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Introduction
Beaucoup de travail, beaucoup d’amis, beaucoup de projets, peu de place dans votre studio ou votre chambre, un petit budget, et pas trop de temps : c’est le lot de la majorité des étudiants.
Au quotidien, un de vos problèmes, c’est de vous nourrir. Bien, si possible, pour booster votre forme, alimenter vos neurones et flatter vos papilles. Les sandwicheries, les fast-foods, les soupes en sachet, on s’en lasse vite. Les plats prêts à réchauffer sont chers, souvent trop chargés de sel et de graisses. Faire la cuisine, ce n’est pas votre truc ? Pourtant, si vous organisez bien votre espace « cuisine », si vous êtes un tout petit peu gourmand, et si vous choisissez des recettes adaptées, vous allez vite apprécier de préparer vous-même vos repas et de recevoir vos copains.
On parie ?
Votre coin cuisine
Inutile d’avoir beaucoup de matériel, mais ayez si possible des ustensiles de qualité. Ils dureront longtemps et vous faciliteront la vie : deux casseroles et une cocotte avec couvercle, à revêtement antiadhésif pour une cuisson saine et un nettoyage rapide, un plat à four, un moule à tarte, un moule à cake, deux saladiers, des ramequins en porcelaine, des récipients hermétiques, un couteau économe pour éplucher les légumes, deux couteaux bien aiguisés pour trancher, une cuillère en bois, un fouet, une passoire en alu, un verre doseur, une moulinette pour hacher les herbes.
Ultra-pratiques : un mixeur pour préparer les potages et hacher les aliments, et un batteur pour les œufs en neige.
Côté provisions, prévoyez d’avoir toujours dans votre placard sel, poivre, quelques épices en bocaux, huile d’olive, vinaigre, moutarde, citron en petite bouteille plastique, sucre en poudre, farine. Bien utile pour improviser un petit croque, les soirs de fringale : du pain de mie longue conservation, quelques conserves de thon et de sardines, de la crème longue conservation.
Dans le département congélo de votre frigo : des herbes, de l’ail, de l’oignon, du poisson surgelé.
Limitez la vaisselle qui encombre : servez dans des verres gobelets ou des coupelles. Rien de plus tendance que le pot à moutarde quand il est joliment garni. Les coupelles sont aussi utiles pour les soupes que pour les salades, les entrées ou les desserts.

Les justes proportions
Pour ne pas affamer vos copains, ni avoir des restes pendant une semaine, prévoyez juste. Comptez par personne :
	130 à 150 g de poisson

	100 à 130 g de viande

	200 g de légumes verts

	80 g de féculents crus (riz, pâtes sèches, semoule…)

	25 cl de potage



Les équivalences
Vous n’avez peut-être pas de balance ou de verre doseur à votre disposition. Voici un tableau qui facilitera la réalisation de vos recettes.
		1 cuil. à café rase
 	1 cuil. à soupe rase
 
	Beurre
 	4 g
 	12 g
 
	Eau
 	0,5 cl
 	1 cl
 
	Farine
 	5 g
 	15 g
 
	Gruyère râpé
 	10 g
 	25g
 
	Huile
 	5 g
 	16 g
 
	Miel
 	5 g
 	18 g
 
	Riz
 	10 g
 	20 g
 
	Sel
 	5 g
 	15 g
 
	Sucre
 	6 g
 	20 g
 




Des idées
Vous avez la flemme de prendre un vrai petit déjeuner ? Vous ne résisterez pas à nos recettes idéales aussi pour la pause entre deux révisions, ou une petite faim nocturne : cake aux noix, gâteau aux flocons d’avoine, biscuit à l’orange…
Vous voulez inviter les copains, mais vous êtes saturé de pizzas ? Préparez par exemple une grosse salade de pâtes au thon, au basilic et à la mozzarella.
Vous cherchez à changer du banal steak haché ? Osez le bœuf haché à la thaïe ou une pita au bœuf douce et parfumée.
Les yaourts vous paraissent bien fades ? Égayez-les avec des pommes, des bananes, du miel, du café.
Votre maman vous recommande de manger des fruits ? Écoutez-la et régalez-vous avec une poêlée d’ananas, des tartines aux figues, des oranges rôties.
Ce Petit Livre vous propose plus de 140 recettes, des entrées au dessert, pour vous faire plaisir, vous donner le moral, à déguster en solo ou à partager avec vos amis.
L’icône [image: Image]  indique que le plat nécessite la possession d’un four.
L’icône [image: Image] indique que le plat est préparé dans une casserole, une poêle ou une cocotte. L’absence d’icône indique que le plat se prépare sans cuisson.




Snacks
 (bruschettas, cakes, croques, tartes & cie)

Bruschettas au jambon et au chèvre
[image: Image]4 • [image: Image]5 MIN • [image: Image]10 MIN • [image: Image]

4 grandes tranches de pain de campagne • 4 tranches de jambon de pays très fines • ½ chèvre bûche • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • poivre
	1. Préchauffez le four à 210 °C (th. 7). Déposez sur chaque tranche de pain de campagne une tranche de jambon pliée en deux et deux rondelles de chèvre.

	2. Arrosez d’un peu d’huile, poivrez et faites gratiner 5 à 10 minutes. Dégustez tiède.




Bruschettas aux olives
[image: Image]4 • [image: Image]10 MIN • [image: Image]10 MIN • [image: Image]

4 grandes tranches de pain de campagne • 1 boule de mozzarella • 12 olives vertes dénoyautées • 12 olives noires dénoyautées • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 cuil. à soupe d’herbes de Provence • sel • poivre
	1. Coupez la mozzarella en tranches fines, déposez- les sur les tranches de pain. Détaillez les olives en petits morceaux, répartissez-les sur le fromage, saupoudrez d’herbes de Provence et arrosez d’un filet d’huile.

	2. Déposez les bruschettas sur la plaque du four et faites gratiner pendant 5 à 10 minutes, le temps que le fromage fonde. Dégustez tiède.




Cake chorizo, poivrons rouges
[image: Image]4 • [image: Image]15 MIN • [image: Image]55 MIN • [image: Image]

4 œufs • 150 g de farine • 1 sachet de levure • 15 cl de lait • 2 poivrons rouges • 2 courgettes • 10 tranches de chorizo • 1 boule de mozzarella • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre
	1. Pelez les poivrons avec un économe, épépinez-les, retirez les parties blanches, puis coupez la chair en dés. Lavez et essuyez les courgettes, retirez les extrémités et coupez-les en dés également.

	2. Faites fondre deux cuillerées à soupe d’huile dans une poêle, faites revenir les poivrons et les courgettes en mélangeant pendant 10 minutes. Coupez les tranches de chorizo en 4, ajoutez-les et poursuivez la cuisson pendant 5 minutes.

	3. Cassez les œufs dans un saladier, battez-les, ajoutez la farine et la levure en fouettant énergiquement pour éviter les grumeaux, puis versez le lait, salez et poivrez.

	4. Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Huilez le moule à cake. Coupez la mozzarella en petits dés, mettez-la dans la pâte, ainsi que le contenu de la poêle. Mélangez bien et versez dans le moule à cake. Enfournez et laissez cuire pendant 45 minutes.

	5. Laissez reposer pendant 10 minutes, puis démoulez. Dégustez ce cake à température ambiante.




Croque béchamel
[image: Image]4 • [image: Image]15 MIN • [image: Image]30 MIN • [image: Image]

8 tranches de pain de mie • 4 œufs • 200 g de talon de jambon • 100 g de gruyère râpé • 30 g de beurre • 1 cuil.
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