
[image: ]50 RECETTES • 5 INGRÉDIENTS • 3 ÉTAPES MAXI
TIANS & CIE
DELPHINE 
LEBRUN
PHOTOGRAPHIES
 
SOPHIE DUMONT
D
I
S
,
 
O
N
 
M
A
N
G
E
 
Q
U
O
I
 
C
E
 
S
O
I
R
 
?
GRATINS















GRATINS À LA VIANDE
Gratin de pommes de terre façon moussaka.....................................................6
Hachis parmentier .................................................................................................8
Gratin de quinoa à la mexicaine...........................................................................9
Gratin de macaronis au bœuf, poivron et cheddar..........................................10
Gratin de poulet aux poivrons et au quinoa...................................................... 12
Gratin de bœuf au riz et aux tomates................................................................ 13
Gratin de patates douces au bœuf et au parmesan........................................14
Gratin de choux de Bruxelles à la saucisse ...................................................... 16
Gratin de quinoa aux champignons et aux lardons ......................................... 17
Tartiﬂette..............................................................................................................18
Gratin de pommes de terre au chou-ﬂeur et au jambon ............................... 20
Gratin de boulgour au jambon et au poireau.................................................... 21
Gratin de butternut au bacon et au chèvre frais .............................................22
Gratin de quinoa au brocoli et au morbier....................................................... 24
Gratin de pommes de terre au jambon et à la raclette...................................25
Gratin de quinoa aux courgettes, jambon et chèvre .......................................26
Gratin de coquillettes au poireau, bacon et comté ........................................ 28
Croziﬂette ............................................................................................................ 30
Gratin de haricots blancs au chorizo ................................................................ 31
GRATINS AU POISSON ET AUX FRUITS DE MER
Gratin de riz aux épinards et au cabillaud........................................................32
Gratin de cabillaud et de fenouil au lait de coco ............................................ 34
Gratin de cabillaud aux blettes.......................................................................... 35
Pommes de terre farcies au thon..................................................................... 36
SOMMAIRE
• 2 •















[image: ]Parmentier de thon............................................................................................. 38
Lasagnes au thon et aux épinards.....................................................................39
Gratin de raviolis, saumon et poireaux ............................................................ 40
Parmentier de saumon aux patates douces.................................................... 42
Endives gratinées au saumon fumé ................................................................. 44
Gratin de gnocchis aux champignons, saumon fumé et chèvre................... 45
Gratin de pâtes à la truite et aux courgettes .................................................. 46
Brandade de lieu ................................................................................................. 48
Gratin de riz au thon........................................................................................... 49
Gratin de poireaux aux saint-jacques .............................................................. 50
GRATINS VÉGÉTARIENS
Gratin de rigatonis, brocoli et gorgonzola ........................................................52
Gratin de céleri au comté .................................................................................. 54
Gratin de crozets, poireaux et munster ........................................................... 55
Tian de pommes de terre, tomates et courgettes .......................................... 56
Ratatouille gratinée à la feta............................................................................. 58
Aubergines à la parmesane ................................................................................59
Gratin de gnocchis, épinards et tomates séchées ......................................... 60
Gratin de lentilles corail au lait de coco ...........................................................62
Gratin de quinoa au potimarron et au gorgonzola.......................................... 63
Gratin de légumes d’hiver au chèvre frais....................................................... 64
Gratin de blé aux légumes ................................................................................. 66
Gratin de blé au comté et aux épinards ...........................................................67
Patates douces gratinées au fromage............................................................. 68
Gratin dauphinois.................................................................................................70
Gratin de courgettes à la ricotta.........................................................................71
Gratin de polenta aux tomates cerises .............................................................72
Gratin de semoule aux carottes.........................................................................74
Index......................................................................................................................76
• 3 •















