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Introduction

Vous aimez cuisiner, découvrir de nouvelles recettes, tester vos talents, régaler vos amis et votre famille. Mais cela demande du temps, un temps que vous n’avez pas toujours. Le travail, les enfants occupent l’essentiel de vos journées, et chaque soir revient la lancinante question : « Que vais-je leur faire à dîner ce soir ? » Comment bien recevoir des amis, le samedi soir, quand on a couru depuis le matin entre réunion à l’école, supermarché et ménage ?

 


Le manque de temps est un vrai problème de société, qui perturbe parfois nos vies. Va-t-on pour autant supprimer la convivialité des repas en famille et entre amis ? Nous, on dit non. Nous avons choisi de nous adapter. On prend son temps pour cuisiner avec bonheur quand on a des loisirs, et dans le quotidien, on va au plus vite, sans négliger la forme, la gourmandise, le plaisir.

 


Dans ce livre, on commence par s’organiser, se munir d’un matériel performant, aménager sa cuisine de façon rationnelle, remplir ses placards d’aliments gain de temps, planifier ses menus et ses courses, profiter des ressources d’un congélateur. Puis on découvre plus de 350 recettes, pour préparer les repas quotidiens, pour recevoir famille et amis, et aussi pour vite cuisiner les jours où le temps presse encore plus que d’habitude. Bref, des recettes pour se simplifier la vie sans culpabilité.

Comment utiliser ce livre

Feuilletez-le comme il vous plaira. Consultez les premiers chapitres si vous pensez avoir besoin de conseils pour vous organiser, ou allez tout droit à l’index des recettes pour choisir tout de suite celle de votre prochain dîner.


Aperçu des différentes parties de ce livre

Première partie  : Chaque minute compte, alors équipez-vous

C’est bien connu, les bons ouvriers ont de bons outils. Pour cuisiner facilement et rapidement, ayez un espace cuisine et du matériel bien pensés. Un mauvais éclairage, une prise de courant mal placée, des placards mal rangés, et vous perdez du temps.


Deuxième partie : Pas une minute à perdre, alors organisez-vous

Menus programmés, courses planifiées, listings à jour… voilà une gestion optimisée de votre temps pour la préparation des repas. Cela peut vous paraître contraignant au début, mais très vite, vous vous sentirez libéré.


Troisième partie : 350 recettes gourmandes en un rien de temps

Des idées et des recettes pour tous les jours, toutes les saisons, tous les goûts et toutes les occasions, pour oublier la monotonie des sandwichs, du jambon sous vide et des plats cuisinés, avec des variantes, des conseils, et une liste d’ingrédients bien détaillée. Des potages qui deviennent cappuccinos, des entrées froides et chaudes, de petites et grandes salades, des poissons, des viandes, des volailles, des légumes et des desserts. Tout est prévu pour votre plaisir et votre bien-être.


Quatrième partie : La partie des Dix

Dix ustensiles « gain de temps », dix ingrédients presque magiques, dix surgelés incontournables, dix recettes à réchauffer, dix recettes à sortir du frigo au dernier moment… cinq bonnes raisons de vous plonger dans cette partie hyper-pratique.



Les icônes utilisées dans ce livre

[image: i0002.jpg]Des idées pour changer une recette en modifiant les ingrédients selon votre humeur, les ressources du marché, ou votre budget.

[image: i0003.jpg]Le truc qui va vous permettre de gagner encore plus de temps, ou de trouver le bon accompagnement, ou de faire le bon choix.





Première partie

Chaque minute compte, alors équipez-vous

[image: i0004.jpg]


Dans cette partie...

 


Quand on cuisine, le temps de préparation d’une recette doit être estimé au plus juste, car si la cuisson suppose une attente, la préparation, elle, demande de l’action ! Et des outils appropriés. Pas seulement dans la réalisation, mais dans la logistique. Vous disposez de 30 minutes pour préparer le dîner ? Pas question de perdre un temps précieux parce que vos couteaux coupent mal, que votre poêle attache, ou que vous n’avez pas de casserole assez grande pour cuire vos pâtes.





