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50 RECETTES • 5 INGRÉDIENTS • 3 ÉTAPES MAXI
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De la courge 
et 4 autres 
ingrédients 
au maximum 
pour faire 
des merveilles!
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 ?! »
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+ huile d’olive,  
sel et poivre
60 g de pecorino râpé30 cl de crème liquide
1 bûche de chèvre  
en rondelles
12 feuilles de lasagnes
POUR 4 PERSONNES  PRÉPARATION : 15 MIN  CUISSON : 50 MIN
800 g de potimarron  
en petits dés
LASAGNES  
AU POTIMARRON  
et au chèvre 
1 .  Dans une sauteuse, faites chauffer un peu d’huile d’olive, puis faites revenir 
le potimarron. Ajoutez la moitié de la crème, du sel et du poivre, couvrez  
et laissez cuire 10 min. 
2 .  Préchauffez le four à 180 °C. Versez un peu de crème dans le fond d’un plat 
à gratin, puis une couche de feuilles de lasagnes. Répartissez la moitié de 
la préparation à la courge et disposez des rondelles de chèvre. Renouvelez 
l’opération, versez le reste de crème, puis parsemez de pecorino râpé.  
Enfournez pour 40 min. 
Astuce : dégustez avec une salade.















[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!
Du potimarron, du butternut, ou d’autres courges, associés à quelques 
ingrédients basiques de votre frigo et de vos placards, pas plus de 
20 minutes passées en cuisine, et vous voilà avec un superbe plat 
gourmand et équilibré pour régaler toute la famille! 
DÉSORMAIS, VOUS SAVEZ CE QU’ON MANGE CE SOIR!
Un petit plat appétissant 
pour régaler toute la tribu!
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+ huile d’olive, 
sel et poivre
15 cl de sauce tomate
½ poivron vert 
en ﬁnes lanières
250 g de bœuf haché
4 tortillas
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 15 MIN
200 g de potimarron râpé
QUESADILLAS 
AU POTIMARRON
1 . Dans une sauteuse, faites chauffer un let d’huile d’olive et faites 
dorer la viande. Ajoutez le poivron, le potimarron, la sauce tomate, 
du sel et poivre. Faites revenir à feu doux 10 min environ.
2 . Placez une tortilla dans une poêle chaude, garnissez la moitié 
de farce, puis repliez la tortilla sur elle-même. 
3 . Laissez chauffer 1 à 2 min par tortilla, puis dégustez aussitôt.
Astuce : servez avec une salade.
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+ huile d’olive, 
sel et poivre
4 œufs
1 c. à soupe de sauge 
hachée
4 c. à soupe de crème 
fraîche épaisse
60 g de chorizo émincé
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 15 MIN
200 g de butternut 
en petits dés
ŒUFS COCOTTE 
AU BUTTERNUT 
1 . Dans une sauteuse, faites chauffer un let d’huile d’olive, puis faites revenir 
le butternut et le chorizo 10 min à feu doux en remuant régulièrement. 
En n de cuisson, ajoutez la sauge hachée, du sel et du poivre.
2 . Préchauffez le four à 180 °C. Répartissez la préparation dans 4 ramequins, 
ajoutez 1 c. à soupe de crème et 1 œuf dans chacun. Salez et poivrez.
3 . Placez les ramequins dans un plat allant au four et versez de l’eau jusqu’à 
mi-hauteur pour créer un bain-marie. Enfournez pour environ 15 min an 
que le blanc soit bien cuit.
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+ sel, poivre
quelques noisettes 
concassées
4 œufs
4 tranches de jambon cru
10 cl de lait
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 20 MIN
800 g de potimarron 
en cubes
PURÉE DE POTIMARRON, 
ŒUFS MOLLETS 
et jambon cru
1 . Faites cuire le potimarron dans une grande casserole d’eau 
salée. Comptez 20 min environ dès ébullition : la chair 
doit être bien tendre. Réduisez en purée en ajoutant le lait 
progressivement ainsi que du sel et du poivre.
2 . En parallèle, faites cuire les œufs 6 min dans une casserole 
d’eau bouillante, puis écalez-les délicatement.
3 . Servez la purée avec un œuf mollet, une tranche de jambon 
cru et quelques noisettes concassées.
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+ huile d’olive, 
sel et poivre
150 g de châtaignes 
en bocal
150 g de girolles
200 g de lardons
500 g de pommes de terre 
en petits dés
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 40 MIN
500 g de butternut 
en petits dés
POÊLÉE D’AUTOMNE 
AU BUTTERNUT
1 . Faites revenir les lardons dans une sauteuse chaude. Réservez. 
Faites suer les girolles 5 min et mettez-les de côtés avec 
les lardons en prenant soin de retirer le rendu d’eau.
2 . Versez un let d’huile d’olive dans la sauteuse, ajoutez 
les pommes de terre et le butternut, du sel et du poivre ainsi 
qu’un petit let d’eau, couvrez et faites cuire 30 min à feu doux.
3 . Ajoutez les lardons et les girolles réservés ainsi que 
les châtaignes, et poursuivez la cuisson 5 min à feu doux.
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