10 Repas du Soir Familiaux Rapides

Le soir, quand le temps manque et que la fatigue s'installe, préparer le diner peut vite devenir une
contrainte. Ces recettes ont été pensées pour le quotidien réel des familles : peu d'ingrédients, peu
de vaisselle, beaucoup de réconfort. Des plats préts en moins de 30 minutes, des recettes appréciées
des enfants comme des adultes, des idées faciles a refaire sans réfléchir.



Pourquoi ces recettes vont simplifier vos
soirees

@ i

Moins de 30 minutes Approuvé par les Ingrédients simples
Chaque recette a été enfants Pas besoin de courir dans
chronométrée pour Des saveurs douces, des trois magasins. Tout se
respecter votre emploi du textures familieres, des trouve facilement et se
temps. De la préparation a plats réconfortants que conserve bien dans vos
I'assiette, vous ne méme les plus difficiles placards ou votre
dépasserez jamais la demi- acceptent volontiers. réfrigérateur.

heure.

Ces recettes ne sont pas des plats de féte, mais des solutions honnétes pour nourrir sa famille sans
stress. Elles acceptent les adaptations, les substitutions, les oublis. Elles pardonnent les
approximations et célebrent la simplicité. Parce que certains soirs, le meilleur repas est celui qui
arrive sur la table sans drame, avec le sourire.



Gratin Express de Pates et Legumes

Le sauveur des fins de semaine

Ce gratin est la définition méme du repas anti-gaspillage.
Vous avez des pates, quelques légumes qui trainent dans
le bac du frigo, de la créeme et du fromage ? Vous avez un
diner. Pas besoin de précision, pas besoin de recette
exacte. Tout se mélange, tout se pardonne.

Ingrédients : pates courtes (penne, fusilli), légumes au
choix (brocoli, courgettes, carottes), creme fraiche ou
liquide, fromage rapé (gruyére, emmental)

Préparation : Cuire les pates. Mélanger avec les l1égumes
cuits ou crus coupés finement, ajouter la creme, verser
dans un plat a gratin, couvrir généreusement de fromage
rapé. Enfourner 15 minutes a 200°C jusqu'a ce que le
dessus soit doré et croustillant.

(J Astuce gain de temps :
Utilisez des légumes

surgelés déja coupés. IIs
cuisent en méme temps que
les pates dans la méme
casserole.



Riz Sauté et Poélee Express

Riz sauté aux restes de poulet

Ingrédients : riz cuit (idéalement de la
veille), poulet cuit coupé en morceaux,
oignon, légumes variés (petits pois,
poivrons, carottes), sauce soja

Préparation : Faire chauffer une grande
poéle ou un wok a feu vif. Faire revenir
I'oignon émincé, ajouter les légumes, puis le
riz et le poulet. Arroser de sauce soja,
mélanger énergiquement quelques
minutes. C'est prét quand tout est bien
chaud et légérement doré.

Parfait avec un reste de poulet roti du
dimanche. Ce plat accepte tous les 1égumes
et se personnalise a l'infini.

Poélée pommes de terre, lardons et
légumes

Ingrédients : pommes de terre (précuites
au micro-ondes pour gagner du temps),
lardons, 1égumes de saison (haricots verts,
courgettes)

Préparation : Dans une grande poéle, faire
dorer les pommes de terre coupées en dés
avec les lardons. Ajouter les légumes,
laisser cuire jusqu'a ce que tout soit tendre.
Assaisonner simplement avec sel, poivre et
herbes de Provence.

Servir avec une salade verte pour
I'équilibre. Un plat complet qui tient au
corps et plait a tous les ages.



Pates Réconfortantes : Deux Valeurs

Sures

Spaghetti a la sauce tomate
express

La recette infaillible que tous les enfants
adorent. Une sauce tomate maison en 15
minutes, c'est possible et c'est tellement
meilleur que l'industriel.

