
 



 

10 recettes express pour se nourrir en 
cas de crise, simplement et sans frais 

Le cauchemar du rayon vide 

Samedi matin, Sophie pousse son caddie vers l'allée huile. Vide. 
Complètement vide. Ses enfants attendent dans la voiture, elle doit 
préparer le déjeuner. Cette scène, vous l'avez vécue. Moutarde 
introuvable, œufs volatilisés, prix qui flambent : les rayons se vident 
plus vite qu'ils ne se remplissent. 

Vous n'êtes pas paranoïaque. Les chiffres parlent : 31% des 
Français vivent aujourd'hui en insécurité alimentaire . Plus de 2,6 
millions de personnes dépendent des banques alimentaires, soit 
30% d'augmentation en trois ans . Les dépenses alimentaires ont 
bondi de 10% entre 2023 et 2024, creusant encore l'écart dans nos 
budgets serrés. 

Votre solution simple et efficace 

Face à cette réalité, constituer des réserves alimentaires devient un 
acte de sagesse. Vous voulez protéger votre famille sans vous 
ruiner ni transformer votre salon en bunker. Ce livre vous donne les 
clés. 

Découvrez 10 recettes d'urgence pensées pour les vrais défis du 
quotidien : ingrédients qui se conservent des mois, préparation 
sans électricité, goût qui ravit même les enfants difficiles. Fini les 
conserves tièdes et les repas tristes. 

Des recettes qui changent la donne 



Chaque recette utilise des produits de base faciles à stocker : riz, 
pâtes, légumineuses, conserves. Vous apprenez à transformer ces 
ingrédients simples en plats savoureux et équilibrés. One-pot pasta 
express, riz protéiné aux haricots, energy balls énergétiques : votre 
famille mange bien même quand tout va mal. 

Ces recettes ne demandent qu'une casserole et quelques épices. 
Elles nourrissent vraiment, apportent les nutriments essentiels et 
coûtent trois fois moins cher qu'un plat préparé du commerce. 

Préparez-vous intelligemment. Votre tranquillité d'esprit commence 
dans votre cuisine. 

 
 

Recette 1 : One-Pot Pasta express 
(pâtes, tomates et haricots) 
 



 

Quand votre placard sauve la mise 

Lundi soir, 19h30. Vos enfants crient famine, votre frigo ressemble 
au désert de Gobi et les supermarchés ferment dans 30 minutes. 
Respirez. Votre garde-manger bien organisé va transformer cette 
galère en victoire culinaire. 

Cette recette prouve qu'avec trois fois rien, vous nourrissez votre 
tribu. Mieux : ces ingrédients se conservent 2 ans pour les pâtes, 
18 mois pour les tomates et jusqu'à 5 ans pour les haricots. 
Votre assurance-vie alimentaire tient dans quelques boîtes. 

Ingrédients (4 personnes affamées) 

●​ 200g de pâtes sèches (macaronis, penne, coquillettes) 
●​ 1 boîte de tomates en dés (400g) 
●​ 1 boîte de haricots rouges (250g égouttés) 
●​ 1 cube de bouillon + 500ml d'eau 



●​ 1 c. à café de poudre d'ail 
●​ 1 c. à café d'herbes séchées (basilic, origan) 
●​ Sel, poivre 

Préparation miracle (15 minutes chrono) 

1.​Créez votre base : mélangez tomates, bouillon et eau dans 
une casserole 

2.​Plongez les pâtes directement dans ce liquide bouillant 
3.​Assaisonnez avec ail, herbes, sel et poivre 
4.​Laissez mijoter 10 minutes en remuant régulièrement 
5.​ Incorporez les haricots les 2 dernières minutes 

Pourquoi ça marche si bien 

Une seule casserole. Zéro vaisselle. Les pâtes cuisent dans leur 
propre sauce et absorbent tous les arômes. Le résultat ? Un plat 
onctueux, parfumé et rassasiant. 

