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INTRODUCTION 

10 astuces pour gagner du temps  

dans la préparation des repas

1. PRÉVOIR DES MENUS À L’AVANCE 

Penser à l’avance ce que l’on va manger dans les jours 

qui suivent paraît astreignant, mais c’est tellement plus 

simple que de se poser la question chaque soir devant 

le réfrigérateur.

2. FAIRE DES COURSES EFFICACES

Classer les produits à acheter par lieux ou rayons d’appro-


visionnement fait gagner du temps. Une ardoise ou une 

feuille placée toujours au même endroit dans la maison 

permet de noter au fur et à mesure les produits de base 

qui manquent.

3. LIRE LA RECETTE EN ENTIER AVANT DE COMMENCER 

Repérez les ustensiles et les ingrédients nécessaires pour 

réaliser le plat et sortez-les à l’avance au lieu de les 

chercher les uns après les autres en cuisinant. Déterminez 

ce qui peut être fait 1 ou 2 jours à l’avance et réfrigéré : 

découpes, épluchages, mesures, précuisson, pâte à tarte…, 

ou acheté tout prêt (pâte à tarte prête à l’emploi, sachets 

de pousses d’épinard, légumes surgelés…).

4. CUISINER PLUSIEURS PLATS À LA FOIS

Quitte à cuisiner, profitez-en pour préparer deux, voire 

trois plats à la fois en sélectionnant des recettes qui se 

conservent et se réchauffent facilement : soupes, gratins, 

ratatouille, plats mijotés, tartes salées… 

5. CHOISIR LES LÉGUMES FACILES À ÉPLUCHER

Pour manger plus de légumes frais au quotidien, privilégiez 

ceux qui ne s’épluchent pas, peu ou vite : tomate, carotte, 

céleri-rave, potiron, courgette, concombre, brocoli, chou-

fleur, chou vert ou rouge, fenouil…. 

Le potimarron peut s’utiliser sans enlever la peau : elle est 

comestible et devient molle à la cuisson. Les pommes de 

terre nouvelles ou les grenailles peuvent garder leur peau.

6. BIEN DÉCOUPER LES INGRÉDIENTS 

Découper les ingrédients en petits morceaux réguliers ou en 

tranches fines permet de raccourcir le temps de cuisson.

7. OPTER POUR LES CUISSONS RAPIDES

La vapeur, la cuisson à l’étuvée, la poêle, le wok sont des 

modes de cuisson rapides. Ne prolongez pas les cuissons. 

Beaucoup de légumes sont meilleurs croquants que trop 

cuits. Le poisson trop cuit perd beaucoup de son intérêt. 

8. S’ÉQUIPER DE BONS USTENSILES DE BASE

Offrez-vous des couteaux de cuisine de plusieurs tailles et 

de qualité, des planches à découper de bonne taille, un robot 

pour émincer, râper, préparer des pâtes à tarte…, un mixeur 

plongeant pour les soupes, une sauteuse anti adhésive, 

une cocotte à fond épais pour les cuissons  longues, une 

mandoline ou une râpe pour couper les légumes en tranches 

régulières. 

9. ADOPTER DES PRODUITS D’ÉPICERIE FINE

Un bon poivre, une bonne huile d’olive, de bonnes épices, une 

bonne moutarde, un bon vinaigre de xérès ou de Banyuls, 

une savoureuse huile de noix…, peuvent transfigurer un 

plat tout simple. 

10. OSER LA SIMPLICITÉ

Mieux vaut un plat simple bien réalisé qu’une recette 

compliquée ratée. Jouez sur les aromates et sur les as-


saisonnements pour sortir de la banalité. Choisissez des 

ingrédients de qualité. Ils ne nécessiteront pas qu’on les 

cuisine longtemps pour compenser l’absence de goût.
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INTRODUCTION 

8 pistes pour manger bon et pas cher

1. ACHETER EN DIRECT 

Se fournir en direct, au plus près du producteur en évitant 

les intermédiaires, permet d’obtenir des prix moins chers à 

qualité égale. De plus en plus de producteurs développent 

des systèmes de vente en direct localement ou 

via

 In-


ternet, notamment pour la viande. Acheter en direct des 

fruits et légumes, c’est aussi l’assurance d’acheter des 

produits de saison. 

2. ABUSER DES AROMATES

Des herbes hachées, une gousse d’ail, des rondelles d’oi-


gnon, de l’échalote, une pincée d’épices… C’est peu cher 

et ça change une salade, une viande grillée, des légumes 

vapeur, un poisson au four... Faites mariner les viandes et 

les poissons. Utilisez du poivre du moulin, plus savoureux 

que le poivre déjà moulu. 

