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						Chers amis, chers lecteurs, chers abonnés de mes réseaux 
						sociaux, vous êtes nombreux à plébisciter mes recettes  
						depuis l’aventure « Top Chef » !
						Vous me suivez et me prouvez chaque jour que mes recettes, 
						astuces et créations en cuisine vous plaisent et vous 
						nourrissent.
						Avec mon premier livre, 
						Ma cuisine méditerranéenne,
						paru  
						en 2022, vous avez pu découvrir mes recettes ensoleillées  
						et des plats typiques de mon restaurant éphémère, Le Manzili. 
						Je vous ai ouvert les portes de ma cuisine en vous livrant  
						mes secrets et mes tours de main.
						Aujourd’hui, dans ce nouveau livre, je voudrais partager  
						avec vous une autre de mes préoccupations : comment cuisiner 
						tous les jours à petits prix et sans gaspiller.
						Lorsque je cuisine, aussi bien en tant que chef qu’à la maison, 
						en famille, je sélectionne des ingrédients de bonne qualité,  
						à un prix juste. L’ingéniosité et la créativité d’un chef consistent 
						à choisir ses produits de manière à les optimiser  
						et à les utiliser dans leur intégralité. Parfois même jusqu’aux 
						épluchures ! Et s’il y a des restes, à savoir les recycler  
						dans d’autres recettes tout aussi savoureuses.
						Dans ce livre, vous découvrirez des recettes à petits prix  
						et antigaspi pour toutes les occasions : de l’apéritif aux repas 
						entre copains, du goûter des enfants aux desserts du dimanche.
						J’espère que vous les apprécierez et qu’elles inspireront  
						vos repas du quotidien. 
						Il est de notre responsabilité de ne pas gâcher les produits  
						que nous avons la chance de pouvoir mettre dans nos assiettes.
						Mohamed Cheikh
						@mohamedcheikh_
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						AVANT-
						 
						PROPOS
						Si ce livre de recettes antigaspi et à petits prix me tient à cœur 
						c’est que je connais bien le sujet : dans ma famille, on a toujours 
						fait attention à ce que l’on achetait et surtout à ne rien gâcher.
						Comme vous le savez je suis issu d’une famille d’origine 
						algérienne. Au Maghreb, il faut de la profusion sur la table, 
						beaucoup de plats, pour que personne ne manque de rien.  
						Mais il arrive qu’il y ait quand même des restes ! Et dans ce cas,  
						il faut parfois plusieurs repas pour les terminer…
						Ne pas jeter, c’est évident, mais manger plusieurs jours de suite 
						le même plat... Ce n’est pas toujours un plaisir. Alors, il nous 
						faut parfois un petit coup de pouce pour penser à utiliser les 
						restes autrement. Quand je vivais encore chez ma maman, et 
						que je commençais vraiment à cuisiner, je lui donnais souvent 
						des astuces pour recycler ses plats. Avec un reste de gigot 
						d’agneau, on créait une fabuleuse sauce pour les pâtes  
						et toutes sortes de farces savoureuses pour les bricks.
						Aujourd’hui, dans mon métier de chef, je cherche toujours à 
						optimiser les produits. Je les transforme, je les travaille et je les 
						cuisine pour en obtenir le meilleur sans jamais gâcher. Je garde 
						tout : les parures de légumes, de viande, ou de poisson pour 
						faire des sauces et des fonds. Je maîtrise un maximum les coûts 
						pour proposer aux clients des menus les plus abordables 
						possibles et aussi, bien sûr, pour que le restaurant soit rentable !
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						J’ai aussi à cœur de mettre à l’honneur certains produits boudés 
						ou méconnus. J’adore faire découvrir la rascasse, le pageot  
						ou encore le maquereau. Ces poissons ne sont pas en surpêche,  
						ils sont peu chers et surtout très savoureux.
						Je constate sur mes réseaux sociaux, que les recettes à petits 
						prix et les astuces antigaspi que je propose sont à chaque fois 
						plébiscitées. Vous les adorez et vous m’en redemandez !  
						C’est pourquoi j’ai voulu écrire ce livre.
						Dans ces pages, je partage avec vous des recettes à petits prix 
						et antigaspi pour toutes les occasions : à emporter au bureau,  
						à picorer à l’apéro entre copains, à déguster à table pour les 
						grands moments, ou tout simplement pour se faire plaisir en 
						famille, avec les enfants.
						Vous y trouverez des astuces pour ne plus jeter les restes  
						de la veille, les épluchures ou les parures qui peuvent à leur tour 
						devenir la base de sublimes plats. Vous adorerez ma soupe 
						froide de laitue, ma tortilla d’épluchures, mon carpaccio de 
						pieds de brocolis, et mes cookies au pain rassis !
						Je vous souhaite beaucoup de plaisir à la lecture de ce livre,  
						de beaux moments en cuisine et de nouvelles découvertes  
						à table, en famille ou entre amis !
						Bon appétit à tous !
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						RECETTES 
						LÈCHE-DOIGTS
						1
						Wraps, maki, sando, rouleaux de printemps,  
						club sandwichs... vous trouverez dans ce chapitre 
						de quoi vous régaler chez vous, en balade  
						ou au bureau. 
						Et vous découvrirez aussi mon premier vrai coup 
						de cœur en cuisine japonaise : les onigiri.  
						Avec ma culture méditerranéenne, ce n’était pas 
						évident pour moi de manger du poisson cru,  
						pourtant j’avais envie de connaitre ces saveurs 
						particulières, de les tester, de les comprendre. 
						C’est en commençant par les onigiri, 
						généralement cuisinés avec du poisson ou  
						de la viande cuits, que j’ai pu entrer dans  
						cette nouvelle culture culinaire. Les onigiri  
						sont savoureux, sains, copieux et permettent  
						de recycler d’autres préparations d’une façon 
						simple et maligne.  
						Je vous laisse découvrir cette recette nipponne 
						incontournable.
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						RECETTES 
						LÈCHE-DOIGTS
						CLUB  
						SANDWICH  
						rosbif
						15 minutes
						x 6
						10 minutes
						
