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Longtemps, nous nous sommes demandé comment un grand Chef – qui a littéralement 

grandi dans une cuisine – pouvait transmettre son savoir-faire.

Quelle responsabilité a-t-on envers nos contemporains lorsque l’on est une fi gure de 

proue de la gastronomie française ?

Que doit-on apprendre à la nouvelle génération ?

Et que va-t-on laisser aux futures ?

Dans 

un 

monde 

en 

pleine 

transition, 

où 

bien 

manger 

est 

devenu 

un 

acte 

militant, 

quelle proposition culinaire doit être faite pour répondre aux enjeux actuels et futurs ?

Il a fallu créer pour cela tout un écosystème :

• 

imaginer une méthode pour optimiser son temps, ses courses, ses placards, ainsi 

que toute l’organisation en cuisine ;

• 

établir 

une 

liste 

de 

recettes 

économiques 

et 

intemporelles 

avec 

des 

produits 

faciles à trouver ;

• 

collaborer avec les meilleurs fabricants français pour sélectionner et développer le 

matériel indispensable pour une cuisine effi cace ;

• 

et même produire des vidéos pour vous montrer en détail chaque geste technique.

Quand 

la 

première 

édition 

de 

Cuisinez 

bien 

accompagné 

avec 

ma 

méthode 

Mentor 

est 

sortie, 

nous 

avons 

compris 

– 

devant 

le 

nombre 

impressionnant 

de 

vos 

commentaires – que tout ce travail n’était pas vain et que vous étiez tous les jours de 

plus en plus nombreux à utiliser ce livre, regarder nos vidéos et choisir le bon matériel.

Nous 

sommes 

restés 

critiques 

envers 

nous-mêmes 

et 

à 

votre 

écoute. 

Nous 

avons 

donc recueilli vos demandes, et les avons intégrées. Avec l’ajout de dix-sept nouvelles 

recettes – dont des sauces indispensables –, de deux nouveaux principes, ainsi que 

de guides d’achat, cette nouvelle édition est aussi la vôtre.

Pour vos retours et votre soutien, merci à vous, qui habitez en ville ou à la campagne, 

qui 

avez 

une 

petite 

ou 

une 

grande 

cuisine, 

qui 

manquez 

de 

temps 

ou 

avez 

toute 

la journée, qui avez un petit ou un gros budget, qui êtes seul ou avez une famille 

nombreuse, qui êtes débutant ou professionnel.

Charles Toulza

ÉDITO








Nous passons en moyenne plus d’une heure par jour dans notre 

cuisine, que ce soit pour cuisiner, faire la vaisselle ou ranger. 

Cela peut paraître beaucoup, pourtant, demandez à quelqu’un 

ce qui l’empêche de cuisiner : il vous répondra qu’il manque 

de temps. C’est vrai que, dans notre quotidien très rythmé, 

il est difficile d’en trouver. Cuisiner ne doit pas se transformer 

en contrainte.

Le coût est le second frein. La part du budget attribuée 

à l’alimentation est en constante baisse, et il est de plus 

en plus difficile de s’alimenter avec des produits de qualité. 

Notre alimentation ne doit pas avoir un impact négatif 

sur notre santé.

Comment transformer sa cuisine et être plus efficace ?

Comment s’organiser et manger mieux pour le même prix ?

C’est ce que je vous propose de découvrir dans la première 

partie de cet ouvrage, à travers les 15 principes de ma méthode, 

 que j’ai appelée Mentor. Vous allez vous rendre compte 

qu’avoir la bonne méthode, ça change tout.








La 

méthode

Mentor
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PRINCIPE 1 

RANGER SON FRIGO

Nous allons tout repenser dans votre cuisine et c’est par le frigo qu’il faut 

commencer. Les produits frais qu’il contient sont précieux, et il faut vite les trier 

et les ranger au bon endroit pour les conserver dans les meilleures conditions 

et éviter le gaspillage alimentaire.
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On s’occupe 

uniquement du 

frigo, pas du 

congélateur ou du freezer ! 

On ne peut pas décongeler 

puis recongeler. Nous 

verrons dans un autre 

principe comment gérer 

ses stocks de nourriture.

