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Batch = lot / Cooking = cuisiner

Méthode amenant a cuisiner tous ses

repas de la semaine en une fois.
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Cuisine selon les saisons,

avec dt_‘ﬁ &limcnls I)()n!i [)[]Lll‘

ton corps qui couvrent tes F.__/

besoins

Moins de repas industriels, 7

sur II.? |)0U(‘l‘

Tu achéte uniquement ce dont
tu as besoin en commencant

IMr veér ]rLr ce que tu as (I(__j('l

Moins de repas sur le

pouce le midi, uber eat, etc.

Gaz, électricité (tu |'utilises
moins en semaine)

s
.f ‘.

Economies

a

||H||

Physiques

Atteindre tes

objectifs
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Sérénité

.

Finances : plus d’argent
pour les projets

Récupe

Le batchcooking

Définition de la méthode

Tu as juste a récupérer ton repas et
fini les pertes de temps a cuisiner

a semaine

re ton [cmps pour

t'investir dans ce qui compte
vraiment pour toi

Temps de qualité en famille

Plus de stress le matin ou le soir

Fini les “qu’est-ce qu’on

mange ?”

Je mai rien a préparer en
rentrant du travail



Comment faire ? e
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CHAPITRE 1

INVENTAIRE

Liste tous les aliments que tu as chez toi
selon les catégories (glucides (féculents),
protéines (animales et végétales), légumes

CHAPITRE 2
Seulement avec ce que tu as dans un

g MENU
CREER SES MENUS : , premier temps puis avec d'autres aliments
- que tu vas acheter

Astuce : fais-les sur un drive pour gagner
du temps et ne prendre que ce dont tu as
besoin (et ne pas étre tenté(e)) + installe
une extension cashback pour récupérer
une partie de ton paiement et obtenir
éventuellement des codes promos
(exemples : igraal, wanteeed, etc.) + utilise

CHAPITRE 3

FAIRE SES COURSES

des légumes surgelés bruts coupés

CHAPITRE 4

CUSINER

. Mon code de parrainage Wanteeed qui te permet de gagner 3€ dans ta cagnotte :
https://wanteeed.com/join/4bb052b7d06e4cb2930dee8b 1 1bab 18d

Utilise tous les outils de cuisson que tu as
‘ en méme temps. C'est un peu un marathon
mais tu ne dois laisser aucun outil de

cuisson libre tant que tu n’as pas fini.

2 clés primordiales

&<

o Ce que tu achétes doit te servir a plusieurs repas, tout en restant diversifié (pour ne pas te laisser au cours de
la semaine !)
a. Exemple : les recettes lentilles chorizo et pois chiches chorizo
= une méme base (tomate chorizo) et 2 accompagnements différents (lentilles et chorizo)

=> |asagnes / pates bolugnaise = tu utilises la viande hachée sur 2 repas

o Quand tu cuisines, veille a toujours faire en sorte que quelque chose soit en train de cuire et a instaurer un
ordre stratégique. Je t'en propose un, libre a toi d'en trouver d'autres selon les outils de cuisson a ta

4

disposition =
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Dans la premiere partie je te présente toutes les recettes que
nous utiliserons dans la troisiéme partie.

Pour chaque recette, tu disposes des quantités pour cuisiner pour
1, 2, 3 ou 4 personnes selon le nombre de personnes dans ton

foyer. Tu as également les valeurs nutritionnelles pour chacune, ce

qui permet, si cela t'intéresse, d’organiser tes repas en fonction de

tes besoins nutritionnels.

&<

Dans une seconde partie, tu trouveras ta liste de courses dont tu

auras besoin pour les 10 premieres recettes, également en fonction
du nombre de personnes présentes dans ton foyer.
Mon conseil est de commencer par cocher les ingrédients dont tu

disposes déja chez toi.
A la fin de cette partie, tu auras également quelques conseils

préalables a la cuisine ainsi que des informations a connaitre.

<<

Dans une troisieme partie tu trouveras toute la marche a suivre

pour cuisiner les 10 recettes en 2 h 30 environ. Il peut étre normal
de se rapprocher des 3 h la premiere fois, c’est un apprentissage.

Pour débuter, tu peux réaliser la premiére et/ou deuxiéme étape,

soit quelques plats seulement. Cela te permet d’apprendre sans que
cela te prenne trop de temps. Plus tu te sentiras a laise, plus tu

pourras ajouter les étapes.

PARTIE Dans une quatrieme partie, tu pourras trouver des recettes
4 bonus également applicables a la méthode présentée dans la
troisieme partie.
&L€<

Pour terminer, je t'offre tes templates pour t'aider a organiser

ton quotidien en cuisine.

— 2 V& —
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Valeurs nutritionnelles par portion :
640 keal : 65G /22 L./ 45 P/ 10F (fibres)

0 4 @«-

‘ L L s q* * .
)é Les quantités d’ingrédients selon ta situation

125 g de beeuf haché (5 % pour les 250 g de beeuf haché
valeurs nutritionnelles) ¢ 1 aubergine
* Y% aubergine * 400mL sauce tomate
e 200mL sauce tomate * 1 oignon
* 2 oignon * 1 gousse d’ail
* 1 petite gousse d’ail ¢ 1 cube de bouillon de bouquet garni
* 15 cube de bouillon de bouquet garni ¢ thym selon les gotits
* thym selon les goiits * 120g de pites a lasagne
* 60g de pites a lasagne ¢ 2 poignées de fromage rapé
i = 1 poignée de fromage rapé )

f Selon vos gotts vous pouvez

£ Dosez le fromage
selon vos gotits enlever I'aubergine / le beeuf

@ Pour 3 personnes

375 g de beeuf haché * 500 g de beeuf haché
* 1 % aubergine (— 1 grosse ou 2 petites) « 2 aubergines
* 1,5 oignon (— 1 gros ou 2 petits) * 2 oignons
* 1,5 grosse gousse d’ail + 2 gousses d’ail
(— tu peux mettre 2 gousses moyennes) ¢ 800mlL sauce tomate
* 600mL sauce tomate ¢+ 2 cube de bouillon de beeuf dilué dans 250-
e thym selon les gofits 300mL d’eau
« 1 et %2 cube de bouillon de beeuf dilué dans « thym selon les goiits
750mL d’eau * 180g de pates a lasagne
* 180g de pites a lasagne * 4 poignées de fromage rapé
X » 3 poignées de fromage rapé

Pour 'hiver tu peux remplacer
hg l'aubergine par la courge /

1 )g TIPS saveur : mélangez 2 A
butternut

types de sauce tomate

@ Instructions :

@ Préchauffer le four 2 180 .

@ Couper les aubergines en lamelles fines et les pré-cuire
dans une poéle au préalable huilée ou dans un air fryer.
Réserver.

Dans une poéle faire revenir les oignons ciselés dans
I'huile d'olive.

../

Une fois les oignons dorés, ciseler I'ail et ajouter-le aux oignons.

et le bouquet garni.
Ajouter la viande hachée émiettée et laisser cuire la viande.

(3
o
B Faire revenir le tout, puis ajouter la sauce tomate
0
0

Dressage : une feuille de lasagne - sauce tomate avec
viande hachée - tranche d'aubergine

e Enfourner pour 15 min
f Batchcook ‘% o Lorsque les pates sont cuites, ajouter le fromage rapé.
and be rich
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Vg bologacise ahergine

I @ Valeurs nutritionnelles par portion :
640 keal : 65 G/ 22 1./ 45 P / 10 F (fibres)

)
e e Pour 1 personne fé&.— ~ ’/e Pour 2 personnes
125 g de beeuf haché (5 % pour les 250 g de beeuf haché
leeurs nutritionnelles) 1 aubergine
2 aubergine (tu peux prendre %2 de 400mL sauce tomate
'aubergine des lasagnes) 1 oignon - = =

(ST S EHENE S SE

250-300mL d’eau lzog de pﬁtes - r
thym selon les gotits 2 poignées de fromage rapé 4 TIPS h
60g de pites ] ” I'PS saveur :
1 poignée de fromage rapé ’2: mélangez 2
; — types de sauce
7 7 \ ‘
¥ Dosez le fromage Selon vos golits vous pouvez POt )
| )k selon vos gots ) enlever 'aubergine / le beeuf i ’
\ L 4 b P ‘\
N \
’Z Pour I'hiver tu peux
— remplacer I'aubergine

O00 00 0000

200ml. sauce tomate

Y4 oignon

1 petite gousse d’ail

V2 cube de bouillon de beeuf dilué dans

375 g de beeuf haché
1 %2 aubergine (— 1 grosse ou 2 petites)
1,5 oignon (— 1 gros ou 2 petits)
1,5 grosse gousse d’ail
(— tu peux mettre 2 gousses moyennes)
600mL sauce tomate
1 Y2 cubes de bouillon de beeuf dilué dans
250-300mL d’eau
thym selon les goits
180g de pates
3 po1gnees de fromage ripé
TIPS saveur : mélangez 2 '

.\}- types de sauce tomate

™

Instructions :

Porter une casserole d’eau en ébullition.

