​les​ ​aliments​ ​non​ ​périssables,​ ​
et​ ​cela​ ​évite​ ​de​ ​trop​ ​gaspiller​ ​dans​ ​le​ ​cas​ ​d’aliments​ ​
frais.​ ​Si​ ​sous​ ​le​ ​terme​ ​«vrac»​ ​on​ ​imagine​ ​souvent​ ​ces​ ​
distributeurs​ ​en​ ​libre-service​ ​dans​ ​les​ ​magasins​ ​bio,​ ​
le​ ​vrac​ ​concerne​ ​également​ ​le​ ​boucher,​ ​le​ ​charcutier,​ ​
le​ ​boulanger,​ ​le​ ​primeur…​ ​Bref,​ ​tous​ ​ces​ ​commerces​ ​
de​ ​proximité,​ ​souvent​ ​indépendants,​ ​qui​ ​permettent​ ​
de​ ​s’approvisionner​ ​en​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​à​ ​l’unité,​ ​
en​ ​fruits​ ​au​ ​poids​ ​et​ ​en​ ​baguettes​ ​tradition​ ​par​ ​moitié.​ ​
je​ ​fais​ ​mes​ ​courses​ ​
​ ​en​ ​
solo
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COMMERCES​ ​CLASSIQUES
Qu’as-tu​ ​donc​ ​dans​ ​ton​ ​panier?
Si​ ​Anne​ ​adore​ ​faire​ ​les​ ​courses​ ​au​ ​jour​ ​le​ ​jour,​ ​elle​ ​ﬁnit​ ​
de​ ​travailler​ ​certaines​ ​semaines​ ​plus​ ​tard​ ​que​ ​d’autres.​ ​
Et​ ​ce​ ​n’est​ ​parfois​ ​pas​ ​aisé​ ​de​ ​trouver​ ​tous​ ​les​ ​commerces​ ​
ouverts​ ​lorsqu’elle​ ​rentre​ ​chez​ ​elle.​ ​Dans​ ​ces​ ​cas-là,​ ​elle​ ​
a​ ​trouvé​ ​la​ ​solution​ ​:​ ​les​ ​paniers​ ​à​ ​cuisiner,​ ​une​ ​ore​ ​
en​ ​plein​ ​développement.​ ​Beaucoup​ ​s’y​ ​sont​ ​mis​ ​:​ ​des​ ​
start-up​ ​sur​ ​Internet,​ ​mais​ ​aussi​ ​le​ ​supermarché​ ​bio​ ​
à​ ​côté​ ​de​ ​l'école,​ ​l'épicier​ ​du​ ​coin​ ​et​ ​même​ ​un​ ​groupe-
ment​ ​d’agriculteurs​ ​de​ ​son​ ​département.​ ​Résultat:​ ​une​ ​
fois​ ​par​ ​semaine,​ ​on​ ​lui​ ​remet​ ​un​ ​panier​ ​surprise​ ​(elle​ ​
a​ ​juste​ ​spéciﬁé​ ​ce​ ​qu’elle​ ​n’aimait​ ​pas​ ​et​ ​ses​ ​éventuelles​ ​
allergies​ ​et​ ​intolérances)​ ​rempli​ ​de​ ​denrées,​ ​de​ ​menus​ ​et​ ​
de​ ​recettes​ ​pour​ ​une​ ​personne.
