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INTRODUCTION
 


Qui ne connaît pas l’éternelle rengaine de  on mange quoi ce soir  ? Le rythme de nos vies laisse de moins en moins de temps pour cuisiner nos repas. Beaucoup d’entre nous se rabattent sur la solution de facilité qu’offrent les plats tout prêts, pourtant réputés trop gras, trop salés, trop… Et pourtant, il est possible de prépa-rer des repas simples au retour du travail, même si on dispose de peu de temps.
Vous découvrirez dans cet ouvrage 200 recettes qui demandent peu d’ingrédients et sont à la portée de tous. Salades, soupes, poêlées, tartes, quiches, gratins, plats à base de pâtes, de céréales, d’œufs, de poisson, de volaille et de viande… de quoi vous régaler au fil des saisons, de votre humeur et du contenu de votre réfrigérateur. Repérez les recettes qui ont le plus de succès à table et constituez-vous un répertoire de  valeurs sûres  que vous pourrez compléter au fur et à mesure en testant des recettes nouvelles.
Quelques conseils pour gagner du temps :
> Pour vos salades complètes, pensez à préparer la vinaigrette en grande quantité et gardez-la dans un bocal au réfrigérateur. De même, pour les salades à base de riz, boulgour, lentilles ou pâtes, pensez à faire cuire ces ingrédients la veille ou le matin même.
> Ayez dans votre réfrigérateur de la pâte préétalée pour improviser une quiche ou une tarte. Si vous préparez votre pâte à tarte vous-même, congelez-la déjà étalée dans son moule.
> N’hésitez pas à préparer des plats en grande quantité pour en congeler une partie. Ils vous dépanneront les jours où vous rentrez plus tard que prévu ou quand vous n’avez vraiment pas envie de cuisiner.
> Réfléchissez à l’avance à vos menus de la semaine. Cela évite un brainstorming quotidien et permet d’aborder la soirée en toute sérénité. De plus, en planifiant vos repas, vous pourrez préparer votre liste de courses au plus près de vos besoins, sans ingrédients inutiles qui ris-queraient de finir à la poubelle. 
Bon appétit !
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4 pers.



1Faites cuire le boulgour 10 min à l’eau bouillante salée.
2Faites griller les escalopes de dinde dans une poêle avec l’huile. Laissez-les tiédir puis effilochez-les.
3Égouttez le boulgour, passez-le sous l’eau froide pour le rafraîchir, puis égouttez-le de nouveau. Mélangez-le avec la mangue coupée en dés, la roquette et les escalopes. Assaisonnez de sauce soja.


10 min


Repos


10


Viande et volaille


Salade de dinde 
au boulgour et à la mangue


15 min


Sauce soja
2 c. à soupe


Huile d’olive
2 c. à soupe


Roquette
80 g


Mangue
1


Escalopes de dinde
4


Boulgour
250 g


Salades complètes





4 pers.



1Faites suer les champignons émincés 5 min dans une poêle avec 1 c. à soupe d’huile. Réservez.
2Coupez les blancs de poulet en lanières, arrosez-les de jus de citron et faites-les dorer dans la poêle avec 1 c. à soupe d’huile.
3Dans une autre poêle, faites griller les pignons à sec.
4Dans un saladier, mélangez le vinaigre avec le reste d’huile, du sel et du poivre, puis ajoutez la roquette, le poulet et les cham-pignons. Parsemez de pignons et de raisins secs, mélangez et servez.


10 min


Repos


12


Salade au poulet 
et aux champignons


20 min


Raisins secs
1 c. à soupe


… et aussi un peu de
citron (1)
huile d’olive (4 c. à soupe)
vinaigre balsamique (1 c. à soupe)


Roquette
150 g


Blancs de poulet
300 g


Champignons de Paris
250 g


Pignons
2 c. à soupe


Salades complètes


Viande et volaille





4 pers.



1Retirez la peau du chorizo et détaillez-le en fines tranches. Déposez les tranches sur une plaque recouverte de papier sul-furisé et enfournez pour 10 à 12 min à four chaud (180 °C), jusqu’à ce qu’elles soient croustillantes.
2Émincez l’oignon, coupez les tomates en dés et détaillez très finement le céleri. 
3Préparez la vinaigrette en mélangeant le jus de citron, la moutarde, l’huile, du sel et du poivre. Mélangez-la avec les légumes. Ajoutez le chorizo, remuez et servez.


