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 Émilie  Laraison  est  auteur,  photographe  et  styliste  culinaire  depuis  10  ans.
 Cette  épicurienne,  après  des  années  de  spécialisation  dans  le  marketing,  s'est  orientée
 vers  le  stylisme  culinaire.  C'est  au  cours  d'une  séance  photo  que  ce  métier  est  devenu
 une  évidence  pour  elle  !  Son  CAP  de  cuisinière  en  poche,  plusieurs  éditeurs  lui  ouvrent
 leurs  portes.
 Elle  aime  inventer  et  mettre  en  scène  des  recettes  simples,  colorées  et  gourmandes.
 Et,  plus  que  tout  :  partager  son  amour  de  la  gastronomie  avec  le  plus  grand  nombre  !
 En  2012,  enthousiasmée  par  l'idée  de  quitter  le  rythme  de  la  vie  parisienne,  Émilie
 choisit  de  s'installer  dans  le  cadre  apaisant  de  Trentemoult,  petit  village  de  pêcheurs
 près  de  Nantes.  Là-bas,  elle  reste  attentive  aux  tendances  culinaires,  prend  plaisir  à
 travailler  les  produits  locaux  et  de  saison,  et  aime  les  faire  découvrir  de  façon  ludique
 à  ses  enfants  –  ses  premiers  testeurs.
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 INTRODUCTION
 AVIS  À  TOUS  LES  NULLISSIMES  EN  CUISINE  !
 «  Et  toi,  tu  cuisines  ?  »  Combien  de  fois  vous  a-t-on  posé  cette  question  (à  vos  yeux
 embarrassante)  et,  de  façon  la  plus  naturelle  possible,  avez-vous  tenté  de  faufiler
 entre  vos  lèvres  un  hésitant  :  «  Oui-oui…  enfin,  je  me  débrouille…  »  ?
 Avec  ce  livre,  vous  allez  enfin  pouvoir  gagner  en  assurance.  Quels  que  soient  vos
 craintes  ou  votre  passif  en  cuisine,  vous  tenez  entre  les  mains  un  recueil  de  bonnes
 nouvelles  pour  vous  et  vos  prochaines  tablées  !
 Que  vous  soyez…
 •
 Un  parent  multitâche  et  pressé  :  entre  le  boulot,  les  enfants,  la  maison  à
 faire  tourner…  cuisiner  fait  souvent  partie  de  votre  fiche  de  poste  !  Les  recettes
 proposées  ici  ont  justement  des  temps  de  préparation  réduits  :  pas  plus  de
 20  minutes  !
 •
 Un  étudiant  fauché  mais  gourmet  :  vie  étudiante  et  cuisine  ne  font  pas
 souvent  bon  ménage  ?  Faux.  Pas  le  temps,  pas  d'argent  ?  Prétextes.  Il  existe
 des  recettes  gourmandes  et  économiques  pour  apprivoiser  en  douceur  vos  four-
neaux  ?  Vrai.  Découvrez-les  dans  les  pages  suivantes.
 •
 Un(e)  amoureux(se)  complexé(e)  :  c'est  vrai,  les  premières  fois,  tout  paraît
 plus  compliqué…  Et  pourtant,  vous  tenez  à  l'assurer,  ce  dîner  aux  chandelles,
 sans  que  cela  ne  tourne  au  fiasco  !  Bon  plat  de  lotte  (p.  302),  risotto  (p.  184)  ou
 tarte  fine  (p.  118),  vous  trouverez  votre  bonheur  et  participerez  grandement  à
 celui  de  votre  âme  sœur  !
 •
 Un  autoproclamé  «  incompétent  des  fourneaux  »  :  vous  pensez  être  un
 oublié  des  dieux  de  la  cuisine  ?  Recevoir  ?  Ce  n'est  pas  l'envie  qui  vous  manque,
 mais  lorsque  vous  passez  à  l'acte,  c'est  souvent  direction  le  restaurant…  Com-
mencez  par  vous  faire  la  main  grâce  aux  recettes  simples  de  ce  livre  (comme
 les  apéros,  les  pâtes  et  les  tartes),  qui  vous  permettront  d'inviter  vos  amis  sans
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 appréhension.  Et,  très  vite,  le  jour  viendra  où  vous  pourrez  dire  fièrement  que
 vos  plats  sont  meilleurs  à  la  maison.
 Vous  vous  êtes  reconnu  ?  Alors  ce  livre  est  fait  pour  vous  :  les  néophytes  contrariés,
 les  bigleux  de  la  mesure  ou  les  gauchers  de  la  spatule.  Enfin,  vous  n'aurez  plus
 l'impression  de  vous  lancer  dans  des  projets  gastronomiques  dignes  d'une  autre
 galaxie  !
 Car  ma  cuisine  est  celle  de  la  simplicité,  du  bon  sens  et  de  l'instinct.  Une  cuisine
 facile  et  gourmande  à  portée  de  tous  avec  des  recettes  honnêtes  et  vite  faites,
 sans  drame  ni  crispation.
 VOS  PREMIERS  SUCCÈS  EN  CUISINE  COMMENCENT
 MAINTENANT  !
 Quand  on  décide  de  poser  sa  couronne  de  roi  ou  de  reine  du  surgelé,  il  faut  bien
 démarrer  un  jour.  Cuisiner  s'apprend  peu  à  peu,  alors  commencez  simplement
 mais,  surtout,  commencez  maintenant  !  Ce  livre  sera  votre  commis  et  vous  accom-
pagnera  dans  vos  premiers  pas.
 Vous  y  trouverez  200  recettes  à  réaliser  avec  seulement  2  à  6  ingrédients,  en  5  à
 20  minutes  de  préparation  et  en  4  étapes  maximum.  De  quoi  tout  comprendre  en
 un  clin  d'œil  !
 Piochez-y  selon  vos  envies  et,  à  part  votre  micro-ondes  ou  votre  traiteur  de  quar-
tier,  personne  ne  le  regrettera.
 ET  SI  ON  DÉCOMPLEXAIT  ?
 Avant  d'enfiler  votre  tablier,  retenez  cette  petite  maxime  :  aimer  cuisiner,  c'est
 savoir  dé-dra-ma-ti-ser.
 Car  cuisiner,  c'est  avant  tout  un  état  d'esprit,  fondé  sur  la  réciprocité  :  prendre
 du  plaisir  pour  en  donner.  Cuisiner  n'est  pas  une  obligation.  Pensez  aux  bonnes
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 odeurs,  à  votre  plat  qui  prend  forme,  au  plaisir  de  choisir  vos  produits  frais,  au
 doux  bruit  des  oignons  qui  reviennent  dans  la  casserole,  à  la  satisfaction  du  plaisir
 du  travail  accompli…  sans  oublier  le  plus  important  :  la  dégustation  !
 Apprendre  à  cuisiner  se  résume  à  7  petits  principes  qui  vous  aideront  à  lâcher  prise
 et  à  progresser.
 Principe  n°  1  :  Voir  la  cuisine  comme  un  excellent  moyen  de  se  décontracter
 Soignez  vos  conditions  de  travail.  Soyez  vous-même  votre  premier  hôte  :  en  étant
 le  seul  invité  de  votre  première  recette,  vous  vous  préservez  d'une  pression  inutile.
 Cultivez  le  zen  :  n'hésitez  pas  à  opter  pour  une  petite  musique  de  fond,  la  porte
 de  la  cuisine  fermée,  les  enfants  à  l'école  ou  l'amoureux(se)  encore  loin.  Et  là,  lais-
sez  vos  mains  s'activer  pendant  que  votre  tête  déconnecte  pour  se  concentrer  sur
 les  sensations  que  chaque  étape  vous  réserve.  Quel  que  soit  le  résultat  final,  cette
 petite  parenthèse  de  quiétude  vous  fera  déjà  le  plus  grand  bien.
 Principe  n°  2  :  Découvrir  qu'il  est  simple  de  manger  sain
 En  plus  d'être  plaisant,  cuisiner  permet  de  mieux  prendre  en  main  ses  habitudes
 alimentaires.  Une  chose  est  sûre  :  quand  on  cuisine  soi-même,  on  a  le  pouvoir  de
 choisir  ce  qu'il  y  a  dans  notre  assiette.  Même  si  cela  n'est  pas  toujours  évident
