
[image: ]LA CUISINE
SANS
BLA BLA















[image: ]Parce que nos vies trépidantes ne nous permettent pas de perdre du temps 
en cuisine, nous vous offrons 200 recettes à saisir en un clin d’œil !
Vous avez envie de cuisiner mais pas de déchiffrer 25 lignes de recette ? 
Vous voulez bien aller acheter un panais mais vous n’avez aucune idée de ce 
à quoi cela peut bien ressembler ? Vous savez apprécier un bon petit plat 
mais vous détestez l’idée de passer 2 heures en cuisine ? C’est normal, et on 
ne va pas vous en blâmer !
On ne vous met pas de mode d’emploi car vous n’en aurez pas besoin, et 
c’est là tout l’intérêt de ce nouveau livre dont vous ne pourrez bientôt plus 
vous passer. Ici, vous ne trouverez que l’essentiel : additionnez les + et suivez 
les flèches : aussi sûr que 1 + 1 font 2, ces 200 recettes et vous allez faire 
des merveilles ! 
La formule est simple : suivez les images, vous obtiendrez la recette : 
bienvenue dans la cuisine de la simplicité !
PETIT BLA BLA...















[image: ]ENTRÉES
01 Rillettes de saumon grillé mi-cuit
02
 
Tarte soleil pesto, mozzarella et courgette
03
 
Pain hérisson scamorza, sauge et pancetta
04
 
Foccacia aux tomates cerise
05
 
Tarte fine de tomates multicolores
06
 
Tatin de betteraves au vinaigre balsamique
07
 
Cake feta, courgettes et pignons
08
 
Saumon gravlax aux épices
09
 
Coleslaw coloré, mayonnaise au miel
10
 
Salade forestière au saucisson
11
 
Salade verte à la burrata
12
 
Salade tartare betterave et chèvre
13
 
Oignons farcis au bœuf
14
 
Boulettes de veau aux épinards 
et gorgonzola
15
 
Calamars, mayonnaise au citron vert
16
 
Velouté de courgettes au curry 
et au fromage frais
17
 
Velouté de carottes à la cacahuète 
et à la coriandre
18
 
Velouté de butternut et de lentilles 
au curry
19
 
Soupe de pommes, patate douce 
et gingembre
20
 
Soupe d’épinards au cumin
VIANDES
21 Rosbif et pommes de terre au pesto
22
 
Wok de bœuf aux vermicelles et au brocoli
23
 
Chili con carne express
24
 
Bœuf à la coriandre et à la citronnelle
25
 
Bœuf à la bière
26
 
Bœuf aux oignons
27
 
Brochettes de keftas et salade de tomates
28
 
Spaghettis à la bolognaise
29 
Linguine aux boulettes
30
 
Le burger américain
31
 
Fajitas de bœuf
32
 
Moussaka grecque
33
 
Osso buco au citron confit
34
 
Saltimbocca de veau, mozzarella fumée 
et romarin
35
 
Rôti de veau farci aux herbes
36
 
Émincé de veau aux champignons
37
 
Blanquette de veau
38
 
Tajine d’agneau aux poires et au miel
39
 
Curry d’agneau fondant
40
 
Travers de porc sauce BBQ
41
 
Filet mignon de porc, 
marinade aux tomates séchées
42
 
Mignonnettes de porc, sauce poire et bleu
43
 
Sauté de porc à l’ananas
44
 
Sauté de porc au gingembre
45
 
Colombo de porc
46
 
Risotto saucisses-champignons
47
 
Pommes de terre à la Morteau 
et moutarde
48
 
Trofie à la tomate et aux saucisses
49
 
Penne sauce tomate, pancetta et oignons
50
 
Quiche jambon, menthe et petits pois
51
 
Pizza trop fastoche au chorizo
52
 
Pizza aux légumes grillés, jambon 
et mozzarella
53
 
Flammekueche au fromage blanc
54
 
One pot pasta trofie, petits pois et lardons
55
 
Tomates farcies gratinées
56
 
Poulet rôti mythique
57
 
Poulet croustillant aux flocons de maïs
58
 
Cuisses de poulet laquées 
miel-citron-coriandre
59
 
Curry rouge de poulet au lait de coco
SOMMAIRE















60 Wraps au poulet épicé
61
 
Tajine de poulet aux dattes
62
 
Poulet basquaise
63
 
Brochettes de poulet tandoori
64
 
Salade de dinde aux fruits secs
65
 
Parmentier de canard confit
66
 
Cocotte de canard à l’orange et au miel
67
 
Curry rouge de canard
POISSONS
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69
 