100​ ​%​ ​anti-gaspi
Autre​ ​aventure​ ​du​ ​type​ ​panier​ ​surprise​ ​:​ ​les​ ​nouvelles​ ​
applications​ ​anti-gaspi’​ ​!​ ​Ces​ ​start-up​ ​proposent​ ​aux​ ​
commerçants​ ​de​ ​votre​ ​quartier​ ​de​ ​vendre​ ​en​ ​ﬁn​ ​de​ ​jour-
née​ ​leurs​ ​invendus​ ​à​ ​prix​ ​cassés.​ ​De​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​d’en-
seignes​ ​s’y​ ​mettent,​ ​de​ ​la​ ​boulangerie​ ​de​ ​quartier​ ​au​ ​
supermarché,​ ​en​ ​passant​ ​même​ ​par​ ​certains​ ​restaurants.​ ​
Parcourez​ ​la​ ​carte​ ​dans​ ​votre​ ​zone​ ​géographique,​ ​décou-
vrez​ ​les​ ​paniers​ ​disponible,​ ​réservez​ ​et​ ​payez​ ​celui​ ​ou​ ​
ceux​ ​qui​ ​vous​ ​intéressent​ ​et​ ​aller​ ​le(s)​ ​récupérer​ ​pendant​ ​
la​ ​tranche​ ​horaire​ ​indiquée​ ​par​ ​le​ ​commerçant.​ ​Un​ ​bon​ ​
moyen​ ​de​ ​se​ ​préparer​ ​un​ ​dîner​ ​rapide,​ ​goûtu,​ ​à​ ​moindre​ ​
frais​ ​et​ ​en​ ​sauvant​ ​des​ ​denrées​ ​de​ ​la​ ​poubelle!
Ne​ ​vous​ ​laissez​ ​pas​ ​tenter​ ​trop​ ​vite​ ​par​ ​les​ ​allé-
chantes​ ​ores​ ​du​ ​type​ ​«un​ ​acheté,​ ​un​ ​gratuit».​ ​
Elles​ ​peuvent​ ​eectivement​ ​être​ ​intéressantes​ ​
d’un​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​ﬁnancier,​ ​mais​ ​vous​ ​poussent​ ​
également​ ​à​ ​la​ ​consommation,​ ​parfois​ ​pour​ ​rien.​ ​
Posez-vous​ ​toujours​ ​la​ ​question​ ​de​ ​votre​ ​consom-
mation​ ​réelle​ ​sur​ ​la​ ​semaine,​ ​surtout​ ​si​ ​vous​ ​n’êtes​ ​
pas​ ​équipé​ ​d’un​ ​congélateur.​ ​Si​ ​le​ ​produit​ ​est​ ​frais,​ ​
risque-t-il​ ​de​ ​se​ ​perdre​ ​faute​ ​d’être​ ​consommé​ ​à​ ​
temps?​ ​
attention,​ ​
promotions​ ​!
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D'UNE​ ​RECETTE
Pour​ ​se​ ​faire​ ​de​ ​bons​ ​petits​ ​plats,​ ​rien​ ​de​ ​tel​ ​qu’une​ ​recette​ ​à​ ​
suivre.​ ​Seulement,​ ​ces​ ​dernières​ ​sont​ ​bien​ ​souvent​ ​prévues​ ​
pour​ ​4​ ​personnes,​ ​voir​ ​plus…​ ​Il​ ​ne​ ​vous​ ​reste​ ​plus​ ​alors​ ​qu’à​ ​
vous​ ​lancer​ ​dans​ ​des​ ​calculs​ ​savants​ ​pour​ ​réussir​ ​à​ ​obtenir​ ​
des​ ​proportions​ ​d’ingrédients​ ​adaptées​ ​à​ ​1​ ​personne.​ ​
Voici​ ​un​ ​petit​ ​guide​ ​pour​ ​vous​ ​en​ ​sortir,​ ​sans​ ​mal​ ​de​ ​tête​ ​
à​ ​la​ ​clef:
1.​ ​Lire​ ​la​ ​recette
Cette​ ​étape​ ​peut​ ​paraitre​ ​futile,​ ​mais​ ​elle​ ​est​ ​en​ ​réalité​ ​
très​ ​importante​ ​pour​ ​savoir​ ​quels​ ​ingrédients​ ​il​ ​vous​ ​
faudra​ ​diviser,​ ​et​ ​quels​ ​ingrédients​ ​vous​ ​pourrez​ ​laisser​ ​
intacts.​ ​Vous​ ​saurez​ ​également​ ​à​ ​quel​ ​moment​ ​l’ingré-
dient​ ​est​ ​utilisé,​ ​et​ ​en​ ​quelle​ ​quantité​ ​à​ ​chaque​ ​fois.