 pour  des  questions  de  budget  ou  de  saison,  il  est  quand  même  préférable  d'opter
 pour  des  produits  frais.  Mais  nous  verrons,  dans  les  indispensables  du  placard,  que
 quelques  légumes  surgelés  peuvent  largement  vous  sauver  la  mise.
 Principe  n°  3  :  Comprendre  que  le  bon  n'est  pas  compliqué
 Ne  visez  pas  trop  haut  pour  une  première  fois,  commencez  par  une  recette  assez
 simple,  histoire  de  vous  faire  la  main,  ensuite  vous  pourrez  aller  plus  loin.  Foncez
 sur  les  ingrédients  faciles  à  gérer,  jouez  sur  les  herbes  et  les  épices,  le  fondant  du
 fromage  ou  le  croquant  d'une  tarte…  autrement  dit,  misez  sur  les  classiques  en
 attendant  de  maîtriser.
 De  bonnes  lasagnes,  un  bon  gratin,  un  bon  cookie  feront  la  joie  de  tous  sans  que
 vous  ayez  à  finir  sur  les  rotules.  Rassurez-vous  :  le  temps  passé  ou  la  difficulté
 d'une  recette  n'ont  jamais  été  les  facteurs  de  sa  réussite.
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 Principe  n°  4  :  Faire  du  temps  son  meilleur  allié
 Pour  réaliser  une  recette  sans  erreurs  ni  douleurs,  se  préparer  avant  de  se  lancer
 tête  baissée  est  le  temps  zéro,  même  des  plus  grands  chefs.  Donc,  organisez  votre
 plan  de  travail,  changez  les  torchons  si  besoin,  lavez  soigneusement  les  légumes  et
 disposez  méthodiquement  les  ingrédients  dont  vous  aurez  besoin.  Il  est  impératif
 que  votre  cuisine  soit  la  plus  praticable  possible.  Vous  devez  pouvoir  aller  de  la
 cuisinière  au  réfrigérateur,  puis  au  plan  de  travail  sans  encombre.  Si  un  meuble  ou
 une  plante  est  placé(e)  sur  votre  chemin,  déplacez-les  !  Même  chose  pour  ce  qui
 pourrait  se  trouver  sur  le  plan  de  travail  :  votre  tablette  ou  votre  cafetière  peuvent
 très  bien  aller  se  reposer  ailleurs  le  temps  de  votre  préparation.
 Principe  n°  5  :  Savoir  s'entourer
 Vous  avez  des  amis  proches  parmi  vos  invités  :  recrutez-les  !  Bien  évidemment,
 vous  serez  le  chef  qui  répartira  les  rôles  de  chacun.  Non  seulement  vous  assurerez
 un  début  de  soirée  convivial,  mais  il  pourra  aussi  se  révéler  mémorable  de  devoir
 expliquer  à  votre  meilleur  ami  comment  se  servir  d'un  économe…  Laissez  aussi
 aux  enfants  un  libre  accès  à  la  cuisine.  Certes,  ils  voudront  toucher,  enfin  goûter,
 un  peu  à  tout  (la  main  dans  le  saladier,  les  doigts  dans  le  chocolat…),  mais  c'est
 une  chouette  occasion  pour  eux  de  s'ouvrir  à  de  nouvelles  saveurs  et  d'éveiller
 leur  esprit.
 Principe  n°  6  :  Faire  preuve  de  souplesse
 La  cuisine  est  une  discipline  souple,  soyez  donc  comme  elle  !  Si  vous  lisez  :  «  Lais-
sez  reposer  15  minutes  »,  et  que  vous  laissez  reposer  10  ou  20  minutes…  eh  bien,
 faites  l'expérience  :  vous  verrez,  rien  ne  va  exploser.  De  même,  si  vous  n'avez
 pas  exactement  l'ingrédient  indiqué  (pas  de  quatre-épices,  par  exemple),  pas  de
 panique  :  essayez  de  composer  ou  de  remplacer.
 Laissez  place  à  votre  instinct  et  à  votre  créativité  car,  en  cuisine,  accommoder  n'est
 pas  tricher.
 Principe  n°  7  :  Apprendre  de  ses  erreurs
 Vous  aurez  compris  que  la  cuisine  n'est  pas  un  acte  sacré,  et  encore  moins  une
 science  exacte.
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 Mais,  si  un  four  mal  réglé,  un  surdosage  ou  un  oubli  de  condiment  vous  donne
 l'impression  que  votre  vie  est  en  jeu,  alors  une  seule  solution  :  quittez  la  cuisine
 immédiatement,  et  allez  commander  des  pizzas  pour  tout  le  monde  !  D'une  pierre
 deux  coups  :  laissez  retomber  votre  déception,  et  faites  le  point  sur  cette  (pre-
mière)  expérience  ratée.  Souvenez-vous  :  on  fait  rarement  deux  fois  les  mêmes
 erreurs  !  La  connaissance  sans  pratique  ne  sert  à  rien,  et  la  pratique  sans  échec
 ne  donne  aucune  expérience  ;  et  en  cuisine,  ces  maximes  sont  particulièrement
 vraies  !
 DERNIÈRE  LIGNE  DROITE  AVANT  LE  PASSAGE
 À  L'ACTE
 Bien  souvent,  avant  de  s'atteler  à  un  nouveau  projet,  une  question  vient  paralyser
 notre  esprit  :  par  où  commencer  ?
 Pas  de  panique  :  en  cuisine,  nul  besoin  d'un  matériel  sophistiqué  avant  de  vous
 lancer  dans  vos  premiers  mets.  Il  vous  suffit  d'un  minimum  de  matériel  et  des
 quelques  produits  de  base  à  avoir  dans  vos  placards  ou  votre  réfrigérateur.
 Voici  le  kit  de  survie  du  débutant  modèle  !
 VOS  COMPAGNONS  INDISPENSABLES
 1.  De  bons  couteaux,  un  petit  et  un  gros  :  sans  eux,  rien  n'est  possible.  Aiguisez-
les  régulièrement.
 2.
 Une  planche  à  découper  :  assez  épaisse  et  grande  pour  votre  confort  d'utili-
sation.  Elle  vous  permettra  de  tout  couper,  hacher,  ciseler…  sans  abîmer  votre
 table  ou  plan  de  travail,  ni  vos  fameux  couteaux.
 3.
 Une  balance  :  il  est  très  difficile  de  calculer  «  à  vue  de  nez  »…  Choisissez-la
 électronique  :  la  tare  automatique,  c'est  assez  pratique  !
 4.
 Une  spatule  en  bois  :  ce  sera  en  quelque  sorte  votre  homme  à  tout  faire
 (tourner  dans  une  casserole,  pousser  des  aliments  sur  la  planche,  retourner
 viandes  ou  poissons,  etc.).  Le  bois  est  très  important  car  il  ne  conduit  pas  la
 chaleur  et  n'abîme  pas  les  poêles.
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 5.
 Un  économe  :  un  indispensable  pour  le  débutant  qui  doit  peler  toutes  sortes
 de  fruits  et  légumes.
 6.
 Deux  poêles  de  qualité  :  considérez-les  comme  un  investissement  de  départ.
 Prenez  une  petite  et  une  grande  avec  un  revêtement  antiadhésif.
 7.  L'incontournable  casserole  :  pour  cuire  légumes,  riz,  pâtes,  sauces,  soupes.
 8.
 Le  mixeur  électrique  :  vous  l'utiliserez  sans  doute  plus  souvent  que  vous  ne
 le  pensez.  Pour  préparer  rapidement  sauces,  purées,  pâtes  à  tartiner,  terrines…
 9.  Un  plat  à  rôtir  :  avec  son  nom  qui  lui  va  à  ravir…
 10.  Une  passoire  :  pour  égoutter  pâtes,  légumes  et  salades  voire  pour  passer
 certaines  soupes  et  sauces.
 VOTRE  FOND  DE  CUISINE
 Si  vous  consultez  rapidement  les  200  recettes  de  ce  livre,  vous  constaterez  que
 certaines  denrées  sont  très  souvent  sollicitées.  Il  est  donc  intéressant  de  se  consti-
