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 MON  PLANNER
 BATCHCOOKING
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 AU  MENU
 HIVER
 SEMAINE  1
 POUR  LA  TRIBU  ...............................   12
 Lundi  :  Cocotte  de  saucisses  aux  tomates,
 pommes  de  terre  &  carottes
 Mardi  :  Gratin  de  riz  au  potiron
 Mercredi  :  Parmentier  de  saumon
 Jeudi  :  Pâtes  au  pesto  d'épinards
 Vendredi  :  Cake  salé  &  soupe  de  carottes
 SEMAINE  2
 VEGGIE..........................................   18
 Lundi  :  Falafels  à  l'épinard  &  salade  de  fenouil
 Mardi  :  Wedges  de  patates  douces  au  zaatar
 &  boulgour  à  la  tomate
 Mercredi  :  Curry  vert  aux  blettes  &  choux  de
 Bruxelles
 Jeudi  :  Velouté  poireaux-pommes  de  terre
 &  tartines  gratinées  au  gouda  vieux
 Vendredi  :  Pad  thaï  au  chou  vert  frisé
 SEMAINE  3
 SPÉCIALE  HIVER.............................   24
 Lundi  :  Tourte  de  pommes  de  terre  &  bleu
 Mardi  :  Blanquette  de  poulet
 Mercredi  :  Ragoût  de  haricots  blancs  &  épinards
 à  l'huile  pimentée
 Jeudi  :  Tartiflette  jambon  serrano
 Vendredi  :  Meatballs  spaghettis
 SEMAINE  4
 FÊTES  ............................................ 32
 Lundi  :  Feuilletés  foie  gras  &  poire
 Mardi  :  Langoustines,  nouilles  de  riz  &  sauce
 hoisin
 Mercredi  :  Meatloaf
 Jeudi  :  Saumon  gravlax  &  salade  de  betteraves
 Vendredi  :  Velouté  de  girolles  &  dés  de  truite
 fumée
 SEMAINE  5
 DÎNERS  LÉGERS .............................   40
 Lundi  :  Salade  de  lentilles  &  potimarron  au  four
 Mardi  :  Taboulé  vert  de  chou-fleur  &  œuf  mollet,
 halloumi  grillé
 Mercredi  :  Rouleaux  de  printemps  &  salade
 d'endives
 Jeudi  :  Tarte  courge  -  potimarron  &  salade
 de  betteraves
 Vendredi  :  Soupe  carotte-gingembre
 SEMAINE  6
 VEGGIE .........................................   46
 Lundi  :  Tofu  mariné  express,  grillé  au  sésame
 &  sauté  de  brocolis  sauce  soja
 Mardi  :  Lasagne  verde
 Mercredi  :  Curry  de  carottes  violettes,  jaunes
 et  orange  &  riz
 Jeudi  :  Nouilles  aux  brocolis  &  pois  gourmands
 Vendredi  :  Soupe  de  panais  &  pain  à  l'ail
 SEMAINE  7
 POUR  LA  TRIBU  ............................... 52
 Lundi  :  Gratin  de  ravioles  &  de  poireaux
 Mardi  :  Flamekuche
 Mercredi  :  Cordons  bleus  &  épinards  à  la  crème
 Jeudi  :  Quiche  Lorraine  &  salade  d'endives
 Vendredi  :  Sauté  de  bœuf  mijoté  aux  pommes
 de  terre  &  aux  olives
 SEMAINE  8
 SOUPES  D'HIVER .............................. 58
 Lundi  :  Soupe  de  potimarron,  chips  de  kale
 &  tartine  de  chèvre
 Mardi  :  Soupe  provençale
 Mercredi  :  Soupe  udon  aux  champignons  &
 crevettes
 Jeudi  :  Soupe  de  céleri-rave
 Vendredi  :  Velouté  de  patate  douce  au  sésame
 noir
 SEMAINE  9
 AU  ROBOT  THERMOMIX .................   64
 Lundi  :  Risotto  au  potimarron
 Mardi  :  Tourte  aux  lardons  &  aux  champignons
 Mercredi  :  Chili  con  carne
 Jeudi  :  Chakchouka  aux  œufs
 Vendredi  :  Parmentier  de  canard  aux  patates
 douces
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 SEMAINE  10
 CUISINE  DU  MONDE  INDE................ 72
 Lundi  :  Biryani  de  poulet,  riz  complet  aux  lentilles
 &  raïta  de  concombre  au  yaourt
 Mardi  :  Curry  de  crevettes,  vermicelles  de  riz
 &  velouté  de  patates  douces
 Mercredi  :  Dahl  de  lentilles  corail  express
 Jeudi  :  Curry  de  légumes  &  quinoa
 Vendredi  :  Soupe  à  l'indienne  express
 SEMAINE  11
 PETIT  BUDGET ................................   80
 Lundi  :  Risotto  à  la  feta  &  au  poulet
 Mardi  :  Lasagnes  aux  légumes  d'hiver
 Mercredi  :  Tartiflette  &  salade  verte
 Jeudi  :  Gratin  de  polenta  au  poulet  poireaux
 &  champignons
 Vendredi  :  Soupe  de  pois  cassés  au  bacon  &  pain
 perdu  à  la  tomate
 SEMAINE  12
 SUPER  FACILE................................. 86
 Lundi  :  Welsh
 Mardi  :  Rigatoni  brocoli-bleu
 Mercredi  :  Thiep  facile
 Jeudi  :  Haddock  &  purée  panais-céleri
 Vendredi  :  Soupe  aux  gnocchis  &  aux  légumes
 SEMAINE  13
 EXPRESS......................................... 92
 Lundi  :  Orechiette  aux  poireaux  &  aux  saucisses
 Mardi  :  Curry  de  crevettes  au  lait  de  coco  &  riz
 Mercredi  :  Gratin  de  coquillettes  sauce  tomate
 &  œufs
 Jeudi  :  Soupe  lentilles-carottes  &  toasts  de
 roquefort
 Vendredi  :  Salade  de  riz  rouge  &  pois  cassés
 au  chou  rouge
 PRINTEMPS
 SEMAINE  14
 DÎNERS  LÉGERS .............................   98
 Lundi  :  Aubergines  rôties  &  taboulé  d'amarante
 Mardi  :  Fondue  de  poivrons  &  houmous
 Mercredi  :  Salade  d'épeautre  &  tzatziki  au  wasabi
 Jeudi  :  Falafels  de  lentilles  corail  &  salade  chèvre,
 pomme  verte
 Vendredi  :  Green  bowl
 SEMAINE  15
 VEGGIE.......................................   104
 Lundi  :  Courgettes  cocotte  &  orge  à  la  tomate
 Mardi  :  Brocoli  &  tofu  au  sésame
 Mercredi  :  Gratin  de  légumes  au  sarrasin
 Jeudi  :  Omelette  aux  tomates  cerise  &  riz  aux
 haricots  rouges
 Vendredi  :  Poêlée  de  légumes  verts  aux  amandes
 SEMAINE  16
 SPÉCIALE  PRINTEMPS ....................   110
 Lundi  :  Saumon  fumé  farci  à  la  ricotta  &  asperges
 Mardi  :  Salade  de  pâtes  primavera  &  blancs  de
 poulet  grillés
 Mercredi  :  Salade  de  tomates,  betteraves  &  fraises
 Jeudi  :  Salade  César  veggie
 Vendredi  :  Spaghettis  aux  petits  pois  &  artichauts
 SEMAINE  17
 SALADE  &  TARTE............................   116
 Lundi  :  Poêlée  de  haricots  plats  &  tartelettes
 au  fromage  de  brebis
 Mardi  :  Quiche  brocolis-jambon  cru  &  salade
 de  jeunes  pousses
 Mercredi  :  Crumble  de  tomates  &  salade
 de  concombres
 Jeudi  :  Tarte  thon-tomate  &  salade  verte
 Vendredi  :  Feuilleté  façon  beurek  &  salade
 SEMAINE  18
 AU  ROBOT  THERMOMIX ................ 124
 Lundi  :  Navarin  d'agneau  aux  légumes
 Mardi  :  Bowl  de  lentilles  vertes  au  saumon  fumé
 Mercredi  :  Risotto  aux  petits  pois,  bacon  &
 pecorino
 Jeudi  :  Quiche  aux  courgettes  &  à  la  fourme
 d'Ambert
 Vendredi  :  Bouillon  de  crevettes  au  lait  de  coco
 AU  MENU  -  3
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 SEMAINE  19
 DE  LA  MER ................................... 150
 Lundi  :  Crevettes  snackées  au  sésame
 Mardi  :  Steak  de  thon  aux  épices  &  tzatziki
 Mercredi  :  Salade  de  pommes  de  terre  tièdes
 &  truite  fumée
 Jeudi  :  Queue  de  lotte  pochée,  courgettes  vapeur
 &  mayonnaise  citron  vert
 Vendredi  :  Blinis  de  patates  douces,  saumon  fumé
 &  salade  épinard,  concombre,  aneth
 SEMAINE  20
 PIQUE-NIQUE ...............................   156
 Lundi  :  Banh  mi  à  la  mortadelle
 Mardi  :  Club  sandwich
 Mercredi  :  Bagels  saumon  &  cream  cheese
 Jeudi  :  Focaccia  épinards-gorgonzola
 Vendredi  :  Tarte  soleil  bleu-poire
 SEMAINE  21
 VEGGIE.......................................   144
 Lundi  :  Gratin  de  quenelles  aux  épinards
 Mardi  :  Grande  salade  de  légumes  verts
 Mercredi  :  Salade  de  pâtes  &  tomates  cerise  rôties-
courgettes
 Jeudi  :  Tajine  de  légumes  verts
 Vendredi  :  Tagliatelles  de  courgette  au  pesto
 d'oseille
 SEMAINE  22
 PETIT  BUDGET ............................... 150
 Lundi  :  Couscous  aux  légumes  croquants
 Mardi  :  Rillettes  au  thon  &  courgettes  rôties
 Mercredi  :  Salade  de  crudités  &  de  pois  chiches
 Jeudi  :  Gratin  de  blé  &  laitue
 Vendredi  :  Tagliatelles  aux  anchois  &  aux  pousses
 d'épinards
 SEMAINE  23
 POUR  LA  TRIBU  .............................   156
 Lundi  :  Tacos  poulet  avocat
 Mardi  :  Cabillaud  en  croûte  de  parmesan
 &  petites  pâtes
 Mercredi  :  Croque-madame
 Jeudi  :  Clafoutis  de  légumes
 Vendredi  :  Courgettes  farcies  à  la  bolognaise
 SEMAINE  24
 CUISINE  DU  MONDE  ORIENT  ..........   162
 Lundi  :  Falafels  &  pain  pita
 Mardi  :  Poulet  à  la  libanaise  &  salade  tomates,
 herbes,  concombre
 Mercredi  :  Keftas  sauce  au  yaourt  &  taboulé  libanais
 Jeudi  :  Couscous
 Vendredi  :  Tajine  de  poisson
 SEMAINE  25
 SUPER  FACILE...............................   170
 Lundi  :  Tortilla  pommes  de  terre-poivron
 Mardi  :  Rouleaux  de  printemps
 Mercredi  :  Aubergines  rôties,  sauce  tomates
 &  rigatoni
 Jeudi  :  Penne  de  quinoa  aux  légumes
 Vendredi  :  Omelette  à  la  courgette  &  au  chèvre
 cendré
 SEMAINE  26
 EXPRESS.......................................   178
 Lundi  :  Pizza  margherita
 Mardi  :  Salade  César  au  poulet
 Mercredi  :  Salade  de  lentilles,  pois  chiches,  tomates
 cerise,  feta  &  roquette
