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Mesdames et Messieurs, (oui oui, Messieurs ! Car il n’y a pas que les dames qui cuisinent, les hommes aussi : ceux qui aiment tout simplement cuisiner, ceux qui sont célibataires et loin de maman, ceux qui sont en couples aussi (bon, ils sont rares mais il en existe)), vous ne savez plus quoi cuisiner ni comment, ou vous en avez marre de passer toute la journée dans la cuisine ! Mais vous aimez manger !

Alors, à mon humble échelle, je vais essayer de vous partager les astuces que j’utilise tous les jours !

Je ne suis ni une chef de cuisine, ni une diététicienne ; juste une simple femme qui cherche des solutions pour allier à la fois ma vie de famille et professionnel avec le plaisir de manger, les goûts et l’équilibre !

Car entre le repas de mon mari pour aller travailler (à préparer la veille), le repas de mes chiens (oui oui, eux aussi ont le droit de manger sainement !), un repas pour moi quand ce que je fais à mon mari ne me convient pas ! Bref, à force de passer toute ma vie dans la cuisine, j’ai décidé de trouver des astuces pour gagner du temps tout en mangeant assez sainement et équilibré !

Déjà, on commence par les courses. La partie la moins simple car il faut imaginer ce que l’on va faire pour un mois !!! Pas simple !!! Et oui, un mois, car je fais mes courses ou du moins, j’essaye au maximum d’y aller une fois par mois ! Car j’oublie toujours quelque chose ! Alors, en règle générale, je prends toujours : des fruits, de la viande de chez nous (chez nous, c’est le limousin !), des nouilles, du riz, de la sauce soja, du lait de coco, du vin blanc en petite brique, du poisson, des légumes ! Et j’en oublie !

Pour la viande, je prends tout aussi bien de la viande blanche (poulet, porc, veau (rarement car très cher !), lapin) que de la viande rouge (bœuf, steak haché, agneau, chair à saucisse). Je prends un peu de tout, car dès que je rentre à la maison, tout part en congélation ! Pour ceux qui sont végétariens, il y a les légumes qui arrivent !

Pour les légumes, je prends de temps en temps des légumes frais que je cuisine dans le weekend, sinon, par faute d’avoir un endroit qui permet une longue conservation et par faute de ne pas encore avoir mon jardin ! Je prends des légumes surgelés français ! Et je vérifie toujours qu’il y ait bien que les légumes sans conservateurs sans rien ! Il est vrai que d’avoir des légumes frais, c’est le top ! Mais on n’a pas tous cette chance ! Et de temps en temps, je prends aussi du poisson surgelé ! (parfois, je vais chez le poissonnier pour acheter du poisson frais pour ensuite le congeler). Il faut dire qu’à choisir entre le surgelé et les boîtes, le choix est tout fait !! On doit se transformer en pro de la lecture, car les fabricants arrivent à mettre des produits pas politiquement corrects dans beaucoup beaucoup de choses ! Mais ce n’est pas le sujet qui nous intéresse tout de suite ! Même si ce sujet mérite que l’on en parle. Une autre fois peut-être... Et il faut bien se dire aussi qu’il vaut mieux des produits surgelés que les boîtes, car ils gardent plus aisément leurs vitamines ; étant donné qu’ils sont congelés dès qu’ils ont été ramassés !

Revenons à nos moutons !

Alors, une fois nos courses faites, c’est parti pour des idées recettes simples rapides, plutôt saines et assez équilibrés ! Toujours mieux que les boîtes ou que les plats tout prêts !
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Riz Steak haché (je n’ai pas de nom pour cette recette !)

 



 

 

Ingrédients :

un steak haché – riz – sauce soja (sans sucre, nature), moi, je prends la Suzi Wan (pour ne pas faire de la pub, mais je n’en ai pas trouvé d’aussi nature) – légumes surgelés (quand vraiment pas le temps) mélanges de légumes en julienne (sinon, on peut faire avec des légumes frais : 2 carottes – 1 branches de céleri ; le tout découpé en tout petits morceaux) – sel – poivre – persil ou ciboulette (les deux vont biens !) – oignon – gingembre – 1 gousse d’ail

 

Alors, c’est parti pour cette recette super simple et rapide !