2.​ ​Calculer​ ​les​ ​nouvelles​ ​proportions​ ​et​ ​préparer​ ​chaque​ ​
ingrédient​ ​en​ ​amont,​ ​individuellement
Les​ ​ingrédients​ ​exprimés​ ​en​ ​unité:​ ​découpez​ ​simplement​ ​
la​ ​quantité​ ​requise.​ ​Par​ ​exemple,​ ​si​ ​la​ ​recette​ ​requiert​ ​
2​ ​pommes​ ​pour​ ​4​ ​personnes,​ ​utilisez-en​ ​seulement​ ​½​ ​
pour​ ​1​ ​personne.​ ​Pour​ ​une​ ​recette​ ​qui​ ​requiert​ ​1​ ​pomme,​ ​
coupez-la​ ​en​ ​quatre,​ ​etc.
Les​ ​ingrédients​ ​exprimés​ ​en​ ​poids:​ ​divisez​ ​simplement​ ​ce​ ​
poids.​ ​Par​ ​exemple,​ ​si​ ​la​ ​recette​ ​requiert​ ​500​ ​g​ ​de​ ​bœuf​ ​
haché​ ​pour​ ​4​ ​personnes,​ ​utilisez-en​ ​seulement​ ​125​ ​g​ ​pour​ ​
1​ ​personne.
Le​ ​cas​ ​des​ ​œufs:​ ​ils​ ​sont​ ​toujours​ ​(sauf​ ​exception​ ​des​ ​livres​ ​
de​ ​pâtisserie)​ ​exprimés​ ​en​ ​unités,​ ​mais​ ​sont​ ​dicilement​ ​
divisibles​ ​lorsque​ ​leur​ ​nombre​ ​est​ ​impair​ ​(essayez​ ​donc​ ​de​ ​
couper​ ​un​ ​œuf​ ​en​ ​deux!)​ ​La​ ​solution​ ​la​ ​plus​ ​simple,​ ​si​ ​vous​ ​
avez​ ​besoin​ ​d’œufs​ ​battus,​ ​est​ ​de​ ​casser​ ​votre​ ​œuf,​ ​de​ ​le​ ​
battre,​ ​puis​ ​de​ ​n’en​ ​utiliser​ ​que​ ​la​ ​moitié,​ ​en​ ​gardant​ ​la​ ​
deuxième​ ​moitié​ ​pour​ ​réaliser​ ​une​ ​autre​ ​recette.
3.​ ​Faire​ ​attention​ ​à​ ​l’assaisonnement
Il​ ​est​ ​préférable​ ​de​ ​mettre​ ​un​ ​peu​ ​moins​ ​d’assaisonnement​ ​
qu’indiqué​ ​après​ ​division.​ ​En​ ​eet,​ ​il​ ​vaut​ ​mieux​ ​que​ ​le​ ​plat​ ​ne​ ​
soit​ ​pas​ ​assez​ ​assaisonné​ ​(vous​ ​pourrez​ ​en​ ​rajouter)​ ​que​ ​trop.
Quand​ ​Julien​ ​s’est​ ​retrouvé​ ​tout​ ​seul​ ​après​ ​le​ ​départ​ ​des​ ​enfants​ ​du​ ​domicile​ ​familial,​ ​
​ ​il​ ​s’est​ ​rendu​ ​compte​ ​qu’il​ ​n’avait,​ ​de​ ​sa​ ​vie,​ ​jamais​ ​cuisiné​ ​pour​ ​une​ ​seule​ ​personne.​ ​
​ ​
​ ​!
