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 [image: ]À propos de moi
•  Je m’appelle Sabrine mais tout le monde 
m’appelle Saby car je suis plus connue sous le 
nom de The daily Saby sur les réseaux sociaux. 
Le quotidien de Saby, c’est littéralement ce que 
signiﬁe mon pseudo et c’est ce que je partage 
depuis bientôt 6 ans.
•  Je me suis mise à la cuisine lorsque, entre deux 
cours, je rentrais chez moi pour déjeuner et qu’il 
fallait me cuisiner des plats express. Me faire des 
pâtes ou des omelettes tous les midis, ça m’a vite 
lassée. Puis, à 17 ans, j’ai commencé à faire du baby-
sitting et il était désormais question de cuisiner 
pour des enfants. Un véritable challenge ! J’ai appris 
à déjouer les enfants les plus futés et surtout à 
leur faire aimer manger et cuisiner avec moi. Par la 
suite, je me suis fait connaître sur Instagram avec 
mes lunchbox ultra-colorées que j’emmenais à la 
fac et qui faisaient baver mes amis.
•  Aujourd’hui, j’ai écrit ce livre pour partager mes 
recettes faciles et rapides du quotidien auxquelles 
on pense peu alors qu’elles sont délicieuses. Je 
vous partage aussi toutes mes astuces et conseils 
pour vous faciliter la vie en cuisine et pouvoir vous 
régaler sans y passer 2 heures ou vous poser trois 
tonnes de questions.
•  Mon objectif : vous donner envie de cuisiner, 
certes des choses simples, mais des choses 
BONNES ! Que vous pourrez refaire régulièrement, 
personnaliser et adapter selon vos goûts et ce que 
vous avez sous la main dans vos placards.
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La cuisine est un plaisir, mais parfois elle peut aussi être source de stress et de confusion. Pour 
vous aider à cuisiner sans vous prendre la tête, commençons par opter pour des recettes simples 
et rapides à préparer, avec des ingrédients que vous avez généralement chez vous. Cela tombe 
bien, les recettes que je vous propose dans ce livre répondent parfaitement à ces critères !
Voici quelques-uns de mes meilleurs conseils et astuces :
Planiﬁez vos repas à l’avance.
•  Établissez un menu hebdomadaire et faites les 
courses en conséquence. Cela vous évitera de 
devoir réﬂéchir chaque jour à ce que vous allez 
cuisiner et devenir stressé.
•  Proﬁtez des jours plus calmes pour préparer 
certains ingrédients à l’avance, comme laver, 
éplucher et couper les légumes, précuire certains 
aliments, etc. Vous pouvez les stocker dans des 
boîtes hermétiques ou des sacs congélation pour 
les garder frais. Cela vous fera gagner du temps 
pendant la préparation des repas, car vous n’aurez 
plus à vous soucier de cette étape fastidieuse. 
Il ne vous restera qu’à faire de l’assemblage. L’ail, 
par exemple, est un ingrédient utilisé dans de 
nombreuses recettes. Prenez quelques têtes 
d’ail, hachez-les et conservez-les dans un pot 
hermétique au réfrigérateur. De cette façon, vous 
aurez toujours de l’ail prêt à l’emploi sans avoir à le 
préparer à chaque fois que vous en avez besoin.
Faites des repas en avance.
•  Si votre emploi du temps est chargé ou si vous 
n’avez tout simplement pas envie de cuisiner tous 
les soirs, préparez vos repas en avance ou cuisinez 
un peu plus la veille pour avoir des  
restes le lendemain. Vous pouvez cuisiner une 
grande quantité de nourriture le week-end et la 
diviser en portions pour les repas de la semaine. 
Conservez-les au réfrigérateur ou au congélateur 
selon vos besoins, et réchauez-les lorsque vous 
en avez besoin.
Pesez et préparez tous les ingrédients  
avant de commencer.
•  Avant de vous lancer dans une recette, prenez 
le temps de peser tous les ingrédients et de les 
disposer devant vous. Cela vous évitera de courir 
dans tous les sens à la recherche de chaque 
ingrédient pendant que vous cuisinez. Vous aurez 
tout à portée de main, ce qui rendra le processus 
plus ﬂuide et moins stressant.
Créez une poubelle de table.
•  Lors de la préparation des repas, il y a souvent 
des déchets tels que les épluchures de légumes, 
les restes de ﬁlaments de viande, etc. Au lieu de 
faire des allers-retours vers votre poubelle, créez 
une poubelle de table en utilisant un bol ou une 
assiette creuse. Placez-la à côté de votre plan de 
travail et jetez-y tous les déchets pour éviter de 
salir votre espace de préparation.
