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 avant-
propos
J’ai beau disposer de plusieurs dizaines de livres 
de cuisine en tout genre, je me suis trouvée bien 
démunie lorsque mes enfants ont commencé à 
cuisiner plus régulièrement. Quel ouvrage allais-je 
bien pouvoir mere entre leurs mains pour qu’ils 
apprennent à faire, qu’ils comprennent la logique, 
les techniques de base, les assemblages qui vont 
bien, avec des recees modernes qui correspondent 
à la vie quotidienne des années 2020? Quel livre 
pourrait bien compiler notre pratique culinaire 
familiale et leur permere de devenir autonomes ?
Les ouvrages classiques de Ginee Mathiot, 
Tante Marie ou encore Françoise Bernard, 
qui ont eu et ont encore leur place dans 
beaucoup de familles, sont une bonne base, 
mais proposent des recees qui correspondent 
plus au repas du dimanche qu’au quotidien.
Les livres plus récents, des sœurs Scoo, d’Andrée 
Zana Murat, de Trish Deseine, de Julie Andrieu, 
qui ont bercé mon propre apprentissage de 
jeune adulte il y a 25 ans, ne répondent pas 
non plus aux aentes de mes grands ados 
et s’adressent à un public déjà initié.
Et la plupart des autres livres de ma bibliothèque 
sont des livres sans apprentissage technique, 
qui permeent soit de reproduire une 
recee sans forcément la comprendre, soit 
de se donner des idées, à condition d’avoir 
les bases culinaires pour les réaliser.
C’est ainsi qu’est née l’idée de ce livre.  
Combler un manque. Partager mes trucs  
et astuces. Dédramatiser la cuisine du quotidien,  
en faire quelque chose d’instinctif, ludique et facile.
Et pour cela, poser quelques bases : 
connaissance des produits, maîtrise 
des techniques, jeux d’assemblages.
« Donne à un homme un poisson, 
il mangera un jour, apprends-lui à 
pêcher, il mangera tous les jours. »
Alors bienvenue dans le petit manuel pour savoir 
cuisiner (et devenir autonome), en espérant 
qu’il devienne le livre de cuisine de vos rêves!
Déborah
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Connaître un minimum les ingrédients, savoir 
les choisir, les conserver, les préparer. Cela 
demande certes un peu de temps au début, 
pour se constituer un fond de placard, et pour 
« apprivoiser » les techniques d’épluchage 
et de découpe… mais quelle satisfaction!
2
Savoir associer les ingrédients, et avoir ses 
jokers (notamment en herbes et épices) 
ce qui permera, avec trois fois rien, de 
métamorphoser un plat et d’utiliser les fonds 
de frigo, de placard, pour improviser.
3
Connaître les cuissons qui nous correspondent : 
chez moi, la cocoe est toujours sur la cuisinière. 
Je m’en sers toute l’année, pour toutes sortes 
de plats. Les plaques de légumes au four sont 
aussi très utiles, et peuvent ensuite être assorties 
avec des céréales ou des légumineuses.
4
Avoir une idée des proportions, quantités et 
équivalences est un plus qui facilite la vie, évite  
de cuisiner en trop grande ou trop petite quantité.
L’ikigai de la cuisine.
Vous connaissez peut-être l’ikigai, qui signiﬁe 
« joie de vivre » ou encore « raison d’être » en 
japonais et qui pourrait être résumé par la phrase 
« c’est ma raison de me lever tous les matins avec 
envie ». Un mélange entre ce qu’on aime faire, ce 
pour quoi on est doué, ce qui permet de gagner 
son pain, et ce qui augmente nos existences.
Pour apprendre à cuisiner, je pense qu’il est 
possible de s’inspirer de cee méthode et 
de poser des piliers permeant de cuisiner 
au quotidien sans trop de diﬃculté.
L’idée n’est pas de vouloir reproduire 
des gestes professionnels — découper au 
millimètre près, avoir des cuissons dignes 
d’un restaurant étoilé — mais d’être capable 
de cuisiner tous les jours, facilement des plats 
nourrissants, réconfortants, familiaux, que 
l’on aura plaisir à cuisiner et à manger.
Et qui feront dire à l’entourage « mais tu 
cuisines SUPER bien » (euh non, je sais juste me 
débrouiller pour associer des saveurs, des textures, 
et je maîtrise quelques procédés de base).
 - introduction
QUE FAUT-IL POUR
apprendre  
à cuisiner
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des idées dassociations
une maîtrise des cuissons
plat
des essentiels du placard  
et des produits frais
une notion des proportions  
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cuissons, 
méthodes et équipement
 
