RECETTES
PRETESEN °
0 MINUTES

MINI

clusif pour cuisiner
ns str

Par Fran
Fondateur

poun le pelit-déjeunen

Houmous oncluouux, tomates corises
et herbes fraiches sur pain grilld,

(D omn S 1pers.

@TIHIN:IIB

Spaghetti ail, huite
dolive & crevelles

La grande recefie médtermanéenne simple
ol inoubbitale,

D omin & apes. D Facile

Une soupe parfumés s 100 de cocd,
citronnadle &1 piment doux — voyage
garanti an 25 minutes.

@ﬂn-in E,Apnri

7 Foctle

INGRLDINTS

= Tuanche de pain complet

= 3 hsoupn do hownoul

= 6 lofales ceftes

= Qualguot oulled S8 mauetth
= Herbes traiches (heslic, persl)
« 1t o e Tolve

= 5ol & pohre

PREPARATION

1 Falies gries la tranche de
2 Tartines de hournous

2 Coupe: les lormales cerises
en doust el Gaposatiles sur b
hoomoud.

4 Agses b rocuenie ot les
horbes Fraiche

§ Asrcwer dun flet dhule
dodrrn. saber. pohrer. Digustes |

ASTUCT COOMNLIP
Rineplaces I Founious par du
fromage fras pour veres

lea phspre

IHOREDENTS

* ol g de wpaghetti

= 300 g do crovenes diconicules
= & pranmes del

= b b seupe dhuile dolve

« 1 piment Macuanl)

o Farsl Fals

= Sol & pobme

PRIFARATION

1 Falloa uire bt epaghetti
o P ralde

2 Pondant co temps. feites
rovorar Fol s ot be piment
dans Mhale O olve

3 Ajoutec ios creveltos ot
Initesi-bos. pdubiar 2-3 min.

4 Egevites los plins, mesrges
2anc s Crevetlon

S Prrsamer de persl fais,
sabar, pobnoc o senves |

ASTUCE CODIDHS
Ajinsbe ) prabe e <Bron o
8 M B B

GRIDITNTS

= 400 nil de lak do coco

= 200 g ds erewotion

= 100 g e chamgsignons

& 7 1ps de cimonnele oo

ERL D

= 2 deutn de kalfr

= 2. b sowpe i v e otron v

® ¢ b calo de pita Tom Tum

= Corlendrs frliche

« Sol & pahe

PREPARATION

1 Palee chaufier lo Lue de soce

T Ajeuter cironnalls, gelanga.
tealias o ket ol plile Tom Tem

3 Ajoutes les champignons et
lna crevetios, cuines -4 min,

& Metar b il 06 ohoon s,
o corndh. reaE. poRe

& Servas benchod

Sy ASTUCE COpImMar
@ Colivet of nlaafoe Fatics

Bre b girpr st smon D
v prchinoncen

Mm&f@

Jeapbre que ces 10 receties vous inspireront
B pasia &L VOUR faront ghgner o temps
#n culsine out en vous rigalend

Chey Cogkhug, nalre mission eet pmple ;
wvoum aimplitior le vie mvec des meenna
donlibebe. das rocoting oovgsceuses obo
oo Cournas Den orpanisden.

Chaque o, 18 MEME question rexient :
“Cufesi-cn quion mange ce soir 7

A oo guide, fini o casse-tée !

Moais #ong pectionnd 10 mcHbas déiciuses,
simgies ot rapides b pedpares en mains de

20 minAn,

Das pluis dquibrér, gourrnands et faks maison
pour rigaler laule la famille sans passer des
heures &N cusing,

BM&MJ’

AN

Frangois

Fardateur de Cochhup
Rapide Simple Déliciews

Micina e 20 min D= mgriclients Do necafied lesides

de prdparation faciles & touver &t appvoides
INGREDIENTS
» #00 g che paciique
- 100 g de framage de chéwe

Irais

= 10 &l de crdme Ruide

« Frulies de menthe faiche
= 1 et of e ol

* Sel & poivee

PREPARATION
1 Copec s panlique en oubes

2 Feuatas la endene bign Tnsice
FericpSh cleni un chartily

3 Incevpones dékeaterant i
homage de chinae dmietts,
ks, pohres

4 Disposas les cubes de poaioue,
BN Tk Gulfar B9 chantlty
B e o ITANGE it S
s Fnenines 1 um Rt e dedve

Une eninte esiivabe rafraichissanto gud alfe be sword
e s paatdcue o bo crimays g s

O smin Rapm @D racie

@ ASTUCE COOKMIP
Servec bhen irsis pa wn
comtiace de tatiuses ot de

et ed rtatlie.