12 min


Repos


14


Salade de haricots coco 
au chorizo


20 min


Céleri
1/2 branche


… et aussi un peu de
jus de citron (1 c. à soupe)
moutarde (1 c. à café)
huile d’olive (6 c. à soupe)


Tomates
2


Oignon rouge
1


Haricots coco
400 g (cuits)


Chorizo
80 g


Salades complètes


Viande et volaille





4 pers.



1Coupez le filet de bœuf en grosses lamelles, puis saisissez-les à la poêle dans de l’huile bien chaude. Ajoutez la sauce soja.
2Dans les assiettes, répartissez les feuilles de laitue lavées et essorées, le concombre épluché et coupé en tranches.
3Déposez la viande cuite dessus et par-semez de cacahuètes grossièrement hachées et de menthe ciselée.


6 min


Repos


16


Salade de bœuf 
thaïe


10 min


Cacahuètes
200 g


… et aussi un peu de
huile de sésame
menthe


Sauce soja
3 c. à soupe


Concombre
1


Filet de bœuf
600 g


Laitue
1


Salades complètes


Viande et volaille





4 pers.



1Faites cuire les fèves 6 min à l’eau bouil-lante salée. Faites durcir les œufs 10 min à l’eau bouillante. Plongez-les dans de l’eau froide, puis écalez-les. Faites frire le bacon dans une poêle.
2Égouttez les fèves, puis mettez-les dans un saladier avec les tomates coupées en deux, les œufs durs coupés en quatre et le bacon grillé. Assaisonnez de vinaigre.


10 min


Repos


18


Salade de fèves 
aux œufs, bacon et tomates


10 min


Vinaigre balsamique
2 c. à soupe


Bacon
100 g


Œufs
4


Fèves
450 g


Tomates cerises
250 g


Salades complètes


Viande et volaille





4 pers.



Sans cuisson



1Coupez la viande du pot-au-feu en lamelles et les légumes en rondelles.
2Dans un saladier, mélangez le vinaigre avec l’huile et la moutarde.
3Ajoutez la salade, la viande et les légumes, l’oignon coupé en rondelles et la cibou-lette finement. Mélangez, salez et poivrez. Servez froid.
Le reste de bouillon du pot-au-feu peut être utilisé pour préparer un risotto.


Repos


20


Salade 
de pot-au-feu


15 min


Vinaigre de xérès
2 c. à soupe


… et aussi un peu de
huile d’olive (5 c. à soupe)
moutarde à l’ancienne (2 c. à café)


Ciboulette ciselée
1/2 botte


Oignon rouge
1


Restes de pot-au-feu
500 g (viande et légumes)


Jeunes pousses
de salade
60 g


Salades complètes


Viande et volaille





4 pers.



1Préparez une vinaigrette en mélangeant la moutarde, le vinaigre, l’huile de noix et 3 c. à soupe d’huile de tournesol. Émincez les cœurs de laitue, assaisonnez-les de vinaigrette et répartissez la salade dans les assiettes.
2Coupez le fromage en lamelles un peu épaisses. Détaillez les tranches de jam-bon en deux.
3Épluchez les pommes de terre et faites-les cuire 15 min à l’eau bouillante salée ; elles doivent être encore un peu fermes. Coupez-les en tranches de 3 mm et faites-les rissoler dans une grande poêle 15 min avec de l’huile de tournesol. Égouttez-les sur du papier absorbant, salez, puis déposez-les dans les assiettes. Ajoutez le fromage et le jambon, arrosez de vinaigrette restante et poivrez. 
Concassez 2 c. à soupe de noix et par-semez-en la salade.


30 min


Repos


22


Salade auvergnate 
aux pommes de terre sautées


25 min


Huile de noix
2 c. à soupe


… et aussi un peu de
moutarde forte (1 c. à café)
vinaigre de cidre (1 ½ c. à soupe)
huile de tournesol


Cœurs de laitue
2


Jambon cru
d’Auvergne
8 tranches


Pommes de terre
600 g (à chair ferme)


Cantal entre-deux
150 g


Salades complètes


Viande et volaille





4 pers.