1 gousse d’ail

1 cube de bouillon de boeuf dilue dans
250-300mL d’eau

thym selon les gofits

I o S o o o

L&

500 g de beeuf haché

2 aubergines

2 oignons

2 gousses d’ail

800ml. sauce tomate

2 cubes de bouillon de boeuf dilué dans
250-300mL. d’eau

thym selon les gotts

240g de pates

4 poignées de fromage rapé

000 O00o0o0oa

"- .-\\
Pour I'hiver tu peux remplacer
}):‘ I'aubergine par la courge /

\. butternut i

)g Végétariens :
remplacer les pites

classiques par des |
pates lentilles corail.

par la courge /
butternut.

Couper les aubergines en dés et les faire cuire dans une poéle
sur feu doux avec I'huile d'olive et remuer réguliérement.

Une fois les aubergines cuites (un peu ramolies), faire revenir
les oignons ciselés en ajoutant un peu d'huile d’olive si besain.
Une fois les oignons dorés, ciseler 'ail et I'ajouter aux oignons
et a 'aubergine.

Faire revenir le tout, puis ajouter la sauce tomate et le
bouquet garni.

Ajouter la viande hachée émiettée et laisser cuire la viande

en mélangeant réguliérement.

Une fois les pites cuites ajouter un peu d'eau des pites dans
la sauce et continuer & mélanger puis égoutter les pates.

© 0000000

Placer dans un plat les pates et la sauce, le fromage,
basilic ou origan selon vos gotits et laissez refroidir.

\_ _./'.

— <& 8




Valeurs nutritionnelles par portion :

645 keal : 44 G /35 L/ 37 P/ 4F (fibres)
Les quantités d’ingrédients selon ta situation

~ QR < .fQ&—\

100g de gnocchis 200 g de gnocchis
100g de champignons | 200 g de champignons
Y2 oignon | 1 oignon

Y2 gousse d’ail ' 1 gousse d’ail

100mL de créme liquide 200 ml de créme liquide

150 g de dés de jambon

2 poignées de parmesan
‘% Doser le fromage | & Doser le fromage
selon vos goiits J selon vos golts

Pour 4 personnes L& B

75 g dés de jambon

Oooooogd
OOO00000

1 poignée de parmesan

;

300 g de gnocchis

400 g de gnocchis

300 g de champignons 400 g de champignons

1,5 oignon (— 1 gros ou 2 petits) 2 oignons
2 gousses d’ail
(= tu peux mettre 2 gousses moyennes) 400 ml de créme liquide
300 g de dés de jambon

4 poignées de parmesan

300 ml de créme liquide
225 g de dés de jambon

3 poignées de parmesan |
& Doser le fromage | ’ Doser le fromage
selon vos gofits selon vos golits

f @ Instructions :

@ [ | Faire cuire les gnocchis selon les instructions du paquet
(air-fryer si vous aimez le croustillant).
@ [ | Dans une poéle huilée, faire cuire les champignons au

OO000ooo

O]
H
Ol
[] 1,5 grosse gousse d'ail
[]
L]
]

préalable émincés. Laisser cuire en remuant.

© [ ] Ciseler oignon puis I'ajouter lorsque les champignons
sont mi-cuits.

© [ | Une fois les oignons dorés, ajoutez I'ail ciselé.

© (] Ajoutez la créme liquide.

@ [ ] Remuer réguli¢rement.

© [ | Ajouter le jambon.

@ [] Deux possibilités : soit vous mélangez les gnocchis avec
la sauce (les gnocchis vont ramollir), soit vous gardez les
deux séparés (pour garder les gnocchis croustillants).

| © (] Placer dans un plat puis laissez refroidir.
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’g Les quantités d’ingrédients selon ta situation

[

1 pomme de terre moyenne (~150g)

@ Valeurs nutritionnelles par portion :
575 keal : 34G / 33 L / 35 P / 4F (fibres)

2 pommes de terre (~400g)

100g de champignons 200g de champignons
75g de dés de jambon 150g de dés de jambon
100mL de créme liquide 200mL de créme liquide
Y2 oignon 1 oignon

12 gousse d’ail 1 gousse d’ail

oooooag
OO0OOoooo

I cas d’huile de tournesol 1 cas d’huile de tournesol

s ) = | e

Pommes de terre | | ( Pommes de terre \
. i doser selon vos besoins | i doser selon vos besoins

>4

\_ )
f@ Pour 3 personnes ,{6 a e

3 pommes de terre (~600g) 4 pommes de terre (~800g)
300g de champignons
225g de dés de jambon
300mL de créme liquide

1 %2 oignon

400g de champignons
300g de dés de jambon
400mL de créme liquide
2 oignons

1,5 grosse gousse d’ail

(— tu peux mettre 2 gousses moyennes)
1 cas d’huile de tournesol

2 gousses d’ail

4 cas d’huile de tournesol

O O0000od
OO0ooan

o =

| Pommes de terre | Pommes de terre
( i doser selon vos besoins a doser selon vos besoins
b A | | . /.

\_ - . J \. ~ - _-./..

- Instructions :

@ [ Eplucher les pommes de terre et les couper en dés.
Dans un saladier ajouter un peu d’huile puis mélanger
les dés dedans. Tu peux ensuite les faire cuire au four
ou air fryer.

Dans une poéle huilée faire cuire les champignons
coupés en lamelles.

Ciseler I'oignon, puis 'ajouter dans la poéle.

Une fois les oignons dorés, ajouter l'ail ciselé.
Ajouter les dés de jambon et laisser cuire.

Ajouter la créme fraiche et laisser mijoter & feu doux.
Une fois les pommes de terre cuites les mettre

dans la poéle.

Verser dans un plat et laisser refroidir.

Selon vos gofits ajouter du persil ciselé.

00000 ©
00 00000 O

1)
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Valeurs nutritionnelles par portion
563 keal : 45 G /31 L/ 22P /3 F (fibres)

Les quantités d’ingrédients selon ta situation

- O D <

1 pomme de terre moyenne

Y2 gousse d’ail

1 cas d’huile d’olive

Y2 cac de thym

14 cube de bouillon de volaille dilué dans
250-300 mL d’eau bouillante

Sel, poivre

O 000000000

N

e Pour 2

2 pommes de terre

pt.rf.onms

1 carotte 2 carottes

12 poireau 1 poireau

75g de lardons 150 g de lardons
2 oignon 1 oignon

1 gousse d’ail

2 cas d’huile d'olive
1 cac de thym
200-300 ml d’eau

1 cube de bouillon de volaille

OooOOooobooon

Sel, poivre

NS \
@ Pour 3 personnes B @ Pour 4 personnes
[] 3 pommes de terre [] 4 pommes de terre
[] 3 carottes [] 4 carottes
[] 1,5 poireau (— 1 grand ou 2 petits) [] 2 poireaux
[] 225 g de lardons [] 300 g de lardons
[] 1,5 oignon [] 2 oignons
[] 1,5 grosse gousse d’ail (— tu peux mettre 2 [] 2 gousses d'ail
gousses moyennes) [ ] 4 cas d’huile d’olive
[[] 3 cas d’huile d’olive [] 2 cacde thym
[] 1,5 cac de thym [ ] 500-600 ml d’eau
[] 300-450 ml d’eau [] 2 cubes de bouillon de volaille
[ ] 1,5 cube de bouillon de volaille [ ] Sel, poivre
\_ [ ] Sel, poivre B G
. o
@ Instructions :
o [[] Couper l'oignon finement et le faire revenir dans une
casserole avec 'huile d'olive.

©® [ Ajouter les lardons et les faire dorer quelques minutes

puis ajouter l'ail ciselé.

9 [[] Couper les pommes de terre en cubes, la carotte en

rondelles et le poireau en demi-rondelles,

o ] Ajouter tous les légumes dans la casserole avec le thym.
[] Ajouter I'eau et le cube de bouillon (jauger selon la
] g
quantité de sauce désirée).

@ [J Couvrir et laisser mijoter 20 a 25 minutes a feu doux,
jusqu’a ce que les légumes soient fondants.