Les cuissons que l’on va privilégier dépendent de notre équipement et de notre matériel mais aussi  
des ingrédients et du type de recee. Elles peuvent être rapides ou lentes, vives ou modérées, sèches ou humides. 
Chaque cuisson a ses avantages et ses inconvénients, et il n’est pas rare de préférer un type plutôt qu’un autre.
Pour s’équiper 
À moindre coût, les ressourceries et les 
placards de ses grands-parents (qui souvent 
n’ont plus l’utilité d’une partie de leur 
équipement) sont très pratiques. 
Les casseroles, faitouts, cocoes-minute (il faudra 
juste racheter un joint neuf), les cocoes en fonte, 
les plats à gratin, les plats à gâteau ou à tarte… 
peuvent ainsi être récupérés sans trop de soucis.
Il faut faire plus aention pour les 
poêles (notamment antiadhésives) qui 
vieillissent plus diﬃcilement.
La baerie de base
Cet équipement permet déjà  
de réaliser la plupart des recees :
•  1 cocoe ou faitout
•  2 casseroles (1 grande, 1 petite)
•  2 poêles ou 1 poêle et 1 sauteuse
•  1 plat à gratin
•  1 plaque à pâtisserie
•  1 plat à tarte et 1 moule à gâteau  
(en inox au revêtement antiadhésif)
•  1 moule à cake, éventuellement
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Elle est indispensable pour les légumineuses 
et la plupart des céréales. Elle est 
aussi très fréquente pour les légumes, 
surtout dans la tradition française.
Selon les recees, on pourra partir 
à l’eau froide ou bouillante, salée (pâtes, 
pommes de terre) ou pas (lentilles).
La vapeur et la cuisson en 
papillote en sont dérivées.
La cuisson au four 
À privilégier pour les rôtissages* (volaille, grosses 
pièces de viande, poissons entiers), pour les gratins 
(dont la surface sera ainsi croûtée et dorée), et 
pour la pâtisserie avec les tourtes, tartes, gâteaux…
La cuisson à la poêle ou en sauteuse 
Elle convient particulièrement pour les morceaux 
de viande ou de poisson en portions individuelles 
(escalope, steak, pavé…), ainsi que pour les œufs 
ou le tofu. Les morceaux seront saisis* dans la 
poêle chaude, avec un peu de matière grasse, et la 
cuisson sera ensuite eﬀectuée à feu modéré-vif. 
Le jus de cuisson servira de base pour la sauce.
Le wok est une variante de poêle, avec sa forme 
spéciﬁque qui permet de faire sauter* à feu vif 
les aliments détaillés en petits morceaux.
La cuisson à la cocoe 
Elle pourra s’eﬀectuer soit sur le feu, soit au 
four. Le braisage s’eﬀectue à couvert. Le plus 
souvent, on procède en deux temps : d’abord 
une coloration de l’ingrédient à feu moyen-vif 
dans de la matière grasse, avec une garniture 
aromatique, puis on ajoute un liquide et on 
procède à la cuisson proprement dite, et qui sera 
généralement longue et à température modérée.
Elle convient aussi bien aux viandes et 
poissons qu’à la plupart des légumes.

