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						2 - Cuisinons plus, dépensons moins
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						J’entends souvent : « Je n’ai pas le temps de cuisiner »,  
						« Je ne cuisine pas ou plus », « Cuisiner, ça coûte cher. »  
						Voilà pourquoi j’ai conçu une boîte à outils de recettes autour  
						de15produitsessentielsetabordables.
						J’ai recoupé plusieurs études et enquêtes pour choisir les produits 
						accessibles les plus consommés !
						Vous allez donc croiser des œufs, des pommes de terre, des pâtes, 
						des carottes, du poulet, des pommes, des oranges… des produits 
						simples, bon marché et faciles à trouver : ce sont eux, les stars  
						de ce livre !
						À force de nous vendre des plats tout prêts ultra-transformés,  
						on a fini par nous faire croire que cuisiner était compliqué. 
						Pourtant, des produits bruts, quelques bonnes idées et l’envie  
						de faire plaisir suffisent à préparer un bon repas rapide et sain.
						Avec ces 15 ingrédients du quotidien, 100 recettes faciles et 
						savoureuses pour varier les menus sans exploser le budget…  
						C’est possible ! Pas besoin d’être un chef ni de passer des heures 
						 
						en cuisine : je vous montre ce que je fais chaque jour avec ce que 
						 
						j’ai sous la main.
						Vous retrouverez les prix, les modes de culture ou d’élevage  
						de ces produits dans des pages thématiques dédiées.  
						Surtout pas de culpabilisation, à chacun d’acheter selon  
						son budget. Le principal, c’est de cuisiner !
						Ouvronsnosréfrigérateurs,nosplacardset 
						 
						CUISINONSPLUS,DÉPENSONSMOINS 
						LaurentMariotte
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						*********************************************************
						*********************************************************
						Lejusteprix
						*********************************************************
						Depuis quelques années, l’inflation 
						a changé la façon dont beaucoup 
						d’entre nous abordent le marché. 
						 
						Faire ses courses est devenu un 
						exercice d’équilibriste. Ce livre est 
						né de là : j'ai sélectionné 15 produits 
						essentiels et abordables, consommés 
						au quotidien par nous tous.  Ici, je vous 
						aide à les choisir et à les cuisiner 
						 
						en renouvelant les plaisirs !
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Pas cher, pas bon ?  
						Pas si simple !
						Un produit brut et bon marché peut être savoureux, 
						nourrissant et polyvalent, parfois même en version bio ou 
						labellisée. Un paquet de pâtes sèches, quelques œufs, un filet 
						de pommes de terre ou une botte de poireaux le prouvent  
						àchaquerepas.
						En raisonnant au poids ou à l’unité, c’est encore plus flagrant !
						500 g de lentilles3 € les 6 œufs
						1pouletentier
						6 à 8 portions0,50 € l’œuf1 repas pour 4 personnes,  
						des restes et 1 bouillon
						Cuisinons plus, dépensons moins - 7
						Pourquoi les prix varient-ils 
						autant ?
						La saison et la météo 
						Lesproduitssontmeilleursetmoinscherspendantleurpleine 
						saison,
						 par exemple l’hiver pour les oranges ou les endives. Les 
						tarifs peuvent augmenter en cas de gel, de sécheresse ou de 
						pluies excessives, mais aussi baisser quand la production est 
						abondante.
						L’origine, les labels et les modes de production 
						Un œuf de poule élevée en plein air, un poulet Label rouge
						®
						, une 
						moule de bouchot, une banane des Antilles françaises ou une 
						carotte bio n’ont pas le même parcours ni les mêmes coûts de 
						production. Lorsque l’écart de prix reste raisonnable, 
						soutenir 
						les producteurs français ou privilégier le bien-être animal 
						vaut la différence.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						8 - Cuisinons plus, dépensons moins
					
				
				