 Jeudi  :  Muffins  fromage  &  poivron
 Vendredi  :  Courgettes  crémeuses  &  riz
 SEMAINE  27
 DÎNERS  LÉGERS ............................ 184
 Lundi  :  Poke  bowl  &  pickles  d'oignons
 Mardi  :  Salade  épinards,  tofu  mariné,  tomates
 &  tartines  chèvre-radis
 Mercredi  :  Tarte  du  Sud  &  salade  aux  noisettes
 Jeudi  :  Bowl  soba,  aubergine  &  grenade
 Vendredi  :  Soupe  froide  d'avocat  &  tartine
 de  houmous  de  betterave
 SEMAINE  28
 VEGGIE........................................   192
 Lundi  :  Poivrons  longs  farcis  au  quinoa  parfumé
 Mardi  :  Épis  de  maïs  au  beurre  aromatisé  &  salade
 roquette-tomates
 Mercredi  :  Légumes  au  wok  &  omelette  aux  oignons
 Jeudi  :  Salade  de  riz  aux  légumes  verts
 Vendredi  :  Pasta  aux  légumes  &  pois  chiches
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 SEMAINE  29
 POUR  LA  TRIBU  .............................   198
 Lundi  :  Poisson  pané  &  sauce  tartare
 Mardi  :  Tacos  à  la  salsa  verde  &  au  poulet  frit
 Mercredi  :  Pizza  aux  légumes  grillés  &  salade  verte
 Jeudi  :  Brochettes  de  poulet  tikka  &  blé
 Vendredi  :  Ratatouille  &  omelette  roulée
 SEMAINE  30
 SPÉCIALE  ÉTÉ ..............................   204
 Lundi  :  Salade  de  crevettes,  avocats  &
 pamplemousse
 Mardi  :  Salade  tomates  &  bacon
 Mercredi  :  Minestrone  d'été
 Jeudi  :  Bowl  soleil  &  aubergines
 Vendredi  :  Taboulé  de  quinoa
 SEMAINE  31
 AU  ROBOT  THERMOMIX ................ 210
 Lundi  :  Tartare  de  bar,  vinaigrette  au  citron
 &  salade  de  radis
 Mardi  :  Boulettes  de  cabillaud  &  gaspacho  de
 melon
 Mercredi  :  Curry  de  poulet  aux  petits  légumes
 Jeudi  :  Lasagnes  aux  blettes  &  au  chèvre
 Vendredi  :  Cake  aux  tomates  confites,  sauge,
 jambon  &  salade  de  tagliatelles  de  courgette
 SEMAINE  32
 CUISINE  DU  MONDE  ASIE ..............   216
 Lundi  :  Nasi  goreng  revisité  aux  crevettes
 Mardi  :  Nouilles  soba,  petits  pois,  mini-maïs
 &  brocolinis
 Mercredi  :  Rouleaux  de  printemps
 &  salade  de  papaye
 Jeudi  :  Riz  cantonais
 Vendredi  :  Vegan  sushis
 SEMAINE  33
 SALADE  &  TARTE............................   222
 Lundi  :  Tarte  aux  légumes  verts  &  houmous  maison
 Mardi  :  Clafoutis  tomates  cerises-chèvre  frais
 &  salade  de  roquette
 Mercredi  :  Tarte  courgettes,  chèvre,  menthe
 &  salade  de  cresson
 Jeudi  :  Tarte  aux  tomates  &  au  thon
 Vendredi  :  Tarte  aux  asperges
 SEMAINE  34
 SUPER  FRAIS................................. 228
 Lundi  :  Tartare  de  saumon  &  œuf  poché
 Mardi  :  Asperges  mimosa  &  salade  d'avocat
 Mercredi  :  Tartare  de  légumes  &  salade  verte
 Jeudi  :  Toast  avocat  &  tartare  d'œuf  dur  au
 gingembre
 Vendredi  :  Gaspacho
 `
 SEMAINE  35
 VEGGIE ........................................ 234
 Lundi  :  Beignets  de  maïs  &  mesclun
 Mardi  :  Tarte  tatin  aux  courgettes
 Mercredi  :  Parmigiana  d'aubergines
 Jeudi  :  Riz  à  la  mexicaine
 Vendredi  :  Tartines  burrata-avocat  &  soupe  froide
 aux  épinards
 SEMAINE  36
 PIQUE-NIQUE ..............................   240
 Lundi  :  Petits  buns  au  crabe
 Mardi  :  Croque-monsieur  avocat-tomate
 Mercredi  :  Wraps  au  saumon
 Jeudi  :  Salade  jar
 Vendredi  :  Feuilletés  au  thon
 SEMAINE  37
 PETIT  BUDGET..............................   248
 Lundi  :  Bagels  crudités-fromage  &  coleslaw
 Mardi  :  Sardines  à  la  gremolata,  semoule  &  salade
 de  tomate
 Mercredi  :  Escalopes  de  dinde  panées,
 champignons  de  Paris  grillés  &  tomates
 à  la  provençale
 Jeudi  :  Moussaka  libanaise
 Vendredi  :  Croque-madame  &  soupe  froide
 de  concombres  à  la  menthe
 SEMAINE  38
 SUPER  FACILE..............................   254
 Lundi  :  One  pot  pasta
 Mardi  :  Poulet  sauce  yaourt-curry  &  salade
 de  lentilles  corail
 Mercredi  :  Gratin  de  quenelles  aux  épinards
 Jeudi  :  Tortilla  aux  pommes  de  terre
 &  aux  haricots  verts
 Vendredi  :  Tomates  farcies  &  roquette
 AU  MENU-  5
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 SEMAINE  39
 EXPRESS......................................   260
 Lundi  :  Huevos  rancheros
 Mardi  :  Salade  ranch  poulet  &  bacon
 Mercredi  :  Tarte  ricotta,  tomates  &  salade
 de  courgettes  au  citron
 Jeudi  :  Linguine  tomates,  basilic  &  mozzarella
 Vendredi  :  Soupe  de  petits  pois,  cresson,  ricotta
 &  chips  de  coppa
 AUTOMNE
 SEMAINE  40
 POUR  LA  TRIBU  ............................. 266
 Lundi  :  Röstis  de  pommes  de  terre  aux  poireaux,
 œufs  au  plat  &  roquette  au  parmesan
 Mardi  :  Lasagnes  de  bœuf  au  pesto
 Mercredi  :  Axoa  de  porc  &  pommes  de  terre
 Jeudi  :  Quiche  butternut  &  gouda
 Vendredi  :  Poulet  à  la  mexicaine
 SEMAINE  41
 VEGGIE........................................   272
 Lundi  :  Green  couscous
 Mardi  :  Wok  au  chou  chinois  &  haricots  verts
 Mercredi  :  Quiche  duo  courgettes-brocolis  &
 salade  d'épinards
 Jeudi  :  Riz,  chou  kale  &  tofu  au  four
 Vendredi  :  Grosses  pâtes  à  la  bolognaise  aux
 champignons
 SEMAINE  42
 SPÉCIALE  AUTOMNE.....................   280
 Lundi  :  Tarte  aux  champignons  &  salade  d'herbes,
 graines
 Mardi  :  Gratin  de  butternut  &  lardons
 Mercredi  :  Risotto  aux  champignons
 Jeudi  :  Tarte  d'automne  &  salade  d'endives
 Vendredi  :  Salade  de  betteraves  &  œuf  mimosa
 au  gingembre
 SEMAINE  43
 SALADE  &  TARTE............................ 286
 Lundi  :  Tarte  poireaux-épinards  &  salade  verte
 Mardi  :  Salade  de  lentilles  &  chou  romanesco
 Mercredi  :  Quiche  saumon  &  salade
 Jeudi  :  Tarte  aux  oignons  &  soupe  de  champignons
 Vendredi  :  Galettes  de  chou-fleur  à  l'emmental
 &  salade  de  mâche
 SEMAINE  44
 CUISINE  DU  MONDE  USA ............... 292
 Lundi  :  Cheeseburger,  salade  &  guacamole
 Mardi  :  Nuggets  de  poulet
 Mercredi  :  Poulet  frit  &  coleslaw
 Jeudi  :  Chicken  wings  vegan
 Vendredi  :  Mac'n'cheese  au  kale
 SEMAINE  45
 AU  ROBOT  THERMOMIX ...............   300
 Lundi  :  Butternut  farcies  au  quinoa  &  à  la  brousse
 Mardi  :  Rougail  saucisses  &  lentilles
 Mercredi  :  Salade  de  pommes  de  terre  aux
 harengs  &  à  l'oignon  rouge
 Jeudi  :  Velouté  de  châtaigne  &  tartine  de  fromage
 frais  aux  herbes
 Vendredi  :  Soupe  de  légumes  &  crumble  de
 pancetta  aux  noix
 BÉBÉ
 BÉBÉ  4-12  MOIS
 Purée  de  carottes  &  patates  douces................. 348
 Crème  de  riz........................................................ 349
 Première  bolo ...................................................... 350
 Purée  de  courgettes  &  pommes  de  terre
 au  basilic .............................................................   351
 Crème  de  maïs ....................................................   352
 Filet  de  limande  &  purée  de  pois  cassés........... 353
 BÉBÉ  12-24  MOIS
 Petites  pâtes  aux  légumes  d'été  &  cubes
 de  mozzarella .................................................... 354
 Parmentier  de  poissons ......................................   355
 Dhal  de  lentilles  corail  &  patate  douce .............   356
 Galettes  de  légumes  verts
 &  sauce  au  parmesan.......................................   357
 Première  tajine  de  poulet  aux  légumes.............   358
 Premières  lasagnes .............................................   359
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 SEMAINE  46
 POUR  LA  TRIBU  ............................   306
 Lundi  :  Salade  de  chèvre  chaud
 Mardi  :  Burger  végétarien  &  salade  verte
 Mercredi  :  Lasagnes  crémeuses  aux  légumes
 Jeudi  :  Spaghettis  aux  boulettes  de  viande
 &  à  la  tomate
 Vendredi  :  Soupe  de  haricots  rouges  tomates
 &  jambon  blanc
 SEMAINE  47
 VEGGIE........................................   312
 Lundi  :  Œuf  cocotte  à  la  fondue  de  poireaux
 &  muffin  complet  au  crottin  de  chèvre
 Mardi  :  Wok  aux  choux  de  Bruxelles
 Mercredi  :  Riz  pilaf  épinards  &  feta  au  cumin
 Jeudi  :  Patates  douces  farcies  au  chèvre  frais
 &  salade  orange,  épinards,  amandes,  grenade
 Vendredi  :  Curry  de  chou-fleur
 SEMAINE  48
 PETIT  BUDGET...............................   318
 Lundi  :  Brandade  de  haddock
 Mardi  :  Penne  aux  légumes  &  aux  lardons
 Mercredi  :  Riz  sauté  façon  paella
 Jeudi  :  Couscous  de  légumes
 Vendredi  :  Soupe  carottes-patates  douces
 SEMAINE  49
 DÎNERS  LÉGERS ............................ 324
 Lundi  :  Bouillon  de  poulet  aux  légumes
 Mardi  :  Minestrone  au  quinoa  &  œufs  pochés
 Mercredi  :  Poulet  rôti,  ail,  citron  &  purée  de