1Lavez les pommes de terre et faites-les cuire 15 min à l’eau bouillante salée. Égouttez-les, coupez-les en deux et arro-sez d’huile. Mélangez, puis ajoutez l’oignon finement haché, le zeste de citron et l’aneth. Salez, poivrez et laissez refroidir.
2Mélangez le jus du citron avec la crème, salez et poivrez.
3Au moment de servir, ajoutez le saumon coupé en morceaux, mélangez et servez accompagné de la crème au citron.


15 min


Repos


24


Salade de pommes de terre
au saumon


15 min


Crème fraîche
20 cl


… et aussi un peu de
huile d’olive (4 c. à soupe)
aneth ciselé (4 brins)
gros sel


Citron
1


Oignon nouveau
1


Pommes de terre
1 kg (grenailles)


Saumon fumé
4 tranches


Salades complètes


Poisson et fruits de mer





4 pers.



1Faites cuire les pâtes dans une grande cas-serole d’eau bouillante salée, puis égouttez.
2Mélangez-les avec le thon émietté, les épinards et les tomates séchées coupées en morceaux. Assaisonnez de vinaigre.


10 min


Repos


26


Salade de pâtes 
au thon, épinards et tomates


15 min


Vinaigre balsamique
2 c. à soupe


Tomates séchées
200 g


Pousses d’épinards
100 g


Pâtes
600 g


Thon au naturel
200 g


Salades complètes


Poisson et fruits de mer





4 pers.



1Faites cuire les lentilles 25 min à l’eau bouillante. Rincez et égouttez.
2Versez-les dans un saladier et ajoutez les échalotes hachées. Assaisonnez avec le vinaigre, l’huile, du sel et du poivre.
3Répartissez les lentilles dans les assiettes et posez dessus des lamelles de haddock.
Parsemez de persil haché.


25 min


Repos


28


Salade de lentilles 
au haddock


15 min


Huile d’olive
3 c. à soupe


Vinaigre de cidre
2 c. à soupe


Échalotes
2


Lentilles vertes
350 g


Filet de haddock
250 g


Salades complètes


Poisson et fruits de mer





4 pers.



1Émincez le chou kale en retirant la nervure centrale. Versez 1 c. à soupe d’huile dessus et frottez-le entre vos mains, puis salez-le et étalez-le sur une plaque. Enfournez pour 10 à 15 min à 180 °C, jusqu’à ce qu’il soit croustillant.
2Faites cuire les poireaux 15 min à l’eau bouillante salée. Égouttez-les et coupez-les en biseau.
3Mélangez le vinaigre avec le reste d’huile, le miel, du sel et du poivre.
4Mélangez les pommes de terre cou-pées en rondelles et les poireaux avec la vinaigrette, puis parsemez de chips de kale.Détaillez le saumon en morceaux, déposez-le sur la salade et versez le reste de vinaigrette.


15 min


Repos


30


Salade de saumon 
aux légumes d’hiver


15 min


Miel
1 c. à soupe


… et aussi un peu de
huile d’olive (5 c. à soupe)
vinaigre (2 c. à soupe)


Pommes de terre
5 (cuites)


Blancs de poireau
3


Saumon
2 pavés (cuits)


Chou kale
5 feuilles


Salades complètes


Poisson et fruits de mer





4 pers.



1Faites cuire le riz à l’eau bouillante salée le temps indiqué sur le paquet. Rincez à l’eau froide et égouttez.
2Coupez les pommes en cubes, rincez et égouttez le maïs. Ajoutez tous les ingré-dients au riz, mélangez, assaisonnez et servez.
Vous pouvez parsemer la salade de coriandre hachée.


10 min


Repos


32


Salade de riz sucrée-salée
au thon


20 min


Yaourt nature
1


Moutarde
1 c. à soupe


Maïs
300 g


Pommes
2 (granny smith)


Riz
240 g


Thon au naturel
265 g


Salades complètes


Poisson et fruits de mer





4 pers.



Sans cuisson



1Coupez le fenouil en lamelles, les oranges et les avocats en quartiers. Coupez le hareng en morceaux.
2Mélangez tous les ingrédients dans un saladier. Parsemez d’aneth et arrosez d’huile.


