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				Introduction

				— Qu’est-ce qu’on mange ?

				— …

				— Oh non encore, j’en ai marre, on mange toujours la même chose !

				Cela ne vous rappelle rien ? Bien sûr que si, nous l’avons tous dit ou entendu un jour. Alors comment faire pour l’éviter ?

				Ce qui nous manque le plus souvent, ce sont des idées. C’est ce que vous propose ce livre. Des idées faciles à réaliser et ne demandant aucune technique particulière, aucun produit extraordinaire. Des idées classées selon vos envies : cuisiner les légumes, préparer des plats exotiques ou méditerranéens, combattre le froid, faire la fête…

				D’autre part, il est nécessaire de prendre le temps de faire soi-même la cuisine et de regarder les différents produits que vous proposent vos marchés et supermarchés.

				Si vous souhaitez acheter du blanc de poulet, regardez ce qui est à côté : pourquoi ne pas prendre plutôt un magret de canard ? Une fois dégraissée, la viande de canard est aussi saine et légère que le poulet, pour un coût à peine plus élevé.

				Encore un petit conseil. La vie étant prenante, on n’a pas toujours le temps de cuisiner, alors pourquoi ne pas utiliser le congélateur ? Quand je fais des lasagnes ou des spaghettis bolognaise, je prépare toujours beaucoup de sauce et j’en congèle une partie pour une autre utilisation. Il en va de même pour les soupes, les viandes en sauce (le bourguignon se congèle à merveille), les légumes cuits (le gratin dauphinois est aussi parfait pour la congélation), etc. N’oubliez pas simplement d’étiqueter vos préparations pour ne pas vous tromper quand vous les décongelez.

				Enfin, on a parfois beau faire tous les efforts possibles, certains ne sont jamais contents (vous voyez de qui je parle ?). Eh bien, qu’il ou elle fasse la cuisine ! On n’est jamais mieux servi que par soi-même ! Bon appétit !
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				Soupe de lentilles corail au lait de coco

				[image: 9382.jpg] 4 [image: 9361.jpg] 15 min [image: 9344.jpg] 30 min

				250 g de lentilles corail • 25 cl de lait de coco • 1 tablette de bouillon de volaille • 1 botte de coriandre • 2 échalotes • 1 gousse d’ail • 2 cm de gingembre frais • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre

				1 Épluchez l’ail, le gingembre et les échalotes, hachez-les finement. Nettoyez et effeuillez la coriandre. 2 Dans une casserole, faites revenir dans l’huile chaude l’ail, le gingembre et les échalotes pendant 3 à 4 minutes. Ajoutez les lentilles, le lait de coco, la tablette de bouillon et couvrez d’eau. Portez à ébullition et laissez cuire 25 minutes. Votre soupe doit être épaisse et les lentilles presque transformées en purée. Coupez le feu, vérifiez l’assaisonnement et ajoutez la coriandre juste avant de servir.

				Notre conseil : remplacez 100 g de lentilles corail par 250 g de carottes râpées nature, que vous ferez cuire en même temps que les lentilles. Si vous le souhaitez, vous pouvez mixer la soupe.

			

		

	
		
			
				Soupe de poulet au curry

				[image: 9340.jpg] 4 [image: 9318.jpg] 20 min [image: 9303.jpg] 35 min

				200 g de poulet cru en filet • 2 échalotes • 1 gousse d’ail • 2 cm de gingembre • 1 poireau • 2 carottes • 2 navets • le jus de 2 citrons verts • 1 botte de coriandre fraîche • 2 tablettes de bouillon de volaille bio • 50 cl de lait de coco • 1 cuil. à café de sucre de palme (à défaut de la cassonade) • 3 cuil. à soupe de nuoc-mâm • 1 cuil. à café de curry fort en poudre • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre

				1 Épluchez l’ail, le gingembre et les échalotes, hachez-les finement. Nettoyez et effeuillez la coriandre. Épluchez les carottes et les navets, émincez-les finement. Épluchez et émincez le poireau, rincez-le sous l’eau froide. Découpez le poulet en petits dés. 2 Dans une casserole, faites revenir dans l’huile chaude l’ail, le gingembre et les échalotes pendant 3 à 4 minutes. Ajoutez poireau, navets et carottes, et faites-les revenir pendant 5 à 6 minutes. Ajoutez le lait de coco, les tablettes de bouillon, le sucre de palme, le nuoc-mâm, le citron vert, le curry, le poulet, et couvrez à peine d’eau. Portez à ébullition et laissez cuire 25 minutes. Vérifiez l’assaisonnement et servez aussitôt parsemé de coriandre.

