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						À propos de moi
						Je m’appelle Raphaëlle, j’ai 35 ans, je partage ma vie avec Alexis depuis  
						douze ans, et je suis l’heureuse maman de deux enfants, Charlie et Milo.  
						Si on reprend depuis le début, j’étais une ado plutôt rebelle, au parcours 
						atypique et qui ne tenait pas en place. Mon papa m’appelait « l’agitée  
						du bocal », car j’avais une idée à la seconde ! J’ai fait des études  
						d’art, de mode et de gemmologie.
						À 27 ans, je suis devenue maman pour la première fois, et j’ai gardé  
						ma lle à mes côtés pendant presque deux ans. Dans la foulée, mon ls est né  
						et j’ai commencé naturellement à partager sur ma page Instagram mon rapport 
						personnel à la maternité, avec quelques petits instants de vie. Fin 2019, j’ai 
						commencé à gagner ma vie grâce aux réseaux, en réalisant des collaborations  
						avec diérentes marques. Le connement aidant, j’ai partagé les recettes  
						de notre quotidien. Un an après, je me lançais sur un format de vidéos courtes  
						et mes recettes ont commencé à plaire de plus en plus.
						Aujourd’hui, je pense que l’on me suit principalement  
						pour mes recettes. À travers cette passion, je continue à partager  
						mon quotidien de maman... et mes galères de tous les jours !
						Si un jour on m’avait dit que j’écrirais un livre de cuisine,  
						je n’y aurais évidemment jamais cru. Après deux ans sur les réseaux,  
						vous êtes chaque jour un peu plus nombreux à me suivre et à me demander  
						si un livre avec mes recettes est disponible quelque part. Ce projet, il est avant 
						tout pour vous, qui me soutenez depuis tout ce temps. Vous faites partie 
						intégrante de ma vie, et je n’aurais jamais trouvé la force de réaliser ce livre 
						sans toutes vos sollicitations et votre bienveillance. C’est beaucoup de travail  
						et de pression... mais j’espère avant tout qu’il vous plaira !
						Raphaëlle
						 
						@charlie.ma.vie
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
						
						
						
					
				
				
					
						Raphaëlle, alias @charlie.ma.vie, raconte sur les réseaux sa vie de mère,  
						les moments joyeux comme les galères de tous les jours. Ses recettes, qu’elle 
						partage dans des vidéos solaires et généreuses, et notamment celles autour  
						des sauces et des légumes rôtis, rassemblent une communauté de près de 400 K 
						followers sur Instagram.
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						Unehistoiredetransmission
						Transmis par ma grand-mère paternelle et  
						ma maman, l’amour de la cuisine a bercé toute 
						mon enfance. Ma grand-mère m’a laissé les doux 
						souvenirs de l’odeur des carottes simplement 
						cuites au beurre, ou de la singularité de  
						sa vinaigrette accompagnant les salades de  
						sonpotager.
						Pour rien au monde on n’aurait raté la cueillette 
						des cerises en famille. Elle sortait de son grenier 
						ses plus gros paniers en osier et nous préparait  
						le soir même les meilleurs clafoutis de la Terre. 
						C’était simple, jamais rien de compliqué, mais on 
						savait que, chez elle, on mangerait bien.
						Et il y a surtout ma maman, celle que ses amies 
						appellent « doigts de fée », tellement elle réussit 
						tout ce qu’elle touche : sculpture, peinture, 
						céramique et… cuisine. J’ai le bonheur d’avoir 
						hérité de quelques-uns de ses dons ; quelle chance !
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						Mesindispensables
						Dans mes placards
						Voici la liste des produits que j’ai en permanence 
						dans mes placards, je ne peux pas m’en passer :
						 -
						paprikafumé 
						 -
						origan
						 -
						thym
						 -
						persillade(un 
						condiment 
						 
						en poudre à base 
						persil, d’ail  
						et d’épices 
						déshydratés)
						 -sauce soja salée  
						etsucrée
						 -
						vinaigrebalsamique
						 -
						huiled’olive 
						 -huile de sésame 
						toastée
						 -huile de noisette 
						 -
						miel
						 -
						siropd’érable
						 -
						gomasio 
						 
						(uncondiment 
						japonaiscomposé 
						 
						d’un mélange  
						de sésame grillé  
						et de sel marin)
						 -tahin (crème  
						desésame)
						 -beurre de cacahuète
						 -graines de sésame noir  
						et blanc 
						 -
						oignonsfrits
						 -
						pistaches
						 -
						noixdecajou
						 -
						noisettes
						LesustensilesGastrolux®
						Depuis maintenant 5 ans, les ustensiles Gastrolux® 
						font partie intégrante de ma vie. Aujourd’hui, 
						je ne pourrais plus cuisiner sans ! Ce sont des 
						ustensiles haut de gamme, avec un revêtement 
						antiadhésif sain à base de biominéraux naturels, 
						le Biotan®Plus. C’est un pur bonheur de cuisiner 
						avec du bon matériel, dans lequel rien n’accroche ! 
						Il est possible de cuire au gaz ou à l’induction et 
						de terminer la cuisson au four pour le côté rôti, 
						gratiné ou cont. Et le couvercle passe lui aussi 
						au four ! Pour la petite histoire, je n’avais jamais 
						réussi à réaliser un caramel de toute ma vie avant 
						de tenter l’expérience dans ma poêle Gastrolux®. 
						Je fais désormais les meilleures tartes tatins, 
						et pour le démoulage c’est inratable. C’est un 
						investissement sur le long terme si vous voulez 
						vous faciliter la vie en cuisine.
						MesTupperware®
						L’utilisation des Tupperware® pour mélanger les 
						légumes et les marinades m’a changé la vie. On 
						met tout à l’intérieur, on referme et on secoue. 
						Pas besoin de se salir les mains, et surtout les 
						légumes sont parfaitement enrobés et imprégnés 
						de la marinade. J’en utilise aussi pour réaliser 
						des nuggets maison et c’est révolutionnaire pour 
						arrêter de mettre les doigts dans la farine, les œufs 
						et la chapelure (voir p. 76).
						Mes bocaux en verre
						Je récupère les bocaux alimentaires une fois 
						terminés, je les rince et je les utilise ensuite pour 
						mes sauces, vinaigrettes ou marinades. C’est 
						pratique, et le fait de secouer énergiquement 
						donne un vrai côté homogène au niveau de la 
						texture. Ça évite d’en mettre partout et on garde 
						un plan de travail bien propre !
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						Mesindispensables
						