tuer  un  petit  lot  de  produits,  qu'il  faudrait  essayer  de  toujours  avoir,  soit  dans  ses
 placards,  soit  dans  son  réfrigérateur,  et  qu'on  désigne  généralement  sous  le  terme
 de  «  fond  de  cuisine  ».  Bien  sûr,  tout  ceci  est  modulable  selon  vos  goûts  et  vos
 habitudes,  mais  disons  que  vous  avez  quand  même  là  une  bonne  base  de  départ.
 Condiments
 –
 Sel  et  poivre  :  sans  eux,  presque  impossible  de  cuisiner  !
 –
 Moutarde  :  une  moutarde  simple,  type  moutarde  de  Dijon.
 –
 Sucre  :  du  sucre  en  poudre,  à  conserver  de  préférence  dans  un  bocal
 hermétiquement  fermé.
 –
 Oignon  et/ou  échalote  :  à  conserver  dans  le  bac  à  légumes  du  réfrigérateur
 ou  à  température  ambiante.
 –
 Miel  :  bio  et  local  de  préférence,  si  vous  pouvez  vous  en  permettre  le  coût.
 –
 Fines  herbes  :  persil,  cerfeuil,  aneth,  coriandre,  basilic,  menthe,  ciboulette,  thym.
 –
 Des  cubes  de  bouillon  (de  légumes  et  de  volaille).
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 Matières  grasses
 –
 Huile  et  vinaigre  :  une  bouteille  de  chaque,  à  conserver  hors  du  réfrigérateur
 et  à  choisir  selon  votre  goût.
 –
 Beurre  :  du  vrai  beurre,  pas  allégé,  à  conserver  au  frais.
 Produit  laitiers
 –
 Lait.
 –
 Crème  :  si  possible  bio,  liquide  ou  pas  selon  votre  goût  et  vos  habitudes,
 à  conserver  au  réfrigérateur.
 –
 Yaourt  :  il  peut  servir  à  réaliser  une  sauce  allégée  pour  une  salade  ou  encore
 un  dessert  bon  et  simple  accompagné  d'un  peu  de  coulis  de  fruits.
 Épicerie
 –
 Œufs  :  il  n'est  pas  indispensable  de  les  conserver  au  réfrigérateur.
 Fruits  et  légumes
 –
 Concentré  ou  coulis  de  tomates  :  toujours  utiles  pour  les  plats  en  sauce.
 –
 Légumes  surgelés  :  une  petite  réserve  au  congélateur  sert  toujours  pour
 préparer  une  soupe,  accompagner  un  plat,  améliorer  une  purée…
 –
 Fruits  surgelés  :  vous  pouvez  acheter  quelques  fruits  en  version  surgelée
 pour  en  avoir  tout  au  long  de  l'année.
 Féculents
 –
 Pâtes.
 –
 Riz  (long  et  à  gros  grains).
 –
 Farine.
 –
 Pommes  de  terre.
 Je  crois  que  vous  êtes  prêt(e)  !
 Ah  oui,  dernière  question  :  c'est  par  où,  la  cuisine  ?
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 TARTE  SOLEIL
 À  LA  TAPENADE
 LISTE  DE  COURSES
 PRÉPARATION  :  10  MINUTES
 CUISSON  :  20  MINUTES
 POUR  6  PERSONNES
 2  pâtes  feuilletées
 1  cuil.  à  soupe  de  graines
 de  sésame
 1  petit  pot  de  tapenade
 1  jaune  d'œuf
 80  g  de  gruyère  râpé
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 1
 Préchauffez  le  four  à  200  °C  (th.  7).
 Placez  la  première  pâte  feuilletée  sur
 la  plaque  du  four  avec  son  papier  et
 étalez  dessus  la  tapenade,  le  gruyère
 et  les  graines  de  sésame  en  laissant
 une  bordure  de  2  cm  sur  tout  le  tour.
 2
 Recouvrez  avec
 la  deuxième  pâte  feuilletée,
 appuyez  sur  les  bords
 et  badigeonnez  la  pâte
 de  jaune  d'œuf.
 3
 Placez  au  centre  de  la  pâte
 un  verre  à  l'envers.  Coupez  des
 bandes  de  pâte  sur  tout  le  tour  en
 partant  du  centre  vers  l'extérieur.
 4
 Retirez  le  verre.  Torsadez
 chaque  bande  2  fois  sur
 elle-même  et  enfournez
 pour  20  minutes.
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 POUR  6  PERSONNES
 PRÉPARATION  :  5  MINUTES
 CUISSON  :  20  MINUTES
 1  pâte  feuilletée
 1  cuil.  à  café
 de  crème  fraîche
 1  cuil.  à  soupe
 de  concentré  de  tomates
 1  œuf
 150  g  de  fromage  râpé
 de  votre  choix
 LISTE  DE  COURSES
 BISCUITS  APÉRO
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 1
 Préchauffez  le  four  à  200  °C  (th.  7).
 Étalez  la  pâte  feuilletée  sur  une  plaque
 de  four  avec  son  papier.
 2
 Mélangez  le  reste  des
 ingrédients  dans  un  bol,  puis
 étalez  la  préparation  sur  la  pâte.
 3
 Coupez  la  pâte  en  petits
 losanges  (ou  de  la  forme  de
 votre  choix)  et  enfournez
 pour  20  minutes.
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 POUR  6  PERSONNES
 PRÉPARATION  :  15  MINUTES
 24  champignons  de  Paris
 10  brins  de  ciboulette
 100  g  de  fromage  frais
 2  tranches  de  saumon  fumé
 le  jus  d'1/2  citron
 LISTE  DE  COURSES
 MACARONS
 DE  CHAMPIGNONS
[image: ]
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 1
 Nettoyez  les  champignons  de
 Paris.  Retirez  les  pieds  et  coupez
 les  champignons  en  deux.
 2
 Ciselez  la  ciboulette
 et  mélangez-la  au  fromage  frais.
 3
 Coupez  le  saumon  en  petits  dés,
 arrosez-les  de  jus  de  citron,  puis
 intégrez-les  au  fromage  frais.
 4
 Assemblez  2  coques  de
 champignons  entre  elles  avec
 le  fromage  frais  au  saumon.
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 22  –  APÉROS
 POUR  4  PERSONNES
 PRÉPARATION  :  5  MINUTES
 250  g  de  pois  chiches
 en  boîte  (égouttés)
 4  feuilles  de  coriandre
 le  jus  d'1/2  citron
 1  vingtaine  de  gressins
 1  cuil.  à  soupe
 d'huile  de  sésame
 1  cuil.  à  café
 de  graines  de  sésame
 LISTE  DE  COURSES
 HOUMOUS
[image: ]
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 1
 Mixez  les  pois  chiches  avec
 l'huile  et  le  citron,  salez  et  poivrez.
 2
 Ajoutez  les  feuilles
 de  coriandre  ciselées
 et  les  graines  de  sésame.
 3
 Servez  avec  des  gressins.
[image: ]
 24  –  APÉROS
 POUR  6  PERSONNES
 PRÉPARATION  :  5  MINUTES
 300  g  de  betteraves  cuites
 1  cuil.  à  soupe  d'huile  d'olive
 1  gousse  d'ail
 150  g  de  pois  chiches
 en  boîte  (égouttés)
 3  cuil.  à  soupe  de  jus  de  citron
 LISTE  DE  COURSES
 HOUMOUS
 DE  BETTERAVE
[image: ]
 25
 1
 Épluchez  la  gousse  d'ail.
 2
 Mixez  tous  les  ingrédients
 jusqu'à  obtenir  un  mélange
 homogène.
 3
 Réservez  au  frais  avant  de  servir
 avec  des  crackers  ou  des  crudités.
[image: ]
 26  –  APÉROS
 LISTE  DE  COURSES
 POUR  6  PERSONNES
 PRÉPARATION  :  15  MINUTES
 CUISSON  :  15  MINUTES
 RÉFRIGÉRATION  :  6  HEURES
 500  g  de  foies  de  volaille
 200  g  de  beurre  demi-sel
 1  oignon
 le  jus  d'1  citron
 2  branches  de  céleri
 20  cl  de  cognac
 MOUSSE  DE  FOIE
 DE  VOLAILLE
[image: ]
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 1
 Dans  une  poêle,  faites  revenir
 20  g  de  beurre  avec  le  céleri
 et  l'oignon  émincés,  5  minutes.
 2
 Ajoutez  les  foies  de  volaille
 et  laissez  cuire  5  minutes.
 3
 Ajoutez  le  cognac
 et  laissez  cuire  encore
 5  minutes.