Raviolis au poisson blanc et aux oignons
70
 
Saumon et pommes de terre scandinaves
71
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72
 
Blanquette de saumon aux poireaux
73
 
Rotelle au saumon
74
 
Pizza blanche au saumon fumé
75
 
Tajine de saumon
76
 
Lasagnes à la truite et aux épinards
77
 
Thon mi-cuit au sésame 
et aux haricots verts
78
 
Poisson mijoté aux épices douces
79
 
Brandade de cabillaud
80
 
Fish and chips revisité
81
 
Curry de cabillaud au garam masala
82
 
Cabillaud poché aux épinards 
et au lait de coco
83
 
Papillotes de lieu aux agrumes
84
 
Ceviche de lieu
85
 
Dos de lieu en croûte de graines
86
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87
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88
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89
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90
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91
 
Daurade et tomates cerise, pasta au ragù
92
 
Parmentier de merlu aux carottes
93
 
Acras de morue antillais
94
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95
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96
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97
 
Salade bo bun
98
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99
 
Riz aux crevettes et aux petits pois
100
 
Tajine de crevettes à la harissa
101
 
One pot pasta aux crevettes et au safran
102
 
Pommes de terre aux crevettes 
et aux épinards
103
 
Pâtes au crabe, à la crème 
et à la ciboulette
104
 
Papillotes de saint jacques aux poireaux
105
 
Pétoncles au curry et au lait de coco
106
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107
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108
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109
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110
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111
 
Couteaux grillés au persil et citron
112
 
Calamars en sauce au cognac
113
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et artichauts
VEGGIES
114 Gratin de poireaux à l’emmental
115
 
Gratin aux pommes de terre
116
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123
 
Pizza aux artichauts confits, 
figues et scarmoza
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Mac & cheese comme aux US
126
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et à la sauge
127
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128
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130
 
Cannellonis à la ricotta et aux épinards
131
 
One pot pasta à la puttanesca
132
 
One pot pasta aux légumes verts
133
 
Tagliolinis aux fèves et à la burrata
134
 
Risotto et pesto de roquette
135
 
Risotto champignons et graines de courge
136
 
Risotto au potimarron
137
 
Orge perlé aux légumes d’automne
138
 
Panzanella au four
139
 
Taboulé au quinoa
140
 
Salade aux avocats et aux agrumes
141
 
Salade de lentilles
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144
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et menthe
145
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confits
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148
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149
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150
 
Les patates en robe de chambre
151
 
Frites au couteau, sel parfumé à l’ail
152
 
Ratatouille à la provençale
153
 
Tian de légumes au thym
154
 
Spaghettis de courgettes à la ricotta
155
 
Steak végétal de haricots rouges
156
 
Tortilla de pommes de terre
157
 
Frittata aux épinards et aux champignons
158
 
Omelette aux champignons de Paris
159
 
Caponata sicilienne
160
 
Veggie burger aux aubergines grillées
DESSERTS
161 Le choco poire
162
 
Fondants tièdes au chocolat 
et au gingembre
163
 
Brownie aux noix de pécan
164
 
Gâteau au chocolat pour les nuls
165
 
Gâteau marbré
166
 
Clafoutis de cerises et amandes
167
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168
 
Gâteau renversé à l’ananas
169
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Tarte tatin aux poires
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Tarte tutti frutti à la crème d’amandes
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Key lime pie
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Pastéis de nata
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Crumble aux pommes et aux framboises
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Granola vanillé
176
 
Roses des sables
177
 
Pommes au four aux pralines roses
178
 
Rouleaux de printemps aux fruits
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Tiramisu au Marsala®
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Panna cotta et coulis 
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Crèmes brûlées à la fève tonka
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Mousse au chocolat noir
187
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188
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189
 
Granité aux deux citrons
190
 
Glace minute à la myrtille
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191 Mojito original
192
 
Piña coladadu soleil
193
 
Floats Cosmo granité
194
 
Floats mojito granité concombre
195
 
Vin chaud aux épices
196
 
Chaud coco mousseux
197
 
Café latte décoré
198
 
Matcha latte décoré
199
 
Mexican coffe épicé
200
 
Irish coffee cacaoté















[image: ]Rillettes 
de saumon grillé mi-cuitde saumon grillé mi-cuit
ENTRÉES
Sur chaque face, 
à feu vif
400 g 
de saumon
2 c. à soupe 
d’huile d’olive
Émietter 25 g 
de beurre mou
12 cl de crème 
fraîche épaisse
10 brins 
de ciboulette 
Réserver 
au frais
30
minutes
2
minutes
01 