@ [] Verser dans un plat et laisser refroidir.

— 72 il
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A\ N V./74
L4 A @ Valeurs nutritionnelles par portion :

575 keal : 43 G /29 L/35P/1F (fibres)

’g Les quantités d’ingrédients selon ta situation

[] 1 petite ou ¥ courgette [ 1 courgette

(] 1 ceuf ] 2 ceufs

[] 50 ml de créme liquide 15% [] 100 ml de créme liquide 15%

[] 75 g de lardons de bacon ] 150 g de lardons de bacon

[] 20 g de fromage ripé [] 40 g de fromage rapé

[J 50 g de farine [] 100 g de farine

L] Sel, poivre [] Sel, poivre

[[] % cac herbes de provence / origan [[] 1 cac herbes de provence / origan

Pour I'hiver tu peux

remplacer la courgette

par le poireau

Pour 3 personnes

E

[J 2 petites courgettes [] 2 courgettes

[J 3 ceufs (] 4 ceufs

[] 150 ml de créme liquide 15% (] 200 ml de créme liquide 15%

[] 225 g de lardons de bacon [] 300 g de lardons de bacon

[J 60 g de fromage ripé [] 80 g de fromage ripé

[] 150 g de farine [] 200 g de farine

(] Sel, poivre L] Sel, poivre

[ ] 1% cac herbes de provence / origan [ ] 2 cac herbes de provence / origan J
N N
g Instructions : ﬂ

Préchauffer le four a 180°C.

Riper ou couper en petits dés la courgette (presser-
la légérement entre les mains pour éviter ['eau).
Dans un bol, battre I'ceuf, ajouter la créme et
mélanger bien.

Ajouter la farine puis fouetter pour éviter les
grumeaux.

Ajouter les dés de jambon, le fromage ripé, les
courgettes, sel, poivre et herbes.

Mélange bien et verse dans un petit plat ou une
mini-poéle allant au four au préalablement huilé(e).
Cuire 25-30 min jusqu'a ce que le dessus soit doré
et que le centre soit pris.

© © 6 © 06 © 00

Laisser tiédir : la texture devient encore meilleure.

.
s
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N @ Valeurs nutritionnelles par portion :

498 keal : 33 G /25 L./ 29 P / 16F (fibres)

,g Les quantités d’ingrédients selon ta situation

260 g de pois chiches

1 oignon

130 g de pois chiches (%2 boite de 260 g) |
% oignon '
1 petite gousse d’ail . 1 grosse gousse d’ail
200 g de concassé de tomate | 400 g de concassé de tomate

1 petit poivron ou 80 g de poivrons surgelés 1 poivron ou 160 g de poivrons surgelés

120 g de chorizo (peut étre acheté en boite
de dés)
2 cas d’huile d’olive

1 cac de th}'m (tu peux selon le gout varier

60 g de chorizo (peut étre acheté en boite de
dés)

1 cas d’huile d’olive

OO0 000000
OO0 Oo0OoOood

Y2 cac de thym (tu peux selon le gott
varier cette quantité) cette quantité)
- N =

520 g de pois chiches

390 g de pois chiches

1,5 oignon (— tu peux mettre | gros ou 2 petits) 2 oignons
1,5 grosse gousse d’ail (— tu peux mettre 2 2 grosses gousses d’ail
gousses moyennes) 800 g de concassé de tomate

600 g de concassé de tomate 2 poivrons ou 320 g de poivrons surgelés

240 g de chorizo
4 cas d’huile d’olive

2 cac de thym (tu peux selon le gott varier

1 ¥2 poivron (— tu peux mettre 1 gros et |
petit) ou 180 g de poivrons surgelés

180 g de chorizo

OJOdbdood

ood OO0 Ooo

3 cas d’huile d’olive cette quantité)
1 e r ] U '
1” ”5 ‘w‘i‘v de t‘h)rrlr(tu peux selon le gott | ~ Le poivron est optionnel w
varier cette quantité) | si vous n’aimez pas ¢a
\ ) J \ = : J
e -

Instructions :

Dans une casserole avec de 'huile d’olive, faire cuire les
poivrons découpés en lamelles.

Couper lI'oignon finement puis I'ajouter dans la casserole
avec I'huile d’olive (astuce : mixer I'oignon pour gagner du
temps).

Une fois l'oignon transparent, couper finement I'ail puis
ajouter-le aux oignons et faire revenir le tout.

Ajouter le concassé de tomate avec le thym.

Ajouter les pois chiches en ayant au préalable vidé le jus.
Ajouter le thym

Couper le chorizo en dés et I'ajouter aux pois chiches.

Laisser sur feu doux 4 moyen pendant 10 min.

000000 ® O O

Verser dans le plat et laisser refroidir
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i E : :" i Valeurs nutritionnelles par portion :
450 keal : 28 G/ 23 1L/ 29 P/ 11 F (fibres)

’% Les quantités d’ingrédients selon ta situation

- Omrm <« O

260 g de lentilles vertes

130 g de lentilles vertes (2 boite de 260 g)
12 oignon 1 oignon
1 petite gousse d’ail 1 grosse gousse d’ail
200 g de concassé de tomate 400 g de concassé de tomate
1 petit poivron ou 80 g de poivrons surgelés 1 poivron ou 160 g de poivrons surgelés
120 g de chorizo (peut étre acheté en boite
de dés)

2 cas d’huile d’olive

60 g de chorizo (peut étre acheté en boite de
dés)
1 cas d’huile d’olive

Y2 cac de thym (tu peux selon le gott varier

U0 O0Uoogood
OO0 000000

1 cac de thym (tu peux selon le goiit varier

cette quantité) cette quantité)

.8 SN i

- Pour 3 personnes ' a ,& \

(] 390 g de lentilles vertes [J 520 g de lentilles vertes
[ 1,5 oignon (= tu peux mettre 1 gros ou 2 petits) [] 2 oignons
[] L5 grosse gousse d'ail (= tu peux mettre 2 ] 2 gousses d’ail
gousses moyennes) [] 800 g de concassé de tomate
[J 600 g de concassé de tomate [J 2 poivrons ou 320 g de poivrons surgelés
1 " - - o s : o -
[J 1 ¥ poivron (= tu peux mettre 1 gros et 1 [J 240 g de chorizo
retit) ou 180 g de poivrons surgelés O c
pay) gder 8 [J 4 cas d’huile d’olive
180 ¢ de chorizo - :
] 8 [] 2 cac de thym (tu peux selon le gofit varier
N I )
[] 3 cas d’huile d’olive cette quantité)
[0 1 % cac de thym (tu peux selon le gout - ;
: " £ Le poivron est optionnel
varier cette quantité) : .
si vous n'aimez pas ¢a
1 SN 7
& Instructions :
o Dans une casserole avec de l'huile d'olive, faire cuire les
poivrons découpés en lamelles.
o Couper l'oignon finement puis I'ajouter dans la casserole
avec I'huile d'olive (astuce : mixer l'oignon pour gagner
du temps).
e Une fois l'oignon transparent, couper finement I'ail puis
I'ajouter aux oignons et faire revenir le tout.
o Ajouter le concassé de tomate avec le thym.
9 Ajouter les lentilles en avant au préalable vidé le jus.
e Ajouter le thym
o Couper le chorizo en dés et I'ajouter aux lentilles.
e Laisser sur feu doux a moyen pendant 10 min.
e Verser dans le plat et laissez refroidir
. Y/
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Valeurs nutritionnelles par portion :
612 keal : 58 G/ 21 L/ 44 P/5F (fibres)

% Les quantités d’'ingrédients selon ta situation

= o Pour 1 personne /g 5 _e Pour 2 personnes -

[J 70 g de pates crues [J 140 g de pites crues
O % oignon [l 1 oignon
[J 1 petite gousse d’ail [J 1 grosse gousse d’ail
(] 100 ml de créeme liquide 15% [J 200 ml de créme liquide 15%
(] 125 g de filet de poulet [J 250 g de filet de poulet
[l 1 cas d’huile de tournesol [] 2 cas d’huile de tournesol
(] 60 g d’épinard [J] 120 g d’épinard
(] 1 tomate [ 2 tomates
(] % cube de bouillon de poulet dilué dans [J 1 cube de bouillon de poulet dilué dans
250 ml d’eau 500 ml d’eau
[] % cac d'origan [J 1 cac d'origan |
L VA /
' @ Pour 3 personnes N @ Pour 4 personnes - ™
[J 210 g de pites crues [] 280 g de pites crues
[J 1,5 oignon (= 1 gros ou 2 petits) [] 2 oignons
[J 1,5 grosse gousse d’ail (— tu peux mettre 2 [] 2 gousses d'ail
gousses moyennes) [] 400 ml de creme liquide 15%
(] 300 ml de créme liquide 15% L] 500 g de filet de poulet
[] 375 g de filet de poulet [J 4 cas d’huile de tournesol
[1 3 cis d’huile de tournesol (] 240 g d'épinards
[ 180 g d’épinards [ ] 4 tomates
[] 3 tomate (1 + 2 petites) (] 2 cubes de bouillon de poulet dilués dans 1 L
[] 1% cubes de bouillon de poulet dilués dans d’eau
750 ml d’eaun [] 2 cac d'origan
Y (1 1'% cac d'origan y |,\_ )
If [nstructions : w

Couper l'oignon finement puis le faire revenir dans une

poéle avec T'huile (astuce : mixer l'oignon pour gagner |
du temps) sur feu doux i
En attendant que l'oignon dore, couper le poulet, les ‘
tomates en dés ainsi que 'ail. |
Une fois I'oignon transparent, ajouter I'ail aux oignons et |
faire revenir le tout.