Chapitre 1

Utilisez de bons outils

 


Dans ce chapitre :



	[image: triangle.jpg] La préparation

	[image: triangle.jpg] La cuisson

	[image: triangle.jpg] Le service



 


Vous aimez cuisiner ? Mitonner de bons petits plats est pour vous un vrai hobby ? Tant mieux. Alors vous appréciez de beaux ustensiles de cuisine, rationnels, performants, mais aussi esthétiques, et votre cuisine est aussi conviviale qu’un séjour.

 


Ou alors, pour vous, cuisiner est une nécessité, un devoir familial, rien de plus. Mais tout au long de l’année, ce sont des heures et des heures que vous passez dans votre cuisine. Alors autant vous faciliter la vie en utilisant des outils qui simplifient le moindre geste.

 


Voici deux bonnes raisons de vous organiser pour avoir une cuisine rationnelle afin d’économiser du temps et de la fatigue.

La préparation

Le première étape dans la réalisation d’une recette, c’est la préparation : laver, éponger, égoutter, couper, râper, peler, émincer… Toutes ces menues tâches, pas toujours passionnantes, il faut bien le dire, vous les effectuerez vite et bien avec des outils adaptés. Essayez de peler une pomme de terre sans épluche-légumes : vous perdrez du temps, vous enlèverez une grosse partie comestible, vous risquez de vous couper si le couteau est très aiguisé. Et s’il ne l’est pas, bonne chance ! Donc, munissez-vous de 2 épluche-légumes appelés aussi couteaux Économe®, plutôt que d’un seul. Pourquoi ? Quelqu’un se proposera peut-être pour vous aider ? Ce couteau épluche les légumes mais aussi les fruits, et permet de faire de beaux copeaux dans du parmesan, ou dans du chocolat. Ce genre de petit outil que vous trouverez partout à un prix plus que raisonnable est le type même de l’ustensile « gain de temps » indispensable.

 


Les autres ?


	[image: coche.jpg] Des couteaux de tailles différentes. Le minimum : un petit couteau pointu, pour éplucher ; un couteau à dents, pour couper les légumes ; un couteau à viande ; un couteau à pain ; un tartineur pour le beurre.



Un point commun : ils doivent couper. Élémentaire, mais les couteaux perdent de leur tranchant au fil des mois et des années. Il faut donc les aiguiser pour les maintenir en bon état. Pour les utiliser en toute sécurité, essayez-les avant de les acheter : vous devez avoir le manche bien en main.

[image: i0005.jpg]Les couteaux coupent… Pour votre sécurité, et celle de vos enfants, rangez-les. Le tiroir n’est pas la meilleure solution. Une barre aimantée murale vous permet d’avoir sous la main tous vos couteaux, les lames sont protégées des frottements, et si vous les placez en hauteur, ils sont à l’abri des mains enfantines.


	[image: coche.jpg] Un fouet, qui mélange rapidement pâtes à gâteaux, œufs, sauces.

	[image: coche.jpg] Une spatule souple à embout caoutchouc, appelée « maryse », qui permet de récupérer totalement les pâtes, crèmes, sauces dans les récipients. Vous ne perdrez plus un gramme de vos préparations et ne perdrez plus de temps à racler désespérément le fond des casseroles et des saladiers.

	[image: coche.jpg] Un presse-ail, pour hacher finement 1 ou 2 gousses d’ail d’une simple pression de la main.

	[image: coche.jpg] Une essoreuse à salade, pour éliminer l’eau des salades vertes en quelques secondes.

	[image: coche.jpg] Un vide-pommes, qui élimine le trognon des pommes et des poires en laissant les fruits entiers.

	[image: coche.jpg] Une cuillère balance, très précise et super rapide pour tout peser, de 0,5 g à 300 g, peu encombrante, à ranger à portée de main dans un tiroir, ce qui ne vous dispense pas d’une balance de cuisine pour le dosage des quantités plus importantes.

	[image: coche.jpg] Un dénoyauteur, pour les olives ou les cerises.

	[image: coche.jpg] Une mandoline, pour râper, couper en julienne ou en dés les légumes.

	[image: coche.jpg] Un verre doseur, surtout pratique pour mesurer les liquides.

	[image: coche.jpg] Des ciseaux de cuisine, pour ouvrir sans s’énerver sachets, briques de soupe, de sauce et Cie. À garder pour un usage exclusif à la cuisine, afin de ne pas perdre de temps à les chercher dans les autres pièces de la maison quand vous en avez besoin.



