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C H E F  G U S T E L L E

Cet  eBook propose une sé lect ion de
30 recettes  var iées  ,  access ib les  et
savoureuses ,  adaptées  à  toutes  les
occas ions .  Que vous  soyez  débutant
ou pass ionné de cuis ine ,  ce  guide vous
accompagne étape par  étape pour
réuss i r  chaque p lat .  Des  entrées
rafra îchissantes  aux desserts
i r rés ist ib les ,  en  passant  par  des  p lats
pr inc ipaux équi l ibrés ,  chaque recette
est  conçue pour  évei l ler  les  papi l les
tout  en respectant  un équi l ibre
nutr i t ionnel .

 Chef Gustelle



📖  I N T R O D U C T I O N  :
 U N  V O Y A G E  C U L I N A I R E  A V E C  

L E  C H E F  G U S T E L L E  � ✨

Bienvenue dans «  30 Recettes  Gourmandes et  Faci les  pour
Subl imer  Votre  Quot id ien »  .

Que vous soyez novice  en cuis ine  ou passionné de gastronomie ,
ce  l iv re  est  conçu pour  éve i l ler  vos papi l les  et  s impl i f ier  votre
quot id ien cul ina i re .

Chaque recette  est  le  f ru i t  d 'une passion ,  d 'une env ie  de partager
des saveurs  authent iques et  des astuces prat iques pour  réussi r
vos p lats  à  tous les  coups.  

Vous découvr i rez  des entrées f ra îches ,  des p lats  savoureux ,  des
desserts  gourmands et  des astuces de chef  pour  t ransformer
chaque repas en un moment  except ionnel .

La  cuis ine  n 'est  pas qu 'une affa i re  de  technique ,  c 'est  aussi  une
histo i re  d 'amour ,  de  partage et  d 'audace.  

A lors ,  munissez-vous de votre  tabl ier ,  af fûtez  vos couteaux et
la issez-vous guider  par  ces recettes  soigneusement
sélect ionnées pour  vous.

Prêts  à  enchanter  vos inv i tés  et  à  fa i re  danser  vos papi l les  ?
Al lez ,  c 'est  part i  !  🚀🍴

 Chef Gustelle



 ENTRÉES FRAÎCHES ET
LÉGÈRES (5 RECETTES)

 Chef Gustelle



⏳  Temps de préparat ion :  15  minutes 
👥  Port ions :  4  personnes
🛒  Ingrédients  :

200 g  de pois  ch iches cui ts
100 g  de feta  émincée
1 concombre
1 poivron rouge
10 tomates cer ises
Quelques feui l les  de menthe f ra îche
2 cui l lères  à  soupe d 'hu i le  d 'o l ive
Jus d 'un demi-c i t ron
Sel  et  poivre

�  Préparat ion :
Coupez le  concombre ,  le  poivron et  les  tomates cer ises en
pet i ts  dés.

1 .

Mélangez avec les  pois  ch iches dans un sa ladier .2 .
Ajoutez  la  feta  émiet tée  et  les  feu i l les  de menthe.3 .
Assaisonnez avec l 'hu i le  d 'o l ive ,  le  jus  de c i t ron ,  le  se l  et  le
poivre .

4 .

Serv i r  b ien  f ra is .5 .
🌟  Astuce du Chef  :  A joutez  quelques o l ives  noi res  pour  p lus  de
saveur .

 Chef Gustelle

1 .  S A L A D E  M É D I T E R R A N É E N N E

A U X  P O I S  C H I C H E S  E T  F E T A  🥗



⏳  Temps de préparat ion :  20  minutes 
👥  Port ions :  2  personnes
🛒  Ingrédients  :

200 g  de saumon f ra is  (sashimi  qual i té)
1  avocat  mûr
1/2 o ignon rouge
Jus d 'un c i t ron ver t
Quelques br ins  de cor iandre
1 cui l lère  à  soupe d 'hu i le  d 'o l ive
Sel  et  poivre

�  Préparat ion :
Coupez le  saumon et  l 'avocat  en pet i ts  dés.1 .
Émincez f inement  l 'o ignon rouge.2.
Mélangez le  tout  dans un bol  avec le  jus  de c i t ron ver t ,  l 'hu i le
d 'o l ive ,  le  se l  et  le  poivre .

3 .

Disposez le  tar tare  dans un cerc le  de  présentat ion pour  un bel
effet  v isuel .

4 .

Décorez  avec quelques feui l les  de cor iandre.5 .
🌟  Astuce du Chef  :  A joutez  quelques gra ines de sésame gr i l lées
pour  une touche croquante.

 Chef Gustelle

2 .  T A R T A R E  D E  S A U M O N  

À  L ' A V O C A T  🥑 🐟



⏳  Temps de préparat ion :  10  minutes 
👥  Port ions :  4  personnes
🛒  Ingrédients  :

2  grosses betteraves cui tes
100 g  de f romage de chèvre  f ra is
Quelques noix  concassées
Roquette  f ra îche
2 cui l lères  à  soupe de v ina igre  balsamique
1 cui l lère  à  soupe d 'hu i le  d 'o l ive
Sel  et  poivre

�  Préparat ion :
Coupez les  bet teraves en f ines t ranches à  l 'a ide  d 'une
mandol ine.

