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easy, rapide, yummy !
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•  Je m’appelle Sabrine mais tout le monde 

m’appelle Saby car je suis plus connue sous le 

nom de The daily Saby sur les réseaux sociaux. 

Le quotidien de Saby, c’est littéralement ce que 


signiﬁe mon pseudo et c’est ce que je partage 

depuis bientôt 6 ans.

•  Je me suis mise à la cuisine lorsque, entre deux 

cours, je rentrais chez moi pour déjeuner et qu’il 

fallait me cuisiner des plats express. Me faire des 

pâtes ou des omelettes tous les midis, ça m’a vite 

lassée. Puis, à 17 ans, j’ai commencé à faire du baby-

sitting et il était désormais question de cuisiner 

pour des enfants. Un véritable challenge ! J’ai appris 

à déjouer les enfants les plus futés et surtout à 

leur faire aimer manger et cuisiner avec moi. Par la 

suite, je me suis fait connaître sur Instagram avec 

mes lunchbox ultra-colorées que j’emmenais à la 

fac et qui faisaient baver mes amis.

•  Aujourd’hui, j’ai écrit ce livre pour partager mes 

recettes faciles et rapides du quotidien auxquelles 

on pense peu alors qu’elles sont délicieuses. Je 

vous partage aussi toutes mes astuces et conseils 

pour vous faciliter la vie en cuisine et pouvoir vous 

régaler sans y passer 2 heures ou vous poser trois 

tonnes de questions.

•  Mon objectif : vous donner envie de cuisiner, 

certes des choses simples, mais des choses 

BONNES ! Que vous pourrez refaire régulièrement, 

personnaliser et adapter selon vos goûts et ce que 

vous avez sous la main dans vos placards.
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La cuisine est un plaisir, mais parfois elle peut aussi être source de stress et de confusion. Pour 

vous aider à cuisiner sans vous prendre la tête, commençons par opter pour des recettes simples 

et rapides à préparer, avec des ingrédients que vous avez généralement chez vous. Cela tombe 

bien, les recettes que je vous propose dans ce livre répondent parfaitement à ces critères !

Voici quelques-uns de mes meilleurs conseils et astuces :

Planiﬁez vos repas à l’avance.

•  Établissez un menu hebdomadaire et faites les 

courses en conséquence. Cela vous évitera de 

devoir réﬂéchir chaque jour à ce que vous allez 

cuisiner et devenir stressé.

•  Proﬁtez des jours plus calmes pour préparer 


certains ingrédients à l’avance, comme laver, 


éplucher et couper les légumes, précuire certains 

aliments, etc. Vous pouvez les stocker dans des 

boîtes hermétiques ou des sacs congélation pour 

les garder frais. Cela vous fera gagner du temps 

pendant la préparation des repas, car vous n’aurez 

plus à vous soucier de cette étape fastidieuse. 

Il ne vous restera qu’à faire de l’assemblage. L’ail, 

par exemple, est un ingrédient utilisé dans de 

nombreuses recettes. Prenez quelques têtes 

d’ail, hachez-les et conservez-les dans un pot 

hermétique au réfrigérateur. De cette façon, vous 

aurez toujours de l’ail prêt à l’emploi sans avoir à le 

préparer à chaque fois que vous en avez besoin.

Faites des repas en avance.

•  Si votre emploi du temps est chargé ou si vous 

n’avez tout simplement pas envie de cuisiner tous 

les soirs, préparez vos repas en avance ou cuisinez 

un peu plus la veille pour avoir des  

restes le lendemain. Vous pouvez cuisiner une 

grande quantité de nourriture le week-end et la 

diviser en portions pour les repas de la semaine. 

Conservez-les au réfrigérateur ou au congélateur 

selon vos besoins, et réchauez-les lorsque vous 

en avez besoin.

Pesez et préparez tous les ingrédients  

avant de commencer.

•  Avant de vous lancer dans une recette, prenez 

le temps de peser tous les ingrédients et de les 

disposer devant vous. Cela vous évitera de courir 

dans tous les sens à la recherche de chaque 

ingrédient pendant que vous cuisinez. Vous aurez 

tout à portée de main, ce qui rendra le processus 

plus ﬂuide et moins stressant.

Créez une poubelle de table.

•  Lors de la préparation des repas, il y a souvent 

des déchets tels que les épluchures de légumes, 

les restes de ﬁlaments de viande, etc. Au lieu de 

faire des allers-retours vers votre poubelle, créez 

une poubelle de table en utilisant un bol ou une 

assiette creuse. Placez-la à côté de votre plan de 

travail et jetez-y tous les déchets pour éviter de 

salir votre espace de préparation.
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En incorporant ces astuces à votre recette facile et rapide, vous pouvez la rendre 

plus intéressante et savoureuse, évitant ainsi la lassitude au quotidien.

•  Variez les ingrédients. Remplacez certains 


ingrédients par d’autres, ajoutez-en de nouveaux 

pour des saveurs diérentes.

•  Ajoutez des légumes. Augmentez la quantité de 


légumes dans vos recettes pour apporter plus de 

nutriments et de saveurs.

•  Jouez avec la saisonnalité. Utilisez des légumes 


de saison. Ainsi, vous ne mangerez jamais la même 

chose.

•  Changez la méthode de cuisson. Pour apporter 


une nouvelle texture et de nouvelles saveurs  


à votre plat.

•  Essayez une présentation diérente.  


Cela sut parfois à apporter la touche d’originalité.

