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						éDITO
						5
					
				
				
					
						Salut, moi c’est Thomas,
						 
						maistumeconnais 
						 
						peut-être plus sous le nom 
						 
						de Salade Toto Oignon ! 
						Pour la petite histoire, j’ai toujours été passionné par la cuisine et par la pâtisserie 
						(autant pour en faire que pour en manger, d’ailleurs). Je tiens ça de ma famille, 
						avec qui j’ai pris l’habitude de partager ces moments. Alors un jour, je me suis 
						dit :jevaispubliermesrecettessurInternet!Jetournealorsunepremièrevidéo, 
						quinesera…jamaispubliée!
						Mais, en mai 2022, pendant un temps calme dans mes études, je m’ennuie ! C’est 
						là où je me lance sur Instagram et TikTok sous le doux nom de Salade Toto Oignon. 
						Je veux y proposer de vraies recettes étudiantes : simples, peu chères et avec 
						trèspeud’équipement.Etçaprendsupervite !Dequelquesamisabonnésàplus 
						de100000personnesentroismois!Depuiscejour,lecompteurcontinued’aug
						-
						menter et j’ai la chance de pouvoir partager ma passion avec autant de monde !
						Pourquoi ce livre ? C’était clairement dans ma liste d’objectifs dès que je me suis 
						lancésurlesréseauxsociaux,maisçameparaissaittellementimpossible!Alors, 
						quand ma maison d’édition m’a contacté, j’ai tout de suite dit OUI. Le projet était 
						de proposer 100 recettes faciles, rapides, peu chères et gourmandes. Pour ne 
						rien vous cacher, écrire un livre d’une centaine de recettes est un énorme dé, 
						les étapes sont nombreuses et très longues. Il faut : trouver les recettes, les tester 
						uneparune,lesrédiger,suivreleshootingphoto,choisirledesigndulivre,la 
						couverture, imaginer la communication et j’en passe ! Heureusement, j’ai été 
						épaulépartouteuneéquipe.
						Jesuistrèserd’avoirrelevécedéetjesuispersuadéqu’ilenvaudralesheures 
						desommeilmanquées.Etcommejenesuisjamaiscontreunpetitpeuderab, 
						on a réussi à glisser plus de 110 recettes au total ! Mon but étant d’en partager au 
						maximum pour qu’il y en ait assez pour toutes les occasions, du brunch à l’apéro 
						entre amis, de ta lunch box à ton dîner ou encore pour tes pauses sucrées.
						J’espère que mon livre te plaira : je l’ai fait pour toi, pour tous les goûts. Je suis 
						certainquetuvasadorerlefeuilleteretvoirlesmagniquesphotosquiteplon
						-
						geront dans l’univers des fast food des années 1980.
						Sur place ou à emporter, 
						 
						tu vas te régaler !
						Toto
						@salade_toto_oignon
						ÉDITO
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						les cOnseIls De TOTO
						8
						LES  
						CONSEILS  
						DE TOTO
						« 
						 O
						n se fait un brunch à l’appart  
						ce week-end ? »
						« On prépare quoi pour l’apéro ce soir ? »
						« 
						 O
						n arrive dans 30 minutes, prépare  
						à manger ! »
						« On se prend quoi comme dessert ? »
						On a déjà tous dit ou entendu ces phrases,  
						mais pas de panique, j’ai la solution dans 
						ce livre !
						Bienvenue dans la (très petite) cuisine de mon 
						studio étudiant, dans laquelle je prépare mes 
						recettes du quotidien et celles que je partage 
						sur mes réseaux sociaux. Peu de place, d’équi
						-
						pement et de moyen : ici, ça ne nous fait pas 
						peur ! Avec un peu d’inspiration, de créativité 
						etquelquesastuces,onvafairedegrandes 
						choses!
						MA VISION DE LA CUISINE
						Gourmande et variée ! J’aime prendre du plai
						-
						siràcuisineretàdégustermesrecettes, 
						qu’elles soient salées ou sucrées. Je continue 
						àapprendredenouvellestechniqueset 
						découvrir de nouvelles saveurs tous les jours. 
						Même sij’aime parfois prendre du tempsen 
						cuisine, ça ne veut pas dire que je veux y pas
						-
						ser toute la journée ! Et attention : cuisine 
						rapideetéconomiquenerimepasavecmau
						-
						vaisealimentation,tuvasledécouvrirdansce 
						livre.D’ailleurs,j’ail’habitudedecuisinermes 
						plats avec moins de gras et mes pâtisseries 
						avec moins de sucre ! 
						ET SPOILER : 
						 
