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[image: ]Les recettes rapides, faciles 
et gourmandes font fureur sur 
les réseaux sociaux, à l’image 
de la célèbre recette de feta rôtie 
entière aux tomates cerises. 
 
en moins de temps pour cuisiner 
mais on veut tout de même 
se faire plaisir et manger 

Pour vous aider dans cette 
démarche, je vous propose 

qui ne vous demanderont que très 
 
qu’à mettre tout dans un plat 



C’est simle 
et délicieux !
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VÉGÉTARIEN 

Toutes les recettes du livre 
peuvent facilement être 
adaptées pour un régime 
végétarien ou omnivore.
Vous pouvez très simplement 
supprimer la viande 
ou le poisson des plats 
qui en comportent.
Mais vous pouvez également 
ajouter des dés de poulet, 
de jambon ou des allumettes 
de bacon dans tous les plats 
si vous souhaitez plus de 
protéines.
COMMENT RÉGLER 


les températures et temps 
de cuisson indiqués peuvent 
légèrement varier. Il vous 
faudra donc faire des tests 
sur les premières cuissons et 
éventuellement rallonger (ou 
raccourcir) le temps de cuisson 
pour obtenir un résultat optimal. 
Si votre four en dispose, utilisez 
toujours la chaleur tournante 
pour la cuisson des plats car 
elle permet une circulation 
homogène de la chaleur 
et une cuisson uniforme. 

votre four à la température de 
cuisson indiquée dans chaque 
recette.

Toutes les recettes nécessitent un plat passant au four d’une taille d’environ 


®
) qui sont plus faciles d’utilisation et 
n’accrochent pas. Mais vous pouvez également utiliser des plats en métal, 
pensez juste à ajouter une feuille de papier cuisson pour plus de facilité.

préférence un plat disposant d’un couvercle. Sinon, servez-vous d’une feuille 
de papier cuisson ou d’aluminium.
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INTRO
DES LÉGUMES DE SAISON, 
TOUTE L’ANNÉE

n’hésitez pas à varier les légumes selon les 

qui contiennent beaucoup d’eau et/ou qui 

PRINTEMPS / ÉTÉ

rondes et cerises, courgettes, aubergines, 
poivrons mais aussi les asperges vertes, fèves, 
petits pois, etc.
AUTOMNE / HIVER
 
courges de toutes sortes, panais, épinards, 
brocolis, carottes, etc.
Mon astuce gain de temps, 
valable toute l'année ?
 
Ils gardent toutes leurs vitamines 
et bienfaits en étant surgelés rapidement 
et sont super pratiques d’utilisation 

Pensez également aux juliennes de légumes 
natures ou aux légumes grillés natures.
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INTRO
LES INGRÉDIENTS DE
BASE DES RECETTES
LES PÂTES
Il est très important, pour ne pas obtenir 
une bouillie après cuisson, d’utiliser des pâtes 
sèches traditionnelles. Pas de pâtes fraîches 
du rayon frais ou faites maison ni de pâtes 
 
sur des pâtes sèches, courtes, avec un temps 

Côté formes, toutes les pâtes courtes 

des torsettes, des penne, des farfalle, etc., 
également des petites pâtes de type orzo 


Les pâtes longues sont à éviter car elles 
forment des paquets si on ne les remue 
pas régulièrement dans le plat. On perd alors 
 

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LES GNOCCHIS
Comme pour les pâtes, 
les gnocchis à utiliser pour ces 

trouverez facilement en grande 
surface au rayon frais, mais pas 
 
de coller et de se déliter.
Grandes marques ou marque 

selon vos goûts et votre 


LES CROZETS
Vous pourrez trouver en 
 
de crozets. Comme cela 
ne change rien à leur temps 
de cuisson, n’hésitez pas 

 
à la châtaigne… ils pourront tous 
être utilisés dans les recettes 

LE BLÉ
Les recettes présentées sont 
réalisées avec du blé précuit 
que vous pourrez retrouver 
en grande surface, notamment 
sous la marque Ebly
®
 mais 
aussi dans des marques 
distributeur, et dont le temps 
de cuisson est d’environ 
 
de blé tendre ou de petit 
épeautre en vrac car leur 
temps de cuisson est beaucoup 
 
et nécessite plus de liquide. 
Ils ne seraient donc pas assez 
cuits dans les recettes du livre.
LE RIZ
Comme pour les pâtes, 
n’utilisez pas de riz cuisson 
rapide ou en sachets. 
 
est précuit pour aller plus vite, 
il se transformera à coup sûr 
en bouillie dans votre plat.
Choisissez donc plutôt du riz 
en vrac et misez sur les riz type 
basmati ou thaï, dont le temps 
de cuisson est compris entre 

riz complets ou sauvages dont 
le temps de cuisson avoisine 

assez cuit dans les recettes que 
je vous propose dans ce livre.





















OEBPS/images/img-6-1.jpg






OEBPS/images/cover.jpg
Sendra
Thomann
















OEBPS/images/img-9-1.jpg






OEBPS/images/img-5-1.jpg






OEBPS/images/img-13-1.jpg





OEBPS/images/img-12-1.jpg





OEBPS/images/img-11-1.jpg







OEBPS/images/img-10-1.jpg





OEBPS/toc.html






	

				Intro



		

		

		

		

	









		Début du livre

















OEBPS/images/img-8-1.jpg





OEBPS/images/img-4-1.jpg















OEBPS/images/img-7-1.jpg






OEBPS/images/img-3-1.jpg