1 .

Disposez- les  en rosace sur  une assiet te .2 .
Ajouter  des morceaux de f romage de chèvre  et  quelques noix
concassées.

3 .

Assaisonnez avec l 'hu i le  d 'o l ive ,  le  v ina igre  balsamique ,  le  se l
et  le  poivre .

4 .

Parsemez de roquette  f ra îche.5 .
🌟  Astuce du Chef  :  Servez  avec une t ranche de pain  gr i l lé .

 Chef Gustelle

3 .  C A R P A C C I O  D E  B E T T E R A V E S  E T

F R O M A G E  D E  C H È V R E  🍃 🧀



⏳  Temps de préparat ion :  15  minutes +  1h de repos 
👥  Port ions :  4  personnes
🛒  Ingrédients  :

4 tomates mûres
1 concombre
1 poivron rouge
1 gousse d 'a i l
2  cu i l lères  à  soupe d 'hu i le  d 'o l ive
1 cui l lère  à  soupe de v ina igre  de v in
Sel  et  poivre

�  Préparat ion :
Épluchez et  coupez les  légumes en morceaux.1 .
Mélangez les  tomates ,  le  concombre ,  le  poivron et  l 'a i l  jusqu 'à
obteni r  une texture  l isse.

2 .

Ajoutez  l 'hu i le  d 'o l ive ,  le  v ina igre ,  le  se l  et  le  poivre .3 .
P lacez au réf r igérateur  pendant  au moins 1  heure.4 .
Servez b ien f ra is  avec des croûtons.5 .

🌟  Astuce du Chef  :  A joutez  quelques gouttes  de Tabasco pour  un
pet i t  coup de peps.

 Chef Gustelle

4 .  G A S P A C H O  A N D A L O U  

T R A D I T I O N N E L  🍅 🥒



 Chef Gustelle

⏳  Temps de préparat ion :  10  minutes 
👥  Port ions :  4  personnes
🛒  Ingrédients  :

4 t ranches de pain  de campagne
2 tomates b ien mûres
Quelques feui l les  de basi l ic  f ra is
1 gousse d 'a i l
2  cu i l lères  à  soupe d 'hu i le  d 'o l ive
Sel  et  poivre

�  Préparat ion :
Gri l lez  les  t ranches de pain  au four  ou au gr i l le -pa in .1 .
Frot tez- les  avec une gousse d 'a i l  coupée en deux.2 .
Coupez les  tomates en pet i ts  dés et  mélangez- les  avec l 'hu i le
d 'o l ive ,  le  se l  et  le  poivre .

3 .

Disposez le  mélange sur  les  t ranches de pain .4 .
Ajoutez  quelques feui l les  de basi l ic  f ra is .5 .

🌟  Astuce du Chef  :  Pour  une vers ion p lus  gourmande,  a joutez
quelques copeaux de parmesan.

5 .  B R U S C H E T T A  A U X  T O M A T E S  

E T  B A S I L I C  🍞 🌿



PLATS PRINCIPAUX
ÉQUILIBRÉS ET GOURMANDS

(10 RECETTES)

 Chef Gustelle



⏳  Temps de préparat ion :  15  min  |  
⏱  Temps de cuisson :  30  min  
👥  Port ions :  4  personnes

🛒  Ingrédients  :
4 f i le ts  de  poulet
Jus de 2  c i t rons
2 cui l lères  à  soupe d 'hu i le  d 'o l ive
2 gousses d 'a i l  hachées
Quelques branches de thym et  de  romar in
Sel  et  poivre

�  Préparat ion :
Marinez les  f i le ts  de  poulet  avec le  jus  de c i t ron ,  l 'a i l ,  l 'hu i le ,
le  thym et  le  romar in  pendant  30 minutes.

1 .

Fai tes  gr i l le r  les  f i le ts  dans une poêle  chaude jusqu 'à  ce  qu ' i ls
soient  dorés.

2 .

Serv i r  avec une sa lade ver te  ou du r iz  basmat i .3 .

🌟  Astuce du Chef  :  A joutez  une p incée de p iment  pour  une
touche re levée.

 Chef Gustelle

1 .  P O U L E T  A U  C I T R O N  E T  H E R B E S

F R A Î C H E S  🍋 🍗



⏳  Temps de préparat ion :  15  min  |  
⏱  Temps de cuisson :  25  min  
👥  Port ions :  4  personnes

🛒  Ingrédients  :
300 g  de r iz  arbor io
200 g  de champignons f ra is
1 o ignon haché
1 l i t re  de  boui l lon  de légumes
50 g  de parmesan râpé
2 cui l lères  à  soupe d 'hu i le  d 'o l ive

�  Préparat ion :
Fai tes  reveni r  l 'o ignon et  les  champignons dans l 'hu i le  d 'o l ive .1 .
Ajoutez  le  r iz  et  mélangez jusqu 'à  ce  qu ' i l  dev ienne
transluc ide.

2 .

Versez progressivement  le  boui l lon  en remuant  jusqu 'à
absorpt ion complète .

3 .

Incorporez  le  parmesan avant  de  serv i r .4 .