						JE NE SUIS PAS PARFAIT !
						On va tout de suite mettre les choses au clair : 
						je ne suis pas parfait ! Je ne suis pas assez 
						organisépourcuisinerenavance,jen’aime 
						pas manger toute la semaine le même plat et 
						pire, j’achète des produits déjà faits. Ouf, ça 
						fait du bien de le dire ! À l’heure où on nous 
						invite sans cesse à tout faire maison, ce n’est 
						pas grave si tu achètes du tout prêt et c’est 
						normal de ne pas avoir le temps de tout faire. 
						J’ai quand même voulu intégrer, dans ce livre, 
						les recettes de certaines bases si tu souhaites 
						lesreproduirecheztoi.
						MESRECETTESSONTÉCONOMIQUES, 
						PARCE QUE :
						1
						 
						 J
						’aiimaginécesrecettesavec 
						 
						des ingrédients simples et à des prix 
						accessibles.
						2
						 
						 T
						u n’auras pas besoin d’un grand four, 
						d’un mixeur à 300 €, ni d’accessoires  
						deprofessionnels.
						3
						 
						 J
						’ai glissé quelques astuces au l 
						 
						des recettes : conservation, antigaspi  
						et petit budget, si ça c’est pas sympa !
						4
						 
						 S
						urtout,oncommandemoinssur 
						 
						lesapplisdelivraisonpuisqu’onpeut
						 
						fairesonpokéousonburgeràlamaison 
						pourbeaucoupmoinscher.
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						9
						LES 5 ASTUCES DANS 
						 
						MON QUOTIDIEN EN CUISINE : 
						1
						 
						 U
						tiliseuneplancheàdécouperenbois: 
						ça ne coûte pas beaucoup plus cher 
						maisc’estbeaucoupmieuxpour 
						 
						ta santé que celles en plastique.
						2
						 
						 L
						ave et range ta cuisine au l de 
						 
						ta recette pour éviter la pile de bols,  
						de couverts et d’assiettes dans l’évier.  
						Allez, on ne procrastine pas !
						3
						 
						 V
						erse de l’eau dans un pichet ou  
						un grand verre pour y laisser tremper  
						tesustensilesquandtucuisines. 
						 
						Ils seront rincés et tu n’auras pas besoin 
						d’en prendre un nouveau à chaque fois.
						4
						 
						 R
						egarde toujours les prix au kilo  
						des produits quand tu fais tes courses. 
						Tuferasdevraieséconomies!
						5
						 
						 C
						uisineenmusiqueouavec 
						 
						un podcast, ça fait passer le temps 
						tellement plus vite ! 
						MESÉQUIPEMENTS
						Pas de panique sur la liste des équipements ! 
						Petitecuisine=lestrictminimum.
						1
						 
						 L
						a cuisson : 
						lapoêleetlacasserole 
						 
						(la base), le mini-four, et, depuis peu,  
						la friteuse à air (encore mieux si tu as 
						peu de place et un petit budget). 
						Presque toutes mes recettes salées au 
						foursontcompatiblesaveclafriteuse
						 
						à air, il suft de sauter l’étape 
						 
						du préchauffage et de réduire le temps 
						decuissondequelquesminutes.
						2
						 
