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						Unzestedenous 
						Nous voici en train d’écrire l’édito de notre livre de recettes, c’est 
						incroyable !On vous imagine l’avoirentre vosmains et lisantces 
						mots. Une aventure qui a commencé en couple et qui, grâce à vous, 
						continue aujourd’hui avec des milliers de personnes. 
						L’idée qu’on se fait de la bonne cuisine est qu’il faut beaucoup 
						d’ingrédients et de temps pour parvenir à se régaler. On espère 
						balayer vos certitudes : c’est un véritable manuel de 100 recettes 
						qui prône le bien manger sans se ruiner et en moins de 20 minutes ! 
						Dans ce livre, vous trouverez des plats pour toutes les occasions : 
						pour un dîner en amoureux improvisé, une soirée entre amis de 
						dernière minute ou juste pour vousrégaler en soloaprès unejournée 
						de folie. On a pensé à tout jusqu’aux repas de fête ! 
						Vous retrouverez également certaines de vos recettes préférées 
						provenant de nos réseaux sociaux. Mais surtout beaucoup de 
						recettes inédites ! 
						On doit avouer qu’on s’est bien amusés à concocter ces recettes 
						pour vous. Entre les essais, les ratages (qui sont parfois devenus de 
						véritables succès !) et les fous rires en cuisine, ce livre est aussi le 
						fruitdemomentsinoubliables. Etnoussommessincèrement 
						heureux de pouvoir le partager avec vous aujourd’hui ! 
						Léah
						et 
						Fabien
						3
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						Un couteau éminceur ou « couteau de chef » :
						c’estl’ustensile 
						indispensable dont vous avez besoin pour couper parfaitement 
						 
						etsansvousfatiguerleslégumes,lesviandes,lesherbesfraîches 
						et les fruits ! 
						La cuillère en bois : 
						pour préparer des œufs, de la viande 
						 
						etdeslégumessansrayerlespoêlesantiadhésives! 
						La
						 
						râpe
						 
						:
						vous en aurez besoin pour râper du fromage, des zestes 
						d’agrumes, du gingembre, de l’ail. Elle est très utile pour 
						 
						denombreusesrecettes. 
						Le
						 
						blender
						 
						:
						c’estl’ustensileindispensablepourlespréparations 
						 
						de smoothies, veloutés, sauces, dips et bien d’autres encore ! 
						Lapoêleantiadhésive
						 
						:
						elle permet de réduire l’adhérence 
						 
						des aliments, idéale pour cuire les œufs, les poissons et les sauces. 
						Le pinceau :
						très utile pour badigeonner vos viandes ou légumes 
						 
						de marinade, pour dorer des pâtes ou encore napper des gâteaux ! 
						Aucun doute, ce sont les ingrédients phares de la cuisine 
						méditerranéenneetdoncnosindispensablesencuisine! 
						L’huile d’olive : 
						c’est la principale source de gras de la cuisine 
						méditerranéenne,etlameilleurehuilepourassaisonnernos 
						salades, nos légumes, nos poissons, auxquels elle apporte 
						 
						Nos petits trucs en plus
						Les ustensiles  
						indispensables 
						Les ingrédients  
						de base 
						
							6
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Si vous ne disposez pas d’un 
						presse-ail
						, ou que vous n’avez pas 
						 
						le temps de hacher l’ail finement, il vous suffit de couper la gousse 
						d’ail en deux et d’écraser chaque moitié avec les dents 
						 
						d’unefourchette. 
						Pourextraireunmaximumde
						jusdesagrumes
						,plongez-lesdans 
						 
						de l’eau bien chaude pendant 5 minutes avant de les presser !
						Pour extraire un maximum de saveurs de vos 
						herbes
						 
						fraîches
						, 
						assaisonnez-les d’une pointe de sucre avant de les hacher. 
						Pour savoir si 
						l’huile
						 
						de
						 
						friture
						est prête pour la cuisson, il suffit 
						 
						de plonger une spatule de bois. Si des petites bulles apparaissent 
						instantanément au bout de la spatule, c’est prêt ! 
						Pour bien réussir ses 
						blancs
						 
						en
						 
						neige
						, utilisez des blancs d’œufs 
						pas trop frais et à température ambiante. Avant de les monter, 
						ajoutez une pincée de sucre pour faire entrer l’air dans le mélange, 
						 
						puis battez-les à vitesse moyenne jusqu’à ce qu’ils soient fermes. 
						Pour râper de la 
						mozzarella
						, il vous suffit de la déposer dans un sac 
						de congélation et de la placer 1 heure au congélateur. À sa sortie, 
						 
						vous pourrez la râper très facilement ! 
						Les astuces qui vous 
						 
						faciliteront la vie en cuisine 
						
							une saveur particulière. Elle est également idéale pour conserver 
							lesalimentsdefaçonnaturelle. 
							L’ ail 
							: cet ingrédient universel est un indispensable, tant il nous 
							apporte de saveurs différentes. Haché dans une préparation, confit 
							au four ou écrasé, il saura relever nombre de vos préparations. 
							Le
							 
							citron
							 
							:
							évidemment, on se doit de le citer, c’est un exhausteur 
							 
							de goût subtil, qui apporte une note d’acidité à nos plats ! 
							Le
							 
							basilic
							 
							:
							unincontournabledelacuisineméditerranéenne. 
							 