Sachez vous servir d’un fusil…

Un fusil à aiguiser est l’outil indispensable pour avoir des couteaux qui coupent bien. Passez et repassez la lame des couteaux sur le fusil, en allant de la partie située sous le manche à la pointe et en exerçant une pression ferme. Vérifiez le tranchant en coupant une feuille de papier.



La cuisson

La réussite d’une recette dépend beaucoup de la cuisson, c’est-à-dire des performances de la plaque de cuisson et du four. Ainsi, un four à chaleur tournante permet de diminuer le temps de cuisson. Les plaques à induction, elles, permettent une montée en température très rapide. Pensez-y si vous devez équiper votre cuisine.

Le four à micro-ondes, l’autocuiseur et le cuit-vapeur

Le premier réchauffe, décongèle, cuit. Le deuxième permet une cuisson express. Le troisième assure une cuisson rapide et sans matières grasses de très nombreux aliments.

 


Vous êtes peut-être des inconditionnels de ces appareils ménagers qui font gagner du temps et de l’argent. Nos recettes sont conçues pour des appareils de cuisson traditionnels. Si vous utilisez un autocuiseur, pensez à diviser le temps de cuisson indiqué par deux.


La qualité des ustensiles est aussi importante. Pour vos casseroles, cocottes, sauteuses, poêles, privilégiez la qualité. Cela représente un investissement, mais sur la durée, vous ne le regretterez pas. Leur revêtement restera longtemps impeccable. Pour une cuisson homogène, choisissez des dimensions correspondant à celles des foyers. N’oubliez pas les couvercles, pour une cuisson plus rapide.

 


Pratiques : les poignées amovibles, pour que les récipients passent au lave-vaisselle. Un solide revêtement antiadhésif évite en principe que les aliments attachent, facilitant ainsi le nettoyage.

[image: i0006.jpg]Dommage de passer 30 minutes à récurer vos casseroles, alors que vous avez préparé une recette express. Si des aliments ont attaché dans une poêle, une cocotte, une casserole, versez 1 cm de liquide vaisselle dans le récipient, ajoutez 2 cl d’eau très chaude et portez à ébullition en surveillant. Au bout de 2 minutes, retirez du feu, laissez tiédir. Toute trace de brûlé disparaîtra d’un coup d’éponge. Attention, n’utilisez pas d’outils contendants pour gratter les dépôts, vous abîmeriez définitivement le revêtement.



	[image: coche.jpg] Un minuteur, pour vous rappeler que la cuisson de vos plats est terminée.

	[image: coche.jpg] Une grille pour démouler les tartes et les gâteaux, qui, ainsi, refroidiront plus rapidement.

	[image: coche.jpg] Un chalumeau, pour confectionner des crèmes brûlées.

	[image: coche.jpg] Une pince qui permet de retourner les petites pièces pendant leur cuisson, de manipuler des pâtes, ou de retirer du pain d’un toasteur sans se brûler.

	[image: coche.jpg] Des plats à four décorés : ils passent du four à table, de la table au lave-vaisselle. Faciles à vivre !

	[image: coche.jpg] Des moules, à revêtement antiadhésif eux aussi, bien sûr. Le silicone a la vedette. Format manqué, cake, mais aussi plaques de cuisson avec des formes diverses, muffins, financiers, petits-fours, madeleines… Les démouler est un jeu d’enfant, et ils se nettoient en un clin d’œil. Que demander de plus ?



[image: i0007.jpg]Les moules en silicone sont souples  ! Déposez-les sur la grille du four avant de les remplir, pour éviter un transport périlleux du plan de travail au four.


Le service

La tendance, c’est le service à l’assiette. Plus de plat de service à laver, plus de passage des plats. Coupes, cassolettes, cocottes individuelles, bols à potage, verrines, mini-terrines permettent de jolies présentations.

 


Pour les repas familiaux, n’hésitez pas à servir dans le plat de cuisson. Les plats, les cocottes sont aujourd’hui colorés, décorés et très présentables.

 


Autres ustensiles ingénieux :



	[image: coche.jpg] une pince pour le découpage de tranches régulières dans un rôti, à utiliser avec un couteau standard, ou un couteau électrique ;

	[image: coche.jpg] des plate spacers ou séparateurs d’assiettes : vous préparez vos assiettes à l’avance, vous les empilez en les séparant avec des « bouchons » en plastique. Gain de temps et gain de place garantis.







