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Gagner du temps pour cuisiner ne signifie pas mal manger ou sombrer dans le plat préparé trop gras, trop salé et réchauffé en 2 minutes au micro-ondes !

Faire vite et bon, c’est possible, même si cela demande un minimum d’organisation et d’anticipation pour bien achalander les placards, le réfrigérateur et le congélateur… Et oui, le surgelé a sa place pour cuisiner léger et rapidement. Les légumes (non cuisinés) sont prêts à l’emploi et font gagner de précieuses minutes : feuilles d’épinards en branches (et non à la crème), fleurettes de brocolis, oignons pelés et émincés, julienne de légumes, trio de poivrons coupés en lanières… Sans oublier les herbes aromatiques toujours prêtes à être saupoudrées ! Plus d’excuse pour oublier les légumes dans vos repas !

Concernant les aliments qui reviennent régulièrement au menu, comme les pâtes, préférez leur version complète, également délicieuse et plus intéressante sur le plan nutritif (plus de vitamine B, de sels minéraux, de fibres et de sucres lents). En outre, elles cuisent aussi vite, soit 10 minutes. Mais il n’y a pas que ces féculents qui fournissent de l’énergie (sous forme de glucides ou de sucres) et demandent un faible temps de préparation : pensez à les alterner avec du riz, de la semoule de blé ou de la polenta (semoule de maïs). Et, si vous restez fan de pâtes, n’oubliez pas les légumes et la viande ou le poisson pour obtenir un plat complet, telles ces linguine au saumon fumé et aux pleurotes.

Toujours très simples à cuisiner et bénéficiant d’une cuisson express, les œufs sont sans conteste les champions : omelette aux champignons et cheddar ou œuf mollet accompagné d’asperges vertes et de tuiles au parmesan… Ils sont l’une des meilleures sources de protéines et restent bien moins chers que la viande ou le poisson.

Par ailleurs, les plats « verts », type couscous de légumes, ont aussi intérêt à figurer au menu du dîner, surtout si vous avez déjà mangé une belle part de viande ou de poisson le midi.

Chaud ou froid, le plat principal d’un menu top chrono peut tout à fait s’articuler autour d’une salade complète, d’une tartine au fromage ou d’un brick accompagné de crudités.

Pour conclure, les desserts à base de laitages (sauf si le fromage est déjà présent dans le plat) et de fruits seront les bienvenus. Fruits crus pour l’apport en vitamine C, si le plat ne présente pas de légumes crus (type salade), et fruits cuits, dont les fibres sont plus digestes, si les crudités figurent déjà au menu. À vos marques ! Prêt ? C’est parti !






Salade de roquette, poires et parmesan
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Préparation : 10 min

4 personnes




120 g de roquette

2 poires conférence

40 g de parmesan

4 brins de menthe

1 cuill. à café de vinaigre balsamique

1 cuill. à soupe d’huile d’olive

1 cuill. à soupe d’huile de colza

Sel et poivre du moulin



Calories 124 | Protides 4 g | Lipides 8 g | Glucides 9 g

1. Rincez soigneusement la roquette sous un filet d’eau fraîche, puis essorez-la. Dans un saladier, versez le vinaigre, ajoutez du sel et du poivre, puis émulsionnez avec les huiles d’olive et de colza. Ajoutez la roquette, sans mélanger.

2. Prélevez de longs copeaux de parmesan au couteau économe au-dessus du saladier.

3. Coupez les poires en quatre, pelez les quartiers et épépinez-les. Recoupez la chair en bâtonnets et ajoutez-les dans le saladier. Lavez, effeuillez et ciselez la menthe. Parsemez-en la salade et mélangez délicatement tous les ingrédients. Servez aussitôt.





Salade fraîcheur aux risoni
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Préparation : 25 min

Cuisson : 10-15 min

4 personnes




Le jus de 1 citron

100 g de roquette

200 g de tomates cerises

50 g de pecorino 
(idéalement au poivre)

250 g de risoni

1 l de bouillon de volaille dégraissé

3 cuill. à soupe de persil plat ciselé

3 cuill.
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