[image: ]POUR 8 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MINUTES 
CUISSON : 4 MINUTES 
REPOS : 30 MINUTES
• 400 g de saumon
• 25 g de beurre 
• 12 cl de crème fraîche épaisse
• 2 c. à soupe d’huile d’olive
• 10 brins de ciboulette















[image: ]Tarte soleil pesto, 
mozzarella et courgettemozzarella et courgette
ENTRÉES
1 bouquet 
de basilic
Mixer
30 g de pignons 
de pin
250 g 
de mozzarella
10 cl d’huile
d’olive
1 courgette
Torsader chaque 
bandelettes
30 g de parmesan
En tartiner 
1 pâte feuilletée
Recouvrir d’1 autre 
pâte feuilletée 
tartinée de pesto
Placer un verre 
à l’envers au centre 
de la pâte
Couper en 4, puis 
en 8, puis en 16, 
puis en 32 
Au four
à 190 °C
25
minutes
02 















[image: ]POUR 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MINUTES 
CUISSON : 25 MINUTES
• 1 bouquet de basilic
• 30 g de parmesan
• 30 g de pignons de pin
• 10 cl d’huile d’olive
• 2 pâtes feuilletées
• 250 g de mozzarella
• 1 courgette















[image: ]Pain hérisson 
scamorza, sauge et pancettascamorza, sauge et pancetta
ENTRÉES
12 feuilles 
de sauge
2 c. à soupe 
d’huile d’olive
15 tranches 
de pancetta
1 boule 
de scamorza
Au four
à 200 °C
Au four
à 200 °C
15
minutes
5
minutes
1 boule de pain 
italien
Découper en quadrillage 
sans aller jusqu’au fond
Insérer entre 
les découpes
Couvrir 
d’aluminium
Retirer 
l’aluminium
03 















[image: ]POUR 4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MINUTES 
CUISSON : 20 MINUTES
• 12 feuilles de sauge
• 2 c. à soupe d’huile d’olive
• 1 boule de pain italien
• 1 boule de scamorza
• 15 tranches de pancetta















[image: ]1
2
Foccacia 
aux tomates ceriseaux tomates cerise
ENTRÉES
Huiler et étaler 
10 brins 
de thym
Fleur de sel
600 g de pâte 
à pain fraîche
5 cl d’huile 
d’olive
2 c. à soupe 
d’eau
Créer des petits creux 
avec les doigts et 
y mettre le mélange
250 g de 
tomates cerise 
Au four
à 230 °C
25
minutes
04 















[image: ]POUR 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MINUTES 
CUISSON : 25 MINUTES
• 600 g de pâte à pain fraîche
• 5 cl d’huile d’olive
• 250 g de tomates cerise
• 10 brins de thym
• Fleur de sel















[image: ]Tarte fine 
de tomates multicoloresde tomates multicolores
ENTRÉES
1 pâte brisée 3 c. à soupe 
de moutarde
Fleur de sel1 poignée 
de feuilles de basilic
Au four
à 180 °C
30
minutes
4 c. à soupe 
d’huile d’olive
5 tomates
05 















[image: ]POUR 8 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MINUTES 
CUISSON : 30 MINUTES
• 1 pâte brisée
• 3 c. à soupe de moutarde
• 5 tomates
• 4 c. à soupe d’huile d’olive
• 1 poignée de feuilles de basilic
• Fleur de sel















[image: ]Tatin de betteraves 
au vinaigre balsamiqueau vinaigre balsamique
ENTRÉES
2 c. à soupe 
de cassonade
1 oignon rouge
4 c. à soupe de 
vinaigre balsamique
40 g de beurreÀ feu doux
600 g 
de betteraves
Recouvrir d’1 pâte 
brisée, rentrer 
les bords et piquer
Retourner dans 
le plat de service
Au four
à 180 °C
30
minutes
À feu foux
5
minutes
10
minutes
06 















[image: ]POUR 4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MINUTES 
CUISSON : 45 MINUTES
• 2 c. à soupe de cassonade
• 4 c. à soupe de vinaigre 
balsamique
• 40 g de beurre
• 1 oignon rouge
• 600 g de betteraves
• 1 pâte brisée