Côté nutrition, vous combinez glucides énergétiques (pâtes), 
protéines végétales (haricots) et vitamines essentielles 
(tomates). Cette assiette équilibrée coûte 1,20€ par personne 
contre 4€ pour un plat préparé du commerce. 

Votre plan B toujours prêt 

Pas de gaz ? Cuisinez sur réchaud camping. Coupure d'eau ? 
Utilisez votre réserve. Cette recette s'adapte à tout, même aux 
situations les plus tendues. 

 

💡 Astuce de stock : Stockez vos ingrédients dans des 
contenants hermétiques, loin de la lumière et de l'humidité. 
Votre investissement de 15€ vous nourrit pendant des 
mois. 



Recette 2 : Riz aux haricots 
"complément protéiné" 
 

 

La revanche des pauvres sur les riches 

Vos amis se moquent de vos "petits plats de misère" ? Laissez-les 
rigoler. Pendant qu'ils claquent 25€ dans leur steakhouse bio, vous 
maîtrisez l'art du duo parfait : riz + haricots. Cette alliance 
révolutionnaire forme une protéine complète identique à la viande. 
Vos muscles ne font pas la différence. 

Les bodybuilders professionnels le savent : cette combinaison 
apporte tous les acides aminés essentiels. Votre corps fabrique du 
muscle aussi efficacement qu'avec un pavé de bœuf. Sauf que 
votre portefeuille respire. 

Ingrédients (4 personnes musclées) 

●​ 200g de riz (blanc, complet, peu importe) 
●​ 500ml d'eau (ou bouillon cube + eau) 



●​ 1 boîte de haricots rouges (250g égouttés) 
●​ 1 boîte de maïs (200g égouttés) 
●​ 1 boîte de tomates en dés (400g) 
●​ 1 c. à café de cumin (l'épice magique) 
●​ 1 c. à café de paprika ou piment doux 
●​ Sel, poivre selon votre humeur 

Préparation de champion (20 minutes) 

1.​Versez tout dans la casserole : riz, tomates, eau, épices 
2.​Portez à ébullition puis baissez le feu 
3.​Laissez mijoter 15 minutes jusqu'à absorption complète 
4.​Ajoutez haricots et maïs les 3 dernières minutes 
5.​Mélangez et c'est prêt ! 

Pourquoi cette recette change la donne 

Coût par assiette : 0,85€. Apport protéique : 18g (comme 100g de 
jambon). Temps de préparation : 20 minutes. Durée de 
conservation des ingrédients : jusqu'à 5 ans bien stockés. 

Ce plat vous cale pendant 4 heures minimum. Vos enfants 
réclament du "riz magique" au lieu de bouder devant leurs légumes. 
Votre conjoint arrête de râler sur le budget courses. 

Votre arme secrète 

Cette recette fonctionne sur réchaud, camping-gaz, même feu de 
bois. Elle nourrit une famille entière avec le prix d'un sandwich 
triangulaire de station-service. 

 

🔥 Secret cubain : Ajoutez une feuille de laurier pendant 
la cuisson. Vos invités croiront que vous avez étudié à La 
Havane. 



Recette 3 : Wrap beurre de cacahuète et 
banane (sans cuisson) 
 

 

Quand votre cuisine devient un champ de bataille 

Plus d'électricité depuis trois jours. Votre gazinière refuse de 
coopérer. Vos enfants hurlent "J'ai faim !" pour la dixième fois. Vous 
ouvrez votre placard survivaliste et souriez : votre pot de beurre de 
cacahuète vous regarde avec bienveillance. Cette recette magique 
transforme votre stress en victoire parentale. Deux minutes 
chrono, zéro cuisson, maximum de satisfaction. 

Cette arme secrète nourrit une famille affamée sans dépendre du 
réseau électrique. Votre beurre de cacahuète commercial se 



conserve 6 à 24 mois dans votre placard, vos tortillas tiennent 6 à 
9 mois. Votre assurance-vie alimentaire dort tranquille. 

