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avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
Lorsque j’ai parlé autour de moi de ce livre, chaque personne – homme ou femme – a dit la même chose : « C’est pour moi, je suis un(e) paresseu (x/se) ! » C’est en effet symptomatique de notre vie moderne : nous n’avons plus le temps de faire les courses, plus le temps de réfléchir à ce que nous allons manger, plus le temps de profiter du plaisir que cuisiner peut apporter. Pourtant – et c’est là le problème – nous devons manger trois fois par jour. Comment donc associer paresse et plaisir ?
Ce n’est pas si difficile que cela. Si vous manquez de confiance en vous, vous pensez que la cuisine est un art très compliqué. C’est vrai pour certains grands chefs mais pour nous, communs des mortels, jeter un steak dans une poêle très chaude ou faire une bonne salade ne demande pas de don particulier, juste un peu d’attention. Voilà le but de ce livre : montrer qu’une paresseuse peut se faciliter la vie en choisissant bien les produits qu’elle achète, en veillant à la qualité de son équipement, et en accordant un minimum de temps aux plats qu’elle prépare.
Toutes mes recettes de paresseuse ne sont pas forcément rapides, mais toutes demandent un temps de préparation minime, qui peut être parfois suivi d’une longue cuisson. La plupart sont d’inspiration française (souvent provençale) ou italienne, et quelques-unes sont plutôt asiatiques.
Pour les débutantes, le premier chapitre, « Comment ne pas être une catastrophe en cuisine », explique comment s’équiper et faire les courses pour prendre plus de plaisir à cuisiner en perdant moins de temps (et peut-être aussi d’argent).
Le glossaire de la cuisine, à la fin du livre, cherche à démystifier certaines techniques et certains principes de la cuisine. Vous trouverez aussi dans ce livre des listes de conserves, surgelés et épices essentielles, des plats à savourer toute seule, des plateaux-télé ludiques et même des conseils pour mieux vous entendre en cuisine avec votre belle-mère – le tout en restant paresseuse !
Si malgré tout vous êtes toujours tentée de mettre un plat déjà cuisiné surgelé au micro-ondes plutôt que de faire la cuisine, voici quelques exemples de plats qui seront prêts en 10 mn – le temps nécessaire pour réchauffer ce type de repas sans âme :
o des pâtes au coulis de tomates, au citron, à la carbonara, aux brocolis et « chips » d’ail ;

o une omelette ou des œufs sur le plat ;

o des filets de maquereau grillés au beurre et à la moutarde ;

o un steak au vinaigre balsamique ;

o une salade d’avocat aux noix et au comté ;

o une salade de haricots blancs au thon ;

o des asperges vertes au parmesan ;

o un « millefeuille » de tomate à la feta...


Ce n’est pas compliqué, c’est beau et c’est bon.
Alors, les paresseuses, il n’y a plus de raison de ne pas se mettre aux fourneaux !





chapitre 1
Comment ne pas être une catastrophe
en cuisine
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Comment bien s’équiper ?
Quand vos amis viennent manger chez vous, ils ont pris soin d’avaler un sandwich grec avant d’arriver ? Vous savez que votre plat est cuit quand vous sentez le brûlé ?
Ne culpabilisez pas, vous n’êtes pas la seule. Vous faites partie de la génération X : votre mère a fait une croix sur la cuisine bourgeoise, sur les plats longuement mijotés. C’était la fin de l’esclavagisme ! Seulement maintenant, quand vous avez envie de cuisiner un bon petit plat, vous êtes victime de votre manque d’expérience.
Parmi toutes les filles de ma génération, je suis la seule à cuisiner avec un réel plaisir. Beaucoup de mères soixante-huitardes ont transmis à leur fille une sorte d’amertume vis-à-vis de la cuisine, amertume qui commence, doucement, à se dissiper. Mais sans les conseils et l’expérience de leurs mères, les jeunes femmes peuvent se décourager facilement. Ce n’est pas toujours évident d’apprendre à cuisiner des plats complexes à partir d’un livre, et rares sont les femmes qui peuvent passer des heures en cuisine. Nous sommes toutes des paresseuses, pas forcément par nature, mais simplement par manque de temps.
Aujourd’hui, nous avons à disposition davantage de saveurs – épices asiatiques, sauces italiennes, fruits exotiques – que nous pouvons intégrer facilement et rapidement à un plat pour ne jamais s’ennuyer.
Alors, comment ne pas être une catastrophe ? Inutile de faire un long discours, la cuisine, c’est comme la musique : il ne faut pas chercher à faire du free jazz si vous ne savez pas lire les notes. Une recette de cuisine n’est pas quelque chose de sacré, loin de là. Si vous êtes vraiment débutante en cuisine, suivez bien les instructions de chaque recette avant de laisser libre cours à votre créativité. Le résultat vous surprendra !