Chapitre 2

Organisez votre cuisine

 


Dans ce chapitre :



	[image: triangle.jpg] L’aménagement

	[image: triangle.jpg] Le rangement des ustensiles

	[image: triangle.jpg] La hauteur des plans de travail et des rangements

	[image: triangle.jpg] L’emplacement des prises électriques

	[image: triangle.jpg] L’éclairage des plans de travail

	[image: triangle.jpg] Le rangement

	[image: triangle.jpg] Le rangement du frigo

	[image: triangle.jpg] Le rangement du congélo

	[image: triangle.jpg] Le rangement des placards



 


Pour cuisiner vite, ayez à portée de main à la fois les ustensiles et les denrées nécessaires à la réalisation de vos recettes. Rien de plus exaspérant que d’avoir à vider un tiroir pour retrouver une spatule, ou un placard pour dénicher un petit pot d’herbes, et s’apercevoir qu’il est périmé ! Un peu d’organisation dans le rangement et dans les gestes quotidiens suffit à faciliter votre vie. Rangez, listez, prévoyez, vous serez plus efficace et surtout plus cool.

L’aménagement

Une cuisine bien conçue est celle dans laquelle vous travaillez sans mal de dos, sans déplacements et sans gestes inutiles. Cela s’appelle l’ergonomie. Même si vous n’avez pas l’intention de refaire entièrement votre cuisine, vous pouvez repenser l’aménagement et améliorer votre confort, donc votre rapidité d’exécution. Voici les points qui peuvent éventuellement être revus.

Le rangement des ustensiles

Dans une cuisine, 3 zones cohabitent :



	[image: coche.jpg] la zone de cuisson : plaques et four ;

	[image: coche.jpg] la zone d’eau : évier et lave-vaisselle ;

	[image: coche.jpg] la zone du froid : réfrigérateur et congélateur.



Entre ces zones, les plans de travail, ou « zones de préparation ». Chaque cuisine a ses caractéristiques. À vous de réfléchir à la façon dont vous pouvez économiser votre temps et votre énergie. Préparez un plat, détaillez-en les différentes étapes, et demandez-vous si les ustensiles et les ingrédients sont à la bonne place, c’est-à-dire à portée de main : les cuillères, louches, fourchettes à long manche dans un grand pot, ou suspendus à une crédence à proximité de la plaque de cuisson, ainsi que les maniques, les casseroles, poêles, cocottes sous la plaque de cuisson, les couteaux sur une barre murale aimantée hors de portée des enfants.


La hauteur des plans de travail et des rangements

Se casser le dos avec un plan de travail trop bas, ou se bloquer les épaules avec un plan de travail trop haut, c’est douloureux et improductif. Si vous installez votre cuisine, soyez très attentif à ce point.

Attention aux placards hauts et profonds

Les cuisines sont souvent petites, alors pour gagner de la place, les placards prennent de la hauteur et atteignent le plafond. Idem pour les placards profonds. On range, d’accord, mais ensuite ? Comment faire pour trouver ce que l’on cherche ?

 


Équipez les placards de grande profondeur de tiroirs coulissants. Rien de mieux pour atteindre ce qui est rangé tout au fond.

 


Pour atteindre les rayons supérieurs des placards hauts, équipez-vous d’un tabouret roulant, qui se mobilise d’un petit coup de pied, et se stabilise dès que vous montez dessus. Rangez à cet endroit les ustensiles que vous n’utilisez pas souvent, comme un four à raclette, un nécessaire à fondue…



L’emplacement des prises électriques

On compte une prise par appareil ménager que l’on prévoit de laisser branché en permanence : cafetière, bouilloire, grille-pain, aspirateur de table… Faites donc installer plusieurs prises murales au-dessus des principaux plans de travail de votre cuisine. Et prévoyez aussi des prises « libres » pour brancher occasionnellement un batteur, un mixeur, un couteau électrique, par exemple.


L’éclairage des plans de travail

Si un plafonnier ou un rail lumineux munis de spots diffusent une lumière d’ambiance, les plans de travail doivent être particulièrement bien éclairés : placez un néon ou des spots qui dispensent un éclairage direct au-dessus de l’évier et des plans de travail.