3. AIMER LES LÉGUMES ET LES FRUITS DE SAISON IMPARFAITS 

Les fruits et légumes un peu difformes ou petits sont 

moins chers mais pas moins bons. Les gros fruits et les 

gros légumes sont rarement les meilleurs : ils contiennent 

plus d’eau et donc sont moins concentrés en saveur. 

4. MAÎTRISER LES DATES DE PÉREMPTION

Les produits ayant des dates de péremption proches 

sont vendus moins cher, notamment dans les enseignes 

spécialisées bio très engagées dans la lutte contre le gâchis 

alimentaire. Une pastille apposée sur le paquet indique la 

réduction de prix. Des applis comme OptiMiam géoloca-


lisent les produits soldés par des enseignes partenaires. 

Ces produits ne présentent pas de risques sanitaires. 

Les fabricants prévoient large pour calculer la durée de 

conservation des produits.

5. REDÉCOUVRIR LES CÉRÉALES ET LES LÉGUMINEUSES

Délaissées dans l’après-guerre alors qu’elles sont riches 

de vertus nutritionnelles et très bon marché, les graines, 

céréales et légumineuses sont de retour. Cuisinez l’avoine, 

l’épeautre, le petit épeautre, le boulgour, le sarrasin, le 

quinoa, le maïs (en polenta), l’orge, le millet, les pois chiches, 

les pois cassés, les fèves, les haricots secs, les lentilles… 

6. BANNIR LE GÂCHIS

Jeter des aliments que l’on a acheté coûte de l’argent. 

Pour éviter ce gâchis, calculez bien les quantités, réutilisez 

les restes rapidement, évitez de craquer pour des promos 

de produits que vous consommez peu, faites l’inventaire 

régulier de vos stocks pour manger en priorité les produits 

affichant des dates de péremption proches. 

7. REDÉCOUVRIR LES PLATS MIJOTÉS

Les morceaux de viande à mijoter sont bien meilleur marché 

que ceux à griller. Les plats mijotés sont faciles à réali-


ser, peuvent se préparer à l’avance, cuisent longtemps 

mais sans surveillance continue et sont encore meilleurs 

réchauffés.

8. DÉCOUVRIR D’AUTRES ESPÈCES

Au rayon poisson, on trouve les stars telles que le bar, le 

cabillaud, la lotte… De plus en plus rares, ils affichent des 

prix très élevés. Découvrez plutôt le barbue, le carrelet, 

le maigre, le mulet, la limande, la sole commune, le lieu 

jaune, le lieu noir, le merlan de ligne, le tacaud, la sardine, 

le maquereau, le chinchard.
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INTRODUCTION 

S’approvisionner sur Internet

SI VOIR LE PRODUIT RESTE LA MEILLEURE FAÇON D’ACHETER, LE WEB PERMET DE GAGNER DU TEMPS ET 

DE COMMANDER À N’IMPORTE QUELLE HEURE. ÉPICERIE FINE, PRODUITS FRAIS, MARQUES DE GRANDES 

SURFACES, PRODUITS DE PETITS PRODUCTEURS… ON TROUVE DE TOUT SUR LE NET! 

AVANT TOUTE COMMANDE, VÉRIFIEZ : 

1. les zones, frais et délais de livraison ;

2. si les possibilités de livraison vous conviennent : 

•  à domicile,


•  dans un relais colis,


•  dans un point de rendez-vous à une heure donnée,


•  dans l’une des boutiques du site.


Si commander est facile, la livraison est souvent le maillon 

faible de la commande par Internet : livreur en retard, 

erreurs de paquets, produits abîmés... 

UNE DIVERSITÉ DE POSSIBILITÉS

Vous voulez...

… une formule de drive

En une quinzaine d’années, les drives des grandes surfaces 

se sont multipliés. Le gain de temps qu’ils permettent est 

incontestable. Le choix de produits est toutefois un peu 

moins grand, surtout pour les produits frais. 

Le système inspire d’autres circuits. Le réseau de produc-


teurs fermiers Bienvenue à la ferme a par exemple mis en 

place des systèmes de drive. Ces drives se géolocalisent  : 

www.drive-fermier.fr

… acheter de la viande en direct 

Des producteurs ou des boucheries en ligne sont de plus 

en plus nombreux à proposer de la viande conditionnée 

sous vide et livrée bien sûr en colis réfrigéré. C’est un bon 

moyen pour avoir de la viande de qualité avec peu ou pas 

d’intermédiaire. La viande se consomme sur une semaine 

ou se congèle. 