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Pas besoin de s’équiper avec des dizaines 
d’ustensiles, de gadgets et appareils en tout genre.
Côté ustensiles, quelques couteaux qui coupent  
(au moins un petit couteau d’oﬃce et un couteau  
de chef, ainsi qu’un couteau cranté pour les tomates 
et les agrumes), un pour éplucher* les légumes 
(économe ou rasoir), une planche à découper, une 
râpe multiface, une râpe type Microplane (pour les 
agrumes, l’ail, le gingembre), un presse-agrumes, 
des spatules, cuillères en bois et maryses*.
Un ou deux culs-de-poule*/saladiers hauts, des 
bols, des boîtes hermétiques, une passoire.
Côté électroménager, un petit robot plongeant 
avec des têtes interchangeables (mixeur, fouets 
et minirobot hachoir, souvent vendu avec un 
bol étroit et haut) fait parfaitement l’aﬀaire. 
Inutile d’investir au début dans un gros robot 
pâtissier valant plusieurs centaines d’euros, 
et encore moins dans un robot cuiseur.
ustensiles
et petit électroménager
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épicerie de base
Parmi les indispensables, on trouve bien sûr  
les produits d’épicerie. Certains sont périssables 
à court terme, d’autres se conservent sans soucis. 
Se constituer une épicerie permet donc de pouvoir 
se lancer au quotidien avec l’assurance de toujours 
trouver « de quoi faire » dans ses placards.
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périodes de grosses chaleurs et personnes sensibles) 
être conservé à l’air libre, dans un beurrier. Cela 
permet d’avoir toujours du beurre à température, 
pouvant être utilisé pour de la pâtisserie.
Doux ou demi-sel, c’est au goût de 
chacun. Les recees de ce livre ont 
toutes été faites au beurre demi-sel.
CÔTÉ NON PÉRISSABLES
Sel : idéalement il faut en avoir 3 variétés.
Du gros sel qui permera de saler l’eau de 
cuisson des pâtes, des pommes de terre, des 
légumes cuits à l’eau de manière générale…
De la ﬂeur de sel, qui sera parsemée 
directement sur certains plats terminés.
Et le sel ﬁn, pour l’assaisonnement 
classique (sauce vinaigree…).
Poivre : investir dans un moulin à poivre, même 
prérempli de grains et acheté au supermarché. Ce 
sera toujours meilleur que du poivre déjà moulu qui 
ressemble à de la poussière vaguement aromatique!
Épices : diﬃcile de déﬁnir une liste, car les épices 
c’est avant tout une aﬀaire de goût personnel.
Un bon mélange curry, du paprika fumé, de la 
cannelle, du cumin, du gingembre, de la muscade, 
un piment… À conserver au sec et à l’abri de la 
lumière si le pot est en verre translucide, et à 
acheter en petite quantité car les épices s’éventent.
- introduction
CÔTÉ PÉRISSABLES, À PLUS  
OU MOINS LONG TERME
Ail, échalote et oignon : ils se conservent 
à l’air libre, au sec, dans une petite panière 
aérée pendant plusieurs semaines.
Seul l’oignon nouveau (avec ses tiges vertes) 
doit se conserver dans le bac à légumes du 
réfrigérateur, et tiendra une bonne semaine.
Herbes aromatiques : elles se conservent dans le 
bac à légumes du réfrigérateur. Deux manières 
d’optimiser la durée de conservation : les entourer 
d’un torchon humide ou les mere dans un 
sachet plastique après les avoir aspergées d’eau.
Idéalement, avoir toujours au moins un bouquet 
de persil plat (à acheter sur le marché ou chez un 
