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Voici quelques conseils :
ORGANISEZ-VOUS
1. Faites un menu
Vous ne voulez plus faire les courses trois fois par semaine ? Ni revenir du bureau les bras chargés de sacs ? Et encore moins vous apercevoir au dernier moment qu’il vous manque un ingrédient ?
Le meilleur moyen pour éviter le stress est de faire à l’avance le menu de la semaine. Vous aurez alors la liste des courses à faire et l’esprit tranquille.
Prenez en considération le planning de chacun et surtout le vôtre. Si un soir vous faites de la gym après le travail, prévoyez un plat prêt ultra rapide.
2. Faites la liste des courses.
Avant de lister tous les ingrédients nécessaires pour réaliser vos menus, vérifiez :
- Vos réserves : condiments, huile, moutarde, vinaigre, crème liquide, lait, eau minérale, sucre, farine, cassonade, thé et café.
- Les surgelés obligatoires : oignons émincés, persil, aneth, ciboulette et autres herbes, glaces et sorbets.
UTILISEZ LE CONGÉLATEUR
Congelez les surplus de plats mijotés, les herbes de saison, achetez des légumes tout prêts afin d’éviter le temps d’épluchage… les fruits congelés sont aussi formidables pour réaliser en quelques minutes des soupes de fruits.
DRESSEZ DE BELLES ASSIETTES
La présentation met en valeur votre travail : c’est important et c’est facile !
Achetez emporte-pièces, pinceaux, pipette, seringue et verrines et laissez faire votre créativité.
Voici quelques astuces :
- Moulez les accompagnements tels que blé, riz, semoule et légumes.
- Pour les petits restes, ou les préparations plus liquides, utilisez des verrines.
- Pensez aux brochettes pour les viandes et poissons mais aussi pour les fruits.
GÉREZ L’IMPRÉVU
Ces recettes rapides et faciles vont vous permettre de régaler famille ou amis en 15 minutes chrono !
Une dernière astuce : ayez toujours des pâtes fraîches, 2 minutes de cuisson et, en fonction de vos réserves, servez un délicieux plat de pâtes aux légumes confits ou aux champignons. 
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introduction


Pour 4 personnes, des idées et des recettes à préparer sans stress avec 3 ingrédients en 15 minutes chrono !



sel et poivre


huile d’olive 


épices (curry, colombo, cumin, quatre-épices, piment…)


vinaigre (balsamique, de cidre…)


farine


riz
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épicerie


Ma petite épicerie
salée et sucrée


Pour des plats réussis à tous les coups, voilà notre petite épicerie de base. Avec ces produits à portée de main vous aurez l’essentiel pour préparer le repas de ce soir en un rien de temps. 


Le placard de base



ail


oignon (jaune, blanc, rouge, nouveau … )


échalote


citron



herbes aromatiques (thym, origan, aneth…)


cube de bouillon (volaille, légumes …)
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épicerie



lait


yaourt


crème fraîche (épaisse, liquide…)


œufs


beurre (doux, demi-sel)
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épicerie


Ma petite épicerie
salée et sucrée (suite)


Les produits frais



sucre en poudre



miel


sucre vanillé


sucre glace



chocolat


vanille (liquide, gousse…) 


levure
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épicerie


Les produits sucrés



... et aussi un peu de


c’est parti !
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Vous pouvez ajouter 1 cuillerée à café de vinaigre de framboise pour une petite note acidulée.


Astuce


Houmous 
à la betterave


+ Ail (1 gousse écrasée)
+ Huile d’olive
+ Sel et poivre du moulin


Entrées 
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1Égouttez et rincez sous l’eau froide les pois chiches.
2Épluchez et coupez les betteraves en petits dés. Lavez et essorez la roquette.
3Mixez les pois chiches et les dés de betteraves avec l’ail écrasé. Ajoutez un filet d’huile d’olive, salez et poivrez.
4Servez avec la roquette arrosée de 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive, salez et poivrez.


1 boîte de 400 g de pois chiches au naturel


2 betteraves rouges cuites


100 g de roquette



Mode de cuisson : 


Temps de préparation : 


sans
cuisson


00:00


00:10




OEBPS/toc.html




		Début du livre









		Début du livre













OEBPS/images/Page_13.jpg






OEBPS/images/Page_2.jpg





OEBPS/images/Page_9.jpg
0IGNON (JRUNE, BLANC,

AL ROUGE, NOUVEAU .. )

\
\

\
1
'
1

.

ECHALOTE

HERBES AROMATIQUES
(THYM, ORIGAN, ANETH..)

Noae

< CUBE DE BOUILLON
(VOLRILLE, LEGUMES ..)







OEBPS/images/cover.jpg





OEBPS/images/Page_12.jpg





OEBPS/images/Page_11.jpg
LEVURE

VANILLE (LIQUIDE, GOUSSE..)






OEBPS/images/Page_3.jpg





OEBPS/images/Page_5.jpg





OEBPS/images/Page_7.jpg
1. Faites un menu

2. Faites la liste des courses.






OEBPS/images/Page_10.jpg
LAIT
(

LIQUIDE
-

(EPRISSE,
(¢

BEURRE j

(DOUX, DEMI-SEL)

Q YROURT






OEBPS/images/Page_1.jpg
— Petites ...
_ RECETTES DU SOIR

CAMILLE DEPRAZ + FABRICE BESSE
STYLISME D'AUDE ROYER

‘[\ 2 INGREDIENT
= -
a7 T T
]
= —
] — * e
o= - et RS
-] =
2 = Uus
- — 1% INGREDIENT
_/

LAROUSSE








OEBPS/images/Page_4.jpg





OEBPS/images/Page_6.jpg





OEBPS/images/Page_8.jpg
\
: " 1
! 1
! 1
! 1
' 1
1 d 4 1
[ » .
\ == 5

b -

VINRIGRE
(BALSAMIQUE, DE CIDRE..)

Q SEL ET POIVRE

FARINE

EPICES (CURRY, COLOMBO, CUMIN,j
QUATRE-EPICES, PIMENT..)