Ingrédients (1 wrap d'urgence) 

●​ 1 tortilla de blé (conservée au sec) 
●​ 2 cuillères à soupe de beurre de cacahuète (votre trésor 

énergétique) 
●​ 1 banane (ou bananes séchées réhydratées, abricots 

moelleux, dattes) 
●​ 1 cuillère à café de miel (optionnel, pour amadouer les 

enfants) 

Préparation miracle (2 minutes) 

1.​Tartinez généreusement votre tortilla de beurre de 
cacahuète 

2.​Tranchez la banane en rondelles épaisses 
3.​Disposez les tranches sur la tartine 
4.​Arrosez de miel si vos petits font la grimace 
5.​Roulez serré et coupez en deux 

Pourquoi cette recette sauve des vies 

Apport calorique : 450 calories par wrap. Protéines : 15 grammes 
(comme 2 œufs). Coût : 0,95€ contre 6€ pour un sandwich de 
boulangerie. Votre corps reçoit des glucides rapides (banane), des 
protéines durables (cacahuète) et des lipides énergétiques. 

Cette bombe nutritionnelle nourrit un adulte pendant 4 heures. Vos 
enfants adorent ce "sandwich rigolo" qui roule. 

Votre plan B génial 

Plus de bananes fraîches ? Hydratez vos bananes séchées 10 
minutes dans un bol d'eau. Abricots moelleux, dattes dénoyautées : 
tout fonctionne. Votre créativité remplace la pénurie. 



 

🥜 Secret de stock : Un pot de beurre de cacahuète = 18 
repas d'urgence. Stockez-en trois : un ouvert, deux de 
réserve. Vos nerfs vous remercieront. 

Recette 4 : Salade de thon aux pois 
chiches (protéines marines) 
 

 

Quand la mer vient à votre secours 

Dimanche après-midi, grève générale des transports. Vos invités 
arrivent dans une heure, votre frigo affiche un vide intersidéral et 
tous les commerces ont baissé le rideau. Panique ? Pas du tout. 
Votre placard bien garni cache un trésor : cette salade 
méditerranéenne qui transforme trois boîtes de conserve en festin 
digne d'un restaurant côtier. 



Cette recette prouve que sans cuisson, sans électricité, sans 
stress, vous nourrissez vos convives comme un chef. Le thon en 
conserve se garde jusqu'à 5 ans, les pois chiches 3 ans, les 
légumes 2 ans . Votre garde-manger devient votre meilleur allié. 

Ingrédients (4 personnes rassasiées) 

●​ 2 boîtes de thon (140g égouttés) - votre bombe protéique 
●​ 1 boîte de pois chiches (240g égouttés) - les petites perles 

nutritives 
●​ 1 boîte de légumes mélangés (200g égouttés) - carottes, 

petits pois, haricots verts 
●​ 3 cuillères à soupe de mayonnaise - l'onctuosité qui lie tout 
●​ 1 cuillère à café de moutarde (optionnelle) - le petit plus qui 

pique 
●​ Sel, poivre selon vos papilles 

Préparation express (5 minutes) 

1.​Égouttez tout : thon, pois chiches, légumes dans votre 
passoire 

2.​Émiettez le thon à la fourchette dans un saladier 
3.​Ajoutez pois chiches et légumes d'un geste généreux 
4.​ Incorporez mayonnaise et moutarde en mélangeant 

délicatement 
5.​Assaisonnez et servez immédiatement 

 

Le secret nutritionnel des pros 

Cette salade cache une alchimie parfaite : 14,2g de protéines par 
portion pour seulement 1,06€ . Le thon apporte ses oméga-3 et 
ses protéines complètes. Les pois chiches ajoutent leurs fibres et 
leurs protéines végétales. Cette alliance forme un duo protéique 
redoutable qui rivalise avec n'importe quel plat de restaurant. 



