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[image: ]SOUPES ET SALADES
01 Gaspacho
02 Porridge salé au potiron
03 Velouté de maïs à la crème
04 Soupe grand-mère au poulet et vermicelles
05 Minestrone
06 Salade lyonnaise
07 Salade de boulgour aux fèves et truite fumée
08 Salade express antipasti
09 Salade niçoise
10 Salade de quinoa au jambon et à l’orange
11 Salade de dinde aux fruits secs
VIANDES
12 Roulés de poulet au comté et au jambon
13 Poulet grillé sauce chimichurri
14 Poulet laqué au miel et au gingembre
15 Poulet à la tomate et au basilic
16 Poêlée orientale quinoa, poulet et fruits secs
17 Wraps au poulet façon salade Caesar
18 Enchiladas au poulet et au maïs
19 Sando club au poulet pané
20 Keftas de bœuf à la menthe
21 Bœuf aux pois gourmands
22 Bœuf aux oignons, ail et échalotes
23 Bœuf à la coriandre et à la citronnelle
24 Poêlée de boulgour, courgette et bœuf
25 Bol de riz façon bibimbap
26 Chili con carne express
27 One pot riz au veau et à la courge
28 Spaghettis à la bolognaise
29 Rigatonis au bœuf et à la courgette
30 Pasta aux boulettes trop cheesy
31 Tacos au bœuf épicé
32 Pide au bœuf et aux épinards
33 Burger de bœuf, cheddar et tomate
34 Philly sandwich
35 Bo bun express
36 Sauté de porc au gingembre
37 Ramen au porc laqué
38 Gnocchis à la tomate et aux saucisses piquantes
39 Jambalaya aux saucisses et au poivron
40 New York hot dog
41 Omelette au jambon et au fromage
42 Polenta crémeuse au jambon cru
43 Blésotto au speck
44 Riz au jambon et aux champignons à la crème
45 Riz au chorizo et aux tomates
46 Gnocchis à l’italienne
47 Spaghettis carbonara
48 Bagels au bacon et au cheddar
49 Gaufres fourrées au fromage et au chorizo
50 Club sandwich pastrami, cornichon et avocat
51 Pizza aux légumes grillés, jambon et mozzarella
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POISSONS
52 Acras de morue
53 Merlan pané et sauce tartare légère
54 Papillotes de colin et légumes à la moutarde
55 Dos de cabillaud en croûte de chorizo
56 Filets de saumon à l’oseille
57 Poêlée de quinoa au saumon et courgettes
58 Rouget, épeautre et tartare de tomates
59 Filets de dorade gratinés à la sicilienne
60 Pâtes aux sardines et burratas
61 One pot pasta au thon
62 Gratin de pâtes et brocoli
63 Quesadillas au thon, cheddar 
et haricots rouges
64 Pan bagnat au thon et aux tomates
65 Croques briochés truité fumée 
et œufs mollets
66 Pizza blanche au saumon fumé
67 Beignets de crevettes
68 Gambas al ajillo
69 Crevettes saganaki
70 Riz cantonais aux crevettes
71 Nouilles de riz aux crevettes one pot
72 Méli-mélo de tagliatelles, butternut 
et crevettes
VÉGÉTARIEN
73 Œufs en cocotte aux épinards
74 Avocats gratinés à l’œuf
75 Brouillade à la feta et aux tomates
76 Galettes de courgettes à la semoule 
et burrata
77 Falafels au four
78 Wok de riz au tofu fumé, champignons 
et brocoli
79 Dahl de lentilles corail aux tomates cerises
80 Trofie au pesto
81 Nouilles soba froides
82 Spaghettis à la napolitaine
83 Raviolis aux courgettes, ail et fines herbes
84 Sarrasinotto aux champignons 
et gorgonzola
85 Gnocchis printaniers
86 Lasagnes minute veggie
87 Gratin de panais au curry et aux noisettes
88 Croque raclette
89 Tarte brick courgette, chèvre frais 
et stracciatella
90 Pizza aux artichauts confits, figues 
et scarmoza
DESSERTS
91 Cookies aux flocons d’avoine et amandes
92 Madeleines au citron
93 Petits gâteaux abricot-noisette
94 Muffins double chocolat
95 Croque-fruits express
96 Tiramisus aux framboises
97 Poires choco-cannelle
98 Brownie aux noix de pécan
99 Gâteaux moelleux au citron
100 Tarte aux framboises et à la crème de pistaches
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[image: ]INTRODUCTION
Vous menez une vie à mille à l’heure mais vous ne voulez plus passer à côté 
de bon petits plats maison ? Nous vous offrons la solution : 100 recettes sans 
bla bla et top chrono pour vous régaler en un clin d’œil !
Vous avez envie de cuisiner mais pas le temps de déchiffrer des recettes à 
rallonge ? Vous voulez préparer des nouilles japonaises, mais ne savez pas 
à quoi ressemblent les nouilles soba ? Vous aimeriez tout simplement apprécier 
un bon repas sans passer des heures en cuisine ?
Découvrez 100 recettes à préparer en un temps record et un déroulé imagé 
instinctif pour vous régaler au quotidien ! Ici vous ne trouverez que l’essentiel : 
additionnez les « + » et suivez les flèches pour 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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700 g de tomates
4 c. à soupe 
de vinaigre
45 cl d’eau
2 poivrons
7 c. à soupe 
d’huile d’olive
Mixer finement
1 concombre 
3 c. à soupe 
de sucre
1 échalote 
Gaspacho
01 