					
						Le territoire et la proximité 
						Près des bassins de production, les produits sont parfois 
						moins chers : 
						moules sur le littoral, pommes dans une région 
						fruitière, légumes et fruits vendus à la ferme… Et même si 
						acheter local ne garantit pas toujours le prix le plus bas,  
						on sait d’où vient le produit et à qui va l’argent.
						Le circuit de vente et le service rendu 
						Face à la grande distribution, la vente directe n’est pas 
						toujours imbattable, mais elle nous rapproche du produit 
						et du producteur. 
						Les artisans rendent aussi des services 
						«  invisibles » :
						un boucher qui hache la viande minute, un 
						volailler qui découpe le poulet – abats inclus – gratuitement, 
						un primeur qui conseille une pomme à cuire ou à croquer. 
						Comparez toujours à qualité égale, et souvenez-vous que 
						les produits bruts coûtent moins cher que leurs équivalents 
						transformésouprédécoupés.
						4bonsconseils 
						 
						pour bien acheter
						1
						 
						Comparez au kilo, à la pièce ou à la portion. 
						Deuxbarquettes 
						de jambon contenant chacune 4 tranches n’ont pas forcément 
						le même poids. Les petits formats et les emballages séduisants 
						peuvent être trompeurs.
						2
						 
						Achetezselonl’usage. 
						Une orange destinée au presse-
						agrumes n’a pas besoin d’être parfaite, une pomme cabossée 
						fera une excellente compote, un bœuf haché tout simple  
						se transforme en boulettes bien parfumées.
						3
						 
						Faiteslachasseaugaspillage. 
						Fanes de carotte, talon de 
						jambon, carcasse de poulet, banane très mûre, vert de poireau : 
						ce que l’on utilise vraiment revient toujours moins cher.
						4
						 
						Avant de partir, ouvrez le réfrigérateur et les placards.  
						Une liste précise évite les doublons, les achats impulsifs  
						et les produits oubliés au fond du bac à légumes.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Cuisinons plus, dépensons moins - 9
					
				
				
					
						€ € €
						€
						↑
						↑
						
							À propos des prix indiqués 
							danscelivre
							Dans les encadrés  
							CÔTÉ PRIX
							, les fourchettes données sont des 
							repères, hors promotions exceptionnelles. 
							Elles ont été établies en 
							croisantdesrelevés
							en grandes 
							surfaces et drives, des données publiques comme celles du 
							RNM FranceAgriMer pour les produits frais, et des prix affichés 
							par certains primeurs, artisans, producteurs ou circuits de 
							ventedirecte. 
							Ces chiffres donnent des ordres de grandeur. 
							Ilsvarientselon 
							larégion,lasaison,l’origine,lecalibre,leconditionnement 
							 
							et le lieu d’achat, 
							mais aussi, parfois, d’une semaine à l’autre.  
							Ils sont là pour vous aider à repérer les vraies bonnes affaires 
							et à cuisiner selon votre budget, pas malgré lui.
							Cuisinons plus, dépensons moins - 9
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						*********************************************************
						*********************************************************
						L'œuf
						*********************************************************
						Le temps passe… et les œufs durent. 
						J’aime beaucoup cette formule 
						 
						de Daniel Prévost devenue le slogan 
						de l’Asom, indispensable Association 
						de sauvegarde de l’œuf-mayonnaise. 
						Il faut dire que l’œuf est bon marché, 
						facile à trouver, délicieux tel quel 
						 
						ou avec trois fois rien.
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						œ
						u
						f
						Des chiffres et des lettres
						Cage aménagée
						3
						Au sol 
						2
						Pleinair
						1
						Œufs bio
						0
						Les œufs Label 
						rouge
						®
						 – unespécificité 
						française – relèvent du 
						plein air (1), mais avec un cahier des 
						chargesencoreplusexigeant.
						
							Viennent ensuite le code 
							pays – FR pour la France –, 
							l’identifiantdel’élevage 
							et enfin, pour les œufs 
							pondus en France, le 
							numéro du bâtiment.
							
