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[image: ]INTRODUCTION
Vous pensez que la cuisine maison nécessite forcément beaucoup de temps 
et d’argent ? Les seules solutions trouvées à ce jour pour manger équilibré 
et à petits prix vous semblent être le resto U et les coquillettes au beurre ? 
Votre kitchenette vous semble aussi accueillante qu’une salle d’examen un lundi 
matin ? Comme nous savons que se nourrir correctement au quotidien pendant 
les études relève parfois du déﬁ, nous avons voulu trouver une solution… Vous tenez 
ainsi entre vos mains l’ouvrage qui va transformer vos repas, et vous (re)faire sentir 
(presque) comme à la table de Papa et Maman, sans bouger de votre studio !
Découvrez vite 100 recettes ultra-faciles et très gourmandes, pour vous régaler à tout 
moment de la journée. Avec 2 à 6 ingrédients principaux, des temps de préparation 
réduits et quatre étapes maximum, réalisez des plats variés et équilibrés en un rien 
de temps et sans casser votre tirelire.
À chaque occasion sa recette : les plats du quotidien pour reprendre des forces entre 
deux révisions, les petits grignotages à partager entre amis à l’apéro, les desserts 
et autres douceurs à savourer devant la série du moment, les petits déj’ spécialement 
conçus pour les dimanches grasse mat’, et même les dîners un peu plus chics pour 
impressionner votre rencard du samedi rencontré à la B.U. En bref, grâce à ce livre, 
vous ne serez jamais plus à court d’idées pour vous régaler !
Tarte ﬁne comté, tomate et origan, salade césar, cordon-bleus bresaola et courgette, 
conchiglie farcies ricotta et épinards, cookie à la poêle, smoothie bowl mangue 
et banane… Finis les croque-monsieurs industriels et les raviolis en boîte : passez 
à la cuisine inratable !
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4
1 PETITE BETTERAVE CUITE 
EN DÉS
1 PETITE BOÎTE DE POIS 
CHICHES ÉGOUTTÉS
2 C. À SOUPE DE BEURRE 
DE CACAHUÈTES
 3 C. À SOUPE DE CACAHUÈTES 
SALÉES CONCASSÉES 
1 FILET D’HUILE D’OLIVELE JUS DE 1 CITRON
1. Mixez les pois chiches 
avec la betterave, 
le beurre de cacahuètes, 
et un peu d’eau 
si nécessaire. Ajoutez 
du jus de citron 
et du sel selon votre 
goût et mélangez 
à nouveau quelques 
instants. 
2. Placez le houmous 
dans un bol. Arrosez 
d’huile, parsemez 
de cacahuètes 
et poivrez.
 Servez avec 
des triangles de pain 
grillés au toaster.
HOUMOUS
À LA BETTERAVE 
ET AUX CACAHUÈTES
 6
APÉRO POUR LES COUCHETARD
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4
1 AVOCAT BIEN MÛR1 BOÎTE DE MAQUEREAUX 
(ENVIRON 170 G) 
LE ZESTE ET LE JUS 
DE 1 MANDARINE
1 OIGNON NOUVEAU HACHÉ
LE JUS D’1/2 CITRON1/4 DE BOUQUET 
DE CORIANDRE CISELÉ
1. Émiettez les ﬁlets 
de maquereaux 
ﬁnement.
2. Dans un saladier, 
écrasez grossièrement 
l’avocat avec le jus 
de citron. Ajoutez 
le zeste et le jus 
de la mandarine, 
le poisson, l’oignon 
et la coriandre. Salez 
et poivrez selon votre 
goût. 
 Dégustez les rillettes 
tartinées sur des 
tranches de pain 
de campagne 
ou aux graines.
RILLETTES 
DE MAQUEREAU
AUX AGRUMES
 8
APÉRO POUR LES COUCHETARD
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4
200 G DE FROMAGE BLANC50 G DE GORGONZOLA EN DÉS
1 C. À SOUPE DE MAYONNAISE 50 G DE MIMOLETTE RÂPÉE
1. Dans un bol, écrasez 
le gorgonzola avec 
la moitié du fromage 
blanc. Poivrez 
et mélangez.
2. Dans un autre bol, 
versez le reste 
de fromage blanc. 
Ajoutez la mayonnaise 
et la mimolette râpée. 
Poivrez et mélangez. 
Dégustez frais.
 Vous pouvez 
accompagner 
ce duo de dips avec 
des légumes comme 
des tomates cerises, 
des radis, du chou-fleur 
ou des bâtonnets 
de carotte, concombre…
DUO DE DIPS 
AU FROMAGE
SANS CUISSON
EXPRESS
 10
APÉRO POUR LES COUCHETARD
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15 MIN 15 MIN
4
80 G DE PESTO ROUGE 
OU VERT
1 PÂTE FEUILLETÉE
1. Étalez la pâte 
et tartinez-la de pesto. 
Roulez une première 
moitié de pâte 
sur elle-même jusqu’au 
centre et procédez de 
même de l’autre côté. 
Réservez 1 h au frais 
pour la raermir.
2. Préchauez le four 
à 180 °C. Coupez la pâte 
en tranches de 1 cm, 
puis déposez-les sur 
une plaque recouverte 
de papier sulfurisé. 