 4
 Mixez  avec  le  beurre  restant  et  le  jus
 de  citron,  versez  dans  une  terrine
 et  laissez  reposer  6  heures  au
 réfrigérateur  avant  de  déguster.
[image: ]
 28  –  APÉROS
 LISTE  DE  COURSES
 POUR  6  PERSONNES
 PRÉPARATION  :  10  MINUTES
 2  avocats
 le  jus  d'1/2  citron  vert
 1  gousse  d'ail
 1  tomate
 1  bouquet  de  coriandre
 GUACAMOLE
[image: ]
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 1
 Lavez  et  coupez  la  tomate
 en  petits  dés.  Lavez  et  ciselez
 la  coriandre.
 2
 Pelez  l'ail  et  mixez-le  avec
 la  chair  des  avocats  et  le  jus
 de  citron  vert.
 3
 Salez,  poivrez,  ajoutez
 les  tomates  et  la  coriandre.
[image: ]
 30  –  APÉROS
 POUR  4  PERSONNES
 PRÉPARATION  :  10  MINUTES
 220  g  de  thon  au  naturel
 le  jus  d'1/2  citron  vert
 2  cuil.  à  soupe
 d'huile  d'olive
 10  feuilles  de  coriandre
 150  g  de  fromage  frais
 type  St  Môret
 ®
 1  carotte
 LISTE  DE  COURSES
 RILLETTES  DE  THON
 À  LA  CORIANDRE
[image: ]
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 1
 Émiettez  le  thon  dans
 un  saladier  avec  une  fourchette.
 2
 Ajoutez  le  fromage  frais,
 l'huile  d'olive,  le  jus  de  citron
 vert,  salez  et  poivrez.
 3
 Mélangez  la  préparation  et
 répartissez  dans  quatre  verrines.
 4
 Ajoutez  2  ou  3  tagliatelles
 de  carotte  réalisées  à  l'aide
 d'un  économe,  quelques  feuilles
 de  coriandre  et  servez  frais.
[image: ]
 32  –  APÉROS
 POUR  6  PERSONNES
 PRÉPARATION  :  10  MINUTES
 1/4  de  pastèque
 vinaigre  de  framboises
 1  vingtaine  de  feuilles
 de  menthe
 1  bûche  de  chèvre  frais
 huile  d'olive
 LISTE  DE  COURSES
 MINI-BROCHETTES
 PASTÈQUE-CHÈVRE
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 1
 Détaillez  la  pastèque
 en  cubes  d'environ  2  cm.
 2
 Découpez  délicatement
 le  chèvre  en  tranches  de  2  cm,
 puis  recoupez  chaque  tranche
 en  4  morceaux.
 3
 Sur  chaque  pique  en  bois,
 piquez  1  feuille  de  menthe,
 1  morceau  de  chèvre,  et  enfin
 1  morceau  de  pastèque.
 4
 Ajoutez  quelques  gouttes
 d'huile  d'olive,  de  vinaigre
 de  framboises  et  poivrez.
[image: ]
 34  –  APÉROS
 POUR  4  PERSONNES
 PRÉPARATION  :  10  MINUTES
 CUISSON  :  10  MINUTES
 50  g  de  foie  gras
 16  brins  de  ciboulette
 4  feuilles  de  brick
 1  petite  mangue
 LISTE  DE  COURSES
 BONBONS
 DE  FOIE  GRAS
[image: ]
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 1
 Préchauffez  le  four  à  200  °C
 (th.  7).  Coupez  le  foie  gras  et
 la  mangue  en  8  cubes  de  tailles
 égales.
 2
 Étalez  les  feuilles  de  brick,
 coupez-les  en  deux.  Placez
 1  cube  de  mangue  et  1  de  foie
 gras  sur  chaque  demi-feuille.
 Salez  et  poivrez.
 3
 Roulez  la  brick  et  ficelez  chaque
 extrémité  avec  de  la  ciboulette.
 Placez  sur  une  plaque  recouverte
 de  papier  cuisson.
 4
 Badigeonnez  les  bonbons
 d'huile  d'olive  et  enfournez
 pour  10  minutes.
[image: ]
 36  –  APÉROS
 LISTE  DE  COURSES
 POUR  6  PERSONNES
 PRÉPARATION  :  10  MINUTES
 RÉFRIGÉRATION  :  1  HEURE
 450  g  de  tomates  pelées
 2  gousses  d'ail
 1  oignon
 1  cuil.  à  soupe
 d'huile  d'olive
 1  poivron  rouge
 30  feuilles  de  basilic
 GASPACHO
 EN  VERRINES
[image: ]
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 1
 Épépinez  le  poivron,  épluchez
 l'oignon,  puis  coupez  le  tout
 en  gros  morceaux.
 2
 Épluchez  l'ail,  puis  mixez  tous
 les  ingrédients  en  réservant
 20  feuilles  de  basilic.
 3
 Salez  et  poivrez,  puis  placez
 au  frais  1  heure  avant  de  répartir
 dans  des  verrines.
 4
 Ciselez  le  reste  de  basilic  et
 parsemez-en  sur  chaque  verrine.
[image: ]
 38  –  APÉROS
 LISTE  DE  COURSES
 POUR  6  PERSONNES
 PRÉPARATION  :  5  MINUTES
 CUISSON  :  10  MINUTES
 500  g  de  pois  chiches
 en  boîte  (égouttés)
 1/2  botte  de  persil
 1  petit  oignon
 1  cuil.  à  soupe  bombée
 de  farine
 2  gousses  d'ail
 1  cuil.  à  café  de  cumin
 FALAFELS
[image: ]
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 1
 Épluchez  l'ail  et  l'oignon,  puis
 coupez-les  en  gros  morceaux.
 Effeuillez  le  persil.
 2
 Mixez  tous  les  ingrédients
 en  ajoutant  un  peu  de  sel
 et  de  poivre.
 3
 Formez  de  petites  boules  avec
 vos  mains,  puis  faites-les  revenir
 dans  de  l'huile  de  friture  chaude
 5  minutes  de  chaque  côté.
 4
 Déposez-les  sur  du  papier
 absorbant  avant  de  servir
 accompagné  de  sauce  tzatziki.
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 40  –  APÉROS
 LISTE  DE  COURSES
 POUR  4  PERSONNES
 PRÉPARATION  :  10  MINUTES
 CUISSON  :  20  MINUTES
 1  aubergine
 1  boule  de  mozzarella
 1  brique  de  coulis
 de  tomates  (20  cl)
 quelques  olives  noires
 3  cuil.  à  soupe
 d'huile  d'olive
 20  feuilles  de  basilic
 MINI-PIZZAS
 D'AUBERGINE
[image: ]
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 1
 Lavez  l'aubergine  et  coupez-la  en
 tranches,  disposez-les  sur  une  plaque
 recouverte  de  papier  cuisson.
 2
 Badigeonnez  chaque
 tranche  d'huile  d'olive,  salez.
 3
 Couvrez  de  coulis  de  tomates
 et  de  morceaux  de  mozzarella.
 Parsemez  d'olives  noires.
 4
 Enfournez  pour  20  minutes
 à  180  °C  (th.  6).  Dégustez  avec
 quelques  feuilles  de  basilic.
[image: ]
 42  –  APÉROS
 LISTE  DE  COURSES
 POUR  6  PERSONNES
 PRÉPARATION  :  5  MINUTES
 CUISSON  :  10  MINUTES
 6  cuil.  à  soupe  de  maïs
 à  pop-corn
 2  cuil.  à  soupe  de  paprika
 4  cuil.  à  soupe  de  comté  râpé
 50  g  de  beurre
 POP-CORN
 COMTÉ-PAPRIKA
[image: ]
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 1
 Faites  chauffer  1  cuil.  à  soupe  d'huile
 d'olive  et  le  maïs  dans  une  grande  poêle
 à  feu  vif.  Couvrez  et  secouez  l'ensemble
 de  temps  en  temps.
 2
 Faites  fondre  le  beurre
 au  micro-ondes.
 3
 Lorsque  les  grains  de  maïs  ont
 presque  tous  éclatés,  retirez  du
 feu,  puis  laissez  refroidir  1  minute
 avec  le  couvercle.
 4
 Dans  un  saladier,  mélangez
 le  pop-corn  avec  le  beurre
 fondu,  le  paprika,  le  comté,
 un  peu  de  sel  et  de  poivre.
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 44  –  APÉROS
 LISTE  DE  COURSES
 POUR  6  PERSONNES
 PRÉPARATION  :  15  MINUTES
 4  tranches
 de  jambon  fumé
 30  cl  de  crème  liquide
 100  g  de  chèvre  frais
 vinaigre  balsamique
 6  figues
 12  feuilles  de  basilic
 VERRINES
 FIGUES-JAMBON
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@ Mixez tous les ingrédients
@ Epluchez la gousse d'ail. jusqu’a obtenir un mélange
homogene.

