
[image: ]














•​ ​2​ ​•
PLATS​ ​À​ ​LA​ ​VIANDE
Salade​ ​de​ ​riz​ ​à​ ​l’italienne......................................................................................6
Soupe​ ​à​ ​la​ ​tomate,​ ​riz​ ​et​ ​jambon​ ​cru​ ​..................................................................8
Riz​ ​aux​ ​lardons,​ ​chèvre​ ​et​ ​courgette.................................................................10
Jambalaya​ ​aux​ ​saucisses​ ​et​ ​au​ ​poivron​ ​...........................................................​ ​12
Riz​ ​cantonais........................................................................................................14
Tomates​ ​farcies​ ​au​ ​riz​ ​et​ ​au​ ​jambon.................................................................​ ​16
Riz​ ​au​ ​chorizo​ ​et​ ​aux​ ​tomates............................................................................18
Riz​ ​crémeux​ ​aux​ ​champignons​ ​.........................................................................​ ​20
Risotto​ ​aux​ ​petits​ ​pois​ ​et​ ​au​ ​jambon​ ​de​ ​Parme...............................................22
Riz​ ​aux​ ​légumes​ ​du​ ​soleil...................................................................................​ ​24
One​ ​pot​ ​asiatique​ ​au​ ​poulet................................................................................26
Congee,​ ​soupe​ ​de​ ​riz​ ​chinoise...........................................................................​ ​28
Courge​ ​butternut​ ​farcie​ ​au​ ​riz,​ ​bœuf,​ ​feta​ ​et​ ​noisettes.................................​ ​30
Riz​ ​à​ ​l’espagnole...................................................................................................32
Nasi​ ​goreng,​ ​riz​ ​frit​ ​indonésien.........................................................................​ ​34
Gratin​ ​de​ ​bœuf​ ​au​ ​riz​ ​et​ ​aux​ ​tomates...............................................................​ ​36
Riz​ ​asiatique​ ​au​ ​bœuf​ ​et​ ​au​ ​poivron.................................................................​ ​38
PLATS​ ​AU​ ​POISSON
Bol​ ​de​ ​riz​ ​façon​ ​bibimbap..................................................................................​ ​40
Salade​ ​de​ ​riz​ ​complet​ ​à​ ​l’avocat​ ​et​ ​au​ ​saumon...............................................​ ​42
SOMMAIRE















[image: ]•​ ​3​ ​•
Chirashi​ ​de​ ​saumon............................................................................................​ ​44
Salade​ ​de​ ​riz​ ​à​ ​la​ ​niçoise​ ​...................................................................................​ ​46
Cocotte​ ​de​ ​riz​ ​aux​ ​asperges​ ​et​ ​au​ ​saumon​ ​.....................................................​ ​48
Gratin​ ​de​ ​riz​ ​aux​ ​épinards,​ ​cabillaud​ ​et​ ​parmesan.........................................​ ​50
Riz​ ​sauté​ ​aux​ ​crevettes​ ​et​ ​au​ ​poireau...............................................................52
Riz​ ​safrané​ ​aux​ ​moules......................................................................................​ ​54
PLATS​ ​VÉGÉTARIENS
Salade​ ​de​ ​riz​ ​aux​ ​pois​ ​chiches​ ​et​ ​aux​ ​herbes.................................................​ ​56
Riz​ ​aux​ ​lentilles​ ​...................................................................................................​ ​58
Salade​ ​de​ ​printemps...........................................................................................​ ​60
Tortilla​ ​de​ ​riz.........................................................................................................62
Riz​ ​au​ ​four​ ​aux​ ​tomates​ ​cerises​ ​et​ ​courgette.................................................​ ​64
Galettes​ ​de​ ​riz​ ​au​ ​comté....................................................................................​ ​66
Risotto​ ​aux​ ​courgettes​ ​et​ ​au​ ​gorgonzola.........................................................​ ​68
Riz​ ​à​ ​la​ ​mexicaine................................................................................................70
Wok​ ​de​ ​riz​ ​au​ ​tofu​ ​fumé,​ ​champignons​ ​et​ ​brocoli...........................................72
Riz​ ​aux​ ​patates​ ​douces,​ ​tofu​ ​et​ ​curry​ ​...............................................................74















