
[image: ]D
I
S
,
 
O
N
 
M
A
N
G
E
 
Q
U
O
I
 
C
E
 
S
O
I
R
 
?
50 RECETTES • 5 INGRÉDIENTS • 3 ÉTAPES MAXI
LÉGUMES
RÔTIS
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au maximum pour 
faire les merveilles !
3 étapes de préparation 
 qui demandent peu de temps 
et des gestes très basiques.
Des recettes simples mais créatives, 
 
prévues pour 4 à 6 aamés
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Encore ?! »
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[image: ]Un petit plat appétissant 
pour régaler toute la tribu !
Il est 19 heures, vous rentrez d’une longue journée de travail. 
À peine avez-vous le temps de poser vos affaires et de souer que déjà 
retentit une petite voix: «Dis, on mange quoi ce soir?» C’est vrai, ça, on 
mange quoi ce soir? Encore des pâtes au beurre? Une poêlée surgelée? 
Une pizza industrielle? Que nenni! Grâce à ce livre, découvrez comment 
éviter la panne d’inspiration culinairesans pour autant vous lancer dans 
des recettes super compliquées et ultra-chronophages!
Un, deux ou trois légumes à enfourner et quelques ingrédients 
de votre frigo et de vos placards, pas plus de 15 minutes passées 
en cuisine, et vous voilà avec un plat coloré, sain et délicieux pour 
régaler toute la famille! 
DÉSORMAIS, VOUS SAVEZ CE QU’ON MANGE CE SOIR!
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+ huile d’olive,
sel, poivre
4c. à soupe de sirop 
d’érable
6tranches de bacon
1oignon rouge en cubes
400g de patates douces 
en cubes
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 30 MIN
800g de carottes 
en cubes
CAROTTES ET 
PATATES DOUCES RÔTIES, 
oignon et bacon au sirop d’érable
1 . Mélangez les carottes, les patates douces et l’oignon dans 
un saladier avec 3c. à soupe d’huile, du sel et du poivre. 
Répartissez sur une plaque et enfournez pour 20min à 200°C.
2 . Coupez le bacon en allumettes. Ajoutez-les sur la plaque 
et remettez 10min au four.
3 . Servez arrosé de sirop d’érable.
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+ huile d’olive,
sel, poivre
1chorizo en rondelles2oignons émincés
2poivrons rouges 
en lanières
300g d’aubergines 
en tranches
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 45 MIN
300g de courgettes 
en cubes
ONE PAN 
DE LÉGUMES DU SOLEIL 
et chorizo
1 . Déposez les courgettes, les aubergines, les poivrons 
et les oignons sur une plaque recouverte de papier sulfurisé.
2 . Salez, poivrez et arrosez généreusement d’huile. Mélangez 
et enfournez pour 30min à 180°C.
3 . Ajoutez le chorizo et remettez 15min au four. Servez.
Conseil : à la sortie du four, vous pouvez parsemer les légumes de persil.
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+ huile d’olive, 
sel, poivre
1bouquet de persil ciselé4gousses d’ail 
ﬁnement hachées
50g de mortadelle 
en chionnade
1kg de de pommes 
de terre grenailles
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 20 MIN CUISSON : 30 MIN
500g de champignons 
de Paris
CHAMPIGNONS 
ET GRENAILLES RÔTIS, 
chionnade de mortadelle
1 . Coupez les gros champignons en deux. Lavez les grenailles 
et coupez-les en deux.
2 . Dans un saladier, mélangez les grenailles et les champignons 
avec 4c. à soupe d’huile, l’ail et le persil. Salez et poivrez. 
Répartissez sur une plaque et enfournez pour 30min à 200°C.
3 . Servez avec la mortadelle.
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CAROTTES ET ÉCHALOTES RÔTIES, 
BRESAOLA 
et beurre à la moutarde
+ huile d’olive, 
sel, poivre
1c. à soupe de moutarde 
à l’ancienne
40g de beurre mou
8tranches de bresaola 
en chionnade
3échalotes émincées
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 30 MIN
1kg de carottes 
en morceaux
1 . Dans un saladier, mélangez les carottes et les échalotes 
avec 2c. à soupe d’huile, salez et poivrez. Répartissez 
sur une plaque et enfournez pour 30min à 200°C.
2 . Mélangez le beurre avec la moutarde.
3 . Servez les carottes avec la bresaola et le beurre à la moutarde.
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BOWL DE LENTILLES

AUX COURGETTES,

patate douce et guacamole

POUR 4 PERSONNES FREFARATION IS MIN CUSSON 25 MIN

S b

250 g de lentilles 3 courgettes jaunes cu 1 patate douce en cubes

U Vertes en gmas bitonnets

+ huile dolwe,
wl, poivre

| pot de guacamale 2 brins de menthe
whfouillée

1. Dans un saladier, mélang:z les courgeties et ka patate douce
avec 4 ¢. 4 soupe huille, salez et poivrez. Enfoumnez pow
25 min 2 200°C.

2. Faites cuire les lentilles ke temps indiqué sur le paquet.
(qoumez-les, salez, poivrez et assaissnnez avec 1 ¢. & soupe

dhuile. Ripartissez-les dans les bols.
/-\ 3. Déposer les lgumes ritis dans les bels, sjoutez le quacamole
ot la menthe. Servez sussitht,

5.






OEBPS/images/img-6-1.jpg







OEBPS/images/img-7-1.jpg