							Pour la garniture :
							1 oignon blanc
							2 tomates rondes
							1 salade iceberg
							12 cornichons 
							18 tranches de pain  
							de mie
							Pour la mayonnaise  
							à l’ancienne :
							1 botte de ciboulette
							2 jaunes d’œufs
							40 g de moutarde  
							de Dijon
							3 cl de vinaigre de Xérès
							25 cl d’huile de pépins  
							de raisin
							 
							20 g de moutarde  
							à l’ancienne
							50 g de yaourt grec
							Sel et poivre du moulin
							Ustensiles :
							Un grille-pain
							24 piques en bambou
							Préparation de la garniture 
							Éplucher l’oignon et le découper en nes rondelles 
							tout comme les tomates. Hacher nement la salade 
							 
							et les cornichons.
							Préparation de la mayonnaise a l’ancienne 
							Hacher la ciboulette. Dans un saladier, mélanger  
							au fouet les jaunes d’œufs, la moutarde de Dijon,  
							le vinaigre, du sel et du poivre du moulin. Verser l’huile 
							au fur et mesure jusqu’à obtenir une mayonnaise bien 
							ferme. Ajouter la moutarde à l’ancienne, le yaourt grec  
							et la ciboulette. 
							Montage du club sandwich 
							Couper le rosbif en nes tranches. 
							Toaster le pain de mie.
							Dans un saladier, mélanger avec une spatule la salade,  
							les cornichons et la mayonnaise. 
							Sur 2 tranches de pain, déposer un peu de salade 
							assaisonnée et un peu d’oignon. Sur la première 
							tranche, ajouter quelques rondelles de tomates  
							et sur la deuxième tranche, quelques tranches  
							de rosbif.
							Superposer les tranches, la garniture vers le haut, 
							fermer le club sandwich avec la troisième tranche.
							Dressage 
							Découper les croûtes du sandwich, puis le couper  
							en 2 dans la diagonale, puis encore en 2 dans l’autre 
							diagonale pour former des triangles. Planter  
							des piques en bambou dans chaque triangle.
							1
							2
							3
							4
							L’ingrédient  
							antigaspi
							 
							Les restes  
							de rosbif
							12
							700 g de rosbif de la veille
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						CALIFORNIA 
						méditérranéen
						30 minutes
						x 6
						5 minutes
						
