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COMMENT UTILISER CE LIVRE -

C’EST BEN BEAU SUIVRE UNE RECETTE, MAIS FAUT TOUJOURS BEN UNE PETITE BASE POUR SE LANCER
COMME UN CHAMPION! FAIT QUE J'Al REGROUPE TOUTE L'INFORMATION QUE

JE TROUVE PERTINENTE POUR QUELQU’UN QUI COMMENCE A CUISINER. JUSTE LES BASES,

RIEN DE TROP SORCIER!

Premiére chose que tu dois savoir: une recette dans 2. Préparer tous les ingrédients avant de

un livre de cuisine, ¢ca ne marche pas tout le temps. commencer a cuire, c’est-a-dire les laver,
Laffaire, c’est qu’on a beau essayer de décrire ¢a les éplucher et les couper de la taille

de la fagon la plus précise possible, en donnant des indiquée dans la recette.

températures et des temps de cuisson, y a trop de gﬁ
variables!De la poéle utilisée jusqu’au type de four, \)/

en passant par la sorte de ronds sur la cuisiniére,
tout peut jouer sur le résultat final. Ce que je te
suggere, c’est de respecter les consignes du livre,
mais aussi de te servir de ton gros bon sens. Alors,
si la recette disait 5 minutes de cuisson, mais que
tu vois que gca commence a coller ou a briler apres
2 minutes, ENLEVE-MOI CA DE LA! Tinquiéte, tu
vas finir par connaitre ton four comme le fond de ta
poche! Mais en attendant, tu peux aussi ajouter
tes propres notes dans le livre; t'as ma permission
d’écrire dedans as much as you want! 3. Suivre les étapes de la préparation. La
cuisine, c’est de la chimie. Si tu ne suis pas
l'ordre indiqué dans la préparation et que
tu mets tel ingrédient avant tel autre, ¢a se
peut que ¢a ne donne pas le résultat prévu.

En Pvépa\ramt les imﬂvédievxts davance, =
on ne manque jamais de temps !
Par exemple, quand la vecette
dit «cuive I'oignon 2 minutes, puis ajouter
lail et cuive encove | minute », on wa pas
besoin de couviv chevcher lail, de I'éplucher
et de le hacher en 2 minutes
top chvono pendant que oignon cuit!

Les recettes ont été créées de maniere a étre le
plus simples et efficaces possible. Et la meilleure
fagon de cuisiner sans se stresser, c’est de suivre
ces trois étapes:

Toutes les recettes nécessitant une cuisson au four

1. Disposer sur le comptoir tous les ont été congues pour que la grille soit toujours po-

ingrédients nécessaires a larecette.
Ca va t’éviter de faire des allers-retours
interminables au frigo ou au
garde-manger.

sitionnée au centre du four, méme quand il faut
passer le plat sous le gril (broil).

Tous les aliments nommés dans les listes des pages
suivantes font partie des recettes de ce livre.

Guand tu vois cette icone dans une vecette, tu peuy allev suv la chaive youtube Survivre en appart

(} pouv voiv linstvuction vidéo!
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' DANS MON LIVRE A MOI, WOW 1) POUR FAIRE UNi—_
- BONNE SALADE, T’AS BESOIN DE CINQ TRUCS:: ==
1) UNINGREDIENT DE BASE QUI VA OCCUPER
LA MAJORITE DU PLAT;
, 2) UNE PROTEINE;
= 3) DES LEGUMES OU DES FRUITS; \)Q\‘
4) UN INGREDIENT PUNCH QUI VA SE
DEMARQUER;;
5) UNE Mvowmsa OU UNE
VINAIGRETTE
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Les déjeuners |&

TOAST A UAVOCAT

UNE TOAST A L'AVOCAT, C’EST PAS BEN BEN
COMPLIQUE. CA COMMENCE TOUJOURS AVEC
UN BON PAIN (VOIR LA SECTION SUR LES PAINS,
PAGE 15) ET UN AYOCAT MUR. J’AI FAIT TROIS
VERSIONS TOUTES PLUS TASTELES UNES QUE

% &
0

VEGETARIEN

INGREDIENTS
- 1avocat mir
- Sel

- 1grande tranche de pain grillé

GARNITURE AUX
RUBANS DE LEGUMES

- Y2 gousse dail

- Le jus de Yade lime

- Y2 carotte

- Ysconcombre anglais

- Quelques tranches d’oignons
marinés (voir la recette
page 123)

- Quelques feuilles de coriandre

- Y2c. athé de graines de
sésame noires et blanches

COMMENT FAIRE

1. Frotter le pain grillé avec
la gousse d’ail. Réserver.

2. Ajouter le jus de lime a la
purée d’avocat et mélanger.
Tartiner le pain grillé de
purée d’avocat.

3. Alaide d’'un économe, tailler
la carotte et le concombre
en rubans. (Si t'es ben fancy
comme moi, asséche les
rubans de concombre avec
un papier absorbant.)
Disposer les légumes sur
le pain grillé.

4. Garnir d'oignons marinés,
de coriandre et de graines de
sésame.

LES AUTRES!

COMMENT FAIRE

1. Dans un bol, écraser la chair de 'avocat coupé en cubes ou en
tranches a la fourchette pour la réduire en une purée grossiéere.
Ajouter le sel. Compléter avec une des variantes ci-dessous.

GARNITURE TOMATE
BOCCONCINI

- Y2 gousse d’ail

- 1gros bocconcini taillé en
quatre tranches

- Sel

- 7 ou 8 tomates cerises
coupées en deux

- Quelques feuilles de basilic

- Réduction balsamique du

commerce \/

Si tu veuy la faive toi-meme, £ais
chauffer dans un petit chaudvon
Va tasse (60 wi) de vinaigre
balsamique et lc.a soupe de sucve.
Fais véduive de woitié a feu moyen.
Pis je sais pas Si t'as d&ja pris une
4rosse bouffée de Vinaigre qui cuit,
mais j& te e conseille pas, mettows.

COMMENT FAIRE

1. Frotter le pain grillé avec
la gousse d’ail et la tartiner
de purée d’avocat.

2. Répartir les tranches de
bocconcini sur le pain grillé
et saupoudrer de sel.
Ajouter les tomates et le
basilic, puis garnir d’'un filet
de réduction balsamique.

GARNITURE A L'CEUF

- Huile d’olive en aérosol

- 1ceuf

- 1pincée de paprika fumé
- Sel

- Ciboulette ciselée

COMMENT FAIRE

1. Chauffer a feu moyen une
petite poéle vaporisée
d’huile d'olive et y casser
I'ceuf sans crever le jaune.

2. Déposer le couvercle sur la
poéle et cuire 2 minutes, ou
jusqu’a ce que le blanc soit
cuit mais que le jaune soit
encore liquide.

3. Pendant ce temps, tartiner le
pain grillé de purée d’avocat.
Une fois I'ceuf cuit, le glisser
sur le pain grillé. Saupoudrer
de paprika et de sel, puis
garnir de ciboulette.

Un tyuc pour que le jaune
veste au centve du blanc
C(uamd on cwit un ceuf au

wmivoiv : [& mainteniv en place
avec un bout de coquille au
début de la cuisson.
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