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			Introduction

			Cuisiner pour soi, pour sa famille ou pour ses amis ET pour pas cher (de 50 centimes à 2 euros environ maximum par recette et par personne), c’est possible !

			Évidemment, ces niveaux de prix peuvent varier selon l’endroit où l’on fait ses courses. Pour réaliser le calcul de ces recettes, nous nous sommes basés sur les prix les plus bas qu’on trouve en supermarché.

			Lorsqu’on veut cuisiner « économique », acheter le moins cher possible en profitant des promotions, c’est d’ailleurs la seule façon de s’en sortir.

			Mais bien entendu, ces recettes peuvent être réalisées avec des produits plus chers et peut-être de meilleure qualité.

			Car, si nous vous préconisons d’utiliser des produits de base pour « rester » dans le budget annoncé, nous n’avons pas voulu vous proposer de recettes « au rabais ». Au contraire, ces recettes sont toutes délicieuses, souvent créatives et s’inspirent des principales cuisines du monde et des traditions culinaires de nos régions.

			Ainsi vous pourrez vous régaler avec une Salade de carottes râpées aux raisins secs, cumin, et coriandre qui s’inspire de la cuisine marocaine. Vous aimerez la saveur épicée de notre Salade tiède de pois chiches à l’indienne. Vous blufferez vos convives en leur proposant de savoureuses Rillettes de sardines aux olives et à la ricotta, parfaites pour un apéritif. Vous réjouirez vos papilles en dégustant notre Velouté tiède de petit pois à la menthe. Et vous terminerez votre repas sur une note fraîchement délicieuse avec par exemple, une Verrine de fraises et crème anglaise au basilic…

			En fait, au menu de ce livre, vous trouverez 100 recettes faciles et gourmandes pour varier les repas du quotidien et recevoir vos amis autour de dîners vraiment savoureux.

		

	
		
			Les entrées

		

	
		
			Salade haricots verts, fèves

			amandes grillées, copeaux de gouda

			[image: ] 6 [image: ] 15 min [image: ] 35 min

			900 g de haricots verts prêts à cuire • 300 g de fèves prêtes à cuire • 150 g de gouda • 100 g d’amandes entières • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive • 3 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • sel, poivre

			1 Portez une grande casserole d’eau salée à ébullition et faites-y cuire les haricots verts pendant 15 à 20 min. environ. Faites cuire les fèves de la même façon pendant 15 min. environ. Égouttez. 2 Utilisez un couteau Économe pour « éplucher » le morceau de gouda afin d’obtenir des copeaux. 3 Posez une poêle sur feu vif et faites-y griller les amandes à sec (c’est-à-dire sans matière grasse). 4 Rassemblez tous ces éléments dans un saladier. Les haricots et les fèves peuvent être encore tièdes. Arrosez d’huile, de vinaigre, salez et poivrez. 5 Mélangez bien avant de déguster.

		

	
		
			Citrons farcis au thon
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			6 citrons • 500 g de thon au naturel, égoutté • 4 cuil. à soupe de crème fraîche • 2 cuil. à café de cumin • 3 cuil. à soupe de basilic ciselé • sel, poivre

			1 Coupez la base des citrons en retirant juste un peu de peau pour la rendre plate et leur permettre de tenir debout. 2 Retirez à chacun des citrons un chapeau. Évidez-les à l’aide d’une cuillère. Ne gardez que la moitié de la chair. Retirez les pépins, les petites peaux blanches et coupez la chair en petits dés. Mélangez-la dans un plat creux avec le thon, le cumin, le basilic et la crème fraîche. Salez et poivrez. 3 Garnissez vos coques de citron de ce mélange, remettez les chapeaux et glissez les citrons au frais jusqu’au moment de servir.

		

	
		
			Rillettes de sardines aux olives 

			et à la ricotta
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			450 g de filets de sardines à l’huile égouttées • 1 poignée d’olives noires dénoyautées • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 200 g de ricotta • 1 cuil. à soupe de thym émietté • sel, poivre

			1 Hachez les olives noires et, à l’aide d’une fourchette, mélangez tous les ingrédients dans un saladier. Salez et poivrez. 2 Dégustez sur des tranches de pain toastées.

			Notre conseil : vous pouvez de la même manière réaliser des rillettes de maquereaux ou de thon.

		

	
		
			Salade de mâche et de pommes

			curry et cubes de comté

			[image: ] 6 [image: ] 10 min [image: ] 2 min

			200 g de mâche • 2 pommes de type granny • le jus d’1 citron • 100 g de noisettes • 100 g de comté • 3 cuil. à soupe de vinaigre de vin • 5 cuil. à soupe d’huile d’arachide • 1 pincée de curry en poudre • sel, poivre

			1 Lavez la mâche et essorez-la. Pelez les pommes, coupez-les en petits cubes et citronnez-les afin que la chair ne noircisse pas. 2 Coupez le comté en cubes. Faites griller les noisettes à sec pendant 2 min. dans une poêle à revêtement antiadhésif. 3 Dans un saladier, rassemblez la mâche, les cubes de pommes, les noisettes, les cubes de fromage, le vinaigre, l’huile d’arachide et le curry. Salez, poivrez, mélangez et dégustez.