primeur), et le reste selon les envies et besoins 
(estragon, aneth, coriandre, cerfeuil, basilic, sauge…).
Et plutôt que de le perdre, on peut le congeler 
ou bien faire une huile en mixant un bouquet 
avec de l’huile neutre (arachide, tournesol) et 
en conservant l’huile verte obtenue au frais.
Les herbes pour garniture aromatique/
bouquet garni*, se conservent sans soucis 
à l’air libre, et peuvent aussi être utilisées 
sèches (laurier, thym, romarin).
Œufs : ils se conservent à température ambiante. 
L’idéal est d’acheter des œufs d’agriculture 
biologique, codés 0, ou de plein air, codés 1. 
Un œuf est extra-frais jusqu’à 8 jours après 
la ponte, c’est important pour les préparations 
crues (mayonnaise, mousse au chocolat).
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classique. Il faut aussi penser à la cassonade
(sucre roux), qui apportera un goût plus 
marqué (et sera indispensable pour certaines 
recees comme les cookies) et au sucre blond, 
que l’on trouve de plus en plus facilement.
Légumes secs : on peut les acheter en vrac ou  
en paquets, ils sont peu chers, se conservent  
des mois à l’abri de l’humidité et de la lumière.
Et pour éviter le temps de trempage nécessaire  
à la plupart, il est possible de les acheter déjà cuits 
en bocaux, en conserves ou surgelés et d’avoir ainsi 
tout le temps à portée de main des pois chiches, 
des haricots blancs, noirs, rouges… prêts à l’emploi.
Tomates en conserve : fruit entier pelé, pulpe 
en dés, coulis, sauce, concentré… tout est 
possible pour la tomate! Je conseille d’avoir 
au moins toujours une boîte de pulpe et du 
concentré (qu’on peut aussi acheter en tube, 
une fois ouvert, il se conserve au réfrigérateur), 
ce sont les utilisations les plus polyvalentes.
De manière générale, les conserves et bocaux 
sont parfaits pour beaucoup de produits : maïs, 
légumes à l’huile, poissons (sardine, thon), etc.
Là encore, investir dans une épice de meilleure 
qualité est un bon calcul, on en mera moins, 
et surtout cela aura vraiment du goût! 
Huile : une bonne huile d’olive fruitée et une 
huile de consommation courante (colza, arachide, 
tournesol ou même une huile composée) 
pour la cuisson. À conserver idéalement 
dans un placard, à l’abri de la lumière.
Vinaigre : le vinaigre de cidre est le plus polyvalent 
car il permet aussi de réaliser des pickles, et on le 
trouve facilement en version biologique non ﬁltrée.
Le vinaigre de vin est un traditionnel des placards 
français mais il est plus diﬃcile d’en trouver un bon.
Le balsamique est très à la mode depuis 
quelques années, son goût plus sucré ne plaît 
pas forcément à tout le monde. Aention à bien 
vériﬁer son IGP pour avoir l’assurance d’acheter 
un véritable vinaigre balsamique de Modène.
Farines et fécules : côté farine, une T65 (que l’on 
trouve facilement en bio), et éventuellement 
une farine T45 plus ﬂuide (qui sera parfaite 
pour les crêpes et les pâtes qui nécessitent du 
gluten). Pour les fécules, la plus courante est 
celle de maïs, que l’on appelle communément 
Maïzena, le nom de la marque, mais on en trouve 
aussi facilement à base de pomme de terre.
Levures : on distinguera la levure chimique (qui 
sert pour la pâtisserie) et la levure boulangère 
(qui sert pour les pâtes à pain, pizza et 
brioches) et qui peut être sèche ou fraîche.

