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Édito


Vous débutez en cuisine ? Vous êtes pressé par le temps ou disposez de moyens limités ? Vous ne manquerez plus d’idées pour faire face à tous les impératifs et toutes les occasions du quotidien.

Dorian, blogueur culinaire créatif et curieux, a imaginé pour vous 90 recettes super faciles de plats du soir à préparer en moins de 20 minutes. Il vous offre dans ce livre ses secrets pour parvenir à l’équation idéale d’une cuisine familiale vraiment simple et rapide, ou comment, avec peu d’ingrédients et aussi peu d’étapes, proposer des recettes variées et originales.

Découvrez ainsi l’essentiel pour élaborer des petits plats complets et équilibrés privilégiant les produits de saison et révélant de nouvelles associations gourmandes.

Déclinez vos envies du soir avec des recettes qui redonneront du goût à votre cuisine de tous les jours.

Quand simplicité et saveur sont au rendez-vous, cuisiner devient…



… super facile !







  


  LES PLATS MINUTE


  OMELETTE


  Quiche
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      EN 25 MINUTES !


        Pour 4 personnes


        Préparation : 6 min


        Cuisson : 12 min


        

          6 œufs


          100 g de cubes de jambon de Paris


          90 g de gruyère râpé


          90 g de crème fraîche entière


          1 noisette de beurre


          sel et poivre


        


        



    


    

      1


      Battez


      les œufs avec le jambon, le gruyère et la crème fraîche dans un saladier. Salez et poivrez à votre goût.


    


    

    

      2


      Faites fondre


      le beurre dans une poêle antiadhésive de 22 cm environ, puis versez-y l’omelette. Faites cuire 8 minutes à feu doux.


    


    

    

      3


      Faites glisser


      l’omelette sur une assiette et placez-la sous un gril brûlant pendant 3 minutes.


    


    

    

      Vous pouvez ajouter un peu de moutarde pour donner un coup de peps !


    


  









  


  LES PLATS MINUTE


  FISH’N’ SALAD
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        Pour 4 personnes


        Préparation : 10 min


        Cuisson : 5 min


        

          4 filets de cabillaud


          1 œuf battu


          2 tasses de chapelure


          2 tiges de thym effeuillé


          1 cuil. à soupe d’amandes effilées


          1 cœur de salade feuille de chêne


          1/2 pomme verte coupée en tranches fines


          1 cuil. à soupe de noisettes grossièrement hachées


          huile


        


        

        

          Pour la sauce :


          2 cuil. à soupe de yaourt à la grecque


          1 cuil. à soupe d’huile d’olive


          1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre


          sel et poivre


        


        



    


    

      1


      Mixez ensemble


      la chapelure, le thym et les amandes.


    


    

    

      2


      Roulez le poisson


      dans l’œuf battu puis dans la chapelure, et faites-le frire 5 minutes environ dans un bain d’huile à 160 °C.


    


    

    

      3


      Fouettez


      ensemble le yaourt, l’huile et le vinaigre. Salez et poivrez à votre goût.


    


    

    

      4


      Répartissez


      la salade et les tranches de pomme dans les assiettes, arrosez de sauce au yaourt, parsemez de noisettes et déposez le poisson par-dessus.


    


    

    

      N’hésitez pas à ajouter d’autres herbes dans la chapelure !


    


  








LES PLATS MINUTE

TABOULÉ

de chou-fleur
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Pour 4 personnes

Préparation : 5 min

Cuisson : 3 min


400 g de chou-fleur

6 radis roses hachés grossièrement

2 oignons nouveaux hachés grossièrement

2 tiges de menthe effeuillées

2 tiges de coriandre effeuillées

1 cuil. à soupe de jus de citron




Pour la sauce :

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

1 cuil. à soupe de jus de citron

sel et poivre








1

Coupez

les petits bouquets de chou-fleur en morceaux, puis mixez-les jusqu’à obtenir une semoule assez grossière. Arrosez celle-ci de jus de citron et passez-la 3 minutes au micro-ondes à pleine puissance. Mélangez et laissez refroidir.




2

Préparez

la sauce pendant ce temps : mélangez l’huile et le jus de citron, salez et poivrez à votre goût.




3

Mixez

ensemble assez finement les radis, les oignons nouveaux, les feuilles de menthe et de coriandre.




4

Mélangez

ce hachis à la semoule de chou-fleur, puis arrosez de sauce et remuez une dernière fois.



Pour changer de couleur, utilisez du chou romanesco !