Une cuisine bien équipée
Avant même de penser à acheter les ingrédients pour faire une cuisine de paresseuse, il faut s’équiper. Mais comment ? Avec quoi ? Souvenez-vous simplement de ceci : plus votre matériel sera de qualité, plus vous aurez le luxe d’être paresseuse. Prenez l’exemple d’une sauce tomate toute simple, faite avec des tomates en boîte, de l’ail et de l’huile d’olive. Dans une sauteuse à fond épais, c’est une vraie joie : l’ail haché colore doucement dans l’huile, en dégageant un parfum exquis, puis les tomates réduisent joliment, le temps de faire cuire les pâtes. Parfois, en vacances ou chez des amis, je suis obligée de cuisiner avec des poêles de mauvaise qualité. L’huile d’olive fume, la poêle noircit, l’ail colle au fond. La sauce prend déjà un goût de brûlé avant même d’ajouter les tomates. Puis catastrophe ! En prenant un petit verre de vin, je laisse la sauce 2 mn de trop sur le feu. Je peux alors tout jeter et recommencer – cette fois-ci avec une sauce tomate déjà faite !
Et pourtant... il ne faut pas beaucoup d’équipement pour pouvoir cuisiner « les doigts dans le nez » !
Les ustensiles essentiels
Un couteau bien affûté
J’en ai deux qui me servent tous les jours : un grand couteau de chef, que j’utilise surtout pour écraser et hacher l’ail, et un petit couteau avec une lame de 11 cm en acier de carbone. Ce couteau seul pourrait me suffire. La lame a tendance à rouiller (il faut donc bien la sécher après l’avoir lavée), mais elle coupe beaucoup mieux qu’une lame en inox. Au fait, c’est une légende de dire qu’une lame qui coupe bien est dangereuse – un couteau mal affûté glisse plus facilement sur les aliments et peut faire vraiment mal en cas d’accident.

Une bonne planche à découper
Pourquoi s’embêter avec une planche de petite taille ? Une grande planche ne coûte pas très cher et le bois – mon matériau préféré – est un plaisir à voir et à toucher. Je réserve une planche pour couper l’ail et l’oignon et une seconde pour les autres aliments (ce qui évite les tartes aux fraises avec un goût d’ail). Pour les désinfecter, je les lave dans un mélange d’eau et d’eau de Javel. Saviez-vous que le bois tue naturellement les microbes ?

Trois saladiers
Petit, moyen et grand. Ils doivent être solides pour faire vos mélanges. Les miens sont en Pyrex coloré.

Trois casseroles (petite, moyenne et grande) avec leur couvercle
Vous ferez une grande économie si vous achetez des casseroles de qualité : elles résistent à tout. Brûlez un plat dans une mauvaise casserole et vous pouvez tout jeter : plat et casserole. Dans une casserole de bonne qualité, non seulement ce type d’incident sera rare, mais la casserole s’en sortira sans problème. La casserole en cuivre avec l’intérieur en inox est un vrai luxe, mais vous pouvez aussi prendre de l’inox avec une couche épaisse de cuivre ou d’aluminium au fond, qui diffuse et garde la chaleur. Le mieux, c’est le vrai matériel de pro, qui ne coûte pas forcément plus cher que celui que vous trouverez dans les grands magasins. Une petite réserve pour le cuivre étamé qui demande, à mon avis, trop d’entretien.

Une poêle antiadhésive et une sauteuse
La poêle antiadhésive s’use vite. Afin qu’elle dure plus longtemps, je l’utilise surtout pour les omelettes et les crêpes. Ma sauteuse en inox avec une couche d’aluminium au fond est parfaite pour les viandes – les sucs qui collent au fond donnent tout le goût à la sauce. Je l’utilise aussi pour faire les sauces à pâtes et le risotto.

