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[image: ]Parce​ ​que​ ​nos​ ​vies​ ​trépidantes​ ​ne​ ​nous​ ​permettent​ ​pas​ ​de​ ​perdre​ ​du​ ​temps,​ ​
nous​ ​vous​ ​offrons​ ​65​ ​recettes​ ​de​ ​desserts​ ​à​ ​saisir​ ​en​ ​un​ ​clin​ ​d’œil​ ​!​ ​
Vous​ ​en​ ​avez​ ​marre​ ​de​ ​vous​ ​creuser​ ​les​ ​méninges​ ​chaque​ ​jour​ ​pour​ ​répondre​ ​
à​ ​la​ ​question​ ​fatidique​ ​:​ ​«​ ​Qu’est-ce​ ​qu’on​ ​mange​ ​ce​ ​soir​ ​?​ ​»​ ​Vous​ ​avez​ ​envie​ ​
de​ ​vous​ ​régaler​ ​mais​ ​pas​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​déchiffrer​ ​25​ ​lignes​ ​de​ ​texte​ ​?​ ​
Découvrez​ ​donc​ ​vite​ ​65​ ​recettes​ ​faciles​ ​à​ ​comprendre​ ​et​ ​rapides​ ​à​ ​préparer​ ​!​ ​
Ici​ ​vous​ ​ne​ ​trouverez​ ​que​ ​l’essentiel​ ​:​ ​additionnez​ ​les​ ​+​ ​et​ ​suivez​ ​les​ ​flèches​ ​;​ ​
aussi​ ​sûr​ ​que​ ​1​ ​+​ ​1​ ​font​ ​2,​ ​ces​ ​65​ ​plats​ ​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: ]Soupe​ ​de​ ​poireaux​ ​
et​ ​œuf​ ​poché
1​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​légumes
À​ ​feu​ ​moyen​ ​À​ ​feu​ ​moyen​ ​Mixer​ ​
1/3​ ​des​ ​légumes
Eau​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​vinaigre​ ​blanc
À​ ​feu​ ​moyen​ ​Pocher​ ​4​ ​œufs
3​ ​poireaux​ ​
émincés
2​ ​grosses​ ​pommes​ ​
de​ ​terre​ ​bintje​ ​
1/3​ ​de​ ​bouquet​ ​
de​ ​persil
40​ ​g​ ​de​ ​beurre
10
minutes
20
minutes
SOUPES
5
minutes
01​ ​
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PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MINUTES
POUR​ ​4​ ​PERSONNES
CUISSON​ ​:​ ​35​ ​MINUTES















[image: ]Soupe​ ​de​ ​potimarron​ ​
et​ ​herbes
SOUPES
400​ ​g​ ​
de​ ​potimarron
1/3​ ​de​ ​botte​ ​
de​ ​ciboulette
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​curry
Eau​ ​
si​ ​nécessaire
50​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​légumes
Mixer
1​ ​poignée​ ​
de​ ​pignons​ ​de​ ​pin
À​ ​feu​ ​vif
À​ ​feu​ ​moyen
1​ ​branche​ ​
de​ ​romarin
4​ ​échalotes
10
minutes
15
minutes
1​ ​filet​ ​d’huile​ ​
d’olive
02​ ​















[image: ]PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​25​ ​MINUTES
POUR​ ​4​ ​PERSONNES















[image: ]Bouillon​ ​de​ ​carottes,​ ​
​ ​poireaux​ ​et​ ​pommes​ ​de​ ​terre
SOUPES
3​ ​carottes
60​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​légumes
1/3​ ​de​ ​botte​ ​
de​ ​cerfeuil
À​ ​feu​ ​moyen
2​ ​gousses​ ​d’ail
À​ ​feu​ ​moyen
1​ ​filet​ ​d’huile​ ​
d’olive
10​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​
liquide
15
minutes
15
minutes
2​ ​pommes​ ​de​ ​terre
1​ ​poireau
03​ ​















