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[image: ]INTRODUCTION
Parce que tout le monde n’est pas forcément un expert aux fourneaux, nous vous 
offrons 100 recettes spécial débutants à saisir en un clin d’œil !
Vous en avez assez de manger des œufs au plat et des pâtes au beurre ? Vous 
rêvez d’utiliser enfin vos spatules et casseroles toutes neuves, mais vous êtes 
tout simplement une catastrophe en cuisine ? Vous avez envie de vous lancer 
mais les recettes interminables vous font peur ?
Découvrez donc vite ces recettes instinctives à comprendre et très faciles 
à préparer, pour enfin réussir vos petits plats et épater vos amis. Ici vous 
ne trouverez que l’essentiel : additionnez les + et suivez les flèches ; aussi 
sûr que 1 + 1 font 2, vous allez faire des merveilles !
La formule est simple : suivez les images, vous obtiendrez la recette. Bienvenue 
dans la cuisine de la simplicité !
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73 Salade de pâtes ensoleillée
74 Pâtes au reblochon
75 Farfalles à l'italienne
76 Cannellonis gratinés au chèvre, 
miel et épinards
77 Mac and cheese
78 One pot dahl au potiron
79 Gratin dauphinois
80 Pommes de terre au four
81 Purée de panais et patate douce 
82 Flans de légumes
83 Frittata aux épinards et champignons
84 Clafoutis au chèvre et tomates cerises
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86 Salade de fruits d'été
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88 Tarte soleil à la pâte à tartiner
89 Muffins aux framboises et amandes
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91 Brownies aux noix de pécan
92 Crumble pommes-framboises
93 Gâteau aux pommes
94 Far breton
95 Flan à la noix de coco
96 Crêpes express
97 Brioche perdue aux pépites de chocolat
98 Riz au lait
99 Mousse au chocolat
100 Mousse vanille-fraise
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de la Méditerranéede la Méditerranée
300 g de 
carottes
300 g d’oignons
À partir 
du chuchotement 
de la soupape
1 gousse d’ail
1 bouquet 
de basilic
1,5 l d’eau
Mixer 2 c. à soupe 
de crème épaisse
300 g de 
tomates
2 fenouils 1 poivron 
orange
10
minutes
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PRÉPARATION : 15 MINUTES
CUISSON : 20 MINUTES
• 300 g de carottes
• 300 g de tomates
• 2 fenouils
• 1 poivron orange
• 300 g d’oignons
• 1 gousse d’ail
• 2 c. à soupe de crème épaisse
• 1 bouquet de basilic
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et viande hachéeet viande hachée
1 poireau
À feu moyen 6 carottes 
fines
Couvrir avec 
de l’eau
À feu moyen, 
à couvert
1 courge 
butternut
3 petites pommes 
de terre grenailles
1 c. à soupe 
d’huile d’olive
2 steaks hachés 
à 5 % de MG
Mixer
5
minutes
30
minutes
1 bouillon 
cube de 
légumes
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PRÉPARATION : 15 MINUTES
CUISSON : 35 MINUTES
• 1 poireau
• 6 carottes fines
• 1 courge butternut
• 3 petites pommes de terre 
grenailles
• 2 steaks hachés à 5 % de MG
• 1 bouillon cube de légumes
• 1 c. à soupe d’huile d’olive
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Soupe au poulet 
et vermicelleset vermicelles
1 l d’eau
1 bouillon 
cube
2 filets de poulet
Porter à ébullition
À feu moyen
1 filet d’huile 
d’olive
2 carottes
200 g 
de vermicelles
À feu vif, 
de chaque côté
1 poireau
À feu moyen
Émincer
10
minutes
3
minutes
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PRÉPARATION : 5 MINUTES
CUISSON : 15 MINUTES
• 2 filets de poulet
• 200 g de vermicelles
• 2 carottes
• 1 poireau
• 1 bouillon cube
• 1 filet d’huile d’olive
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1 carotte
200 g de haricots 
blancs cuits
Porter à ébullition
100 g de 
haricots verts 
À feu doux
200 g de pâtes 
courtes
À feu moyen
2 c. à soupe 
de pesto vert
Minestrone 
10
minutes
2
minutes
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PRÉPARATION : 5 MINUTES
CUISSON : 15 MINUTES
• 200 g de pâtes courtes (ditalini, 
coudes rayés…)
• 1 carotte
• 100 g de haricots verts
• 200 g de haricots blancs cuits
• 2 c. à soupe de pesto vert
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corail au lait de cococorail au lait de coco
250 g de 
lentilles corail
20 cl de lait 
de coco
1 l d’eau Porter 
à ébullition
À feu doux, 
à couvert
Remuer de temps 
en temps
2 échalotes 400 g 
de tomates 
concassées
30
minutes
Mixer
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PRÉPARATION : 10 MINUTES
CUISSON : 35 MINUTES
• 250 g de lentilles corail
• 20 cl de lait de coco
• 400 g de tomates concassées
• 2 échalotes















[image: ]SOUPES 
ETSALADES
Soupe de panais 
et courgettes à l'amandeet courgettes à l'amande
2 grosses 
courgettes
4 panais
Couvrir d’eau
10 cl d'amande 
cuisine
100 g de 
parmesan
À feu doux
Mixer
1 bouillon cube 
de légumes 
émietté
25
minutes
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PRÉPARATION : 10 MINUTES
CUISSON : 25 MINUTES
• 4 panais
• 2 grosses courgettes
• 10 cl d’amande cuisine
• 100 g de parmesan
• 1 bouillon cube de légumes
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expressexpress
2 grosses tomates 
cœur-de-bœuf
Verser dans 
4 bols
Le vert 
de 2 oignons 
nouveaux
3 feuilles 
de basilic
1 filet d’huile 
d’olive
Mixer Couvrir de film 
alimentaire
Au frais
3 feuilles 
de basilic
Le blanc 
de 2 oignons 
nouveaux
2 c. à soupe 
d’huile d’olive
4
heures
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PRÉPARATION : 10 MINUTES
REPOS : 4 HEURES MINIMUN
• 2 grosses tomates 
coeur-de-boeuf
• 2 oignons nouveaux
• 6 feuilles de basilic
• Huile d’olive
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CésarCésar
1 c. à café 
de moutarde
3 filets 
de poulet
À feu moyen Couper en morceaux 
et laisser refroidir
Les feuilles 
de 1 laitue
3 c. à soupe 
de jus de citron
2 gousses d’ail 15 g de 
parmesan
10 g de 
parmesan
15 cl de crème 
liquide
10
minutes
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PRÉPARATION : 15 MINUTES
CUISSON : 10 MINUTES
• 3 filets de poulet
• 1 laitue
• 25 g de parmesan
• 1 c. à café de moutarde
• 3 c. à soupe de jus de citron
• 15 cl de crème liquide
• 2 gousses d’ail
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300 g de 
semoule cuite
4 tomates
10 olives noires 
dénoyautées
1 concombre
1 c. à soupe 
de menthe
Au frais
Le jus de 
2 citrons
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[image: ]POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 10 MINUTES
REPOS : 4 HEURES
• 300 g de semoule cuite
• 4 tomates
• 1 concombre
• 2 citrons
• 10 olives noires dénoyautées
• 1 c. à soupe de menthe
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à la pomme et chèvreà la pomme et chèvre
3 c. à soupe 
de vinaigre 
balsamique
1 pomme 
Granny Smith
250 g de 
lentilles vertes
Dans l’eau 
bouillante
6 c. à soupe 
d’huile d’olive
175 g de chèvre 
mi-sec
2 échalotes
Rincer Laisser refroidir
30
minutes
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