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Ça y est, le moment est venu de tirer un trait sur ta vie de boulet et de transformer toutes tes maladresses culinaires et anecdotes croustillantes (davantage pour tes potes que pour toi…) en vieux souvenirs. Oui, tu es un peu (beaucoup) le roi du lait qui déborde de la casserole, la reine des associations suspectes, le champion de la quiche pas cuite ou la pro de la peinture alimentaire sur les murs de ta cuisine. Tu y as même laissé quelques bouts de doigts (et un peu de ton amour-propre), mais c’est du passé, n’en parlons plus ! 
Courageux(se) que tu es, cette mauvaise étoile n’a même pas arraché une plume de ton amour pour la cuisine, et tu es encore partant(e) pour faire danser tes casseroles et ronronner ton petit four. Ouf !
Tu tiens en main celui qui va t’aider à oublier tes flops et réussir en cuisine sans que tout ne vire à la catastrophe.
Comment ? Grâce à des recettes simples et qui demandent peu d’ustensiles pour être réalisées pour lesquelles tu n’as ni besoin d’un diplôme de chef, ni d’une armada d’ingrédients farfelus ! En plus de cela, tout un tas de conseils pour que ton placard et ton équipement soient tes meilleurs alliés pour parer à toutes les éventualités. Dîner à l’improviste à la bonne franquette, dîner aux chandelles ou repas dominical en famille, tu sauras trouver astuces et recettes pour t’en sortir comme un chef et épater la galerie de l’apéritif au dessert. 
Ce livre te propose plus de 60 recettes aux profils différents (classiques ou originales, toutes saisons, express ou non, avec ou sans équipement…) dans lesquelles tu n’as plus qu’à piocher, mais aussi une dizaine de pages doubles thématiques de recettes incontournables et de conseils toujours bons à avoir sous la main !
Aux oubliettes ta réputation de boulet en cuisine, à toi la cuisine zen, les compliments et les invités qui en redemandent ! 


MON CHER BOULET, 
MA chère boulette,
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1. Qu’est-ce qui te fait peur dans la cuisine ?
a. Le temps que ça prend, tu as mieux à faire (finir Zelda, faire les soldes, travailler, liker des chatons…)
b. Les légumes, les trucs verts en général.
c. Tout ce qui coupe. Et tout ce qui brûle. Et tout ce qui est possiblement avarié.
2. Parlons poisson…
a. Maman le fait super bien.
b. Surimi ou poisson pané ?
c. Ce truc gluant plein d’arêtes mortelles ?
3. Le meilleur outil du gastronome :
a. La carte bleue.
b. Le micro-ondes.
c. La trousse à pharmacie.
4. Les pâtes chez toi, c’est :
a. Au moins 4 soirs par semaine, avec une noisette de beurre demi-sel et du parmesan.
b. Des raviolis en boîte.
c. Trop gras, trop salé, trop cuit.
5. Le filet de poulet, tu le sers :
a. Les lendemains difficiles, pané, tiédasse et dans un seau.
b. Bouilli avec une macédoine de légumes en boîte.
c. Brûlé en surface, cru à cœur.
6. Pour monter des blancs en neige, il faut : 
a. Maman, papa ou tout autre adulte compétant.
b. Les mélanger avec de la gélatine et les faire bouillir.
c. Les mettre sur l’étagère du haut du congélateur.
7. À l’apéro, tu sers toujours :
a. À boire, les copains apportent à manger.
b. Des apéricubes® au saumon et un cake au surimi.
c. Des tomates cerises, c’est un légume que ton supermarché a toujours en stock.
8. Pour toi, une salade verte…
a. C’est de la roquette en sachet avec une bonne sauce toute prête.
b. C’est de la laitue iceberg avec une vinaigrette huile de colza vinaigre de cidre.
c. Ça se fait cuire, non ?
9. Après un dîner chez toi, on dit :
a. C’était très bon !
b. C’était très sympa !
c. C’était très courageux !
10. Pour manger des moules, il faut :
a. Que le RU en propose.
b. Les faire bouillir longtemps.
c. Accepter de s’ouvrir la main en les ouvrant.
11. Un couteau d’office, c’est : 
a. Le couteau que les domestiques utilisent dans Downton Abbey.
b. Le premier couteau qui vient, celui qu’on prend d’office.
c. Un instrument trop dangereux pour en avoir un chez soi.
12. Pour une bonne pizza, il faut:
a. La 4G.
b. De la pâte, de la sauce toute prête, du Kiri® et du jambon blanc bien rose.
c. Se servir du four. Mais comment ça fonctionne ?
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13. Si je te dis Maryse ?
a. Un super resto dans ton quartier.
b. Une nouvelle marque de mayo ?
c. L’infirmière qui t’a recousu(e) la dernière fois que tu as voulu couper des courgettes.
14. En hiver, on mange :
a. Les restes du repas de dimanche chez les parents.
b. Des soupes instantanées.
c. Des conserves de saison, pas de risque de tomber sur un truc pourri.
15. Le four, tu le nettoies…
a. Jamais, il est toujours propre. Ton secret ? Ne jamais l’utiliser !
b. Avec du produit spécial cuisine sans rinçage parfum lavande. Ça donne un goût exquis à tout.
c. À chaque fois que tu fais réchauffer un plat surgelé sous cellophane.


Quel boulet 


êtes-vous ?


Les plats surgelés et le fromage en spray ne sont pas de vrais aliments, sache-le. Les produits bruts ne sont pas méchants, ni même avariés. Ils ont même du goût. Réveille l’aventurier qui sommeille en toi, le chemin, bien que sauvage, est quand même bien balisé !