ORLDIENTS

« 4 escabipes de poulet

= 2c b woupe do mautarde
= Ml de crima fakche

= B b voupe dinde dolive
ol & poiven

« Persl frsis

PREPARATION

1 Faites cloves bkes eacalopes
o poviel dara Naile dalve

2 Purlingd-les ot rivefvac.

1 Darws la méma podin, simes
s miterde o lo oo,
melanges

p 5 ta\.’ g 4 Reneitar lo poulet, iaser

SAUCE it 5

D bt Tenden ragpd Fure St
moutarde onctuuuse. Un classigue
réconfanant,

(@) 20 min

Salez. poiveo, paremes
6 porall i #1 farvel,

e ASTUCE CODRIRIE
Ao pegnes o e, co e

B oapen D Pocile

o ' une purte mason

HGRIENTS

+ 304 g de phtes

+ 200 il de sauce tomate

« 400 mi de crbme raache

= | gmunse o'l

= b b soups efwle ool

= Baslc ity

* Sol & pokre

+ Parmesan ripd

PRIPARATION

1 Foites cuire les pites.

# [Dans una podle. fates revanis
Fal dens Inule olne.
Agte e sauce Nomals, e
b 5

& ICOROREE |8 erdme, MmElangss
Egountos s pltns. malanga:
@ s s, sjouter du baslic
it chy parTTeen

Q

La douceur de la créme ot Monctugsie de
ls comate pour un plat récenfortan.

() 20min

AETUCE CODENUR

Bipm  Drete

Aguins ume pircile de piment
o tekowen 1o coa.

&Mdzgagnmmmphd&t&w&?

Chague lundi matin, Cookhup vous erveie
votre menu de la semaine clé en main :

21 iopas
planifies.

Salade grecque

Fraiche, Coionte €1 plene de Strers Mdcenanerres
oot salade ext partae en eninde ouen plat Mger

() Trbs tocse

(D wmin 54 4pen

Saumen & la poéle
aw bewne miel & mise

U saumon tend-e of savourc, lague dune tauce
meal-ming deficicusement canméiate

(D zomin P apers (D Facke

Poulel sauté avec legumes croquants,
SALCE 30)5 &t pingembirs. Le plat
erpress por encellancs

) 18 min

B apers () Fociie

Friles de patates douces

é la friteuse

Croustilantes b Fectinteur, fondanbes b Mintdrieur,
les frites de patates douces plaisent b toat le monde !

{Dmm 84”1 @lee

Seannea et décowmez Coskhup

en moing &' ménuie !

L e el
» 4 tomates

- 1 concembie

= 1 cignan reuge

+ 150 g de feta

= 1 poaghde dolhets Pl
* 2 b voupe dindle dobee
+ 1¢ bcalé diosigon séchi
* Sel & pobe

PREPARATION

1 Coupa s 1omates, b
gorcombre et foignon on
FTIOEHBLIE O B FONCIeE.

(5]

[Emiatiez la feta.

3 Dans un saladier. méfanges
Firs. gl it s Gl
o L fesn en Cubes.

A Aswerewr Bves Mholy
e lhv, Fowigen, fe sl ot ie
poen, Malanger décatnment

ASTUCE CODRMLP

@

Mjoupec T Teta au domaer
e peus guede retle
Lo fevere 1 savinarmae

INGREDIENTS.

+ 4 posks de saumon

* 1o b soupe de mng

* 1 b souper de misl

= Ve b s de Rauce iom
* 1 s de boure

* 1o b roupe dTule dolive
+ Graines de césams

» Sl & poine

PREPARATION

1 Dons un kol mdlangec e mino,
e méed ot I sauce sojn.

2 Fahos chaufier Mulle d'ole
ol uni podle.

3 Senies les pavis de Lhumon
clhd pec & & min, reoumes
&t Gubii 3-4 min.

4 Ajguter b DeuTe € 18 SEuch
miélangde. rappes ke ssumon
#f Isieses carameiise: 1 min

5 Panamar de sésame
t pervn

ASTUCE COGRRUR
Ha relburer aé b warsen

Eop BT grour abbersr ura bl
eres donke

INGREDIEMTS.
+ 400 g de blanc de pouler

* 26 B v de savoe inls

« T b swups dhuile de sisame

+ 1 pounse d'all

+ Graires de sézame

* Gal i pobre

PRIPARATION

1 Coupac lo poulet en linines.

2 Fabes-ie rovonit cars un welk
Evet Mall haché

3 Ajoutal i MU couges
o sy lritrot.

4 Versez la sauce sojn et Mrude
de sézama. malangar 25 min

5 Panamer de sésame el serml
b e,

ASTULE SO0RIIF

Pridparor Ioun e bgridhents
& Nawonce, |a cuuion ara
aageie @t shot rase |

INGREDIENTS

» T gioidid palales doudi
o Ve, B S0UDE Thidls ol
+ L, beald do paprica

* 12e bcalé dall en poudre
= 5ol & pobre

PREPRRATION

1 Epluzhaz i6s patstes doucs
ot cmapez-les en bilonnats,

2 Darst un salaciar, malIngEs
anec Thulbe dolve of les dpio.

1 Falies cuire dans la fiteuse
& air 3 2007C pendant 1620 min,
on secouant & - cuanson.

4 Soiwr el yerver avec voire
sauce prifinde

@ ATTUCE COORHUS

Ermgar ng DIORAnTs (ew
Ve heide Ui v e
Pt pln e creseiat

Menus personnalisés. solcn
¥ godts ot votre famifle

Recaitos rapides. saines
ol Sovourewses

Courses optimisées pour
gagner du temps ef de largerit



