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						L’mor d fit mison
						J’
						ai toujours été passionnée par la cuisine. C’est 
						à ma maman que je dois cet amour du fait 
						maison,précieuxhéritage qu’ellem’a transmis 
						dès l’enfance. Je me souviens des moments passés 
						à ses côtés, dans cette cuisine qui sentait bon les 
						plats mijotés, où chaque geste était empreint de 
						tendresse. Cuisiner, pour elle, ce n’était pas seule
						-
						mentunecorvéeouuneroutinequotidienne,c’était 
						un acte d’amour, une manière de prendre soin de 
						nous,denousrassemblerautourd’unetable,de 
						créerdessouvenirsensemble.
						C’est cette vision de la cuisine que je souhaite 
						partager avec vous à travers ce livre. Le fait maison, 
						c’est avant tout une manière de se reconnecter 
						aux choses simples, de maîtriser ce que l’on met 
						dans notre assiette, tout en savourant chaque 
						bouchée avec la satisfaction de l’avoir préparée 
						soi-même.
						C’est aussi un moyen de se faire du bien, ainsi qu’à 
						safamille,avecdesrecettesàlafoiséquilibréeset 
						gourmandes, pensées pour nourrir le corps autant 
						que le cœur.
						Mais cuisiner à la maison, ça ne veut pas dire passer 
						des heures derrière les fourneaux. Je sais combien 
						les journées peuvent être chargées, c’est pourquoi 
						j’ai voulu créer des recettes accessibles, rapides à 
						préparer,toutenrestantdélicieuses.Parcequ’ilest 
						possible de mangerdes platssainsetsavoureux 
						sans sacrifier notre précieux temps. Avec quelques 
						astuces et de bons ingrédients, on peut se régaler 
						tout en prenant soin de soi et de ses proches.
						Dans ce livre, vous découvrirez des assiettes com
						-
						plètesetfamiliales, celles quejecuisinemoi-même 
						auquotidien.Ellessontpenséespouroffrirun 
						repas entier en une seule recette équilibrée, gour
						-
						mandeetadaptéeàtoutelafamille.Ellessont 
						faitespourlesmomentsdepartage,pourcesrepas 
						où chaque bouchée est une fête. Des plats simples 
						et généreux, à la fois sains et nourrissants, que 
						vouspourrezpréparerrapidement,mêmeaprès 
						unelonguejournée.
						5
					
				
				
					
						Dans ce livre, tu trouveras…
						•  Des déjeuners et dîners gourmands,  
						rapides à préparer, qui rassemblent  
						tout ce qu’il faut dans une seule assiette
						•  Des recettes spécialement conçues pour  
						les enfants, ludiques et faciles à manger,  
						tout en étant riches en saveurs
						•  Des idées de petits déjeuners, desserts ou 
						collations saines pour bien démarrer la journée 
						ou juste pour les petits plaisirs du quotidien
						Si je me lance aujourd’hui dans cette aventure, c’est 
						aussi grâce à ma communauté. Vous qui, chaque 
						jour,m’encouragezàtravaillerplus,àrepousser 
						mes limites, à développer ma créativité en cuisine. 
						À travers vos messages, vos partages et vos réac
						-
						tions, vous m’avez donné envie d’aller encore plus 
						loin, et c’est pour cela que ce livre existe. J’espère 
						qu’il sera à la hauteur de vos attentes, qu’il vous 
						inspireraetvousaccompagneraauquotidien, 
						commevousm’avezaccompagnéejusqu’ici.C’est 
						ma cuisine de tous les jours que je vous transmets 
						aujourd’hui, avec l’espoir que ces recettes vous 
						donneront autant de plaisir que j’en ai eu à les créer.
						À travers ces pages, je veux partager avec vous non 
						seulementdesidéesdeplats,maisaussiunephilo
						-
						sophie : celle du fait maison, du plaisir de cuisiner 
						pour les autres et de l’importance de composer des 
						assiettescomplètesetéquilibréespourtoutela 
						famille. J’espère que ce livre deviendra votre allié 
						auquotidien,unesourced’inspirationpourdesrepas 
						savoureux, et qu’il vous permettra aussi de faire de 
						votre cuisine un lieu de convivialité et de plaisir.
						Asmae
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						9
						Lesindispensbles 
						 