•  Utilisez des herbes et des épices. Les herbes et 


les épices peuvent ajouter une tonne de saveurs 

à n’importe quel plat sans ajouter de temps de 

cuisson. Assurez-vous d’avoir un assortiment de vos 

herbes et épices préférées à portée de main.

•  Investissez dans des gadgets de cuisine utiles. 


Des outils de cuisine tels qu’un hachoir à légumes, 

un mixeur ou un robot culinaire peuvent aider à 

accélérer la préparation des ingrédients.

•  Optez pour des ingrédients simples. Les recettes 


à base d’ingrédients simples sont souvent plus 

faciles et plus rapides à préparer. 

Le placard idéal

Lorsque vous préparez des repas ou du moins que vous avez envie de cuisiner, il est 

important d’avoir certains ingrédients sous la main pour pouvoir préparer une variété de plats 

simples et rapides. Voici quelques suggestions pour composer votre placard idéal.

•  Les féculents. Les féculents, comme les pâtes, 

le riz ou les céréales, peuvent être utilisés comme 

base de nombreux plats. Ils sont économiques, 

faciles à trouver et se conservent longtemps. Ayez 

toujours deux options dans vos placards.

•  Les conserves. Les conserves sont très 

pratiques pour préparer des repas rapides. Je vous 

recommande de toujours avoir des conserves de 

haricots rouges, de pois chiches, de thon et de 

maïs dans votre placard.

•  Les surgelés. Vous pouvez également avoir 


certains ingrédients en format surgelés si vous 

préférez. Par exemple des lentilles, des légumes 

et des aromates. J’aime avoir de l’ail, de l’oignon, 

du persil et de la coriandre déjà hachés au 

congélateur. Il me sut alors de piocher dedans 

sans avoir à me préoccuper de leur conservation.

•  Les épices. Les épices sont un ingrédient 

essentiel pour ajouter de la saveur à un plat. Les 

épices que l’on devrait toujours avoir dans son 

placard et qui s’utilisent facilement au quotidien 

incluent le paprika, le cumin, le curry, les herbes de 

Provence, le sel et poivre noir.

•  L’huile et le vinaigre. L’huile d’olive et le vinaigre 


sont des ingrédients indispensables pour préparer 

des vinaigrettes ou faire revenir les aliments dans 

une poêle. Si vous ne deviez avoir qu’une seule 

bouteille d’huile, choisissez une huile relativement 

neutre en goût et qui supporte la cuisson comme 

l’huile de tournesol aﬁn de pouvoir vous en servir 

aussi en pâtisserie.

•  Les sauces. Les sauces ajoutent de la saveur et 

de la texture aux plats. Les sauces comme la sauce 

tomate, la sauce soja ou encore la moutarde sont 

toujours bonnes à avoir sous la main.
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La conservation des aliments est essentielle pour éviter le gaspillage. En eﬀet, il est 

important de savoir comment conserver les aliments de manière optimale aﬁn de 

prolonger leur durée de vie et de limiter les pertes. Voici quelques astuces simples.

Les fruits et légumes

•  Il est important de les conserver dans un 

endroit frais et sec. Une grande majorité d’entre 

eux supportent très mal le réfrigérateur. Pour ne 

plus se tromper, c’est très simple : tout ce que 

vous achetez hors rayon réfrigéré se conserve à 

température ambiante.

Les viandes

•  Conservez-les dans un réfrigérateur à une 

température de 4 °C maximum. Si vous ne comptez 

pas les utiliser dans les jours qui viennent, vous 

pouvez les congeler. Veillez toujours à bien 

emballer la viande (sous vide, c’est le top) avant de 

la congeler pour éviter les contaminations.

Les produits secs

•  Conservez-les dans un endroit sec et frais. 

Évitez de les exposer à l’humidité. Si vous n’utilisez 

pas souvent certains produits secs, comme les 

légumineuses (lentilles, pois chiches…), il est 

préférable de les conserver dans des bocaux 

en verre hermétiques pour éviter l’intrusion 

d’insectes.

•  Astuce : les feuilles de laurier sont un excellent 

répulsif naturel aux mites. N’hésitez pas à en 

ajouter dans vos placards et bocaux.

Le pain

•  Il est préférable de le conserver dans un sac 

en tissu ou en papier pour éviter la formation 

de moisissures due à l’humidité (donc pas de sac 

hermétique). Vous pouvez également le congeler 

en tranches pour le conserver plus longtemps.  

Si vous avez oublié votre pain et qu’il est devenu 

sec, vous pouvez le mixer pour en faire de la 

chapelure ou bien en faire un délicieux pain perdu.

Les restes

•  Si vous avez des restes, assurez-vous de les 

mettre rapidement au réfrigérateur pour éviter 

toute contamination. Les restes peuvent être 

conservés 3 à 4 jours au maximum. Privilégiez 

des contenants en verre hermétiques ou encore 

des boîtes à lunchbox en plastique (sans danger 

pour les aliments). Si vous n’êtes pas sûr de 

les consommer rapidement, n’hésitez pas à 

les congeler.

En suivant ces quelques conseils 

simples, vous pourrez prolonger 

signiﬁcativement la durée de vie 

de vos aliments, et ainsi limiter vos 

pertes. Pensez à bien organiser 

votre frigo et votre placard pour 

retrouver facilement vos aliments 

et prévenir les oublis. Vériﬁez 

régulièrement les dates de 

péremption des aliments pour éviter 

toute déception.
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