								0
								-
								F
								r
								-
								012
								-
								3
								4
								
									En grande surface
									Comptez de 
									1,50 à 2 € la boîte de 6
									pour des œufs sans label 
									ou de poules élevées au sol, 
									2 à 2,80 €
									pour du plein air ou du 
									Label rouge
									®
									, et plutôt 
									2,50 à 3,50 €
									en bio selon la marque, le 
									calibre et le magasin. 
									Au marché ou en vente directe
									Les prix varient davantage selon la taille des œufs, la fraîcheur 
									et le type d’élevage ; on peut trouver de très bons œufs 
									fermiers autour de 
									2 à 3,50 € les 6,
									plus en bio.
									23
									0
									1
									
										F
										er
										m
										i
										er
										Sur chaque œuf vendu dans le 
										commerce, un code indique son mode 
										d’élevage et son origine. Le premier 
										chiffre est le plus parlant : il dit si 
										les poules pondeuses ont accès à 
										l’extérieur (0 et 1) ou vivent en bâtiment 
										(2 et 3).
										CÔTÉ PRIX
										1,5
										0
										-
										2
										€
										2-
										2
										,
										8
										0
										€
										2
										-
										3
										,
										50
										€
										2
										,
										50
										-
										3
										,
										50
										€
									
								
							
						
					
				
				
					
						Prix moyen pour  
						1 boîte de 6
						3,50€
						1,50 €
						↑
						↑
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						Frigo ou pas frigo ?
						Les œufs n’ont pas besoin du réfrigérateur, 
						car leur coquille est recouverte d’une fine 
						pellicule naturelle qui les protège. Mais ils 
						n’aiment pas l’effet yo-yo. S’ils ont déjà été 
						stockés au frais, mieux vaut les y laisser. 
						Sinon, gardez-les à température ambiante.
						Péremption :  
						si ça coule, c’est cool
						La DDM, date de durabilité minimale, est fixée à 
						28 jours après la ponte ; c’est la période pendant 
						laquelle les œufs sont considérés comme 
						« frais ». La mention « extra » ou « extra-frais » 
						peut être utilisée jusqu’au 9
						e
						 jour.
						Un doute ? Plongez l’œuf dans un verre d’eau.
						Il coule à plat : 
						trèsfrais.
						Il se redresse 
						maisreste 
						 
						au fond : 
						encorebon.
						Il flotte : 
						mieux vaut 
						s’abstenir.
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							Sur tous les tons
							Blanche, beige ou brune, la couleur de la coquille ne 
							dit rien de la qualité, elle vient surtout de la race de 
							la poule. L’araucana pond même des œufs bleu-vert.
							À l’intérieur, c’est une autre histoire : la teinte du 
							jaune dépend avant tout de ce que mangent les 
							poules. Herbe, luzerne ou maïs donnent des jaunes 
							soutenus, tandis qu’une ration riche en blé les rend 
							plus pâles. Mais un jaune intensément orange n’est 
							pas forcément la preuve d’un élevage fermier,  
							car certains pigments naturels peuvent être 
							ajoutésàl’alimentation.
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						*****
						Le grand bain
						Pour retenir les temps de cuisson  
						à l’eau, rien de plus simple :
						3MIN
						