Il peut être intéressant de commander groupé en famille ou 

entre amis. Identifiez bien qui est le vendeur : un producteur 

qui vend en direct, un groupement de producteurs, un site 

qui se fournit en direct auprès de producteurs avec lesquels 

il a noué des partenariats, un boucher qui a ouvert un site de 

vente en ligne, un site qui ne fait que de la vente en ligne... 

Regardez toujours la provenance des viandes. Si l’info n’est 

pas claire, passez votre chemin ! Il existe deux principes :

• 

le colis fixe avec une diversité de morceaux est en général 

le plus économique. C’est l’occasion de redécouvrir la 

cuisson des morceaux à mijoter ;

•  la commande à la carte. 


Certains sites proposent les deux, par exemple : 

•  www.hugodesnoyer.com ; www.ahlavache.fr


•  www.carredeboeuf.com ; www.lescolisduboucher.com


•  www.maison-conquet-boutique.fr

•  www.archibaldgourmet.com 

•  www.comme-a-la-boucherie.com

... acheter comme au marché

Des sites, souvent basés à Rungis, permettent de faire 

son marché comme si on allait au marché, par exemple : 

www.mon-marche.fr

... acheter des bonnes épices

Des bonnes épices font la différence pour donner bon goût 

à un plat. Comme il est rare d’avoir une bonne épicerie fine 

près de chez soi, explorez des sites comme : 

•  www.epices-roellinger.com ; www.thiercelin1809.com


• 

www.bahadourian.com ; www.terreexotique.fr..., sont 

des mines ! 

… des produits bio 

Regardez sur le site www.toutelabio.com ou ceux des 

enseignes spécialisés : La Vie Claire, Naturalia...
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INTRODUCTION 

Bien conserver ses aliments

HALTE AU GASPILLAGE! CONSERVER MIEUX POUR JETER MOINS, LE TOUT SANS PRODUIT CHIMIQUE, 

C’EST TOUT À FAIT POSSIBLE EN ADOPTANT QUELQUES RÉFLEXES. VEILLEZ TOUT D’ABORD À RESPECTER 

LA CHAÎNE DU FROID ENTRE LE MAGASIN OÙ VOUS AVEZ FAIT VOS COURSES ET CHEZ VOUS. 

VOTRE RÉFRIGÉRATEUR SERA PLUS UTILE  

S’IL EST BIEN RANGÉ

Dans la partie la plus froide, entreposez la viande, le pois-


son et les produits entamés. Dans la zone tempérée, les 

laitages, le fromage... Ôtez tous les emballages en carton 

et en plastique pour limiter les risques de contamination 

bactérienne. 

Autre précaution, n’empilez pas les aliments : l’air froid 

doit pouvoir circuler. 

PRODUITS FRAIS OU PLATS PRÉPARÉS,  

L’EMBALLAGE SOUS VIDE EST UN ALLIÉ DE CHOC

Le développement des bactéries étant réduit sans oxygène, 

les aliments périssables restent frais plus longtemps. Si 

vous ne disposez pas d’un appareil spécial, équipez-vous 

de boîtes hermétiques permettant d’ôter l’air à l’intérieur 

et choisissez-en de différentes tailles. Le film alimentaire 

peut aussi vous sauver la mise.

AUTRE SOLUTION (PRESQUE) MIRACLE :  

LA CONGÉLATION

Veillez à toujours bien laisser refroidir vos préparations 

avant de les congeler. Étiquetez tout en notant la nature 

du produit et la date : le temps passe vite… Sachez que 

la congélation maison dure moins longtemps que celle 

réalisée par des professionnels. Presque tous les aliments 

supportent la congélation : la viande, les fruits et légumes 

lavés, épluchés et éventuellement blanchis, les restes… 

VOUS AVEZ VU GRAND ET VOTRE CONGÉLATEUR EST PLEIN? 

Mettez-vous aux conserves et aux confitures dont vous 

profiterez toute l’année.

Les pommes de terre, l’ail, l’oignon et l’échalote se gar-


deront plus longtemps à l’abri de la lumière, qui les fait 

germer. De même, entreposez vos huiles dans un endroit 

sombre et frais, sous peine d’oxydation. 