LA DLC, C’EST QUOI ?

C’est la date limite de consommation, indiquée par la mention « À 

consommer jusqu’au… ». Elle concerne souvent les denrées réfri-

gérées périssables (comme les yaourts, la viande, le poisson…) – ce 

sont les plus sensibles. Il faut bien sûr respecter cette date, tout en 

ayant conscience que les normes sont très exigeantes. Donc, si votre 

produit a été conservé dans des conditions optimales, vous pouvez 

le consommer quelques jours après sa date limite de consommation. 

Ne jetez pas un yaourt qui a 1 jour de plus que la DLC indiquée !

AVANT DE COMMENCER : 

 

FAITES PLACE NETTE

Mettez-vous dans de bonnes conditions de travail, car nous en avons 

pour environ 1 h. Je vous conseille de commencer de bon matin, 

vous aurez les idées plus claires, un jour où votre frigo est plutôt 

vide. Éteignez la télévision ou tout ce qui pourrait vous distraire, 

rien ne doit vous perturber ! Enfin, rangez ce qui pourrait vous 

gêner dans votre cuisine, car vous allez devoir vider l’intégralité 

de votre frigo.

ÉTAPE 1 : C’EST PARTI ! ON FAIT LE TRI

Prenez un à un chaque aliment, jetez immédiate-

ment les produits impropres à la consommation 

(vous allez être surpris) et rassemblez tout le reste 

sur votre plan de travail. Si vous estimez que le 

tri va être long et si vous avez une glacière, vous 

pouvez l’utiliser pour stocker les aliments les plus 

sensibles.

ÉTAPE 2 : MAINTENANT, ON NETTOIE

Sortez les différents éléments qui composent votre 

frigo : les étagères, les tiroirs et les bacs. Nettoyez 

le tout avec le mélange d’eau et de vinaigre blanc 

dont vous trouverez la recette dans le principe 10 

(p. 41), puis rincez à l’eau claire. L’idéal est de 

le faire une fois par mois. Pendant que ça sèche, 

attaquez-vous aux parois du frigo, essuyez bien 

toute l’humidité, puis remettez chaque élément 

propre à sa place.
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ÉTAPE 3 : ON PASSE AU RANGEMENT

Ne vous précipitez pas ! C’est maintenant qu’il 

faut prendre les bonnes habitudes.

Pour garantir une bonne conservation de vos 

aliments et surtout éviter le gaspillage alimentaire, 

respectez toujours ces 5 règles :

① Enlevez les suremballages plastique ou carton, 

qui ne sont pas hygiéniques, sont encombrants 

et font consommer plus d’énergie au frigo.

② Ne surchargez pas votre frigo, l’air doit bien 

circuler entre les denrées. En plus, vous verrez 

mieux son contenu. Inutile, par exemple, de 

mettre tout un pack de lait.

③ Les œufs, les fruits et légumes, les condiments 

(sauces, moutarde…), les boissons, les confi-

tures et les compotes n’ont pas besoin d’aller au 

frigo, sauf s’ils sont déjà transformés, entamés 

ou mûrs/délicats.

④ Placez les denrées avec les DLC les plus courtes 

devant, et celles avec les plus lointaines au fond.

⑤ Laissez refroidir vos plats avant de les mettre au 

frigo pour éviter de consommer trop d’énergie. 

Il n’y a pas de petites économies, et c’est mieux 

pour la planète.

ÉTAPE 4 : RÉGLEZ LE THERMOSTAT

Il reste un dernier réglage à faire : placez, à l’étage 

le plus froid de votre frigo, un thermomètre dans 

un verre rempli d’eau, ce qui sera plus précis, car la 

température mesurée sera celle de l’eau et non pas 

celle de l’air ambiant. Attendez environ 30 min : la 

température de cette zone doit être située autour 

de 4 °C. Si ce n’est pas le cas, réglez le thermo- 

stat et répétez l’opération jusqu’à tomber juste. 

Vérifiez de temps en temps la température, en 

fonction de la saison ; il vous faudra peut-être 

augmenter un peu la puissance en été et la baisser 

en hiver. Un frigo mal réglé est une grosse source 

de consommation d’énergie inutile.