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Voici qui facilite la tâche quand on doit 
improviser une recee ou modiﬁer une recee 
pour l’adapter au nombre de personnes.
Quantités standard par personne
 
Pâtes 
entre 80 et 125 g de pâtes sèches,  
entre 150 et 200 g de pâtes fraîches
Riz
entre 60 et 80 g de riz cru
Semoule
entre 50 et 100 g de semoule crue
Lentilles
environ 60 g de lentilles avant cuisson
Légumineuses
70 g si base de la recee,
40 g si accompagnement
Viande rouge
entre 120 et 180 g,
1 ou 2 fois par semaine
Viande blanche
environ 150 g, 2 ou 3 fois par semaine
Poisson ﬁlet ou darne
entre 150 et 200 g, 1 ou 2 fois par semaine  
(compter 250 g si poisson entier car plus de déchets)
Œuf 
2 ou 3 œufs, 2 fois par semaine
Idéalement, il faut avoir une balance de cuisine 
aﬁn de pouvoir « grammer » ses recees. Les 
verres doseurs sont certes pratiques, mais selon 
la manière dont on va tasser l’ingrédient, les 
variations poids/volume peuvent aeindre 20 %.
Aention à la diﬀérence poids/volume :  
100 g de crème ne valent pas 100 ml, et encore 
moins 100 ml de farine ou de sucre. Cee 
équivalence ne vaut en réalité que pour l’eau.
Que pèse quoi ?
1 oignon = 80 à 100 g
8 pommes de terre de taille moyenne = environ 1 kg
8 tomates moyennes = environ 1 kg
1 courgee moyenne = 120 g
1 aubergine = 250 g
1 poireau = 150 à 200 g
1 pomme = 150 g
1 banane = 150 g
proportions,  
quantités  
et équivalences





 [image: ]
THERMOSTAT TEMPÉRATURE CHALEUR
1
30/50 °C /
2
60/80 °C /
3
90/100 °C /
4
120 °C tiède/doux
5
150 °C doux
6
180 °C classique modéré
7
210 °C chaud
8
240 °C très chaud
Voici le grammage approximatif 
de certains produits de base, qui peut toujours 
servir si on a un problème de balance.
Cuillères rases
1 c. à café = environ 3 g de farine, 5 g de sucre
1 c. à soupe = environ 10 g de farine, 15 g de sucre
Cuillères bombées
1 c. à café = environ 6 g de farine, 8 g de sucre
1 c. à soupe = environ 20 g de farine, 22 g de sucre
Pour la crème fraîche, un pot de 10 cl 
équivaut à environ 3 c. à soupe.
1 noisee de beurre = 5 g
1 noix de beurre = 15 g
1 pot de yaourt  
= environ 90 g de farine 
= 125 g de sucre
1 tasse (20 à 25 cl)  
= environ 150 g de farine 
= 220 g de sucre 
= 180 g de riz
1 verre (15 cl)  
= environ 100 g de farine 
= 140 g de sucre
= 120 g de riz
Degrés et thermostat  
pour le four en chaleur statique
En chaleur tournante, baisser de 20 °C par 
rapport à ce qui est indiqué dans la recee.
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Le poivre : aention à ne pas le brûler dans 
une poêle ou un four trop chaud car il devient 
alors âcre. L’ajouter plutôt en ﬁn de cuisson.
Les épices : plutôt que de les ajouter dans une sauce 
liquide, prendre le temps de les faire revenir* en 
début de cuisson dans la poêle ou la cocoe, avec 
un petit peu de matière grasse, avant de mouiller*.
L’acidité : l’acidité est une autre manière de 
contrebalancer le fade. L’ajout d’un simple 
trait de jus de citron (vinaigre ou même jus 
d’orange) peut métamorphoser un plat.
Les herbes : il ne faut pas hésiter à utiliser 
un bouquet entier d’herbes fraîches et non 
pas simplement un ou deux brins comme 
nous avons trop tendance à le faire.
Les garnitures aromatiques* : elles servent à 
donner du goût (sans être forcément servies 
avec le plat ﬁnal d’ailleurs). Il s’agit de légumes 
(oignon, caroe, céleri-branche) taillés* en cubes 
ou en biseau et d’un bouquet garni (laurier, 
thym, queues de persil plat, éventuellement 
dans une feuille de vert de poireau).
Le sel : le sel a une incidence majeure sur 
la perception des saveurs de ce que l’on 
mange. Beaucoup de plats fades sont en 
réalité simplement trop peu salés.
Aention, saler un plat, ça n’est pas uniquement 
utiliser du sel. Beaucoup d’ingrédients 
permeent de saler sans recourir au sel.
sauce soja
anchois
parmesan
feta
olives
câpres
algues
beurre salé
salicorne
Le sel a son importance en pâtisserie aussi, 
il va équilibrer le dessert. Une pincée suﬃt, 
sinon il faut utiliser du beurre demi-sel.
assaisonnement*
Par assaisonnement, je n’entends pas uniquement les sauces mais plutôt la question du sel,  
du poivre et des épices, des garnitures aromatiques, ainsi que de l’acidité ou des herbes fraîches.
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de produits,
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La même caroe va être totalement 
diﬀérente avec un assaisonnement vinaigree 
moutardée, huile d’olive/jus de citron, sauce 
asiatique ou au contraire marocaine.
Et selon que les caroes sont crues et râpées 
ou cuites et en rondelles, la sensation 
ne sera pas du tout la même. Il en est de 
même pour le chou-ﬂeur, les courgees, les 
beeraves et la plupart des aliments.
Et que dire si l’on ajoute des raisins secs, des noix…
Il y a l’importance des couleurs aussi. 
Une assiee doit être appétissante à l’œil.
Une soupe caroes/lentilles corail/patate 
douce marchera très bien en ce sens.
Il existe des livres qui peuvent aider à se 
lancer, comme Le Répertoire des saveurs de Niki 
Segnit, aux éditions Marabout, qui reprend, 
ingrédient par ingrédient, des associations 
incontournables et sera une source d’inspiration 
précieuse pour celles et ceux qui se lancent et 
n’ont pas forcément les idées d’associations ou 
le temps de tester (et parfois de se tromper).
Et maintenant, on passe en cuisine!
Une fois que l’on dispose d’une base technique 
permeant de savoir faire cuire ou préparer 
à peu près tous les ingrédients, se pose la 
question de leurs combinaisons. Et là vont 
entrer en jeu non seulement les saveurs 
(certaines fonctionnent, d’autres moins), mais 
aussi les textures. C’est l’association de ces 
éléments qui rend un plat réellement réussi!

