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		Que faut-il pour cuisiner ?

		Des ingrédients, bien sûr, mais aussi un four ou des plaques, une casserole, parfois un moule ou un fouet et, très souvent, une balance. Cet ustensile génial peut néanmoins poser problème… Quand on n'en a pas ! S'offrent alors plusieurs options : la création pure avec ses bonnes et mauvaises surprises, le « pif », très aléatoire, ou la recette dans laquelle rien ne se pèse ni se mesure, du type poulet rôti ou compote de pommes.

		Et les recettes que l'on connaît par cœur ? Voilà la solution ! Mais comment ajouter les 180 g de farine pour faire votre fameux cake ou les 50 g de sucre pour le riz au lait de grand-mère ?

		Forte de ma première expérience culinaire, le gâteau au yaourt, j'ai imaginé 50 recettes sucrées et salées où le seul objet de mesure est un pot de yaourt de 125 g. Tout se mesure dedans, sauf le beurre intelligemment enveloppé d'un papier gradué (par 25 g) et le chocolat dont les carrés ou les barres sont prédécoupés en grammes.

		Ces recettes que j'ai voulues faciles ne nécessitent pas une précision d'horloger. Si vous avez un peu plus de fromage râpé et un peu moins de beurre, ça ne changera pas drastiquement la recette. J'ai moi-même un jour oublié de mettre ½ pot d'huile dans une pâte à muffins et constaté que le résultat était différent mais tout aussi savoureux.

		Avec ces recettes, j'ai souhaité vous simplifier la vie, bannissant les ingrédients obscurs ou les techniques sophistiquées, oubliant les règles, pour ne laisser que le plaisir. Le vôtre mais aussi celui de tous ceux que vous régalerez avec une galette moelleuse au beaufort, une tarte aux tomates-cerises, des petites crèmes au chocolat, des gaufres croustillantes ou des cookies fondants…

    

	
		Pour 4 à 6 personnes Préparation : 20 min Cuisson : 20 min

		Salade quinoa-carottes-poulet

		Une salade saine et colorée !

		[image: potYaourt.eps] + ½ [image: potYaourt.eps] de blanc de poulet coupé en lanières (1 belle escalope d'environ 150 g) • [image: potYaourt.eps] de quinoa • [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] de carottes râpées (1 belle carotte) • ½ [image: potYaourt.eps] de raisins secs • 2 cuil. à soupe de coriandre surgelée (ou fraîche) hachée • 2 cuil. à soupe de jus de citron • ½ [image: potYaourt.eps] d'huile d'olive • sel et poivre du moulin

		Faites cuire le quinoa environ 10 min à l'eau bouillante salée, comme indiqué sur le paquet. Égouttez-le.

		Dans un saladier, réunissez les carottes râpées, les raisins secs, le jus de citron et 2 cuil. à soupe d'huile d'olive. Salez, poivrez. Mélangez bien, puis ajoutez le quinoa et la coriandre. Mélangez.

		Faites chauffer un peu d'huile dans une poêle à feu vif. Quand elle est bien chaude, ajoutez les lanières de poulet et faites dorer de 3 à 5 min selon la taille des morceaux, en les retournant à mi-cuisson : ils ne doivent plus être roses à cœur.

		Ôtez du feu, salez, puis ajoutez-les dans le saladier. Mélangez et servez aussitôt pour avoir une salade chaud-froid. Sinon, couvrez, laissez refroidir et placez au frais jusqu'au moment de servir.

		Trucs & Astuces

		Râpez de préférence la carotte avec une râpe à gros trous, ça donne plus de croquant.

		Vous pouvez vous passer de poulet ou le remplacer par [image: potYaourt.eps] de feta.

		[image: salade%20quinoa%20carottes_0052m1r.eps]

	
		Pour 4 personnes Préparation : 25 min Cuisson : 25 min

		Soufflé au fromage 

		Imaginez : plonger une cuillère dans un truc aérien et terriblement bon. Oui, oui ! C'est bien ça ! Un soufflé…

		4 œufs • [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] de comté ou de beaufort fraîchement râpé (1 morceau d'environ 150 g) • 30 g de beurre + un peu pour le moule • [image: potYaourt.eps] de lait • ¹⁄³ de [image: potYaourt.eps] de farine • noix de muscade • sel et poivre du moulin

		Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

		Faites fondre le beurre dans une casserole à feu moyen, ajoutez la farine en mélangeant sans cesse avec une cuillère en bois. Puis versez le lait, toujours en tournant. Laissez cuire à feu moyen jusqu'à épaississement (5-10 min). Versez dans un saladier. Salez et poivrez. Ajoutez 2 pincées de noix de muscade, le fromage râpé. Mélangez.

		Beurrez généreusement un moule à soufflé.