[image: ]•​ ​4​ ​•
Du​ ​riz​ ​
et​ ​4​ ​ingrédients​ ​
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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[image: ]Il​ ​est​ ​19​ ​heures,​ ​vous​ ​rentrez​ ​d’une​ ​longue​ ​journée​ ​de​ ​travail.​ ​
À​ ​peine​ ​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​ ​mange​ ​
quoi​ ​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!
Du​ ​riz​ ​allié​ ​à​ ​quelques​ ​ingrédients​ ​basiques​ ​de​ ​votre​ ​frigo​ ​et​ ​de​ ​vos​ ​
placards,​ ​pas​ ​plus​ ​de​ ​15​ ​minutes​ ​passées​ ​en​ ​cuisine,​ ​et​ ​vous​ ​voilà​ ​avec​ ​
un​ ​superbe​ ​plat​ ​gourmand​ ​et​ ​équilibré​ ​pour​ ​régaler​ ​toute​ ​votre​ ​famille!​ ​
DÉSORMAIS,​ ​VOUS​ ​SAVEZ​ ​CE​ ​QU’ON​ ​MANGE​ ​CE​ ​SOIR!
Un​ ​petit​ ​plat​ ​appétissant​ ​
pour​ ​régaler​ ​toute​ ​la​ ​tribu!
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+​ ​sel​ ​et​ ​poivre
80​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​
en​ ​copeaux
1​ ​poignée​ ​de​ ​roquette
8​ ​tranches​ ​de​ ​coppa
10​ ​tomates​ ​séchées
POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​5​ ​MIN​ ​CUISSON​ ​:​ ​10​ ​MIN
250​ ​g​ ​de​ ​riz​ ​long
SALADE​ ​
DE​ ​RIZ​ ​
à​ ​l’italienne
1​ ​.​ ​Faites​ ​cuire​ ​le​ ​riz​ ​10​ ​min​ ​à​ ​l’eau​ ​bouillante​ ​salée.​ ​Égouttez-le​ ​
et​ ​laissez-le​ ​refroidir.​ ​
2​ ​.​ ​Coupez​ ​les​ ​tomates​ ​séchées​ ​et​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​coppa​ ​
en​ ​lamelles.​ ​Mélangez-les​ ​avec​ ​le​ ​riz,​ ​la​ ​roquette​ ​et​ ​
lescopeaux​ ​de​ ​parmesan.​ ​
3​ ​.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​utilisez​ ​l’huile​ ​de​ ​marinade​ ​des​ ​tomates​ ​
séchées​ ​comme​ ​assaisonnement.
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+​ ​sel,​ ​poivre​ ​
et​ ​huile​ ​d’olive
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​crème​ ​
fraîche
1​ ​oignon​ ​émincé
4​ ​tranches​ ​de​ ​jambon​ ​cru
800​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​entières​ ​
pelées​ ​en​ ​boîte
POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN​ ​CUISSON​ ​:​ ​15​ ​MIN
200​ ​g​ ​de​ ​riz​ ​long​ ​
SOUPE​ ​
À​ ​LA​ ​TOMATE,​ ​
riz​ ​et​ ​jambon​ ​cru
1​ ​.​ ​Faites​ ​cuire​ ​le​ ​riz​ ​10​ ​min​ ​à​ ​l’eau​ ​bouillante​ ​salée.​ ​
2​ ​.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​dans​ ​une​ ​autre​ ​casserole,​ ​faites​ ​dorer​ ​
l’oignon​ ​avec​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​tomates​ ​avec​ ​50​ ​cl​ ​
d’eau​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​jusqu’à​ ​ébullition.​ ​Salez,​ ​poivrez,​ ​puis​ ​
mixez.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​riz​ ​égoutté​ ​et​ ​mélangez.
3​ ​.​ ​Faites​ ​griller​ ​le​ ​jambon​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​bien​ ​chaude,​ ​puis​ ​
déposez-le​ ​sur​ ​la​ ​soupe​ ​avec​ ​1c.​ ​àsoupe​ ​de​ ​crème​ ​fraîche​ ​
dans​ ​chaque​ ​bol.















[image: ]














[image: ]•​ ​10​ ​•
+​ ​sel,​ ​poivre​ ​
et​ ​huile​ ​d’olive
2​ ​échalotes​ ​émincées1​ ​courgette​ ​en​ ​dés
150​ ​g​ ​de​ ​chèvre​ ​frais
250​ ​g​ ​de​ ​lardons
POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN​ ​CUISSON​ ​:​ ​15​ ​MIN
250​ ​g​ ​de​ ​riz​ ​long​ ​
RIZ​ ​
AUX​ ​LARDONS,​ ​
chèvre​ ​et​ ​courgette
1​ ​.​ ​Faites​ ​cuire​ ​le​ ​riz​ ​10​ ​min​ ​à​ ​l’eau​ ​bouillante​ ​salée.​ ​
2​ ​.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​faites​ ​revenir​ ​les​ ​lardons​ ​5min​ ​avec​ ​
leséchalotes​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​bien​ ​chaude.​ ​Réservez.​ ​
Dans​ ​la​ ​même​ ​poêle,​ ​faites​ ​sauter​ ​la​ ​courgette​ ​5min​ ​
avecun​ ​peu​ ​d’huile.
3​ ​.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​riz​ ​égoutté,​ ​salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​mettez​ ​les​ ​lardons.​ ​
Laissez​ ​cuire​ ​5​ ​min.​ ​Servez​ ​parsemé​ ​de​ ​chèvre​ ​émietté.
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RIZ
AU CHORIZO

et aux tomates

POUR 4 PERSONNES PREPARATION:5 MIN CUISSON : 15 MIN

e < @

- 125 g de chorizo 250 g de tomates
250 g de riz long 2 -
U 09 2 en tranches concassées en boite
+sel, poivre
et huile neutre
1 oignon émincé % botte de persil haché

1. Faites cuire le riz 10 min & feau bouillante salée.

2. Pendant ce temps, faites dorer loignon dans une poéle bien
chaude et huilée. Ajoutez les tranches de chorizo et faites-
les légérement griller.

\ 3. Ajoutez le riz égoutté, les tomates, le persil, salez, poivrez
et mélangez sur le feu pendant 5 min.
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