 

Vos variantes de génie 

Plus de mayonnaise ? Remplacez par de l'huile d'olive et du 
vinaigre. Envie de piquant ? Ajoutez des cornichons hachés ou 
des câpres. Manque de légumes ? Tomates en conserve coupées, 
olives, artichauts : votre imagination commande. 

Cette salade se bonifie au frais. Préparez-la le matin, dégustez-la le 
soir. Les saveurs se marient, votre plaisir grandit. 

 

 

🐟 Astuce de marin : Choisissez votre thon "au naturel" 
plutôt qu'à l'huile. Plus léger, plus sain, plus économique. 
Vos artères applaudissent. 

Recette 5 : Soupe de lentilles express 
(réconfort en boîte) 



 

Quand votre moral dégringole avec la température 

Mardi soir, 5°C dehors. Votre chauffage vient de rendre l'âme. Vos 
enfants grelottent sous trois couvertures en réclamant "quelque 
chose de chaud". Votre conjoint marmonne que la facture du 
réparateur va exploser le budget du mois. Vous ouvrez votre 
placard survivaliste et sortez vos boîtes magiques. Quinze minutes 
plus tard, votre cuisine embaume le réconfort méditerranéen. 

Cette soupe transforme vos pires journées en victoires 
nutritionnelles. Les lentilles en conserve dorment tranquilles 3 à 5 
ans dans votre garde-manger . Vos tomates en boîte tiennent 2 
ans minimum . Votre assurance-vie liquide et chaude vous attend 
patiemment. 

Ingrédients (4 bols qui réchauffent l'âme) 



●​ 1 boîte de lentilles (400g égouttées) - vos petites bombes 
protéiques 

●​ 1 boîte de tomates en dés (400g) - le lycopène qui protège 
●​ 1 boîte de légumes variés (macédoine, 200g) - les vitamines 

qui manquent 
●​ 500ml d'eau - votre base liquide 
●​ 1 cube de bouillon (légumes ou volaille) - l'exhausteur de 

goût 
●​ 1 c. à café de poudre d'ail - l'antibiotique naturel 
●​ 1 c. à café d'herbes séchées (thym, basilic, origan) - la 

Provence en bocal 
●​ Sel, poivre - vos fidèles compagnons 

Préparation miracle (10 minutes chrono) 

1.​Versez tout dans votre casserole : lentilles égouttées, 
tomates, légumes, cube de bouillon 

2.​Ajoutez l'eau et portez à ébullition énergique 
3.​Assaisonnez avec ail, herbes, sel et poivre 
4.​Laissez mijoter 10 minutes en remuant de temps en temps 
5.​Goûtez et rectifiez - votre palais commande 

Pourquoi cette soupe sauve des hivers 

Apport nutritionnel : 12g de protéines par bol, 7g de fibres, fer, 
magnésium, potassium . Coût par portion : 0,75€ contre 3,50€ 
pour une soupe industrielle bio. Cette bombe nutritionnelle vous 
cale 5 heures minimum. 

Les lentilles apportent tous les acides aminés essentiels. Les 
tomates injectent leur lycopène antioxydant. Les légumes variés 
complètent le tableau vitaminique. Votre corps reçoit exactement ce 
dont il a besoin quand dehors tout va mal. 

Vos adaptations de génie 



Plus de gaz ? Cette soupe cuit sur réchaud camping, feu de bois, 
même camping-gaz de fortune . Ajoutez des épices qui traînent : 
cumin, paprika, herbes de Provence. Manque de légumes ? Jetez 
des champignons en boîte, des épinards surgelés, n'importe 
quoi qui végète dans vos placards. 

Cette soupe se bonifie en refroidissant. Préparez-la le matin, 
réchauffez-la le soir. Les saveurs se marient, votre plaisir grandit. 

