
COLLECTION 02  ·  ÉDITION FRANÇAISE ENRICHIE

Cuisine minute
& cr�ative

Des produits simples, des assiettes vivantes

FOOD · ART · VOYAGE · BIEN-ÊTRE DORIS WAELCHLI GIRAUD



DORIS WAELCHLI GIRAUD OUVERTURE 02

Une invitation � faire

avec attention

Une m�thode concr�te pour cuisiner vite

sans manger toujours la m�me chose: ordre

de cuisson, assaisonnement, textures et

solutions anti-gaspillage.

Cette �dition a �t� con�ue comme un v�ritable

compagnon de pratique. Les gestes sont d�taill�s, les

variantes restent r�alistes et chaque proposition

laisse une place � l�intuition. L�objectif n�est pas

d�accumuler des r�gles, mais de comprendre

quelques principes solides afin de pouvoir ensuite les

adapter.

Comment utiliser ce carnet

Lire une premi�re fois, pr�parer le mat�riel, puis suivre les �tapes sans chercher la

perfection. Noter ce qui fonctionne, ce qui r�siste et ce que l�on souhaite transformer la

prochaine fois.
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Avant de commencer

1 Lire jusqu�au bout

Rep�rer les temps de repos, les cuissons simultan�es et les ingr�dients

ajout�s hors du feu.

2 Pr�parer le plan de travail

Sortir, laver, peser et couper avant la cuisson. La vitesse vient de l�ordre,

pas de la pr�cipitation.

3 Go�ter en trois temps

Go	ter avant le sel, apr�s la r�duction, puis apr�s l�acidit� finale. Une sauce

change pendant la cuisson.

4 Adapter avec logique

Remplacer un ingr�dient par un autre qui joue le m�me r�le: croquant,

gras, acide, parfum ou texture.
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RECETTE 01  ·  15 MIN

La po�l�e 5 couleurs

Cette proposition inspir�e de Base quotidienne privil�gie une cuisine lisible et

g�n�reuse. L�ordre de cuisson fait toute la diff�rence: chaque l�gume garde une

texture lisible. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la

cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

1 oignon
2 l�gumes fermes
2 l�gumes tendres
1 poign�e de feuilles vertes
1 c. � soupe d�huile
1 acide: citron ou vinaigre
Herbes, sel, graines

OIGNON POIVRON ÉPINARD CITRON

Le principe � retenir

L�ordre de cuisson fait toute la diff�rence: chaque l�gume garde une texture lisible.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Chauffer la po�le avant d�ajouter l�huile.

2
Construire

Cuire d�abord oignon et l�gumes fermes.

3
Assembler

Ajouter les l�gumes tendres quand les premiers sont presque pr�ts.

4
Cuire

Terminer avec les feuilles, puis couper le feu.

5
Finir

Assaisonner d�acide, d�herbes et de graines.

Variantes intelligentes


 Version m�diterran�enne au thym


 Version asiatique au soja et s�same


 Ajouter pois chiches ou �uf
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REPÈRES 01

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 1 oignon - donne la structure; herbes, sel, graines apporte la finition. L�ordre

de cuisson fait toute la diff�rence: chaque l�gume garde une texture lisible. Retenir

cette logique permet de retrouver le m�me �quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

version m�diterran�enne au thym. Servir une petite portion test, go	ter, puis corriger

l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 02  ·  18 MIN

P�tes citron, petits pois et
ricotta

Cette proposition inspir�e de Placard + frais privil�gie une cuisine lisible et

g�n�reuse. L�eau amidonn�e transforme la ricotta en sauce soyeuse sans cr�me

suppl�mentaire. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la

cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

320 g de p�tes
250 g de petits pois surgel�s
200 g de ricotta
1 citron bio
40 g de parmesan
Poivre noir, sel
Menthe ou basilic

PÂTES / NOUILLES CITRON FROMAGE HERBES

Le principe � retenir

L�eau amidonn�e transforme la ricotta en sauce soyeuse sans cr�me suppl�mentaire.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Cuire les p�tes dans une eau mod�r�ment sal�e.

2
Construire

Ajouter les petits pois dans la casserole 3 minutes avant la fin.

3
Assembler

M�langer ricotta, zeste, jus de citron et parmesan.

4
Cuire

D�tendre la cr�me avec une louche d�eau de cuisson.

5
Finir

Enrober les p�tes hors du feu et terminer avec les herbes.