© Réservez au frais avant de servir
avec des crackers ou des crudités.
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MOUSSE DE FOIE
DE VOLAILLE

%@3

LISTE DE COURSES

500 g de foies de volaille 2 branches de céleri 1 oignon

200 g de beurre demi-sel 20 cl de cognac le jus d'1 citron
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@ Epépinez le poivron, épluchez @ Epluchez I'ail, puis mixez tous
I'oignon, puis coupez le tout les ingrédients en réservant
€n gros morceaux. 20 feuilles de basilic.

@ Salez et poivrez, puis placez O Ciselez le reste de basilic et
au frais 1 heure avant de répartir parsemez-en sur chaque verrine.
dans des verrines.
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LISTE DE COURSES
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4 tranches 6 figues 100 g de chévre frais
de jambon fumé

30 cl de créme liquide 12 feuilles de basilic vinaigre balsamique

44 — APEROS





OEBPS/images/chap006_img008.jpg
odeurs, a votre plat qui prend forme, au plaisir de choisir vos produits frais, au
doux bruit des oignons qui reviennent dans la casserole, a la satisfaction du plaisir
du travail accompli... sans oublier le plus important : la dégustation !

Apprendre a cuisiner se résume a 7 petits principes qui vous aideront a lacher prise
et a progresser.

Principe n° 1 : Voir la cuisine comme un excellent moyen de se décontracter

Soignez vos conditions de travail. Soyez vous-méme votre premier héte : en étant
le seul invité de votre premiére recette, vous vous préservez d’'une pression inutile.

Cultivez le zen : n'hésitez pas a opter pour une petite musique de fond, la porte
de la cuisine fermée, les enfants a I'école ou I'amoureux(se) encore loin. Et |3, lais-
sez vos mains s'activer pendant que votre téte déconnecte pour se concentrer sur
les sensations que chaque étape vous réserve. Quel que soit le résultat final, cette
petite parenthése de quiétude vous fera déja le plus grand bien.