Ingrédients : spaghetti, tomates concassées en
conserve, ail, oignon, huile d'olive, fromage
rapé

Préparation : Faire revenir l'oignon et l'ail
hachés dans I'huile d'olive. Ajouter les tomates
concassées, une pincée de sucre, sel, poivre,
basilic si vous en avez. Laisser mijoter pendant
que les pates cuisent. Mélanger et servir avec
beaucoup de fromage rapé.

[J Toujours apprécié des enfants.
Préparez-en plus et congelez des
portions pour les soirs encore plus
presseés.

Risotto rapide aux
champignons

Un risotto en version simplifiée qui garde toute
sa crémosité sans demander 30 minutes de
surveillance constante.

Ingrédients : riz a risotto (arborio),
champignons de Paris, bouillon de volaille,
parmesan, beurre, oignon

Préparation : Faire revenir 1'oignon émincé
dans du beurre. Ajouter le riz, bien 'enrober.
Ajouter le bouillon chaud louche par louche en
mélangeant réguliérement. A mi-cuisson,



Quand Vous N'avez Vraiment Pas le

Temps

XD

Pates au thon et creme
citronnée

Le repas "sauve-soir" par
excellence. Cinq ingrédients,
une casserole, dix minutes.

Ingrédients : pates, thon en
conserve égoutté, creme
fraiche, citron, persil frais ou
surgelé

La méthode : Cuire les
pates. Dans un bol, mélanger
le thon émietté, la creme, le
jus et le zeste d'un demi-
citron, le persil. Mélanger
avec les pates chaudes
égouttées. Servir
immédiatement.

O

Quiche sans pate aux
légumes

Tous les avantages de la
quiche sans le temps de
préparation de la pate.
Magique.

Ingrédients : ceufs, lait,
légumes au choix (épinards,
tomates, poivrons), fromage
rapé, sel, poivre

La méthode : Battre les
ceufs avec le lait. Ajouter les
légumes coupés en petits
morceaux et le fromage.
Verser dans un moule
beurré. Enfourner 25-30
minutes a 180°C.

§

Wraps garnis gratinés

L'avantage : chacun compose
son wrap selon ses gouts. Les
enfants adorent participer.

Ingrédients : tortillas de blé,
jambon ou poulet cuit,
fromage rapé, légumes
(tomates, salade, mais)

La méthode : Garnir les
tortillas, les rouler, les placer
dans un plat. Saupoudrer de
fromage. Gratiner 10
minutes au four jusqu'a ce
que le fromage soit fondu et
doré.



Recettes Santé Sans Complication

Filets de poisson et 1égumes rotis

La recette four magique : tout cuit
ensemble, sans surveillance, pendant que
vous aidez aux devoirs ou que vous vous
asseyez cinq minutes.

Ingrédients : filets de poisson blanc
(colin, cabillaud, tilapia), légumes de
saison (courgettes, tomates cerises,
poivrons, brocoli), huile d'olive, citron,
herbes

Préparation détaillée :

1. Préchauffer le four a 200°C

2. Disposer les légumes coupés en morceaux sur
une plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé

3. Arroser d'huile d'olive, saler, poivrer, saupoudrer
d'herbes de Provence

4. Enfourner 15 minutes

5. Sortir la plaque, ajouter les filets de poisson
assaisonnes

6. Remettre au four 10-12 minutes jusqu'a ce que le
poisson soit cuit

7. Servir avec un filet de citron frais

[ Pourquoi on aime : Sain, léger; zéro
surveillance, une seule plaque a laver. Le
poisson apporte des protéines de qualité et
les 1égumes leurs vitamines. Un repas
équilibré sans effort.



Le Plan B des Soirs Tres Charges

Croque-monsieur maison et crudités

Certains soirs, la barre est basse et c'est parfaitement acceptable. Un croque-monsieur maison reste
infiniment meilleur qu'un plat tout fait réchauffé. Accompagné de crudités, il devient un repas
complet qui fait plaisir a tout le monde.