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    pleine saison
- introduction
fruits



  
ABRICOT
     
BANANE
                   
CERISE
     
CITRON
       
FRAISE
       
FRAMBOISE
       
KIWI
     
ORANGE
       
POIRE
       
POMME
             
saisonnalité  
des produits
Ne concerne pas que les fruits et légumes comme on pourrait le penser,  
mais aussi les autres produits (viandes, poissons, fromages). 
Ne sont indiqués ici que les produits utilisés dans les recees du livre.
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légumes



  
AUBERGINE
   
BETTERAVE
                   
BLETTE
         
BROCOLI
           
CAROTTE
             
CÉLERI-BRANCHE
       
CHAMPIGNON  
DE PARIS
                   
CHOU-FLEUR
             
CONCOMBRE
         
COURGETTE
           
CRESSON
           
ENDIVE
         
ÉPINARD
           
FENOUIL
         
FÈVE
       
HARICOT VERT
       
MAÏS
     
OIGNON NOUVEAU
         
PETIT POIS
         
POIREAU
         
POMME DE TERRE
             
POTI(MAR)RON
     
RADIS
           
TOMATE
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un  
bon  
cake
salé
QUE FAUT-IL POUR FAIRE
Le principe
C’est la recee facile pour les apéros 
improvisés, les pique-niques… qui peut 
aussi se cuire dans des moules individuels 
façon muﬃns pour plus de praticité.
Un cake salé se conserve 5 jours au réfrigérateur  
bien emballé (il faut éviter de trop le ramollir avec 
l’humidité ambiante du frigo). Pour le remere 
à température, 5 minutes à 180°C 
et il sera comme frais.
Les cakes se congèlent parfaitement bien  
(jusque 3 mois), de préférence déjà tranchés, ce qui 
permet de ne décongeler que la quantité souhaitée.
La minute culture
Le cake salé a été popularisé au début des années 2000 par 
Sophie Dudemaine dans un immense succès de l’édition 
culinaire (on parle de 2 millions d’exemplaires vendus 
toutes éditions confondues), Les cakes de Sophie.
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
PB