Vous prenez une grande poêle ou une poêle wok, vous y mettez les oignons coupés en morceaux (à votre guise), le steak haché (décongelé au préalable ou pas ! Pour la décongélation rapide, mettez de l’eau froide dans un saladier et plongez-y le steak haché avec son emballage !), puis on y verse de l’huile d’olive (au pif !), faites revenir le tout ensemble en découpant avec une spatule en bois le steak en petits morceaux, jusqu’à ce que le steak haché soit cuit selon votre convenance (nous c’est bien cuit !), vous y ajoutez une cuillère à café de gingembre en poudre. Ensuite, vous y mettez 2 bonnes cuillères à soupe de sauce soja, vous remuez bien ! Puis vous ajoutez la gousse d’ail épelée et coupée en morceaux ! Vous remuez ! Et c’est bon, vous mettez cela dans une assiette. Ensuite, vous mettez vos légumes à cuire avec un peu d’huile d’olive dans la même poêle (trop bien, on fait des économies de vaisselle !), une fois que vos légumes sont cuits selon votre convenance (nous c’est croustillants !) ; vous remettez le steak qui est dans l’assiette, avec le persil ou la ciboulette, vous mélangez bien le tout ! En même temps, vous mettez le riz à cuire ! Une fois le riz cuit, égoutté et passé sous l’eau froide pour stopper la cuisson, vous mélangez le tout toujours dans la poêle ! Et c’est fini ! Vous pouvez le déguster de suite ou bien le lendemain ! C’est léger dans notre estomac (grâce au gingembre qui aide à la digestion) tout en le remplissant bien !

Pour changer, on peut alterner notre recette avec une fois le steak haché et une fois du blanc de poulet ! 2 recettes en une !
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Soupe minute

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C’est la recette que j’appelle « Soupe minute », quand on n’a pas le temps de ce faire une bonne soupe de légumes tous les jours (car pas forcément envie le soir après le boulot de passer son temps à éplucher nos légumes, tout en faisant faire les devoirs aux enfants pour certaines, et j’en passe !), au lieu de prendre des soupes toutes prêtes avec des « E » je ne sais quoi, des Conservateurs de je ne sais quoi et du sel (tellement de sel que l’on pourrait déneiger avec !); je vous propose de faire en un clin d’œil (histoire de dire que c’est plus que rapide !) des soupes simples et rapides avec des légumes surgelés.

Vous avez le choix de prendre soit des légumes différents vendus en sachet en légumes uniques, par exemple, des carottes (une soupe que de carottes c’est bon contre la constipation, l’idéal là par contre, c’est de la faire avec des carottes fraîches : 1 kg de carottes bouillies dans 1 litres d’eau pendant 2 heures, vous passez à la moulinette : le soir, et le lendemain matin ; libérée !). Ou comme un sachet de poireaux seuls, bref vous avez compris le principe ! Soit des sachets de mélanges de légumes, par exemple, légumes pour soupes, légumes pour pot-au-feu, mélanges légumes verts ... Soit vous faites votre propre mélange !

Vous prenez ce qui vous fait envie en légumes, vous prenez un faitout ou une grande casserole, faites-y revenir un oignon avec de l’huile d’olive (ou l’huile de votre choix), ajoutez vos légumes surgelés, faites revenir le tout jusqu’à ce qu’une bonne odeur arrive à vos narines (2-3 minutes), ajoutez de l’eau froide (selon vos besoins, car on ne met pas autant d’eau si on est deux que si on est quatre), salez (pas trop), poivrez, mettez-y des herbes : thym (très bon pour la santé), gingembre (pour la digestion), curcuma (pour nos os), persil (stimulant digestif, antifatigue et antianémique, et j’en passe), clous de girofles (contre les ballonnements et action antibactérienne), estragon (il apporte un bon petit goût, antispasmodique, antistress et pleins d’autres vertus), de l’ail, ciboulette. Vous pouvez mettre tout ça en même temps dans la même soupe ! Cela se mélange très bien ! J’ai oublié de préciser, ne mettez pas un sachet complet de légumes par soupe ! Sinon, cela ne sera pas rentable ! Vous laissez cuire à feu doux ; en 20-30 minutes c’est prêt ! Pendant ce temps, vous faites ce que vous voulez (pas mal ! Non ?!)! Et pour finir, vous mixez la soupe ! Ou pas, pour celles et ceux qui aiment les morceaux !
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