🌟  Astuce du Chef  :  A joutez  une noiset te  de beurre  pour  encore
plus  de crémeux.

 Chef Gustelle

2 .  R I S O T T O  C R É M E U X  

A U X  C H A M P I G N O N S  🍄 🍚



⏳  Temps de préparat ion :  10  min  |  
⏱  Temps de cuisson :  20  min  
👥  Port ions :  4  personnes

🛒  Ingrédients  :
4 f i le ts  de  saumon
2 cui l lères  à  soupe de mie l
1  cu i l lère  à  soupe de moutarde à  l 'anc ienne
1 c i t ron
Sel  et  poivre

�  Préparat ion :
Mélangez le  mie l ,  la  moutarde et  le  jus  de c i t ron.1 .
Badigeonnez les  f i le ts  de  saumon avec cet te  sauce.2 .
Fai tes- les  cu i re  au four  pendant  20 min à  180°C.3.

🌟  Astuce du Chef  :  Servez  avec des légumes vapeur .

 Chef Gustelle

3 .  F I L E T  D E  S A U M O N  G R I L L É  

A U  M I E L  E T  M O U T A R D E  🐟 🍯



⏳  Temps de préparat ion :  15  min  |  
⏱  Temps de cuisson :  25  min  
👥  Port ions :  4  personnes

🛒  Ingrédients  :
1 courgette
2 carot tes
1 poivron rouge
1 boi te  de  la i t  de  coco
2 cui l lères  à  soupe de pâte  de curry
Riz  basmat i

�  Préparat ion :
Fai tes  reveni r  les  légumes coupés en dés avec la  pâte  de
curry .

1 .

Ajoutez  le  la i t  de  coco et  la issez mi joter  20 min.2 .
Serv i r  avec du r iz  basmat i .3 .

🌟  Astuce du Chef  :  A joutez  du tofu  pour  une vers ion
végétar ienne p lus  proté inée.

 Chef Gustelle

4 .  C U R R Y  D E  L É G U M E S  

A U  L A I T  D E  C O C O  🥥 🍛



⏳  Temps de préparat ion :  30  min  |  
⏱  Temps de cuisson :  45  min  
👥  Port ions :  6  personnes

🛒  Ingrédients  :
Feui l les  de lasagnes
500 g  de v iande hachée
1 o ignon
1 boî te  de  tomates concassées
100 g  de f romage rapé
Béchamel

�  Préparat ion :
Fai tes  reveni r  l 'o ignon et  la  v iande.  A joutez  les  tomates.1 .
Al ternez dans un p lat  :  feu i l les  de lasagnes ,  sauce tomate ,
béchamel .

2 .

Parsemez de f romage râpé et  enfournez 45 min à  180°C.3.

🌟  Astuce du Chef  :  La issez reposer  10 min avant  de  serv i r .

 Chef Gustelle

5 .  L A S A G N E S  M A I S O N  

C L A S S I Q U E S  🍝 🧀



⏳  Temps de préparat ion :  20  min  |  
⏱  Temps de cuisson :  35  min  
👥  Port ions :  4  personnes

🛒  Ingrédients  :
1 pâte  br isée
200 g  d 'ép inards f ra is
100 g  de feta
3 œufs
200 ml  de  crème f ra îche

�  Préparat ion :
Éta lez  la  pâte  dans un moule .1 .
Ajouter  les  épinards et  la  feta  émiet tée.2 .
Versez le  mélange œufs-crème.3.
Cuisez 35 min au four  à  180°C.4.

  Consei ls  du Chef  Gustel le
Accompagnement  :  Servez  avec une sa lade ver te ,  un  f i le t
d 'hu i le  d 'o l ive  et  quelques noix .

 Chef Gustelle

6 .  Q U I C H E  A U X  É P I N A R D S

 E T  F E T A  🥧 🌱



⏳  Temps de préparat ion :  15  min  |  ⏱  Temps de cuisson :  1h  
👥  Port ions :  4  personnes
🛒  Ingrédients  :

4 cuisses de poulet
100 g  d 'amandes émondées
100 g  d 'abr icots  secs
2 o ignons émincés
2 gousses d 'a i l  hachées
1 cui l lère  à  café  de g ingembre en poudre
1 cui l lère  à  café  de cannel le
1  p incée de safran
2 cui l lères  à  soupe de mie l
2  cu i l lères  à  soupe d 'hu i le  d 'o l ive
300 ml  de  boui l lon  de vola i l le
Sel  et  poivre

�  Préparat ion :
Préparat ion du poulet  :  Fa i tes  reveni r  les  cu isses de poulet  dans une
cocotte  avec l 'hu i le  d 'o l ive  jusqu 'à  ce  qu 'e l les  soient  dorées.

1 .

Ajout  des o ignons et  ép ices :  A jouter  les  o ignons ,  l 'a i l ,  le  g ingembre ,  la
cannel le  et  le  safran.  Mélangez b ien.

2 .

Cuisson lente  :  A joutez  le  boui l lon  de vola i l le  et  la issez mi joter  à  feu
doux pendant  40 minutes.

3 .

Ajout  des f ru i ts  secs :  Incorporez  les  amandes ,  les  abr icots  et  le  mie l .
La issez mi joter  encore  20 minutes.