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En incorporant ces astuces à votre recette facile et rapide, vous pouvez la rendre 
plus intéressante et savoureuse, évitant ainsi la lassitude au quotidien.
•  Variez les ingrédients. Remplacez certains 
ingrédients par d’autres, ajoutez-en de nouveaux 
pour des saveurs diérentes.
•  Ajoutez des légumes. Augmentez la quantité de 
légumes dans vos recettes pour apporter plus de 
nutriments et de saveurs.
•  Jouez avec la saisonnalité. Utilisez des légumes 
de saison. Ainsi, vous ne mangerez jamais la même 
chose.
•  Changez la méthode de cuisson. Pour apporter 
une nouvelle texture et de nouvelles saveurs  
à votre plat.
•  Essayez une présentation diérente.  
Cela sut parfois à apporter la touche d’originalité.
•  Utilisez des herbes et des épices. Les herbes et 
les épices peuvent ajouter une tonne de saveurs 
à n’importe quel plat sans ajouter de temps de 
cuisson. Assurez-vous d’avoir un assortiment de vos 
herbes et épices préférées à portée de main.
•  Investissez dans des gadgets de cuisine utiles. 
Des outils de cuisine tels qu’un hachoir à légumes, 
un mixeur ou un robot culinaire peuvent aider à 
accélérer la préparation des ingrédients.
•  Optez pour des ingrédients simples. Les recettes 
à base d’ingrédients simples sont souvent plus 
faciles et plus rapides à préparer. 
Le placard idéal
Lorsque vous préparez des repas ou du moins que vous avez envie de cuisiner, il est 
important d’avoir certains ingrédients sous la main pour pouvoir préparer une variété de plats 
simples et rapides. Voici quelques suggestions pour composer votre placard idéal.
•  Les féculents. Les féculents, comme les pâtes, 
le riz ou les céréales, peuvent être utilisés comme 
base de nombreux plats. Ils sont économiques, 
faciles à trouver et se conservent longtemps. Ayez 
toujours deux options dans vos placards.
•  Les conserves. Les conserves sont très 
pratiques pour préparer des repas rapides. Je vous 
recommande de toujours avoir des conserves de 
haricots rouges, de pois chiches, de thon et de 
maïs dans votre placard.
•  Les surgelés. Vous pouvez également avoir 
certains ingrédients en format surgelés si vous 
préférez. Par exemple des lentilles, des légumes 
et des aromates. J’aime avoir de l’ail, de l’oignon, 
du persil et de la coriandre déjà hachés au 
congélateur. Il me sut alors de piocher dedans 
sans avoir à me préoccuper de leur conservation.
•  Les épices. Les épices sont un ingrédient 
essentiel pour ajouter de la saveur à un plat. Les 
épices que l’on devrait toujours avoir dans son 
placard et qui s’utilisent facilement au quotidien 
incluent le paprika, le cumin, le curry, les herbes de 
Provence, le sel et poivre noir.
•  L’huile et le vinaigre. L’huile d’olive et le vinaigre 
sont des ingrédients indispensables pour préparer 
des vinaigrettes ou faire revenir les aliments dans 
une poêle. Si vous ne deviez avoir qu’une seule 
bouteille d’huile, choisissez une huile relativement 
neutre en goût et qui supporte la cuisson comme 
l’huile de tournesol aﬁn de pouvoir vous en servir 
aussi en pâtisserie.
•  Les sauces. Les sauces ajoutent de la saveur et 
de la texture aux plats. Les sauces comme la sauce 
tomate, la sauce soja ou encore la moutarde sont 
toujours bonnes à avoir sous la main.
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La conservation des aliments est essentielle pour éviter le gaspillage. En eﬀet, il est 
important de savoir comment conserver les aliments de manière optimale aﬁn de 
prolonger leur durée de vie et de limiter les pertes. Voici quelques astuces simples.
Les fruits et légumes
•  Il est important de les conserver dans un 
endroit frais et sec. Une grande majorité d’entre 
eux supportent très mal le réfrigérateur. Pour ne 
plus se tromper, c’est très simple : tout ce que 
vous achetez hors rayon réfrigéré se conserve à 
température ambiante.
Les viandes
•  Conservez-les dans un réfrigérateur à une 
température de 4 °C maximum. Si vous ne comptez 
pas les utiliser dans les jours qui viennent, vous 
pouvez les congeler. Veillez toujours à bien 
emballer la viande (sous vide, c’est le top) avant de 
la congeler pour éviter les contaminations.