							
								
							
							
								Titre
								POUR3
								 
								OU 4 PERSONNES
								PRÉPARATION :5 MIN
								CUISSON :10 MIN
								1 quinzaine de galettes 
								bretonne
								6 speculos bastogne
								30g de beurre demi-sel
								2 cas de mascarpone
								2 cas de creme fraiche
								1 sachet de sucre vanille
								Desfraises
								Ustensiles
								 
								Mixeur
								Sac de congelation
								Petitsmoulessiliconne
								Préparer une farce en mélangeant le thon, le St Môret, les cébettes 
								ciselées, le miel et l’huile d’olive. Assaisonner.
								Couper la pâte en 6 et répartir au centre de chaque carré la sauce tomate, 
								la farce et l’emmental. Rabattre les bords et former des boules qu’il faut 
								aplatir légèrement avant de les faire cuire quelques
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						Préchauer le four à 180 °C (th. 6) .
						Étaler les noisettes sur une plaque de cuisson avant de les enfourner pour 
						15 minutes en les mélangeant à mi-cuisson.
						À la sortie du four, les laisser refroidir un peu et les mettre dans un 
						torchon puis les frotter énergiquement pour en faire tomber la peau. Bien 
						retirer ces peaux et conserver les noisettes torréées dans un pot en verre.
						POUR400 G  
						DENOISETTES
						PRÉPARATION :10 MIN
						CUISSON :15 MIN
						CONSERVATION :  
						10JOURS
						Noisettestorréées
						ASTUCE
						Utiliser un pilon pour concasser les noisettes après les avoir 
						torréées.
						À consommer sans modération dans les 
						salades et les gaspachos l’été, ou les soupes 
						et les plats en sauce l’hiver. Elles apporteront 
						croquant et gourmandise dans vos assiettes. 
						C’est pour moi l’un des meilleurs toppings qui 
						soient !
						ÀSAVOIR
						La torréfaction des noisettes est une technique culinaire qui 
						consiste à griller les noisettes à sec au four ou à la poêle pour 
						en exhaler les arômes et leur donner une saveur plus pronon-
						cée. Les noisettes torréées sont plus nutritives que les noi-
						settes crues : la torréfaction libère les huiles naturelles conte-
						nues dans les noisettes, ce qui augmente leur teneur en acides 
						gras insaturés, en vitamines et en minéraux. C’est vraiment le 
						genre de topping qui apporte tout de suite du croquant et de la 
						gourmandise à n’importe quelle recette, dans des salades, des 
						soupes, des plats en sauce, et même dans des desserts.  
						C’est mon petit péché mignon !
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						Mesindispensables
						Micro-pousses
						Lecrousti-crumble
						POUR 1 BOCAL
						PRÉPARATION :5 MIN
						CUISSON :10 MIN
						20 g de poudre  
						de noisettes 
						20 g de parmesan 
						20 g de corn-akes mixés 
						25 g de beurre fondu 
						1 cuil. à soupe  
						de persillade 
						1 cuil. à café de paprika 
						Sel,poivre
						1 poignée d’herbes 
						fraîches 
						30 g de graines  
						de sésame
						Les micro-pousses sont de très jeunes pousses de plantes, entièrement comestibles. Selon la variété, 
						elles ont de 8 à 30 jours. Au goût, elles sont un véritable concentré de la plante. Une micro-pousse recèle 
						quarante fois plus de nutriments qu’une plante à l’âge adulte ! Elles permettent d’ajouter de la couleur, 
						de la saveur et de la fraîcheur dans l’assiette, en plus d’être saines, riches en vitamines, protéines et 
						antioxydants.
						Selon moi, les micro-pousses les plus savoureuses sont : la roquette, le basilic, la betterave, le brocoli, 
						l’aneth, le cresson, la moutarde et les petits pois.
						Les micro-pousses de petits pois vert sont mes préférées ! Elles contiennent des antioxydants et de 
						nombreux bienfaits anti-inammatoires. Elles regorgent de vitamine A, de vitamine C, de vitamine E et 
						d’acide folique. Elles ont un goût sucré de cosse de pois avec un croquant irrésistible et tendre. J’adore 
						les utiliser dans quasi toutes mes recettes pour apporter ce petit goût dont je raole et aussi pour le côté 
						visuel dans l’assiette. On n’en trouve pas facilement dans le commerce, c’est vrai, en revanche on peut 
						tout à fait les faire pousser en intérieur, en seulement quelques jours. Il existe des kits super bien réalisés 
						et à la portée de tous !
						Préparer le crumble en mélangeant tous les ingrédients, sans oublier 
						d’assaisonner. Verser la préparation sur une plaque de four garnie de 
						papier cuisson et enfourner pour 10 minutes, en mélangeant à mi-
						cuisson. 
						Une fois le crumble cuit, le laisser refroidir puis le verser dans un pot en 
						verre avec les herbes ciselées et le sésame. Il se conservera 1 semaine  
						auréfrigérateur.
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