 carottes
 Jeudi  :  Œufs  mollets  &  fondue  de  poireaux
 Vendredi  :  Curry  de  pois  chiches  aux  épinards  &
 riz  parfumé
 SEMAINE  50
 SUPER  FACILE............................... 330
 Lundi  :  Sauté  de  bœuf  mijoté  aux  pommes  de
 terre  &  aux  olives
 Mardi  :  Gratin  de  penne  au  porc
 Mercredi  :  Choux  de  Bruxelles  rôtis,  amandes,
 lardons  &  soupe  de  topinambours
 Jeudi  :  Linguine  chèvre-pancetta
 Vendredi  :  Soupe  de  pois  chiches  &  légumes
 SEMAINE  51
 EXPRESS....................................... 336
 Lundi  :  Quinoa,  épinards,  champignons  &  œuf
 coque
 Mardi  :  Émincés  de  dinde  caramélisés
 Mercredi  :  Tagliatelles  fraîches  aux  pleurotes
 &  estragon
 Jeudi  :  Pad  thaï
 Vendredi  :  Katsudon  de  porc  &  riz  vinaigré
 SEMAINE  52
 CUISINE  DU  MONDE  LATINO..........   342
 Lundi  :  Quesadillas  de  poulet  &  salade  iceberg
 Mardi  :  Tacos  veggie
 Mercredi  :  Empanadas  épinards  &  pommes  de
 terre
 Jeudi  :  Nachos  au  four
 Vendredi  :  Chili  veggie
 DESSERTS
 DESSERTS  DE  FÊTE
 Banoffee..............................................................   360
 Pavlova ..................................................................   361
 Vacherin ...............................................................   362
 Crème  aux  œufs  tonka-vanille ..........................   363
 Charlotte  au  chocolat......................................... 364
 Crumble  pomme-framboise..............................   365
 PETITS  DESSERTS  &  GOÛTERS
 Gâteau  roulé  à  la  confiture  de  fraises
 &  framboise  écrasées ......................................   366
 Fontainebleau ......................................................   367
 Petits  pots  de  crème  vanille............................... 368
 Moelleux  chocolat-poire....................................   369
 Cookies  d'avoine  au  miel  &  banane ..................   370
 Mini-muffins  aux  pépites  de  chocolat...............   371
 Index  par  type  de  plats........................................   372
 Index  par  ingrédients ..........................................   375
 AU  MENU  -  7
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 QU'EST-CE  QUE
 LE  BATCHCOOKING  ?
 La  méthode  batchcooking  consiste  à  cuisiner  le  week-end  à  l'avance  pour  la
 semaine,  en  une  seule  session.  Les  soirs  de  semaine,  vous  n'aurez  plus  qu'à
 assembler  et  réchauffer,  c'est  très  vite  prêt  !
 Le  batchcooking  vous  permet  de  mieux  gérer  votre  budget  avec  des  listes  de
 courses  précises  et  efficaces,  de  gagner  du  temps  le  soir,  de  savourer  des  repas
 variés  et  faits  maison,  même  les  soirs  où  vous  n'avez  pas  le  temps.
 QUE  TROUVE-T-ON  DANS  LE  LIVRE  ?
 260  recettes,  13  semaines  de  menus  pour  chaque  saison  (soit  52  semaines  !)
 et  pour  chaque  semaine  une  thématique  liée  à  la  saison,  à  un  type  de  plat,
 à  la  composition  de  la  tablée,  à  une  envie  ou  bien  pour  découvrir  des  plats  faciles
 inspirés  d'ailleurs.
 Pour  chaque  semaine,  une  liste  d'ingrédients  exhaustive  permet  d'anticiper
 les  courses  par  type  d'aliments  :  fruits  et  légumes,  frais,  épicerie.  Pour  acheter
 seulement  ce  dont  on  a  besoin  et  éviter  le  gaspillage  !
 Toutes  les  semaines  sont  décomposées  en  deux  parties  :  les  étapes  à  faire  à  l'avance,
 lors  de  sa  session  batchcooking  du  dimanche  et  les  étapes  à  réaliser,
 le  jour  J,  au  fil  de  la  semaine.
 POUR  COMBIEN  ?
 Les  plats  de  ce  livre  sont  prévus  pour  4  personnes.  Si  vos  enfants  sont  petits,  il  vous
 restera  sûrement  une  part  pour  un  déjeuner  en  plus.  Si  vous  avez  3  petits  enfants,
 les  quantités  devraient  être  suffisantes.  Si  vous  avez  des  ados  ou  que  vous  êtes
 4  colocs,  les  quantités  seront  parfaites  !
 Privilégiez  les  recettes  de  saison  et  utilisez  des  produits  locaux  quand  cela
 est  possible.
 PRÊTS  À
 BATCHCOOKER  ?
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 LES  BASES
 Avant  de  vous  lancer  en  cuisine,  disposez  sur  votre  table  ou  plan  de  travail,
 l'intégralité  des  éléments  dont  vous  aurez  besoin  pour  la  réalisation  de  vos  recettes
 (produits,  ustensiles,  etc.).  Cela  vous  permettra  de  ne  rien  oublier  et  de  commencer
 sereinement.
 CONSEILS  SHOPPING
 Allez  au  marché  et  privilégiez  les  petits  commerces  de  proximité,  c'est  super  quand
 on  peut  le  faire.  Ce  n'est  pas  toujours  possible  ou  compatible  avec  un  emploi  du
 temps  chargé  par  d'autres  obligations.  Ne  culpabilisez  pas,  on  fait  tous  de  notre
 mieux  avec  nos  contraintes  d'hommes  et  de  femmes  du  XXIe  siècle.
 Il  vaut  mieux  choisir  ses  produits  en  vrac  ce  qui  permet  de  bien  les  sélectionner.
 Utilisez  des  sacs  en  tissu,  des  bocaux,  des  sachets  en  papier  que  vous  réutiliserez
 plusieurs  fois  jusqu'à  ce  qu'ils  soient  déchirés  !
 AVANT  DE  CUISINER
 Videz  le  lave-vaisselle,  faites  place  nette  dans  l'évier  et  sur  le  plan  de  travail.
 Préparez  les  ingrédients  et  les  ustensiles  dont  vous  aurez  besoin  avant  de
 commencer  à  cuisiner.
 CONSERVATION
 Investissez  dans  de  jolies  boîtes  de  conservation  de  différentes  tailles  et  pratiques
 que  vous  aurez  plaisir  à  réutiliser.
 Pour  les  tartes  et  gratins,  les  tissus  réutilisables  prévus  pour  la  conservation
 des  aliments  sont  très  pratiques.  Ils  remplacent  le  papier  d'aluminium  et  le  film
 alimentaire,  et  permettent  de  réduire  vos  déchets  et  votre  budget.
 Laissez  bien  refroidir  les  préparations  avant  de  les  placer  au  frais.  Pour  décongeler
 un  plat,  sortez-le  du  congélateur  la  veille  et  placez-le  au  réfrigérateur  pour  qu'il
 décongèle  doucement  ou  bien  utilisez  le  mode  décongélation  du  micro-ondes.
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 ASTUCES  POUR  RÉCHAUFFER
 Le  riz  :  vous  pouvez  le  réchauffer  à  la  casserole  ou  à  la  poêle.  Ajoutez  simplement
 quelques  cuillerées  à  soupe  d'eau  et  éventuellement  un  peu  de  beurre  ou  d'huile
 pour  que  les  grains  se  décollent.
 Les  pâtes  :  réchauffez-les  doucement  à  la  poêle.  Ajoutez  un  peu  d'huile  si  elles  sont
 nature,  mélangez  délicatement  jusqu'à  obtenir  la  texture  et  la  consistance  d'origine.
 Pour  le  quinoa,  le  blé,  le  boulgour  ou  encore  le  couscous,  le  plus  simple  est  de
 réchauffer  au  micro-ondes  (ou  au  four  en  couvrant  le  plat).
 Les  légumineuses  (lentilles,  haricots  rouges…)  :  placez-les  dans  une  casserole  avec
 quelques  cuillerées  à  soupe  d'eau  et  réchauffez  à  feu  doux,  à  couvert.
 LES  LÉGUMES  SECS,  BIEN  LES  PRÉPARER
 Les  lentilles  et  les  pois  cassés  n'ont  pas  besoin  de  trempage,  vous  pouvez  les  rincer
 et  les  faire  cuire  :  départ  eau  froide  et  salez  en  fin  de  cuisson.  Pour  les  haricots
 rouges  et  les  pois  chiches,  vous  pouvez  les  laisser  tremper  1  nuit,  puis  les  rincer
 et  les  faire  cuire  1  heure  jusqu'à  ce  qu'ils  soient  tendres.
 TIPS  DU  BATCHCOOKING
 Utilisez  des  aliments  pour  plusieurs  plats  :  vous  pouvez  faire  cuire  du  riz  à  l'avance
 pour  l'utiliser  ensuite  pour  plusieurs  recettes  :  par  exemple  si  vous  faites  500  g
 de  riz  et  que  vous  le  conservez  dans  une  boîte,  vous  pouvez,  ensuite  l'utiliser  pour
 accompagner  un  butter  chicken,  une  blanquette  de  poulet,  des  tomates  farcies  ou
 encore  des  brochettes  de  poulet  au  yaourt.
 Préparez  le  plat  à  enfourner  :  la  cuisson  «  minute  »  peut  très  bien  intégrer  le
 processus  de  batchcooking.  Le  principal  est  de  préparer  le  maximum  de  choses
 à  l'avance.  On  peut  très  bien  préparer  son  plat  de  lasagnes  2  jours  avant  de  le
 déguster  et  le  faire  cuire  le  jour  J.
 RECETTES  BÉBÉ
 Le  batchcooking,  c'est  aussi  possible  pour  les  repas  de  bébé  !  Il  suffit  de  prévoir  des
 portions  plus  importantes,  à  congeler  et  à  servir  à  la  demande.  Vous  trouverez  des
 recettes  bébé,  classées  par  catégories  d'âge  (6-12  mois,  12-18  mois)  en  fin  d'ouvrage.
 IDÉES  SUCRÉES
 12  recettes  sucrées  viendront  agrémenter  les  dîners  de  la  semaine.  6  desserts
 de  fête  :  une  base  à  préparer  le  dimanche  pendant  votre  session  batchcooking,
 la  touche  finale  à  apporter  le  jour-même,  et  6  petits  desserts  ou  goûters  pour  le
 quotidien  qui  se  conservent  toute  la  semaine  ou  peuvent  se  congeler.