4 .

Serv ice  :  Servez  chaud avec de la  semoule  parfumée.5.
🌟  Astuce du Chef  :  A joutez  une poignée de ra is ins  secs pour  une note
encore  p lus  sucrée.

7 .  T A J I N E  D E  P O U L E T  

A U X  A M A N D E S  E T  A B R I C O T S  🍗 🍑

 Chef Gustelle



⏳  Temps de préparat ion :  10  min  |  ⏱  Temps de cuisson :  15  min  
👥  Port ions :  4  personnes
🛒  Ingrédients  :

300 g  de spaghett is
200 g  de crevettes  décort iquées
3 gousses d 'a i l  hachées
2 cui l lères  à  soupe d 'hu i le  d 'o l ive
1 p incée de p iment  d 'Espelet te
Jus d 'un c i t ron
Pers i l  f ra is  haché
Sel  et  poivre

�  Préparat ion :
Cuisson des pâtes :  Fa i tes  cu i re  les  spaghett is  dans une
grande cocotte  d 'eau sa lée.  Égouttez- les .

1 .

Préparat ion des crevettes  :  Dans un poêle ,  fa i tes  reveni r  l 'a i l
dans l 'hu i le  d 'o l ive ,  a joutez  les  crevettes  et  le  p iment .  Fa i tes
sauter  5  minutes.

2 .

Assemblage :  A jouter  les  spaghett is  dans le  poêle  avec les
crevettes ,  versez le  jus  de c i t ron et  mélangez b ien.

3 .

F in i t ion  :  Parsemez de pers i l  f ra is  avant  de  serv i r .4 .
🌟  Astuce du Chef  :  A joutez  une cui l lère  de râpé parmesan pour
encore  p lus  de saveur .

 Chef Gustelle

8 .  S P A G H E T T I S  

A U X  C R E V E T T E S  E T  A I L  🍤 🍝



⏳  Temps de préparat ion :  15  min  |  ⏱  Temps de cuisson :  40  min  
👥  Port ions :  4  personnes
🛒  Ingrédients  :

400 g  de bœuf  haché
1 o ignon émincé
2 gousses d 'a i l  hachées
1 poivron rouge coupé en dés
400 g  de tomates concassées
200 g  de har icots  rouges cui ts
1 cui l lère  à  café  de cumin en poudre
1 cui l lère  à  café  de papr ika
1 p incée de p iment
Sel  et  poivre
Hui le  d 'o l ive

�  Préparat ion :
Cuisson de la  v iande :  Fa i tes  reveni r  l 'o ignon ,  l 'a i l  e t  le
poivron dans l 'hu i le  d 'o l ive .  A joutez  le  bœuf  haché et  fa i tes- le
dorer .

1 .

Ajout  des épices :  Incorporez  le  cumin ,  le  papr ika  et  le  p iment .
Mélangez b ien.

2 .

Ajout  des tomates :  Versez les  tomates concassées et  la issez
mi joter  pendant  25 minutes.

3 .

Ajout  des har icots  :  A jouter  les  har icots  rouges et  la isser
cui re  encore  10 minutes.

4 .

Serv ice  :  Servez  chaud avec du r iz  b lanc ou des tor t i l las .5 .
🌟  Astuce du Chef  :  A joutez  du maïs  pour  une texture
supplémentai re .

 Chef Gustelle

9 .  C H I L I  C O N  C A R N É  🌶 🍲



⏳  Temps de préparat ion :  10  min  |  ⏱  Temps de cuisson :  20  min  
👥  Port ions :  4  personnes
🛒  Ingrédients  :

4 pommes de ter re  moyennes
1 o ignon émincé
6 œufs
3 cui l lères  à  soupe d 'hu i le  d 'o l ive
Sel  et  poivre
Pers i l  f ra is

�  Préparat ion :
Préparat ion des pommes de ter re  :  Ép luchez et  coupez les
pommes de ter re  en rondel les  f ines.  Fa i tes- les  cu i re
doucement  dans un poêle  avec l 'hu i le  d 'o l ive  jusqu 'à  ce
qu 'e l les  soient  tendres.

1 .

Ajout  des o ignons :  A joutez  l 'o ignon émincé et  fa i tes  reveni r
pendant  5  minutes.

2 .

Préparat ion des œufs :  Bat tez  les  œufs avec du se l  et  du
poivre .  Versez- les  sur  les  pommes de ter re  et  o ignons.

3 .

Cuisson de l 'omelet te  :  Fa i tes  cu i re  l 'omelet te  à  feu doux
jusqu 'à  ce  qu 'e l le  prenne.  Retournez- la  dé l icatement  pour
cui re  de  l 'aut re  côté .

4 .

Serv ice  :  Servez  chaud ou f ro id ,  saupoudré  de pers i l  f ra is .5 .
🌟  Astuce du Chef  :  Accompagnez cet te  omelet te  d 'une sa lade
verte  pour  un repas léger  et  équi l ibré .

