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50 RECETTES • 5 INGRÉDIENTS • 3 ÉTAPES MAXI
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Des légumineuses 
et 4 ingrédients 
maximum pour faire 
des merveilles!
Simplement 3 étapes 
de préparation 
qui demandent peu de temps 
et des gestes très basiques
Des recettes simples mais créatives, 
prévues pour 4 aamés
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Encore ?! »















[image: ]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!
Des lentilles, pois chiches, haricots rouges ou blancs, alliés à quelques 
ingrédients basiques de votre frigo et de vos placards, et vous voilà avec 
un superbe plat gourmand et équilibré pour régaler toute votre famille! 
DÉSORMAIS, VOUS SAVEZ CE QU’ON MANGE CE SOIR!
Un petit plat appétissant 
pour régaler toute la tribu!
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+ sel et poivre
10 cl de crème liquide
8 tranches de poitrine 
fumée
1 oignon en dés
1 pomme de terre pelée 
et en dés
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 5 MIN CUISSON : 20 MIN
400 g de lentilles cuites 
en bocal, à égoutter
VELOUTÉ 
DE LENTILLES 
et bacon grillé
1 . Placez la pomme de terre et l’oignon dans une casserole, mouillez à hauteur, 
puis laissez cuire 15 min. Ajoutez les lentilles (réservez-en 3 c. à soupe pour 
le dressage) et laissez moter 5 min. 
2 . Pendant ce temps, faites griller la poitrine dans une poêle chaude.
3 . Mixez les légumes jusqu’à obtenir une consistance veloutée. Ajoutez la crème, 
salez, poivrez et mélangez. Ajoutez de l’eau pour une consistance plus ﬂuide. 
Servez dans des bols, ajoutez les lentilles réservées et la poitrine grillée.
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+ sel et poivre
Quelques brins de persil 
ciselés
200 g de champignons 
en quartiers
1 oignon haché
200 g de lardons 
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 5 MIN CUISSON : 15 MIN
800 g de lentilles cuites 
en bocal, à égoutter 
MIJOTÉ 
DE LENTILLES 
aux lardons et champignons
1 . Dans une poêle, faites revenir les lardons jusqu’à ce qu’ils 
soient grillés. Ajoutez l’oignon et les champignons, puis 
faites cuire pendant 5min. 
2 . Ajoutez les lentilles, salez, poivrez et mélangez encore 
5min. 
3 . Servez parsemé de persil.
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LENTILLES 
AU POULET 
façon risotto
+ huile d’olive, 
sel et poivre
90 g de parmesan râpé1 l de bouillon de légumes
10 cl de vin blanc
2 ﬁlets de poulet 
en dés 
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 5 MIN CUISSON : 40 MIN
350 g de lentilles crues
1 . Faites revenir le poulet 5min dans une poêle huilée jusqu’à 
ce que les dés soient dorés. Réservez, puis versez les 
lentilles dans la même poêle. 
2 . Versez le vin blanc, puis mélangez. Ajoutez ensuite 
le bouillon louche par louche en attendant l’absorption 
du liquide entre chaque ajout. 
3 . Ajoutez le parmesan et le poulet. Salez, poivrez et mélangez 
avant de servir.
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+ sel et poivre
90 g de parmesan râpé
1 boule de mozzarella 
émiettée
6 feuilles de lasagnes 
fraîches
450 g de sauce tomate
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 25 MIN
400 g de lentilles cuites 
en bocal, à égoutter
LASAGNES 
MINUTE 
aux lentilles et mozzarella
1 . Dans une casserole, réchauffez les lentilles avec la sauce 
tomate pendant 3 ou 4min. Salez et poivrez. 
2 . Dans un plat à gratin, alternez les couches de lentilles à la 
tomate et les feuilles de lasagnes. Finissez par la mozzarella 
et le parmesan. Faites gratiner 20min au four à 180 °C.
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