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1 . 
Faites cuire les carottes dans une casserole d’eau bouillante pendant 15min. 
Mixez-les en purée. Ajoutez la farine et l’œuf, puis mélangez jusqu’à l’obtention 
d’une pâte. Si elle est trop collante, rajoutez un peu de farine. Formez des boudins 
sur le plan de travail fariné, puis coupez-les en petits rectangles d’environ 2,5 cm. 
2 .  Préparez une marmite d’eau bouillante salée. Plongez-y les gnocchis pendant 
2min jusqu’à ce qu’ils remontent à la surface, puis égouttez-les. Ensuite,  
faites-les revenir 3à 4min dans une poêle bien chaude avec un ﬁlet d’huile  
d’olive et la sauge. Salez, poivrez. 
3 .  Servez avec le jambon cru.
6 tranches de jambon cru 
eloché
Quelques feuilles  
de sauge
1œuf250g de farine
POUR 4 PERSONNES  PRÉPARATION : 20 MIN  CUISSON : 20 MIN
6 carottes (environ 200g) 
en ﬁnes rondelles
GNOCCHIS  
DE CAROTTES  
au jambon cru
+ huile d’olive,  
sel et poivre
• 4 •
5 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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QUOI ?
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 carottes associées à quelques ingrédients très basiques de votre 
frigo de vos placards, et vous voilà avec un 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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1 . 
Faites cuire les lentilles dans une casserole d’eau bouillante 
pendant 15min, puis égouttez-les et laissez-les refroidir.
2 . Mélangez le yaourt avec les échalotes et l’huile d’olive.
3 . Mélangez tous les ingrédients, salez et poivrez à votre convenance.
2 échalotes hachées150g de yaourt
4 tranches de saumon 
fumé en lamelles
280g de lentilles vertes
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 15 MIN
2 carottes râpées
SALADE 
DE CAROTTES, 
lentilles et saumon
+ persil ciselé, 
2 c. à soupe d’huile 
d’olive, sel et poivre 
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1 . Faites cuire les carottes dans une casserole d’eau bouillante pendant 
15min, puis égouttez-les et laissez-les refroidir. 
2 . Pendant ce temps, faites cuire le boulgour dans une casserole d’eau 
bouillante pendant 10min, puis égouttez-le et laissez-le refroidir.
3 . Mélangez tous les ingrédients, salez, poivrez, puis assaisonnez 
avec la vinaigrette.
½ grenade égrenée100g de pousses 
d’épinards
150g de feta émiettée320g de boulgour
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 15 MIN
2 carottes en rondelles
SALADE 
DE BOULGOUR 
aux carottes
+ vinaigrette, 
sel et poivre
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POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 20 MIN
BOUILLON 
DE CAROTTES 
aux lardons
1 . Dans une casserole, faites revenir les lardons à feu vif pendant 
quelquesminutes.
2 . Versez le bouillon de poule, ajoutez les légumes, puis laissez cuire 
à feu doux pendant 15min. Salez et poivrez.
3 . Servez parsemé de persil.
Quelques brins de persil 
plat ciselés
3 pommes de terre 
en cubes
1l de bouillon de poule250g de lardons4 carottes en rondelles
 + huile d’olive, 
sel et poivre
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1 . 
Faites cuire les carottes dans une casserole d’eau bouillante pendant 
15min, puis égouttez-les et laissez-les refroidir. 
2 . Pendant ce temps, faites cuire le sarrasin dans une casserole d’eau 
bouillante pendant 10min, puis égouttez-le et laissez-le refroidir.
3 . Mélangez tous les ingrédients, salez, poivrez et assaisonnez 
avec la vinaigrette.
100g de chèvre frais 
émietté
1 betterave cuite 
en demi-rondelles
4 tranches de truite fumée 
en lamelles
240g de sarrasin
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 15 MIN
2 carottes en rondelles
SALADE 
DE SARRASIN, 
carottes et truite fumée
+ vinaigrette, 
sel et poivre
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