Bon​ ​à​ ​savoir​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​=​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​café
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​=​ ​½​ ​tasse​ ​(125​ ​ml)
1​ ​œuf​ ​entier​ ​=​ ​60​ ​g​ ​environ
1​ ​jaune​ ​d’œuf​ ​=​ ​20​ ​g​ ​environ
1​ ​blanc​ ​d’œuf​ ​=​ ​40​ ​g​ ​environ
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’œuf​ ​battu​ ​=​ ​1​ ​œuf​ ​entier​ ​
La​ ​diusion​ ​de​ ​la​ ​chaleur​ ​dans​ ​un​ ​aliment​ ​va​ ​pro-
voquer​ ​sa​ ​cuisson.​ ​Cependant,​ ​cette​ ​diusion​ ​ne​ ​
dépend​ ​pas​ ​du​ ​poids​ ​de​ ​l’aliment,​ ​comme​ ​on​ ​le​ ​
pense​ ​à​ ​tort,​ ​mais​ ​bien​ ​de​ ​son​ ​épaisseur.​ ​Ainsi,​ ​qu’il​ ​
y​ ​ait​ ​un​ ​steak​ ​ou​ ​quatre​ ​dans​ ​votre​ ​poêle,​ ​le​ ​temps​ ​
de​ ​cuisson​ ​ﬁnal​ ​sera​ ​le​ ​même,​ ​pourvu​ ​que​ ​leur​ ​épais-
seur​ ​soit​ ​à​ ​peu​ ​près​ ​égale​ ​et​ ​que​ ​les​ ​steaks​ ​aient​ ​été​ ​
mis​ ​côte​ ​à​ ​côté.​ ​Cela​ ​s'applique​ ​à​ ​tous​ ​les​ ​types​ ​d’ali-
ments​ ​pour​ ​ce​ ​genre​ ​de​ ​cuisson.
De​ ​la​ ​même​ ​manière,​ ​dans​ ​le​ ​cas​ ​des​ ​cuissons​ ​à​ ​
l’eau,​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​cuisson​ ​sera​ ​le​ ​même​ ​tant​ ​que​ ​la​ ​
quantité​ ​d’eau​ ​aura​ ​été​ ​ajustée​ ​en​ ​même​ ​temps​ ​que​ ​
les​ ​proportions​ ​d’ingrédients.
En​ ​ce​ ​qui​ ​concerne​ ​les​ ​gâteaux,​ ​la​ ​question​ ​de​ ​la​ ​cuis-
son​ ​est​ ​un​ ​petit​ ​peu​ ​plus​ ​délicate.​ ​Si​ ​vous​ ​réalisez​ ​
moins​ ​de​ ​pâte​ ​que​ ​la​ ​recette​ ​ne​ ​le​ ​prévoit,​ ​il​ ​vous​ ​fau-
dra​ ​adapter​ ​le​ ​moule​ ​que​ ​vous​ ​utiliserez,​ ​et​ ​réduire​ ​la​ ​
cuisson.​ ​Le​ ​mieuxreste​ ​de​ ​vériﬁer​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps​ ​
la​ ​cuisson​ ​du​ ​gâteau​ ​en​ ​y​ ​plantant​ ​la​ ​point​ ​d’un​ ​cou-
teau​ ​:​ ​si​ ​elle​ ​ressort​ ​sèche,​ ​le​ ​gâteau​ ​est​ ​cuit.
et​ ​la​ ​cuisson​ ​
alors​ ​?
les​ ​bonnes​ ​
doses
​ ​
dans​ ​mon​ ​
assiette​ ​
pour​ ​éviter​ ​le​ ​gâchis
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Une​ ​astuce​ ​toute​ ​simple​ ​pour​ ​cuisiner​ ​les​ ​quantités​ ​
nécessaires​ ​sans​ ​trop​ ​se​ ​tromper​ ​ni​ ​tout​ ​peser:​ ​utiliser​ ​
ses​ ​mains.
​ ​Pour​ ​la​ ​viande​ ​et​ ​le​ ​poisson,​ ​une​ ​portion​ ​correcte​ ​a​ ​la​ ​
taille​ ​de​ ​la​ ​paume.
​ ​Pour​ ​les​ ​légumes,​ ​l’équivalent​ ​de​ ​deux​ ​poignées​ ​est​ ​par-
fait.
​ ​Pour​ ​les​ ​pâtes,​ ​le​ ​riz​ ​et​ ​la​ ​semoule,​ ​la​ ​portion​ ​doit​ ​être​ ​
équivalente​ ​à​ ​celle​ ​d’un​ ​poing​ ​fermé.
​ ​Une​ ​part​ ​de​ ​fromage​ ​doit​ ​avoir​ ​l’épaisseur​ ​de​ ​deux​ ​
doigts​ ​l’un​ ​à​ ​côté​ ​de​ ​l’autre.