Pensez enfin à transvaser farine, riz, pâtes, sucre, etc. dans 

des bocaux en verre (faciles à récupérer), un bon rempart 

contre les parasites en tout genre. Et étiquetez-les pour 

les identifier rapidement en ouvrant vos placards. 
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INTRODUCTION 

Les produits champions de l’improvisation

PAS LE TEMPS DE FAIRE LES COURSES? À DISPOSITION DANS NOS PLACARDS  

ET NOS CONGÉLATEURS, QUELQUES CONSERVES ET AUTRES PRODUITS LONGUE  

CONSERVATION SONT LÀ POUR NOUS FACILITER LA CUISINE. 

DANS LE PLACARD 

Les tomates pelées en boîte font une sauce vite faite, 


revenues avec de l’oignon et de l’huile d’olive et une pincée 

de piment d’Espelette… mais aussi une soupe si elles sont 

additionnées d’un peu d’eau ou de bouillon, chauffées 

pour y faire cuire des petits cubes de pommes de terre, 

puis mixées. 

Les pois chiches au naturel, tout prêts pour composer 


des salades avec du thon en boîte, un sachet de roquette 

ou de mâche, de la feta, de l’oignon rouge... Revenus avec 

des oignons, de la tomate concassée, du thym et du 

chorizo, ils font un plat chaud. Si vous avez de la crème 

de sésame, mixez-les avec un peu d’huile d’olive et du 

cumin pour servir un houmous maison.

Le thon au naturel, les sardines à l’huile, mixés avec 


du fromage frais ou du beurre, deviennent de délicieuses 

rillettes à tartiner sur du pain de campagne grillé. On 

peut aussi en faire une sauce pour des pâtes ou des 

légumes vapeur. 

Le chorizo donne du goût et de la couleur aux légumes. 


Il s’associe sans complexe à un filet mignon, des blancs 

de poulet, un poisson en papillote ou au four, une sauce 

tomate… Coupez-le en fines rondelles et mettez-le dans 

une poêle à sec pour évacuer le maximum de gras : mettez 

ces chips au centre d’une assiette de soupe.

Les pruneaux dénoyautés ou les abricots secs

 se 

croquent à l’apéritif farcis d’un fromage bleu ou de chèvre 

frais. Ils se cuisinent avec un magret de canard. On les 

fait chauffer avec un peu de banyuls, d’eau, de cannelle, 

de badiane et une tranche d’orange pour les servir avec 

une boule de glace à la vanille.

Les pistaches décortiquées non salées ou les amandes 

mondées et les pignons de pin donnent une touche so-


phistiquée à une salade d’oranges, des courgettes sautées, 

du riz, des pâtes aux légumes, des escalopes de veau poê

-

lées. Faites-les légèrement torréfier à sec dans une poêle 

antiadhésive et laissez-les refroidir avant de les utiliser. 
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INTRODUCTION 

Des artichauts à l’huile en bocal s’émincent finement 


pour être servis avec des tranches de jambon cru. Revenus 

avec de l’ail, ils sont parfaits avec des spaghettis. Mixés, 

ils s’étalent sur des petits toasts pour l’apéritif. 

Le lait de coco en petit pack UHT ou en boîte permet 


de cuisiner un curry express avec des blancs de poulet 

ou de dinde, du poisson blanc ou des légumes... Il donne 

un air exotique à une soupe de carottes, de potiron, de 

courgettes ou de lentilles roses. 

Le confit de canard en boîte

, simplement dégraissé 

et réchauffé au four, accompagné de pommes de terre 

sautées, ou bien émietté, se prépare en hachis Parmentier 

avec de la purée. 

Les biscuits roses de Reims s’émiettent pour improviser 


des trifles aux fruits rouges ou des crumbles minute. 

AU CONGÉLATEUR

Les sachets de légumes

, brocolis ou choux-fleurs en 

fleurettes, courgettes, poireaux ou carottes en rondelles, 

épinards en branches… sont parfaits pour réaliser une 

rapide poêlée de légumes. 

Les herbes aromatiques ciselées et les aromates 


(échalote, ail, oignon) hachés agrémentent presque tous 

les plats.

Le saumon fumé en tranches se sert simplement avec 


des toasts et de la crème fraîche, roulé avec de la purée 

d’avocats et coupé en tronçons pour un apéro, ou détaillé 

en lamelles et ajouté à des pâtes avec de la crème.

Les feuilles de brick se congèlent très bien et décon


-

gèlent vite. Stockées au réfrigérateur, elles dessèchent. 

