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Ce livre est fait pour toi !
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[image: ]Je m’appelle William Seven, 26 ans, stras- 
bourgeois fraîchement relocalisé à Paris. 
En2022, j’ai lancé mon compte TikTok pour 
partager des recettes, mais peu de gens 
savent que ça a commencé pendant une 
période bien galère.
En2019, après trois ans de prépa, j’intègre une 
Grande École à Nantes, avec un prêt étudiant 
pour ﬁnancer ce rêve. Au début, ça passe, 
mais en2022, c’est la cata: le prêt est épuisé, 
il me reste des frais d’école à payer et ma 
carte se fait régulièrement bloquer. Bref, on 
va pas se mentir: certains soirs, je ne pouvais 
pas manger...
Je dois renoncer à mon échange universitaire 
à Lisbonne et retourne chez mes parents 
pour boucler mon semestre. Avec un boulot 
étudiant et un peu de temps libre, je lance 
mon compte TikTok où je partage mes 
recettes, d’abord pour amuser les potes. Mais 
à force de partager, je me prends au jeu.
Je dois dire que j’ai eu la chance de grandir 
entre la culture mauricienne de mon père 
et alsacienne de ma mère, qui partagent un 
truc: cuisiner, et bien cuisiner, même avec 
peu. C’est ce qui m’a souvent sauvé les soirs 
où mon budget était serré.
Quelques mois plus tard, je décroche un stage 
à Paris et, fatalement, je poste moins. Un 
jour, mon amie Lyna passe me voir et me dit: 
«Elles sont top tes recettes! Bon, j’en ai jamais 
refait une seule parce que j’ai pas de four dans 
mon appart étudiant… mais c’est top, hein!»
Wow, super les potes! Je lui réponds: «Demain,
je vais exprès faire une recette sans four, 
comme ça t’auras plus d’excuses.» Promesse 
tenue, le lendemain, je poste la première 
vidéo de la série «cheap, rapide et sans four»… 
And the rest is history
 apparemment, parce 
que me voilà, 2 ans plus tard, à sortir mon 
livre dédié à cette série. C’est complètement 
zinzin…
Le plus gratiﬁant, c’est de voir que je peux 
rendre la cuisine accessible à ceux qui, 
comme moi, n’ont pas un gros budget. Rien 
que pour ça, ça valait le coup! Je remercie 
mon audience, sans qui ce projet de livre 
aurait été impensable.
Le travail continue: j’ai hâte de partager de 
nouvelles recettes, astuces et même des 
essais un peu foireux. Si ça peut aider une 
personne de plus, c’est génial. Et comme 
je passe ma vie en cuisine, c’est pas près de 
s’arrêter.
Merci encore pour tout, on est ensemble!
William
P.S.: Lyna n’a toujours pas refait une de mes 
recettes… mais on lui pardonne.
T’as pas de thune
'
 t’as pas de temps, t’as pas de four ? 
Il n’y a pas si longtemps
'
 moi non plus !
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Avoir quelques basiques sous la main, c’est le 
secret pour des repas rapides et savoureux, 
sans avoir besoin de faire les courses tous les 
deux jours. Voici mes indispensables pour 
survivre aux ﬁns de mois et aux soirs où l’envie 
de cuisiner est proche de zéro.
 Paquet de riz
Simple, efﬁcace et polyvalent, le riz, c’est le 
meilleur ami des dîners improvisés. Tu peux 
l’associer à pratiquement tout: un curry 
rapide, un wok de légumes ou juste quelques 
épices et une sauce. Le riz, c’est la base des 
bases, et tu n’es jamais à plus de 15min d’un 
repas complet.
 Conserves de légumineuses
Lentilles, pois chiches, haricots rouges… Les 
légumineuses en conserve sont là pour sauver 
tes repas ET ta dose de protéines. Direct prêtes 
à l’emploi, elles se glissent dans une salade, 
un chili, un curry… ou même dans un wrap, 
pour un déjeuner express et nourrissant. Et si 
t’as pas de viande sous la main? Elles font le 
job sans souci.
 Conserves de légumes
Avoir des conserves de tomates, de haricots 
verts ou de petits pois dans le placard, c’est la 
solution pour donner un peu de couleur et de 
saveur à tes plats. Pratiques pour des sauces, 
des soupes ou même une chakchouka 
improvisée. Ces légumes sont souvent prêts 
à être balancés dans une poêle pour rajouter 
un peu de vert dans ton assiette.
 Oignons et ail frais
S’il y a bien deux ingrédients qui transforment 
un plat, ce sont l’oignon et l’ail. Ces petits-là 
ajoutent une touche de saveur magique à 
pratiquement tout. Dans une poêle avec 
un peu d’huile, ils font démarrer un plat en 
beauté. Et bonus: ils se conservent bien, donc 
pas de stress si tu les oublies un moment.
 Œufs
Les œufs, c’est la solution d’urgence ultime: 
omelette, œuf au plat, œuf brouillé ou même 
dans une soupe ou des nouilles instantanées 
pour un petit coup de protéine. Hyper 
polyvalents, les œufs sauvent tes repas quand 
t’as pas envie de te casser la tête et qu’il faut 
du rapide et nourrissant.
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[image: ] Flocons de purée
On les sous-estime un peu, mais les ﬂocons 
de purée c’est pratique de ouf! En quelques 
minutes, t’as une purée bien crémeuse sans 
éplucher ni cuire de pommes de terre. Mais 
ça sert pas que pour la purée! Ça marche 
même pour épaissir une soupe ou ajouter 
un peu de texture à un plat, ou tu peux aussi 
les détourner pour faire des croquettes de 
pomme de terre par exemple. Et quand c’est 
la ﬁn du mois, ça reste un accompagnement 
qui fait le taf.
 Sauce soja
La sauce soja, c’est LA touche secrète pour 
ajouter un coup de peps à tes plats. Avec elle, 
tu relèves des sautés, marines des légumes ou 
des protéines, et tu donnes une note umami 
même à tes plats les plus simples. Une petite 
touche, et hop, tout devient meilleur (et pas 
besoin de sel supplémentaire).
Voilà, avec ces sept basiques, tu as de quoi 
improviser des repas variés et plein de saveurs, 
sans trop d’efforts. Pas besoin de frigo bien 
garni ni de produits introuvables, juste des 
indispensables pour t’assurer de toujours 
pouvoir préparer un bon petit plat!
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Bon, tu l’auras compris, ici on aime manger mais on n’aime pas trop dépenser. Et bien 
manger sans vider son porte-monnaie, c’est carrément possible. Que ce soit en faisant ses 
courses ou en cuisinant, il existe plein d’astuces pour dépenser moins tout en se régalant. 
Voici mes cinq meilleures astuces pour manger moins cher!
 Aller vers l’anti-gaspi
On n’y pense pas toujours, mais l’anti-gaspi 
est une mine d’or pour dénicher des bons 
produits à bas prix. Dans les supermarchés, 
repère les fameux «bacs anti-gaspi» où 
les fruits, légumes et produits à DLC (date 
limite de consommation) courte sont 
vendus à petits prix. En plus, c’est bon pour 
la planète!
Sinon, on ne les présente plus mais les 
applis comme Too Good To Go ou Phenix 
permettent de récupérer des invendus 
à prix cassés dans les boulangeries, 
supermarchés et autres commerces. Bon, 