LES​ ​PÂTES
Avec​ ​les​ ​pâtes,​ ​toujours​ ​la​ ​même​ ​histoire:​ ​soit​ ​on​ ​en​ ​fait​ ​
trop,​ ​soit​ ​pas​ ​assez,​ ​mais​ ​il​ ​est​ ​assez​ ​rare​ ​de​ ​s’en​ ​sortir​ ​
pile​ ​poil.​ ​Dans​ ​les​ ​deux​ ​cas​ ​la​ ​frustration​ ​est​ ​là,​ ​puisque​ ​1)​ ​
des​ ​pâtes​ ​réchauées​ ​sont​ ​bien​ ​moins​ ​goûtues​ ​que​ ​juste​ ​
cuites;​ ​2)​ ​une​ ​assiette​ ​à​ ​moitié​ ​remplie​ ​peut​ ​provoquer​ ​
un​ ​sentiment​ ​de​ ​déprime​ ​intense.​ ​Voici​ ​quelques​ ​astuces​ ​
pour​ ​ne​ ​plus​ ​jamais​ ​vous​ ​tromper:
Pour​ ​les​ ​pâtes​ ​longues:
Ce​ ​cercle​ ​correspond​ ​au​ ​diamètre​ ​
d’un​ ​«bouquet»​ ​de​ ​pâtes​ ​longues​ ​
d’environ​ ​100​ ​g,​ ​soit​ ​l’équivalent​ ​
d’une​ ​portion​ ​en​ ​plat​ ​principal​ ​pour​ ​
1​ ​personne.
Ce​ ​cercle​ ​correspond​ ​au​ ​diamètre​ ​d’un​ ​
«bouquet»​ ​de​ ​pâtes​ ​longues​ ​d’environ​ ​
50​ ​g,​ ​soit​ ​l’équivalent​ ​d’une​ ​portion​ ​en​ ​
accompagnement​ ​pour​ ​1​ ​personne.
Pour​ ​les​ ​pâtes​ ​courtes:
¼​ ​de​ ​tasse​ ​de​ ​penne​ ​sèches​ ​:​ ​correspond​ ​à​ ​environ​ ​
½​ ​tasse​ ​de​ ​penne​ ​cuites,​ ​soit​ ​1​ ​portion​ ​en​ ​accompagne-
ment​ ​pour​ ​1​ ​personne.
½​ ​tasse​ ​de​ ​penne​ ​sèches:​ ​correspond​ ​à​ ​environ​ ​1​ ​tasse​ ​
de​ ​penne​ ​cuites,​ ​soit​ ​1​ ​portion​ ​en​ ​plat​ ​principal​ ​pour​ ​
1​ ​personne.
Pour​ ​les​ ​lasagnes:
2​ ​plaques​ ​de​ ​lasagne​ ​=​ ​1​ ​portion
Vous​ ​pouvez​ ​les​ ​coupez​ ​en​ ​deux​ ​pour​ ​faire​ ​plus​ ​de​ ​
couches​ ​dans​ ​votre​ ​plat​ ​à​ ​gratin​ ​individuel.
les​ ​quantités​ ​
​ ​
par​ ​personne​ ​
Comme​ ​rappelé​ ​dans​ ​les​ ​pages​ ​précédentes,​ ​ache-
ter​ ​ses​ ​aliments​ ​en​ ​vrac​ ​et​ ​au​ ​poids​ ​reste​ ​le​ ​meilleur​ ​
moyen​ ​de​ ​bien​ ​doser​ ​les​ ​quantités​ ​consommées.​ ​
Pour​ ​vous​ ​aider​ ​à​ ​vous​ ​y​ ​retrouver,​ ​voici​ ​ci-dessous​ ​
un​ ​tableau​ ​des​ ​quantités​ ​recommandées​ ​par​ ​per-
sonne​ ​et​ ​par​ ​repas,​ ​sur​ ​lequel​ ​vous​ ​pouvez​ ​vous​ ​
appuyer​ ​pour​ ​rédiger​ ​vos​ ​listes​ ​de​ ​courses.