 Chef Gustelle

1 0 .  O M E L E T T E  E S P A G N O L E  

A U X  P O M M E S  D E  T E R R E  🥔 🍳



DESSERTS DÉLICIEUX ET
FACILES (10 RECETTES)

 Chef Gustelle



⏳  Temps de préparat ion :  20  min |  ⏱  Temps de repos :  4h  au
réfr igérateur  
👥  Port ions :  6  personnes
🛒  Ingrédients  :

3 œufs
100 g  de sucre
250 g  de mascarpone
200 g  de b iscui ts  à  la  cu i l lère
20 c l  de  café  for t  ref ro id i
2  cu i l lères  à  soupe de cacao en poudre  non sucrée

�  Préparat ion :
Préparat ion de la  crème :  Séparez  les  b lancs des jaunes.
Mélangez les  jaunes avec le  sucre  jusqu 'à  obteni r  un  mélange
crémeux.  A joutez  le  mascarpone et  mélangez b ien.

1 .

Montage des b lancs :  Montez  les  b lancs en ne ige et  incorporez-
les  dé l icatement  au mélange précédent .

2 .

Assemblage :  Trempez rapidement  les  b iscui ts  dans le  café  et
d isposez- les  au fond d 'un p lat .  A joutez  une couche de crème,
puis  répétez  l 'opérat ion.

3 .

Repos :  P lacer  au réf r igérateur  pendant  au moins 4  heures.4 .
F in i t ion  :  Saupoudrez  de cacao avant  de  serv i r .5 .

🌟  Astuce du Chef  :  A joutez  une pointe  de l iqueur  amaret to  pour
une saveur  authent ique.

 Chef Gustelle

1 .  T I R A M I S U  C L A S S I Q U E

 À  L ' I T A L I E N N E  🍰 ☕



⏳  Temps de préparat ion :  10  min |  ⏱  Temps de cuisson :  8  min  
👥  Port ions :  4  personnes

🛒  Ingrédients  :
100 g  de chocolat  noi r
50 g  de beurre
2 s 'é levant
50 g  de sucre
30 g  de far ine

�  Préparat ion :
Préparat ion du chocolat  :  Fa i tes  fondre  le  chocolat  et  le  beurre
au bain -mar ie .

1 .

Mélange des ingrédients  :  A joutez  les  œufs ,  le  sucre  et  la  far ine
au chocolat  fondu.  Mélangez b ien.

2 .

Cuisson :  Versez la  préparat ion dans des ramequins beurrés  et
fa i tes  cu i re  8  minutes au four  préchauffé  à  200°C.

3.

Serv ice  :  Dégustez  t iède avec une boule  de g lace vani l le .4 .

🌟  Astuce du Chef  :  P lacez un carré  de chocolat  supplémentai re  au
centre  avant  la  cu isson pour  un cœur  u l t ra  coulant .

 Chef Gustelle

2 .  F O N D A N T  A U  C H O C O L A T  

C Œ U R  C O U L A N T  🍫 ❤



⏳  Temps de préparat ion :  10  min |  ⏱  Temps de repos :  4h  au
réfr igérateur  
👥  Port ions :  4  personnes

🛒  Ingrédients  :
50 c l  de  crème l iqu ide ent ière
80 g  de sucre
1 gousse de vani l le
3  feui l les  de gélat ine
Coul is  de  f ru i ts  rouges

�  Préparat ion :
Infus ion de la  vani l le  :  Fa i tes  chauffer  la  crème avec le  sucre  et
la  gousse de vani l le  fendue.

1.

Ajout  de  la  gé lat ine  :  Hors  du feu ,  a jouter  les  feu i l les  de gélat ine
préalablement  aux ramol l ies .

2 .

Moulage :  Versez la  préparat ion dans des verr ines et  la issez
reposer  au réf r igérateur  pendant  4  heures.

3 .

Dressage :  A jouter  le  coul is  de  f ru i ts  rouges avant  de  serv i r .4 .

🌟  Astuce du Chef  :  A joutez  quelques f ramboises f ra îches pour  une
touche v isuel le  é légante.

 Chef Gustelle

3 .  P A N N A  C O T T A  À  L A  V A N I L L E  

E T  C O U L I S  D E  F R U I T S  R O U G E S  🍓 🍮



⏳  Temps de préparat ion :  15  min |  ⏱  Temps de repos :  2h  au
réfr igérateur  
👥  Port ions :  4  personnes

🛒  Ingrédients  :
200 g  de chocolat  noi r
4  oeufs
50 g  de sucre

�  Préparat ion :
Préparat ion du chocolat  :  Fa i tes  fondre  le  chocolat  au bain -
mar ie .

1 .

Ajout  des jaunes d 'œufs  :  Hors  du feu ,  a joute  les  jaunes d 'œufs
un à  un.

2 .

Montage des b lancs :  Bat tez  les  b lancs en ne ige avec le  sucre .3 .
Assemblage :  Incorporez  dél icatement  les  b lancs montés au
chocolat .

4 .

Repos :  P lacer  au réf r igérateur  pendant  2  heures avant  de  serv i r5 .
.
🌟  Astuce du Chef  :  A joutez  une p incée de f leur  de  se l  pour
subl imer  le  goût  du chocolat .