Principe n° 2 : Découvrir qu’il est simple de manger sain

En plus d'étre plaisant, cuisiner permet de mieux prendre en main ses habitudes
alimentaires. Une chose est stre : quand on cuisine soi-méme, on a le pouvoir de
choisir ce qu’il y a dans notre assiette. Méme si cela n'est pas toujours évident
pour des questions de budget ou de saison, il est quand méme préférable d'opter
pour des produits frais. Mais nous verrons, dans les indispensables du placard, que
quelques légumes surgelés peuvent largement vous sauver la mise.

Principe n° 3 : Comprendre que le bon n’est pas compliqué

Ne visez pas trop haut pour une premiére fois, commencez par une recette assez
simple, histoire de vous faire la main, ensuite vous pourrez aller plus loin. Foncez
sur les ingrédients faciles a gérer, jouez sur les herbes et les épices, le fondant du
fromage ou le croquant d'une tarte... autrement dit, misez sur les classiques en
attendant de maitriser.

De bonnes lasagnes, un bon gratin, un bon cookie feront la joie de tous sans que
vous ayez a finir sur les rotules. Rassurez-vous : le temps passé ou la difficulté
d’une recette n‘ont jamais été les facteurs de sa réussite.

INTRODUCTION - 9
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MACARONS
DE CHAMPIGNONS
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LISTE DE COURSES

€

24 champignons de Paris 2 tranches de saumon fumé 100 g de fromage frais

10 brins de ciboulette le jus d'1/2 citron
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@ Mixez les pois chiches avec @ Ajoutez les feuilles
I"huile et le citron, salez et poivrez. de coriandre ciselées
et les graines de sésame.

@ Servez avec des gressins.
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BONBONS
DE FOIE GRAS
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LISTE DE COURSES

1 petite mangue

4 feuilles de brick 16 brins de ciboulette

34 — APEROS





OEBPS/images/chap003_img005.jpg
Emilie Laraison est auteur, photographe et styliste culinaire depuis 10 ans.

Cette épicurienne, aprés des années de spécialisation dans le marketing, s'est orientée
vers le stylisme culinaire. C'est au cours d'une séance photo que ce métier est devenu
une évidence pour elle! Son CAP de cuisiniere en poche, plusieurs éditeurs lui ouvrent
leurs portes.

Elle aime inventer et mettre en scéne des recettes simples, colorées et gourmandes.
Et, plus que tout : partager son amour de la gastronomie avec le plus grand nombre !

En 2012, enthousiasmée par l'idée de quitter le rythme de la vie parisienne, Emilie
choisit de s'installer dans le cadre apaisant de Trentemoult, petit village de pécheurs
prés de Nantes. La-bas, elle reste attentive aux tendances culinaires, prend plaisir a
travailler les produits locaux et de saison, et aime les faire découvrir de fagon ludique
a ses enfants — ses premiers testeurs.
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@ Préchauffez le four a 200 °C (th. 7). @ Recouvrez avec

Placez la premiére pate feuilletée sur la deuxieme pate feuilletée,
la plaque du four avec son papier et appuyez sur les bords
étalez dessus la tapenade, le gruyére et badigeonnez la pate

et les graines de sésame en laissant de jaune d'ceuf.

une bordure de 2 cm sur tout le tour.

@ Placez au centre de la pate O Retirez le verre. Torsadez
un verre a I'envers. Coupez des chaque bande 2 fois sur
bandes de pate sur tout le tour en elle-méme et enfournez

partant du centre vers I'extérieur. pour 20 minutes.
17
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GUACAMOLE

?6‘3

LISTE DE COURSES

2 avocats 1 tomate 1 gousse d'ail

le jus d'1/2 citron vert 1 bouquet de coriandre
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Mais, si un four mal réglé, un surdosage ou un oubli de condiment vous donne
I'impression que votre vie est en jeu, alors une seule solution : quittez la cuisine
immédiatement, et allez commander des pizzas pour tout le monde ! D'une pierre
deux coups : laissez retomber votre déception, et faites le point sur cette (pre-
miére) expérience ratée. Souvenez-vous : on fait rarement deux fois les mémes
erreurs ! La connaissance sans pratique ne sert a rien, et la pratique sans échec
ne donne aucune expérience ; et en cuisine, ces maximes sont particulierement
vraies !

Bien souvent, avant de s’atteler a un nouveau projet, une question vient paralyser
notre esprit : par ol commencer ?

Pas de panique : en cuisine, nul besoin d'un matériel sophistiqué avant de vous
lancer dans vos premiers mets. Il vous suffit d’'un minimum de matériel et des
quelques produits de base a avoir dans vos placards ou votre réfrigérateur.

Voici le kit de survie du débutant modéle !

VOS COMPAGNONS INDISPENSABLES

1. Debons couteaux, un petit et un gros:sans eux, rien n’est possible. Aiguisez-
les régulierement.

2. Une planche a découper : assez épaisse et grande pour votre confort d’utili-
sation. Elle vous permettra de tout couper, hacher, ciseler... sans abimer votre
table ou plan de travail, ni vos fameux couteaux.

3. Une balance : il est tres difficile de calculer « a vue de nez »... Choisissez-la
électronique : la tare automatique, c'est assez pratique !

4. Une spatule en bois : ce sera en quelque sorte votre homme a tout faire
(tourner dans une casserole, pousser des aliments sur la planche, retourner
viandes ou poissons, etc.). Le bois est trés important car il ne conduit pas la
chaleur et n'abime pas les poéles.

INTRODUCTION - 11
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@ Epluchez I'ail et I'oignon, puis @ Mixez tous les ingrédients
coupez-les en gros morceaux. en ajoutant un peu de sel
Effeuillez le persil. et de poivre.

© Formez de petites boules avec @ Déposez-les sur du papier
vos mains, puis faites-les revenir absorbant avant de servir
dans de I'huile de friture chaude accompagné de sauce tzatziki.

5 minutes de chaque coté.
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@ Lavez I'aubergine et coupez-laen @ Badigeonnez chaque
tranches, disposez-les sur une plaque  tranche d’huile d'olive, salez.
recouverte de papier cuisson.

@ Couvrez de coulis de tomates O Enfournez pour 20 minutes
et de morceaux de mozzarella. a 180 °C (th. 6). Dégustez avec
Parsemez d’olives noires. quelques feuilles de basilic.
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« Et toi, tu cuisines ? » Combien de fois vous a-t-on posé cette question (a vos yeux
embarrassante) et, de facon la plus naturelle possible, avez-vous tenté de faufiler
entre vos lévres un hésitant : « OQui-oui... enfin, je me débrouille... » ?

Avec ce livre, vous allez enfin pouvoir gagner en assurance. Quels que soient vos
craintes ou votre passif en cuisine, vous tenez entre les mains un recueil de bonnes
nouvelles pour vous et vos prochaines tablées !

Que vous soyez...

Un parent multitache et pressé : entre le boulot, les enfants, la maison a
faire tourner... cuisiner fait souvent partie de votre fiche de poste ! Les recettes
proposées ici ont justement des temps de préparation réduits : pas plus de
20 minutes !