•​ ​Viande:​ ​150​ ​g​ ​
•​ ​Poisson:​ ​150​ ​g​ ​
•​ ​Œufs:​ ​1​ ​à​ ​2
•​ ​Légumes​ ​frais:​ ​250​ ​à​ ​300​ ​g
•​ ​Légumes​ ​secs:​ ​60​ ​g
•​ ​Crudités:​ ​80​ ​g
•​ ​Pâtes:​ ​40​ ​à​ ​50​ ​g​ ​en​ ​accompagnement,​ ​
80​ ​g​ ​à​ ​100​ ​g​ ​en​ ​plat​ ​principal
•​ ​Riz:​ ​60​ ​à​ ​70​ ​g​ ​(soit​ ​½​ ​verre)
•​ ​Céréales:​ ​60​ ​g
•​ ​Pommes​ ​de​ ​terre:​ ​240​ ​g​ ​environ,​ ​
soit​ ​deux​ ​grosses​ ​
•​ ​Fromage​ ​:​ ​30​ ​g
13
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L'IDÉE?
Après​ ​avoir​ ​déterminé​ ​les​ ​menus​ ​de​ ​la​ ​semaine​ ​à​ ​l’avance,​ ​on​ ​fait​ ​les​ ​courses​ ​en​ ​conséquence​ ​
et​ ​on​ ​s’avance​ ​sur​ ​les​ ​préparations​ ​le​ ​dimanche.​ ​
lundi​ ​mardi​ ​mercredi​ ​jeudi​ ​vendredi
•​ ​Couscous​ ​merguez
•​ ​Compote​ ​de​ ​pomme​ ​
et​ ​poire
•​ ​Pâtes​ ​bolo’
•​ ​Salade​ ​de​ ​fruits​ ​
cuits
•​ ​Légumes​ ​
+​ ​œuf​ ​au​ ​plat
•​ ​Chaussons​ ​pomme​ ​
et​ ​poire
•​ ​Taboulé​ ​
+​ ​bœuf​ ​épicé​ ​
•​ ​Smoothie
•​ ​Houmous​ ​
•​ ​Soupe​ ​froide​ ​
•​ ​Gressins
•​ ​Verrine​ ​de​ ​yaourt,​ ​
compote​ ​et​ ​crumble
Pour​ ​cette​ ​semaine​ ​de​ ​menu,​ ​Thomas​ ​peut​ ​préparer​ ​à​ ​l’avance:
Il​ ​n’aura​ ​ainsi​ ​plus​ ​grand-chose​ ​à​ ​faire​ ​le​ ​moment​ ​venu.
Vous​ ​trouverez​ ​un​ ​grand​ ​nombre​ ​d’exemples​ ​de​ ​menus​ ​
et​ ​de​ ​recettes​ ​sur​ ​Internet,​ ​en​ ​particulier​ ​sur​ ​Instagram​ ​et​ ​Pinterest.
Entre​ ​ses​ ​études​ ​de​ ​médecine​ ​et​ ​son​ ​boulot​ ​de​ ​coursier,​ ​Thomas​ ​n’a​ ​vraiment​ ​pas​ ​l’énergie​ ​de​ ​faire​ ​la​ ​cuisine​ ​
le​ ​soir,​ ​pourtant​ ​il​ ​adore​ ​ça​ ​et​ ​surtout…​ ​il​ ​est​ ​hors​ ​de​ ​question​ ​pour​ ​lui​ ​de​ ​sombrer​ ​dans​ ​la​ ​malbouffe.​ ​
La​ ​solution?​ ​Le​ ​batch​ ​cooking,​ ​aussi​ ​appelé​ ​meal​ ​prep.
