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Introduction
Vous venez de partir de chez vos parents pour vous installer dans votre premier chez-vous, une nouvelle aventure commence, faite de nouvelles rencontres, de nouveaux
apprentissages et d’indépendance.
Grâce à ce livre, vous allez pouvoir continuer à bien manger tout en étant loin de
votre cocon familial. Que vous soyez complètement débutant ou que vous ayez une
mini-cuisine sans trop d’équipement, ce livre est fait pour vous !
Vous y trouverez des recettes simples, économiques, nourrissantes et savoureuses.
Comment ce livre est-il organisé ?
Les recettes sont réparties en quatre chapitres :
Première partie
Les déjeuners en solo/à emporter : des plats à préparer pour une personne –
vous – et à emmener pour la pause du midi. Ce sont des plats sains, qui calent,
mais avec un bon apport en légumes, céréales et protéines. Vous pouvez tous les
déguster froids, ainsi vous êtes libre de déjeuner où vous le souhaitez, et vous
n’aurez pas à faire la queue pour avoir l’accès au micro-ondes. Vous pouvez
également cuisiner ces recettes pour faire une grande salade à partager pour un
pique-nique entre amis, par exemple. Pour cela, multipliez simplement les quantités.
Deuxième partie
Les plats en solo pour le soir : ce sont des plats simples pour une personne – toujours vous ! –, rapides et réconfortants. Vous pouvez également les préparer pour
le midi si vous souhaitez un repas chaud. Vous trouverez des recettes de pâtes,
de légumes, des omelettes… dont vous pouvez doubler les quantités pour avoir
un plat tout prêt pour un midi ou un soir où vous n’aurez pas le temps ou l’envie
de cuisiner. Et si vous souhaitez les cuisiner pour plusieurs personnes, multipliez
simplement les quantités.
Troisième partie
Les apéros entre potes : ce sont des idées très gourmandes à préparer quand vous
recevez vos copains à l’apéro. Si vous faites un apéro dînatoire, vous pouvez piocher plusieurs recettes dans cette partie.
Quatrième partie
Les dîners entre potes : vous y trouverez des plats généreux et conviviaux à partager avec vos amis.
Cinquième partie
Les petits déjeuners, goûters et desserts : parce que vous êtes encore un grand
enfant et parce qu’une petite touche de sucré fait toujours du bien au moral. Vous
trouverez également des idées de petits déj’ healthy dans cette partie.
[image: ]Ayez confiance : en quelques semaines, grâce à ce livre dans lequel chaque étape de la
recette est bien expliquée, vous deviendrez un chef qui sait cuisiner des repas sains et
bons, qui convie ses copains à dîner et chez qui les parents s’invitent le week-end pour
déguster de bons petits plats !
Quelques astuces pour bien débuter
Sandwich : vous pouvez préparer tous les ingrédients la veille et les assembler le
matin pour gagner du temps.
Griller du pain : si vous n’avez pas de grille-pain, vous pouvez placer les tranches de
pain sur une plaque allant au four et les enfourner pour quelques minutes en mode gril
(en surveillant, le temps dépendra de votre four). Vous pouvez aussi faire chauffer une
poêle à feu moyen ou vif et déposer les tranches de pain quelques minutes de chaque
côté en surveillant.
Salade : détachez les feuilles de salade puis placez-les dans un saladier rempli d’eau
froide, brassez l’eau avec vos mains puis égouttez (recommencez s’il y a trop de saletés dans l’eau). Essorez la salade dans une essoreuse ; si vous n’en avez pas, placez-la
au centre d’un torchon propre, maintenez fermement les quatre coins et secouez.
Eau bouillante : si vous êtes pressé, vous pouvez faire bouillir de l’eau dans une bouilloire puis la versez dans la casserole et mettre votre plaque en route.
Ail : pour préparer une gousse d’ail, pelez-la, coupez-la en deux puis ôtez le germe.
Placez l’ail sur une planche en bois et, avec le plat de la lame d’un gros couteau, écrasez-le. Ensuite, vous pouvez le hacher facilement et l’intégrer à vos préparations. Vous
pouvez aussi remplacer l’ail frais par de l’ail en poudre.
Riz et pâtes : si vous préparez une salade et que vous êtes pressé, passez-les sous l’eau
froide pour les refroidir instantanément.
Oignons : pour ne pas pleurer quand vous pelez un oignon, portez des lunettes de
piscine ou un masque de plongée !
Lentilles : pas chères, riches en protéines végétales et délicieuses chaudes ou froides,
les lentilles sont vos alliées. Elles sont aussi très simples à préparer : rincez-les, versez-les dans une casserole d’eau froide (non salée) et portez à ébullition, puis baissez
le feu et laissez cuire 25 minutes. Assaisonnez selon vos goûts ou la recette.
Œufs : inutile de les conserver au réfrigérateur, vous pouvez les garder à température
ambiante, comme dans les magasins. Très rapides à préparer, rassasiants, bons pour
la santé et très économiques, on peut en outre les préparer de multiples manières (à la
coque, mollet, au plat, en omelette, brouillés).
Boîte de sardines, de maquereaux et de thon : ce sont de bons produits à avoir dans
votre placard, très pratiques pour un repas express, dans une salade, avec des pâtes ou
un peu de pain et de beurre.
Les ustensiles indispensables pour s’installer
Il vaut mieux en avoir peu, mais de bonne qualité, et patienter pour investir petit à
petit dans du bon matériel. La bonne nouvelle, c’est que vous avez finalement besoin
de très peu de choses :
• 2 casseroles : 1 petite et 1 grande (assez grande pour pouvoir mettre des spaghettis !) ;