[image: ]
 INTRODUCTION  -  11

[image: ]
 12
 POUR
 LA  TRIBU
 #1
 MERCREDI
 Parmentier  de  saumon
 VENDREDI
 Cake  salé  &
 soupe  de  carottes
 JEUDI
 Pâtes  au  pesto  d'épinards
 MARDI
 Gratin  de  riz  au  potiron
 LUNDI
 Cocotte  de  saucisses
 aux  tomates,  pommes
 de  terre  &  carottes






















[image: ]
 LISTE  DES  COURSES
 LES  USTENSILES
 Légumes,  fruits,  herbes
 4  tomates
 1,2  kg  de  carottes
 400  g  de  pommes  de  terre
 500  g  de  potiron
 200  g  de  champignons
 300  g  d'épinards  frais
 1  petit  citron
 1  gousse  d'ail
 1  oignon
 Origan
 Coriandre
 Ciboulette
 Thym
 Laurier
 Frais
 4  saucisses  de  Toulouse
 500  g  de  filets  de  saumon  frais
 (sans  arêtes)
 140  g  de  jambon  blanc
 3  œufs
 270  g  d'emmental  râpé
 40  g  de  parmesan
 725  ml  de  lait
 30  g  de  beurre  demi-sel
 125  ml  crème  liquide
 Épicerie
 200  g  de  riz
 1  sachet  et  demi  de  purée  instantanée
 en  flocons
 150  g  d'olives  vertes  dénoyautées
 4  cuil.  à  soupe  de  pignons  de  pin
 1  poignée  de  noisettes
 Dans  le  placard
 Farine
 1  sachet  de  levure
 Moutarde  à  l'ancienne
 Huile  d'olive
 Sel,  poivre
 DIMANCHE  -  Ma  session  batchcooking  -  13
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 14  -  SEMAINE  01  Pour  la  Tribu
 Étape  1
 30  min
 Légumes  et  herbes
 Peler  et  hacher  1  oignon  et  1  gousse  d'ail.
 Laver  et  couper  4  tomates  en  quartiers.
 Peler  et  couper  400  g  de  pommes  de  terre
 en  quartiers  et  4  carottes  en  cubes.  Peler
 et  couper  500  g  de  potiron  en  fines  tranches.
 Couper  200  g  de  champignons  en  deux.
 Laver  les  épinards.  Égoutter.
 Porter  1,5  l  d'eau  à  ébullition.  Peler,
 rincer  et  couper  les  800  g  de  carottes.  Faire
 cuire  les  carottes  30  min  dans  l'eau  et  mixer.
 Placer  dans  un  récipient  au  congélateur.
 Étape  2
 10  min
 Préparations
 Faire  cuire  200  g  de  riz  selon  les  instructions
 du  paquet.
 Étape  3
 50  min
 Cocotte  de  saucisses
 aux  tomates,  pommes
 de  terre  et  carottes
 Dans  une  casserole  à  feu  doux,  faire  dorer
 l'oignon  haché  dans  l'huile  d'olive  pendant
 5  min.  Ajouter  les  4  pommes  de  terre  en
 quartiers  et  les  4  carottes  en  cubes.  Mettre
 de  l'eau  à  hauteur.  Saler.  Laisser  mijoter
 20  min.  Faire  dorer  rapidement  les  4
 saucisses  de  Toulouse  dans  une  poêle.  Ajouter
 les  4  tomates  en  quartiers,  les  saucisses,
 3  branches  de  thym,  1  feuille  de  laurier
 et  la  gousse  d'ail  émincée.  Laisser  mijoter
 20  minutes.  Placer  dans  un  récipient  au
 réfrigérateur.
 #1  POUR  LA  TRIBU
 MA  SESSION  DE  BATCHCOOKING
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 Étape  4
 25  min
 Gratin  de  riz  au  potiron
 Placer  sur  une  plaque  les  fines  tranches  de
 potiron  et  les  champignons  coupés  en  deux.
 Badigeonner  d'huile  d'olive  et  d'1  cuill.  à  café
 d'origan.  Saler  et  poivrer.  Enfourner  15  min
 à  180  °C.  Dans  un  plat  à  gratin,  mélanger
 le  riz  cuit,  1  cuil.  à  soupe  de  moutarde  à
 l'ancienne,  le  potiron  et  les  champignons
 grillés  et  100  g  d'emmental  râpé.  Filmer
 et  placer  au  réfrigérateur.
 Étape  5
 15  min
 Parmentier  de  saumon
 Faire  chauffer  une  poêle  à  feu  vif,  verser
 un  filet  d'huile  d'olive  et  déposer  les  filets
 de  saumon  avec  la  peau.  Les  laisser  cuire
 8  à  10  min,  puis  les  retourner  et  enlever
 la  peau.  Écraser  les  filets  de  saumon  dans
 la  poêle  à  l'aide  d'une  fourchette,  puis  ajouter
 100  ml  de  crème  liquide,  et  2  cuil.  à  soupe
 de  ciboulette  ciselée.  Saler  et  poivrer,  puis
 mélanger.  Préparer  la  purée  comme  indiqué
 sur  l'emballage,  puis  ajouter  le  beurre  demi-sel.
 Bien  mélanger.  Dans  un  plat  à  gratin,  déposer
 le  mélange  crémeux  au  saumon  puis  étaler
 la  purée  par-dessus.  Saupoudrer  de  100  g
 d'emmental  râpé,  filmer  le  gratin  et  le  placer
 au  frais.
 →
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 16  -  SEMAINE  01  Pour  la  Tribu
 Étape  6
 5  min
 Pesto  d'épinards
 Dans  un  robot,  mixer  les  300  g  d'épinards,
 4  cuil.  à  soupe  d'huile,  4  cuil.  à  soupe
 de  pignons,  du  sel  et  du  poivre.  Placer
 au  réfrigérateur,  filmé  au  contact.
 Étape  7
 35  min
 Cake  salé
 Préchauffer  le  four  à  180  °C.  Dans  un
 saladier,  mélanger  3  œufs,  125  ml  de  lait
 et  100  ml  d'huile.  Couper  les  150  g  d'olives
 et  140  g  de  jambon  en  petits  morceaux
 et  les  mélanger  avec  180  g  de  farine
 et  1  sachet  de  levure.  Ajouter  la  première
 préparation,  le  jambon,  l'emmental
 et  mélanger  sans  insister.  Verser  dans
 un  moule  à  cake  beurré  et  fariné  et  enfourner
 pour  30  min.  Laisser  refroidir,  couper
 en  tranches  et  placer  au  congélateur.
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 À  FAIRE  LE  JOUR  J
 LUNDI
 Cocotte  de  saucisses  aux  tomates,
 pommes  de  terre  &  carottes
 Faire  réchauffer  la  cocotte  10  min  à  feu  doux
 et  poivrer.
 MERCREDI
 Parmentier  de  saumon
 Sortir  le  gratin  du  réfrigérateur.
 Préchauffer  le  four  à  180/200  °C,
 puis  enfourner  le  gratin  pour
 25  à  30  min.
 JEUDI
 Pâtes  au  pesto
 d'épinards
 Concasser  les  noisettes.
 Faire  cuire  les  spaghettis
 dans  de  l'eau  bouillante.
 Égoutter  et  servir
 avec  le  pesto,  les  noisettes
 et  40  g  de  parmesan  râpé.
 VENDREDI
 Cake  salé  &  soupe  de  carottes
 Réchauffer  les  tranches  de  cake  5  min  à  180  °C
 ou  au  grille-pain.  Décongeler  la  soupe  au  micro-ondes
 ou  dans  une  casserole  à  feu  doux.  Quand  elle  est  bien
 chaude,  ajouter  1  cuil.  à  soupe  de  crème,  quelques
 gouttes  de  jus  de  citron  et  de  la  coriandre  fraîche.
 MARDI
 Gratin  de  riz
 au  potiron
 Réchauffer  le  gratin  15  min
 à  200  °C.
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 VEGGIE
 MERCREDI
 Curry  vert  aux  blettes
 et  choux  de  Bruxelles
 MARDI
 Wedges  de  patates  douces
 au  zaatar  &  boulgour
 à  la  tomate
 LUNDI
 Falafels  à  l'épinard
 &  salade  de  fenouil
 VENDREDI
 Pad  thaï  au  chou  vert  frisé
 JEUDI
 Velouté  de  poireaux
 et  pommes  de  terre,
 &  tartines  gratinées
 au  gouda  vieux
 #2
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 LISTE  DES  COURSES
 LES  USTENSILES
 Légumes,  fruits,  herbes
 30  g  d'épinard
 1  grand  bulbe  de  fenouil
 150  g  de  choux  de  Bruxelles
 80  g  de  blettes
 100  g  de  haricots  verts
 3  grands  poireaux
 2  grosses  pommes  de  terre
 4  petites  patates  douces  bio
 100  g  de  chou  vert  frisé
 1  cébette
 80  g  de  pousses  de  soja
 1  bâton  de  citronnelle
 50  ml  de  jus  de  citron  verts
 3  citrons  vert
 Quelques  brins  de  coriandre
 ou  de  cerfeuil
 1  citron
 1  orange
 5  gousses  d'ail
 1  oignon
 1  échalote
 Persil
 Basilic  thaï
 Pousses  fraîches  au  choix
 Gingembre
 Frais
 3  cuil.  à  soupe  de  fromage  blanc
 ou  yaourt  grec
 4  œufs
 100  ml  de  crème  liquide
 1  bloc  de  gouda  vieux
 4  tranches  de  pain  de  campagne
 Épicerie
 250  g  de  pois  chiches  cuits
 60  ml  de  pâte  de  tahin
 200  g  de  boulgour  moyen  ou  fin
 100  g  de  sauce  tomate
 1  cuil.  à  café  de  pâte  de  curry  vert
 25  g  de  pâte  de  tamarin
 150  ml  de  lait  de  coco
 380  g  de  riz  blanc
 165  g  de  vermicelles  de  riz
 3  cuil.  à  soupe  de  cacahuètes
 Dans  le  placard
 4  cubes  de  bouillon  de  légumes
 ou  de  poule
 Cumin  en  poudre
 Coriandre  en  poudre
 Cannelle  en  poudre
 Zaatar
 Piment  doux  en  poudre
 Farine  de  riz
 Levure  chimique
 Sirop  d'agave
 Miel
 Sucre
 Cassonade
 Huile  de  tournesol
 Huile  d'olive
 Huile  de  sésame
 Nuoc  mam
 Sauce  soja
 Sel,  poivre
 DIMANCHE  -  Ma  session  batchcooking  -  19
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 20  -  SEMAINE  02  Veggie
 Étape  1
 30  min
 Légumes  et  herbes
 Laver  et  égoutter  les  30  g  d'épinards,  10  g
 de  persil,  10  g  de  coriandre.  Éplucher  1  gousse
 d'ail.  Rincer  le  fenouil  et  le  couper  en  fines
 rondelles.  Réserver  au  frais.
 Laver  les  patates  douces  et  les  couper  en  gros
 quartiers.
 Laver  et  couper  les  100  g  de  haricots  verts.
 Laver  80  g  de  blettes  et  les  couper  en  grosses
 lanières.  Enlever  les  feuilles  abîmées  des  150  g
 de  choux  de  Bruxelles  puis  les  couper  en
 deux.
 Laver  les  3  poireaux  et  les  couper
 en  rondelles.  Peler  les  2  grosses  pommes
 de  terre  et  les  couper  en  gros  dés.
 Rincer  et  couper  100  g  de  chou  vert  en  fines
 lamelles,  réserver  dans  une  boîte  au  frais.
 Conseil  :  Vous  pouvez  très  bien  garder  la  peau  des
 patates  douces  si  celles-ci  sont  bio.
 Étape  2
 20  min
 Préparations
 Faire  cuire  le  boulgour  comme  indiqué  sur
 le  paquet.
 Faire  cuire  le  riz  en  suivant  les  indications
 du  paquet  et  le  placer  dans  une  boîte  au  frais.
 Mélanger  1  cube  de  bouillon  et  650  ml  d'eau
 bouillante.
 Faire  cuire  165  g  de  vermicelles  de  riz  selon
 les  instructions  du  paquet.  Égoutter  et  rincer
 sous  l'eau  froide,  puis  mettre  dans  une  boîte
 au  frais.
 Étape  3
 20  min
 Sauces
 Pour  la  sauce  tahini,  mélanger  délicatement
 le  tahin  avec  2  cuil.  à  soupe  de  jus  de  citron
 puis  rallonger  avec  de  l'eau  tiède,  saler
 et  poivrer.  Ajouter  des  herbes  fraîches
 ou  des  épices  au  choix.
 Préparer  la  vinaigrette  en  mélangeant  tous
 les  ingrédients  dans  un  bol.  Placer  dans  des
 boîtes  au  frais.
 Préparer  la  sauce  yaourt  en  mélangeant  3  cuil.
 à  soupe  de  fromage  blanc  avec  1  cuil.  à  soupe
 de  miel,  quelques  gouttes  de  citron  et  du
 poivre.  Placer  dans  une  boîte  au  frais.
 Pour  la  sauce  tamarin,  mélanger  25  g  de  pâte
 de  tamarin,  1  cuil.  à  café  de  nuoc  mam,  ½  cuil.
