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INTRODUCTION

DES QUE JE SUIS DEVENUE MERE DE FAMILLE, jai
constaté que ce n'était plus évident de décider a la derniére
minute de ce que l'on mangera pour le souper - surtout lorsque
l'on travaille a I'extérieur de la ville et que I'arrét a 'épicerie rime
avecretard a la garderie. ]'ai eu beau dévorer de nombreux livres
de cuisine rapide, jen venais toujours au méme constat. Il faut
avoir anticipé que l'on fera telle recette hyper simple de poulet
dans la semaine pour l'avoir sous la main le soir venu, ledit
poulet frais!

Décidément pas trés douée pour planifier les repas de la semaine,
je me suis donc organisée a ma maniére. Un peu par réflexe,
pour pallier ma lacune flagrante, javoue. Mais quand on sait que
65 % des ménages canadiens décident de ce qu'ils vont manger
pour le souper le jour méme, je pense que je ne suis pas la seule
dans cette situation! (Source : Le grand sondage Ricardo, Léger
marketing, 2016)

D’année en année, jai peaufiné mon art et je suis parvenue a me
construire une banque enviable de recettes. Elles ont toutes un
point commun : elles se préparent principalement a partir de
ce qui se trouve en réserve dans mon congélateur, réfrigérateur
ou garde-manger. Et ce nest pas le seul avantage! En plus de me
laisser le choix de préparer ce que je veux a la derniére minute
(sans devoir passer par 'épicerie), elles me permettent d'‘écono-
miser en profitant des rabais commerciaux pour faire le plein.
Ce n'est pas merveilleux, ¢a?
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Bien que je sois nutritionniste, notez que
cet ouvrage ne traite pas spécifiquement de
cuisine santé. Par contre, je suis convaincue
qu'en offrant des options pour remplacer la
pizza a emporter ou les croquettes et frites
surgelées, c’est déja un bon pas dans la bonne
direction. Ma fagon de cuisiner est sans aucun
doute influencée par ma profession, mais j’ai
concu cet ouvrage principalement dans le but
d’alléger la préparation quotidienne des repas.
Et jespére ainsi vous donner envie de cuisi-
ner plutdt que de vous rabattre a la derniére
minute sur des plats cuisinés du commerce, la
restauration rapide au volant ou la livraison
de repas a domicile — ne serait-ce qu'en prépa-
rant une omelette ou une soupe maison! Qui
a dit que ¢a devait étre compliqué, la cuisine?

Dans cet ouvrage, je vous propose des astuces
pour toujours avoir sous la main quelque
chose a transformer en repas express. Je vous
mentionne les ingrédients que j'ai en réserve
dans ma cuisine : au garde-manger, au réfri-
gérateur et au congélateur. Je vous explique en
détail la méthode pour congeler efficacement
les aliments et je vous donne une foule d’in-
formations tres utiles quant a la congélation
et la conservation des produits alimentaires.

Vous y découvrirez aussi mes meilleures
recettes congues avec les ingrédients qui
ont été préparés et congelés — I'idée étant de
combiner ceux-ci avec des aliments de base
que l'on a habituellement a la maison. Les
recettes se veulent un élan a l'inspiration, une
base pour la création ou l'adaptation de vos
propres recettes. Elles sont tantét communes
et réconfortantes, tantdt avec une touche exo-
tique, mais toujours faciles a préparer. Pour
agrémenter cette section, je propose égale-
ment les recettes hyper simples des a-cotés

suggérés en accompagnement des plats prin-
cipaux, mais aussi des lunchs magiques qui
se finalisent pendant la nuit ainsi que des
boissons express. Avoir une longueur d’avance,
c’est plus qu'une solution de dépannage, c'est
un véritable mode de vie!