Ajouter la créme

Faire bouillir I'eau et verser dans une tasse avec le cube
de bouillon, mélanger afin de dissoudre le cube. ‘
Ajouter le bouillon dilué dans la poéle, les pites, le |
poulet, les tomates, les épinards.

Laisser mijoter sur feu moyen jusqu'a ce qu'il n'y ait plus
d’eau. |
Verser dans un plat et laisser refroidir. .

— K& 15
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jg Les quantités d’ingrédients selon ta situation

-

Pour 1 personne

- O

70 g de nouilles

2 oignon

1 petite gousse d’ail

100 ml de lait de coco

125 g de filet de poulet

1 cas d’huile de tournesol

1 petite carotte

1 petite courgette

Y2 cube de bouillon de poulet (dilué dans
environ 250—-300 ml d’eau bouillante)

Y4 cac de curry

o o o

5 cac de gingembre

00 doooodooodd

oo

Valeurs nutritionnelles par portion :

658 keal : 58 G /27 L/ 41 P/ 6 F (fibres)

&

Pour 2 personnes

140 g de nouilles

I oignon

1 gousse d’ail

200 ml de lait de coco
250 g de filet de poulet
2 cas d’huile de tournesol

1 carotte

1 courgette

1 cube de bouillon de poulet (dilué dans
environ 450—500 ml d’eau bouillante)

1 cac de curry

1 cac de gingembre Quantité d'épices &

. N
ajuster selon vos golts

A SN
[] 210 g de nouilles (] 280 g de nouilles
[l 1,5 oignons (— 1 gros ou 2 petits) [l 2 oignons
O 15 grosses gousses d'ail (— tu peux mettre 1 2 gousses d’ail
2 gousses moyennes) (] 400 ml de lait de coco
[] 300 ml de lait de coco (] 500 g de filet de poulet
[ 375 g de filet de poulet [] 4 cas d’huile de tournesol
[] 3 cas d’huile de tournesol [[] 2 carottes
[] 2 petites carottes [] 2 courgettes
[] 2 petites courgettes (] 2 cubes de bouillon de poulet (dilués dans
[] 1 et %2 cube de bouillon de poulet (dilués environ 1 L d’eau bouillante)
l dans environ 750 ml d’eau bouillante) [] 2 cacdecurry
[] 1% cacde curry [] 2cacde gingembre Pour I'hiver tu peux remplacer
D 1Y cac de gingembre la courgette par le poireau
N 2
- . ™
7 Instructions :
o Couper les carottes en dés et les faire cuire dans une
poéle avec de 'huile sur feu doux, ajouter un peu d'eau.
Une fois les carottes tendres, ajouter les courgettes
coupées en dés.
e Couper l'oignon finement puis ajouter aux légumes sur
feu doux. Faire revenir.
e‘ Ajouter le bouillon dilué dans de I'eau bouillante, le lait
de coco et les nouilles crues.
o Ajouter le poulet, le gingembre et le curry.
9 Verser le tout dans un plat et laisser refroidir.
@ Selon vos gotits ajouter de la coriandre ciselée.
N —— I - @@
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E WW 0{6/ menu
— Pour une semaine —
JOUR

S O <&

MIDI -O- sor (C

LUNDI Mijoté pc')mmes Mijoté de p(fis
de terre légumes chiches chorizo
MARDI Pates a .la Quiche
bolognaise et salade
Pomme de terre . ,
MERCREDI Tl Mijoté de .lentllles
: chorizo
champignon
Pates a la cre
JEUDI Lasagnes 'a‘es 4 T LTEme
épinards poulet
VENDRED!I Gnocchis.jambon Pates bolognaise
champignons aubergine
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Tip : Avant de faire les courses, coche tout ce que tu as déja chez toi

Pour une 1 personne

Viandes : £~

250g de filet de poulet

250g de viande hachée

1 barquette de lardons (2 x 75g)

1 barquette de dés de jambon (2 x 75g)

1 barquette de dés de chorizo (2 x 60g) ou

bien du chorizo entier (doux ou fort selon

vos gouts)*

Sauces et épices L=

15 S 0 1

3 briques de sauce tomate (3 x 200mL)
1 brique de lait de coco (200mL)
Sauce soja salée*

1 boite de concassé de tomate (400g)
1 boite de bouquet garni

1 boite de bouillon de volaille

1 boite de bouillon de boeuf

herbes de provence et / ou origan (selon
gotits)*

thym

curry jaune

gingembre

Légumes (frais ou surgelés) : £~

EODOROROEO®E

2 petites aubergines (ou 1 grosse)
2 petites courgettes (ou 1 grosse)
2 petites carottes (ou 1 grosse)

1 poireau

2-4 pomme(s) de terre

200g champignons*

2 poivrons*

5 oignons

1 téte dail

1 tomate

1 petit sachet d'épinard frais*

N : 19

Epicerie salée £~

10 1 1 o

1 boite de lentilles vertes (265g)
1 boite de pois chiches (265g)

1 paquet de pétes

1 paquet de nouilles

1 paquet de riz

1 paquet de farine

Crémerie et frais £

O
O
O

[

1 boite de 4 oeufs

1 sachet de fromage ripé

3 briques de creme liquide
(3x200mL)

150g de gnocchis (soit 1 paquet

que tu pourras réutiliser)

Huiles _£-

i
O

*produits pouvant étre facultatifs
selon les gotits

Huile d’olive

Huile de tournesol
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Tip : Avant de faire les courses, coche tout ce que tu as déja chez toi

Pour une 2 personnes

Viandes : £

500g de filet de poulet

500g de viande hachée

4 barquettes de lardons (4 x 75g)

2 barquettes de dés de jambon (4 x 75g)

o Iy

2 barquettes de dés de chorizo (4 x 60g)
ou bien du chorizo entier (doux ou fort

selon vos gotits)*

Sauces et épices L=

6 briques de sauce tomate (6 x 200mL)

2 briques de lait de coco (2 x 200mL)
Sauce soja salée*

2 boites de concassé de tomate (2 x 400g)
1 boite de bouquet garni

1 boite de bouillon de volaille

1 boite de boeuf

herbes de provence et / ou origan
(selon gofits)*

thym

curry jaune

ER'E, RIS ENE, S

gingembre

Légumes (frais ou surgelés) : 2L~

2 aubergines

4 courgettes moyennes (pour 2 recettes)
4 carottes moyennes (pour 2 recettes)
1 poireau

4-8 pomme(s) de terre

400g champignons*

4 poivrons*

1 dizaine d’oignons

1 grosse téte d’ail

2 tomates

1 sachet d'épinard frais*

- 20

00000000000

Epicerie salée L~

2 boite de lentilles vertes (265g)
2 boite de pois chiches (265g)

1 paquet de pates

1 paquet de nouilles

1 paquet de riz

1 ] o e

1 paquet de farine

Creémerie et frais _L-

[] 1 boite de 4 ceufs
[ ] 1 sachet de fromage rapé

(] 6 briques de créme liquide
(6 x 200mL)
[] 300g de gnocchis (soit 1 paquet)

Huiles _£-

[] Huile d’olive
[] Huile de tournesol

*produits pouvant étre facultatifs
selon les gotits

L ]

e




lisle 4o corses

Tip : Avant de faire les courses, coche tout ce que tu as déja chez toi

geé
AR )

NN Y
7rzz

Pour 3 personnes

Viandes :

Lk eI

625g de filet de poulet

625g de viande hachée

6 barquettes de lardons (6 x 75g)