[image: ]POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 15 MINUTES
• 700 g de tomates 
• 2 poivrons
• 1 concombre
• 1 échalote
• 4 c. à soupe de vinaigre
• 7 c. à soupe d’huile d’olive
• 3 c. à soupe de sucre
• 45 cl d’eau
• Sel, poivre
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60 g de flocons 
d’avoine
2 œufs
20 cl de lait
Faire cuire 
 en remuant
Dans de l’eau 
 à ébullition
Faire cuire 
à feu doux
5 cl de lait
Eau froide
200 g de purée 
de potiron
1 poignée 
de noisettes
Écaler et couper 
en deux
Porridge salé 
au potironau potiron
6
minutes
3
minutes
3
minutes
SOUPESETSALADES
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[image: ]POUR 2 PERSONNES 
PRÉPARATION : 10 MINUTES 
CUISSON : 12 MINUTES 
• 60 g de flocons d’avoine
• 25 cl de lait
• 1 potiron
• 1 poignée de noisettes 
• 2 œufs
• Sel, poivre















[image: ]Velouté de maïs 
à la crèmeà la crème
600 g de maïs en 
conserve avec son eau
15 cl d’eau 1 oignon
Faire cuire à feu 
moyen
Mixer Filtrer
10 cl de crème 
fraîche
Quelques brins 
de ciboulette
Mélanger
10
minutes
Remettre dans 
la casserole
SOUPESETSALADES
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[image: ]POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 5 MINUTES
CUISSON : 15 MINUTES
• 600 g de maïs en conserve
• 15 cl d’eau
• 1 oignon
• 10 cl de crème fraîche
• Quelques brins de ciboulette
• Sel, poivre















[image: ]Effilocher
1 l d’eau
1 cube 
de bouillon
2 filets 
de poulet
Porter à ébullition
Faire cuire
1 filet d’huile 
d’olive
2 carottes 
200 g 
de vermicelles
1 poireau 
Poursuivre 
la cuisson
Griller
Soupe grand-mère 
au poulet et vermicellesau poulet et vermicelles
10
minutes
3
minutes
10
minutes
SOUPESETSALADES
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[image: ]POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 5 MINUTES
CUISSON : 15 MINUTES
• 1 l d’eau
• 2 carottes
• 1 poireau
• 1 cube de bouillon
• 200 g de vermicelles
• 2 filets de poulet
• 1 filet d’huile d’olive
• Sel, poivre