						d plcrd
						D
						ansmacuisine,j’accordeunegrandeimpor
						-
						tance aux ingrédients bruts et non transfor
						-
						més.  Ilssontla basedemesrecetteset 
						garantissent des plats plus sains, savoureux et res
						-
						pectueux de l’environnement. Avoir un placard bien 
						fournienproduitssimplesetnaturelspermetde 
						cuisinerauquotidiensansstress,enimprovisant 
						facilementdesrepaséquilibrés.
						J’aimeprivilégierl’achatenvracpourmesingré
						-
						dients de base comme les pâtes, le riz, les légumi
						-
						neuses ou les épices. Cela me permet d’éviter les 
						emballagessuperflusetd’acheterjustelaquantité 
						nécessaire, tout en choisissant des produits de 
						qualité.Voicimesindispensablespourbiens’orga
						-
						niserencuisine.
						 Fa
						rines brutes (blé, seigle, sarrasin) 
						Idéales pour faire ses propres pains, pâtes  
						oupâtisseriesmaison.
						 R
						iz, pâtes et légumineuses en vrac 
						Sourcesd’énergiesimplesetsaines,elles 
						garantissent des repas rapides et nourrissants. 
						Les lentilles, pois chiches et haricots secs sont  
						desincontournablespourconsommer 
						 
						desprotéinesvégétales.
						 Cé
						réales complètes
						Quinoaetboulgourreprésententdesalternatives 
						intéressantes pour remplacer les pâtes ou le riz  
						enapportantplusdefibres.
						 Hu
						iles
						L’huiled’olivenaturelleetnonraffinée 
						 
						est parfaite pour la cuisson comme pour 
						l’assaisonnement.
						Épices et herbes en vrac
						Cumin,curcuma,paprika,paprikafumé, 
						gingembre, safran, thym, origan, zaatar et sumac 
						sontdesingrédientsnécessairespourrelever 
						 
						lesplatstoutenévitantlesmélangesindustriels.
						 F
						ruits secs et oléagineux 
						J’utilise les amandes, noix, noisettes et graines  
						dechiapourajouterunetouchecroquante
						 
						etdesnutrimentsessentiels.
						 S
						el non rafné, poivre et herbes séchées
						Simples et naturels, ils rehaussent les saveurs  
						sansartifice.
						 L
						égumes frais
						J’achèteuniquementdeslégumesdesaison, 
						 
						que je choisis chez des producteurs locaux.  
						Cela garantit des produits pleins de saveurs,  
						plus respectueux de l’environnement, tout  
						en soutenant l’agriculture locale. Ils apportent  
						de la couleur ainsi que des nutriments essentiels, 
						et se prêtent à une grande variété de préparations.
						Oignons (rouges et jaunes) et ail
						C'est la base incontournable de ma cuisine.  
						Je les utilise dans presque toutes mes recettes, 
						car ils apportent une grande richesse de saveurs.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						11
						L’éqipementdecisine 
						essentiel
						C
						uisiner au quotidien n’exige pas forcément 
						unebatteriedecuisineprofessionnelle.Avec 
						quelqueséquipementsdebase,ilestpos
						-
						sible de préparer des repas variés et délicieux. Voici 
						mesincontournables,desoutilssimplesmais 
						indispensables.
						Planche à découper
						De préférence en bois ou en bambou, elle permet 
						detravaillerconfortablement.
						Poêles et casseroles de qualité
						Optez pour des matériaux durables, comme 
						l’Inox
						®
						ou la fonte, qui distribuent bien la chaleur 
						et permettent de cuisiner sans ajout excessif  
						dematièregrasse.
						 P
						assoire ou égouttoir 
						Pourrincerleslégumineuses,égoutterlespâtes 
						ou nettoyer fruits et légumes.
						 B
						ocaux en verre 
						Pour conserver les ingrédients en vrac, comme  
						les pâtes, le riz ou les épices, et les garder frais 
						pluslongtemps.
						 B
						alance de cuisine 
						Pourmesurerprécisémentlesingrédients, 
						 
						surtout pour la pâtisserie.
						 S
						patules et cuillères en bois
						Respectueuses des surfaces de cuisson  
						etidéalespourmélangerouretourner
						 
						lesingrédients.
						Mixeur plongeant 
						Polyvalent,ilpermetdepréparerrapidement
						 
						des soupes, sauces et smoothies maison.
						 P
						etit mixeur 
						Pratiquepourhacherfinementlaviande 
						 
						oupréparerdesmélangesd’herbesfraîches 
						 
						et d’épices, il fait gagner du temps et garantit  
						destexturesparfaites.
						Avec ces équipements de base et des ingrédients 
						simples,vouspourrezréaliserdesrepassains 
						 
						et gourmands sans passer des heures en cuisine.
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