des cakes salés ratés
SOLUTION




PB

SOLUTION





PB





SOLUTION




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Pour 1 cake
Préparation : 10 min
Cuisson : 45 min
20 g de beurre
200 g de farine
½ sachet de levure chimique
2 œufs
100 g de lait
100 g de fromage râpé
100 g de ricotta
1 bocal de légumes à l’huile de 300 g,  
entre 160 et 200 g une fois égouttés  
(ici des aubergines)
herbes (ici du persil plat)
sel, poivre
cake  
aux légumes
La recee que l’on dégaine pour un apéro improvisé, un pique-nique,  
un soir de ﬂemme… Des ingrédients de base que tout le monde stocke dans ses placards,  
un peu de produits frais, une multiplicité de variantes  
selon les légumes que l’on trouve en bocal.
Préchauffer le four à 180 °C. Beurrer* un moule  
à cake ou le chemiser avec du papier cuisson.
Dans un grand saladier, mettre la farine et la 
levure. Faire un puits* au milieu, y casser les œufs. 
Commencer à mélanger au fouet en ajoutant 
progressivement le lait, puis la ricotta et le fromage 
râpé.
Verser ensuite le contenu du bocal, y compris 
l’huile, et mélanger avec une cuillère. Saler, poivrer 
et ajouter éventuellement les herbes ciselées.
Verser dans le moule et enfourner au moins 
45 minutes. Tester la cuisson avec la lame d’un 
couteau, et prolonger éventuellement de 5 minutes.
Attendre que le cake ait refroidi avant de couper 
des tranches.
LE PREMIER CAKE
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ET POUR DÉCLINER LES CAKES...




FARINE/LEVURE
150 g
de farine
1 sachet
de levure chimique
150 g
de farine
1 sachet
de levure chimique
ŒUF
1 3
MATIÈRE GRASSE
1 c. à soupe
d’huile d’olive
5 cl
d’huile d’olive  
+ 1 c. à soupe
LAITAGE
10 cl
de lait entier
10 cl
de lait entier
FROMAGE
1 bûche  
de fromage de chèvre
émiettée
100 g
de fromage râpé
LÉGUMES
1 grosse courgette râpée  
avec la peau et cuite 5 min  
à la poêle dans de l’huile d’olive
100 g
de pousses d’épinard
TOFU/ 
CHARCUTERIE/  
POISSON
/
250 g
de saumon frais
(sans peau ni arête) 
 coupé en petits cubes
HERBES/  
CONDIMENTS
sel, poivre, ail, thym  
(pour cuire la courgette), 
olives noires à ajouter  
dans la pâte à cake
2 c. à soupe
d’aneth, sel, poivre 
DÉROULÉ
Préparer la pâte à cake en 
mélangeant farine et levure, puis en 
ajoutant l’œuf et le lait. Et enﬁn les 
légumes et le fromage émiéé.  
Verser dans un moule à cake  
et cuire à 180 °C environ 40 min.
Dans une poêle, faire chauﬀer lhuile 
d’olive et mere le saumon à cuire 5 min. 
Le sortir de la poêle, l’émieer. Mere 
les épinards 3min à feu vif pour les cuire 
rapidement. Mélanger avec le saumon. 
Saler et poivrer. Mélanger la farine, 
la levure, les œufs, le lait et le fromage. 
Ajouter saumon, épinards et aneth. 
Verser dans un moule à cake, cuire 
40 min à 180 °C.





