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Introduction
Avouons-le : nous avons bien souvent des conserves qui traînent au fond du placard, un légume dont on ne sait que faire, un fond de paquet de pâtes ou de riz… On a profité des promotions « 2 achetés, 1 gratuit » ou, plein de bonnes résolutions en début d’année, on a acheté des légumineuses… Nos placards peuvent déborder mais aussi receler de véritables petits trésors, surtout quand on a une fin de mois un peu difficile.
Le placard trône dans la cuisine : il occupe une place centrale, nous dépanne, nous permet des petits plaisirs ou nous inspire.
Avec un placard rempli des bons ingrédients, il est rapide et facile de réaliser n’importe quelle recette, à bas prix (souvent moins de 2 euros !), en utilisant les restes du réfrigérateur ou de légumes et fruits frais.
Voici 140 recettes pour utiliser les fonds de placard et de réfrigérateur facilement et à faible coût !
Le placard idéal
Au fur et à mesure de vos courses, vous pouvez vous constituer un placard idéal, où chaque ingrédient peut être utilisé, en totalité ou partiellement. Il n’est pas rare qu’au détour d’une recette, vous ayez acheté une bouteille de tel vinaigre, mais que vous ne sachiez plus comment l’utiliser… Ce n’est pas grave, vous trouverez dans ce livre des astuces et recettes pour finir aussi ce fond de pâte miso !
Voici quelques éléments à avoir toujours dans son placard, selon ses goûts :
	des féculents : des pâtes de différentes formes selon votre choix (spaghettis, penne, tagliatelles, risetti pour soupes, macaronis), de la semoule de blé, du riz (thaï, basmati ou pour risotto) ;

	des légumineuses : des lentilles (vertes du Puy ou corail), des haricots (rouges, noirs, parfaits pour des plats mexicains mijotés) ;

	des huiles : l’incontournable huile d’olive pour l’assaisonnement et la cuisson, des huiles pour varier les goûts (sésame grillé, pimentée), de l’huile de friture de tournesol, de l’huile désodorisée (coco) ;

	des légumes qui se conservent : oignons (jaunes et rouges), ail, échalotes, pommes de terre ;

	des conserves : poisson (thon, maquereau, sardine), petits pois, pois chiches, tomate (en coulis, en sauce, en concentré), tapenade, pesto, artichauts ou poivrons marinés, olives, citrons confits ;

	de l’épicerie : farine, vanille (extrait et gousse), sucre (blanc, vanillé), levure (chimique et boulangère sèche), fécule de maïs, miel, sirop d’agave, sirop d’érable, lait, crème liquide, lait concentré, poudre de cacao amer, cubes de bouillon ;

	des herbes aromatiques séchées : curry jaune, piment doux type Espelette, piment fumé, aneth, ciboulette, thym, romarin, cumin, persil, curcuma, cannelle, basilic, origan, coriandre, noix de muscade, herbes de Provence ;

	des condiments : sel, poivre, ketchup, moutarde, harissa, vinaigre (balsamique, de cidre), oignons frits, pâte de curry japonais en tablette, pâte de curry thaï rouge ou verte, pâte de miso, tahini ;

	du snack sain : fruits secs (raisins secs, abricots, figues, dattes, noix, noisettes, amandes), poudre d’amande, noix de coco râpée, pignons de pin, graines de courge, graines de sésame, plaquette de chocolat.



Quelques astuces
Pour bien remplir et organiser les placards, la première étape est déjà de regarder ce qu’on a : trier selon la date limite de consommation puis décider quels ingrédients vont rester. Posez-vous les bonnes questions : pourquoi ce produit est-il toujours là ? Est-ce parce qu’il manque des ingrédients pour en faire un bon plat ? Ou est-ce qu’il faut juste trouver la bonne recette pour pouvoir le cuisiner ?
Pour mieux vous y retrouver, vous pouvez organiser votre placard en regroupant les ingrédients qui vont ensemble pour former des plats, par exemple :
	coin asiatique : riz, lait de coco, épices asiatiques, vermicelles, pâte thaï de curry vert ;

	coin méditerranéen : pâtes, coulis/passata, olives, pesto, poivrons marinés, tomates séchées.


Ainsi, le cerveau arrive en quelques secondes à se faire une idée de ce qu’il faut acheter pour compléter les ingrédients en vue d’un plat précis ou simplement susciter l’envie de concocter un certain genre de cuisine !

Le budget
Acheter en une fois la liste de placard semble inaccessible. Composez plutôt votre placard de rêve petit à petit, utilisez ce qu’il vous reste dans votre placard et ajoutez quelques ingrédients au gré de vos envies pour compléter votre garde-manger.
L’autre avantage d’un placard bien rempli, c’est que, en période de vache maigre, on a tout ce qu’il faut pour de petits repas modestes mais gourmands. Il ne reste qu’à le remplir à nouveau pour pouvoir entretenir la spirale vertueuse! 
 
Bon appétit !




Les bocaux et les conserves
Rillettes de sardines au fromage frais
[image: Image] 1 • [image: Image] 5 MIN

1 boîte de sardines sans arêtes à l’huile • 60 g de fromage frais • 1 échalote • une pincée de poivre
	1. Hacher finement l’échalote.

	2. À l’aide d’une fourchette, écraser les sardines (sans l’huile) dans un bol.

	3. Mélanger avec le fromage frais, l’échalote et le poivre.


Notre conseil
À déguster sur une tartine ou une baguette aux céréales.




Rillettes de sardines au beurre salé
[image: Image] 1 • [image: Image] 5 MIN

1 boîte de sardines sans arêtes à l’huile • 15 g de beurre salé ramolli • une pincée de poivre
	1. Écraser les sardines (sans l’huile) dans un bol à l’aide d’une fourchette.

	2. Ajouter le beurre mou, poivrer puis remuer pour obtenir un mélange homogène.


Notre conseil
Variante : ajouter du persil haché pour apporter plus de fraîcheur.




Rillettes de thon aux tomates séchées
[image: Image] 1-2 • [image: Image] 5 MIN

1 boîte de thon à l’huile • 5 tomates séchées marinées • 80 g de yaourt nature ou de ricotta • sel, poivre
	1. Hacher les tomates séchées.

	2. Dans un bol, émietter le thon à l’aide d’une fourchette, ajouter les tomates séchées, le yaourt nature, saler et poivrer.

	3. Remuer pour obtenir un mélange homogène.


Notre conseil
Délicieux pour un apéro, mais aussi pour un sandwich !




Rillettes de maquereaux à la moutarde
[image: Image] 1-2 • [image: Image] 5 MIN

1 boîte de filets de maquereaux • ½ cuil. à café de moutarde de Dijon • 30 g de crème fraîche épaisse • une pincée de poivre
	1. Écraser les maquereaux dans un bol à l’aide d’une fourchette.

	2. Mélanger avec la crème fraîche, la moutarde et le poivre puis remuer pour obtenir un mélange homogène.


Notre conseil
Pour plus de fraîcheur, ajouter des petits dés de pomme ou du céleri-branche.




Salade de couscous au thon
[image: Image] 2 • [image: Image] 5 MIN • [image: Image] 5-6 MIN

1 boîte de thon à l’huile • 100 g de couscous semoule • 2 œufs • 2 tomates • ½ citron • 10 olives • huile d’olive • sel, poivre
	1. Couper les tomates en morceaux.
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