 

Recette 6 : Porridge d'avoine aux 
fruits secs (petit-déjeuner 
d'urgence) 

 

 

Cette recette transforme vos pires réveils en victoires 
nutritionnelles. L'avoine se conserve 2 ans minimum dans votre 



garde-manger . Vos fruits secs dorment tranquilles jusqu'à 12 mois 
à température ambiante . Votre assurance-vie matinale vous attend 
patiemment. 

Ingrédients (1 bol qui réveille) 

●​ 50g d'avoine (flocons classiques ou rapides) 
●​ 150ml d'eau chaude (ou lait UHT, boisson végétale) 
●​ 20g de fruits secs (raisins, abricots, dattes hachées) 
●​ 1 cuillère à café de sucre ou miel 
●​ 1 pincée de cannelle (optionnelle) - l'épice magique 

Préparation express (3 minutes) 

1.​Versez l'avoine dans votre bol 
2.​Ajoutez l'eau bouillante et mélangez énergiquement 
3.​Laissez gonfler 2 minutes - votre avoine boit tout 
4.​ Incorporez fruits secs et sucre d'un geste généreux 
5.​Saupoudrez de cannelle et dégustez 

Pourquoi ce porridge sauve des vies 

Coût par bol : 0,28€ avec de l'eau, 0,46€ avec du lait. Apport 
nutritionnel : 263 calories, 9g de protéines, 10g de fibres. Cette 
bombe énergétique vous cale jusqu'à midi sans fringale. 

L'avoine libère son énergie lentement. Vos enfants restent 
concentrés en classe au lieu de somnoler à 10h30. Les fruits secs 
apportent fer et potassium. Votre corps reçoit exactement ce dont il 
a besoin pour démarrer fort. 

Vos variantes de génie 

Plus d'eau chaude ? Trempage à froid : laissez votre avoine 30 
minutes dans l'eau froide. Ça marche aussi. Envie de fantaisie ? 
Ajoutez cacao en poudre, noix concassées, banane séchée. Votre 
créativité commande, vos papilles applaudissent. 



 

💡 Secret de grand-mère : Préparez votre mélange sec 
le dimanche soir. Petits pots individuels avec avoine + 
fruits + épices. Le matin, vous ajoutez juste l'eau. Votre 
stress disparaît, votre famille vous remercie. 

Recette 7 : Salade de pois chiches, 
maïs et tomates (100% végétale) 

 

 

Quand votre frigo ressemble au Sahara 

Cette recette prouve qu'sans cuisson, sans électricité, sans 
stress, vous nourrissez vos convives comme un chef. Les pois 
chiches en conserve dorment tranquilles jusqu'à 3 ans, le maïs 36 
mois, les tomates 2 ans minimum . Votre arsenal végétal vous 
attend patiemment. 



Ingrédients (4 personnes rassasiées) 

●​ 1 boîte de pois chiches (400g, 240g égouttés) - vos petites 
bombes protéiques 

●​ 1 boîte de maïs (200g égouttés) - les grains de soleil 
énergétiques 

●​ 1 boîte de tomates en dés (200g) - le lycopène qui protège 
●​ 100g d'olives (noires ou vertes) - les perles 

méditerranéennes 
●​ 3 cuillères à soupe d'huile d'olive - l'or liquide qui lie tout 
●​ 2 cuillères à soupe de vinaigre (ou jus de citron) - l'acidité 

qui réveille 
●​ 1 cuillère à café de poudre d'ail - l'antibiotique naturel 
●​ 1 cuillère à café d'herbes séchées (basilic, origan, herbes 

de Provence) 
●​ Sel, poivre selon vos papilles 

Préparation express (5 minutes chrono) 

1.​Égouttez et rincez pois chiches et maïs dans votre passoire 
2.​Versez dans un grand saladier avec les tomates égouttées 
3.​Ajoutez les olives d'un geste généreux 
4.​Arrosez d'huile et vinaigre en mélangeant délicatement 
5.​Assaisonnez avec ail, herbes, sel et poivre 
6.​Laissez reposer 15 minutes - les saveurs se marient 

Pourquoi cette salade sauve des vies 

Cette alchimie végétale cache une puissance nutritionnelle 
redoutable. 22,22g de protéines par euro investis [[computation 
results]]. Les pois chiches apportent leurs protéines végétales et 
leurs fibres qui calent. Le maïs injecte ses glucides énergétiques. 
Les tomates offrent leur lycopène antioxydant et leurs vitamines 
C . 