6 barquettes de dés de jambon (2 x 75g)
3 barquettes de dés de chorizo (3 x 60g)

ou bien du chorizo entier (doux ou fort

selon vos gotts)*

Sauces et épices

) o i Y T M W

2 bouteilles d’1L de sauce tomate

3 briques de lait de coco (3 x 400mL)
Sauce soja salée*

3 boites de concassé de tomate (3 x 400g)
1 boite de bouquet garni

1 boite de bouillon de volaille

1 boite de bouillon de boeuf

herbes de provence et / ou origan
(selon gofits)*

thym

curry jaune

gingembre

Légumes (frais ou surgelés) :

9 5 . T

3 aubergines (2 grosses 1 petite)

6 courgettes moyennes (pour 2 recettes)
6 carottes moyennes (pour 2 recettes)
2 poireaux

lkg de pomme(s) de terre

600g champignons*

3 poivrons*

1 dizaine d’oignons

2 tétes d'ail

3 tomates

1 grand sachet d’épinard frais*

Epicerie salée

2 boites de lentilles vertes (265g)
2 boites de pois chiches (265g)
1 paquet de pates

1 paquet de nouilles

1 paquet de riz

G o 5 o 9

1 paquet de farine

Cremerie et frais

]
[[] 1 sachet de fromage rapé

J 9 briques de créme liquide (9x200mL)
[] 450g de gnocchis (soit 2 paquet)

1 boite de 4 oeufs

Huiles

[] Huile d’olive
[[] Huile de tournesol

*produits pouvant étre facultatifs
selon les goiits

74| .
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Tip : Avant de faire les courses, coche tout ce que tu as déja chez toi

Pour 4 personnes

Viandes : £~

I R MR

1 kg de filet de poulet

lkg de viande hachée

8 barquettes de lardons (8 x 75g)

8 barquettes de dés de jambon (8 x 75g)
8 barquettes de dés de chorizo (8 x 60g)

ou bien du chorizo entier (doux ou fort

selon vos gotits)*

Sauces et épices : L=

S [ ol T o G o o

2 bouteilles d'1L de sauce tomate

4 briques de lait de coco (4 x 400g)
Sauce soja salée*

4 boites de concassé de tomate (4 x 400mL)
1 boite de bouquet garni

1 boite de bouillon de volaille

1 boite de bouillon de boeuf

herbes de provence et / ou origan (selon
gouts)*

thym

curry jaune

gingembre

Légumes (frais ou surgelés) : /-

0 | o o 5 o o o o

4 aubergines

8 courgettes moyennes (pour 2 recettes)
8 carottes moyennes (pour 2 recettes)
2 poireaux

1 kg de pomme(s) de terre

800g champignons*

8 poivrons*

1 douzaine d’oignons

3 tétes dail

4 tomates

2 sachets d'épinard frais*

Epicerie salée : _£-

(o e e ] ]

2 boites de lentilles vertes (265g)
2 boites de pois chiches (265g)
1 paquet de pites

1 paquet de nouilles

1 paquet de riz

1 paquet de farine

Crémerie et frais : /-

T i

1 boite de 4 oeufs
1 sachet de fromage rapé

12 briques de créme liquide
(12x200mL)
600g de gnocchis (soit 2 paquet)

Huiles : £~

|
O

Huile d’olive

Huile de tournesol

*produits pouvant étre facultatifs

selon les goiits

22
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g& Pour la conservation :

o Tous les tupperwares que tu peux avoir (sinon tu peux conserver dans des plats
directement (casseroles, plats allant au four)

o NB : si tu lances dans le batchcooking il te faudra investir dans des tupperwares
(idéalement en verre car la nourriture et les saveurs se conservent mieux au
congeélateur)

o Les tupperwares sous-vides te permettent aussi d’éviter le congélateur si tu
préféres (pour ma part, je congele a peu prés tout, sauf les pommes de terre

o Les plats que tu consommeras les 2-3 premiers jours peuvent rester au frigo. Au dela, Qt&%

il est préférable de conserver au congélateur.

Pour cuisiner :

tes plus belles casseroles

2 plats allant au four

3-4 poéles selon le nombre de feux de cuisson que tu as

hachoir (si tu as)

Q?ﬂ Avant de te commencer :

Rassemble tous les ingrédients a un seul endroit cela t’évitera de chercher

« Commence a sortir ce dont tu auras besoin en termes d’ustensiles

Prépare ta petite musique en fond et ta bonne humeur ! (ou un podcast / livre audio)

(si tu as des enfants, n’hésite pas a les solliciter, ¢a ira toujours plus vite %) v,
Astuce : si tu es seule, double les portions de certaines recettes pour gagner du temps %

>I<: La décongélation :

« Version lente : La veille, laisser le plat du lendemain dans le frigo toute la nuit,
afin qu’il décongele plus lentement et que le plat conserve ses saveurs. ?}é
- - 2 ¥y
« Version rapide : commencer par mettre le tupperware sous I'eau froide 1 %

puis au micro-onde ou airfryer.

W 23 "l



Qj Regarde la vidéo pour t'accompagner pas a pas
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Les quantités d’ingrédients selon ta situation

- O o <«

1 portion de nouilles (environ 60 a 75g)
125g de beeuf haché

150g de légumes pour wok

100mL de sauce tomate ¢
1 petit oignon

1 petite gousse d’ail

sauce S(sz'l Les épices, oignon et

curry ail sont & ajuster selon
. vos golits
gingembre
paprika

145 cube de bouillon de beeuf dilué dans

250-300mL d’eau bouillante

333] Four 3 pesonncs JOB

3 portions de nouilles (environ 180 a 225g)
375 g de beeuf haché

450 g de légumes pour wok

300mlL de sauce tomate

2 petits oignons

2 gousses d’ail moyenne

sauce soja

curry

gingembre

paprika

1 ¥2 cubes de bouillon de beeuf dilué
dans 750mL d’eau bouillante

 Instructions : <&

o Dans une gr;mde p()é]e type wok, huilée, faire cuire les
légumes pour wok a feu moyen jusqu’a ce qu'ils soient tendres.
Ajouter 'oignon puis lail (une fois que l'oignon est
transparent), en remuant réguliérement.

Ajouter la sauce tomate, les nouilles crues et le bouillon

de boeuf. Remuer régulicrement 4 feu moven / fort pour
faire évaporer I'cau.

Une fois qu'il n'y a presque plus d'eau, ajouter le baeuf,
le soja et les épices selon vos golts (environ Y2 cas de
chaque épice par personne)

Laisser sur feu doux pendant 10 min tout en remuant

réguliérement.

Verser dans le plat et laisser refroidir.

e
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Valeurs nutritionnelles par portion :

515keal : 63 G /10 L /41 P/ 8 F (fibres

&

J

O s <

2 portions de nouilles (environ 120 a 150g)

¢ 250g de beeuf haché

+ 300g de légumes pour wok

¢ 200mlL de sauce tomate

* 1 oignon

¢ | gousse d’ail

* sauce soja

* curry

¢ gingembre

* paprika

e 1 cube de bouillon de beeuf dilué dans
500mL d’eau bouillante

@«%

4 portions de nouilles (environ 240 a 300g)
500g de steak haché

600g de légumes pour wok

400mlL. de sauce tomate

¢ 2 oignons

2 gousses d’ail
* sauce soja

* curry

¢ gingembre

¢ paprika

+ 2 cubes de bouillon de beeuf dilué dans

1L d’eau bouillante




Les quantités d’ingrédients selon ta situation

O« - Oemmm«
|

* | portion de riz (environ 60 a 75g)
125g de beeuf haché
100g de poivrons

* 100mL de sauce salsa
* ] petit oignon

* 1 petite gousse d’ail

* paprika

L LA
Doamm -+ Oemmms

3 portions de riz (environ 180 a 225g)
» 375g de beeuf haché

* 300g de poivrons

e 300mL de sauce salsa

e 2 petits oignons

» 2 gousses d’ail moyenne

 paprika

Valeurs nutritionnelles par portion :
514 keal : 68 G /13 L/ 33 P/ 6 F (fibres)

* 2 portions de riz (environ 120 a 150g)
» 250g de beeuf haché

* 200g de poivrons

* 200mL de sauce salsa

* | oignon

* 1 gousse d'ail

» paprika

£

Poivrons optionnels
E &7
, selon les goiits 4 ) J&

* 4 portions de riz (environ 240 a 300g)
* 500g de steak haché

* 400g de poivrons

e 400mL de sauce salsa

« 2 oignons

* 2 gousses d’ail

* paprika

f/_ ]
@ Instructions : <4<-

o Faire cuire le riz selon les instructions du paquet.