[image: ]Cake feta, 
courgettes et pignonscourgettes et pignons
ENTRÉES
200 g 
de farine
2 courgettes
4 œufs
15 cl d’huile d’olive
100 g de pignons 
de pin
1 sachet de levure 
chimique
½ bouquet 
de menthe
200 g de feta
Au four
à 180 °C
40
minutes
07 















[image: ]POUR 8 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MINUTES 
CUISSON : 40 MINUTES
• 200 g de farine
• 1 sachet de levure chimique
• 4 œufs
• 15 cl d’huile d’olive
• 2 courgettes
• ½ bouquet de menthe
• 200 g de feta
• 100 g de pignons de pin















[image: ]Saumon gravlax 
aux épicesaux épices
ENTRÉES
800 g de saumon épais
200 g de gros sel
1 bouquet 
d’aneth
1 c. à soupe 
de baies roses
Sous le saumon
Sur le saumon
1 c. à soupe 
de coriandre
150 g de sucre 
Presser Rincer et sécher
1/2
1/2
Au réfrigérateur
12
heures
Film alimentaire
08 















[image: ]POUR 8 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MINUTES 
REPOS : 12 À 24 HEURES
• 800 g de saumon épais
• 200 g de gros sel
• 150 g de sucre
• 1 bouquet d’aneth
• 1 c. à soupe de baies roses
• 1 c. à soupe de coriandre















[image: ]ColeslAw coloré, 
mayonnaise au mielmayonnaise au miel
ENTRÉES
25 cl d’huile de 
tournesol
1 c. à soupe de 
moutarde au miel
1/2 chou blanc Faire tremper 
séparément dans 
de l’eau glacée
1 œuf
1/2 chou rouge
5 carottes
60 g de noix 
de coco râpée
Eau froide
15
minutes
09 















[image: ]POUR 8 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MINUTES
• 1 œuf
• 1 c. à soupe de moutarde 
au miel
• 25 cl d’huile de tournesol
• 60 g de noix de coco râpée
• ½ chou rouge
• ½ chou blanc
• 5 carottes















[image: ]Salade forestière 
au saucissonau saucisson
ENTRÉES
½ bouquet de 
cerfeuil effeuillé
200 g 
de mesclun
½ saucisson 
Vinaigrette 200 g de petits 
champignons de Paris
1 poignée 
de pistaches 
concassées
10 















[image: ]POUR 4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MINUTES
• ½ saucisson
• ½ bouquet de cerfeuil effeuillé
• 200 g de mesclun
• 200 g de petits champignons 
de Paris
• 1 poignée de pistaches
• Vinaigrette















[image: ]Salade verte 
à la burrataà la burrata
ENTRÉES
150 g 
de petites pâtes
À feu moyen
Vinaigrette
Vinaigrette 1 boule 
de burrata
Laisser refroidir
100 g de pousses 
d’épinard
½ bouquet 
de menthe
250 g de petits 
pois cuits
10
minutes
10
minutes
11 















[image: ]POUR 4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MINUTES 
CUISSON : 10 MINUTES
• 150 g de petites pâtes
• Vinaigrette
• ½ bouquet de menthe
• 100 g de pousses d’épinard
• 250 g de petits pois cuits
• 1 boule de burrata
• Vinaigrette















[image: ]Salade tartare 
betterave et chèvrebetterave et chèvre
ENTRÉES
1 poignée de noix 1 chèvre mi-sec 
en tranches fines
Vinaigrette
300 g de roquette2 petites betteraves
4 abricots secs 
12 















[image: ]POUR 4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MINUTES
• 2 petites betteraves
• 300 g de roquette
• 4 abricots secs
• 1 poignée de noix
• Vinaigrette
• 1 chèvre mi-sec 















[image: ]Oignons farcis 
au bœufau bœuf
ENTRÉES
180 g 
de bœuf
1 c. à café 
de ras el-hanout
Mixer
½ botte 
de coriandre
30 g 
de chapelure
2 oignons 
rouges
Séparer 
les couches
Farcir les oignons
1 filet d’huile 
d’olive
Dorer à la plancha, 
sur les deux faces
5
minutes
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[image: ]POUR 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MINUTES 
CUISSON : 5 MINUTES
• 180 g de bœuf
• ½ botte de coriandre
• 30 g de chapelure
• 2 oignons rouges
• 1 c. à café de ras el-hanout
• 1 filet d’huile d’olive