Bravo ! Le rangement de votre frigo est terminé, 

c’est la base d’une cuisine de professionnel. Prenez 

conscience que tout ce que vous y mettez est 

précieux et ne doit pas être gaspillé. Vous verrez 

qu’en appliquant ces règles, la gestion de votre 

frigo sera plus facile au quotidien. S’il vous plaît, 

faites tout pour ne plus gaspiller !

ASTUCES DE CONSERVATION

Badigeonnez les grosses pièces de viande ou de poisson d’huile neutre comme l’huile de colza avant de 

les mettre dans un récipient (en verre de préférence). Même principe pour les fromages frais (type feta, 

mozzarella), avec de l’huile d’olive. Cela va former une couche protectrice contre les bactéries en suspen-

sion dans l’air. Pour redonner du peps à vos herbes, salades ou légumes fragiles, placez-les dans un grand 

volume d’eau froide au frigo.

 Comment savoir ce qui va au frigo ? 

C’est simple ! Réfléchissez au lieu où 

était stocké le produit lorsque vous 

l’avez acheté.

OÙ SE TROUVE LA ZONE 

 

LA PLUS FROIDE ?

Sur le dessin p. 13, la zone froide est en haut, et 

plus on descend, moins il fait froid. Attention, ce 

n’est pas le cas de tous les frigos : la zone froide 

peut être au milieu. Pour la trouver, regardez la 

notice ou utilisez un thermomètre.
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La zone froide

Placez ici ce qui est le plus délicat. 

Il s’agit souvent des produits 

crus : viandes, poissons, crustacés 

ou tout ce qui est crèmes, laitages, 

fromages (ou les préparations 

qui en contiennent : piémontaise, 

œufs mimosa, sushis…).

La zone tempérée

On l’appelle comme ça, mais c’est tout simplement 

la porte du frigo ! On a une meilleure visibilité ici. 

Conservez les mêmes règles pour y placer le beurre (en face de la zone 

froide), les condiments, sauces et pots de confi ture entamés (en face de 

la zone fraîche), les bouteilles de lait et boissons ouvertes.

La zone fraîche

Dans cette zone, mettez tout ce 

qui est cuit, comme vos restes, vos 

préparations cuites ou précuites et 

les aliments que vous avez achetés 

déjà cuits (pâtisseries…).

Mettez-y aussi les produits ayant 

bénéfi cié d’une méthode 

de conservation : charcuterie 

séchée, poissons fumés, ou encore 

produits immergés dans de l’huile, 

du vinaigre ou de la matière grasse 

comme les pickles, les confi ts, 

le hareng à l’huile…

Les bacs

C’est la zone la moins froide, elle est destinée aux fruits et 

légumes mûrs et délicats – les autres peuvent rester dehors. Alors 

attention, s’ils sont là, c’est qu’il faut vite les manger ! Je vous 

conseille de mettre d’un côté les fruits et de l’autre les légumes 

pour mieux vous y retrouver.








14

PRINCIPE 2 

TRIER, RASSEMBLER, 

NETTOYER

Maintenant que vous avez un frigo digne de ce nom, il est temps de reprendre 

la main sur votre cuisine. On n’éprouve pas de plaisir à cuisiner dans un 

environnement mal rangé, rempli d’objets et d’aliments superflus, et on ne peut pas 

être efficace dans une cuisine mal organisée. Dans ce deuxième principe, nous allons 

trier et nous débarrasser des produits inutiles qui vous encombrent au quotidien, 

puis remettre chaque chose à sa place.
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AVANT DE COMMENCER : 

 

PRÉPAREZ L’ESPACE

Je vous préviens, c’est peut-être la partie la plus 

difficile de la méthode, car elle nécessite un peu 

de temps et d’énergie. Mais je vous promets que 

c’est aussi celle qui va transformer votre cuisine 

pour améliorer votre efficacité au quotidien. C’est 

un peu ce que nous avons fait dans le principe 1, 

mais appliqué à toute votre cuisine. Vous allez 

avoir besoin de plus de temps – prévoyez une 

bonne demi-journée – et de plus d’espace, car il va 

falloir tout sortir : votre matériel, vos ustensiles, 

votre vaisselle, votre garde-manger, vos livres, 

votre chat, vos pantoufles, tout ! C’est parti.