9 Dans une poéle, huilée, faire cuire les poivrons
émincés en lamelles 4 feu moyen jusqu'a ce qu'ils
soient tendres.

0 Ajouter l'oignon puis l'ail (une fois que l'oignon est
transparent), en remuant réguliérement.

o Ajouter la sauce salsa, le beeuf et le paprika. Remuer

réguliérement a feu doux.

o Lorsque la viande est cuite, mettre dans un plat avec
le riz puis laisser refroidir.
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A - - Hire 3 N Waleurs nutritionnelles par portion
Les quantités d’'ingrédients selon ta situation 638 keal : 59G / 26 L/ 38 P / 6 F (fibres)
- O Pour 1 personne ISR e e
1 portion de nouilles (environ 60 a 75 g) | 2 portions de nouilles (environ 120 a 150 g)
« 125 g de crevettes * 250 g de crevettes

* | petite courgette + | courgette

* | petite carotte * | carotte

|
|
+ | petit oignon | + | oignon

s | petite gousse d’ail * | gousse d'ail

* ¥4 cube de bouillon de poulet dilué dans + | cube de bouillon de poulet dilué dans
250-300 ml. d’eau bouillante environ l 500-600 mL d’eau bouillante environ

* | cas de sauce soja salée | + 2 cas de sauce soja salée

+ 100mL de lait de coco » 200mL de lait de coco

s V2 cicde curry o | cacde curry

* Vi cac de gingembre

Ajuster les quantités ¥ + lcacde glng'emb'l'e

. Optionne] : coriandre diépices selon les goits o) + Optionnel : coriandre

/’
/@ Pour 3 personnes -é{- FoR f@ Pour 4 personnes ot TR
3 portions de nouilles (environ 180 a 225 g) 4 portions de nouilles (environ 240 a 300 g)
s 375 g de crevettes + 500 g de crevettes
+ 2 petites courgettes » 2 courgettes
+ 2 petites carottes = 2 carottes
s 2 petits oignons Q? s 2 oignons
¢ 2 gousses d'ail moyennes * 2 gousses d’ail
¢ | V2 cubes de bouillon de poulet dilués dans + 2 cubes de bouillon de poulet dilués dans | L
750 mL d’eau bouillante environ d'eau bouillante environ
¢ 3 cas de sauce soja salée * 4 cas de sauce soja salée
+ 300 mL de lait de coco + 400 mL de lait de coco
¢ | V2 che de curry s 2 cice de curry
¢ | Y2 chc de gingembre [ » 2 cac de gingembre
+ Optionnel : coriandre k * Optionnel : coriandre
& J
=

{@ Instructions : <<~

o Couper les carottes en dés et les faire cuire dans une poéle
avec de l'huile sur feu doux, ajouter un peu d'eau. Une fois les
carottes tendres, ajouter les courgettes coupées en dés.

e Couper l'oignon finement puis ajouter aux légumes sur feu
doux. Faire revenir.

Ajouter le bouillon dilué dans I'eau bouillante, le lait de coco

et I(.'h' nm:i"es crues.

Remuer réguliérement jusqu'a ce qu'il n'y ait presque plus d'eau.

sépare la préparation en 2 et réserves en une pour mettre du

e TIP diversité / gain de temps : Tip gain de temps / diversité :
poulet et I'autre des crevettes.

Ajouter les crevettes, le gingembre et le curry.

o Verser le tout dans un plat et laisser refroidir.

e Selon vos goiits ajouter de la coriandre ciselée. /




Oomemy -

* 1 portion de nouilles (environ 60-80g)

+ 100g de filet mignon de porc / steak de porc
» 100g de carottes / brocolis

+ | petit oignon

» | petite gousse d’ail

s 2 cas de miel

* 4 cas de sauce soja salée

¢ 1 cas d huile de tournesol

* 2 cas de gingembre

+ % cube de bouillon de porc (optionnel)
. S

: Qe

Les quantités d’ingrédients selon ta situation ')1‘ 507 keal : 65 G /10 L./ 32 P/ 5 F (fibres)

L ]

4%%0.'
Q@

L

1
+ 4% Valeurs nutritionnelles par portion :

4
Pour 2 personnes mSSe S

» 2 portions de nouilles (environ 120-160g)

» 200g de filet mignon de porc / steak de porc
» 200g de carottes / brocolis

s 1 oignon

* 1 gousse d’ail

s 4 cas de miel

» 8 cas de sauce soja salée

s 2 cas d’huile de tournesol

* 1 cas de gingembre

*» 1 cube de bouillon de porc (optionnel)

Do

3 portions de nouilles (environ 180-240g)
» 300g de filet mignon de porc / steak de porc
* 300g de carottes / brocolis
» 2 petits oignons
» 2 petites gousses d’ail Q;)
* 50g de miel
» 100mL de sauce soja salée
» 3 cas d’huile de tournesol
» 1 % cas de gingembre

* | Y2 cubes de bouillon de porc (optionnel)

Pour 4 personnes

* 4 portions de nouilles (environ 120-160g)

»  400g de filet mignon de porc / steak de porc
»  400g de carottes / brocolis
* 2 oignons

» 2 gousses dail

* 75g cas de miel avec bouillon, utiliser la

e 150 mL de sauce S(}ji:l salée méme méthode que pour

les nouilles lait de coco

s 4 cas d’huile de tournesol

* 2 cas de gingembre o ___M

s 2 cubes de bouillon de porc

| o4
i ] o
@ Instructions : 45

o Couper le pore en petits morceaux. Dans un bol, préparer la

marinade en ajoutant la sauce soja, le miel, le gingembre,

A

I'huile ainsi que la moitié de 'ail émincé, puis mélanger
jusqu'h obtenir une préparation homogene. Y faire mariner le
pore. Réserver.

Faire cuire les nouilles selon les instructions du paquet ou
bien en les faisant cuire dans le bouillon de porc dilué dans
de I'eau.

Dans une poéle huilée, faire cuire les carottes et/ou brocolis
coupé en petits morceaux au préalable. Une fois les legumes
tendres, ajouter les oignons coupés,

Lorsque les oignons sont transparents, ajouter autre moitié
de ail et laisser cuire 4 feu doux.

moyen. Mélanger réguliérement. Jusqu'i ce que le pore soit cuit.

Ajouter les nouilles cuites (ou précuites et le bouillon)
Mélanger puis verser dans un plat et laisser refroidir.

e Ajouter le pore et la marinade en augmentant le feu a feu

Selon vos goiits ajoutertia coriandre ciselée.

. . )
Pour la version cuisson ™




Valeurs nutritionnelles par portion :
507 keal : 65 G /10 L/ 32 P/ 5F (fibres)

Les quantités d’ingrédients selon ta situation

s O —

* 1 portion de nouilles (environ 60 a 80g) (1655 2 portions de nouilles (environ 120 a 160g)
* 100g de filet mignon de porc / steak de porc * 200g de filet mignon de porc / steak de pore
¢ 100g de carottes / brocolis * 200g de carottes / brocolis
* | petit oignon * 1 oignon
* | petite gousse d’ail : * 1 gousse d’ail
¢ 2 cas de miel s 4 cas de miel
* 4 cas de sauce soja salée * 8 cas de sauce soja salée
* 1 cas d’huile de tournesol ¢ 2 cas d’huile de tournesol
* % cas de gingembre * 1 cas de gingembre
* 1 cube de bouillon de pore (optionnel)

L * Y cube de bouillon de pore (optionnel)

7 Pour 3 personnes -

AN )

f”@wééﬁ

¢ 3 portions de nouilles (environ 180 a 240g) 4 portions de nouilles (environ 120 & 160g)

+ 300g de filet mignon de porc / steak de porc ¢ 400g de filet mignon de porc / steak de porc

* 300g de carottes / brocolis |+ 400g de carottes / brocolis

* 2 petits oignons * 2 oignons .

* 2 petites gousses d’ail a2 gousses d'ail \
2 e e & Pour la version cuisson )

¥ Sog de miel ¢ Bitas CeMIc avee bouillon, utiliser la

* 100mL de sauce soja salée ¢ 150 mL de sauce soja salée méme méthode que pour

* 3 cas d’huile de tournesol * 4 cas d’huile de tournesol Nt o et cle gnco

e 1% cas de gingembre + 2 cas de gingembre =

* 112 cubes de bouillon de porc (optionnel) ¢ 2 cubes de bouillon de porc (optionnel)

Nt e 3
Q Instructions : €<~ b

“ouper le pore en petits morceaux. Dans un bol, préparer la
C | tit D bal 1

marinade en ajoutant la sauce soja, le miel, le gingembre,

lhuile ainsi que la moitié de l'ail émincé, puis mélanger

q I B
jusqu’a obtenir une préparation homogéne. Y faire mariner le
pore. Réserver.