		Cassez les œufs en séparant les blancs des jaunes. Mélangez les jaunes à la sauce. À l'aide d'un batteur électrique, montez les blancs en neige ferme avec 1 pincée de sel. Ajoutez-en 1 bonne cuil. à soupe dans le saladier, mélangez bien, puis incorporez le reste délicatement, et en 2 fois, à l'aide d'une spatule.

		Versez dans le moule à soufflé, glissez au four et laissez cuire 25 min. Servez aussitôt.

		Trucs & Astuces

		Choisissez un fromage goûteux et râpez-le vous-même, vous verrez la différence ! Si vous prenez quand même du fromage déjà râpé, comptez [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] car il est plus « aérien » que celui râpé maison.

		N'ouvrez jamais la porte du four pendant la cuisson car le soufflé retomberait. 

		Pour des soufflés individuels, comptez 15 min de cuisson.

		[image: souffle%20au%20fromage_1059mccr.eps]

	
		Pour 4 personnes Préparation : 10 min Cuisson : 20 min

		Œufs cocotte aux lardons

		Voilà une recette qui devrait résoudre les pannes d'idées pour l'entrée…

		4 œufs extrafrais • [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] de crème fraîche semi-liquide • [image: potYaourt.eps] de lardons fins (ou allumettes) • sel et poivre du moulin

		Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7).

		Faites dorer les lardons 3 ou 4 min à feu vif dans une poêle antiadhésive, sans matière grasse. Ôtez du feu.

		Déposez 2 cuil. à soupe de crème au fond de chaque ramequin, répartissez les lardons dessus. Cassez délicatement 1 œuf par ramequin, puis ajoutez encore 1 ou 2 cuil. à soupe de crème.

		Glissez au four et laissez cuire 15 min. Vérifiez tout de même la cuisson au bout de 10 min. Salez, poivrez, et servez sans attendre.

		Trucs & Astuces

		Quand vous aurez déposé crème et lardons dans les ramequins, faites une sorte de petit puits afin que le jaune d'œuf se positionne bien au centre.

		Variez les saveurs selon vos envies en remplaçant les lardons par des fèves et du parmesan, un hachis de champignons poêlés, un filet d'huile de truffe, un reste de ratatouille, des morceaux de roquefort, etc.

	
		Pour 4 à 6 personnes Préparation : 30 min Cuisson : 30 min

		Lasagnes 

		La recette qu'un copain photographe a trouvée dans un livre de recettes italiennes et modifiée au fil du temps…

		[image: potYaourt.eps] + ½ [image: potYaourt.eps] de viande de bœuf hachée (200 g) • [image: potYaourt.eps] + ½ [image: potYaourt.eps] de viande de porc hachée (200 g) • 5 tranches de jambon de Parme • 12 feuilles de pâte à lasagnes sèches • [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] de tomates pelées et coupées en dés (environ 500 g en boîte) • 1 gousse d'ail coupée finement • [image: potYaourt.eps] de crème épaisse • [image: potYaourt.eps] + ½ [image: potYaourt.eps] de parmesan fraîchement râpé • 6 feuilles de sauge en petits morceaux • 1 cuil. à café bombée de tapenade • 1 cuil. à café de vinaigre balsamique • 2 cuil. à soupe d'huile d'olive • sel et poivre du moulin

		Faites chauffer l'huile d'olive dans une grande casserole à feu vif. Ajoutez l'ail. Mélangez 1 min (attention à ne pas faire brûler l'ail). Versez les tomates, ajoutez ½ [image: potYaourt.eps] de parmesan, la tapenade, la sauge, le vinaigre, poivrez et salez un peu. Mélangez bien, puis ajoutez les viandes hachées. Mélangez, puis laissez mijoter de 15 à 20 min sans couvrir et en remuant régulièrement.

		Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

		Dans un plat à gratin, étalez la crème fraîche. Recouvrez d'une couche de feuilles de lasagnes. Versez ensuite le tiers de la sauce à la viande. Recouvrez d'une nouvelle couche de pâtes, du tiers de la préparation, de jambon de Parme, puis de pâtes. Terminez par le reste de la préparation. Parsemez le tout du reste de parmesan, puis glissez au four et laissez cuire 30 min. Servez bien chaud.

		Trucs & Astuces

		La crème fraîche permettant d'humidifier les feuilles de lasagne, il n'est donc pas nécessaire de les cuire. À défaut de sauge, ajoutez ½ [image: potYaourt.eps] de basilic haché. 

	
Pour 4 personnes Préparation : 10 min Cuisson : 20 min 

Risotto

Non, il n'est pas indispensable de rester enfermé dans la cuisine ou d'attraper une crampe au bras pour réussir son risotto !

[image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps]de riz arborio (riz à risotto) • [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] [image: potYaourt.eps] de bouillon de volaille ou de légumes (1 litre) • [image: potYaourt.eps] d'oignons hachés fin (1 oignon) • ½ [image: potYaourt.eps] de vin blanc sec • 50 g de beurre • ²⁄³ de [image: potYaourt.eps] de parmesan râpé • 2 cuil.
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