			

		

	
		
			
				Velouté de pois cassés aux dés de jambon cru

				[image: 9299.jpg] 4 [image: 9278.jpg] 20 min [image: 9264.jpg] 40 min

				200 g de pois cassés • 6 tranches de jambon cru fumé • 2 tablettes de bouillon de légumes bio • 1 oignon • 1 blanc de poireau • 2 gousses d’ail • 1 botte de cerfeuil • 25 g de beurre demi-sel • 15 cl de crème fraîche • sel • poivre

				1 Épluchez et hachez l’oignon, le blanc de poireau et l’ail. Dans une grande casserole, faites fondre le beurre et faites-les dorer. Ajoutez les pois cassés, mélangez bien, versez 1 l d’eau et les tablettes de bouillon. Portez à ébullition et laissez cuire 35 minutes. 2 Effeuillez le cerfeuil. Dégraissez le jambon et coupez-le en gros lardons. 3 Passez la soupe au moulin à légumes ou mixez-la à l’aide d’un robot. Vérifiez l’assaisonnement et répartissez le velouté dans de grandes assiettes à soupe. Posez au centre 1 cuillerée à café de crème fraîche épaisse, parsemez de jambon cru et de cerfeuil avant de servir.

			

		

	
		
			
				Soupe de potimarron à la fourme d’Ambert

				[image: 9259.jpg] 6 [image: 9238.jpg] 20 min [image: 9223.jpg] 25 min

				1 potimarron • 1 oignon • 1 gousse d’ail • 150 g de fourme d’Ambert • 4 cuil. à soupe de crème liquide • 1 tablette de bouillon de légumes • 1 grosse noix de beurre • 1 botte de ciboulette • sel • poivre

				1 Épluchez l’oignon, l’ail et potimarron. Retirez les graines du potimarron et coupez-le en morceaux. Émincez l’ail et l’oignon. Hachez la ciboulette. Coupez la fourme en dés d’1 cm de côté. 2 Dans une grande casserole, faites fondre le beurre. Ajoutez l’ail et l’oignon. Laissez cuire jusqu’à ce que les oignons deviennent translucides. Ajoutez le potimarron, la tablette de bouillon, remuez et couvrez d’eau froide. Portez à ébullition et laissez cuire 15 minutes. Il faut que les morceaux de potimarron soient juste cuits. 3 Mixez la soupe ou passez-la au moulin à légumes. Salez, poivrez et versez-la dans des bols ou des assiettes creuses. Ajoutez la crème fraîche, des morceaux de fourme et parsemez de ciboulette.

				Notre conseil : si vous le désirez, vous pouvez ajouter un peu de crème dans la soupe pendant la cuisson. Vous pouvez remplacer la fourme d’Ambert par du comté, du beaufort ou du parmesan.

			

		

	
		
			
				Soupe de légumes

				[image: 9219.jpg] 6 [image: 9198.jpg] 20 min [image: 9184.jpg] 30 min

				1 poireau • 1 oignon • 1 navet • 2 gousses d’ail • 1 branche de céleri • 3 carottes • 1 grosse pomme de terre • 1 branche de thym • 3 feuilles de laurier • sel • poivre

				1 Épluchez les légumes et coupez-les en gros morceaux. Dans un grand faitout, mettez la totalité des légumes, le thym, le laurier, un peu de sel et de poivre. Couvrez d’eau et mettez sur le feu. Quand l’eau commence à bouillir, comptez 20 minutes de cuisson. 2 À l’aide d’un mixeur plongeant ou d’un moulin à légumes muni d’une grille fine, passez votre soupe après avoir retiré le thym et le laurier. Vérifiez l’assaisonnement et servez bien chaud.