Variantes intelligentes


 Remplacer ricotta par ch�vre frais


 Ajouter �pinards


 Utiliser des p�tes compl�tes
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REPÈRES 02

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 320 g de p�tes - donne la structure; menthe ou basilic apporte la finition. L�eau

amidonn�e transforme la ricotta en sauce soyeuse sans cr�me suppl�mentaire. Retenir

cette logique permet de retrouver le m�me �quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

remplacer ricotta par ch�vre frais. Servir une petite portion test, go	ter, puis corriger

l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 03  ·  25 MIN

Soupe de tomates r�ties minute

Cette proposition inspir�e de Four ou air fryer privil�gie une cuisine lisible et

g�n�reuse. La forte chaleur concentre le go	t et �vite une longue r�duction sur le

feu. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la cuisson faire

son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

700 g de tomates cerises
1 poivron rouge
1 petit oignon
2 gousses d�ail
500 ml de bouillon
1 c. � soupe d�huile
Paprika, basilic, sel

TOMATE POIVRON OIGNON AIL

Le principe � retenir

La forte chaleur concentre le go	t et �vite une longue r�duction sur le feu.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

R�tir tomates, poivron, oignon et ail � 220 
C pendant 18 minutes.

2
Construire

Transf�rer les l�gumes et leur jus dans une casserole.

3
Assembler

Ajouter bouillon et paprika puis mixer finement.

4
Cuire

Faire fr�mir 3 minutes et rectifier la texture.

5
Finir

Servir avec basilic et pain grill�.

Variantes intelligentes


 Ajouter haricots blancs avant de mixer


 Finir avec yaourt


 Servir comme sauce pour p�tes
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REPÈRES 03

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 700 g de tomates cerises - donne la structure; paprika, basilic, sel apporte la

finition. La forte chaleur concentre le go	t et �vite une longue r�duction sur le feu.

Retenir cette logique permet de retrouver le m�me �quilibre avec les produits

disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter haricots blancs avant de mixer. Servir une petite portion test, go	ter, puis

corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 04  ·  10 MIN

Tartine blanche, poire et noix

Cette proposition inspir�e de Repas l�ger privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse.

L��quilibre repose sur quatre contrastes: croustillant, cr�meux, fruit� et poivr�. Lire

la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la cuisson faire son

travail.

Ingr�dients � 4 personnes

4 grandes tranches de pain au levain
200 g de fromage frais
2 poires
60 g de noix
1 c. � caf� de miel
Citron
Poivre, roquette

PAIN POIRE NOIX FROMAGE

Le principe � retenir

L��quilibre repose sur quatre contrastes: croustillant, cr�meux, fruit� et poivr�.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Griller le pain juste assez pour garder le c�ur tendre.

2
Construire

Citronner les poires coup�es en fines lamelles.

3
Assembler

�taler le fromage en couche g�n�reuse.

4
Cuire

Disposer poire, noix concass�es et roquette.

5
Finir

Finir avec miel, poivre et quelques gouttes de citron.

Variantes intelligentes


 Remplacer poire par pomme


 Utiliser bleu doux


 Ajouter jambon cru
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REPÈRES 04

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 4 grandes tranches de pain au levain - donne la structure; poivre, roquette

apporte la finition. L��quilibre repose sur quatre contrastes: croustillant, cr�meux,

fruit� et poivr�. Retenir cette logique permet de retrouver le m�me �quilibre avec les

produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

remplacer poire par pomme. Servir une petite portion test, go	ter, puis corriger

l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 05  ·  20 MIN

Curry de pois chiches du placard

Cette proposition inspir�e de Une casserole privil�gie une cuisine lisible et

g�n�reuse. Rincer les pois chiches r�duit le go	t de conserve; une courte r�duction

lie la sauce. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la

cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

2 bo�tes de pois chiches
400 g de tomates concass�es
200 ml de lait de coco
1 oignon
1 c. � soupe de curry
1 c. � caf� de cumin
Citron, sel, �pinards

POIS CHICHES TOMATE LAIT DE COCO ÉPINARD

Le principe � retenir

Rincer les pois chiches r�duit le go	t de conserve; une courte r�duction lie la sauce.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Faire suer l�oignon 5 minutes.

2
Construire

Ajouter les �pices et remuer 30 secondes.

3
Assembler

Verser tomates, coco et pois chiches rinc�s.

4
Cuire

Laisser mijoter 12 minutes � d�couvert.

5
Finir

Ajouter �pinards et citron, puis ajuster le sel.