							ŒUF À LA COQUE
						
						ŒUF À LA COQUE
						6 MIN 
						
							ŒUF MOLLET
						
						ŒUF MOLLET
						9MIN
						
							ŒUF DUR
						
						ŒUF DUR
						Passez l’œuf cuit sous l’eau froide ou 
						plongez-le dans un bain glacé pour 
						stopper net la cuisson et l’écaler plus 
						facilement.
						Vous aimez l’œuf dur avec  
						un jaune encore crémeux ?  
						Mettez le minuteur à 8 minutes,  
						le temps de couper le feu et  
						deviderl’eau.Lesmordusd’œuf-
						mayo de l’Asom sont encore 
						plus précis : 8 min 40, pas plus, 
						pas moins ! Dans tous les cas, 
						ne jouez pas les prolongations. 
						Trop cuit, le jaune se grise et le 
						goût devient soufré.
						Va te faire cuire 
						un œuf au four
						Pour l’œuf au plat, la poêle fait très 
						bien le boulot, mais la version classique 
						se cuit au four : œufs cassés dans un 
						plat beurré, puis 8 à 10 minutes à 150 °C 
						(th. 5). Résultat, un blanc plus soyeux 
						et un jaune encore coulant.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
							
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
							
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
							
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
							
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
							
						
					
				
				
					
						Œufs 
						Orsini
						Pour changer de l’ordinaire, je mets l’œuf sur 
						son trente-et-un ! Le blanc, monté et soufflé, 
						est prêt à accueillir le jaune crémeux, le tout 
						sur un lit d’épinards. Le peintre Claude Monet 
						aurait inventé cette recette pour son ami 
						Orsini. Un chef-d’ŒU(F)VRE !
						Préchaufez le our à 210 °C (th. 7) en gril ventilé. 
						Lavez et égouttez les épinards. Épluchez et coupez  
						la gousse d’ail en deux.
						Faites ondre le beurre dans une poêle avec l’ail. 
						Lorsqu’il est mousseux, ajoutez les épinards, 
						assaisonnez et laissez cuire 2 à 3 minutes. 
						Séparez les blancs d’œus des jaunes. Montez au 
						robot les blancs en neige erme avec 1 pincée de sel. 
						Incorporez délicatement le parmesan râpé à la maryse.
						Réparissez les épinards dans 4 ramequins,  
						puis le mélange de blanc d’œu en dôme par-dessus. 
						Creusez un trou au milieu à l’aide d’une coquille vide. 
						Passez 4 à 5 minutes au our.
						Sorez les plats du our et déposez le jaune d’œu  
						dans le creux du blanc. Remettez au our pour 
						2 minutes et servez bien chaud.
						4 gros œufs
						+ Sel et poivre du moulin
						300 g d’épinards frais
						1 gousse d’ail
						20 g de beurre
						2 cuil. à soupe de parmesan râpé
						Cuisson : 10 minPour 4 personnesPréparation : 15 min
						16 - Cuisinons plus, dépensons moins
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						Œufs 
						brouillésà 
						latomate
						Les œufs brouillés sont chez moi un classique 
						du dimanche. Je ne compte plus les brunchs 
						amicaux où on s'est retrouvés à plusieurs 
						autour de la poêle en évoquant les règles 
						 
						pour les réussir. Les voici avec une fondue 
						 
						de tomate : accord parfait !
						Épluchez et émincez finement les gousses d’ail. 
						Efeuillez le romarin.
						Versez un filet d’huile dans une grande poêle en onte 
						et ajoutez l’ail et le romarin afin de les aire blondir 
						(attention : l’ail ne doit pas griller). Au-dessus de 
						la poêle, râpez les tomates à la râpe à gros trous. 
						Assaisonnez. Remuez afin de sécher la pulpe.  
						Ajoutez le sucre et laissez cuire 20 minutes.
						Cassez les œus dans un saladier, assaisonnez et 
						ouettez. Dans une autre poêle, aites ondre le beurre, 
						versez la quasi-totalité des œus battus.
						Remuez à l’aide d’une spatule en bois en ormant  
						un 8. À la fin de la cuisson, ajoutez le restant d’œu cru  
						et stoppez le eu. Versez les œus brouillés au centre 
						de la poêle contenant les tomates. Déposez les euilles 
						de basilic et servez.
						9 œufs
						+ Huile d’olive, sel 
						 
						et poivre du moulin
						3 gousses d’ail
						1 branche 
						 
						de romarin
						800 g de tomates très mûres 
						 
						(cœur-de-bœuf ou Marmande)
						10 g de sucre
						  
						en poudre
						20 g de beurre
						Quelques feuilles de basilic
						Cuisson : 30 minPour 4 personnesPréparation : 15 min
						18 - Cuisinons plus, dépensons moins
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						Sandwich 
						 