							Il s’accorde parfaitement avec l’huile d’olive, dans un pistou 
							 
							ou un pesto. Ou encore avec des pâtes, des légumes, 
							 
							despoissonsoudesfromagesitaliens. 
							La
							 
							coriandre
							 
							:
							utiliséedanslacuisined’AfriqueduNord, 
							 
							du Moyen-Orient et d’Asie, elle est un véritable exhausteur de goût. 
							7
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						Préchauffez le four à 160 °C (th. 5-6). Séparez les 
						jaunesdesblancs,conservezlesjaunessansles 
						percer. Battez les blancs en neige ferme et salez.
						Déposezunefeuilledepapiercuissonsurune 
						plaque allant au four, formez 2 nuages de blanc 
						d’œuf et creusez un petit puits au centre, 
						enfournez pour 4 minutes. Ajoutez les jaunes 
						d’œufs dans les puits et remettez au four 
						pendant 2 minutes. 
						Écrasez l’avocat, mélangez la chair avec le jus 
						 
						de citron et 1 pincée de fleur de sel. Dans une 
						poêle,faitesgrillerlebaconquelquesminutes. 
						 
						Toastez les tranches de pain, étalez l’écrasé 
						d’avocat par-dessus, déposez les œufs nuages, 
						des petits morceaux de bacon et servez 
						 
						bien chaud ! 
						Toasts  
						œuf nuage, 
						 
						avocat  
						et bacon
						Pour 2 personnes 
						Préparation : 10 min 
						Cuisson : 10 min 
						Astuce
						Vous pouvez ajouter  
						un peu de piment 
						d’Espelette et de la 
						coriandre pour relever 
						l’écrasé d’avocat !
						- 2 œufs 
						- 1 avocat
						- Le jus de 1 citron
						- 2 tranches  
						de bacon
						- 2 tranches  
						de pain  
						de campagne
						- Fleur de sel
					
				
				
					
						10
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Astuce
						Vous pouvez réaliser 
						cette recette avec 
						d’autres légumes comme 
						des poivrons,  
						des aubergines ou encore 
						des courgettes !
						Fouettez les œufs avec l’eau, le basilic haché,  
						du sel et du poivre. Épluchez et émincez  
						les cébettes et hachez grossièrement  
						la tomate épépinée. 
						Dans une poêle chaude, versez 1 filet d’huile 
						d’olive,ajoutezlescébettesetfaites-les 
						revenir quelques minutes. Ajoutez ensuite les 
						œufs, la mozzarella râpée et la tomate. 
						Baissez le feu et couvrez pendant 12 minutes. 
						Laissez reposer 5 minutes et dégustez ! 
						Pour 4 personnes
						Préparation : 8 min
						Repos : 5 min
						Cuisson : 12 min
						- 8 œufs
						- 12,5 cl d’eau
						- 8 feuilles de basilic
						- 4 cébettes 
						- 1 tomate cœur  
						de bœuf 
						- 200 g de mozzarella 
						râpée 
						- Huile d’olive
						- Sel, poivre
						
							Frittata  
							italienne
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						Astuce
						On peut utiliser d’autres 
						sortes de pain, pain de mie 
						complet, pain aux olives  
						ou encore des tranches  
						de pain de campagne !
						Faitesrevenirlesépinardsquelquesminutes 
						dans un peu de beurre. Ajoutez le fromage 
						frais, du sel et du poivre.
						Beurrezlestranchesextérieuresdupain 
						 
						de mie. Déposez les épinards sur 2 tranches  
						et refermez avec les tranches restantes. 
						Faites-les cuire 4 minutes de chaque côté à feu 
						moyen. Dans une autre poêle chaude, ajoutez 
						1 filet d’huile d’olive, cassez délicatement  
						les œufs, salez et poivrez.
						Une fois les œufs sur le plat prêts, déposez-les 
						sur les croque-madame et dégustez ! 
						Pour 2 personnes
						Préparation : 8 min 
						Cuisson : 10 min 
						- 130 g d’épinards
						- 60 g de fromage 
						frais
						- 4 tranches de pain 
						de mie 
						- 2 œufs
						- Beurre
						- Huile d’olive
						- Sel, poivre
						
							Croque- 
							madame  
							aux épinards 
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						17
						Astuce
						Vous pouvez ajouter 
						quelques graines  
						de courge pour plus  
						de croquant ! 
						Dans une assiette creuse, fouettez le sucre 
						avec le lait et l’œuf. Trempez les tranches  
						de brioche dans ce mélange et déposez-les 
						dans une poêle bien chaude avec le beurre. 
						Faites-lescuire3 minutesparface.Coupez 
						le halloumi en tranches, et dans une poêle 
						chaude, faites-les revenir sans matière grasse. 
						Unefoislestranchesdehalloumifondues, 
						déposez-lessurlesbriochesavecdusaumon, 
						de la ciboulette, un peu de zeste de citron  
						et dégustez !
						- 20 g de sucre  
						en poudre
						- 10 cl de lait
						- 1 œuf 
						- 2 belles tranches  
						de brioche 
						- 10 g de beurre
						- 150 g de halloumi
						- 2 tranches  
						de saumon fumé 
						- Ciboulette
						- Zeste de citron
						Pour 2 personnes 
						Préparation : 5 min 
						Cuisson : 12 min 
						Brioche 
						perdue 
						au saumon fumé 
						& au halloumi 
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