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[image: ]C’est avec une immense joie que je vous 
présente ce nouveau livre, un peu comme 

j’écrirais des livres de cuisine, je n’y aurais pas 
cru… et si on m’avait dit que je sortirais carré-

Car, non, la cuisine n’a pas toujours été 
-
ment sur mon parcours, j’ai fait des études 
dans la vente, puis l’esthétique, domaine 
     
       -
tuel… Je cuisinais uniquement pour me 
nourrir, des choses vraiment très simples, 

Et puis, plus tard, vers mes 24 ans, j’ai 
commencé mes premiers gâteaux et pâtis-

suite aimé cela et j’avais envie de pâtisser 



Amandine Cooking, juste pour noter ces re-

photo vraiment rapide pour illustrer l’article 
car je n’avais aucune notion en photogra-
        
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
les premières visites se sont enchaînées et 






-
heureusement, nous ne pouvons pas nous 

     
c’est à ce moment-là que j’ai commencé à 


que je vis de ma passion et maintenant 



je passe désormais mes journées entre ma 
cuisine, mon studio photo, où je tourne mes 
-
tos mes plats, mais aussi derrière les écrans 
       


Amandin

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ingrédient préféré
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ultra-complet, qui réponde aux goûts d’un maximum de monde, et non pas qu’aux miens, 


Me fruit e légume préféré
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En fait, je les 
aime presque tous-
    -
tout appris à les aimer en les cuisinant de 

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

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       
et on est d’autant plus content de retrou-
ver ses légumes favoris pendant leur pleine 



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Les fruits rouges sont mes préférés, avec 
une mention spéciale pour la myrtille et la 




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* 
féculents


* 
légumineuses



* 
ﬂocons d’avoine




* 
noix de pécan, un petit péché 
gourmand… une petite poignée au goûter 
 

* 
beurre de cacahuète

* 
épices pour donner du goût aux 



* 
œufs
également comme source de protéines 
dans mes plats, mais aussi et surtout 


Dan mo réfrigérateur/
congélateur
* 
légumes de saison

* 
yaourts natures

* 
chorizo, que j’utilise un peu comme 



un peu partout…
* 
fromage de chèvre ou de la feta


une touche gourmande aux gratins ou 
salades, par exemple…
* 
bacon et du poulet


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[image: ]Me astuce 
pour un cuisin sain 
e gourmand a quotidie
J planiﬁ e j ’organis

de semaine mon menu de la semaine sui-
vante, en fonction des envies du moment 


-
        


        

temps précieux en semaine, car cela évite 

manger, et au moment de faire les courses, 
je sais quoi acheter et cela m’évite d’acheter 
des produits inutiles qui peuvent parfois en-



de vous aider à trouver l’inspiration, chose pas tou-
-

-


14 - introduction
Repas 1
One-pot pasta au poulet 
et champignons
 voir p. 46
Repas 2
Lasagnes aux courgees, 
bacon et mozzarella
 voir p. 28
Repas 3
Burger au poulet pané
 p. 96
Repas 4
Salade de riz au thon 
et tomates
 p. 57
Repas 5
Tarte rustique à la tomate 
et tapenade
 p. 26
Repas...















[image: ]J prévoi davantag 
d portion
Je prépare souvent deux portions supplé-
     

en extérieur à son travail, et une portion 
pour moi, un midi où je manque de temps 


Je possède une machine de mise sous vide 

      -
plémentaires sous-vide pour une conserva-

consommer plus tard, sans devoir manger 
        
      
de plus grandes quantités de légumes pour 

-

J ’oubli pa le goûter !
Chaque semaine, je prépare également un 



Il m’arrive aussi d’acheter des choses toutes 
-
-

suis pas parfaite et je préfère 
le préciser ici et vous trans-
-

souvent tendance à dénigrer 
systématiquement les pro-


ne pas avoir le temps ou l’en-

L’important est de trouver 

et plaisir, car si cela devient 
une vraie corvée, on ne tien-
-

ma part j’adore la cuisine, je 

choses maison, mais je ne 
   

introduction - 15
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Mo top de recette 
spécia printemp-ét
                
 

Le salade compée 
qu ’o peu décliner 
d 1 001 façon 
(voir p. 48-49)
Le plat à bas d fet ! 
Chaqu ét j remarqu 
u pi d consommatio 
d fet d mo côt (e don 
u pi d recette ave ce 
ingrédien sur mo blo !)
Le apér dinatoire, e terrass 
a solei… ’ador fair u repa 
ave plusieur petit amus-bouch 
’ét ! (voir p. 86)
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Mo top de recette 
spécia automn-hiver



du temps simples et rapides 
à préparer, toujours avec 
des ingrédients faciles à 

    -
    
    
    
de saison, mais aussi des 
-
    

Elles vous accompagneront 
ainsi au quotidien, que ce 
soit au petit déj’, au goûter, 
pour des plats rapides le 


end et des desserts plus 

 

Le gratin : comm pour 
le salade, le variante 
son inﬁnie ! (voir p. 56-57)
Le recette « comfor foo » 
à bas d fromag coulan, 
e l retour d l raclett, 
mia !
Qu di hiver di périod d fête ! 
Un périod qu ’inspir beaucoup 
e cuisin…
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