Repos


34


Salade de fenouil, 
orange, avocat et hareng


15 min


Aneth ciselé
5 brins


Huile d’olive
2 c. à soupe


Hareng fumé
200 g


Avocats
2


Fenouil
1


Oranges
2


Salades complètes


Poisson et fruits de mer





4 pers.



1Pelez et coupez les pommes en dés. Faites-les cuire 20 min à l’eau bouillante salée. Laissez-les refroidir.
2Dans un saladier, mélangez les pommes de terre avec les anchois, les câpres, le fromage coupé en dés et l’oignon émincé. Assaisonnez de vinaigre et servez.


20 min


Repos
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Salade de pommes de terre,
anchois et fromage de brebis


10 min


Oignon rouge
1


Vinaigre balsamique
2 c. à soupe


Fromage de brebis
100 g


Câpres
45 g


Pommes de terre
6


Anchois à l’huile
100 g


Salades complètes


Poisson et fruits de mer





4 pers.



1Faites cuire les œufs 10 min à l’eau bouil-lante, puis écalez-les.
2Coupez les betteraves en dés et les harengs en petits tronçons. Coupez les oignons en rondelles et défaites-les en anneaux. Mélangez ces ingrédients et assai-sonnez avec le vinaigre, l’huile, du sel et du poivre.
3Coupez les œufs en quartiers et répar-tissez-les œufs sur la salade. Parsemez d’aneth et servez.


10 min
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Salade de betterave 
à la scandinave


15 min


Aneth ciselé
1/2 bouquet


… et aussi un peu de
vinaigre de vin blanc (3 c. à soupe)
huile d’olive (6 c. à soupe)


Oignons rouges
2


Hareng à l’huile
4 à 6 filets


Betteraves cuites
3


Œufs
4


Salades complètes


Poisson et fruits de mer





4 pers.



1Faites cuire le millet 15 min à l’eau bouil-lante salée, puis égouttez-le et laissez-le refroidir.
2Coupez l’ananas en dés. Mélangez le mil-let avec les crevettes, l’ananas et la men-the. Salez, poivrez et assaisonnez de vinaigre.


15 min


Repos
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Salade de millet 
aux crevettes et à l’ananas


15 min


Vinaigre de xérès
2 c. à soupe


Menthe hachée
5 branches


Ananas
1/2


Millet
250 g


Crevettes cuites
150 g


Salades complètes


Poisson et fruits de mer





30 min


4 pers.



1Faites cuire les œufs 10 min à l’eau bouil-lante, puis écalez-les.
2Faites griller les tranches de pain et cassez-les en morceaux. Coupez les tomates et le concombre en morceaux. Émincez finement l’oignon. Mélangez les légumes avec le pain et laissez reposer 30 min.
3Ajoutez les œufs coupés en quartiers, assaisonnez de vinaigre, d’huile, de sel et de poivre. Parsemez de basilic ciselé et servez.


10 min


Repos
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Végétariennes


Panzanella 
aux œufs


10 min


Oignon rouge
1


… et aussi un peu de
vinaigre balsamique (2 c. à soupe)
huile d’olive (4 c. à soupe)
basilic


Concombre
1 gros


Tomates
1 kg


Pain complet
4 grandes tranches un peu rassises


Œufs
8


Salades complètes





4 pers.



1Épluchez les asperges, coupez leur pied et faites-les cuire 15 min à la vapeur.
2Faites cuire les tagliatelles al dente. Égouttez, versez dans un saladier et lais-sez refroidir.
3Mélangez les pâtes avec les asperges coupées en tronçons, les tomates confites et les olives. Salez et poivrez. Assaisonnez de vinaigre, d’huile et parsemez de copeaux de parmesan et de basilic ciselé. Servez frais.


15 min


Repos
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Végétariennes


Salade de pâtes 
aux légumes d’été


30 min


Basilic
1/2 bouquet


… et aussi un peu de
vinaigre balsamique (2 c. à soupe)
huile d’olive (4 c. à soupe)
parmesan


Olives noires
150 g (dénoyautées)


Tomates confites
150 g


Tagliatelles
100 g


Asperges vertes
1 botte


Salades complètes
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