						 L
						e froid :
						j’ai la chance d’avoir un tout 
						petit congélateur, ça me permet  
						de conserver certains plats ou d’utiliser 
						desproduitssurgeléscommeles 
						légumes,parexemple.
						3
						 
						 L
						a découpe : 
						en dehors des couteaux, 
						 
						jeconseilled’avoirunmixeur.Attention, 
						riend’excessifniveauprix,lesmixeurs 
						plongeants,quipeuventsouvent 
						 
						se brancher à un petit hachoir, sont 
						vraimentparfaits ! 
						4
						 
						 L
						a cuisine : 
						saladier,fouet,spatule, 
						plancheàdécouper,breflabase, 
						 
						pasplus.
						LES 3 RÈGLES DE TOTO
						1
						 
						 A
						dapte les recettes à ton matériel : 
						puissanceoumodèledufour,ilssont 
						tous différents ! Je te conseille toujours 
						d’y aller petit à petit et d’ajouter  
						desminutessupplémentairessibesoin.
						2
						 
						 S
						ens-toi libre d’y ajouter ta touche :  
						tu verrais bien telle ou telle épice dans 
						cette recette, ou un légume plutôt  
						qu’un autre ? Alors, fonce ! Mes recettes 
						sontlàpourcuisinersansseprendre 
						 
						la tête, et elles sont aussi facilement 
						personnalisables.Alors,faiscomme
						 
						à la maison !
						3
						 
						 T
						out le monde est convié ! Tu es 
						étudiant(e),jeune(ouioui,çamarche 
						même après 30 ans), adulte, papa, 
						maman,grand-mèreougrand-père: 
						 
						celivreteplairaparcequ’ilconvient
						 
						à tout le monde.
						BONUS : RÉGALE-TOI ! 
						Ce livre est là pour te donner de l’inspiration 
						dans ton quotidien, à n’importe quel moment 
						de la journée, pour tes repas solo ou 
						accompagnés.
						B
						O
						N 
						A
						P
						P
						É
						T
						I
						T
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						SAUCEBBQ
						POUR 1 POT
						
						 
						⁄
						
						PRÉPARATION : 5 MIN
						
						 
						⁄
						
						CUISSON : 10 MIN
						SAUCE BLANCHE
						POUR 1 POT
						
						 
						⁄
						
						PRÉPARATION : 5 MIN
						SAUCECHEDDAR
						POUR 1 POT
						
						 
						⁄
						
						PRÉPARATION : 5 MIN
						
						 
						⁄
						
						CUISSON : 10 MIN
						250 g de sauce tomate
						60 ml de sauce soja
						80 ml de vinaigre de cidre
						60 g de sucre roux
						1 cuil. à soupe de moutarde
						1 cuil. à soupe de paprika
						1 cuil. à soupe de jus de citron
						½goussed’ail
						1 yaourt à la grecque
						½échaloteémincée
						Unepincéedecumin
						Unepincéedepimentdoux
						½ cuil. à café d’ail semoule
						Le jus d’½ citron
						Quelquesbrinsdepersil
						Sel, poivre
						200 g de crème fraîche
						1 cuil. à café de farine
						1 cuil. à café de vin blanc
						150 g de cheddar râpé ou en dés
						Unepincéedepimentdoux
						Dans un mixeur, dépose tous les ingrédients et mixe  
						jusqu’àobtenirunesaucebienlisse.Portecettepréparation 
						 
						àébullitiondansunecasseroleàfeumoyenetlaisseépaissir 
						pendant 10 minutes en remuant régulièrement. Dès que  
						latextureteconvient,laisserefroidiretconservedans 
						 
						un bocal !
						Dansunbol,mélangetouslesingrédients.Assaisonne 
						 
						avec les épices selon tes goûts. C’est déjà prêt, comme quoi, 
						faitmaisonc’estaussirapide !
						1
						 
						Dans une casserole, mélange la crème fraîche, la farine  
						et le vin blanc et porte le tout à ébullition. Laisse la préparation 
						s’épaissir.
						1
						 