​ ​La​ ​semoule,​ ​qui​ ​lui​ ​servira​ ​lundi​ ​pour​ ​le​ ​couscous​ ​
et​ ​jeudi​ ​pour​ ​le​ ​taboulé;​ ​
​ ​Du​ ​bœuf​ ​haché​ ​mĳoté,​ ​qu’il​ ​intègrera​ ​à​ ​sa​ ​bolognaise​ ​
du​ ​mardi​ ​et​ ​qu’il​ ​servira​ ​en​ ​accompagnement​ ​
du​ ​taboulé​ ​le​ ​jeudi,​ ​agrémenté​ ​de​ ​quelques​ ​épices;​ ​
​ ​Les​ ​pois​ ​chiches​ ​(à​ ​faire​ ​tremper,​ ​puis​ ​cuire),​ ​
pour​ ​le​ ​couscous​ ​du​ ​lundi​ ​et​ ​le​ ​houmous​ ​du​ ​vendredi;​ ​
​ ​Le​ ​mélange​ ​de​ ​légumes,​ ​pour​ ​le​ ​couscous.​ ​
Ils​ ​pourront​ ​aussi​ ​servir​ ​de​ ​base​ ​à​ ​la​ ​bolo​ ​du​ ​mardi​ ​
et​ ​à​ ​la​ ​soupe​ ​froide​ ​du​ ​vendredi,​ ​et​ ​accompagneront​ ​
les​ ​œufs​ ​du​ ​mercredi;
​ ​La​ ​compote​ ​de​ ​pomme​ ​et​ ​poire​ ​du​ ​lundi,​ ​qui​ ​lui​ ​
servira​ ​également​ ​à​ ​réaliser​ ​des​ ​chaussons​ ​sucrés​ ​
le​ ​mercredi​ ​et​ ​des​ ​verrines​ ​au​ ​yaourt​ ​le​ ​vendredi;
​ ​La​ ​salade​ ​de​ ​fruits​ ​cuits​ ​du​ ​mardi,​ ​qui,​ ​
une​ ​fois​ ​mixée,​ ​se​ ​transformera​ ​en​ ​délicieux​ ​
smoothie​ ​pour​ ​le​ ​jeudi;
​ ​La​ ​pâte​ ​sablée​ ​des​ ​chaussons​ ​pomme​ ​et​ ​poire​ ​du​ ​
mercredi,​ ​que​ ​Thomas​ ​émiettera​ ​sur​ ​sa​ ​verrine​ ​
du​ ​vendredi.
​ ​la​ ​b
o
nne​ ​idée​ ​a
n
ti-gaspi​ ​:
​ ​le​ ​atch​ ​cooking
La​ ​bonne​ ​idée​ ​anti-gaspi​ ​:​ ​le​ ​batch​ ​cooking
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Ce​ ​que​ ​
vous​ ​pouvez​ ​
préparer​ ​à​ ​l’avance​ ​
•​ ​Toutes​ ​les​ ​pâtes:​ ​à​ ​pizza,​ ​à​ ​tarte,​ ​à​ ​quiche,​ ​etc.
•​ ​Tous​ ​les​ ​légumes​ ​et​ ​les​ ​légumineuses​ ​cuits.
•Les​ ​gros​ ​plats​ ​que​ ​vous​ ​pourrez​ ​congeler​ ​en​ ​
portions:​ ​lasagnes,​ ​hachis,​ ​lapin​ ​chasseur,​ ​
poularde​ ​demi-deuil…
•​ ​Les​ ​yaourts.
•​ ​La​ ​compote.
•​ ​Les​ ​œufs​ ​durs.
Ce​ ​qui​ ​ne​ ​vaut​ ​
pas​ ​vraiment​ ​
le​ ​coup​ ​
•​ ​Prédécouper​ ​des​ ​crudités,​ ​car​ ​ils​ ​perdront​ ​
en​ ​goût​ ​et​ ​en​ ​texture;
•​ ​Faire​ ​cuire​ ​des​ ​pâtes:​ ​vous​ ​avez​ ​bien​ ​
5-10​ ​minutes,​ ​non?
•​ ​Râper​ ​du​ ​fromage,​ ​qui​ ​risque​ ​de​ ​se​ ​dessécher,​ ​
ce​ ​serait​ ​dommage;
•​ ​Saisir​ ​une​ ​viande​ ​rouge:​ ​demain,​ ​ce​ ​sera​ ​moins​ ​
bon.
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