tu prends un peu ce qui vient, mais niveau 
rapport qualité-prix, c’est imbattable!
Privilégier le batch cooking
Le batch cooking, c’est LE hack pour 
économiser du temps et de l’argent. En 
cuisinant à l’avance, ﬁni les galères de 
dernières minutes et les commandes trop 
chères.
Quelques idées de recettes? Pense aux 
lasagnes, aux currys de légumes, aux 
quiches variées ou encore aux soupes de 
saison: tout ça se prépare facilement en 
grandes quantités, se conserve bien et se 
réchauffe en un clin d’œil. Plus besoin de 
te demander «Qu’est-ce qu’on mange ce 
soir?» et ton porte-monnaie s’en portera 
bien mieux.
1 
2 
1 
2 
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 Acheter en vrac
Flemme de payer plus cher juste parce 
que c’est emballé dans du plastique… 
Le vrac, c’est la solution! Céréales, pâtes, 
riz, légumineuses… Les produits secs se 
conservent longtemps et, en les achetant 
en vrac, tu prends juste la quantité dont 
tu as besoin. Ça évite le gaspillage et c’est 
souvent moins cher au kilo.
En bonus, avec un peu d’organisation, tu 
peux réutiliser de jolis bocaux pour tout 
stocker chez toi. Résultat: des économies et 
une cuisine Instagram-friendly!
Cuisiner des protéines
végétales
Les protéines, c’est important, mais le 
poulet, la viande ou le poisson, ça coûte vite 
cher. Alors pourquoi ne pas varier les sources 
et tester les protéines végétales? Lentilles, 
pois chiches, haricots rouges et tofu sont de 
super alternatives, pleines de protéines et 
bien moins chères que la viande.
Tu peux essayer de préparer un chili sin 
carne, un curry de pois chiches ou encore 
une salade de lentilles. Bon pour la santé, 
pour le budget et même pour la planète. 
Que demande le peuple?
 Cuisiner avec les saisons
Dernière astuce mais pas des moindres: acheter des produits de saison! Non seulement ils sont 
plus savoureux, mais ils coûtent moins cher que ceux importés de l’autre bout du monde. Fini les 
tomates en hiver, place aux carottes, aux choux et aux courges!
Les marchés sont souvent un bon plan pour les fruits et légumes locaux, surtout en ﬁn de 
marché, quand les vendeurs bradent leurs derniers produits. Avec un peu de créativité, tu peux 
transformer des légumes de saison en plein de bons petits plats sans te ruiner.
Avec ces cinq astuces, bien manger sans exploser ton budget, c’est largement faisable! Au ﬁnal, 
cuisiner malin, c’est le cheat code ultime pour économiser tout en te faisant plaisir. Alors, fonce 
en cuisine et régale-toi!
3 
5 
4 
3 
5 
4 
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Tu galères en cuisine? Ces petits appareils et 
ustensiles abordables vont t’aider à gagner 
du temps et à te simpliﬁer la vie! À ajouter 
direct à ta wishlist cuisine.
 Mixeur plongeant
Le mixeur plongeant, c’est un peu la baguette 
magique de la cuisine. Moi je l’utilise pour les 
soupes, les sauces ou encore les dips, c’est 
grave pratique et ça coûte pas très cher (tu 
peux en trouver à partir de 10€!). Hop là, tu 
plonges, tu mixes et le tour est joué. Ça prend 
pas une tonne de place, et surtout, c’est facile 
à nettoyer. Le petit plus qui change tout!
 Découpe-légume multifonction
Je sais que ce qui rebute souvent en cuisine 
c’est de devoir découper les aliments, donc 
si tu fais partie de cette team, n’hésite pas 
à investir dans un petit découpe-légume 
multifonction. En quelques pressions, tes 
légumes sont prêts, en dés, en tranches ou 
même en julienne, sans effort et sans pleurs 
d’oignons. Un allié incontournable pour les 
recettes en un clin d’œil.
 Presse-ail
Petit mais redoutable, le presse-ail te permet 
de gagner du temps et d’éviter les doigts 
qui sentent l’ail pendant trois jours. En 
deux secondes, ton ail est prêt à l’emploi, 
directement dans ta poêle ou ta marinade. 
Bonus: il est facile à nettoyer et passe même 
au lave-vaisselle!
 Balance de cuisine digitale
Alors je sais, je suis le premier à faire mes 
recettes à l’œil, mais j’ai quand même toujours 
ma petite balance de cuisine pas loin au cas 
où! Avec une balance de cuisine digitale, tu 
mesures précisément chaque ingrédient, 
que ce soit pour une pâtisserie millimétrée ou 
pour gérer tes portions. Elle prend zéro place 
dans le tiroir et te donne la conﬁance pour 
réussir tes plats les yeux fermés.
INTRO
12 
2
3
4
1
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[image: ] Mandoline de cuisine
Si tu veux des tranches parfaites en un rien 
de temps, la mandoline est ton meilleur 
allié. Tomates, pommes de terre, concombre, 
courgettes… tout y passe! Tu règles l’épaisseur, 
tu fais glisser et voilà des tranches dignes 
d’un chef, sans tracas. Elle te fait gagner un 
temps fou et t’aide à épater la galerie avec des 
découpes de pro. Attention aux doigts, quand 
même!
Avec ces cinq petits appareils et ustensiles, 
tu gagnes en efﬁcacité et en précision, sans 
te ruiner. Ça te permet d’enlever toute la partie 
«corvée» de la cuisine et de te concentrer sur 
le plus sympa, et c’est comme ça que tu peux 
prendre goût à cuisiner si c’est pas déjà le 
cas. Simpliﬁe-toi la vie en cuisine et laisse ton 
talent s’exprimer, sans te prendre la tête!
13
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Pour passer de repas «ok» à des repas «omg trop stylé», ça demande pas énormément 
d’efforts ni de thunes. Il y a quelques petits hacks à garder en cuisine pour pouvoir élever 
tous tes plats, donc voilà mes cinq ingrédients magiques qui vont donner un coup de boost 
à tes recettes, sans prise de tête. À avoir absolument sous la main!
 Pâte d’ail et de gingembre
Pour tous les fans de saveurs qui claquent, 
la pâte d’ail et de gingembre est un 
indispensable. En version maison ou toute 
prête (à shopper en épicerie asiatique), 
cette petite merveille rajoute une touche 
punchy à tout, des marinades aux sauces 
en passant par les légumes sautés. Le côté 
piquant et un peu terreux du gingembre 
se marie parfaitement avec l’ail. Une petite 
cuillère sufﬁt pour upgrader tes plats et, 
bonus, tu gagnes du temps en cuisine!
MSG 
(glutamate monosodique)
Ok, le MSG a longtemps eu mauvaise presse, 
mais en vrai, c’est le secret de cette fameuse 
cinquième saveur, l’umami. Ajoutes-en une 
pincée dans les soupes, sauces ou même 
tes légumes, et ça crée une sorte d’équilibre 
parfait et presque mystique dans le plat. 
Je sais pas comment expliquer, mais le 
MSG c’est magique. Attention, on n’en 
met pas des tonnes (la magie, c’est dans 
le dosage), mais utilisé avec parcimonie, 
il fait des merveille! Tu peux en trouver 
dans les magasins asiatiques, de la marque 
AJI-NO-MOTO par exemple.
1 
1 
2 
2 
CREA_WillzerFoodz_INT_V2.indd 14CREA_WillzerFoodz_INT_V2.indd 14 14/11/2024 17:0614/11/2024 17:06