 à  café  de  sauce  soja,  40  ml  de  bouillon  de
 légumes  ou  de  volaille,  1  pincée  de  piment  en
 poudre,  20  g  de  cassonade,  saler  et  poivrer.
 Mettre  dans  une  boîte  au  frais.
 #2  VEGGIE
 MA  SESSION  DE  BATCHCOOKING
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 Étape  4
 25  min
 Falafels  à  l'épinard
 Mixer  250  g  de  pois  chiches  égouttés
 avec  30  g  d'épinards,  10  g  de  persil,  10  g
 de  coriandre,  1,5  cuil.  à  café  de  cumin  en
 poudre,  1  cuil.  à  café  de  coriandre  en  poudre,
 1  pincée  de  cannelle  en  poudre,  ¼  oignon
 coupé,  1  gousse  d'ail,  2  cuil.  à  soupe  de
 farine  de  riz,  1  cuil.  à  café  de  levure  chimique
 et  du  sel.  Mixer  jusqu'à  obtenir  une  pâte  un
 peu  collante.  Former  des  boulettes.  Chaque
 boulette  doit  peser  entre  25  et  30  g.  Les  faire
 frire  dans  300  ml  d'huile  de  tournesol,  dans
 une  casserole  à  fond  épais  pendant  2-3  min.
 Les  déposer  sur  du  papier  absorbant.
 Étape  5
 5  min
 Boulgour  à  la  tomate
 Mélanger  le  boulgour  froid  avec  la  sauce
 tomate.  Placer  le  tout  dans  une  boîte  au  frais.
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 22  -  SEMAINE  02  Veggie
 Étape  6
 25  min
 Curry  vert  aux  blettes
 et  choux  de  Bruxelles
 Dans  une  grande  casserole,  faire  revenir
 1  gousse  d'ail  et  1  bâton  de  citronnelle  coupé
 en  deux  dans  un  filet  d'huile  d'olive.  Ajouter
 1  cuil.  à  café  de  pâte  de  curry  vert,  les  150  g
 de  choux  de  Bruxelles  et  650  ml  de  bouillon.
 Faire  mijoter  à  petit  feu  et  à  couvert  pendant
 10  min.  Ajouter  2  à  3  cuil.  à  café  de  nuoc
 mam,  150  ml  de  lait  de  coco,  3  à  4  cuil.
 à  soupe  de  sucre  et  50  ml  de  jus  de  citron,
 sans  faire  bouillir.  Saler,  poivrer  puis  ajouter
 les  100  g  de  haricots  verts  et  laisser  mijoter
 encore  quelques  minutes.  En  fin  de  cuisson,
 ajouter  les  tronçons  de  blettes.  Laisser
 refroidir  et  réserver  au  frais.
 Étape  7
 30  min
 Velouté  de  poireaux
 et  pommes  de  terre
 Faire  chauffer  une  casserole  (ou  faitout),
 y  verser  l'huile  d'olive,  ajouter  les  3  poireaux
 en  rondelles  et  les  2  pommes  de  terre  en
 dés.  Les  laisser  rissoler  à  feu  doux  pendant
 2  min  en  remuant,  puis  verser  1,5  l  d'eau
 et  ajouter  2  cubes  de  bouillon  de  poule.  Saler
 et  poivrer.  Laisser  mijoter  20  min  à  couvert.
 Mixer  la  soupe  à  l'aide  d'un  mixeur  plongeant
 ou  dans  un  blender.  Attendre  qu'elle
 refroidisse  et  la  placer  dans  une  boîte  ou
 une  bouteille  au  congélateur.
 Étape  8
 10  min
 Chou  vert  frisé  au  gingembre
 Dans  un  wok,  verser  un  filet  d'huile
 de  tournesol,  1  échalote  ciselée,  3  gousses
 d'ail  hachées,  ½  cuil.  à  café  de  gingembre
 râpé,  le  blanc  de  la  cébette  ciselé,  les  100  g
 de  chou  vert  en  lamelles  et  faire  cuire
 quelques  minutes.  Placer  dans  une  boîte
 au  congélateur.
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 À  FAIRE  LE  JOUR  J
 MERCREDI
 Curry  vert  aux  blettes  et  choux
 de  Bruxelles
 Réchauffer  le  curry  dans  une  casserole  à  feu
 doux.  Servir  avec  quelques  feuilles  de  basilic  thaï,
 le  riz  blanc  réchauffé,  des  petites  pousses  de
 petits  pois  et  quelques  quartiers  de  citron  vert.
 LUNDI
 Falafels  à  l'épinard
 &  salade  de  fenouil
 Réchauffer  les  falafels  5  min  au  four  à  180  °C
 en  les  couvrant  d'un  papier  cuisson.  Arroser
 le  fenouil  de  vinaigrette.  Servir  les  falafels  avec
 la  salade  de  fenouil,  1  poignée  de  pousses  fraîches
 et  la  sauce  tahini.
 MARDI
 Wedges  de  patates  douces
 au  zaatar  &  boulgour
 à  la  tomate
 Préchauffer  le  four  à  200  °C
 sur  position  grill.  Disposer
 les  patates  douces  précuites
 sur  une  plaque  et  enfourner
 à  mi-hauteur.  Laisser  griller  5
 à  10  min.  Faire  réchauffer  le
 boulgour  à  la  tomate  dans  une
 casserole  ou  au  micro-ondes.
 Servir  le  boulgour  dans  des
 assiettes  avec  les  wedges  de
 patates  douces.  Arroser  de
 sauce  au  yaourt  et  parsemer
 de  quelques  brins  de  coriandre
 ou  de  cerfeuil  ciselé.
 JEUDI
 Velouté  de  poireaux  et
 pommes  de  terre,  &  tartines
 gratinées  au  gouda  vieux
 Décongeler  la  soupe  au  micro-
ondes  ou  à  feu  doux,  puis  la  faire
 réchauffer.  Pendant  ce  temps,
 couper  des  lanières  de  gouda,
 les  disposer  sur  les  tartines  de
 pain  de  campagne  et  enfourner
 pendant  10  min  à  180  °C.  Verser
 la  soupe  dans  des  bols  et  arroser
 d'un  filet  de  crème  liquide.  Servir
 avec  les  tartines  de  fromage  fondu
 coupées  en  deux.
 VENDREDI
 Pad  thaï  au  chou  vert  frisé
 Décongeler  le  chou  vert  au  micro-
ondes  ou  à  feu  doux.  Ajouter  2  ou
 3  œufs  et  les  faire  cuire  en  remuant
 souvent.  Ajouter  les  nouilles  de  riz
 cuites  et  ajouter  petit  à  petit  la  sauce
 tamarin.  Saler  et  poivrer.  Faire  sauter
 à  feu  vif  jusqu'à  réduction  de  la  sauce.
 Arroser  d'un  filet  d'huile  de  sésame.
 Hors  du  feu,  ajouter  des  pousses
 de  soja,  le  vert  de  la  cébette  ciselé,
 des  brins  de  coriandre,  un  peu  de  jus
 de  citron.  Parsemer  de  cacahuètes
 grossièrement  hachées.
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 SPÉCIALE
 HIVER
 #3
 JEUDI
 Tartiflette  jambon  serrano
 VENDREDI
 Meatballs  spaghettis
 MERCREDI
 Ragoût  de  haricots  blancs
 &  épinards  à  l'huile
 pimentée
 MARDI
 Blanquette  de  poulet
 LUNDI
 Tourte  de  pommes
 de  terre  &  bleu
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 LISTE  DES  COURSES
 Légumes,  fruits,  herbes
 100  g  d'épinards
 500  g  de  pommes  de  terre
 900  g  de  pommes  de  terre  à  peau  rose
 200  g  de  champignons
 3  carottes
 2  citrons
 3  oignons
 150  g  d'oignons  nouveaux
 8  gousses  d'ail
 Persil
 Ciboulette
 Frais
 2  pâtes  feuilletées
 500  g  de  blancs  de  poulet
 50  g  de  lardons
 350  g  de  viande  de  bœuf  hachée
 350  g  de  chair  à  saucisse
 3  à  4  tranches  de  jambon  serrano
 250  g  de  reblochon
 150  g  de  bleu
 2  cuil.  à  soupe  de  parmesan  râpé
 30  cl  de  crème  liquide
 2  cuil.  à  soupe  de  crème  épaisse
 3  œufs
 30  g  de  beurre
 10  cl  de  lait
 Épicerie
 500  g  de  haricots  blancs  cuits
 400  g  de  tomates  concassées  en  boîte
 26  cl  de  boisson  d'avoine
 500  g  de  spaghettis
 30  g  de  chapelure
 Dans  le  placard
 1  cube  de  bouillon  de  poule
 1  cube  de  bouillon  de  légumes
 Piment  en  flocons
 Feuilles  de  laurier
 Noix  de  muscade
 Paprika
 Sucre
 Sauce  Worcestershire
 Ail  semoule
 Farine
 Huile  d'olive
 Sel,  poivre
 LES  USTENSILES
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 26  -  SEMAINE  03  Spéciale  Hiver
 Étape  1
 30  min
 Légumes  et  herbes
 Laver  100  g  d'épinards,  retirer  les  tiges
 et  les  couper  grossièrement.
 Peler  500  g  de  pommes  de  terre  et  1  oignon,
 les  couper  en  fines  tranches  de  2  mm,
 idéalement  avec  une  mandoline.  Hacher
 1  gousse  d'ail  et  ½  bouquet  de  persil.
 Couper  les  oignons  nouveaux  en  quatre,
 les  carottes  en  rondelles.  Émincer
 les  champignons.
 Laver  900  g  de  pommes  de  terre  et  les  faire
 précuire  30  min  dans  un  grand  volume  d'eau
 bouillante  salée.  Égoutter  et  laisser  refroidir.
 Hacher  finement  1  oignon.
 Étape  2
 20  min
 Sauces
 Pour  l'huile  pimentée,  faire  chauffer  dans  une
 casserole  5  cl  d'huile  d'olive  2-3  min  avec
 ½  cuil.  à  café  de  flocons  de  piment  et  1  pincée
 de  sel,  laisser  infuser  hors  du  feu.  Réserver
 à  température  ambiante  dans  une  boîte.
 Pour  la  sauce  tomate,  faire  revenir  2  gousses
 d'ail  hachées  dans  une  poêle  2  min.  Ajouter
 400  g  de  tomates  concassées,  1  cuil.  à  soupe
 de  sucre  en  poudre  et  1  cuil.  à  soupe  de  sauce
 Worcestershire  et  laisser  cuire  à  feu  doux
 10  min,  en  mélangeant  régulièrement.  Mixer
 éventuellement  la  sauce  avant  de  la  laisser
 refroidir.  Placer  dans  une  boîte  au  congélateur.
 Étape3
 30  min
 Ragoût  de  haricots
 blancs  et  épinards  à  l'huile
 pimentée
 Conseil  :  Vous  pouvez  remplacer  les  haricots  blancs  par
 d'autres  légumineuses  (lentilles,  haricots  rouges,  etc.).
 Dans  une  cocotte,  faire  revenir  1  oignon
 haché  dans  1  cuil.  à  soupe  d'huile  d'olive  5  min.
 Saler,  poivrer.  Ajouter  5  gousses  d'ail  haché
 et  le  zeste  d'½  citron,  mélanger  et  laisser  cuire
 30  s.  Verser  50  cl  de  bouillon  de  légumes,
 500  g  de  haricots  blancs  cuits  et  2  feuilles
 de  laurier.  Porter  à  ébullition,  baisser  le  feu,
 laisser  réduire  10  min.  Retirer  le  laurier  et
 répartir  les  épinards  sur  le  ragoût.  Couvrir,
 laisser  cuire  5  min,  puis  mélanger  et  ajouter
 26  cl  de  boisson  d'avoine.  Laisser  réduire
 10  min.  Réserver  au  frais  dans  une  boîte.
 #3  SPÉCIALE  HIVER
 MA  SESSION  DE  BATCHCOOKING
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 Étape  4
 20  min
 Tourte  pommes  de  terre
 et  bleu
 Découper  150  g  de  bleu  en  petits  morceaux.
 Dans  un  saladier,  mélanger  les  500  g
 de  pommes  de  terre  et  l'oignon  en  fines
 tranches,  la  gousse  d'ail  hachée,  le  ½  bouquet
 de  persil  haché  et  1  pincée  de  muscade.  Saler
 et  poivrer.  Chemiser  un  moule  à  manquer
 avec  1  pâte  feuilletée.  Piquer  le  fond,  répartir
 une  couche  de  légumes.  Arroser  de  crème,
 répartir  un  tiers  du  fromage.  Renouveler
 l'opération  jusqu'à  épuisement  des  légumes
 et  des  15  cl  de  crème.  Couvrir  de  la  2e  pâte
 et  rabattre  les  bords  vers  l'intérieur.  Si  le
 moule  n'est  pas  très  grand,  couper  le  surplus
 de  pâte  avant  de  rabattre,  et  utiliser  les  chutes
 pour  décorer.  Filmer  et  placer  au  frais.