• 1 grande poêle antiadhésive ;

• 1 grand couvercle (qui ira également sur la petite casserole) ;

• 1 cuillère en bois : le bois est très important, car il ne conduit pas la chaleur ;

• 1 planche à découper en bois ;

• 1 gros couteau (dit « de chef » ☺), 1 petit couteau et 1 éplucheur pour peler les
légumes. Inutile d’en avoir plus, mais il faut qu’ils soient toujours bien aiguisés ;

• 1 passoire fine (qui servira pour les pâtes, mais aussi pour les ingrédients plus
petits : semoule, riz… qui passeraient à travers des passoires à gros trous) ;

• 1 balance : choisissez-la électronique, la tare automatique, c’est très pratique ;

• 1 paire de bons ciseaux ;

• 1 boîte hermétique pour transporter vos déjeuners ;

• Quelques autres boîtes ou bocaux pour conserver vos aliments ;

• Facultatif : un mixeur. Vous n’êtes pas obligé de l’acheter tout de suite, mais vous
aurez certainement rapidement besoin et envie d’en avoir un ;

• Si vous avez un four : un plat à tarte, un plat à cake, un plat à gratin et une plaque
de cuisson.


C’est tout !
Les éléments de base à toujours avoir dans son placard
• De l’huile : si vous avez une petite cuisine, optez pour une bouteille d’huile d’olive
qui vous servira pour presque tout.

• Du vinaigre : de vin, de cidre ou balsamique selon vos goûts. Vous pouvez les tester à tour de rôle, mais inutile d’en avoir plusieurs en même temps.

[image: ]• Du sel et poivre : impossible de cuisiner sans eux !

• Des pâtes et du riz.

• Deux ou trois flacons de vos épices préférées.

• De la moutarde : la plus simple, qui ira avec tout.

• Du sucre en poudre : à conserver dans un bocal hermétiquement fermé.

• Un bocal de sauce tomate pour dépanner et pouvoir faire un plat de pâtes rapidement en rentrant.


Quelques astuces pour s’organiser dans une petite cuisine (étudiant oblige)
Utilisez la hauteur et privilégiez le rangement vertical : installez des étagères et rangez
tout en haut ce dont vous vous servez le moins.
Vous pouvez choisir des casseroles et une poêle avec poignées amovibles pour pouvoir
mieux les empiler, cela prend moins de place.
De la même manière, si vous devez acheter des verres ou des bols, choisissez-les
empilables.
Faites la vaisselle régulièrement, séchez et rangez au fur et à mesure. Ne vous lancez
pas dans une recette sans que la place soit optimisée.
Préférez une petite poubelle que vous viderez plus souvent, cela prendra moins de
place et les mauvaises odeurs n’auront pas le temps de se répandre.
Vous pouvez placer tous les ustensiles du plan de travail dans une cagette en bois ou
un bac en métal que vous déplacerez quand vous avez besoin de plus de place pour
cuisiner. Pratique également pour faire le ménage !
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Les aliments frais à acheter toutes les semaines
Achetez vos aliments frais en petite quantité pour la semaine, ce sera plus pratique
pour conserver les produits dans un petit réfrigérateur et un petit placard.
Les fruits et les légumes frais : privilégiez toujours les légumes de saison et locaux.
C’est beaucoup plus écologique, économique, et en plus ils auront plus de goût. Privilégiez les achats en petites quantités pour ne pas gaspiller des aliments qui risqueraient de s’abîmer chez vous.
Viande et poisson frais : demandez toujours conseil à votre boucher ou à votre poissonnier, ils sont les mieux placés pour vous donner des bons plans et vous expliquer
la meilleure façon de cuisiner un produit selon votre équipement et votre niveau en
cuisine.
Avoir une liste de courses préétablie, c’est bien, cela permet de ne pas acheter de
choses inutiles. Mais il faut savoir s’adapter au moment des courses : pas la peine
d’acheter un produit de la liste qui ne vous tente pas une fois sur place parce qu’il n’a
pas l’air frais. De la même manière, vous achèterez peut-être un aliment auquel vous
n’aviez pas pensé, mais qui vous fera envie sur le moment.
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