Les produits secs
•  Conservez-les dans un endroit sec et frais. 
Évitez de les exposer à l’humidité. Si vous n’utilisez 
pas souvent certains produits secs, comme les 
légumineuses (lentilles, pois chiches…), il est 
préférable de les conserver dans des bocaux 
en verre hermétiques pour éviter l’intrusion 
d’insectes.
•  Astuce : les feuilles de laurier sont un excellent 
répulsif naturel aux mites. N’hésitez pas à en 
ajouter dans vos placards et bocaux.
Le pain
•  Il est préférable de le conserver dans un sac 
en tissu ou en papier pour éviter la formation 
de moisissures due à l’humidité (donc pas de sac 
hermétique). Vous pouvez également le congeler 
en tranches pour le conserver plus longtemps.  
Si vous avez oublié votre pain et qu’il est devenu 
sec, vous pouvez le mixer pour en faire de la 
chapelure ou bien en faire un délicieux pain perdu.
Les restes
•  Si vous avez des restes, assurez-vous de les 
mettre rapidement au réfrigérateur pour éviter 
toute contamination. Les restes peuvent être 
conservés 3 à 4 jours au maximum. Privilégiez 
des contenants en verre hermétiques ou encore 
des boîtes à lunchbox en plastique (sans danger 
pour les aliments). Si vous n’êtes pas sûr de 
les consommer rapidement, n’hésitez pas à 
les congeler.
En suivant ces quelques conseils 
simples, vous pourrez prolonger 
signiﬁcativement la durée de vie 
de vos aliments, et ainsi limiter vos 
pertes. Pensez à bien organiser 
votre frigo et votre placard pour 
retrouver facilement vos aliments 
et prévenir les oublis. Vériﬁez 
régulièrement les dates de 
péremption des aliments pour éviter 
toute déception.
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J’accorde une grande importance à la saisonnalité des fruits et légumes et à leur rôle 
essentiel dans la cuisine quotidienne. En utilisant des ingrédients de saison, nous nous 
assurons de bénéﬁcier de produits frais, riches en saveurs et en nutriments.
•  Les fruits et légumes de saison apportent une 
diversité incroyable dans nos assiettes et nous 
permettent de varier nos recettes tout au long 
de l’année.
•  De plus, ils sont souvent moins chers car ils ne 
nécessitent pas de transports longue distance 
pour arriver jusqu’à nos assiettes.
•  Cependant, comme beaucoup de personnes, 
il m’arrive parfois d’en avoir un peu marre des 
fruits et légumes de saison et d’avoir envie de 
courgettes parce que je les vois toute l’année 
sur les étalages de supermarché. Ne tombez pas 
dans le piège de ces légumes artiﬁciels et sans 
saveur !
Janvier
•  kiwi, orange, pomme, poire, chou, endive, poireau, pomme de 
terre
Février
•  kiwi, orange, pomme, chou, endive, poireau, pomme de terre
Mars
•  kiwi, orange, pomme, carotte, poireau, épinard, navet
Avril
•  kiwi, orange, pomme, asperge, carotte, radis, épinard
Mai
•  cerise, fraise, rhubarbe, asperge, carotte, radis, épinard
Juin
•  abricot, cerise, fraise, framboise, courgette, haricot vert, 
laitue, radis
Juillet
•  abricot, cerise, fraise, framboise, melon, aubergine, courgette, 
concombre, haricot vert, tomate
Août
•  abricot, cerise, ﬁgue, melon, pêche, aubergine, courgette, 
concombre, haricot vert, tomate
Septembre
•  ﬁgue, poire, pomme, raisin, betterave, brocoli, navet, poireau
Octobre
•  coing, ﬁgue, poire, pomme, raisin, betterave, brocoli, chou-
ﬂeur, courge
Novembre
•  coing, mandarine, orange, poire, pomme, betterave, chou-
ﬂeur, courge, poireau
Décembre
•  mandarine, orange, poire, pomme, chou, endive, poireau, 
pomme de terre
7





 [image: ]Les légumes   entrent en jeu !
Les légumes surgelés sont une alternative pratique et polyvalente pour maintenir 
une alimentation équilibrée et variée tout au long de l’année.
•  Ils sont récoltés à leur pleine maturité, puis 
rapidement blanchis et surgelés pour conserver au 
mieux leurs qualités nutritionnelles et leurs saveurs. 