[image: ]• 64 •
+ sel, poivre et huile d’olive
2c. à soupe de crème 
fraîche
2crottins de chèvre 
coupés en deux
1oignon rouge émincé
1panais en dés
POUR 4 PERSONNES  PRÉPARATION : 10 MIN  CUISSON : 45 MIN
1petit potimarron en dés
GRATIN
DE LÉGUMES D’HIVER
au chèvre frais
1 .  Dans un plat à gratin, mélangez le potimarron, le panais  
et l’oignon.
2 .  Arrosez d’huile, salez, poivrez et enfournez pour 30min  
à 200°C.
3 .  Mélangez les légumes avec la crème et déposez dessus  
les crottins de chèvre. Faites gratiner 10min au four.
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Une viande, 
un poisson 
ou un légume 
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 ?! »















[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!
Une viande, un poisson ou un légume avec quelques ingrédients 
basiques de votre frigo et de vos placards, pas plus de 15 minutes 
passées en cuisine, et vous voilà avec un superbe gratin gourmand et 
équilibré pour régaler toute la famille! 

Un petit plat appétissant 
pour régaler toute la tribu!
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400g de mozzarella 
en tranches
350g de bœuf haché
2aubergines en tranches
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 40 MIN
4pommes de terre 
épluchées
GRATIN
DE POMMES DE TERRE
façon moussaka
1 . Faites cuire les pommes de terre 10 min à l’eau bouillante 
salée, puis coupez-les en rondelles.
2 . Pendant la cuisson des pommes de terre, faites griller les 
aubergines 5min en plusieurs fois dans une poêle huilée. 
Réservez. Dans la même poêle, faites revenir le bœuf haché 
avec la sauce tomate 5min. Salez, poivrez.
3 . Dans un plat à gratin, déposez la viande, puis les aubergines 
et les pommes de terre. Recouvrez de mozzarella 
et enfournez pour 20min à 180°C.
420 g de sauce tomate
+ sel, poivre 
et huile d’olive
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20cl de lait1carotte en petits dés
1oignon émincé
350g de bœuf haché
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 35 MIN
1kg de pommes de terre 
en dés
HACHIS PARMENTIER
1 . Faites cuire les pommes de terre 15min à l’eau bouillante 
salée, puis égouttez. Écrasez-les en purée avec le lait. 
Salez, poivrez.
2 . Pendant la cuisson des pommes de terre, faites revenir 
le bœuf haché avec l’oignon et la carotte 5min 
dans une poêle huilée bien chaude.
3 . Dans un plat à gratin, déposez la viande, recouvrez de purée 
et enfournez pour 20min à 180°C.
+ sel, poivre 
et huile d’olive
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120g de cheddar râpé
200g de tomates 
concassées en conserve
250g de haricots rouges 
en conserve égouttés
300g de bœuf haché
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 20 MIN
240g de quinoa
GRATIN
DE QUINOA
à la mexicaine
1 . Faites cuire le quinoa selon les indications du paquet 
(environ 10min).
2 . Pendant ce temps, faites revenir le bœuf haché 5min dans 
une poêle huilée bien chaude. Mélangez-le dans un plat 
à gratin avec les haricots rouges, les tomates et le quinoa 
égoutté. Salez, poivrez.
3 . Recouvrez de cheddar et enfournez pour 10min à 190°C.
+ sel, poivre 
et huile d’olive
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1poivron en petits dés
350g de bœuf haché
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 20 MIN
250g de macaronis
GRATIN
DE MACARONIS 
au bœuf, poivron et cheddar
1 . Faites cuire les macaronis selon les indications du paquet 
(environ 10min).
2 . Pendant ce temps, faites revenir le bœuf haché avec 
le poivron et la sauce tomate 5min dans une poêle huilée 
bien chaude. Mélangez-les dans un plat à gratin avec 
la moitié du cheddar et les pâtes égouttées. Salez, poivrez.
3 . Recouvrez du reste de cheddar et enfournez pour 10min 
à 200°C.
220g de sauce tomate140g de cheddar râpé
+ sel, poivre 
et huile d’olive
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