						Ajoutelecheddaretfais-lefondre.Assaisonned’unepincée 
						de piment doux et déguste avec des frites ou un burger !
						LESSAUCES
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						13
						KETCHUPEXPRESS
						POUR 1 POT
						
						 
						⁄
						
						PRÉPARATION : 5 MIN
						
						 
						⁄
						
						CUISSON : 5 MIN
						AÏOLI
						POUR 1 POT
						
						 
						⁄
						
						PRÉPARATION : 15 MIN
						80 g de concentré de tomate
						1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre
						2 cuil. à soupe de miel
						1 cuil. à café de paprika
						1 cuil. à café de cumin
						½ cuil. à café de piment doux
						1cuil.àcaféd’oignonsemoule
						Sel, poivre
						2goussesd’ail
						1jauned’œuf
						220mld’huiled’olive
						1 cuil. à café de jus de citron
						Sel, poivre
						Dans une casserole hors du feu, mélange tous les ingrédients 
						avec 8 à 10 cuillerées à soupe d’eau et porte à ébullition.  
						C’est déjà prêt !
						1
						 
						Avant de commencer, tous les ingrédients doivent être  
						àtempératureambiante.
						2
						 
						Dans un saladier, dépose les gousses d’ail pressées,  
						le jaune d’œuf et une pincée de sel et de poivre.
						3
						 
						Commence à battre vivement à l’aide d’un fouet en ajoutant 
						l’huile d’olive petit à petit en let, jusqu’à ce que la préparation 
						monte. Tu peux aussi réaliser cette étape avec un mixeur 
						plongeant dans un récipient plus étroit pour bien mixer le tout.
						4
						 
						Incorpore le jus de citron en dernier. Tu peux déguster 
						l’aïoli avec des panisses (p. 70).
						SAUCE AU ROQUEFORT
						POUR 1 POT
						
						 
						⁄
						
						PRÉPARATION : 5 MIN
						
						 
						⁄
						
						CUISSON : 10 MIN
						½échalote
						Une noisette de beurre
						40 g de roquefort
						85 g de crème fraîche
						1
						 
						Dans une casserole, fais revenir l’échalote ciselée  
						dansunenoisettedebeurre.
						2
						 
						Dépose le roquefort émietté et la crème fraîche.  
						Faisfondreletout,puislaisselasauces’épaissirpendant 
						 
						5 à 8 minutes en remuant régulièrement. C’est prêt 
						àaccompagnertonplat !
						Voir photo page suivante 
						↓
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						FEUILLES 
						 
						DEBRICK
						POUr4 À 6 FeUIlles
						 
						⁄
						
						 
						PréParaTIOn: 5 mIn
						 
						⁄
						
						 
						cUIssOn: 5 mIn
						200 g d’eau
						125 g de farine
						½ cuil. à café de sel
						Huile(facultatif)
						1
						 
						Dans un bol, mélange tous les ingrédients. Tu dois obtenir 
						unetextureliquidecommeunepâteàcrêpes.
						2
						 
						Dans une poêle ou une crêpière au feu minimum, étale  
						la pâte à l’aide d’un pinceau pour recouvrir toute la surface. 
						Répète l’opération jusqu’à obtenir une ne feuille de brick 
						 
						sans trous en laissant sécher entre chaque couche.
						3
						 
						Décolledélicatementlafeuilleavantqu’ellenedore. 
						Dépose-lasurunefeuilledepapiercuisson,enmouillant 
						 
						avec de l’eau ou de l’huile entre chaque feuille. Tu peux  
						les conserver 24 à 48 heures au frais.
						lesBases
						16
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						18
						PAIN À BAGEL
						POUR 3 PAINS
						