[image: ]POUR​ ​4​ ​PERSONNES
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​30​ ​MINUTES















[image: ]Soupe​ ​italienne​ ​
à​ ​l'orzo​ ​et​ ​aux​ ​épinards
SOUPES
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’origan
1​ ​croûte​ ​
de​ ​parmesan
200​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​
concassées
À​ ​feu​ ​moyen
À​ ​feu​ ​moyen
100​ ​g​ ​de​ ​pâtes​ ​
orzo
100​ ​g​ ​d’épinards
À​ ​feu​ ​doux1​ ​croûte​ ​
de​ ​parmesan
2​ ​carottes​ ​2​ ​courgettes​ ​1​ ​branche​ ​
de​ ​céleri
1​ ​oignon
5
minutes
10
minutes
10
minutes
Pecorino
2​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​légumes
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive​ ​
04​ ​
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POUR​ ​4​ ​PERSONNES
PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​25​ ​MINUTES















[image: ]Soupe​ ​au​ ​quinoa,​ ​
poulet​ ​et​ ​herbes
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive
1​ ​carotte
150​ ​g​ ​de​ ​quinoa
À​ ​feu​ ​moyen​ ​
À​ ​feu​ ​vif​ ​
Le​ ​jus​ ​
d’1​ ​citron
1​ ​filet​ ​d’huile​ ​
d’olive
1​ ​courgette
200​ ​g​ ​de​ ​poulet​ ​
rôti
1​ ​bouquet​ ​
d’herbes​ ​variées
1​ ​navet
1,5​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​volaille
4​ ​bols
1​ ​oignon
SOUPES
5
minutes
20
minutes
05​ ​















[image: ]POUR​ ​4​ ​PERSONNES
PRÉPARATION​ ​:​ ​20​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​25​ ​MINUTES















[image: ]Soupe​ ​de​ ​poulet​ ​
aux​ ​légumes​ ​et​ ​pâtes
SOUPES
À​ ​feu​ ​moyen​ ​
1​ ​carotte
1,5​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​légumes
1​ ​courgette
140​ ​g​ ​de​ ​petites​ ​
pâtes
À​ ​feu​ ​moyen​ ​
1​ ​pomme​ ​
de​ ​terre
100​ ​g​ ​de​ ​haricots​ ​
verts
Effilocher​ ​
le​ ​poulet
1​ ​oignon
1​ ​navet
À​ ​feu​ ​moyen​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive
10
minutes
30
minutes
10
minutes
2​ ​cuisses​ ​
de​ ​poulet
06​ ​















[image: ]POUR​ ​4​ ​PERSONNES
PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​50​ ​MINUTES














OEBPS/images/img-17-1.jpg





OEBPS/images/img-16-1.jpg
AUX Zégume5 et pates

Pid -~

Pid

*







OEBPS/images/img-11-1.jpg





OEBPS/images/img-14-1.jpg
poulet et herbes






OEBPS/toc.html








			SOUPES COMPLÈTES



	

	

	

	

	

	



	













		Début du livre














OEBPS/images/img-5-1.jpg





OEBPS/images/img-7-1.jpg





OEBPS/images/img-9-1.jpg





OEBPS/images/img-15-1.jpg







OEBPS/images/cover.jpg
“5EBLA BLA






OEBPS/images/img-12-1.jpg
alorzo et aux épinarck






OEBPS/images/img-10-1.jpg
polreaux et pommes de terre






OEBPS/images/img-1-1.jpg
“@wsBLA BLA
AVEC W#@

PLATS
DU SOIR

SSSSSSSS





OEBPS/images/img-2-1.jpg






OEBPS/images/img-4-1.jpg





OEBPS/images/img-6-1.jpg
et ceu f pocbé






OEBPS/images/img-8-1.jpg
et herbes







OEBPS/images/img-13-1.jpg