Les ingrédients La préparation Les variantes express

e Pain de mie de qualité e Beurrer légerement les e Version complete avec

e Jambon blanc tranches de pain béchamel

o Fromage a raclette ou e Garnir de jambon et e Version végétarienne aux
gruyere fromage légumes grillés

e Beurre e Faire dorer a la poéle ou e Mini-croques pour les

e Crudités : carottes, autour petites mains
tomates cerises, e Préparer les crudités e Croque-madame avec un
concombre pendant la cuisson ceuf au plat

L'important n'est pas de cuisiner un repas gastronomique chaque soir. L'important est de nourrir sa
famille avec amour, méme quand on est épuisé. Ce croque-monsieur, servi avec des batonnets de
légumes crus et une petite sauce au yaourt, coche toutes les cases : rapide, apprécié, réconfortant.
Et certains soirs, c'est exactement ce dont on a besoin.



Votre Kit "Sauve-Diner" a Toujours Avoir

La charge mentale du repas du soir commence bien avant la cuisine : elle commence au moment de

réaliser qu'on n'a pas ce qu'il faut. Avoir un placard et un réfrigérateur équipés de ces essentiels

vous sauvera d'innombrables paniques de 18h30.

O

Eufs

Les héros discrets. Omelette, ceufs brouillés,
frittata, quiche sans pate : en 10 minutes, vous
avez un repas complet et protéiné.

e

Légumes surgelés

Aussi nutritifs que les frais, déja lavés et coupés,
préts en minutes. Brocoli, haricots verts, petits
pois, épinards.

S

Conserves de poisson

Thon, sardines, saumon : des protéines de
qualité qui se conservent des mois et se
préparent en secondes.

&
Pates et riz

Les fondations de tant de repas rapides. Gardez
plusieurs formats : spaghetti, penne, riz
basmati, riz a risotto.

Fromage

Rapé pour les gratins, en tranches pour les
sandwichs, en dés pour les salades. Polyvalent
et apprécié de tous.

i

Tomates concassées

La base d'une sauce express, d'un chili, dune
ratatouille minute. Indispensable dans tout
placard qui se respecte.

[J L'astuce organisation : Prévoir mentalement 3 idées fixes de repas que vous maitrisez + 1
joker pour les imprévus suffit largement a alléger la charge mentale. Vous n'avez pas
besoin de 50 recettes, vous avez besoin de connaitre par cceur quelques valeurs sures.



Reprenez le Controle de Vos Soirées

Ces dix recettes ne révolutionneront pas la gastronomie francaise, et ce n'est pas leur but. Leur
mission est beaucoup plus humble et beaucoup plus précieuse : vous permettre de nourrir votre
famille sans stress, sans culpabilité, sans épuisement supplémentaire a la fin d'une journée déja
bien remplie.

La simplicité libére La routine rassure L'essentiel est ailleurs
Moins d'ingrédients, moins Avoir ses recettes fétiches, Le meilleur repas n'est pas
de vaisselle, moins de celles qu'on peut préparer le plus raffiné, c'est celui
temps, mais pas moins de les yeux fermés, qui permet de se retrouver
satisfaction. La cuisine transforme le moment du ensemble, détendu, autour
quotidienne n'a pas besoin repas d'une corvée en de la table. Ces recettes
d'étre complexe pour étre automatisme apaisant. vous offrent ce temps
bonne. précieux.

Gardez ces recettes a portée de main. Annotez-les, adaptez-les, faites-les votres. Certaines
deviendront des rituels hebdomadaires, d'autres des plans de secours fiables. L'important est
qu'elles soient 1a, prétes a vous simplifier la vie, un soir apres l'autre. Parce que vous méritez des
soirées plus douces, et votre famille mérite de vous voir sourire en cuisine plutot que stresser
devant les fourneaux.

Bonne cuisine, et surtout, bonnes soirées en famille !