[image: ]15
 Citron combava
Le combava, c’est comme le citron vert, 
mais en version ultra-sauvage. Ce petit 
agrume asiatique va intensiﬁer n’importe 
quelle recette avec son arôme unique, entre 
citronnelle et lime. Quelques zestes dans 
un curry, une marinade ou une salade, et 
bim, tes papilles voyagent direct sous les 
tropiques. À doser avec soin: son goût est 
puissant, mais quel régal!
Graines en folie: 
courge, lin & cie
Les graines, c’est la touche croquante et 
nutritive qui fait la différence. Graines de 
courge, de tournesol, de lin… elles ajoutent 
un croustillant et un léger goût de noisette 
à tes plats, sans prise de tête. Saupoudres-
en sur tes salades, soupes ou dans des plats 
chauds pour apporter du croquant et des 
oméga-3. Un petit geste qui fait une grande 
différence.
Paprika fumé
Pour une touche de fumé sans avoir à sortir 
le barbecue, le paprika fumé est une pépite. 
Il donne du caractère aux plats et s’intègre 
partout: dans les sauces, les marinades ou 
même pour rehausser des légumes rôtis. 
En un clin d’œil, il donne un côté «barbecue 
vibes» qui marche super bien dans plein de 
recettes, que ce soit des plats de viande, de 
légumes ou des pâtes.
3 
3 
4 
4 
5 
5 
CREA_WillzerFoodz_INT_V2.indd 15CREA_WillzerFoodz_INT_V2.indd 15 14/11/2024 17:0614/11/2024 17:06