Un étudiant fauché mais gourmet : vie étudiante et cuisine ne font pas
souvent bon ménage ? Faux. Pas le temps, pas d'argent ? Prétextes. Il existe
des recettes gourmandes et é&conomiques pour apprivoiser en douceur vos four-
neaux ? Vrai. Découvrez-les dans les pages suivantes.

Un(e) amoureux(se) complexé(e) : c’est vrai, les premiéres fois, tout parait
plus compliqué... Et pourtant, vous tenez a I'assurer, ce diner aux chandelles,
sans que cela ne tourne au fiasco ! Bon plat de lotte (p. 302), risotto (p. 184) ou
tarte fine (p. 118), vous trouverez votre bonheur et participerez grandement a
celui de votre ame sceur !

Un autoproclamé « incompétent des fourneaux » : vous pensez étre un
oublié des dieux de la cuisine ? Recevoir ? Ce n’est pas I'envie qui vous manque,
mais lorsque vous passez a |'acte, c’est souvent direction le restaurant... Com-
mencez par vous faire la main grace aux recettes simples de ce livre (comme
les apéros, les pates et les tartes), qui vous permettront d’inviter vos amis sans
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BISCUITS APERO

?6‘3

LISTE DE COURSES

1 pate feuilletée 1 ceuf 1 cuil. a soupe
de concentré de tomates

y
;; y )
\ 4
=
~ ’}j/,/
1 cuil. a café 150 g de fromage rapé
de créme fraiche de votre choix
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HOUMOUS

?6‘3

LISTE DE COURSES

.‘

250 g de pois chiches 1 cuil. a soupe le jus d'1/2 citron
en boite (égouttés) d’huile de sésame

4 feuilles de coriandre 1 cuil. a café 1 vingtaine de gressins
de graines de sésame
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@ Lavez et coupez la tomate @ Pelez I'ail et mixez-le avec
en petits dés. Lavez et ciselez la chair des avocats et le jus
la coriandre. de citron vert.

@ Salez, poivrez, ajoutez
les tomates et la coriandre.
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5. Un économe : un indispensable pour le débutant qui doit peler toutes sortes
de fruits et légumes.

6. Deux poéles de qualité : considérez-les comme un investissement de départ.
Prenez une petite et une grande avec un revétement antiadhésif.

7. L'incontournable casserole : pour cuire légumes, riz, pates, sauces, soupes.
8. Le mixeur électrique : vous |'utiliserez sans doute plus souvent que vous ne

le pensez. Pour préparer rapidement sauces, purées, pates a tartiner, terrines...
9. Un plat a rétir : avec son nom qui lui va a ravir...

10. Une passoire : pour égoutter pates, légumes et salades voire pour passer
certaines soupes et sauces.

VOTRE FOND DE CUISINE

Si vous consultez rapidement les 200 recettes de ce livre, vous constaterez que
certaines denrées sont tres souvent sollicitées. Il est donc intéressant de se consti-
tuer un petit lot de produits, qu’il faudrait essayer de toujours avoir, soit dans ses
placards, soit dans son réfrigérateur, et qu’on désigne généralement sous le terme
de « fond de cuisine ». Bien s(r, tout ceci est modulable selon vos goUts et vos
habitudes, mais disons que vous avez quand méme la une bonne base de départ.

Condiments
— Sel et poivre : sans eux, presque impossible de cuisiner !
- Moutarde : une moutarde simple, type moutarde de Dijon.

— Sucre : du sucre en poudre, a conserver de préférence dans un bocal
hermétiquement fermé.

— Oignon et/ou échalote : a conserver dans le bac a légumes du réfrigérateur
ou a température ambiante.

— Miel : bio et local de préférence, si vous pouvez vous en permettre le cout.
- Fines herbes : persil, cerfeuil, aneth, coriandre, basilic, menthe, ciboulette, thym.

— Des cubes de bouillon (de légumes et de volaille).

12 — INTRODUCTION
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MINI-PIZZAS
D’AUBERGINE

6—63

LISTE DE COURSES

i

-

1 aubergine 3 cuil. a soupe 1 brique de coulis
d’huile d’olive de tomates (20 cl)

1 boule de mozzarella 20 feuilles de basilic quelques olives noires
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appréhension. Et, trés vite, le jour viendra ou vous pourrez dire fierement que
vos plats sont meilleurs a la maison.

Vous vous étes reconnu ? Alors ce livre est fait pour vous : les néophytes contrariés,
les bigleux de la mesure ou les gauchers de la spatule. Enfin, vous n'aurez plus
I'impression de vous lancer dans des projets gastronomiques dignes d'une autre
galaxie !

Car ma cuisine est celle de la simplicité, du bon sens et de I'instinct. Une cuisine
facile et gourmande a portée de tous avec des recettes honnétes et vite faites,
sans drame ni crispation.

Quand on décide de poser sa couronne de roi ou de reine du surgelé, il faut bien
démarrer un jour. Cuisiner s’apprend peu a peu, alors commencez simplement
mais, surtout, commencez maintenant ! Ce livre sera votre commis et vous accom-
pagnera dans vos premiers pas.

Vous y trouverez 200 recettes a réaliser avec seulement 2 a 6 ingrédients, en 5 a
20 minutes de préparation et en 4 étapes maximum. De quoi tout comprendre en
un clin d'ceil !

Piochez-y selon vos envies et, a part votre micro-ondes ou votre traiteur de quar-
tier, personne ne le regrettera.

Avant d’enfiler votre tablier, retenez cette petite maxime : aimer cuisiner, c’est
savoir dé-dra-ma-ti-ser.

Car cuisiner, c'est avant tout un état d’esprit, fondé sur la réciprocité : prendre
du plaisir pour en donner. Cuisiner n'est pas une obligation. Pensez aux bonnes

8 — INTRODUCTION
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MINI-BROCHETTES
PASTEQUE-CHEVRE

6—63

LISTE DE COURSES

1/4 de pastéque 1 blche de chévre frais 1 vingtaine de feuilles
de menthe

ik

-

vinaigre de framboises huile d’olive

32 — APEROS





OEBPS/images/chap002_img002.jpg
CUISINE

pour les
nullissimes

Emilie Laraison

&4 Editions





OEBPS/images/toc002_img004.jpg
VIANDES ET VOLAILLES
187

POISSONS
267

LEGUMES ET CEREALES
313

GOUTERS ET DESSERTS
353

PETITS DEJEUNERS
413

INDEX DES RECETTES 436

INDEX PAR RUBRIQUES 438





OEBPS/images/chap016_img018.jpg
@ Préchauffez le four a 200 °C (th. 7).
Etalez la pate feuilletée sur une plaque
de four avec son papier.

@ Mélangez le reste des @ Coupez la pate en petits
ingrédients dans un bol, puis losanges (ou de la forme de
étalez la préparation sur la pate. votre choix) et enfournez

pour 20 minutes.
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@ Nettoyez les champignons de @ Ciselez la ciboulette
Paris. Retirez les pieds et coupez et mélangez-la au fromage frais.
les champignons en deux.