[image: ]Boulettes de veau 
aux épinards et gorgonzolaaux épinards et gorgonzola
ENTRÉES
600 g de veau 70 g de pousses 
d’épinards
80 g 
de gorgonzola
Mixer
Rouler dans 
2 œufs battus
Rouler dans 
100 g de chapelure
Rouler dans 
50 g de farine
24 boulettes
Dorer 
à la plancha
10
minutes
1 filet d’huile 
d’olive
14 















[image: ]POUR 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MINUTES 
CUISSON : 10 MINUTES
• 600 g de veau
• 70 g de pousses d’épinards
• 80 g de gorgonzola
• 50 g de farine
• 2 œufs battus
• 100 g de chapelure
• 1 filet d’huile d’olive















[image: ]Calamars, 
mayonnaise au citron vertmayonnaise au citron vert
ENTRÉES
1 jaune 
d’œuf
Fouetter 
en mayonnaise
12 cl d’huile 
d’arachide en filet
4 cl d’huile 
d’arachide
2 c. à café 
de moutarde
600 g d’anneaux
de calamars
50 g de farine Dorer 
à la plancha
5
minutes
Le zeste 
d’½ citron vert
S
e
r
v
i
r
 
e
n
s
e
m
b
l
e
S
e
r
v
i
r
 
e
n
s
e
m
b
l
e
15 















[image: ]POUR 5 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MINUTES 
CUISSON : 5 MINUTES
• 1 jaune d’œuf
• 2 c. à café de moutarde
• 16 cl d’huile d’arachide 
• Le zeste d’½ citron vert
• 600 g d’anneaux de calamars
• 50 g de farine















[image: ]Velouté de courgettes 
au curry et au fromage fraisau curry et au fromage frais
ENTRÉES
1 kg de courgettes 2 c. à soupe 
d’huile d’olive
2 c. à soupe 
de curry indien
À feu doux
70 cl d’eau
2 oignons 
1 cube de bouillon 
de légumes
Mixer 100 g de fromage 
frais
50 g de St Môret®Remettre dedans 1 pincée 
de curry
5
minutes
À feu moyen
15
minutes
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[image: ]POUR 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MINUTES 
CUISSON : 20 MINUTES
• 1 kg de courgettes
• 2 oignons
• 2 c. à soupe d’huile d’olive
• 2 c. à soupe de curry 
• 1 cube de bouillon de légumes
• 150 g de fromage frais















[image: ]Velouté de carottes 
à la cacahuète et à la coriandreà la cacahuète et à la coriandre
ENTRÉES
1 oignon4 carottes 
1 petit bouquet 
de coriandre
Couvrir d’eau
Mixer avec l’eau 
de cuisson
30
minutes
1 c. à soupe de purée 
de cacahuète
17 















[image: ]POUR 4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MINUTES 
CUISSON : 30 MINUTES
• 4 carottes
• 1 oignon
• 1 petit bouquet de coriandre
• 1 c. à soupe de purée 
de cacahuète















[image: ]Velouté de butternut 
et de lentilles au curryet de lentilles au curry
ENTRÉES
2 bâtons 
de citronnelle
2 piments rouges 
thaïs
1 oignon rouge
1 L d’eau
2 gousses d’ail 
Le jus d’1 citron 
vert
1 petit morceau 
de gingembre frais
500 g de butternutÀ feu moyen 150 g de lentilles 
corail
2 c. à soupe d’huile 
de tournesol
Mixer
Mixer
À feu moyen
20 cl de lait 
de coco
25
minutes
18 
5
minutes















[image: ]POUR 4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MINUTES 
CUISSON : 30 MINUTES
• 1 oignon rouge
• 2 gousses d’ail
• 2 bâtons de citronnelle
• 2 piments rouges thaïs
• 1 petit morceau de gingembre 
• Le jus d’1 citron vert
• 2 c. à soupe d’huile de tournesol
• 500 g de butternut
• 150 g de lentilles corail
• 20 cl de lait de coco















[image: ]Soupe de pommes, 
patate douce et gingembrepatate douce et gingembre
ENTRÉES
1 oignon 
1 patate douce2 pommes
1 filet d’huile 
d’olive
À feu moyen
2 cm 
de gingembre
Couvrir d’eau À feu moyen
3 c. à soupe 
de lait de coco
Mixer
30
minutes
5
minutes
19 















[image: ]POUR 4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MINUTES 
CUISSON : 35 MINUTES
• 1 oignon
• 1 filet d’huile d’olive
• 2 pommes
• 1 patate douce
• 2 cm de gingembre
• 3 c. à soupe de lait de coco
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