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> Œufs au plat à la tomate, pousses d’épinards et speck

> Œufs cocotte au cantal et au haddock

> Curry de poulet express

> Salade de nouilles chinoises

Petits plats économiques

> Spaghettis aux tomates cerises et boulettes de viande

> Farfalle à la mozzarella et aux câpres, petits pois et basilic

> Penne aux citron, olives et saumon

> Gratin de macaronis

Gnocchis au pesto

> Tartiflette express

> Tajine simplifié

> Salade de riz exotique



	 	[image: image]
[image: image]
[image: image]






Palatino

Baskerville

Cochin

Times-New-Roman

Verdana


	Petits dîners entre amis

> Pizza Margherita

> Steak comme à New York, haricots verts et petits pois

> Tarte fine aux oignons, anchois et olives

> Purée de pois cassés au yaourt et nuggets maison

> Frittata aux pommes de terre, artichauts, lardons, thym

> Escalope de veau panée au parmesan et pâtes fraîches

> Tartines de courgettes vapeur, magret fumé et chèvre frais

> Risotto au citron et aux crevettes

Desserts gourmands

> Cookies aux pépites de chocolat

> Tarte fine aux pommes et au sirop d’érable

> Gâteau au chocolat express (dans un verre !)

> Riz au lait à la fraise

> Bananes et ananas caramélisés aux spéculos

> Fromage blanc, meringue et confiture de framboises
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La cuisine de l’étudiant



Fauché, pressé, mal équipé... difficile de bien manger ? Et bien non. Être étudiant et se nourrir correctement, c’est possible et recommandé !

Inutile d’être un cuisinier hors pair ou de posséder l’équipement d’un chef étoilé. Il n’est pas non plus question de vous faire dépasser votre budget. Il suffit de suivre quelques principes simples :

• un placard et un réfrigérateur bien organisés, contenant les basiques

• des courses bien pensées : il est tout à fait possible de trouver des produits peu chers et de bonne qualité, pour le poisson par exemple privilégiez le colin ou le cabillaud. Ne faites pas l’impasse sur les fruits et légumes (de saison !) et surtout achetez en quantités raisonnables pour éviter le gaspillage

• pour le déjeuner, pensez à préparer des plats à emporter. Moins chers, plus équilibrés, ils permettent d’éviter le classique jambon beurre ou le sandwich au thon dégoulinant de mayo

• variez et équilibrez vos repas : des protéines, des glucides, des lipides en quantité limitée, sans oublier les laitages, les fruits et les légumes.



Les indispensables du placard :

>  poivre, curry, fleur de sel, gros sel, quatre-épices, moutarde, cubes de bouillon, huile d’olive, sauce soja, Tabasco, vinaigre balsamique ou de vin, huile d’olive, herbes déshydratées, ail, oignon

>  pâtes (penne, linguine, macaronis...), riz (long, rond de type arborio pour les risottos,...), semoule pour couscous, nouilles chinoises en sachets et autres féculents

> thon à l’huile ou saumon, lait de coco

> sucre, miel liquide, farine, chapelure fine

Les indispensables du réfrigérateur :

> beurre, crème liquide, lait, parmesan en poudre

> câpres, cornichons, moutarde à l’ancienne

> citrons jaunes et verts, jus de fruits, salade verte

> lardons, œufs
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Il serait beaucoup plus rapide et plus simple de poser un œuf dur sur ces tartines, mais l’œuf poché est tellement plus savoureux... Rassurez-vous, ce n’est plus du tout compliqué une fois qu’on a essayé.

 Bruschetta rapido



Préparation : 15 min

Cuisson : 3 min

 Pour 2 personnes

> 2 grandes tranches de pain aux céréales • 1 tomate bien mûre • 1 cuill. à soupe de vinaigre balsamique • 2 cuill. à soupe d’huile d’olive vierge extra • 2 tranches de jambon cru • 2 œufs frais • une poignée de mâche • fleur de sel et poivre du moulin



Faites légèrement griller les tranches de pain. Coupez la tomate en deux, puis pressez-la dans un bol. Frottez la tomate sur les tranches de pain, pour imbiber la mie de pulpe et ajoutez de la tomate pressée. Arrosez d’un trait de vinaigre balsamique et de deux traits d’huile d’olive.

Dans une casserole, portez à ébullition 30 cl d’eau avec une goutte de vinaigre.

Coupez le jambon cru en fines lanières.

Lorsque l’eau bout, cassez les œufs un à un dans une tasse à café et déposez-les délicatement dans l’eau bouillante. Retirez les petites peaux blanches qui flottent autour (cela s’appelle ébarber l’œuf). Laissez cuire 3 minutes, puis retirez les œufs de l’eau.

Répartissez la mâche sur les tartines, ajoutez des lamelles de jambon cru, puis 1 œuf poché sur chacune d’elles. Parsemez de fleur de sel et de poivre.
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Idée : Si vous n’avez que 10 minutes devant vous, préparez ces bruschettas avec un œuf mollet. Pour cela, faites cuire les œufs entre 5 et 8 minutes seulement, puis passez-les sous l’eau froide avant de les écaler.










Bruschetta rapido
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Qui a dit qu’un hamburger devait nécessairement être gras ? Plus légère que les hamburgers classiques, cette version au poulet pané est tout aussi savoureuse !




 Hamburgers fermiers maison



Préparation : 25 min

Cuisson : 15 min

 Pour 2 personnes

> 1 œuf • 3 gouttes de Tabasco • 2 escalopes de poulet bio • 30 g de chapelure fine (ou 2 biscottes ou 30 g de corn-flakes émiettés) • 1 cuill. à soupe d’huile d’olive • 2 pains à hamburger • 4 tranches de poitrine fumée très fines ou bacon fumé ou pancetta • 4 feuilles de batavia • 1/2 gousse d’ail épluchée et hachée • 1 ou 2 cornichons • sel et poivre du moulin



Pour la sauce

> 1 yaourt nature • 1 cuill. à café de moutarde • 1/2 botte de ciboulette • oignons blancs



Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6).

Battez l’œuf dans bol, salez et poivrez, puis ajoutez le Tabasco. Plongez les blancs de poulet dans cette omelette épicée. Dans une assiette creuse, versez de la chapelure, passez dedans les blancs de poulet, replongez-les dans l’œuf, puis à nouveau dans la chapelure. Dans une poêle chaude, versez l’huile d’olive et faites dorer les blancs de poulet panés de chaque côté.

Préparez la sauce. Mélangez le yaourt avec la moutarde. Salez et poivrez, puis ciselez la ciboulette dedans. Ajoutez des oignons blancs coupés en rondelles (gardez-en pour la finition).

Faites chauffer les pains à hamburger pendant 5 minutes au four. Pendant ce temps, grillez les tranches de poitrine dans la poêle encore chaude du poulet. Étalez sur le pain la sauce, une feuille de batavia, le poulet chaud, la tranche de poitrine fumée grillée, ajoutez des cornichons et des oignons coupés en rondelles, et terminez par une tranche de pain. Servez avec des frites.
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Idée : Pour les frites, coupez des pommes de terre nouvelles en quatre, sans les peler. Lavez-les, épongez-les, puis plongez-les dans de l’huile chaude dans une friteuse ou une poêle. Salez et poivrez.
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