@ Coupez le saumon en petits dés, O Assemblez 2 coques de
arrosez-les de jus de citron, puis champignons entre elles avec
intégrez-les au fromage frais. le fromage frais au saumon.
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RILLETTES DE THON
A LA CORIANDRE

.6_63

LISTE DE COURSES

-

220 g de thon au naturel 150 g de fromage frais 2 cuil. a soupe
type St Moret® d’huile d'olive

le jus d'1/2 citron vert 1 carotte 10 feuilles de coriandre
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@ Découpez délicatement
le chévre en tranches de 2 cm,

puis recoupez chaque tranche
en 4 morceaux.

@ Détaillez la pasteque
en cubes d'environ 2 cm.

@ Sur chaque pique en bois, O Ajoutez quelques gouttes
piquez 1 feuille de menthe, d’huile d’'olive, de vinaigre

1 morceau de chevre, et enfin de framboises et poivrez.
1 morceau de pasteque.
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@ Emiettez le thon dans @ Ajoutez le fromage frais,
un saladier avec une fourchette. I"huile d’olive, le jus de citron

vert, salez et poivrez.

© Mélangez la préparation et O Ajoutez 2 ou 3 tagliatelles
répartissez dans quatre verrines. de carotte réalisées a I'aide

d'un économe, quelques feuilles
de coriandre et servez frais.

Bil
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TARTE SOLEIL
A LA TAPENADE

%58‘

LISTE DE COURSES
f \
y \
. (TITLY
p EESETS o
2 pates feuilletées 1 petit pot de tapenade 80 g de gruyere rapé

1 cuil. a soupe de graines 1 jaune d'ceuf
de sésame
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@ Dans une poéle, faites revenir @ Ajoutez les foies de volaille
20 g de beurre avec le céleri et laissez cuire 5 minutes.
et I'oignon émincés, 5 minutes.

© Ajoutez le cognac O Mixez avec le beurre restant et le jus
et laissez cuire encore de citron, versez dans une terrine
5 minutes. et laissez reposer 6 heures au

réfrigérateur avant de déguster.
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FALAFELS

S

l’6°

LISTE DE COURSES

.

500 g de pois chiches 2 gousses d'ail 1 petit oignon
en boite (égouttés)

8

1/2 botte de persil 1 cuil. a café de cumin 1 cuil. a soupe bombée
de farine
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POP-CORN
COMTE-PAPRIKA

%@8‘

LISTE DE COURSES

6 cuil. a soupe de mais 50 g de beurre
a pop-corn

2 cuil. a soupe de paprika

4 cuil. a soupe de comté rapé
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Principe n° 4 : Faire du temps son meilleur allié

Pour réaliser une recette sans erreurs ni douleurs, se préparer avant de se lancer
téte baissée est le temps zéro, méme des plus grands chefs. Donc, organisez votre
plan de travail, changez les torchons si besoin, lavez soigneusement les [égumes et
disposez méthodiquement les ingrédients dont vous aurez besoin. Il est impératif
que votre cuisine soit la plus praticable possible. Vous devez pouvoir aller de la
cuisiniere au réfrigérateur, puis au plan de travail sans encombre. Si un meuble ou
une plante est placé(e) sur votre chemin, déplacez-les ! Méme chose pour ce qui
pourrait se trouver sur le plan de travail : votre tablette ou votre cafetiere peuvent
tres bien aller se reposer ailleurs le temps de votre préparation.

Principe n° 5 : Savoir s’entourer

Vous avez des amis proches parmi vos invités : recrutez-les ! Bien évidemment,
vous serez le chef qui répartira les roles de chacun. Non seulement vous assurerez
un début de soirée convivial, mais il pourra aussi se révéler mémorable de devoir
expliquer a votre meilleur ami comment se servir d'un économe... Laissez aussi
aux enfants un libre accés a la cuisine. Certes, ils voudront toucher, enfin gouter,
un peu a tout (la main dans le saladier, les doigts dans le chocolat...), mais c’est
une chouette occasion pour eux de s’ouvrir a de nouvelles saveurs et d'éveiller
leur esprit.

Principe n° 6 : Faire preuve de souplesse

La cuisine est une discipline souple, soyez donc comme elle ! Si vous lisez : « Lais-
sez reposer 15 minutes », et que vous laissez reposer 10 ou 20 minutes... eh bien,
faites I’'expérience : vous verrez, rien ne va exploser. De méme, si vous n’'avez
pas exactement l'ingrédient indiqué (pas de quatre-épices, par exemple), pas de
panique : essayez de composer ou de remplacer.

Laissez place a votre instinct et a votre créativité car, en cuisine, accommoder n’est
pas tricher.

Principe n° 7 : Apprendre de ses erreurs

Vous aurez compris que la cuisine n'est pas un acte sacré, et encore moins une
science exacte.

10 — INTRODUCTION
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@ Faites chauffer 1 cuil. a soupe d’huile @ Faites fondre le beurre
d’olive et le mais dans une grande poéle au micro-ondes.

a feu vif. Couvrez et secouez I'ensemble

de temps en temps.

@ Lorsque les grains de mais ont O Dans un saladier, mélangez
presque tous éclatés, retirez du le pop-corn avec le beurre
feu, puis laissez refroidir 1 minute  fondu, le paprika, le comté,
avec le couvercle. un peu de sel et de poivre.
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Matiéres grasses
— Huile et vinaigre : une bouteille de chaque, a conserver hors du réfrigérateur
et a choisir selon votre go(t.

— Beurre : du vrai beurre, pas allégé, a conserver au frais.

Produit laitiers

- Lait.

— Creme : si possible bio, liquide ou pas selon votre go(t et vos habitudes,
a conserver au réfrigérateur.

- Yaourt : il peut servir a réaliser une sauce allégée pour une salade ou encore
un dessert bon et simple accompagné d'un peu de coulis de fruits.

Epicerie

— ufs : il n'est pas indispensable de les conserver au réfrigérateur.

Fruits et légumes

— Concentré ou coulis de tomates : toujours utiles pour les plats en sauce.

— Légumes surgelés : une petite réserve au congélateur sert toujours pour
préparer une soupe, accompagner un plat, améliorer une purée...

— Fruits surgelés : vous pouvez acheter quelques fruits en version surgelée
pour en avoir tout au long de I'année.

Féculents
— Pates.

Riz (long et a gros grains).

Farine.

Pommes de terre.

Je crois que vous étes prét(e) !

Ah oui, derniere question : c'est par ou, la cuisine ?
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HOUMOUS
DE BETTERAVE

?353

LISTE DE COURSES

-

300 g de betteraves cuites 150 g de pois chiches 1 gousse d'ail
en boite (égouttés)

—

1 cuil. a soupe d’huile d'olive 3 cuil. a soupe de jus de citron
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@ Préchauffez le four a 200 °C @ Etalez les feuilles de brick,

(th. 7). Coupez le foie gras et coupez-les en deux. Placez
la mangue en 8 cubes de tailles 1 cube de mangue et 1 de foie
égales. gras sur chaque demi-feuille.

Salez et poivrez.

@ Roulez la brick et ficelez chaque @ Badigeonnez les bonbons
extrémité avec de la ciboulette. d’huile d’olive et enfournez
Placez sur une plaque recouverte pour 10 minutes.

de papier cuisson.
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