[image: ]
 28  -  SEMAINE  03  Spéciale  Hiver
 Étape  5
 40  min
 Blanquette  de  poulet
 Couper  500  g  de  blancs  de  poulet  en  cubes.
 Les  faire  cuire  dans  1  litre  d'eau  bouillante
 avec  1  cube  de  bouillon  5  à  10  min.  Égoutter
 le  poulet  et  réserver  le  bouillon.  Dans  une
 cocotte,  faire  revenir  150  g  d'oignons  dans
 l'huile  5  min.  Intégrer  les  carottes,  cuire
 5  min,  puis  ajouter  les  lardons  et  le  poulet
 et  cuire  encore  5  min.  Faire  fondre  le  beurre
 dans  une  petite  casserole,  ajouter  la  farine
 et  bien  remuer.  Sur  feu  moyen,  verser  petit
 à  petit  70  cl  de  bouillon  et  fouetter  jusqu'à  ce
 que  la  sauce  épaississe.  Verser  sur  le  poulet
 avec  les  champignons,  saler,  poivrer  et  laisser
 mijoter  20  à  25  min.
 Étape  6
 15  min
 Tartiflette  jambon  serrano
 Pendant  ce  temps,  couper  3  à  4  tranches
 de  jambon  serrano  en  allumettes  et  250  g
 de  reblochon  en  tranches  de  1  à  2  cm
 d'épaisseur.  Détailler  les  pommes  de  terre
 en  rondelles  et  les  disposer  dans  un  plat
 allant  au  four  en  alternant  avec  les  allumettes
 de  jambon.  Répartir  15  cl  de  crème  liquide
 et  recouvrir  avec  les  tranches  de  reblochon.
 Poivrer  et  filmer  le  plat.  Conserver
 au  réfrigérateur.
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 30  -  SEMAINE  03  Spéciale  Hiver
 Étape  7
 25  min
 Meatballs
 Mélanger  30  g  de  chapelure  et  10  cl
 de  lait.  Dans  un  saladier,  malaxer  350  g
 de  viande  de  bœuf  hachée,  350  g  de  chair
 à  saucisse,  le  mélange  de  chapelure  et  lait,
 1  oignon,  2  cuil.  à  soupe  de  persil  haché,
 1  œuf,  ½  cuil.  à  café  d'ail  semoule,  1  cuil.  à  café
 de  paprika.  Saler  et  poivrer.  Former  15  à
 20  boulettes  et  les  placer  au  congélateur.
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 JEUDI
 Tartiflette  jambon
 serrano
 Sortir  la  tartiflette  du
 réfrigérateur  15  min  avant
 cuisson.  Préchauffer  le
 four  à  180/190  °C.
 Faire  cuire  la  tartiflette
 20  min,  jusqu'à  ce  que
 le  fromage  ait  fondu
 et  commence  à  griller.
 MERCREDI
 Blanquette  de  poulet
 Réchauffer  la  blanquette  à  feu  doux.  Mélanger
 le  jaune  d'œuf,  la  crème  et  le  jus  de  citron.
 Verser  dans  la  cocotte  et  cuire  1  min  à  feu  doux
 en  mélangeant.  Napper  le  poulet  et  les  légumes,
 parsemer  de  ciboulette  ciselée.
 LUNDI
 Ragoût  de  haricots  blancs  &  épinards
 à  l'huile  pimentée
 Sortir  le  ragoût  du  réfrigérateur  10  min  avant
 utilisation.  Le  réchauffer  environ  10  min  à  feu
 doux.  Au  moment  de  servir,  verser  l'huile
 pimentée.
 MARDI
 Tourte  pommes  de  terre
 &  bleu
 Préchauffer  le  four  à  180  °C.
 Faire  un  trou  au  milieu  de  la
 tourte  et  y  insérer  une  petite
 cheminée  en  papier  cuisson.
 Badigeonner  la  tourte  d'œuf
 battu.  Enfourner  pour  50  min.
 VENDREDI
 Meatballs  spaghettis
 Décongeler  les  boulettes  et  la  sauce  au
 micro-ondes  ou  en  les  plaçant  au  réfrigérateur
 la  veille.  Dans  une  grande  poêle,  faire  griller  les
 boulettes  environ  10  min  dans  un  peu  d'huile
 d'olive,  en  les  retournant  régulièrement.
 Verser  la  sauce  et  laisser  mijoter  2-3  min.
 Faire  cuire  les  spaghettis  environ  8  min  à  l'eau
 bouillante  salée.  Égoutter  les  pâtes  et  servir
 avec  les  boulettes  et  la  sauce.  Saupoudrer
 de  2  cuil.  à  soupe  de  parmesan.
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 JEUDI
 Saumon  gravlax
 &  salade  de  betteraves
 VENDREDI
 Velouté  de  girolles
 &  dés  de  truite  fumée
 MERCREDI
 Meatloaf
 MARDI
 Langoustines,  nouilles
 de  riz  &  sauce  hoisin
 LUNDI
 Feuilletés  foie  gras
 &  poire
 #4
 SPÉCIALE
 FÊTES
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 LISTE  DES  COURSES
 LES  USTENSILES
 Légumes,  fruits,  herbes
 1  petite  poire
 250  g  de  pommes  de  terre
 2  betteraves  crues
 550  g  de  girolles  fraîches
 2  poignées  de  mesclun
 1  citron  vert
 4  gousses  d'ail
 1  échalote
 1  oignon
 Persil  plat
 Aneth
 Coriandre
 Frais
 500  g  de  langoustines  ou  de  grosses
 crevettes  crues
 700  g  de  viande  de  bœuf  hachée
 1  kg  de  filet  de  saumon  avec  peau
 100  g  de  truite  fumée
 150  g  de  foie  gras
 20  g  de  beurre  salé
 10  g  de  beurre
 100  g  de  pâte  miso
 5  cl  de  crème  liquide
 10  cl  de  lait
 2  œufs
 Épicerie
 8  feuilles  de  brick
 200  g  de  nouilles  de  riz
 50  g  de  chapelure
 Dans  le  placard
 1  cube  de  bouillon  de  poule  bio
 Huile  d'olive
 Sirop  d'érable  ou  d'agave
 Vinaigre  de  riz
 Moutarde
 Miel
 Ketchup
 Piment  doux
 Paprika  (doux  ou  fumé)
 Thym  sec  ou  frais
 Sucre  blond
 Ail  en  poudre
 Cumin  en  grains
 Poivre  de  Sichuan  ou  noir  en  grains
 (ou  baies  roses)
 Baies  de  genévrier
 Sel,  poivre
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 34  -  SEMAINE  04  Spéciale  Fêtes
 Étape  1
 30  min
 Légumes  et  herbes
 Éplucher  1  poire,  retirer  le  cœur,  la  couper  en
 quatre,  puis  détailler  chaque  quartier  en  fines
 lamelles.  Couper  le  citron  vert  en  quartiers.
 Éplucher  et  couper  les  betteraves  en  gros
 cubes.  Les  cuire  1  h  à  l'eau  salée.  Égoutter
 et  laisser  refroidir  et  placer  au  frais.
 Laver  et  sécher  550  g  de  girolles
 avec  un  papier  absorbant.  Éplucher  4  gousses
 d'ail,  en  hacher  2  et  en  émincer  2.  Hacher
 1  oignon.  Émincer  1  échalote,  émincer
 10  brins  de  persil  très  finement.  Éplucher
 et  couper  250  g  de  pommes  de  terre
 en  petits  cubes.
 Étape  2
 20  min
 Sauces
 Pour  la  sauce  hoisin,  mélanger  la  pâte  miso,  le
 sirop  d'érable  et  le  vinaigre  dans  une  casserole
 sur  le  feu.  Mélanger  régulièrement  jusqu'à
 ce  que  la  sauce  épaississe,  elle  continuera
 d'épaissir  en  refroidissant.  Laisser  refroidir  et
 placer  au  réfrigérateur.
 Préparer  une  sauce  tomate  :  dans  une
 casserole,  verser  1  cuil.  à  soupe  de  vinaigre
 de  riz,  puis  140  g  de  ketchup,  2  cuil.  à  café
 de  sucre  blond,  1  cuil.  à  café  d'ail  en  poudre,
 faire  chauffer  en  mélangeant  pendant
 10  min.  Mettre  cette  sauce  dans  une  boîte
 hermétique  au  réfrigérateur.
 Pour  la  sauce  moutarde,  mixer  2  cuil.  à  soupe
 de  moutarde  avec  1  cuil.  à  soupe  de  miel
 et  15  cl  d'huile,  saler  et  ajouter  2  cuil.  à  soupe
 d'aneth  ciselé.  Réserver  au  frais.
 #4  SPÉCIALE  FÊTES
 MA  SESSION  DE  BATCHCOOKING
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 Étape  3
 30  min
 Feuilletés  foie  gras  et  poire
 Couper  1  feuille  de  brick  en  deux.  Déposer
 à  l'extrémité  du  demi-cercle  obtenu  un  petit
 morceau  de  foie  gras,  un  morceau  de  poire,
 poivrer  et  plier  en  rouleau.  Pour  ce  faire,
 rabattre  les  côtés  les  plus  longs  vers  le  centre,
 puis  rouler  en  serrant.  Procéder  ainsi  pour
 le  reste  des  ingrédients,  et  placer  les  rouleaux
 sur  une  assiette.  Filmer  et  réserver  au  frais.
 Étape  4
 15  min
 Langoustines  ou  crevettes
 Préchauffer  le  four  à  180  °C.  Placer  les
 langoustines  crues  sur  une  feuille  de  papier
 sulfurisé.  Ajouter  1  citron  vert  en  quartiers
 et  1  cuil.  à  soupe  d'huile  d'olive,  saler
 et  poivrer.  Fermer  la  papillote  et  laisser  cuire
 au  four  environ  10  min.  Laisser  refroidir
 et  placer  au  réfrigérateur.
 Étape  5
 50  min
 Meatloaf  (pain  de  viande)
 Préchauffer  le  four  à  180  °C.  Dans  un  grand
 saladier,  déposer  700  g  de  viande  hachée,
 ajouter  les  2  gousses  d'ail  et  l'oignon  hachés,
 2  œufs,  3  cuil.  à  soupe  de  ketchup,  3  cuil.  à
 soupe  de  persil  plat  haché,  50  g  de  chapelure,
 10  cl  de  lait,  1  cuil.  à  café  de  piment  doux,
 1  cuil.  à  café  de  paprika  (doux  ou  fumé),  1  cuil.
 à  café  de  thym  sec  ou  frais,  saler  et  poivrer.
 Placer  cette  pâte  de  viande  dans  un  moule
 à  cake  chemisé  de  papier  sulfurisé.  Enfourner
 pour  40  min.  Laisser  refroidir,  puis  placer
 au  réfrigérateur.
 →
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 36  -  SEMAINE  04  Spéciale  Fêtes
 Étape  6
 20  min
 Saumon  gravlax
 Conseil  :  Vous  pouvez  utiliser  d'autres  poissons
 comme  le  thon.
 Mélanger  4  cuil.  à  soupe  de  sucre,
 4  cuil.  à  soupe  de  sel  fin,  1  cuil.  à  café
 de  cumin  en  grains,  1  cuil.  à  café  de  poivre
 de  Sichuan,  2  ou  3  baies  de  genévrier
 et  10  brins  d'aneth  hachés.  Verser  un  peu
 du  mélange  sur  un  film  alimentaire  au  fond
 d'un  plat,  déposer  le  filet  de  saumon  côté
 peau  et  le  recouvrir  du  mélange.
 Masser  légèrement,  refermer  le  film,
 mettez  un  poids  sur  le  poisson  et  placer
 au  frais  12  h.  Le  lendemain,  vider
 le  liquide,  retourner  le  poisson.
 Remettre  12  h  au  frais.  Recommencer
 une  3e  fois.  Au  bout  de  36  h,  le  saumon
 est  prêt  et  se  conserve  1  semaine  au  frais,
 bien  filmé.
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Etape 6 X 20 min
Saumown graviax