							Pour le riz : 
							50 cl d’eau
							20 cl d’assaisonnement 
							pour riz à sushi
							Pour la garniture : 
							2 lets de rascasse 
							 
							sans peau  
							(ou de sébaste)
							1 concombre 
							6 tomates contes 
							60 g de cacahuètes  
							au wasabi 
							½ botte d’aneth 
							6 feuilles de nori
							30 g de graines  
							de sésame doré
							Pour la sauce : 
							300 g de mayonnaise 
							30 g de wasabi 
							Préparation du riz 
							Rincer le riz jusqu’à ce que l’eau soit claire, avant  
							de le faire cuire dans un cuiseur à riz avec l’eau.  
							Une fois cuit, l’étaler sur une plaque et l’assaisonner  
							à chaud avec l’assaisonnement pour sushi. 
							Préparation de la sauce 
							Dans un saladier, mélanger la mayonnaise  
							et le wasabi. 
							Préparation de la garniture 
							Tailler les lets de rascasse en lanières dans 
							 
							la longueur. Retirer les pépins du concombre, puis  
							les tailler à la même longueur que la feuille de nori. 
							Découper les tomates contes en lanières. 
							 
							Concasser grossièrement les cacahuètes au wasabi. 
							Ciseler nement l’aneth. 
							Couper une feuille de nori en 2 dans le sens  
							le plus long. Déposer le riz du côté granuleux.  
							Répartir l’aneth ciselé et les graines de sésame doré 
							sur le riz, puis retourner le tout. 
							Déposer une ou plusieurs lanières de rascasse,  
							de concombre et de tomates contes, 
							 
							en les répartissant bien sur toute la longueur.  
							Rouler le california sur lui-même en serrant bien  
							à chaque tour. 
							À l’aide d’un couteau humide, couper le california  
							en 2, puis chaque morceau en 2 jusqu’à obtenir 
							8 pièces.  
							Dressage 
							Disposer les california dans une assiette. À l’aide d’une 
							poche à douille, tracer des traits de sauce  
							sur le dessus. Parsemer de cacahuètes au wasabi  
							et décorer avec quelques brins d’aneth ciselé.
							1
							2
							3
							4
							L’ingrédient  
							petit budget
							 
							Le riz à sushi
							14
							400 g de riz à sushi
							RECETTES 
							LÈCHE-DOIGTS
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						3
						4
						WRAP 
						 
						AU CHÈVRE 
						CHAUD,
						sauce à l’ail 
						30 minutes
						x 6
						5 minutes
						
							2 œufs frais
							100 g de farine T55
							100 g de chapelure ne
							Huile de friture
							6 wraps de blé
							Pour la garniture :
							2 tomates rondes
							1 batavia
							pour la sauce :
							3 yaourts nature
							3 gousses d’ail
							10 g d’ail en poudre
							50 g de miel d’acacia
							Sel et poivre du moulin
							Préparations des chèvres panés 
							Dans un bol, battre les œufs avec du sel et du poivre  
							du moulin.
							Dans une assiette, verser la farine et dans une autre, 
							la chapelure. Avec une fourchette, enrober les chèvres 
							dans la farine, puis dans l’œuf et enn dans 
							 
							la chapelure.
							Dans une poêle, faire chauffer l’huile de friture et faire 
							cuire les chèvres 2-3 minutes environ de chaque côté :  
							ils doivent être bien dorés. Réserver sur du papier 
							absorbant.
							Préparation de la sauce 
							Éplucher et hacher nement l’ail. Dans un bol, 
							mélanger au fouet le yaourt nature avec l’ail haché, 
							l’ail en poudre, le miel, du sel et du poivre du moulin.
							Préparation de la garniture 
							Retirer le pédoncule des tomates et les couper  
							en 6 tranches chacune. Laver la salade et prélever 
							 
							6 belles feuilles.
							Montage des wraps 
							Disposer à plat les 6 wraps. Déposer 1 cuillerée  
							à soupe de sauce au milieu de chaque wrap.  
							Dans chacun, ajouter 1 feuille de salade, 2 rondelles  
							de tomate et 2 chèvres panés. Replier les bords,  
							puis former un rouleau.
							Dressage 
							Servir avec la sauce. 
							1
							2
							3
							4
							5
							L’ingrédient  
							petit budget
							Les chèvres 
							panés
							15
							12 petits fromages de chèvre frais
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