Enfournez pour 
12 à 15 min. Servez 
tiède ou froid.
PALMIERS
AU PESTO
 12
APÉRO POUR LES COUCHETARD
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1 OIGNON ÉMINCÉ500 G DE PÂTE À PAIN 
(CHEZ LE BOULANGER)
200 G DE BŒUF HACHÉ 200 G DE CHEDDAR RÂPÉ
1 FILET D’HUILE D’OLIVE1 PINCÉE D’ÉPICES POUR CHILI
1. Faites revenir les épices 
et l’oignon dans un ﬁlet 
d’huile, puis ajoutez 
la viande et faites-la 
revenir 5 min. Retirez 
le jus de cuisson, 
ajoutez le fromage 
et mélangez.
2. Détaillez votre pâte 
à pain en 12 boules. 
Étalez chaque boule 
de pâte, déposez un peu 
de farce en rabattant 
avec soin les bords 
vers le centre. Déposez 
les boules dans un plat 
de cuisson huilé sans 
trop les coller.
3. Laissez reposer 20 min 
dans un endroit tiède, 
puis enfournez 20 min 
à 250 °C.
BUNS AU BŒUF
ET AU CHEDDAR
 14
APÉRO POUR LES COUCHETARD
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4
3 BOULES DE MOZZARELLA 
EN FINES TRANCHES
1 BOULE DE PAIN 
DE CAMPAGNE
4 TRANCHES DE JAMBON CUIT 
EN LAMELLES
10 PETITS CHAMPIGNONS 
EN FINES TRANCHES
1 FILET D’HUILE D’OLIVE
1. Faites revenir 
les champignons dans 
l’huile d’olive. Coupez 
le pain en formant 
un quadrillage jusqu’à 
la base. Répartissez-y 
tous les ingrédients.
2. Poivrez, enveloppez 
le pain dans du papier 
aluminium et enfournez 
15 min à 200 °C. Retirez 
le papier et laissez cuire 
5 min supplémentaires. 
Dégustez sans attendre.
 Amusez-vous à varier 
les types de pain : 
aux céréales, aux noix, 
aux ﬁgues…
PAIN HÉRISSON 
JAMBON-FROMAGE
 16
APÉRO POUR LES COUCHETARD
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2 ŒUFS1/2 CHOU-FLEUR 
EN PETITS BOUQUETS
90 G DE FARINE 1 GOUSSE D’AIL PRESSÉE
… ET AUSSI UN PEU DE 
LEVURE CHIMIQUE 
(2 C. À CAFÉ) 
HUILE DE FRITURE 
1 C. À SOUPE PERSIL HACHÉ 
1. Faites cuire le chou-
ﬂeur à l’eau bouillante 
salée 10 min. 
2. Fouettez les œufs, 
incorporez la farine, 
puis la levure, l’ail 
et le persil, salez 
et poivrez. Réservez 
30 min au frais.
3. Faites chauer l’huile 
dans une grande 
marmite ou sauteuse. 
Trempez les bouquets 
dans la pâte, puis 
plongez-les dans 
le bain de friture. 
Quand ils sont bien 
dorés, égouttez-les 
sur du papier absorbant. 
 Vous pouvez servir 
ces beignets avec 
une sauce au yaourt 
ou du ketchup.
BEIGNETS 
DE CHOU-FLEUR
VÉGÉTARIEN
 18
APÉRO POUR LES COUCHETARD
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50 G DE GRAINES DE SÉSAME200 G DE CHÈVRE FRAIS
1. Dans une assiette, 
écrasez le fromage 
à la fourchette, salez 
très légèrement, 
poivrez, mélangez 
et placez 30 min 
au frais pour le raermir.
2. Versez les graines 
de sésame dans 
une assiette creuse. 
Façonnez des billes 
de fromage et passez-
les dans le sésame. 
Placez-les au frais 
jusqu’au moment 
de servir.
 Vous pouvez remplacer 
les graines de sésame 
par des graines 
de pavot, des pistaches 
non salées concassées 
ou des raisins secs 
hachés.
BILLES 
DE FROMAGE
AU SÉSAME
SANS CUISSON
VÉGÉTARIEN
 20
APÉRO POUR LES COUCHETARD
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150 G DE FETA1 CONCOMBRE
LE ZESTE DE 1 CITRON 3 C. À SOUPE DE CRÈME 
LIQUIDE
1. Mélangez la feta avec 
le zeste de citron 
et la crème.
2. Lavez le concombre, 
coupez ses extrémités. 
Coupez-le en deux 
dans la longueur et 
épépinez-le à l’aide 
d’une cuillère à café.
3. Garnissez 
les « barquettes » ainsi 
obtenues du mélange 
feta-citron. Replacez 
les barquettes l’une 
sur l’autre, et coupez le 
concombre en tranches 
de 1,5 cm environ. 
Faites tenir les sucettes 
à l’aide d’un cure-dent.
SUCETTES 
DE CONCOMBRE,
FETA ET CITRON
SANS CUISSON
VÉGÉTARIEN
 22
APÉRO POUR LES COUCHETARD
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