Conseil : Vous pouvez utiliser d’autres poissons
comme le thon.

Mélanger 4 cuil. a soupe de sucre,

4 cuil. a soupe de sel fin, 1 cuil. & café

de cumin en grains, 1 cuil. & café de poivre
de Sichuan, 2 ou 3 baies de genévrier

et 10 brins d’aneth hachés. Verser un peu
du mélange sur un film alimentaire au fond
d’un plat, déposer le filet de saumon coté
peau et le recouvrir du mélange.

Masser légerement, refermer le film,
mettez un poids sur le poisson et placer
au frais 12 h. Le lendemain, vider

le liquide, retourner le poisson.

Remettre 12 h au frais. Recommencer
une 3¢ fois. Au bout de 36 h, le saumon
est prét et se conserve 1 semaine au frais,
bien filme.
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A FAIRE LE JOUR J

LUNDI
Falafels & bépinard
& salade de fenoudd
Réchauffer les falafels 5 min au four 3180 °C
en les couvrant d’un papier cuisson. Arroser
le fenouil de vinaigrette. Servir les falafels avec

la salade de fenouil, 1 poignée de pousses fraiches
et la sauce tahini.

g S

MERCREDI

vent aur 60etted et chour
ae Brawelles

Réchauffer le curry dans une casserole a feu
doux. Servir avec quelques feuilles de basilic tha,
le riz blanc réchauffe, des petites pousses de
petits pois et quelques quartiers de citron vert.

1

MARDI

Weages de patares douces
aw zaatoar & Wm

& la tomate

Préchauffer le four a 200 °C
sur position grill. Disposer

les patates douces précuites
sur une plaque et enfourner

a mi-hauteur. Laisser griller 5
a 10 min. Faire réchauffer le
boulgour a la tomate dans une
casserole ou au micro-ondes.
Servir le boulgour dans des
assiettes avec les wedges de
patates douces. Arroser de
sauce au yaourt et parsemer
de quelques brins de coriandre
ou de cerfeuil ciselé.

-

[ VENDREDI
Pad thais aw chow vert fuisés

Décongeler le chou vert au micro-
ondes ou a feu doux. Ajouter 2 ou

3 ceufs et les faire cuire en remuant
souvent. Ajouter les nouilles de riz
cuites et ajouter petit a petit la sauce
tamarin. Saler et poivrer. Faire sauter
a feu vif jusqu’a réduction de la sauce.
Arroser d’un filet d’huile de sésame.
Hors du feu, ajouter des pousses

de soja, le vert de la cébette ciselé,
des brins de coriandre, un peu de jus
de citron. Parsemer de cacahuétes

grossierement haché;—_—_—J

JEUDI

Velsuté de poieaur e
pommed ae teve, & tatined
;/'azz'/téed ouo;om 7777
Décongeler la soupe au micro-
ondes ou a feu doux, puis la faire
réchauffer. Pendant ce temps,
couper des laniéres de gouda,

les disposer sur les tartines de
pain de campagne et enfourner
pendant 10 min & 180 °C. Verser
la soupe dans des bols et arroser

d’un filet de créme liquide. Servir
avec les tartines de fromage fondu

coupées en deux.4/——J
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QU'EST-CE QUE
LE BATCHCOOKING ¢

La méthode batchcooking consiste a cuisiner le week-end a I'avance pour la
semaine, en une seule session. Les soirs de semaine, vous n’aurez plus qu’a
assembler et réchauffer, c’est trés vite prét !

Le batchcooking vous permet de mieux gérer votre budget avec des listes de
courses précises et efficaces, de gagner du temps le soir, de savourer des repas
variés et faits maison, méme les soirs ol vous n’avez pas le temps.

QUE TROUVE-T-ON DANS LE LIVRE ¢

260 recettes, 13 semaines de menus pour chaque saison (soit' 52 semaines !)

et pour chaque semaine une thématique liée a la saison, a un type de plat,

a la composition de la tablée, a une envie ou bien pour découvrir des plats faciles
inspirés d’ailleurs.

Pour chaque semaine, une liste d’ingrédients exhaustive permet d’anticiper

les courses par type d’aliments : fruits et legumes, frais, épicerie. Pour acheter
seulement ce dont on a besoin et éviter le gaspillage !

Toutes les semaines sont décomposées en deux parties : les étapes a faire a l'avance,
lors de sa session batchcooking du dimanche et les étapes a réaliser,

le jour J, au fil de la semaine.

POUR COMBIEN ¢

Les plats de ce livre sont prévus pour 4 personnes. Si vos enfants sont petits, il vous
restera slrement une part pour un déjeuner en plus. Sivous avez 3 petits enfants,
les quantités devraient étre suffisantes. Si vous avez des ados ou que vous étes

4 colocs, les quantités seront parfaites !

Privilégiez les recettes de saison et utilisez des produits locaux quand cela

est possible.

PRETS A
BATCHCOOKER 2
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LISTE DES COURSES

Légumes, fruits, herbes
30.g d’épinard

1 grand bulbe de fenouil

150 g de.choux de Bruxelles
80 g de blettes

100 g de haricots verts

3 grands poireaux

2 grosses pommes de terre
4 petites patates douces bio
100 g de chourvert frisé

1 cebette

80 g de pousses de soja
1baton de citronnelle

50 ml de jus de citron verts
3 citrons.vert

Quelques brins de coriandre
ou de cerfeuil

1 citron

1 orange

5 gousses dail

1 oignon

1 échalote

Persil

Basilic thar

Pousses fraiches au choix

OpbhbUgooo 0goopoodooonood

Gingembre

Frais

3 cuil. a soupe de fromage blanc
ou yaourt grec

4 ceufs

100 ml de creme liquide

1 bloc de gouda vieux

N ]

4 tranches de pain de campagne

Eploerie

250 g de pois chiches cuits
60.ml de pate de tahin

200 g de boulgour moyen ou fin
100 g de sauce tomate

Dopbod

1 cuil. a café de pate de curry vert

0pood

0opoob0odoolooooo - O

25 g de pate de tamarin
150'ml-de lait de coco
380 g de riz blanc

165 g de vermicelles de riz

3 cuil. a soupe de cacahuétes

Pawns le placard
4 cubes de bouillon de légumes
ou de poule
Cumin.en.poudre
Coriandre en poudre
Cannelle en poudre
Zaatar

Piment doux-en poudre
Farine de riz

Levure chimique

Sirop d’agave

Miel

Sucre

Cassonade

Huile de tournesol
Huile d’olive

Huile de sesame

Nuoc mam

Sauce soja

Sel, poivre

LES USTENSILES

DIMANCHE - Ma session batchcooking - 19
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SEMAINE 46

ROUR AR B e se th eees e senseseen 306
Lundi : Salade de chévre chaud

Mardi : Burger végétarien & salade verte
Mercredi : Lasagnes crémeuses aux légumes