Variantes intelligentes


 �craser une louche pour �paissir


 Ajouter patate douce pr�cuite


 Servir avec yaourt
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REPÈRES 05

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 2 bo�tes de pois chiches - donne la structure; citron, sel, �pinards apporte la

finition. Rincer les pois chiches r�duit le go	t de conserve; une courte r�duction lie la

sauce. Retenir cette logique permet de retrouver le m�me �quilibre avec les produits

disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

�craser une louche pour �paissir. Servir une petite portion test, go	ter, puis corriger

l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 06  ·  12 MIN

Omelette roul�e aux herbes

Cette proposition inspir�e de Petit-d�jeuner ou d�ner privil�gie une cuisine lisible et

g�n�reuse. L�eau cr�e de la vapeur et garde l�omelette souple; une cuisson douce

�vite le brunissement. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis

laisser la cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

8 �ufs
2 c. � soupe d�eau
1 botte d�herbes m�lang�es
2 oignons nouveaux
60 g de fromage r�p�
Sel, poivre, huile

ŒUF HERBES OIGNONS NOUVEAUX FROMAGE

Le principe � retenir

L�eau cr�e de la vapeur et garde l�omelette souple; une cuisson douce �vite le

brunissement.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Battre les �ufs avec l�eau, le sel et le poivre.

2
Construire

Verser une fine couche dans une po�le antiadh�sive.

3
Assembler

Ajouter herbes et fromage quand la surface reste l�g�rement humide.

4
Cuire

Rouler l�omelette sur elle-m�me � l�aide d�une spatule.

5
Finir

Laisser reposer une minute puis trancher.

Variantes intelligentes


 Ajouter champignons cuits


 Remplacer fromage par tofu �miett�


 Servir dans un sandwich
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REPÈRES 06

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 8 �ufs - donne la structure; sel, poivre, huile apporte la finition. L�eau cr�e de

la vapeur et garde l�omelette souple; une cuisson douce �vite le brunissement. Retenir

cette logique permet de retrouver le m�me �quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter champignons cuits. Servir une petite portion test, go	ter, puis corriger

l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 07  ·  15 MIN

Semoule verte, feta et agrumes

Cette proposition inspir�e de Bol complet privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse.

�grainer pendant que la semoule est chaude puis la laisser refroidir avant les

herbes. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la cuisson

faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

300 g de semoule moyenne
300 ml d�eau bouillante
1 concombre
2 oranges
150 g de feta
1 gros bouquet de persil
Citron, huile d�olive, sel

CONCOMBRE ORANGE PERSIL CITRON

Le principe � retenir

�grainer pendant que la semoule est chaude puis la laisser refroidir avant les herbes.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Verser l�eau sal�e sur la semoule, couvrir 5 minutes.

2
Construire

�grainer avec une fourchette et un filet d�huile.

3
Assembler

Peler les oranges � vif et r�cup�rer leur jus.

4
Cuire

Ajouter concombre, feta et beaucoup de persil.

5
Finir

Assaisonner avec jus d�orange, citron et huile.

Variantes intelligentes


 Utiliser quinoa


 Ajouter pois chiches


 Remplacer feta par amandes grill�es
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REPÈRES 07

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 300 g de semoule moyenne - donne la structure; citron, huile d�olive, sel

apporte la finition. �grainer pendant que la semoule est chaude puis la laisser refroidir

avant les herbes. Retenir cette logique permet de retrouver le m�me �quilibre avec les

produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

utiliser quinoa. Servir une petite portion test, go	ter, puis corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 08  ·  15 MIN

Nouilles s�same-cacahu	te

Cette proposition inspir�e de D�jeuner rapide privil�gie une cuisine lisible et

g�n�reuse. La sauce para�t trop �paisse avant l�eau de cuisson: l�ajouter

progressivement pour garder une �mulsion. Lire la recette une fois, pr�parer tous

les �l�ments, puis laisser la cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

300 g de nouilles
2 c. � soupe de pur�e de cacahu�te
1 c. � soupe de sauce soja
1 c. � soupe de vinaigre de riz
1 c. � caf� de miel
1 concombre
S�same, piment facultatif

PÂTES / NOUILLES SAUCE SOJA CONCOMBRE SÉSAME

Le principe � retenir

La sauce para�t trop �paisse avant l�eau de cuisson: l�ajouter progressivement pour

garder une �mulsion.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Cuire les nouilles et r�server une tasse d�eau.

2
Construire

M�langer cacahu�te, soja, vinaigre et miel.

3
Assembler

D�tendre la sauce avec l�eau chaude jusqu�� texture nappante.

4
Cuire

Ajouter les nouilles encore chaudes et bien enrober.

5
Finir

Servir avec concombre, s�same et piment.