Grâce à cette méthode de conservation, ils 
orent une excellente quantité de vitamines et de 
minéraux. Pratique aussi, car ils sont déjà préparés, 
coupés en dés ou en tranches, ce qui facilite leur 
utilisation en cuisine.
•  D’ailleurs, vous pouvez les préparer vous-
mêmes. L’été passé, j’ai pris le temps de préparer 
et congeler une multitude de légumes en vue de 
pouvoir continuer à en proﬁter durant l’hiver.
•  Une autre raison pour laquelle les légumes 
surgelés sont un bon choix de consommation 
est leur durée de conservation prolongée. 
Contrairement aux produits frais, les légumes 
surgelés se conservent beaucoup plus longtemps 
et évitent ainsi le gaspillage alimentaire.
Au secours ! Il me manque des ingrédients ! 
Dans notre cuisine quotidienne, il nous arrive souvent de manquer d’un ingrédient 
particulier ou d’avoir envie d’explorer de nouvelles alternatives plus saines. C’est pourquoi 
il est essentiel de connaître quelques astuces et techniques de substitution pour pouvoir 
s’adapter et créer des plats savoureux même avec des ingrédients diﬀérents.
Les liquides
•  Le lait : les boissons végétales (lait d’amande, 
boisson de soja, lait de coco, etc.) peuvent 
remplacer le lait dans diérentes recettes. Il sut 
de remplacer le lait par une boisson végétale (et 
inversement) dans les mêmes proportions et le 
tour est joué !
•  Le yaourt : si vous n’avez pas de yaourt sous 
la main, pas de panique ! Utilisez des substituts 
tels que la crème fraîche, le fromage blanc, des 
petits-suisses, du skyr, du yaourt grec… C’est un 
ingrédient qui se substitue bien ! 
Dans le traditionnel gâteau au yaourt, celui-ci peut 
être remplacé par un pot de compote ou du jus de 
fruits (oui, oui, testé et approuvé !).
La saisonnalité des fruits et légumes 
reste la meilleure option en termes 
de saveurs, de nutriments et 
de respect de l’environnement. 
Cependant, les légumes surgelés 
sont une alternative pratique 
et nutritive lorsqu’il est diﬃcile 
d’accéder à des produits frais hors 
saison. Alors, intégrez-les dans vos 
recettes sans culpabilité, pour des 
plats délicieux et équilibrés tout au 
long de l’année.
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 [image: ]•  crème fraîche : pour remplacer la crème fraîche 
dans les recettes salées, vous pouvez utiliser du 
yaourt grec, du lait de coco épais (en conserve 
c’est le meilleur), du tofu soyeux ou du fromage 
frais type Philadelphia
®
. Et l’inverse fonctionne 
aussi. Pour les recettes sucrées, vous pouvez 
utiliser du yaourt grec, du lait de coco ou de 
l’avocat écrasé pour apporter de l’onctuosité.
•  L’œuf : pour remplacer les œufs en pâtisserie, 
vous pouvez utiliser de la compote de pommes, 
de la banane écrasée, du yaourt végétal, du tofu 
soyeux ou des graines de lin mélangées à de l’eau 
(1 cuillerée à soupe de graines de lin moulues + 
3 cuillerées à soupe d’eau pour remplacer 1 œuf).
Les matières grasses
•  Le beurre : pour la pâtisserie, vous aurez la 
possibilité de remplacer le beurre par de la compote 
de pommes. En cuisine, vous pouvez le remplacer 
par de l’huile de votre choix. Ainsi, vous pourrez 
faire une pâte à tarte au beurre ou à l’huile et un 
gâteau au chocolat au beurre ou à la compote de 
pommes. Promis, ce sera ni vu ni connu !
•  L’huile : pour remplacer l’huile dans les gâteaux, 
vous pouvez utiliser de la compote de pommes, 
de la purée d’amandes ou du yaourt grec en 
quantités équivalentes. Cependant, cela peut 
modiﬁer la texture et le goût du gâteau, donc il est 
préférable d’adapter la recette en conséquence.
Les légumes
•  Simpliﬁez votre liste de courses. Par exemple, 
si vous n’avez pas d’aubergine, vous pourrez la 
remplacer par de la courgette ou du poivron. Si 
vous prévoyez un gratin de butternut, sachez que 
la courge peut être remplacée par des pommes 
de terre, du chou-ﬂeur, du brocoli ou encore du 
potimarron.
•  Apprenez à remplacer certains légumes en 
fonction de leurs caractéristiques : le céleri par du 
fenouil, les épinards par du chou kale, ou encore 
les carottes par du panais.