Tu as un maximum de


Tu as un maximum de


Tu as un maximum de


A


B


C


Tu es une


Tu as un


Tu as deux


en


feignasse.


palais.


mains


carton.


gauches


Tu sais ce qui est bon mais, de là à le faire toi-même… Bien sûr, cuisiner c’est un poil plus contraignant que de ne rien faire, mais avec les bons outils, quelques connaissances techniques et des astuces à propos… tu peux y arriver sans trop te fatiguer, promis ! 


Tu manques de connaissances, de technique et surtout de confiance en toi. C’est sans douteparce que personne n’a jamais pris le temps de t’expliquer le pourquoi du comment. Ou que tu n’as pas écouté. Ou que tu avais piscine. Tu peux encore apprendre, si, si.


en cuisine
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Les ustensilesdu boulet averti


• Deux casseroles : une grande et une plus petite ;
• deux poêles de différentes tailles ou une petite poêle et une sauteuse plus grande ;
• un couvercle qui s’adapte au moins à une de tes poêles et à une de tes casseroles ;
• un panier vapeur ;
• une passoire ;
• une spatule en bois pour touiller ; 
• une planche à découper ;
• une paire de ciseaux ;
• plusieurs couteaux de cuisine : un grand et un petit dit « d’office », à la lame bien tranchante, ainsi qu’un couteau à dents ; 
• un économe pour éplucher les légumes ;
• une balance (idéale si tu aimes faire tes gâteaux maison) ou au minimum un verre doseur ; 
• un fouet manuel, ou mieux, électrique ;
• une râpe ;


Lorsque l’envie vient de se mettre en cuisine, boulet ou pas, il faut bien un minimum d’ustensiles pour réaliser sa recette sans entrave. Voici une liste (non exhaustive et adaptable à tes besoins !) des ustensiles de base à avoir dans ta cuisine pour éviter de patauger dans la choucroute inutilement. Bien sûr, on considère que tu as déjà des plaques (au gaz, électriques ou autres) et un four, des assiettes, des bols et des couverts.
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• un petit mixeur et/ou un mixeur plongeant et/ou un blender ;
• un ouvre-boîte ;
• un cul-de-poule ;
• un plat à four ;
• un plat à tarte et/ou un moule à manqué ;
• une Maryse (surtout si tu fais de la pâtisserie).
Si tu veux être au top de l’équipement,tu peux ajouter à cette liste :
• un zesteur ;
• un presse-ail ;
• une mandoline pour obtenir de très fines tranches de légumes (seulement si tu promets d’être hyper attentif en l’utilisant pour ne pas émincer tes propres doigts…) ;
• une louche ;
• une cocotte ou un faitout ;
• un rouleau à pâtisserie.
Si tu veux éviter d’encombrer ta cuisine inutilement, voici quelques exemples d’ustensiles pas franchement utiles :
• une roulette à pizza : parce qu’une paire de ciseaux fait très bien l’affaire pour découper facilement ta pizza ;
• un cuit-œuf au micro-ondes : parce que tu maîtrises la cuisson des œufs et que c’est si simple dans une casserole ;
• un séparateur à œuf (blanc/jaune) : parce qu’avec un peu d’entraînement, tu arriveras à le faire tranquillement tout seul ;
• un mesureur à spaghettis : parce que tu ne manges pas que des spaghettis et que tu as une balance pour les peser !
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 Les ingrédients secs
• Des pâtes : bien sûr qu’il faut des pâtes, elles ne sont pas réservées qu’aux étudiants et aux petits budgets. Choisis-lesde bonne qualité (oublie les pâtes aux temps de cuisson record, qui deviennent souvent trop molles) et idéalement, prends un type de pâtes courtes (orecchiette, rigatoni, macaroni…) et un type de pâtes longues (spaghetti, linguine), comme ça tu auras le choix en fonction de ta recette ;
• des céréales : du riz et au moins une autre céréale, pour varier (quinoa, boulgour, sarrasin, etc.) ;
• des légumineuses : des lentilles vertes par exemple, elles cuisent rapidement et ne nécessitent pas de prétrempage ;
• de la farine tout usage, pour faire aussi bien des gâteaux que des pâtes à tarte ;
• de la levure ;
• du sucre : blanc, de canne, etc. 
 Choisis celui qui te plaît le plus ;
• du sel fin et de la fleur de sel ;
• du gros sel pour la cuisson ;
• des épices : du poivre, du curry, du cumin… Procure-toi celles dont tu as une réelle utilité et dont tu aimes les saveurs ;
• des herbes sèches pour dépanner (Provence, thym, romarin, etc.) ;
• du chocolat : à croquer et/ou à cuisiner !
• du cacao en poudre : pour la cuisine 
ou pour préparer un chocolat chaud !
• quelques fruits secs et/ou graines 
 de ton choix : amandes, noix de cajou, pistaches, graines de courge, etc.
• des crackers ou autres pains 
 croustillants, pour l’apéritif par exemple.


Le placard d’un boulet futé


Ne néglige pas ton placard, il est en quelque sorte ta base arrière, un soutien infaillible si tu en as bien pris soin en amont. Ne l’affame pas, ne le nourrit pas plus qu’il ne faut non plus, tu risquerais de t’y perdre et de ne plus savoir de quoi il est composé. 
Bien sûr, sois attentif(ive) à ce que tu y glisses : ton placard ne doit pas ressembler à un rayon de supermarché rempli de produits industriels hyper transformés : non, il lui faut tous les bons ingrédients de base qui vont te servir tous les jours — ou plus ponctuellement — et que tu vas toi, avec tes propres mains, cuisiner.
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