Le rangement

La cuisine express, elle commence dès le marché. Lorsque vous rentrez de courses, vous rangez. D’accord. Et vous rangez comment ? Si vous tassez vos achats tant bien que mal dans le frigo et les placards, pour vous débarrasser au plus vite de cette tâche fastidieuse, vous allez galérer pour retrouver le pot de tomates confites dont vous aurez besoin, dans 3 jours. Vous imaginez le tableau ? on le connaît par cœur. On vide un placard entier, pour retrouver ce fichu bocal, caché derrière une pile de boîtes de conserve, qui, d’ailleurs, sont peut-être périmées. On l’a tous fait, ne culpabilisez pas ! Passer du temps à bien ranger les courses permet de gagner du temps au moment de cuisiner.

Le rangement du frigo

Pour conserver les aliments dans les conditions optimales, c’est important de bien ranger son frigo. Important aussi pour retrouver l’aliment que l’on cherche sans avoir à tout sortir.

 


En rentrant des courses, respectez les consignes du fabricant de votre appareil. En règle générale, on range…


	[image: coche.jpg] dans la zone la plus froide (moins de 4 °C) : les viandes, les poissons crus, la charcuterie, les plats préparés, les fromages au lait cru, les produits frais entamés, les plats en cours de décongélation ;

	[image: coche.jpg] dans la zone fraîche (de 4 à 6 °C) : les produits laitiers, les desserts lactés, les fromages frais, les fruits et les légumes cuits, les viandes et les poissons cuits ;

	[image: coche.jpg] dans la zone tempérée (de 6 à 8 °C) : les fruits et légumes frais, les fromages à pâte cuite ;

	[image: coche.jpg] dans la porte : les œufs, le beurre, les bocaux de condiments ouverts, les tubes de sauce entamés.



Voici quelques conseils pour ranger vite et bien :



	[image: coche.jpg] Retirez les emballages en carton, isolez les denrées les plus odorantes dans des boîtes hermétiques (fromages, viandes, poissons).

	[image: coche.jpg] Disposez en pile sur le plan de travail, selon leur destination, les produits alimentaires : d’un côté ce qui est destiné à tel ou tel placard, de l’autre ce qui doit prendre place au frigo. Vous ouvrez la porte du frigo une seule fois, vous rangez sur les étagères, idem pour les placards.

	[image: coche.jpg] Placez devant vous, près de la porte, les produits dont la date de péremption est la plus proche.



[image: i0008.jpg]En rentrant des courses, marquez sur un cahier réservé à cet usage, et laissé dans la cuisine, la date de péremption des aliments frais que vous venez d’acheter. Ainsi vous saurez d’un coup d’œil qu’il faut consommer vos Knacki® avant le 25 avril, et la pâte brisée avant le 3 mai. Vous rayez au fur et à mesure de la consommation. Ainsi vous gagnez du temps.


Le rangement du congélo

Le congélateur équipé de tiroirs est le plus pratique, puisqu’il permet de séparer les aliments par catégories. Le rangement d’un congélateur coffre est moins aisé ; le plus souvent, il ressemble à un vaste chantier ! Il faut beaucoup de rigueur pour s’y retrouver. Le plus rationnel consiste à utiliser 5 grands sacs en plastique : l’un pour les entrées, le deuxième pour les poissons, le troisième pour les viandes, le quatrième pour les légumes et le dernier pour les desserts. Étiquetez les sacs. Lorsque vous chercherez un produit, vous sortirez du congélateur le sac correspondant à sa catégorie.

[image: i0009.jpg]Inscrivez le nom des produits avec leur date limite de conservation sur une feuille de papier que vous affichez avec un aimant sur la porte de votre congélateur. Vous rayez les produits au fur et à mesure de leur utilisation, et ajoutez vos nouveaux achats.


Le rangement des placards

C’est simple, qu’il s’agisse des ustensiles, de la vaisselle, ou des ingrédients, regroupez tout ce que vous avez à ranger par familles : les ustensiles dans un même tiroir, la vaisselle de cuisine pour la préparation des plats dans un même placard, les verres ensemble…

 


Procédez de la même façon pour les conserves : les poissons ensemble (sardines, thon, maquereaux), comme les légumes, les sauces, etc.
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