L’épicerie sèche
•  Farine de blé : en cas d’intolérance au gluten, 
vous pouvez remplacer la farine de blé par de la 
farine de riz ou de châtaigne par exemple. Il existe 
également des mélanges de farines sans gluten 
disponibles dans le commerce.
•  Céréales : pour substituer les pâtes, vous pouvez 
utiliser des pâtes de blé, de sarrasin, de riz ou de 
légumineuses selon vos préférences. Respectez 
les temps de cuisson indiqués sur l’emballage. 
De la même manière, vous pouvez remplacer les 
pâtes par du riz, de l’orzo, de l’épeautre, de la 
semoule ou encore du boulgour pour varier les 
accompagnements.
•  Épices : vous pouvez remplacer le curcuma par 
du safran, du curry, du paprika ou du gingembre en 
fonction de votre recette et de vos goûts. Vous 
n’êtes pas obligé de posséder toutes les épices tel 
un épicier, 3 ou 4 épices susent au quotidien.
La viande
•  Pour remplacer la viande hachée et la viande 
en général dans des recettes végétariennes, vous 
pouvez utiliser du tofu émietté, des protéines 
de soja texturées, du tempeh, des légumineuses 
(lentilles, haricots rouges, pois chiches…) ou encore 
des champignons hachés.
L’art de la substitution dans la 
cuisine quotidienne est un outil 
précieux qui permet de créer des 
plats savoureux et sains, en cas de 
manque ou de désir de varier les 
saveurs. Vous pourrez explorer de 
nouvelles alternatives, ajouter votre 
touche personnelle à vos recettes 
et surtout, surprendre vos convives 
avec des créations uniques ! 
N’hésitez pas à expérimenter et à 
laisser parler votre créativité dans 
votre cuisine quotidienne. Bon 
appétit!
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et en manger plus souvent
Dans notre société, nous sommes souvent confrontés à un déﬁ : manger suﬃsamment de légumes. 
Pourtant, de nombreux adultes (et pas seulement les enfants) boudent les légumes, trouvant leur goût 
ou leur texture peu attrayants. Si c’est aussi votre cas, j’ai pour vous une solution astucieuse : intégrer 
les légumes dans des recettes savoureuses sans que vous vous en rendiez compte ! Vous serez surpris 
de voir comment vous pouvez vous réconcilier avec ces aliments que vous n’aimiez pas auparavant.
Pour la petite anecdote, je n’aime pas les lentilles et pourtant j’en mange une fois par semaine. 
J’ai compris que ce n’était ﬁnalement pas les lentilles que je n’aimais pas, mais la manière dont 
elles avaient été cuisinées lorsque je les avais goûtées enfant à l’école et le souvenir négatif qui 
en découlait. En ajoutant une poignée par-ci dans ma sauce bolognaise, une poignée par-là dans 
un one pot, j’arrive à en manger sans même m’en rendre compte et surtout à les apprécier.
Le pouvoir de la dissimulation
•  Si vous n’aimez pas un aliment dans sa forme 
originelle, il sut de la changer, de l’accompagner 
et pourquoi pas de la dissimuler dans une recette 
gourmande.
Vous n’aimez pas la courgette ?
•  Je vous mets au déﬁ d’essayer mon cake 
chocolat & courgette (page 130) et de me dire que 
vous n’avez pas aimé ! La courgette se fond dans 
la pâte pour donner une texture moelleuse et 
humide sans altérer le goût du chocolat. Personne 
ne soupçonnera jamais la présence de légumes 
dans ce délicieux gâteau. En version salée, les 
galettes courgette & avoine (page 95) seront une 
excellente idée. À diper avec votre sauce préférée, 
vous ne pourrez qu’aimer.
Manger des épinards sans même vous en 
rendre compte, c’est possible !
•  Testez ma recette de gaufres aux épinards 
(page 96). Les épinards sont ﬁnement hachés et 
incorporés à la pâte, donnant aux gaufres une 
couleur attrayante et une saveur légèrement 
herbacée sans dominer le goût traditionnel des 
gaufres. Une manière subtile de faire le plein de 
nutriments sans même y penser !
Pour manger plus de légumes.
•  Remplacez votre traditionnelle sauce tomate par 
une sauce aux légumes. Faites rôtir vos légumes au 
four avec un ﬁlet d’huile d’olive et des épices. Une 
fois cuits, mixez-les avec un peu d’eau de cuisson 
de vos pâtes et voilà ! Une sauce aux légumes ! Ni 
vu, ni connu !
10
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