ÉTAPE 1 : SAVOIR SE DÉBARRASSER 

DU SUPERFLU

C’est le grand tri ! L’objectif est de seulement garder 

ce qui va réellement vous servir et de vous débar-

rasser de ce qui vous encombre. Plus une cuisine est 

chargée, plus elle est difficile à gérer. Tout le monde 

possède des babioles et des produits improbables 

dans ses tiroirs. Cette huile de coude ramenée par 

votre tante il y a 3 ans lors de son voyage au Pérou, 

ou cette machine à plier les bananes qui était en 

promo quand vous avez emménagé, il est temps 

de vous en séparer. Tout ce que vous gardez doit 

répondre à un de ces trois critères :

① La nourriture ne doit pas être altérée (moisissures, 

humidité ou autres signes suspects) ou impropre à 

la consommation.

② Le matériel doit être en bon état (ou réparable) 

et vraiment utile, il ne doit pas être en doublon – je 

vous donne rendez-vous aux principes 4 et 5 pour 

voir ensemble la liste des indispensables. Pour vous 

aider, vous pouvez aussi vous poser la question : 

quand est-ce que je m’en suis servi la dernière fois ? 

Si vous ne vous en souvenez plus, vous savez ce 

qu’il vous reste à faire…

③ 

La 

vaisselle 

aussi 

doit 

être 

en 

bon 

état. 

Profitez-en 

pour 

faire 

le 

tri, 

c’est 

le 

moment 

 

de vous débarrasser de cette vaisselle que vous ne 

pouvez plus voir ou de ce mug fendu et sans poignée 

qui traîne au fond du placard. Vous vous sentirez 

plus léger, et ça fait du bien !

ÉTAPE 2 : LE GRAND TRI

Prenez un à un les éléments de votre cuisine, puis 

répartissez-les, chacun dans la bonne pile. Je ne 

vous embête plus, vous avez du pain sur la planche. 

Le sac-poubelle opaque

Jetez-y tout ce qui part à la poubelle. Ne récupérez 

rien au dernier moment ! C’est justement pour ça 

qu’il est opaque. Et ne vous inquiétez pas : dans 

2 jours, vous aurez déjà oublié ce que vous y avez 

mis.

Le carton

Mettez-y ce que vous allez donner ou vendre. Une 

fois que vous aurez fini l’inventaire, vous saurez 

ce qui vous manque et vous pourrez profiter de 

l’argent gagné pour l’acheter. Ce sera la récompense 

des efforts que vous avez fournis.

La pile « alimentaire »

C’est là que vont tous les produits comestibles qui 

sont dans votre cuisine. Je serais curieux de savoir 

la date limite de consommation du plus vieux !

La pile « préparation »

Rassemblez-y tous vos ustensiles de cuisine. N’hé-

sitez pas à vous aider du principe 4 pour identifier 

le matériel qu’il est essentiel de conserver.

La pile « cuisson »

Mettez-y votre matériel de cuisson, vos poêles, 

casseroles, marmites, bref, tout ce qui va sur le feu. 

Là aussi, n’hésitez pas à vous aider du principe 4 

pour effectuer votre tri.
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La pile « lavage »

Déposez-y la totalité de votre vaisselle et de vos 

produits d’entretien. Pour ces derniers, rendez-vous 

au principe 10 pour savoir ce qu’il faut conserver. 

Pour la vaisselle, c’est le moment de penser « déco-

ration de table » et de ne garder que ce qui vous 

plaît.

ÉTAPE 3 : LE GRAND NETTOYAGE 

DE PRINTEMPS

À ce stade, votre cuisine doit ressembler à un véri-

table chantier, et vos meubles, étagères et placards 

ET LA DDM DANS TOUT ÇA ?

La date de durabilité minimale, indiquée par la mention « À consommer de 

préférence avant… », concerne les produits d’épicerie et les boissons. Après 

cette date, ils sont toujours consommables, mais perdent leurs qualités nutri-

tionnelles et leur goût. Donc, même si ça se conserve, n’attendez pas avant de 

les consommer.

sont intégralement vides : c’est le moment idéal 

pour tout nettoyer de fond en comble. Passez un 

coup d’éponge avec le mélange d’eau et de vinaigre 

blanc que vous trouverez dans le principe 10, rincez 

à l’eau claire, puis essuyez avec un chiffon (propre, 

bien sûr).