Ce livre de cuisine s’adresse avant tout aux
familles — cette catégorie de citoyens toujours
pressés par le temps, & courir entre le travail,
I'école, la garderie, les devoirs et les bains.
Vous vous reconnaissez ? Les soirées passent
vite, n'est-ce pas? Mais il n'est pas exclusive-
ment réservé aux familles. 'imagine treés bien
un étudiant qui quitte le nid familial pour son
premier appartement emporter ce livre dans
son trousseau. Maman, papa, plutét que de
cuisiner des repas tout préts, fournissez-leur
des ingrédients pratiques a avoir en réserve.
1ls auront une belle longueur d’'avance et ils
pourront se préparer des plats rapidement le
moment venu. Et pourquoi ne pas extrapoler
le concept pour vos parents vieillissants ?
N’ayant plus autant d’énergie et de motivation
pour cuisiner, ¢a leur donnera un bon coup
de main tout en leur laissant une belle auto-
nomie. Cette facon de cuisiner est parfaite,
quelle que soit la taille du foyer, puisquon
peut n'utiliser que la quantité d'ingrédients
dont on a besoin. Inutile d’en faire pour quatre
quand une ou deux portions suffisent!




METHODE DE
CONGELATION
EFFICACE!

Selon moi, le secret pour préparer des aliments a congeler, c'est
la congélation individuelle. Elle est inspirée de la méthode IQF
- Individual Quick Freezing ou surgélation rapide individuelle,
qui est largement utilisée par I'industrie agroalimentaire. Cette
technique fait toute la différence lorsque vient le temps d'utiliser
les aliments congelés. Elle est recommandée pour des aliments
qu'il est possible de congeler de facon individuelle, comme des
petits légumes ou des petits fruits entiers, ou encore des mor-
ceaux de viande, de légumes, de fruits ou de fromage. Par contre,
elle n'est pas appropriée pour les mets préparés.

L'idée de base est de permettre aux aliments de geler chacun
séparément avant de les ensacher. Vous navez qua penser aux
petits pois ou aux petits fruits surgelés du commerce. Ils ont
été transformés en utilisant la méthode de surgélation indivi-
duelle. C'est pourquoi ils ne se sont pas tous collés les uns aux
autres. Puisqu’ils sont un peu comme des produits en vrac, il est
possible de n'utiliser que la quantité nécessaire et conserver le
reste pour plus tard. Eh bien, sachez que l'on peut recréer cette
technique a la maison. Fantastique, non?
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PREPARATION : 10 MINUTES + CUISSON : 15 MINUTES

PIZZAS A LA SAUCISSE
SUR PAIN NAAN

4 pains naans

250 ml (1 tasse) de passata ou de sauce tomate
115 g (1 tasse) de saucisses en rondelles cuites &
50 g (% tasse) de champignons hachés &

120 g (1 tasse) de poivrons en dés ¥
45 g (% tasse) de fromage rapé %
Garniture facultative : roquette

PREPARATION _ Placer une grille dans la
partie inférieure du four et une autre au centre.
Préchauffer le four 4 200 °C (400 °F).

Sur une plaque de cuisson tapissée d’'une
feuille de silicone ou de papier parchemin,
déposer les pains naans, les garnir de passata
et répartir les saucisses, les champignons, les
poivrons et le fromage. Cuire au four, sur la
grille du bas, pendant 10 a 12 minutes.

Transférer la plaque sur la grille au centre du
four et allumer le gril. Faire dorer le fromage
de 1 a2 minutes.

Servir et garnir de roquette.

® Servir avec une salade de tomates et mais
avec haricots noirs (p. 150).

VARIANTE _ Essayez les pains naans aux
oignons caramélisés. Ils sont délicieux et ajou-
teront encore plus de saveur a vos pizzas!

Ce qui est bien avec les pizzas maison, cest
que chacun peut la garnir a son goiit. Chez
nous, mon chum la préfére avec plus de
sauce, mon fils avec trés peu de fromage, ma
fille sans champignons et moi avec un peu de
roquette. Bref, faites-la comme vous voulez
et régalez-vous!







