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Extrait
Introduction

Vous aimez cuisiner, découvrir de nouvelles recettes, tester vos talents, régaler vos amis et votre famille.
Mais cela demande du temps, un temps gque vous h'avez pas toujours. Le travail, les enfants occupent
I'essentiel de vos journées, et chaque soir revient lalancinante question : «Que vais-je leur faire adiner ce
soir ?» Comment bien recevoir des amis, le samedi soir, quand on a couru depuis le matin entre réunion a
I'école, supermarché et ménage ?

Le mangue de temps est un vrai probleme de société, qui perturbe parfois nos vies. Va-t-on pour autant
supprimer la convivialité des repas en famille et entre amis ? Nous, on dit non. Nous avons choisi de nous
adapter. On prend son temps pour cuisiner avec bonheur quand on adesloisirs, et dans le quotidien, on vaau
plus vite, sans négliger laforme, lagourmandise, le plaisir.

Dans ce livre, on commence par sorganiser, se munir d'un matériel performant, anénager sa cuisine de fagon
rationnelle, remplir ses placards d'aliments gain de temps, planifier ses menus et ses courses, profiter des
ressources d'un congélateur. Puis on découvre plus de 350 recettes, pour préparer |es repas quotidiens, pour
recevoir famille et amis, et aussi pour vite cuisiner lesjours ou le temps presse encore plus que d'habitude.
Bref, des recettes pour se smplifier lavie sans cul pabilité.

Comment utiliser celivre

Feuilletez-le comme il vous plaira. Consultez les premiers chapitres si vous pensez avoir besoin de conseils
pour vous organiser, ou allez tout droit al'index des recettes pour choisir tout de suite celle de votre prochain
diner.

Apercu des différentes parties de ce livre

Premiére partie : Chaque minute compte, alors équipez-vous

C'est bien connu, les bons ouvriers ont de bons outils. Pour cuisiner facilement et rapidement, ayez un espace
cuisine et du matériel bien pensés. Un mauvais éclairage, une prise de courant mal placée, des placards mal
ranges, et vous perdez du temps.

Deuxieme partie : Pas une minute a perdre, alors organisez-vous

Menus programmeés, courses planifiées, listings ajour... voila une gestion optimisée de votre temps pour la
préparation des repas. Cela peut vous paraitre contraignant au début, mais trés vite, vous vous sentirez libéré.

Troisiéme partie ; 350 recettes gourmandes en un rien de temps

Desidées et des recettes pour tous les jours, toutes les saisons, tous les godits et toutes les occasions, pour
oublier lamonotonie des sandwichs, du jambon sous vide et des plats cuisinés, avec des variantes, des
conseils, et une liste d'ingrédients bien détaillée. Des potages qui deviennent cappuccinos, des entrées froides
et chaudes, de petites et grandes salades, des poissons, des viandes, des volailles, des |égumes et des desserts.
Tout est prévu pour votre plaisir et votre bien-étre.



Quatriéme partie : La partie des Dix

Dix ustensiles «gain de temps», dix ingrédients presgue magiques, dix surgelés incontournables, dix recettes
aréchauffer, dix recettes a sortir du frigo au dernier moment... cing bonnes raisons de vous plonger dans
cette partie hyper-pratique.

Lesicones utilisées dans celivre

Desidées pour changer une recette en modifiant les ingrédients selon votre humeur, les ressources du
marché, ou votre budget.

Letruc qui vavous permettre de gagner encore plus de temps, ou de trouver le bon accompagnement, ou de
faire le bon choix. Présentation de I'éditeur

Vous en avez assez de vous demander chague soir ce que vous allez faire a manger ? Pour vous, préparer un
diner express sans prise de téte rime avec grignoter et mal manger ? Alors rangez vos idées regues dans le
placard de votre cuisine et ouvrez ce livre fait pour vous!

Découvrez 350 recettes gourmandes aréaliser en moins de 15 minutes chrono, que ce soit pour tous les
jours ou pour bluffer vosamislors un diner !

Vous trouverez aussi tous les consells pour vous équiper parfaitement et (ré)aménager votre cuisine, ainsi
gue des astuces pour mieux vous organiser et gérer votre temps.

Sans oublier les 10 ustensiles gain de temps, les 10 ingrédients express, et les 10 surgel és indispensables a
avoir toujours dans son frigo.

Alorsvous réaliserez qu'une cuisinerapide et gourmande a la fois, c'est possible!
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