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Le jus de 1citron vert
1c. à soupe de paprika 
fumé
2poivrons (vert et rouge), 
épépinés et coupés  
en lanières
1oignon rouge, émincé
POUR 4 PERSONNES  PRÉPARATION : 10 MIN   CUISSON : 20 MIN
400g de steak, coupé  
en lanières
FAJITAS
  
au bœuf
1 .  Préchauffez le four à 180°C. Déposez la viande et les légumes dans  
un saladier, ajoutez le paprika fumé, salez et poivrez, puis versez  
le jus du citron vert et 1c. à soupe d’huile de tournesol. Mélangez bien  
et déposez sur une plaque recouverte de papier cuisson.
2 .  Enfournez pour 20min en remuant à mi-cuisson. Servez avec  
des tortillas et du guacamole.
+ huile de tournesol,  
sel et poivre
• 4 •
5 ingrédients 
au maximum 
pour faire 
des merveilles!
3 étapes de préparation 
 
qui demandent peu de temps 
et des gestes très basiques.
Des recettes simples mais créatives, 
 
prévues pour 4 aamés
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sel et poivre

• 5 •
Il est 19 heures, vous rentrez d’une longue journée de travail. 
À peine avez-vous le temps de poser vos affaires et de souer que déjà 
retentit une petite voix: «Dis, on mange quoi ce soir?» C’est vrai, ça, 
on mangequoi ce soir? Encore des pâtes au beurre? Une poêlée surgelée? 
Une pizza industrielle? Que nenni! Grâce à ce livre, découvrez comment 
éviter la panne d’inspiration culinairesans pour autant vous lancer dans 
des recettes super compliquées et ultra-chronophages!
Devenez adepte de la cuisine au four ! Avec quelques ingrédients 
basiques de votre frigo et de vos placards, pas plus de 20 minutes 
passées en cuisine, et vous voilà avec un superbe plat gourmand 
et équilibré pour régaler toute la famille! 
DÉSORMAIS, VOUS SAVEZ CE QU’ON MANGE CE SOIR!
Un petit plat appétissant 
pour régaler toute la tribu!
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2c. à soupe de sauce soja5cl de vinaigre de riz
1cm de gingembre frais, 
râpé ou très ﬁnement 
émincé
3poivrons (rouge, jaune 
et vert), épépinés 
et coupés en lanières
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 15 MIN
350g de ﬁlet de bœuf, 
en émincés
BŒUF AUX POIVRONS 
 
à l’asiatique
1 . Préchauffez le four à 180°C. Dans un petit bol, mélangez le vinaigre 
de riz, la sauce soja, le gingembre, 1c. à soupe d’huile de sésame 
et 3c. à soupe de sucre.
2 . Déposez les poivrons sur une plaque recouverte de papier cuisson, 
ajoutez le bœuf par-dessus, arrosez avec la sauce et mélangez bien. 
Enfournez pour 15min en remuant à mi-cuisson.
+ huile de sésame 
et sucre
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2brins de persil plat, 
ﬁnement ciselés
200g de yaourt nature
½c. à café de cumin
2oignons jaunes, ﬁnement 
émincés
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 15 MIN
500g de bœuf haché
BROCHETTES DE KEFTA 
 
sauce yaourt
1 . Préchauffez le four à 180°C. Déposez la moitié de l’oignon dans 
un saladier avec la viande. Ajoutez le cumin, salez et poivrez. 
Mélangez bien et séparez en 4portions égales.
2 . Formez des boudins de viande et piquez-les sur des brochettes. 
Déposez-les sur une plaque recouverte de papier cuisson. Arrosez d’un 
ﬁlet d’huile d’olive et enfournez pour 15min en retournant à mi-cuisson.
3 . Préparez la sauce yaourt: mélangez le persil avec le reste de l’oignon 
et le yaourt. Salez et poivrez. Servez avec les brochettes.
+ huile d’olive, 
sel et poivre
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1oignon rouge, émincé 
en ﬁnes tranches
250g de champignons 
de Paris, brossés et coupés 
enquatre
40g de sirop d’érable
100g de sauce barbecue
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 20-25 MIN
500g de boulettes 
de bœuf surgelées
BOULETTES DE BŒUF
 
 
caramélisées
1 . Préchauffez votre four à 180°C. Dans un bol, mélangez la sauce 
barbecue et le sirop d’érable.
2 . Ajoutez les boulettes dans la sauce et enrobez-les bien, puis 
déposez-les sur une plaque recouverte de papier cuisson.
3 . Ajoutez autour les champignons et l’oignon rouge. Arrosez d’un ﬁlet 
d’huile d’olive et enfournez pour 20 à 25min.
+ huile d’olive
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PIZZETTES À LA TURQUE 
 
bœuf, oignons et poivrons
1 oignon rouge, ciselé
1 poivron rouge, 
coupés en dés
2 c. à soupe de sauce 
tomate
2 pâtes à pizza
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 25 MIN
350 g de bœuf haché
1 . Faites chauffer un ﬁlet d’huile d’olive dans une poêle et faites cuire 
le bœuf haché 5min.
2 . Préchauffez le four à 180°C. Étalez les pâtes à pizza sur un plan 
de travail, puis découpez dedans des cercles d’environ 15cm de 
diamètre à l’aide d’un bol.
3 . Sur chaque cercle, répartissez un peu de sauce tomate, du bœuf haché, 
des dés de poivron et des lamelles d’oignon. Salez, poivrez, 
puis enfournez pour 20min.
+ huile neutre, 
sel et poivre
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