				Notre conseil : vous pouvez ajouter dans cette soupe un peu de chou blanc haché, du cerfeuil ou de la ciboulette hachée, de la crème fraîche, du fromage râpé…

			

		

	
		
			
				Soufflé au comté

				[image: 9179.jpg] 4 [image: 9159.jpg] 20 min [image: 9144.jpg] 30 min

				5 œufs • 60 g de vieux comté • 25 cl de lait frais entier • 30 g de beurre + 15 g pour les moules • 30 g de farine + 15 g pour les moules • sel • poivre • de la noix muscade fraîchement râpée

				1 Préchauffez votre four à 190 °C (th. 6/7). Beurrez et farinez des moules à soufflé. Retirez l’excédent de farine en les tapotant à l’envers et gardez-les au réfrigérateur. Râpez le fromage. Séparez les blancs des jaunes d’œufs. 2 Dans une casserole, faites fondre le beurre avec la farine et laissez cuire 1 à 2 minutes afin de faire légèrement dorer le roux. Laissez ce dernier refroidir en dehors du feu. Portez le lait à ébullition et versez-le sur le roux froid. Remettez le tout à cuire et portez à ébullition pendant 2 à 3 minutes afin de bien faire épaissir la sauce. Coupez le feu, assaisonnez de sel, de poivre, de muscade et de fromage. Incorporez pour finir 2 jaunes d’œufs. 3 Montez à l’aide d’un batteur les blancs en neige très ferme en y ajoutant dès le départ 1 pincée de sel. Ajoutez les jaunes d’œufs restants. Prenez 1/3 de cette préparation et mélangez-la avec la béchamel. Mélangez ensuite délicatement béchamel et blancs d’œufs à l’aide d’une spatule en plastique. 4 Versez l’appareil à soufflé dans les moules jusqu’à une hauteur d’environ 1 cm du bord. Lissez bien la surface, enfournez et laissez cuire pendant 20 minutes. Les soufflés doivent bien sûr gonfler mais aussi dorer. Sortez-les immédiatement du four et servez aussitôt.

				Notre conseil : vous pouvez remplacer le comté par tous les fromages du même type (beaufort, gruyère, parmesan…) ou du roquefort, de la fourme d’Ambert, du cantal…

			

		

	
		
			
				Pavé de saumon comme un coulibiac

				[image: 9099.jpg] 4 [image: 9076.jpg] 30 min [image: 9062.jpg] 50 min

				400 g de pâte feuilletée • 1 filet de saumon d’environ 600 g sans la peau et sans arêtes • 1 carotte • 1 blanc de poireau • 6 champignons de Paris • 25 g de beurre • 1 jaune d’œuf • 1 cuil. à soupe de lait • sel • poivre

				1 Épluchez la carotte. Coupez-la, ainsi que le poireau, en fins bâtonnets. Détaillez les champignons en fines tranches. Faites revenir le tout dans une poêle chaude avec le beurre et laissez cuire 10 minutes à feu moyen. Il faut que les légumes soient cuits et moelleux. Vérifiez l’assaisonnement. 2 Divisez la pâte feuilletée en 2 parts et étalez-les en formant des rectangles plus grands que le filet de saumon. Sur un rectangle, répartissez les légumes, posez par-dessus le filet de saumon et assaisonnez. Battez l’œuf et le lait. Badigeonnez-en les bords du rectangle et couvrez du 2e morceau de pâte. Soudez en découpant le surplus de pâte à environ 2 cm du bord du filet de saumon. Créez des formes avec le reste de pâte feuilletée pour décorer le saumon en croûte. Réalisez aussi une petite cheminée au centre et enfournez pour 40 minutes à 180 °C (th. 6). 3 Le feuilleté doit être doré et bien cuit. Servez aussitôt.

				Notre conseil : traditionnellement, on fait un coulibiac de saumon (c’est-à-dire en croûte feuilletée) avec des épinards, du riz, des œufs durs et une duxelle de champignons (des champignons hachés). C’est un peu lourd. Cette version plus légère ira à merveille avec un mesclun de jeunes pousses de salade.

			

		

	
		
			
				Maquereaux grillés, purée de panais

				[image: 9058.jpg] 4 [image: 9036.jpg] 20 min [image: 9022.jpg] 25 min

				6 maquereaux de 20 cm de long • 1 kg de panais • 1 pomme de terre • 10 cl de crème liquide • 50 g de beurre • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 tablettes de bouillon de légumes • sel • poivre

				1 Demandez à votre poissonnier de lever les filets de poissons et retirez à l’aide d’une pince à épiler les dernières arêtes. 2 Épluchez la pomme de terre et les panais, coupez-les en gros morceaux. Mettez-les avec les tablettes de bouillon dans une casserole remplie d’eau froide. Portez à ébullition et laissez cuire 10 à 12 minutes. Vérifiez la cuisson des légumes : la pointe d’un couteau que vous enfoncez à cœur ne doit rencontrer aucune résistance. 3 Égouttez les légumes et passez-les au moulin muni d’une grille fine. Remettez la purée dans la casserole sur feu doux et remuez-la pendant 2 à 3 minutes afin de la sécher. Ajoutez petit à petit la crème et le beurre. Vérifiez l’assaisonnement. 4 Dans une grande poêle, faites revenir dans l’huile chaude avec un peu de sel et de poivre les filets de maquereaux, en comptant 3 à 4 minutes de chaque côté. Servez aussitôt avec la purée.