Variantes intelligentes


 Ajouter poulet effiloch�


 Utiliser tahini


 Servir froid en salade
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REPÈRES 08

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 300 g de nouilles - donne la structure; s�same, piment facultatif apporte la

finition. La sauce para�t trop �paisse avant l�eau de cuisson: l�ajouter progressivement

pour garder une �mulsion. Retenir cette logique permet de retrouver le m�me �quilibre

avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter poulet effiloch�. Servir une petite portion test, go	ter, puis corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 09  ·  30 MIN

Crumble sal� de l�gumes

Cette proposition inspir�e de Anti-gaspillage privil�gie une cuisine lisible et

g�n�reuse. Un fond trop humide d�trempe la cro	te: faire r�duire ou ajouter une

cuill�re de f�cule. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la

cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

700 g de l�gumes cuits ou surgel�s
80 g de farine
60 g de flocons d�avoine
60 g de beurre ou huile
50 g de parmesan
Herbes, sel, poivre

FARINE AVOINE BEURRE FROMAGE

Le principe � retenir

Un fond trop humide d�trempe la cro	te: faire r�duire ou ajouter une cuill�re de f�cule.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

R�chauffer les l�gumes dans un plat et �vaporer l�exc�s d�eau.

2
Construire

M�langer farine, avoine, mati�re grasse et parmesan du bout des doigts.

3
Assembler

Assaisonner les l�gumes avec herbes et poivre.

4
Cuire

R�partir le crumble sans le tasser.

5
Finir

Cuire 20 minutes � 200 
C jusqu�� coloration.

Variantes intelligentes


 Ajouter moutarde sous la cro	te


 Utiliser noisettes moulues


 Transformer en portions individuelles
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REPÈRES 09

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 700 g de l�gumes cuits ou surgel�s - donne la structure; herbes, sel, poivre

apporte la finition. Un fond trop humide d�trempe la cro	te: faire r�duire ou ajouter

une cuill�re de f�cule. Retenir cette logique permet de retrouver le m�me �quilibre

avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter moutarde sous la cro	te. Servir une petite portion test, go	ter, puis corriger

l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 10  ·  8 MIN

Yaourt glac� minute aux fruits

Cette proposition inspir�e de Dessert privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse. Un

mixage prolong� fait fondre la pr�paration. Travailler vite avec des fruits bien gel�s.

Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la cuisson faire son

travail.

Ingr�dients � 4 personnes

500 g de fruits rouges surgel�s
250 g de yaourt grec
2 c. � soupe de miel
1 citron
Vanille
Pistaches ou coco

FRUITS ROUGES YAOURT MIEL CITRON

Le principe � retenir

Un mixage prolong� fait fondre la pr�paration. Travailler vite avec des fruits bien gel�s.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Placer le bol du mixeur au frais si possible.

2
Construire

Mixer d�abord les fruits par impulsions.

3
Assembler

Ajouter yaourt, miel, vanille et citron.

4
Cuire

Mixer juste assez pour une texture lisse et dense.

5
Finir

Servir imm�diatement avec pistaches ou remettre 30 minutes au

cong�lateur.

Variantes intelligentes


 Utiliser mangue


 Remplacer yaourt par coco


 Ajouter basilic ou menthe
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REPÈRES 10

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 500 g de fruits rouges surgel�s - donne la structure; pistaches ou coco apporte

la finition. Un mixage prolong� fait fondre la pr�paration. Travailler vite avec des fruits

bien gel�s. Retenir cette logique permet de retrouver le m�me �quilibre avec les

produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut �tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

utiliser mangue. Servir une petite portion test, go	ter, puis corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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La suite vous appartient

Une pratique devient personnelle lorsqu�elle est

r�p�t�e, simplifi�e puis transform�e. Revenir � une

recette, un exercice ou une page de carnet permet

de voir ce qui a chang� dans le geste et dans le

regard. Garder des notes courtes, dater les essais

et partager les sources d�inspiration construit une

d�marche plus sinc�re.

Trois engagements

1. Choisir la curiosit� plut�t que la perfection.

2. Respecter les personnes, les cultures, les produits et les limites du corps.

3. Cr�er quelque chose d�utile, m�me tr�s simple, puis le transmettre avec

justesse.



Doris Waelchli Giraud

Food � Art � Voyage � Bien-�tre

Une collection inspir�e par les voyages, la Suisse, la

cr�ation et une cuisine simple, authentique et sans

stress.

Note �ditoriale

Les recettes doivent �tre test�es dans les conditions de

votre cuisine avant publication commerciale. Les contenus

de bien-�tre sont informatifs et ne remplacent pas un

conseil m�dical, nutritionnel ou psychologique individualis�.

© 2026 Doris Waelchli Giraud · Tous droits réservés doriswaelchligiraud.com