Un gril en fonte
Je m’en sers tout le temps – cela permet d’éviter de chauffer le gril du four et surtout de nettoyer le four après. De plus, il donne vraiment un goût grillé aux viandes et aux légumes. Si j’ai acheté un morceau de viande et que je ne sais pas quoi en faire, je le fais mariner 1/2 h avec de l’huile et des herbes ou des épices ; et hop ! quelques minutes de cuisson de chaque côté et le tour est joué !

Une passoire et un chinois de forme conique
La première servira pour égoutter les pâtes, le second le riz.

Un grand plat allant au four
En terre cuite, il sera parfait pour les viandes, les gratins et les clafoutis ou flans. Si vous êtes seule ou en couple, des petits plats peuvent être bien pratiques.

Un moule à tarte
Pour les quiches et les tartes sucrées. Préférez les moules en métal pour une pâte plus croustillante.

Une ou deux spatules en bois
Je les aime plates pour pouvoir gratter tous les recoins de la casserole.

Une spatule en plastique
Pour ne pas perdre une goutte, et pour gratter la planche après avoir fait une pâte à tarte (si vous n’êtes pas aussi paresseuse que vous le clamez !).

Trois fouets
Un petit pour l’assaisonnement, un grand pour les sauces de type béchamel, et un fouet-ballon pour les blancs d’œufs (si vous n’en battez que 2 ou 3, ce n’est pas la peine de sortir le fouet électrique !).

Un mixeur plongeant
Nettement plus adapté aux paresseuses pour les soupes et les purées que le moulin à légumes. Attention ! ne vous en servez pas pour les pommes de terre – utilisez plutôt une fourchette, un presse-purée ou un moulin à légumes pour ne pas transformer votre purée en colle à papier peint.

Une balance électrique
Mon truc de paresseuse : plutôt que de peser les ingrédients dans plusieurs bols, je remets la balance à zéro à chaque fois pour tout peser dans le même récipient.

Un économe
Pratique pour éplucher les pommes de terre et les carottes. Je n’aime pas ceux qui pivotent, je les trouve difficiles à manipuler.

Un rouleau à pâtisserie
À défaut, vous pouvez utiliser une bouteille vide, mais un rouleau, c’est franchement plus pratique.

Une râpe
Choisissez-en une de forme carrée qui tient bien sur la planche : cela vous évitera de râper vos doigts.

Une essoreuse à salade
Essentielle ? Oui, car il n’y a rien de plus horrible que la salade mouillée, et l’essoreuse est nettement plus efficace que le torchon.

Des gants de four sérieux
Les grands chefs se servent de torchons pour sortir les plats du four… mais avez-vous vu l’état de leurs mains ?

Un thermomètre pour le four
Beaucoup de fours ne sont pas très fiables. Achetez un thermomètre et vous serez sûre de la température.


L’équipement « de luxe »
On ne peut pas dire que les choses suivantes sont absolument nécessaires, mais si vous pouvez vous le permettre...
Un robot ou un mixeur de qualité
J’adore le mien, que j’utilise surtout pour la pâtisserie et même le pain (plus facile à faire que vous ne le croyez). Si vous en avez un, il n’y a vraiment plus de raison d’acheter la pâte sablée toute faite.

Un wok
Pour la cuisine asiatique, c’est idéal (si vous avez le gaz), mais une bonne sauteuse peut le remplacer.

Une cocotte
Vous pouvez vous en passer si vous avez des casseroles épaisses qui vont au four, mais la cocotte est quand même le must pour les viandes en sauce.

Un panier vapeur
Vous pouvez toujours bricoler quelque chose pour cuisiner à la vapeur (en posant, par exemple, une assiette sur un bol), mais le panier vapeur simplifie vraiment les choses.

Un zesteur pour les agrumes
À défaut, vous pouvez utiliser l’économe et hacher le zeste au couteau.

Des moules en silicone
Super pratiques pour démouler les petits et les grands gâteaux.

Une cuisinière à gaz de bonne qualité
Le gaz est tellement plus agréable à utiliser que l’électrique. Si vous devez vous contenter d’une cuisinière électrique, la meilleure façon de l’utiliser (quoique pas très économe) est d’allumer au moins deux feux bien à l’avance pour pouvoir alterner entre un feu doux et un feu plus fort. (Pas très conseillé cependant si vous êtes un peu tête en l’air.) Sachez que les plaques radiantes et halogènes chauffent beaucoup plus vite que les plaques standard.