Le plus dur est fait, croyez-moi, et le meilleur reste 

à venir. Une fois que chaque objet que vous avez 

décidé de garder sera à sa place, votre cuisine sera 

propre et fonctionnelle.

Allez, on ne perd pas de temps ! Rendez-vous 

directement au principe 3.
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PRINCIPE 3

ORGANISER SA CUISINE

Dans ce principe, je vais vous donner toutes les informations pour que vous puissiez 

trouver la configuration la plus adaptée à votre cuisine, ainsi que la façon dont vous 

pourrez optimiser chaque zone pour gagner en efficacité. Allez, on y est presque !
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 Si votre cuisine est trop petite 

ou ne permet pas de disposer 

de ces 4 zones à la suite, ce n’est pas 

la catastrophe. Il faut composer avec 

ces contraintes, et je suis sûr que 

vous allez trouver la meilleure 

disposition possible.

UNE AUTRE ASTUCE 

 

POUR GASPILLER MOINS

Manger les produits qui traînent dans vos pla-

cards depuis des mois doit devenir une priorité. 

Pour y arriver, placez-les devant, bien en évi-

dence, et mettez-les sur votre liste de repas de 

la semaine. S’il y en a trop pour vous, faites-en 

bénéficier votre entourage, une association, ou 

organisez enfin ce repas avec vos proches qui 

vous permettra de déguster les pâtes à l’encre 

de seiche ramenées d’Italie.

AVANT DE COMMENCER : 

DÉTERMINEZ LES 4 ZONES

Chaque cuisine est différente : petite, grande, en 

L, en U, avec ou sans îlot, avec ou sans tiroirs, 

placards… Bref, il existe autant d’agencements que 

de cuisines. Mais quelle qu’en soit la structure, vous 

devez y définir 4 zones et, dans l’idéal, respecter 

ce que nous appelons, chez les professionnels, la 

« marche en avant ».

Je vous explique : pour éviter de courir partout et 

de croiser le sale et le propre, une cuisine de profes-

sionnels s’organise en suivant le parcours d’un 

aliment de son lieu de stockage jusqu’à votre table.

Les premières étapes de cette marche en avant, 

que nous retrouverons aussi chez vous, doivent 

ressembler à ça : zone alimentaire > zone de lavage 

> zone de préparation > zone de cuisson.

En tenant compte de l’emplacement de votre frigo, 

de votre évier et de vos outils de cuisson, vous 

devez donc déterminer où se trouvent les 4 zones 

de votre cuisine.

ZONE 1 : LA ZONE ALIMENTAIRE

Il s’agit ici de ranger la pile alimentaire du prin-

cipe 

2, 

qui 

va 

devenir 

votre 

garde-manger 

: 

épicerie salée et sucrée, œufs, fruits et légumes 

qui 

ne 

vont 

pas 

au 

frigo. 

Nous 

allons 

les 

ranger dans les placards et étagères les plus 

proches du frigo. De cette façon, votre garde- 

manger et votre frigo se trouveront dans la même 

zone, et tout sera concentré au même endroit. Il 

sera ainsi plus facile d’aller chercher ou de trouver 

un produit, de faire votre liste de courses et de les 

ranger ensuite.

Quelques conseils pour organiser vos placards 

et étagères :

 Placez vos fruits à portée de main, dans une belle 

corbeille à fruits par exemple ; de cette façon, 

vous pourrez mieux surveiller leur mûrissement 

et vous aurez plus tendance à les manger lors 

de vos grignotages.

 À l’inverse, cachez les sucreries au fond de vos 

placards.

 Les légumes préfèrent l’ombre et les endroits 

frais.

