[image: couverture]

]>

 








[image: ]




]>

 










[image: ]


 Émilie  Laraison



 Par  les  créateurs



 de  la  collection



 La  cuisine



 des  étudiants



]>

 










[image: ]

 ©


 Éditions  First,  un  département  d'Édi8,  Paris,  2017.  Publié  en  accord  avec  John  Wiley  &  Sons,  Inc.



 «  Pour  les  Nuls  »  est  une  marque  déposée  de  John  Wiley  &  Sons,  Inc.



 «  For  Dummies  »  est  une  marque  déposée  de  John  Wiley  &  Sons,  Inc.



 ISBN  :  978-2-412-02837-7



 ISBN  numérique  :  9782412032992



 Dépôt  légal  :  août  2017



 Création  graphique  :  Nicolas  Galy  pour  NoOok



 Mise  en  page  :  Istria



 Correction  :  Italiques



 Photographies  des  recettes  :  ©  Émilie  Laraison



 Photographies  des  ingrédients  :  ©  istock  et  Fotolia



 Éditions  First,  un  département  d'Édi8



 12,  avenue  d'Italie



 75013  Paris  –  France



 Tél.  :  01  44  16  09  00



 Fax  :  01  44  16  09  01



 e-mail  :  firstinfo@efirst.com



 Site  Internet  :  www.editionsfirst.fr



 Cette  œuvre  est  protégée  par  le  droit  d'auteur  et  strictement  réservée  à  l'usage  privé  du  client.  Toute  reproduction  ou  diffusion



 au  profit  de  tiers,  à  titre  gratuit  ou  onéreux,  de  tout  ou  partie  de  cette  œuvre  est  strictement  interdite  et  constitue  une  contre-



façon  prévue  par  les  articles  L  335-2  et  suivants  du  Code  de  la  propriété  intellectuelle.  L'éditeur  se  réserve  le  droit  de  poursuivre



 toute  atteinte  à  ses  droits  de  propriété  intellectuelle  devant  les  juridictions  civiles  ou  pénales.


 Remerciements


 Merci  à  Iris,  Aurélie  et  Catherine  pour  leur  confiance  et  leurs  conseils.



 Merci  à  Séverine  Di  Guilio  et  Natacha  Le  Jeune  pour  leur  aide  précieuse  et  leur  enthousiasme.



]>

 










[image: ]




]>

PAUSE DÉJ










[image: ]


 PAUSE  DÉJ



]>

PITA VÉGÉTARIENNE










[image: ]


 PITA  VÉGÉTARIENNE



 PRÉPARATION  :  15  MINUTES



 POUR  4  PERSONNES



 LISTE  DE  COURSES



 200  g  de  feta



 4  pitas



 4  tomates



 20  olives  noires



 2  concombres



 2  cuil.  à  soupe  de  crème



 fraîche  épaisse
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 Lavez  les  concombres  et  les  tomates,



 épépinez-les  et  coupez-les  en  rondelles.


 2


 Égouttez  les  olives



 et  coupez-les  également



 en  petites  rondelles.


 3


 Ouvrez  les  pains  pitas  et  faites-



les  réchauffer  quelques  secondes



 au  micro-ondes.


 4


 Garnissez  les  pitas  avec  la  crème



 fraîche  et  ajoutez  les  concombres,



 les  tomates,  la  feta  émiettée  et



 les  rondelles  d'olives.
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 BAGEL  THON-AVOCAT



 PRÉPARATION  :  15  MINUTES



 CUISSON  :  5  MINUTES



 POUR  4  PERSONNES



 LISTE  DE  COURSES



 4  bagels



 80  g  de  ricotta



 4  brins  de  ciboulette



 1  boîte  de  160  g



 de  thon  au  naturel



 2  avocats
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 Égouttez  le  thon,  émiettez-le



 et  réservez.


 2


 Coupez  l'avocat  en  deux,  ôtez



 le  noyau  et  coupez  la  chair  en



 fines  tranches.


 3


 Ouvrez  les  bagels  en  deux



 et  passez-les  au  grille-pain.


 4


 Tartinez-les  de  ricotta,  puis



 ajoutez  la  ciboulette  ciselée,



 le  thon  émietté  et  l'avocat.
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