			

		

	
		
			
				Lasagnes al forno

				[image: 9018.jpg] 4 [image: 8996.jpg] 15 min [image: 8981.jpg] 2 h

				12 feuilles à lasagnes • 100 g de parmesan frais • 600 g de bœuf haché • 2 carottes • 1 oignon • 1 botte de persil • 1 branche de céleri • 1/4 de fenouil bulbe • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 20 cl de vin rouge • 1 tablette de bouillon de légumes • 1 kg de tomates allongées Roma • 1 bouquet garni • sel • poivre

				Pour la sauce béchamel : 50 g de beurre • 50 g de farine • 100 cl de lait frais entier • 2 pincées de noix muscade • sel • poivre

				1 Effeuillez et hachez le persil. Épluchez les carottes, l’oignon, le fenouil et la branche de céleri, coupez-les en petits dés. Ébouillantez les tomates 1 minute, épluchez-les et hachez-les. Râpez le parmesan. 2 Dans une grande cocotte, faites chauffer l’huile d’olive. Faites-y dorer la viande. Retirez-la et mettez les légumes. Quand l’oignon devient translucide, versez le vin et 25 cl d’eau, ajoutez la tablette de bouillon, le persil et le bouquet garni. Salez, poivrez, portez à ébullition, puis ajoutez la viande et les tomates hachées. Faites cuire à feu moyen pendant 1 heure. 3 Dans une grande casserole remplie d’eau bouillante salée, faites cuire les plaques de lasagnes. Égouttez-les bien à plat sur un chiffon. Dans une autre casserole, préparez la béchamel. Faites fondre le beurre avec la farine. Quand le mélange commence à dorer, versez petit à petit le lait tout en fouettant pour éviter les grumeaux. Salez, poivrez et ajoutez la muscade. 4 Badigeonnez d’huile d’olive un plat à gratin. Disposez dans le fond une couche de lasagnes, une couche de béchamel, de la viande, des lasagnes, de la viande, de la béchamel, des lasagnes, de la béchamel… et terminez par le parmesan. Enfournez à 190 °C (th. 6/7) pour 30 minutes.

				Notre conseil : la sauce est une version de sauce bolognaise que vous pouvez utiliser avec des pâtes comme les spaghettis. La viande hachée peut se remplacer par des poissons coupés en morceaux et mélangés avec de la tomate hachée ou un mélange de légumes verts cuits à l’eau salée. Liez dans ce cas aussi les légumes avec des tomates hachées.

			

		

	
		
			
				Faux cassoulet de saucisses de Toulouse grillées

				[image: 8977.jpg] 4 [image: 8957.jpg] 15 min [image: 8942.jpg] 30 min

				600 g de saucisses de Toulouse • 4 tomates Roma • 800 g de haricots blancs en conserve • 2 tablettes de bouillon de volaille • 1 botte de basilic • 50 g de beurre • sel • poivre

				1 Ébouillantez 1 minute les tomates et épluchez-les avant de les hacher. Effeuillez et hachez le basilic. 2 Égouttez la moitié des haricots et mettez-les dans une casserole avec les haricots non égouttés. Ajoutez les bouillons de volaille, 20 cl d’eau, le beurre, le basilic, et faites réchauffer à feu doux pendant 20 minutes. En même temps, faites griller dans une poêle à feu moyen et sans matières grasses les saucisses. Comptez 5 minutes de chaque côté. 3 Mettez les haricots dans un plat et couvrez-les de saucisses. Servez aussitôt.

				Notre conseil : vous pouvez réaliser la même recette avec des flageolets ou d’autres sortes de haricots en boîte. Ils sont peu onéreux et, agrémentés de bouillon, d’herbes et d’un peu de beurre, ils sont un délice. Habituellement, les enfants préfèrent les blancs, qui sont les plus doux au goût.

			

		

	


Pot-au-feu de volaille et de crozets

[image: 8938.jpg] 4 [image: 8917.jpg] 20 min [image: 8903.jpg] 45 min

1 poulet entier coupé en 4 par le boucher • 150 g de crozets au sarrasin • 2 navets • 4 carottes • 2 poireaux • 2 échalotes • 4 cuil.
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