[image: ]CREA_WillzerFoodz_INT_V2.indd 16CREA_WillzerFoodz_INT_V2.indd 16 14/11/2024 17:0614/11/2024 17:06















[image: ]APÉRO 
TOP 
CHRONO
CREA_WillzerFoodz_INT_V2.indd 17CREA_WillzerFoodz_INT_V2.indd 17 14/11/2024 17:0614/11/2024 17:06














OEBPS/images/img-10-1.jpg





OEBPS/images/img-13-1.jpg





OEBPS/images/img-4-1.jpg





OEBPS/images/img-8-1.jpg
N






OEBPS/images/img-1-1.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
WILLIAM SEVEN “

@ . T'AS PAS

D’THUNES
\J

T'AS PAS
D'TEMPS .
TASPAS
D’FOUR €
e e














OEBPS/images/img-3-1.jpg
WILLIAM SEVEN

FARCILIS SE





OEBPS/images/img-7-1.jpg
X













OEBPS/toc.html






	

				Sommaire



				Mon arsenal de base



				Top tips pour manger moins cher



				5 ustensiles ou appareils à avoir dans sa cuisine



				5 ingrédients magiques qui transforment tous tes plats



				APÉRO TOP CHRONO



		

		

		

		

	









		Début du livre














OEBPS/images/img-12-1.jpg





OEBPS/images/img-2-1.jpg





OEBPS/images/img-6-1.jpg







OEBPS/images/img-17-1.jpg





OEBPS/images/img-16-1.jpg





OEBPS/images/img-11-1.jpg





OEBPS/images/img-14-1.jpg





OEBPS/images/img-5-1.jpg





OEBPS/images/img-9-1.jpg
HHRRY

,..,..._.g.__,_;.___.3_.._ .“:.
.\v :_

.:?PE.YC'»:':?






OEBPS/images/img-15-1.jpg