Elles servent à confectionner aussi bien des plats salés 

que sucrés : des bricks au thon et à l’œuf à frire dans une 

poêle, ou des desserts aux fruits à faire dorer au four. 

Des fruits rouges accompagnent volontiers un fromage 


blanc ou une boule de glace. Laissez-les entiers ou mixez-

les en coulis avec un peu de sucre.
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INTRODUCTION 

5 modes de préparation à décliner  

CERTAINES RECETTES FACILES À RÉALISER ET QUI PLAISENT SONT FACILES À FAIRE ÉVOLUER  

AU GRÉ DES SAISONS, DES RESSOURCES DU RÉFRIGÉRATEUR ET DES ENVIES. 

1. LE CROQUE-MONSIEUR

Le principe : deux tranches de pain de mie beurrées qui 


renferment du fromage et du jambon blanc. L’ensemble 

cuit à la poêle ou au gril.

Les variations

•  Le pain : selon l’inspiration, optez pour du pain brioché, 


de campagne, avec des graines, complet…

•  Le fromage : oubliez les carrés de fromage tout prêts. 


De nombreux fromages peuvent être utilisés : gruyère, 

comté, chèvre bûche, morbier, reblochon, cantal, mi-


molette, cheddar, bleu du Vercors, gorgonzola, fromage 

à raclette, saint-nectaire, mozzarella… 

• 

La garniture : essayez le jambon fumé, le saumon fumé, 

des blancs de poulet cuits finement émincés, de la 

dinde, des tranches fines de saucisse de Morteau ou 

de saucisson de Lyon cuits, du jambon cru… 

• 

Intégrez des légumes : tranches fines de courgettes 

ou d’aubergines grillées, tranches fines de tomates, 

mâche, roquette, pousses d’épinard…

2. LE GRATIN 

Le principe : 

un mélange de légumes, de fromage et 

souvent d’une sauce béchamel.

Les variations

•  Coupez les légumes en tranches fines régulières grâce 


à un robot ou une mandoline. Mélangez au maximum 

trois saveurs. Faites-les précuire à la vapeur pour ac-


célérer la cuisson. Pensez aux carottes, courgettes, 

céleri-rave, chou-fleur, blette, épinards, panais, courge, 

pâtisson, aubergine, potiron, potimarron…

• 

Évitez la béchamel. Remplacez-la par du fromage et de 

la crème fraîche ou de la tomate concassée.

• 

Variez les fromages : pensez à la mozzarella, au fromage 

à raclette, au chèvre frais, au fromage frais de vache, au 

reblochon, au saint-nectaire, au morbier, au gorgonzola…

• 

Gratinez avec de la mimolette, du parmesan, du gruyère, 

du comté.

• 

Pour une version sans produits laitiers, utilisez les crèmes 

végétales à base d’avoine ou de soja ou du bouillon de 

légumes.

• 

Intégrez des graines comme le millet ou le boulgour. 

Pensez aussi à la polenta. 
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INTRODUCTION 

3. LE TAJINE

Le principe : 

une garniture aromatique faite d’oignons 

émincés et d’épices est revenue dans un peu d’huile puis 

sert à faire cuire doucement de la viande à l’étouffée avec 

des légumes et un peu d’eau ou de bouillon. Le tajine est 

une sorte de plat mijoté ! Il est peu gras car la viande cuit 

dans son jus et celui des légumes.

Les variations

• 

S’il existe des recettes de référence comme le tajine de 

poulet aux pruneaux, il est facile d’inventer et d’adap-


ter les recettes en fonction de son inspiration. Il faut 

absolument avoir des oignons et des épices comme du 

cumin, du curcuma et du paprika en stock. Ensuite, 

l’imagination est au pouvoir !

• 

La viande : agneau, porc, veau, bœuf, poulet, lapin…, tout 

est possible. La viande doit être coupée en morceaux 

de taille homogène. 

•  Les légumes : pas plus de deux différents pour que les 


saveurs ne se mélangent pas. Pensez aux fonds d’arti-


chauts, carottes, potiron, potimarron, navet, pruneaux, 

pommes de terre, petits pois, pois chiches, poivrons, 

tomates… Ajoutez les légumes une fois que la viande est 

déjà partiellement cuite pour éviter qu’ils ne cuisent trop. 