						à l’omelette
						Œuf à emporter ! Pour changer de l’œuf dur, 
						habitué du casse-dalle, j’en ai fait une omelette 
						riche en herbes et rafraîchie par un fromage 
						 
						de chèvre émietté. On ne fait pas de bon 
						sandwich sans casser des œufs !
						Cassez les œus dans un saladier et battez-les avec 
						du sel et du poivre. Ajoutez un quar des euilles de 
						menthe ciselées et mélangez.
						Faites chaufer une grande poêle avec un filet d’huile 
						d’olive. Versez la moitié des œus battus comme  
						pour aire une crêpe.
						Émiettez 1 chèvre rais sur toute la surace, puis 
						roulez l’omelette cuite en boudin à l’aide d’une 
						spatule. Transérez-la sur une planche et renouvelez 
						l’opération avec le reste des œus.
						Ouvrez les baguettes de pain en deux, retirez 
						l’excédent de mie. Arrosez d’huile d’olive, poivrez,  
						puis ajoutez des euilles de menthe.
						Placez les omelettes roulées dans les baguettes. 
						Reermez, coupez les baguettes en deux, emballez  
						et emporez !
						 
						Il est imporant de cuire cette omelette à eu 
						doux, car elle ne doit pas colorer pour rester souple.
						Astuce
						10 œufs
						1 bouquet de menthe
						2 chèvres frais
						2 petites baguettes 
						 
						aux graines
						+ Huile d’olive, sel 
						 
						et poivre du moulin
						Cuisson : 10 minPour 4 personnesPréparation : 20 min
						20 - Cuisinons plus, dépensons moins
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						2 cm de gingembre frais
						10 cl de sauce soja
						4 œufs
						+ Sel
						L’œuf a le goût du voyage. En japonais,
						 
						tamago
						signifie « œuf ». Entre dur et mollet, 
						mariné et parfumé, l’œuf 
						tamago
						aime se 
						balader dans une salade ou des nouilles… 
						 
						Dépaysement garanti !
						Coupez le gingembre en tranches de 3 mm 
						d’épaisseur, sans le peler. Dans une casserole, 
						mélangez la sauce soja, le mirin, 10 cl d’eau, le 
						gingembre et le sucre et porez à ébullition, jusqu’à  
						ce que le sucre soit dissous. Versez dans un plat  
						et laissez reroidir.
						Porez une grande casserole d’eau salée à ébullition 
						et plongez-y les œus délicatement à l’aide d’une 
						écumoire. Veillez à ce qu’ils ne se brisent pas lorsque 
						vous les plongez dans l’eau. Laissez cuire 6 minutes, 
						puis sorez-les de l’eau à l’aide de l’écumoire et 
						plongez-les dans un saladier d’eau glacée. Patientez 
						5 minutes puis écalez-les.
						Plongez les œus mollets dans la marinade. Couvrez 
						d’un film alimentaire et d’un poids pour qu’ils soient 
						totalement immergés. Laissez mariner au rais  
						au moins 8 heures, de préérence 24 heures.
						Dégustez les œus tamago coupés en deux  
						avec du riz japonais, des crudités, des nouilles soba…
						 
						C’est plus acile d’écaler les œus dans l’eau.
						Astuce
						Mesœufs 
						tamago
						5 cl de mirin
						1 cuil. à soupe 
						 
						de sucre en poudre
						Préparation : 15 minPour 4 personnes
						Marinade : 8 à 24 hCuisson : 10 min
						22 - Cuisinons plus, dépensons moins
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