 Chef Gustelle

4 .  M O U S S E  A U  C H O C O L A T

 A É R I E N N E  🍫 ✨



⏳  Temps de préparat ion :  20  min |  ⏱  Temps de cuisson :  30  min  
👥  Port ions :  6  personnes

🛒  Ingrédients  :
6 pommes
100 g  de sucre
50 g  de beurre
1 pâte  feu i l le tée

�  Préparat ion :
Caramel  :  Fa i tes  fondre  le  sucre  avec le  beurre  dans un moule  à
tar te  sur  feu doux.

1 .

Ajout  des pommes :  D isposez les  pommes coupées en quart iers
sur  le  caramel .

2 .

Ajout  de  la  pâte  :  Recouvrez  avec la  pâte  feu i l le tée  en rentrant
les  bords.

3 .

Cuisson :  Enfournez 30 minutes à  180°C.4.
Serv ice  :  Retournez la  tar te  encore  chaude sur  une assiet te .5 .

🌟  Astuce du Chef  :  Servez avec une cui l lère  de crème f ra îche pour
encore  p lus  de gourmandise.

 Chef Gustelle

5 .  T A R T E  T A T I N  

A U X  P O M M E S  🍏 🥧



⏳  Temps de préparat ion :  15  min |  ⏱  Temps de cuisson :  45  min |
⏱  Temps de repos :  2h  
👥  Port ions :  4  personnes
🛒  Ingrédients  :

4 jaunes d 'oeufs
50 c l  de  crème l iqu ide ent ière
80 g  de sucre
1 gousse de vani l le
Cassonade pour  caramél iser

�  Préparat ion :
Préparat ion de la  crème :  Chauffez  la  crème avec la  gousse de
vani l le  fendue et  grat tée.

1 .

Mélange avec les  jaunes :  Bat tez  les  jaunes d 'œufs  avec le  sucre ,
puis  a joutez  la  crème chaude en remuant .

2 .

Cuisson :  Versez dans des ramequins et  fa i tes  cu i re  au bain -
mar ie  à  150°C pendant  45 minutes.

3 .

Refro id issement  :  La issez ref ro id i r  au  réf r igérateur  pendant  au
moins 2  heures.

4 .

Caramél isat ion :  Saupoudrez de cassonade et  caramél isez  au
chalumeau.

5.

🌟  Astuce du Chef  :  Ut i l isez  du sucre  roux pour  une caramél isat ion
encore  p lus  croust i l lante .

 Chef Gustelle

6 .  C R È M E  B R Û L É E  

À  L A  V A N I L L E  🍮 🔥



⏳  Temps de préparat ion :  30  min |  ⏱  Temps de repos :  4h  
👥  Port ions :  6  personnes

🛒  Ingrédients  :
500 g  de f ra ises
250 g  de mascarpone
200 g  de b iscui ts  à  la  cu i l lère
100 g  de sucre
2 cui l lères  à  soupe de s i rop de f ra ise

�  Préparat ion :
Préparat ion du s i rop :  Mélangez le  s i rop de f ra ise  avec un peu
d 'eau.

1 .

Montage de la  char lot te  :  Trempez les  b iscui ts  dans le  s i rop et
d isposez- les  dans un moule  à  char lot te .

2 .

Crème aux f ra ises :  Mélangez le  mascarpone ,  le  sucre  et
quelques f ra ises écrasées.

3 .

Assemblage :  A l ternez couches de b iscui ts  et  crème.4.
Refro id issement  :  P lacer  au réf r igérateur  pendant  4  heures.5 .

🌟  Astuce du Chef  :  Décorez  avec des f ra ises f ra îches et  quelques
feui l les  de menthe.

 Chef Gustelle

7 .  C H A R L O T T E  A U X  F R A I S E S  🍓 🍰



⏳  Temps de préparat ion :  15  min |  ⏱  Temps de cuisson :  35  min  
👥  Port ions :  6  personnes

🛒  Ingrédients  :
500 g  de cer ises dénoyautées
4 œufs
100 g  de sucre
100 g  de far ine
30 c l  de  la i t
1  sachet  de  sucre  vani l lé

�  Préparat ion :
Préparat ion de la  pâte  :  Mélangez les  œufs ,  le  sucre ,  la  far ine ,  le
sucre  vani l lé  et  le  la i t .

1 .

A jout  des cer ises :  D isposez les  cer ises dans un p lat  beurré  et
versez la  pâte  dessus.

2 .

Cuisson :  Fa i tes  cu i re  au four  à  180°C pendant  35 minutes.3 .
Serv ice  :  Servez  t iède ou f ro id  avec une boule  de g lace.4 .

🌟  Astuce du Chef  :  A joutez  une pointe  de k i rsch pour  une touche
tradi t ionnel le .

 Chef Gustelle

8 .  C L A F O U T I S  A U X  C E R I S E S  🍒 🍰



⏳  Temps de préparat ion :  15  min |  ⏱  Temps de cuisson :  10  min  
👥  Port ions :  4  personnes

🛒  Ingrédients  :
100 g  de chocolat  noi r
3  oeufs
50 g  de sucre
20 g  de beurre

�  Préparat ion :
Préparat ion du chocolat  :  Fa i re  fondre  le  chocolat  avec le  beurre .1 .
Ajout  des jaunes :  Incorporez  les  jaunes à  la  fondue au chocolat .2 .
Montage des b lancs :  Bat tez  les  b lancs en ne ige avec le  sucre  et
a joutez- les  dé l icatement .