Faire cuire les nouilles selon les instructions du paguet ou
bien en les faisant cuire dans le bouillon de pore dilué dans
de l'eau.

Dans une poéle huilée, faire cuire les carottes et/ou brocolis
coupé en petits morceaux au préalable, Une fois les légumes
tendres, ajouter les nlymnn coupés,

Lorsque les oignons sont transparents, ajouter ['autre moitié¢
de l'ail et laisser cuire a feu doux.

Ajouter le pore et la marinade en augmentant le feu a feu
moven. Mélanger réguliérement. Jusqu'a ce que le pore soit cuit.

Ajouter les nouilles cuites (ou précuites et le bouillon)

Mélanger puis verser dans un plat et laisser refroidir. Graines de sésames

. &
Selon vos gotts ajouter de la coriandre ciselée. _ optionnelles &

%}%—30




Valeurs nutritionnelles par portion :

Les quantités d’ingrédients selon ta situation ';'5 goss el 2GR0 TR 20PUS (ks

/e' Pour 1 personne S e /@ Pour 2 personnes S S P
* 130 g de lentilles vertes (%2 boite de 260 g) e 260 g de lentilles vertes (1 boite de 260 g)
¢ 1 petite carotte (optionnelle) ¢ 1 carotte (optionnelle)
* 100g de lardons ¢ 200g de lardons
¢ 1 petit oignon ¢ 1 oignon
¢ 1 petite gousse d’ail ¢ 1 gousse d’ail
* ' cube de bouillon de bouquet garni * 1 cube de bouillon de bouquet garni
 persil plat selon les gotts (optionnel) « persil plat selon les gotts (optionnel)

\ /AN -

& g

* 390 g de lentilles vertes (1 Y2 boite de 260 g) * 420 de lentilles vertes (2 boites de 260 g)
* 300g de lardons * 400g de lardons

» 2 petites carottes (optionnelles) ¢ 2 carottes (optionnelles)

* 2 petits oignons @ ¥ 2 oignons

» 2 petites gousses d’ail * 2 gousses d’ail

* 1% cubes de bouillon de bouquet garni * 2 cubes de bouillon de bouquet garni
 persil plat selon les gotts (optionnel) e persil plat selon les gotts (optionnel)

' AN )

/@ Instructions : £<£- 5

Faire cuire les carottes coupées en petits morceaux
a I'eau ou a la vapeur (la cuisson a la vapeur permet

de libérer un feu).

Dans une casserole, faire cuire les lardons.

Lorsque les lardons ont laissé un fini un peu gras,

ajouter les oignons finement coupés. Lorsqu'ils sont
transparents, ajouter |"ail.

Verser les lentilles avec I'eau des lentilles ainsi que
le cube de bouquet garni et les carottes.

Remuer jusqu’a évaporation de I'eau.

©® ©6 00 o

Lorsque toute I'eau s'est évaporée, verser dans un

plat et laisser refroidir.

0 Ajouter du persil plat selon les gotits (optionnel). -/




70 g de quinoa

100 g de champignons

125 g de filet de poulet

1 petit oignon

1 petite gousse d'ail

Y2 cube de bouillon de volaille dilué dans
225-300 mL d’eau environ

persil plat selon les gotts (optionnel)

e

Pour 3 personnes

220 g de quinoa

300 g de champignons

375 g de filet de poulet

2 petits oignons

2 petites gousses d’ail

1 ¥ cube de bouillon de volaille dilués dans
750 ml d’eau environ

persil plat selon les gotts (optionnel) |

©
(4]
(s,
(6]

]
°

/ Instructions : &£~

Dans une poéle huilée, faire cuire le poulet coupé
en morceaux. Une fois le poulet cuit, réserver.
Dans la méme poéle, ajouter un peu d’huile si
besoin, puis faire cuire les champignons coupés
en lamelles (ajouter un peu d’eau si besoin).
Lorsque les champignons sont tendres, ajouter
I'vignon émineé, puis quand ce dernier est
transparent, ajouter 'ail.

Ajouter le bouillon et le quinoa cru puis laisser
mijoter jusqu'i ce que l'eau s'évapore et que le
quinoa soit cuit.

Ajouter le poulet cuit au préalable.

Si besoin laisser
mijoter 5 a 10 min.

ajouter un peu d'eau et

Ajouter le persil selon les godts.

Verser dans un plat et laisser refroidir.

R

Valeurs nutritionnelles par portion :

458 keal : 49 G/ 10 L/ 42 P/ 6 F (fibres)

Pour 2 personnes

* 150 g de quinoa

* 200 g de champignons
¢ 250 g de filet de poulet
* 1 oignon

* 1 gousse dail

* % cube de bouillon de volaille dilué dans

500 ml. d’eau environ

¢ persil plat selon les gotts (optionnel)

Les quantités peuvent étre

ajustées selon vaos golits

Pour 4 personnes

* 290 g de quinoa

¢ 400 g de champignons
* 500 g de filet de poulet
* 2 oignons

e 2 gousses dail

¢ 2 cubes de bouillon de volaille dilués dans

1 L d’eau environ

* persil plat selon les gouts (optionnel)

e




N

Pour 1 personne 4%‘%" =

¢ 70 g de semoule "
¢ 1 petite courgette .
e 125 g de filet de poulet .
¢ | petit oignon .
¢ 1 petite gousse d’ail °
¢ 12 cube de bouillon de volaille dilué dans o
180 mL d’eau environ
* persil plat selon les gotts (optionnel) °

Pour 3 personnes

* 210 g de semoule .
e 2 petites courgettes .
¢ 375 g de filet de poulet .
¢ 2 petits oignons QO -
¢ 2 petites gousses d’ail .
* 1% cubes de bouillon de volaille dilués dans .
340 mL d’eau environ
» persil plat selon les gofits (optionnel) .

~
“6} Instructions &£~

ajustées selon vos gotts

o Dans une poéle huilée, faire cuire le poulet coupé
en morceaux. Une fois le poulet cuit, réserver.

Dans la méme poéle, ajouter un peu d’huile si
besoin, puis faire cuire les courgettes coupées [

en dés (ajouter un peu d’eau si besoin).

Lorsque les courgettes sont tendres, ajouter
olgnon émincé, puis quand ce dernier es
Poig I juand d t
transparent, ajouter I'ail. |
Ajouter une partie du bouillon puis laisser
mijoter jusqu’a ce que 'eau s'évapore.

Ajouter le poulet cuit au préalable.

Dans un bol, ajouter la semoule avee la méme
quantité de bouillon (exemple : 80 g de semoule
pour 80 mL de bouillon) et couvrir pendant 5 min.
Dans un second temps, ajouter un filet d’huile et
égrainer avec une fourchette.

Verser dans un p]at et laisser refroidir.

Ajouter le persil selon les gofts.

©
77— 33

ST

Les quantités d’ingrédients selon ta situation Kg

Les quantités peuvent étre

G

- T

Valeurs nutritionnelles par portion : |

453 keal : 53 G/8L/40P/4F [ﬁl)res)J

Pour 2 personnes ‘%%ﬁ .

140 g de semoule

1 courgette

250 g de filet de poulet

1 oignon

1 gousse d’ail

1 cube de bouillon de volaille dilué dans
260 mL d’eau environ

persil plat selon les gotits (optionnel)

280 g de semoule

2 courgettes

500 g de filet de poulet

2 oignons

2 gousses d’ail

2 cubes de bouillon de volaille dilués dans
420 mL d’eau environ

persil plat selon les goiits (optionnel)




O

100-125 g de cabillaud (1 filet)
¢ 200 mL de concassé de tomate
¢ 100 g de poivrons (1 petit poivron)
¢ 1 petit oignon
* 1 cas d’huile d’olive
¢ thym ou herbes de Provence N/

(selon les golts)

Pour 3 personnes

o Instructions : €&«

o Couper les poivrons en lamelles puis dans une
poéle les faire cuire dans I'huile d'olive.

@ Quand les poivrons sont tendres, ajouter les
oignons émincés et laisser les cuire jusqu'a ce
qu'ils soient transparents.

e Ajouter la sauce tomate, le cabillaud et laisser

' mijoter une dizaine de minutes.

o Verser dans un plat avec I'accompagnement
et laisser refroidir.