		

	
		
			Émincé de fenouil 

			au vinaigre balsamique

			[image: ] 6 [image: ] 10 min

			3 bulbes de fenouil • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 3 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • sel, poivre

			1 Lavez les bulbes de fenouil. Essuyez-les et émincez-les le plus finement possible. Pour cela, vous pouvez utiliser une mandoline. 2 Réunissez vos lamelles de fenouil dans un plat creux, nappez d’huile et de vinaigre. Salez et poivrez. Mélangez avant de servir.

		

	
		
			Salade de carottes râpées 

			aux raisins secs
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			900 g de carottes • 3 cuil. à soupe de raisins secs • 6 cuil. à soupe de coriandre ciselée • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive • 3 cuil. à café de cumin • le jus d’1 citron • sel, poivre

			1 Pelez les carottes et râpez-les dans un saladier. Ajoutez les raisins secs, la coriandre, le cumin, l’huile d’olive et le jus de citron. 2 Salez, poivrez, mélangez avant de servir.

			Notre conseil : vous pouvez aussi ajouter, si vous en trouvez à petit prix, des graines de sésame doré.

		

	
		
			Salade tiède de pois chiches 

			à l’indienne
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			400 g de pois chiches cuits en boîte • 3 oignons pelés et émincés • 3 tomates pelées et concassées • 3 gousses d’ail hachées • 1 cuil. à soupe de cumin • 1 cuil. à soupe de pâte de curry • 1 cuil. à soupe de gingembre râpé • quelques olives noires • sel • huile d’arachide

			1 Égouttez les pois chiches. 2 Faites chauffer un large filet d’huile dans un faitout. Faites-y dorer les oignons, l’ail et le gingembre. Ajoutez la pâte de curry, puis versez les tomates pelées, les pois chiches et le reste des épices. Couvrez le faitout et faites mijoter 15 min. en mélangeant régulièrement. Ajoutez de l’eau en cours de cuisson, si nécessaire. 3 Ajoutez un filet d’huile (facultatif), salez et ajoutez les olives avant de déguster tiède.

		

	
		
			Salade balinaise
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			1/2 mangue verte • 1 pomelo • 1/2 ananas • 1 concombre • 1/2 poivron rouge • 1/2 papaye • 1 pomme verte • 3 cuil. à soupe d’huile d’arachide • 3 cuil. à soupe de sauce soja • le jus d’1 citron vert

			1 Pelez les fruits et les légumes. Égrainez-les si besoin et coupez-les en morceaux. 2 Rassemblez-les dans un saladier et assaisonnez-les d’huile, de sauce soja et de jus de citron. 3 Laissez mariner quelques heures au frais avant de déguster.

		

	
		
			Salade de mesclun 

			tomates cerise, feta et jambon cru

			[image: ] 6 [image: ] 20 min

			2 douzaines de tomates cerise • 200 g de mesclun prêt à l’emploi • 1 concombre • 150 g de feta • 3 tranches de jambon cru • 2 branches de thym frais • le jus d’1 citron jaune • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre

			1 Lavez les tomates cerise et coupez-les en quatre. 2 Pelez le concombre et coupez-le en dés. Émincez le jambon en lanières. Coupez la feta en petits cubes. Effeuillez les branches de thym frais. 3 Dans un saladier, rassemblez tous ces éléments, ajoutez le mesclun et le jus du citron, l’huile d’olive, salez et poivrez. Mélangez bien et dégustez sans attendre.

		

	
		
			Soupe au poulet 

			et aux cacahuètes
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			300 g de cacahuètes non salées • 3 escalopes de poulet • 30 g de beurre • 1 cuil. à soupe de farine • 1 litre de bouillon de volaille (à base de préparation déshydratée) • 20 cl de crème liquide • sel, poivre

			1 Faites chauffer le bouillon. Pendant ce temps, faites fondre le beurre dans une casserole. Versez la farine et mélangez bien, puis versez le bouillon petit à petit sans cesser de mélanger. Pour éviter les grumeaux, vous pouvez utiliser un mixeur à potage. Laissez épaissir le tout sur feu doux. 2 Pendant ce temps, rassemblez dans le bol du robot, le poulet coupé en morceaux, les cacahuètes et la crème liquide. Mixez jusqu’à obtenir une pâte homogène. 3 Versez la pâte dans la soupe, prolongez la cuisson 15 min. encore. Salez et poivrez selon votre goût. Émulsionnez en faisant fonctionner le mixeur à potage et servez chaud dans des bols individuels.

		

	

Soupe de carottes au miel 

et à la coriandre
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600 g de carottes • 4 cuil.
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