3 .

Cuisson :  Versez dans des ramequins beurrés  et  enfournez à
200°C pendant  10 minutes.

4 .

🌟  Astuce du Chef  :  Servez  immédiatement  pour  prof i ter  du cœur
mousseux.

 Chef Gustelle

9 .  S O U F F L É  A U  C H O C O L A T  🍫 🍮



⏳  Temps de préparat ion :  10  min |  ⏱  Temps de cuisson :  30  min  
👥  Port ions :  4  personnes

🛒  Ingrédients  :
1 l i t re  de  la i t  ent ier
100 g  de r iz  rond
80 g  de sucre
1 gousse de vani l le
1  p incée de cannel le

�  Préparat ion :
Cuisson du r iz  :  Fa i re  cu i re  le  r iz  dans le  la i t  avec la  gousse de
vani l le  fendue.

1.

Ajout  du sucre  :  Après 25 minutes ,  a joutez  le  sucre  et  mélangez.2 .
F in i t ion  :  La issez mi joter  encore  5  minutes.3 .
Serv ice  :  Saupoudrez de cannel le  avant  de  serv i r .4 .

🌟  Astuce du Chef  :  A joutez  quelques zestes d 'orange pour  une note
parfumée.

 Chef Gustelle

1 0 .  R I Z  A U  L A I T  C R É M E U X

 À  L A  C A N N E L L E  🍚 🌟



 LES ASTUCES DU CHEF
GUSTELLE POUR RÉUSSIR

TOUTES VOS RECETTES

 Chef Gustelle



 Chef Gustelle

1.  L ' Importance des Ingrédients  Fra is  🥬🌟

Chois issez des produi ts  de  sa ison :  I ls  sont  p lus  savoureux ,
économiques et  r iches en nutr iments.
Pr iv i lég iez  le  b io  :  Pour  rédui re  l 'exposi t ion aux pest ic ides et
préserver  les  saveurs  nature l les .
Vér i f iez  toujours  la  f ra îcheur  :  En  part icu l ier  pour  le  poisson ,  la
v iande et  les  légumes ver ts .

✨  Astuce Bonus :  Achetez  vos légumes et  f ru i ts  au marché local
pour  une f ra îcheur  opt imale .

2.  Maîtr isez vos Cuissons 🍳🔥

La cuisson douce :  Préserve  les  nutr iments  et  la  tendreté  des
al iments.
Le  secret  d 'une v iande parfa i te  :  La issez- la  reposer  après la
cuisson pour  redist r ibuer  les  jus .
Pour  les  légumes croquants  :  P longez- les  dans de l 'eau g lacée
après la  cu isson vapeur .

✨  Astuce Bonus :  Ut i l isez  un thermomètre  de cuis ine  pour  des
cuissons préc ises ,  notamment  pour  les  v iandes et  desserts .

3.  Équi l ibrez  les  Saveurs  🍋🧂

Les 5  saveurs  essent ie l les  :  Sucré ,  sa lé ,  ac ide ,  amer  et  umami.
Acid i té  :  A joutez  un f i le t  de  c i t ron ou un peu de v ina igre  pour
rehausser  le  goût .
L 'équi l ibre  parfa i t  :  Une p incée de se l  peut  même amél iorer  un
dessert  !

✨  Astuce Bonus :  Une pointe  de mie l  ou de sucre  équi l ibre  une
sauce t rop ac ide.

📝  L E S  A S T U C E S  D U  C H E F  G U S T E L L E

 P O U R  R É U S S I R  T O U T E S  V O S  R E C E T T E S



 Chef Gustelle

4.  Présentat ion et  Dressage 🍽🎨

La règle  des 3  couleurs  :  Une assiet te  appét issante  doi t
comporter  au moins t ro is  couleurs .
Jeu de hauteur  :  Jouez avec la  d isposi t ion  des a l iments  pour  une
assiet te  é légante.
Sauces :  Présentez- les  avec f inesse ,  en  f i le t  ou en gouttes
art is t iques.

✨  Astuce Bonus :  Ut i l isez  des herbes f ra îches comme la  cor iandre
ou le  pers i l  pour  une touche f ina le  v ibrante .

5.  Les Épices,  vos Mei l leures Al l iées 🌿🧂

Moins de se l ,  p lus  d 'ép ices :  E l les  a joutent  du caractère  sans
excès de sodium.
Fai tes- les  gr i l le r  légèrement  :  Pour  révé ler  leurs  arômes.
Mélanges maison :  Créez vos propres mélanges pour  des saveurs
uniques.

✨  Astuce Bonus :  Conservez vos épices à  l 'abr i  de  la  lumière  et  de
l 'humidi té  pour  préserver  leur  puissance.

6.  Les Secrets  pour  Réussir  vos Sauces 🍲👌

Épaiss i r  une sauce :  A jouter  une cui l lère  de far ine  ou de fécule
di luée dans de l 'eau f ro ide.
Relever  une sauce fade :  Une p incée de se l ,  de  poivre  et  une
touche d 'ac id i té .
Br i l lance parfa i te  :  Une noiset te  de beurre  en f in  de  cuisson.