7 Hoixtde Laccompasnementlibre
(
v o g o g » teTrre 1 P
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Valeurs nutritionnelles par portion (avec rizj

f
Les quantités d’ingrédients selon ta situation $ 456 keal : 65 G / 7L/ 32 P/ 8 F (fibres)

Pour 2 personnes

200-250 g de cabillaud (2 filets)
400 mL de concassé de tomate
200 g de poivrons (1 poivron)

1 oignon

2 cas d’huile d’olive

thym ou herbes de Provence

(selon les gots)

e 300-375 g de cabillaud (3 filets)
¢ 600 mL de concassé de tomate
¢ 300 g de poivrons (2 poivrons)
e 2 petits oignons @
¢ 3 cas d’huile d'olive
¢ thym ou herbes de Provence
(selon les gofits)

Pour 4 personnes 4%{* Y

400 a 500 g de cabillaud (4 filets)
800 mL de concassé de tomate
400 g de poivrons (3 poivrons)

2 oignons

4 cas d’huile d’olive

thym ou herbes de Provence

(selon les gofits)




* 1 pavé de saumon

¢ 100 g de poireaux

1 petit échalotte

10 cl de créme liquide

1 cas de moutarde ou moutarde a
I'ancienne

1 cas de citron

1 cas d’huile d’olive

000
@88 j Pour 3 personnes

¢ 3 pavés de saumon

¢ 300 g de poireaux

e 2 petites échalottes

e 30 cl de créeme liquide

e 1 %2 cas de moutarde ou moutarde a
I'ancienne

e | Y% cas de citron

mxw 5

4

poel

Valeurs nutritionnelles par portion (avec riz) :

731 keal : 72G /341 /34 P/ 3 F (fibres)

SR
* 2 pavés de saumon
e 200 g de poireaux
e 1 échalotte
¢ 20 cl de creme liquide
¢ 1 cas de moutarde ou moutarde a I’ancienne
e 1 cas de citron

¢ 2 cas d’huile d’olive

¢ 3 cas d’huile d'olive

(S v
Instructions : {4~

@ Préchauffer le four a 180 °C.

9 Dans un bol, mélanger I'échalote émincée en
petits morceaux avec le poireau coupé en
lamelles, la créme, la moutarde et le citron de
maniére homogeéne.

9 Dans un plat allant au four, placer le pavé de
saumon avec la peau cdté plat et arroser
d’huile d’olive.

o Recouvrir le saumon avec la sauce puis
couvrir le plat avec du papier aluminium et
enfourner 15 min.

9 Quand les poireaux sont fondants, enlever le
papier aluminium et laisser le saumon dorer.

@ Verser dans un plat avec |'accompagnement

de votre choix (du riz par exemple) et laisser

refroidir.

Choix de 'accompagnement libre

Exemples : pommes de terre, riz

o000
@888 j Pour 4 personnes

¢ 4 pavés de saumon

¢+ 400 g de poireaux

e 2 échalottes

¢ 40 cl de créeme liquide

¢ 2 cas de moutarde ou moutarde a I'ancienne

* 2 cas de citron

o 4 cas d’huile d'olive
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g Ma/ e e courses o
e AL S

Sg Astuce : écris d’une couleur ce que tu as déja et d’une autre ce dont tu as besoin

Recettes de la semaine ) . _ /A Ordre conseillé

/' Liste les plats prévus pour t'aider a ne rien oublier }f - Comment utiliser ta liste \ 1/ dans le magasin
B sl s @ D en stock @ Fruits & légumes
9 Je I'ai & la maison ® Viandes / Poisson
© oo @ Aveifie @'cpias

Jen ai peut-étre, je vérifie © Epicerie

o - @ A acheter © Surgelés
9 ST STTI A mettre dans le panier o Produits frais

&y Petit déjeuner et gotiter 4= ﬁ Autres L&
. Py et R P
B .. B ..

B & = AR R R T B &
. Y e @
0 ) AR R B MR o o

jﬁ Achats rapides récurrents
ﬂ Lait [ Q Cufs [ (fy Pain [} Fromage [ | 6 Fruits || [l 2ttt St

: X ra WS

=~ Une liste bien préparée, des courses efficaces, et plus de temps pour toi | @



Ecris ton étape de la recette correspondante a la colonne 3

dans la ligne de I'outil de cuisson que tu utilises.

Pour quelle

Aliments et ordre d’ajout des aliments ;
recette :

[ o )
.................. e e o R

=333 LEGENDE DES OUTILS DE CUISSON —&&

T 0 = & B
Casserole Petite casserole Poéle Four Faitout / Cocotte Cuit-vapeur Airfiver
(ou grande (ou casserole (ou mijoteuse) i

casserole) moyenne)

IO T R
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: . : . Pour quelle
Etape Aliments et ordre d’ajout des aliments q
: recette ?
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| erciy pont (@ Confiance -

Jespere que cet ebook t’a plu et surtout qu’il t’aura et va
A Caider a optimiser ton temps et ton budget dédié¢ aux

courses &

>33 Q) &L
i N

,  N’hésite pas a me donner ton avis sur cet ebook et sur ce
qu’il t’a apporté, en cliquant juste en dessous. Cela m’aide

beaucoup, ne te prend que 5 min et me permet d’améliorer

davantage mes contenus :)

o — i — i —— o ————————————————— i ———————————————

Si tu as des questions, des remarques, {
n’hésite pas a m’en faire part par

@ Mail : batchcookandberich@gmail.com

Instagram : @batchcookandberich

>33 Au plaisir de recevoir ton retour ! —££,

Q} .
4 ’1..' - - }.}_ "

AN Ton investissement L
sir et rentable

i




( Tout d’abord, un grand merci pour ta confiance, en espérant de tout cceur que cela t'a
y aidé!

/% Pour aller plus loin et amener ton quotidien dans une nouvelle dimension !

1 Avec les années j’ai appris a gérer mon budget et mon temps dédiés a la cuisine me
permettant d’avoir plus de temps, plus d’argent pour des projets, réussir ma seche ! Et

c’est que j'aimerais également t'apprendre selon ce dont tu as besoin !

25€ de remise sur la formation qui te
permettra de transformer ton quotidien

avec plus de sérénité, de contréle de ton
budget et de ton temps !

Code : PREMIERSPLATS25

Pour valider ton inscription, envoie-moi
simplement un mail a I'adresse suivante :

batchcookandberich@gmail.com

et je t'enverrai le lien d'inscription

On démagre le 09 février 20261

o »

Cette formation contient 4. modules :

o Faire le point sur sa situation

e Créer un environnement pour faire du batchcooking
un réel style de vie !

Apprendre a créer tes menus de maniére ¢conomique
sans se priver, diversifiés et équilibrés !

\0 Approfondie ton expérience en batchcooking !

Em On se retrouve une fois par mois pour cuisiner
tous ensemble par zoom !

—— MAITRISE TES REPAS ——

Q

)




=222 VU (K&
Toujours sceptique ? Je comprends ! Je te partage les retours
de mes clients qui ont sauté le pas !

b
L+ Encore merci Juliette, super aprés-midi .

en cuisine. Et ma cuisine sent tellement
bon. J'espére que le we prochain tu auras
beaucoup de candidates.

20:20
\ 4

Magnifique aprés-midi sur le batchcooking.
Merci Juliette.

V&3 8:16 PM

J'ai goliter les plats trop bons. Mon mari b o

% a beaucoup aimé. Merci Juliette. J'ai
passé un super aprés midi. A refaire, a
poursuivre. . (L@
:45 P
¥ 7:45 r'u"l_/J

QOui, merci Juliette, mes repas de la
semaine sont préts. En plus de ca,
on a passé un bon moment &

. 20:1

\}‘:’ Ce we batchcooking, 10 plats, tu m'as contaminée. Et devine, pour les courses
Y j'en ai eu pour 11 euros. 10 plats pour 3...

€ Pour te faire un retour plus loin : tes recettes ont toutes eut du succés et on n'a toujours pas fini les
7 plats cuisinés lors du batch cooking du 10 janvier! Depuis je n'ai cuisiné que 3 ou 4 repas ( surtout

le week-end). Je pense que cette semaine on va terminer les derniers plats.
Méme si quand on en avait discuté on ne voyait pas trop ou faire les économies, au final jestime
avoir fait au moins 150€ d'économies avec cette session de batchcooking puisque j'ai dépensé 300€
de courses pour manger presque 3 semaines au lieu des150€ hebdomadaires habituels.
Donc je peux économiser avec du Batch cooking !!

L
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