• 

En fin de cuisson, ajoutez un ingrédient relevant le goût 

comme des olives, amandes, pistaches, coriandre ou 

persil ciselés…

4. LES ŒUFS COCOTTE

Le principe : l’œuf cuit dans un ramequin contenant 


un élément semi-liquide (en général de la crème) et un 

élément qui donne du goût. La cuisson se réalise au four, 

idéalement dans un bain-marie. 

Les variations

• 

Parfumez la crème avec des épices (curry, safran, 

curcuma…), des herbes hachées pour donner du goût 

et de la couleur. Pensez au chèvre, aux fromages bleus, 

au bacon, aux fines tranches de poitrine, au cantal, à 

la mozzarella…

• 

Ajoutez un peu de légumes : épinards (précuits), cham-


pignons, tomates, asperges cuites…

•  Intégrez des éléments déjà préparés : tapenade, purée 


d’aubergines, purée de courgettes, tomates concassées…

5. LES BRICKS

Le principe : les feuilles de brick pliées renferment une 


farce et sont cuites soit dans de l’huile, soit au four. 

Les variations

•  Le pliage en triangle à partir d’une demi-feuille repliée 


en une bande est le plus courant mais on peut aussi 

faire de grandes demi-lunes, des cigares, des rectangles, 

des carrés. 

•  La cuisson au four est la plus simple et la plus légère. 


Les bricks huilées au pinceau sont posées sur la plaque 

du four et cuisent toutes en même temps. 

• 

La farce peut varier à l’infini. La seule difficulté est 

qu’elle ne doit pas être trop humide car en absorbant 

le liquide, les feuilles se déchirent facilement. Les in-


grédients de la farce doivent être hachés fins, précuits 

ou cuire rapidement, car une fois farcie, la brick cuit 

en seulement 10 à 15 minutes. 

• 

Les ingrédients possibles : fromage de chèvre ou de 

vache frais, noix hachées, épinards, oignons revenus, 

restes de viande hachée, courgette râpée, œuf, fromages 

bleus, carottes râpées, restes de filets de poisson, 

herbes hachées, restes de poulet, amandes, pommes 

de terre cuites, jambon cru, jambon blanc, tofu… 
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INTRODUCTION 

Customiser ses plats !

AU QUOTIDIEN, QUAND IL EST IMPOSSIBLE DE PASSER DES HEURES EN CUISINE,  

IL SUFFIT D’UNE PETITE TOUCHE POUR RENDRE UN PLAT BEAUCOUP PLUS GOURMAND. 

Avant toute chose, soignez la présentation. Tout est beau-


coup plus appétissant dans de belles assiettes joliment 

composées. De même, décorez votre tajine avec un bâton 

de cannelle, posez des zestes d’orange sur votre mousse 

au chocolat… Les fruits, les légumes ou les herbes fraîches 

peuvent aussi faire sensation. Un brin de basilic et des 

tomates cerises sur un plat de spaghettis, un peu d’es-


tragon sur des abricots rôtis… et les voici transformés !

En cuisinant, misez sur les épices pour assaisonner vos 

plats. Curry, poivre de Sichuan, cumin, curcuma… réveille-


ront vos préparations. Sels parfumés et poivres spéciaux 

apporteront une note décalée à un plat basique.

Parfumez une vinaigrette en ajoutant du miel, des herbes 

fraîches (basilic, aneth, ciboulette…) ou de l’ail écrasé. 

Montez la mayonnaise avec du curry ou une moutarde 

spéciale, comme la Savora. 

Quelques gouttes (pas plus !) de vinaigre balsamique suf-


fisent pour transformer une omelette ou pour déglacer 

les sucs d’une viande cuite à la poêle. 

Variez les textures : apportez du croquant, du moelleux, 

du fondant, en ajoutant des graines, du fromage frais 

émietté, des croûtons à une soupe, une salade, un plat 

de légumes. Dans le même esprit, disposez des toppings 

dans des petits bols sur la table : graines germées, muesli, 

herbes fraîches ciselées, pignons légèrement torréfiés, 

copeaux de parmesan, dans lesquels chacun piochera pour 

agrémenter son assiette.

Inventez des chapelures : le zeste d’un citron râpé mélangé 

à de la poudre de noisettes pour un filet de poisson, par 

exemple. Diversifiez la base : des biscottes réduites en 

poudre, des céréales en flocons écrasées, de la semoule 

de maïs, des épices en poudre… à choisir en fonction de 

votre ingrédient principal.

Et enfin, réinventez un dessert en émiettant des biscuits 

roses de Reims sur une glace ou une crème anglaise, ou 

poudrez simplement un yaourt nature de cannelle. 
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