Coût par assiette : 0,95€ contre 8€ pour une salade bio de 
restaurant. Cette bombe nutritionnelle vous cale pendant 5 heures 
minimum. Vos enfants adorent cette "salade arc-en-ciel" qui croque 
sous la dent. 

Votre plan B génial 

Plus de tomates fraîches ? Vos tomates en conserve font l'affaire. 
Envie de fantaisie ? Ajoutez avocat en dés, concombre, poivrons 
du jardin. Manque d'olives ? Remplacez par câpres, cornichons 
hachés, graines de tournesol. 

Cette salade se bonifie au frais. Préparez-la le matin, dégustez-la le 
soir. Les saveurs se marient, votre bonheur grandit. Elle fonctionne 
partout : pique-nique, bureau, camping-car. 

Votre secret méditerranéen 

Cette salade transforme vos placards en voyage ensoleillé. Chaque 
bouchée vous emmène sur les marchés de Provence, même quand 
dehors il pleut des cordes. Vos invités réclament la recette, vous 
souriez mystérieusement. 

 

🌿 Astuce de chef : Ajoutez une poignée de persil séché 
au dernier moment. Votre salade devient gastronomique 
pour 0,10€ de plus. La couleur explose, les papilles 
applaudissent. 

 

Recette 8 : Couscous minute aux 
légumes (exotisme express) 

 



 

Quand votre cuisine devient la place Jemaa 
el-Fna 

Cette recette transforme vos pires galères en triomphe culinaire. Le 
couscous précuit dort tranquille jusqu'à 2 ans dans votre 
garde-manger . Vos légumes en conserve patientent 2 à 5 ans 
sans broncher . Votre arsenal nord-africain vous attend fidèlement. 

Ingrédients (4 personnes dépaysées) 

●​ 250g de semoule de couscous (précuite, votre grain 
magique) 

●​ 300ml d'eau bouillante - le déclencheur de la magie 
●​ 1 boîte de ratatouille (400g) - votre Provence en conserve 
●​ 1 boîte de pois chiches (240g égouttés) - les perles du 

désert 
●​ 1 cuillère à café de cumin - l'épice qui transporte 



●​ 1 cuillère à café de curcuma - l'or jaune anti-inflammatoire 
●​ Sel, poivre - vos fidèles compagnons 

Préparation miracle (10 minutes chrono) 

1.​Versez la semoule dans un grand saladier résistant à la 
chaleur 

2.​Arrosez d'eau bouillante et couvrez immédiatement avec un 
torchon 

3.​Laissez gonfler 5 minutes - votre semoule boit tout 
4.​Égouttez les pois chiches pendant que ça repose 
5.​Égrainez la semoule à la fourchette pour séparer les grains 
6.​ Incorporez ratatouille et pois chiches d'un geste généreux 
7.​Assaisonnez avec cumin, curcuma, sel et poivre 
8.​Mélangez délicatement et servez tiède 

Pourquoi ce couscous sauve des vies 

Cette alchimie végétarienne cache une puissance nutritionnelle 
redoutable. 376 calories et 13g de protéines par portion de 
semoule . Les pois chiches ajoutent leurs protéines 
complémentaires et leurs fibres rassasiantes. Cette bombe 
méditerranéenne vous cale pendant 5 heures minimum. 

Coût par assiette : 1,15€ contre 12€ pour un couscous de 
restaurant. Vos invités réclament la recette en léchant leur assiette. 
Vous souriez mystérieusement sans révéler votre secret de placard. 