						 
						⁄
						
						PRÉPARATION : 30 MIN
						
						 
						⁄
						
						REPOS : 2 H
						
						 
						⁄
						
						CUISSON : 15 MIN
						5 g de levure boulangère fraîche
						115 g d’eau tiède
						225 g de farine
						15 g de sucre
						10mld’huiled’olive
						1 cuil. à café de sel
						2 cuil. à soupe de bicarbonate 
						alimentaire
						1jauned’œuf
						1 cuil. à soupe de lait
						Graines de sésame, de pavot  
						ou de courge (facultatif)
						Sel 
						1
						 
						Dans un saladier, dilue la levure dans l’eau tiède.  
						Ajoute la farine, le sucre, l’huile d’olive et le sel. Pétris à la main 
						jusqu’àobtenirunepâtebienlissequinecollepas.
						2
						 
						Divise la pâte en 3 et forme des boules à l’aide  
						de tes mains. Enfonce ton doigt au centre et écarte la pâte 
						jusqu’à obtenir un trou d’environ 5 cm de diamètre. Réserve  
						les bagels sur du papier cuisson en les espaçant et laisse-les 
						reposersousuntorchonpendant2 heures.
						3
						 
						Préchauffe le four à 200 °C (th. 6-7).
						4
						 
						Dansunegrandecasserole,faisbouillirdel’eauavec 
						 
						lebicarbonatealimentaireetunegrossecuilleréeàsoupe 
						 
						de sel. Ajoute les bagels et laisse bouillir pendant 30 secondes 
						de chaque côté. Réserve sur une plaque recouverte  
						depapiercuisson.
						5
						 
						Avecunpinceau,badigeonnelesbagelsavec 
						 
						unmélangedejauned’œufetdelait,puisparsème-les 
						 
						des graines de ton choix. Enfourne pour 15 minutes  
						et surveille la coloration, les bagels doivent être bien dorés. 
						Plus qu’à garnir !
						BASIQUE
						S
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						19
						BRETZELS
						POUr5 BreTZels
						 
						⁄
						
						 
						PréParaTIOn : 20 mIn
						 
						⁄
						
						 
						rePOs : 30 mIn
						 
						⁄
						
						 
						cUIssOn : 15 mIn
						20 g de levure boulangère fraîche
						200 g de lait
						300 g de farine
						1 cuil. à café de sel
						300 g d’eau
						1 cuil. à soupe de bicarbonate 
						alimentaire
						1 œuf pour la dorure
						Fleur de sel ou gros sel
						1
						 
						Dans un saladier, dilue la levure dans le lait à température 
						ambiante. Ajoute la farine et le sel. Pétris à la main dans  
						lesaladieroudirectementsurtonplandetravailfariné, 
						jusqu’à obtenir une boule bien lisse. Réserve la pâte sous  
						untorchonpendant30 minutes,jusqu’àcequ’elledouble 
						 
						devolume.
						2
						 
						Divise la pâte en 5 pâtons identiques et roule-les  
						en baguettes d’au moins 60 cm de long. Façonne la baguette  
						en forme de U, croise deux fois les deux extrémités pour faire 
						un nœud. Rabats-les vers le bas pour former un bretzel.
						3
						 
						Préchauffe le four à 200 °C (th. 6-7).
						4
						 
						Dansunegrandecasserole,faisbouillirdel’eauavec 
						 
						lebicarbonatealimentaire.Ajoutetesbretzelsetlaisse 
						 
						bouillirpendant30secondesmaximum.Retire-lesavec 
						 
						une écumoire en les laissant s’égoutter et réserve-les 
						suruneplaquerecouvertedepapiercuisson.
						5
						 
						Avecunpinceau,badigeonnelesbretzelsavecunœuf 
						battu, puis saupoudre de eur de sel. Enfourne pour 15 minutes 
						et surveille la coloration, les bretzels doivent être bien dorés. 
						C’est prêt (et délicieux) !
						Retrouve une idée  
						de sandwich avec  
						ces bretzels page 156
						 
						!
						INFO
						Voir photo page suivante 
						↓
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