✨  Astuce Bonus :  Pour  une sauce onctueuse ,  incorporez  un peu de
crème f ra îche.

📝  L E S  A S T U C E S  D U  C H E F  G U S T E L L E

 P O U R  R É U S S I R  T O U T E S  V O S  R E C E T T E S



 Chef Gustelle

7.  Organisat ion en Cuis ine 🗂🔪

Préparez  vos ingrédients  à  l 'avance :  Découpez ,  pesez et
mesurez  avant  de  commencer .
Nettoyez au fur  et  à  mesure  :  Une cuis ine  propre  év i te  les  st ress
inut i les .
Minuteur  en main  :  Ne sous-est imez pas l ' importance de la
précis ion du temps.

✨  Astuce Bonus :  Un p lan de t ravai l  dégagé est  la  c lé  d 'une cuis ine
f lu ide  et  ef f icace.

8.  Ne Jetez Plus ,  Réinventez !  ♻🍲

Ut i l isez  les  restes  :  Un poulet  rôt i  peut  deveni r  une sa lade ou une
soupe.
Les épluchures de légumes :  Parfa i tes  pour  un boui l lon  maison.
Pain  rassis  :  Transformez- le  en croûtons ou en pain  perdu.

✨  Astuce Bonus :  Congeler  les  restes  est  une excel lente  méthode
pour  év i ter  le  gaspi l lage.

9.  Goûtez à  Chaque Étape 👅✅

L ' importance de la  dégustat ion :  A justez  l 'assaisonnement  au fur
et  à  mesure.
Le dern ier  a justement  :  Un f i le t  d 'hu i le  d 'o l ive ,  une p incée de se l
ou quelques herbes peuvent  tout  changer .
Adaptez  à  vos goûts  :  Chaque pala is  est  un ique !

✨  Astuce Bonus :  Fa i tes  goûter  à  un proche pour  un av is  object i f
avant  de  serv i r .

10.  Le  Mot  du Chef  Gustel le  💬�

«  La cuis ine  est  une affa i re  de  passion ,  mais  aussi  de  préc is ion.
N 'ayez pas peur  d 'expér imenter ,  de  fa i re  des er reurs  et  sur tout… de
vous amuser  !  Chaque p lat  raconte  une h isto i re ,  a lors  fa i tes  en sorte
que la  vôtre  soi t  dé l ic ieuse.  »

📝  L E S  A S T U C E S  D U  C H E F  G U S T E L L E

 P O U R  R É U S S I R  T O U T E S  V O S  R E C E T T E S



Vous voi là  ar r ivé  à  la  f in  de  ce  voyage cul ina i re .  

Mais  souvenez-vous ,  la  cu is ine  est  une aventure  sans f in  où chaque
ingrédient  raconte  une h isto i re  et  chaque p lat  apporte  un sour i re .

Ces 30 recettes  ne sont  qu 'un point  de  départ .

Expér imentez ,  a justez  les  saveurs ,  osez les  mélanges inat tendus et
surtout ,  prenez p la is i r  à  cu is iner  pour  ceux que vous a imez.

Comme le  d i t  s i  b ien  le  Chef  Guste l le  :

«  Une recette  est  une to i le ,  mais  c 'est  votre  touche personnel le  qui
la  rend unique.  »

Merc i  d 'avoi r  par tagé ce  moment  cu l ina i re  avec nous.  
Que chaque bouchée soi t  une cé lébrat ion et  chaque repas une
occasion spécia le .

              Bonne dégustat ion et  à  vos fourneaux !  ��🔥

 Chef Gustelle

🎯  C O N C L U S I O N  :  

L A  C U I S I N E ,  U N E  A V E N T U R E  S A N S  F I N  🌟

🥂



     Je  t iens à  remerc ier  chaleureusement  chacun d 'entre  vous pour
avoi r  pr is  ce  voyage cul ina i re  avec moi  à  t ravers  «  30 Recettes
Gourmandes et  Faci les  pour  Subl imer  Votre  Quot id ien »  .  

      Que vous soyez un chef  en herbe ou un passionné de cuis ine
aguerr i ,  vot re  enthousiasme pour  la  gastronomie est  une vér i table
source d ' inspi rat ion.

       Un grand merc i  également  à  ma fami l le  et  à  mes amis  pour  leur
sout ien constant  et  leur  pat ience chaque fo is  que j 'a i  «  expér imenté
»  de nouvel les  recettes  dans ma cuis ine  !

       Je  su is  également  t rès  reconnaissant  envers  les  producteurs
locaux et  les  ar t isans qui  me permettent  d 'avoi r  accès aux
ingrédients  de qual i té  qui  font  toute  la  d i f férence dans mes p lats .

        Enf in ,  merc i  à  vous ,  chers  lecteurs ,  de  fa i re  part ie  de  cet te
aventure  cu l ina i re .  
J 'espère  que ces recettes  et  astuces vous accompagneront  au
quot id ien et  égayeront  vos repas.

   À  t rès  b ientôt  pour  de  nouvel les  découvertes  gastronomiques !

 Chef Gustelle

R E M E R C I E M E N T S