Vos adaptations de nomade 

Plus de ratatouille ? Mélangez tomates en dés, courgettes, 
aubergines de vos conserves. Envie de fantaisie ? Ajoutez raisins 
secs, amandes effilées, harissa pour les palais aventuriers. 
Manque d'épices ? Cannelle, gingembre, paprika : votre créativité 
commande. 



Cette recette fonctionne sur réchaud camping, camping-gaz, 
même feu de bois si vous campez. Elle voyage partout, nourrit 
n'importe qui, impressionne tout le monde. 

Votre secret berbère 

Ce couscous transforme votre cuisine en oasis. Chaque grain 
absorbe les saveurs comme une éponge méditerranéenne. Vos 
enfants abandonnent leurs nuggets pour ce "riz magique qui 
change de couleur". Votre conjoint arrête de critiquer vos achats de 
conserves. 

La tradition millénaire rencontre votre modernité survivaliste. Les 
nomades du désert nourrissaient leurs familles avec cette simplicité 
géniale. Vous perpétuez leur sagesse dans votre cuisine du 21ème 
siècle. 

 

🏺 Astuce de caravane : Préparez votre mélange 
d'épices à l'avance dans un petit pot. Cumin + curcuma + 
cannelle + paprika. Votre couscous devient gastronomique 
en 30 secondes. 

 

Recette 9 : Boulettes énergétiques 
cacahuète-avoine (boost moral 
sans cuisson) 

 



 

Quand votre motivation dégringole avec votre 
glycémie 

Samedi après-midi, troisième jour de coupure électrique. Vos 
enfants traînent des pieds, votre conjoint soupire devant ses 
dossiers en retard et vous sentez le moral général plonger vers les 
abysses. Vous ouvrez votre placard et souriez : votre arsenal 
anti-déprime vous attend. Ces petites bombes énergétiques 
transforment les plus maussades en warriors optimistes. Dix 
minutes plus tard, toute la famille croque du bonheur à pleines 
dents. 

Cette recette sauve les moral en berne quand tout va mal. Le 
beurre de cacahuète dort tranquille jusqu'à 24 mois dans votre 
garde-manger . L'avoine patiente 2 ans minimum sans broncher . 
Votre thérapie anti-stress par l'alimentation vous attend fidèlement. 

Ingrédients (10 petites bombes de bonheur) 



●​ 150g de beurre de cacahuète - votre antidépresseur naturel 
●​ 90g de flocons d'avoine - l'énergie qui dure 
●​ 4 cuillères à soupe de miel (80g) - la douceur qui console 
●​ 50g de pépites de chocolat - le sourire en morceaux 

Préparation miracle (5 minutes chrono) 

1.​Mélangez beurre de cacahuète et miel dans un saladier 
jusqu'à fusion parfaite 

2.​ Incorporez les flocons d'avoine en mélangeant 
énergiquement 

3.​Ajoutez les pépites de chocolat d'un geste généreux 
4.​Façonnez 10 boulettes de la taille d'une noix avec vos mains 
5.​Placez au frais 30 minutes pour qu'elles se raffermissent 

Pourquoi ces boulettes sauvent des vies 

Coût par boulette : 0,27€ contre 2€ pour une barre énergétique du 
commerce. Apport nutritionnel : 175 calories et 5,2g de 
protéines par boulette. Cette alchimie parfaite combine glucides 
rapides (miel), énergie durable (avoine) et graisses saines 
(cacahuète). Votre corps reçoit exactement ce dont il a besoin 
quand le moral flanche. 

Le beurre de cacahuète apporte ses protéines complètes et ses 
graisses mono-insaturées. L'avoine libère son énergie 
progressivement, évitant les pics de glycémie. Le miel booste 
instantanément, le chocolat déclenche les endorphines. Cette 
combinaison scientifique transforme votre humeur en 15 minutes. 

Vos adaptations de génie 

Plus de beurre de cacahuète ? Remplacez par beurre d'amande, 
beurre de noisette ou tahini . Envie de fantaisie ? Ajoutez raisins 
secs, cranberries, noix concassées. Votre créativité commande, 
vos papilles applaudissent. 