LES PLATS MINUTE

GUACAMOLE

aux crevettes
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Pour 4 personnes

Préparation : 5 min


2 avocats

20 tomates cerises coupées en quatre

20 crevettes cuites décortiquées

2 oignons nouveaux, blanc et vert séparés et émincés

8 tiges de coriandre + quelques feuilles pour décorer (facultatif)

2 cuil. à soupe de citron vert

quelques gouttes de Tabasco®








1

Mixez

la coriandre et le blanc des oignons nouveaux. Ajoutez la chair des avocats, le citron et le Tabasco®, et mixez encore jusqu’à obtenir une pâte lisse.




2

Dressez

le guacamole dans des assiettes, avec les crevettes et les tomates cerises. Terminez en parsemant du vert des oignons et éventuellement de quelques feuilles de coriandre.



N’oubliez pas les tacos et le citron vert pour servir !








LES PLATS MINUTE

MUFFIN

au bacon avec un œuf coulant
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Pour 4 personnes

Préparation : 5 min

Cuisson : 10 min


4 muffins

16 tranches de bacon

8 tranches de Leerdammer®

2 œufs

2 tomates coupées en tranches fines








1

Faites cuire

les œufs 6 minutes dans une casserole d’eau bouillante, puis plongez-les dans de l’eau glacée avant de les écaler.




2

Faites griller

le bacon dans une poêle antiadhésive bien chaude et les muffins dans un grille-pain.




3

Déposez

les tomates sur 4 demi-muffins. Faites ensuite alterner les tranches de bacon avec les tranches de fromage. Déposez enfin 1 demi-œuf au jaune coulant et refermez le muffin.



N’hésitez pas à les passer au four avant de déposer les œufs !








LES PLATS MINUTE

TARTARE

au saumon
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Pour 4 personnes

Préparation : 10 min


150 g de saumon

45 g d’avocat

45 g de pomme

45 g de concombre

20 g de fenouil

4 tiges de ciboulette

3 cuil. à café d’œufs de saumon

1 cuil. à soupe de jus de citron

1 cuil. à soupe d’huile d’olive

salade pour servir (facultatif)








1

Coupez

le saumon et l’avocat en petits cubes. Réservez séparément.




2

Mixez

la pomme, le concombre, le fenouil et 3 tiges de ciboulette.




3

Videz le contenu

du mixeur dans un bol, puis ajoutez l’avocat, le citron et l’huile, et mélangez.




4

Dressez

les assiettes : étalez une couche de saumon, puis une couche du mélange à l’avocat et une nouvelle couche de saumon. Finissez en ajoutant la ciboulette restante émincée et les œufs de saumon. Servez éventuellement avec quelques feuilles de salade.



Essayez avec quelques gouttes de Tabasco® !








LES PLATS MINUTE

GAUFRE

aux deux saumons
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Pour 4 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 6 min


250 g de pâte feuilletée

120 g de saumon fumé mixé

2 cuil. à soupe d’œufs de saumon

100 g de crème liquide

60 g de mascarpone








1

Étalez

la pâte feuilletée de façon à obtenir un rectangle de 30 × 40 cm. Garnissez-la sur un côté d’une bande de saumon fumé de 3 cm, puis enroulez-la en commençant par le bord du saumon. Fermez les extrémités en repliant la pâte sur 1 cm environ de chaque côté. Roulez le tube en escargot.




2

Déposez

la pâte dans un gaufrier et faites cuire 6 minutes environ.




3

Battez

pendant ce temps la crème et le mascarpone en chantilly.




4

Découpez

la gaufre en 4 portions. Avant de servir, déposez de la chantilly et des œufs de saumon sur chaque gaufre.



Pensez à d’autres poissons fumés pour préparer cette recette !








LES PLATS MINUTE

STEAK

tartare
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Pour 4 personnes

Préparation : 15 min


450 g de steak coupé finement au couteau

2 cives (ou 1 petit oignon nouveau) émincées (ou émincé) finement

6 cornichons coupés en petits morceaux

quelques gouttes d’huile de sésame

1 cuil. à soupe de sauce Worcestershire

1 cuil. à soupe de feuilles de basilic hachées

4 cuil. à soupe de pignons hachés

sel et poivre








1

Mélangez

la viande, la sauce Worcestershire, le basilic, les trois quarts des cives, les trois quarts des cornichons et l’huile de sésame. Salez et poivrez à votre goût. Formez 4 palets et déposez-les dans des assiettes.




2

Mélangez

les pignons de pin avec le reste des cives et des cornichons. Parsemez-en les steaks et dégustez bien frais.



Si vous voulez donner un côté plus asiatique au tartare, remplacez le basilic par du basilic thaï.
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