 Pour tout ce qui est épicerie salée et sucrée 

(pâtes, riz, sucre et farine), je vous recommande 

d’utiliser des contenants transparents hermé-

tiques en verre (empilables si vous manquez 

de place). Cela a plusieurs avantages : vous 

aurez une meilleure visibilité pour gérer vos 

stocks, vos produits seront mieux protégés, 

vous n’aurez plus besoin de garder le fond d’un 

paquet puisque vous le mettrez avec le reste et 

vous gagnerez donc de la place.

Il y a une exception pour le sel, le poivre et les 

huiles de cuisson, qui se mettent dans la zone de 

cuisson, que nous verrons plus loin.
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ZONE 2 : LA ZONE DE LAVAGE

Chez les professionnels, cette zone sert uniquement 

à décontaminer les produits, nettoyer les légumes, 

écailler et vider les poissons… Chez vous, c’est un 

peu différent puisqu’elle sert également de plonge.

Cette zone se situe au plus près de votre évier et, 

si vous en avez un, de votre lave-vaisselle. C’est 

ici que vous allez organiser les éléments de la pile 

« lavage » du principe 2. Utilisez les placards les 

plus proches pour y ranger votre vaisselle et vos 

couverts, ça vous simplifiera grandement le range-

ment au quotidien après chaque lavage.

Autre chose : pour qu’il soit plus facile à nettoyer, 

ne placez rien autour de votre évier.

Ne mélangez pas vos produits d’entretien avec les 

aliments. Il est préférable de mettre les produits de 

nettoyage en hauteur, en particulier si des enfants 

vivent avec vous. Placez aussi votre poubelle dans 

cette zone, et n’attendez pas qu’elle déborde ou 

qu’elle empeste pour la vider. La gestion des 

déchets est un vrai sujet, et sachez que, plus une 

poubelle est grande, plus on a tendance à la remplir 

et moins on la sort… Alors pensez au tri et à acheter 

des produits avec le moins d’emballage possible, 

ça vous fera moins de travail.

LES PETITS PLATS DANS 

 

LES GRANDS (PLACARDS)

Si vous en avez, j’imagine que vous ne vous 

servez pas de votre plus belle vaisselle au quo-

tidien ; n’hésitez pas à la ranger dans un meuble 

dédié – c’est ce qu’on appelle le « vaisselier » ou 

le « buffet », souvent situé dans la salle à manger.

ZONE 3 : LA ZONE DE PRÉPARATION

Il s’agit tout simplement de votre plan de travail, 

qui peut se résumer à une planche de bois. C’est 

là que l’on effectue toutes les opérations avant la 

cuisson. Cette zone ne doit jamais être encombrée, 

pour que vous puissiez travailler correctement à 

tout moment et la nettoyer facilement. Placez à 

proximité vos couteaux, ustensiles, balances et 

autres mixeurs, car c’est ici que se passe la plus 

grosse partie du travail.

VOUS N’AVEZ PAS DE PLAN 

 

DE TRAVAIL ?

Si vous ne disposez pas d’espace pour cette zone 

ou si vous n’en avez que peu, utilisez simplement 

une planche de bois au-dessus de votre évier 

pour agrandir ou créer votre zone de préparation. 

Logiquement, vos produits sont déjà nettoyés et 

vous n’avez donc plus besoin de l’évier.

ZONE 4 : LA ZONE DE CUISSON

Vous l’avez deviné, elle rassemble les plaques de 

cuisson, le four, le micro-ondes…

C’est donc ici que vous devez ranger les éléments 

de la pile « cuisson » du principe 2. Utilisez les 

emplacements les plus proches de vos plaques 

de cuisson uniquement pour ranger le matériel 

que vous employez quotidiennement comme les 

casseroles, poêles, sauteuses, passoires, faitouts…

Les plats à four se rangent à côté du four.

Rassemblez les ustensiles au même endroit, par 

exemple dans un pot assez grand, dédiez-leur un 

tiroir ou, mieux, suspendez-les.

Comme pour l’évier, ne placez rien à proximité 

des plaques de cuisson. Les projections de cuisson 

salissent quotidiennement tout ce qui se trouve à 

proximité.
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QUE FAIT-ON DES APPAREILS DE CUISSON ?

Le matériel que vous utilisez occasionnellement (appareils à raclette, à 

fondue…) ne doit pas encombrer votre zone de cuisson. Vous pouvez le 
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