La course aux courses
Votre cuisine est bien équipée : bravo ! Maintenant, il est temps de faire les courses. Vous sortez la clé de la voiture pour aller au supermarché ? Stop ! Arrêtez-vous un instant et pensez aux petits commerçants qui peuvent rendre votre cuisine plus paresseuse. Près de chez vous, n’y a-t-il pas un boucher qui peut couper une entrecôte comme vous l’aimez, ou soigneusement découper un poulet fermier ? un poissonnier qui prendra plaisir à lever les filets d’une belle daurade toute fraîche ? une fromagère qui vous dira quel crottin est affiné comme vous le souhaitez, qui vous expliquera la différence entre un brie de Meaux et un de Melun ?
Vous vous dites que ce genre de courses prend du temps, et que vous n’en avez pas. Il est vrai, quand vous allez chez les petits commerçants, il y a peut-être plus d’attente et certainement plus de discussion. Mais, si vous faites bien vos courses, vous pouvez rattraper ce temps en cuisine. Non seulement vous aurez des produits plus frais et parfaitement adaptés à vos envies, mais vous profiterez des petits conseils qui vous permettront de prendre plaisir à cuisiner un bon plat.
Qui n’est pas plus inspiré par les produits du marché que par ceux du supermarché, qu’on achète plus par nécessité que par plaisir ? L’inspiration, c’est l’ingrédient essentiel d’une cuisine de paresseuse, c’est le sentiment de confiance qui vous permettra de réunir 3 ingrédients pour en faire quelque chose d’exceptionnel.
Aujourd’hui, pratiquement tout le monde va au moins de temps en temps au supermarché. Cependant, je ne peux pas accepter que les hypermarchés de plus en plus vastes soient l’avenir de la France.
Récemment, j’ai fait l’expérience d’éviter le supermarché pendant quelques semaines. J’ai constaté que je dépensais moins, car je n’achetais que des produits dont j’avais vraiment besoin, sans être tentée par les « promotions » et les nouveaux produits marketing.
En même temps, je suis bien consciente que certains produits surgelés, secs ou en conserve peuvent être plus qu’utiles.
Je ne pourrais pas concevoir de vivre sans tomates en boîte, thon à l’huile, pois chiches en conserve et petits pois surgelés, et la présence de pâtes sèches, de lentilles et de riz (long, basmati, italien, thaï...) me rassure complètement. La cuisine du placard peut même être une vraie source de satisfaction (voir le chapitre « Comment ne pas paniquer devant un réfrigérateur vide »).
Gagnez du temps chez les petits commerçants
La viande sera bien découpée et souvent de meilleure qualité, donc plus facile à cuisiner.
Le poisson sera plus frais et plus goûteux, vous en jetterez moins.
Les légumes (surtout ceux des petits producteurs) vous inspireront. Je n’ai pas fait d’étude scientifique, mais je trouve qu’en général les légumes et les fruits bios se conservent plus longtemps.
Vous vous régalerez de fromages goûteux – un repas complet avec du pain et de la salade.
Les délicieux fruits de saison se consommeront nature.
Vous ne perdrez pas votre temps à faire toutes les allées de supermarché pour trouver un produit, ni à acheter des choses inutiles.



S’organiser en cuisine
Avec du bon matériel et des bons produits, il reste peu à faire en cuisine. Les bons produits, on le sait, s’expriment tout seuls. Mais que veut dire « paresseuse », dans le domaine de la cuisine ?
Dans ce livre, vous trouverez des plats mijotés – vous rassemblez rapidement les ingrédients puis vous les oubliez pendant 1 h ou 2. Mais aussi des plats très rapides : 15 mn tout compris.
Et parfois, il y a des recettes où l’on peut se faire aider, pour pouvoir apprécier le goût des petits pois ou de haricots cocos frais, par exemple. Être paresseuse, c’est aussi savoir déléguer et ne pas rester toute seule à trimer en cuisine ! Je m’inspire souvent de la cuisine italienne ou méditerranéenne car j’habite une partie de l’année à Nice, mais j’adore aussi les viandes braisées avec un peu de vin blanc, des carottes et des échalotes, et les légumes d’hiver rôtis ou en purée.
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