 [image: ]



200 g
de farine
1 sachet
de levure chimique
200 g
de farine
1 sachet
de levure chimique
/
2
5 cl
d’huile d’olive  
+ 2 c. à soupe
/
20 cl
de lait  
(ou boisson végétale)
1 brique de 20 cl 
de crème liquide
/
150 g
de comté râpé
100 g
de champignons  
de Paris émincés*
/
200 g
de tofu fumé  
coupé en cubes
200 g
de jambon
persil plat,
noisettes
sel, poivre
Faire revenir dans une poêle les 
champignons dans 2 c. à soupe d’huile. 
Ajouter les cubes de tofu et laisser cuire  
5 min. Préparer la pâte en mélangeant 
la farine, la levure, l’huile, le lait. 
Ajouter le tofu et les champignons. 
Parsemer de persil ciselé et de noisees 
concassées*. Mélanger et verser dans un 
moule à cake, cuire 40 min à 180 °C.
Préparer la pâte en mélangeant la 
farine, la levure, les œufs, la crème et 
le fromage. Ajouter le jambon coupé. 
Mélanger et verser dans un moule  
à cake, cuire 40 min à 180 °C.
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 - apéros & entrées
un
bon
sandwich
Le principe
Un véritable repas complet à emporter qui se 
dégustera entre 2 tranches de pain. Il est donc 
important d’avoir une juste dose de protéines et 
de légumes pour être rassasié, un élément humide 
pour qu’il ne soit pas trop sec, et de la gourmandise 
parce qu’un sandwich ne devrait jamais être triste.
1
Côté pain, tout est possible : baguee bien 
évidemment, mais aussi pain en tranches, pita…
2
Côté garniture, légumes crus et cuits, fromage, 
viande, charcuterie… L’important est de penser 
à alterner ingrédients crémeux qui se tartinent et 
ingrédients solides qui vont apporter de la mâche.
Sans oublier l’assaisonnement et les herbes!
3
Et bien évidemment, les sandwichs peuvent 
être aussi bien froids que chauds.
L’astuce
Côté conservation, un sandwich maison n’aeindra  
jamais les 8 jours de conservation de certaines versions  
de l’agroalimentaire (et tant mieux). Idéalement,  
les sandwichs se préparent juste avant dégustation,  
ou le matin. Lorsque l’on n’a pas le choix, on peut  
les préparer la veille, les emballer dans du ﬁlm  
et les conserver au réfrigérateur. Ils perdront un peu  
de leur fraîcheur et de leur croustillant mais seront  
bons quand même!
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
PB
PB

SOLUTION





SOLUTION



SOLUTION



PB
du sandwich raté
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dwich  
aux boulees
Peut-être le sandwich préféré de mon ﬁls, qui mélange crudités, boulees végétales, sauce…  
comme un kébab mais maison et végétarien. Emballé dans un ﬁlm, il se conserve  
quelques heures et peut donc accompagner une sortie.
Pour 1 sandwich
Préparation : 5 min
1 pain pita (éventuellement à humidifier  
et réchauer avant utilisation selon notice)
1 c. à soupe de houmous (purée de pois 
chiches au sésame)
2 poignées de carottes râpées
1 poignée de chou rouge râpé
4 ou 5 falafels ou autres boulettes végétales
2 c. à soupe de yaourt grec
1 c. à soupe d’huile d’olive
jus de citron
herbes fraîches (menthe, persil plat, coriandre)
tranches d’oignon rouge (optionnel, mon fils 
déteste)
sel, poivre
LE PREMIER SANDWICH
Ouvrir le pain en faisant attention à ne pas le 
percer. Tartiner l’intérieur avec le houmous.
Préparer la sauce en mélangeant le yaourt, l’huile 
d’olive, un peu de jus de citron, du sel et du poivre. 
Ciseler* les herbes. On peut aussi chauffer ou 
faire dorer les falafels avant de les mettre dans le 
sandwich.
Mettre un peu de crudités dans le pain, 2 boulettes, 
un peu de sauce et des herbes. Puis de nouveau les 
crudités, les boulettes, la sauce et les herbes.
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