[image: ]1 l d’eau
100 g de haricots 
verts en tronçons
2 c. à soupe 
de pesto vert
Porter à ébullition
Faire cuire
200 g de pâtes 
courtes
200 g de 
haricots blancs 
en conserve
Mélanger
1 carotte 
Poursuivre 
la cuisson
Minestrone
10
minutes
2
minutes
SOUPESETSALADES
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[image: ]POUR 4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 5 MINUTES 
CUISSON : 15 MINUTES 
• 1 l d’eau
• 200 g de pâtes courtes
• 1 carotte
• 100 g de haricots verts
• 200 g de haricots blancs 
en conserve
• 2 c. à soupe de pesto vert
• Sel, poivre















[image: ]Frotter avec 
1 gousse d’ail
Couper en dés Faire revenir 
dans la graisse 
des gésiers
1 grosse salade 
frisée
1 l d’eau
Casser et pocher 
un à un
7 c. à soupe 
de vinaigrette
1 verre 
de vinaigre blanc
150 g de gésiers 
de canard confits
100 g de gruyère 
Porter à ébullition
Faire revenir
Quelques 
cerneaux de noix
4 œufs
2 tranches 
de pain
Salade 
lyonnaiselyonnaise
1 
minute
3
minutes
4 
minutes
SOUPESETSALADES
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[image: ]POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 10 MINUTES
CUISSON : 10 MINUTES
• 1 grosse salade frisée
• 7 c. à soupe de vinaigrette
• 100 g de gruyère
• Quelques cerneaux de noix
• 1 l d’eau
• 1 verre de vinaigre blanc
• 4 œufs
• 150 g de gésiers 
de canard confits
• 2 tranches de pain
• 1 gousse d’ail
• Sel, poivre















[image: ]240 g de boulgour
150 g de fèves 
pelées surgelées
1 petit bouquet 
de menthe
Dans de l’eau 
salée à ébullition
Dans de l’eau 
salée à ébullition
Vinaigrette
Égoutter
Égoutter
Le jus de ½ citron
Laisser refroidir
4 tranches 
de truite fumée 
Salade de boulgour 
aux fèves et truite fuméeaux fèves et truite fumée
10
minutes
6
minutes
10
minutes
Mélanger
SOUPESETSALADES
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[image: ]POUR 4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 5 MINUTES 
CUISSON : 16 MINUTES 
• 240 g de boulgour
• 150 g de fèves pelées surgelées
• 4 tranches de truite fumée 
• 1 petit bouquet de menthe 
• Vinaigrette
• ½ citron
• Sel, poivre















[image: ]Salade express 
antipastiantipasti
100 g d’artichauts 
à l’huile
5 tomates
½ bouquet 
de basilic
100 g de poivrons 
grillés à l’huile
Égoutter
Vinaigrette200 g 
de roquette
1 poignée 
de pignons de pin
1 poignée de grosses 
câpres à queue
100 g 
de parmesan
Mélanger
SOUPESETSALADES
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[image: ]POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 15 MINUTES
• 100 g d’artichauts à l’huile
• 100 g de poivrons grillés à l’huile
• 200 g de roquette
• 5 tomates
• Vinaigrette
• 1 poignée de pignons de pin
• 1 poignée de grosses câpres 
à queue
• ½ bouquet de basilic
• 100 g de parmesan
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minutes
100 g de haricots 
verts
Dans de l’eau 
à ébullition
2 tomates 1 concombre
160 g de thon 
au naturel
1 poivron jaune
1 oignon
8 anchois
8 olives 
noires
Vinaigrette Mélanger
2 œufs durs
Écaler et couper 
en quatre
Laisser refroidir
salade 
niçoiseniçoise
SOUPESETSALADES
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[image: ]POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MINUTES
CUISSON : 6 MINUTES
• 100 g de haricots verts
• 2 tomates
• 1 concombre
• 1 poivron jaune
• 1 oignon
• 2 œufs durs
• 8 anchois
• 160 g de thon au naturel 
émietté
• 8 olives noires
• Vinaigrette
• Sel, poivre
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