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Lorsque l’on passe en cuisine, on se perd vite entre gourmandise et facilité, bien souvent au détriment d’un équilibre pourtant pas si difficile à atteindre.
Pourquoi une assiette complète ? Car nos rythmes et habitudes de vie ont évolué ! Le traditionnel « entrée, plat, laitage, dessert » à rallonge est devenu l’apanage des jours de fête.... le reste de l’année, nous le savons, c’est plutôt la course, ce qui ne doit pas nous empêcher de prendre soin de nous.
Beau et bon !
Manger « équilibré » ne veut pas forcément dire penser glucides, protéines, et autres mots qui ne mettent pas en appétit... Concen-trez-vous sur votre plaisir, les odeurs et les couleurs feront le reste du travail, et suivez nos recettes en toute confiance.
Il ne s’agit pas de culpabiliser parce qu’on n’a pas atteint le bon indice glycémique, l’apport nutritionnel parfait ou la dose d’an-tioxydant correcte... D’ailleurs, sait-on toujours de quoi on nous parle ? Il suffit simplement de prendre conscience qu’une assiette santé peut être facile et ludique à préparer, belle et délicieuse ! 


`


`


Liberez-vous de la routine !




`


`


Cuisiner en toute simpliciteéé
Nul besoin d’ingrédients miracles venus de loin dont on n’arrive parfois même pas à prononcer le nom. Il ne s’agit pas de formules magiques mais de recettes testées et approuvées en famille avec des produits de qualité que l’on trouve facilement près de chez nous. La vraie vie, en fait...
Ce livre vous propose de jouer avec votre assiette en lui ajou-tant de la variété : des fruits, une crudité, quelques herbes... et surtout d’associer des ingrédients justement proportionnés qui permettent de sortir de table rassasié et plein d’énergie longue durée !
Voici 25 assiettes completes bien ficelees pour tous les jours, car manger mieux rend heureux, nous en sommes certains !


`
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ASSIETTES DE LA TERRE


Ingrédients
•	1 citron bio
•	100 g de cacahuètes concassées
•	200 g de riz
•	1 bouquet de coriandre
•	1/2 chou rouge
•	500 g de poulet haché
•	1 gousse d’ail
•	2 c. à soupe d’huile d’olive
•	sel et poivre
1. Prélevez le zeste du citron. Coupez-le en deux, pressez-en une moitié et coupez la chair de l’autre morceau en dés.
2. Faites cuire le riz selon les indications figurant sur l’emballage. Égouttez-le et ajoutez le zeste de citron. 
3. Mélangez la coriandre aux dés de citron et 2 c. à soupe de cacahuètes. 
4. Enlevez les premières feuilles du chou et râpez-le finement à la mandoline sans aller jusqu’aux grosses côtes blanches. Versez le jus de citron et une pincée de sel, et remuez.
5. Dans une poêle huilée, faites revenir le poulet en remuant. Dès que la viande commence à bien se détacher de la poêle, ajoutez l’ail écrasé et les cacahuètes restantes, salez, poivrez et poursuivez la cuisson quelques minutes.
6. Versez un filet d’huile sur le chou et la salade de coriandre, et servez avec le riz au citron et le poulet satay.


Poulet satay, riz citron, dentelle de chou rouge, coriandre et cacahuètes


 pour 8 personnes 
 préparation : 30 min 
 cuisson : 25 min 




 POUR 4 PERSONNES 
 PRÉPARATION : 25 MIN 
 CUISSON : 15 MIN 
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ASSIETTES DE LA TERRE


 POUR 4 PERSONNES 
 PRÉPARATION : 15 MIN 
 CUISSON : 50 MIN 


Saucisses grillées, haricots anisés, tomates et pâtes au pesto


1. Lavez et coupez très finement le fenouil. Dans une casserole, faites réchauffer les haricots blancs et le fenouil à feu doux, puis égouttez-les.
2. Coupez les saucisses en rondelles de 2 cm d’épaisseur et faites-les revenir dans une poêle huilée. Lorsqu’elles sont dorées, ajoutez 2 c. à soupe d’eau, remuez, couvrez et baissez le feu au minimum.
3. Faites cuire les pâtes selon les indications figurant sur l’emballage. Mixez le basilic effeuillé, ajoutez les pignons, l’ail écrasé et le parmesan. Versez l’huile en filet tout en mélangeant.
4. Égouttez les pâtes, mélangez-les avec les 3/4 du pesto et assaisonnez les tomates coupées en deux du restant de sauce. Servez-les avec les saucisses et les haricots blancs anisés, et parsemez de basilic et des pignons restants.


Ingrédients
•	1/2 fenouil
•	400 g de haricots blancs en conserve
•	4 saucisses de Toulouse
•	1 c. à soupe d’huile d’olive
•	250 g de tomates cerises multicolores
•	400 g de pâtes torsadées ou en spirale
Pesto
•	1 bouquet de petit basilic (dont quelques feuilles pour le décor)
•	50 g de pignons de pin (dont 2 c. à soupe pour le décor)
•	40 g de parmesan râpé
•	1 gousse d’ail
•	8 c. à soupe d’huile d’olive
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