Votre secret de conservation 

Température ambiante : 3-5 jours dans une boîte hermétique . 
Réfrigérateur : 1-2 semaines pour une texture parfaite . 
Congélateur : 3 mois pour vos réserves stratégiques . Préparez-en 
30 le dimanche, votre semaine devient plus douce. 

Votre assurance-vie psychologique 

Ces boulettes font plus que nourrir : elles réconfortent. Quand vos 
enfants pleurent, votre conjoint râle et vous craquez, cette douceur 
maison rappelle que vous maîtrisez la situation. Vous n'êtes plus 
victime des circonstances, vous êtes le parent qui a tout prévu. 

La texture réconfortante, le goût familier, la simplicité de fabrication 
: tout concourt à vous rassurer. Vous créez du bonheur avec trois 
fois rien, même quand dehors tout va mal. Cette compétence vaut 
tous les psychologues du monde. 

 

🥜 Astuce de survie : Doublez la dose de beurre de 
cacahuète pour 73% de protéines en plus. Votre énergie 
dure 6 heures au lieu de 3. Votre investissement de 0,07€ 
supplémentaire transforme votre journée. 

 

Recette 10 : Mélange « trail mix » 
fruits secs et noix (l'arsenal nomade) 
 



 

Quand votre moral a besoin de carburant 

Ce mélange sauve les journées difficiles quand tout va mal. Vos 
fruits secs dorment tranquilles jusqu'à 12 mois dans des bocaux 
hermétiques . Vos noix patientent 2 ans minimum dans des 
conditions optimales . Votre arsenal anti-découragement vous 
attend fidèlement. 

Ingrédients (1 bocal de survie) 



●​ 200g de noix variées (amandes, noix, noisettes, pistaches) - 
vos protéines nomades 

●​ 150g de fruits secs (raisins, abricots, dattes, cranberries) - le 
glucose qui booste 

●​ 50g de graines (tournesol, courge) - les mini-vitamines 
croquantes 

●​ 30g de pépites de chocolat noir (optionnel) - 
l'antidépresseur naturel 

Préparation primitive (2 minutes) 

1.​Versez tout dans un grand bocal hermétique 
2.​Secouez énergiquement pour mélanger 
3.​Stockez à l'abri de la lumière et de l'humidité 
4.​Servez-vous selon vos besoins - une poignée = 150 

calories 

Pourquoi ce mélange sauve des vies 

Cette alchimie ancestrale combine protéines complètes (noix), 
glucides rapides (fruits secs) et graisses saines (graines). Coût 
par portion : 0,45€ contre 2,50€ pour une barre énergétique du 
commerce . Cette bombe nutritionnelle fournit 175 calories et 6g 
de protéines par poignée . 

L'énergie dure 4 heures minimum sans pic de glycémie. Vos 
enfants arrêtent de réclamer des bonbons industriels. Votre corps 
reçoit magnésium, fer, potassium et vitamines E . Ce carburant 
premium nourrit votre cerveau autant que vos muscles. 

Vos adaptations de nomade 

Plus de budget ? Privilégiez cacahuètes et raisins secs - le duo 
économique à 0,25€ la portion. Envie de luxe ? Ajoutez noix de 
macadamia et baies de goji. Allergique aux noix ? Remplacez par 
graines de tournesol et pois chiches grillés. 



Ce mélange voyage partout : sac à dos, voiture, bureau. Il nourrit 
une famille entière pendant une randonnée forcée ou une 
évacuation d'urgence. Vos réserves stratégiques dorment dans des 
bocaux étiquetés, prêtes à partir. 

 

🥜 Secret de ranger : Stockez vos ingrédients 
séparément et mélangez au dernier moment. Votre trail 
mix reste parfait pendant des mois. L'humidité ne gâche 
plus vos investissements. 
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