Jeudi : Spaghettis aux boulettes de viande
& a la tomate

Vendredi : Soupe de haricots rouges tomates
& jambon blanc

SEMAINE 47
G G e 312

Lundi : GEuf cocotte a la fondue de poireaux
& muffin complet au crottin de chévre

Mardi : Wok aux choux de Bruxelles
Mercredi : Riz pilaf épinards & feta au cumin

Jeudi : Patates douces farcies au chevre frais
& salade orange, épinards, amandes, grenade

Vendredi : Curry de chou-fleur

SEMAINE 48

REJITHBYU D GEITR tesess et s e eese sestesesssress 318
Lundi : Brandade de haddock

Mardi : Penne aux légumes & aux lardons
Mercredi : Riz sauté fagon paella

Jeudi : Couscous de légumes

Vendredi : Soupe carottes-patates douces

SEMAINE 49

DINERS LEGERS ....cveveuenrcrinrnnnens 324
Lundi : Bouillon de poulet aux légumes

Mardi : Minestrone au quinoa & ceufs pochés

Mercredi : Poulet réti, ail, citron & purée de
carottes

Jeudi : GEufs mollets & fondue de poireaux

Vendredi : Curry de pois chiches aux épinards &
riz parfumé

SEMAINE 50
SUBERIEAGI LA 330

Lundi : Sauté de beeuf mijoté aux pommes de
terre & aux olives

Mardi : Gratin de penne au porc

Mercredi : Choux de Bruxelles rotis, amandes,
lardons & soupe de topinambours

Jeudi: Linguine chévre-pancetta
Vendredi : Soupe de pois chiches & légumes

SEMAINE 51
EX DR GG e 336

Lundi : Quinoa, épinards, champignons & ceuf
coque

Mardi : Emincés de dinde caramélisés

Mercredi : Tagliatelles fraiches aux pleurotes
& estragon

Jeudi : Pad thai

Vendredi : Katsudon de porc & riz vinaigré

SEMAINE 52

CVUISINE DU MONDE LATINO.......... 342
Lundi : Quesadillas de poulet & salade iceberg
Mardi : Tacos veggie

Mercredi : Empanadas épinards & pommes de
terre

Jeudi : Nachos au four

Vendredi : Chili veggie

[BESSERTIS
DESSERTS DE FETE

Banoffee....

Pavlova ..
Vacherin
Creme aux ceufs tonka-vanille ..
Charlotte au chocolat

Crumble pormme-framboise..

Gateau roulé a la confiture de fraises
B TTAMDOISE BCTASEES oo ruvivrativinrisssssessissinss 366

Fontainebleau

Petits pots de créme vanille

Moelleux chocolat-poire

Cookies d’avoine au miel & banane

Mini-muffins aux pépites de chocolat..

Index partype deplats..ioinan 372
IndeX pariingredients e 375

AU MENV - 7
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CUISINE DU MONDE INDE................ 72

Lundi : Biryani de poulet, riz complet aux lentilles
& raita de concombre au yaourt

Mardi : Curry de crevettes, vermicelles de riz
& velouté de patates douces

Mercredi : Dahl de lentilles corail express
Jeudi : Curry de légumes & quinoa
Vendredi : Soupe a 'indienne express

PETIT BUDGET oo . 80
Lundi : Risotto a la feta & au poulet
Mardi : Lasagnes aux légumes d’hiver
Mercredi : Tartiflette & salade verte
Jeudi : Gratin de polenta au poulet poireaux
& champignons

Vendredi : Soupe de pois cassés au bacon & pain
perdu a la tomate

Lundi : Welsh
Mardi : Rigatoni brocoli-bleu

Mercredi : Thiep facile
Jeudi : Haddock & purée panais-céleri
Vendredi : Soupe aux gnocchis & aux légumes

E XPRESS cisusscieaissucsavesnssussvevsoansinnens 92
Lundi : Orechiette aux poireaux & aux saucisses
Mardi : Curry de crevettes au lait de coco &riz

Mercredi : Gratin de coquillettes sauce tomate
& ceufs

Jeudi : Soupe lentilles-carottes & toasts de
roquefort

Vendredi : Salade de riz rouge & pois cassés
au chou rouge

PRINTEMPS

SEMAINE 14

DINERS 'LEGERS ...civeestsnsoncrnansenssoss 98
Lundi : Aubergines réties & taboulé d’amarante
Mardi : Fondue de poivrons & houmous

Mercredi : Salade d’épeautre & tzatziki au wasabi

eudi : Falafels de lentilles corail & salade chevre
Jeudi : Falafels de lentill | & salade chevre,
pomme verte

Vendredi : Green bowl

SEMAINE 15
(]| S e 104

Lundi : Courgettes cocotte & orge a la tomate
Mardi : Brocoli & tofu au sésame
Mercredi : Gratin de légumes au sarrasin

Jeudi : Omelette aux tomates cerise & riz aux
haricots rouges

Vendredi : Poélée de légumes verts aux amandes

SEMAINE 16
SPEGIAUEIPRINTEMP S et eesses 110
Lundi : Saumon fumé farci a la ricotta & asperges

Mardi : Salade de pates primavera & blancs de
poulet grillés

Mercredi : Salade de tomates, betteraves & fraises
Jeudi : Salade César veggie
Vendredi : Spaghettis aux petits pois & artichauts

SEMAINE 17
SALADE &TARTE: st i i 116

Lundi : Poélée de haricots plats & tartelettes
au fromage de brebis

Mardi : Quiche brocolis-jambon cru & salade
de jeunes pousses

Mercredi : Crumble de tomates & salade
de concombres

Jeudi : Tarte thon-tomate & salade verte
Vendredi : Feuilleté fagon beurek & salade

SEMAINE 18

AU ROBOT THERMOMIX ..ccevrevnennnnns 124
Lundi : Navarin d’agneau aux légumes

Mardi : Bowl de lentilles vertes au saumon fumé

Mercredi : Risotto aux petits pois, bacon &
pecorino

Jeudi : Quiche aux courgettes & a la fourme
d’Ambert

Vendredi : Bouillon de crevettes au lait de coco

AU MENV -3
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#3 SPECIALE HIVER
MA SESSION DE BATCHCOOKING

Etape1 X 30 min
Légumes et herbes

Laver 100 g d’épinards, retirer les tiges
et les couper grossiérement.

Peler 500 g de pommes de terre et 1 oignon,
les couper en fines tranches de 2 mm,
idéalement avec une mandoline. Hacher

1 gousse d’ail et /2 bouquet de persil.

Couper les oignons nouveaux en quatre,
les carottes en rondelles. Emincer
les champignons.

Laver 900 g de pommes de terre et les faire
précuire 30 min dans un grand volume d’eau
bouillante salée. Egoutter et laisser refroidir.

Hacher finement 1 oignon.

Etape 2 X20min
Sauces

Pour I'huile pimentée, faire chauffer dans une
casserole 5 cl d’huile d’olive 2-3 min avec

72 cuil. & café de flocons de piment et 1 pincée
de sel, laisser infuser hors du feu. Réserver

a température ambiante dans une boite.

Pour la sauce tomate, faire revenir 2 gousses
d’ail hachées dans une poéle 2 min. Ajouter
400 g de tomates concassées, 1 cuil. a soupe
de sucre en poudre et 1 cuil. & soupe de sauce
Worcestershire et laisser cuire a feu doux

10 min, en mélangeant régulierement. Mixer
éventuellement la sauce avant de la laisser

refroidir. Placer dans une boite au congélateur.

26 - SEMAINE 03 Spéciale Hiver

Etape3 X 30 min

Ragoit de haricots
blancs et épiwards a lhutle
pimew’cée

Conseil : Vous pouvez remplacer les haricots blancs par
d’autres legumineuses (lentilles, haricots rouges, etc.).
Dans une cocotte, faire revenir 1 oignon
haché dans 1 cuil. a soupe d’huile d'olive 5 min.
Saler, poivrer. Ajouter 5 gousses d’ail haché
et le zeste d'7 citron, mélanger et laisser cuire
30 s. Verser 50 cl de bouillon de legumes,
500 g de haricots blancs cuits et 2 feuilles

de laurier. Porter a ebullition, baisser le feu,
laisser réduire 10 min. Retirer le laurier et
répartir les épinards sur le ragoGt. Couvrir,
laisser cuire S min, puis mélanger et ajouter
26 cl de boisson d’avoine. Laisser reduire

10 min. Réserver au frais dans une boite.






OEBPS/images/chap028_img034.jpg
#4 SPECIALE FETES
MA SESSION DE BATCHCOOKING

Etape1 X 30 min
Légumes et herbes

Eplucher 1 poire, retirer le cceur, la couper en
quatre, puis détailler chaque quartier en fines
lamelles. Couper le citron vert en quartiers.

Eplucher et couper les betteraves en gros
cubes. Les cuire 1h a I'eau salée. Egoutter
et laisser refroidir et placer au frais.

Laver et sécher 550 g de girolles

avec un papier absorbant. Eplucher 4 gousses
d’ail, en hacher 2 et en émincer 2. Hacher

1 oignon. Emincer 1 échalote, émincer

10 brins de persil tres ﬁnement Ep]ucher

et couper 250 g de pommes de terre

en petits cubes.

Etape 2 X20min
Sauces

Pour la sauce hoisin, mélanger la pate miso, le
sirop d’érable et le vinaigre dans une casserole
sur le feu. Mélanger réguliérement jusqu’a

ce que la sauce épaississe, elle continuera
d’épaissir en refroidissant. Laisser refroidir et
placer au réfrigérateur.

Préparer une sauce tomate : dans une
casserole, verser 1 cuil. & soupe de vinaigre
de riz, puis 140 g de ketchup, 2 cuil. a café
de sucre blond, 1 cuil. a café d’ail en poudre,
faire chauffer en mélangeant pendant

10 min. Mettre cette sauce dans une boite
hermétique au réfrigérateur.

Pour la sauce moutarde, mixer 2 cuil. a soupe
de moutarde avec 1 cuil. a soupe de miel

et 15 cl d’huile, saler et ajouter 2 cuil. & soupe
d’aneth ciselé. Réserver au frais.

34 - SEMAINE 04 Speciale Fétes
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Etape 7 X25min
Meatballs

Mélanger 30 g de chapelure et 10 cl

de lait. Dans un saladier, malaxer 350 g

de viande de beeuf hachée, 350 g de chair

a saucisse, le mélange de chapelure et lait,

1 oignon, 2 cuil. & soupe de persil haché,

1 ceuf, /2 cuil. a café d’ail semoule, 1 cuil. a café
de paprika. Saler et poivrer. Former 15 a

20 boulettes et les placer au congélateur.

30 - SEMAINE 03 Spéciale Hiver
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Etape 6 X25min

Curry vert aux blettes
et chouwx de Bruxelles

Dans une grande casserole, faire revenir

1 gousse d’ail et 1 baton de citronnelle coupé
en deux dans un filet d’huile d'olive. Ajouter
1 cuil. a café de pate de curry vert, les 150 g
de choux de Bruxelles et 650 ml de bouillon.
Faire mijoter a petit feu et a couvert pendant
10 min. Ajouter 2 a 3 cuil. & café de nuoc
mam, 150 ml de lait de coco, 3 a 4 cuil.

a soupe de sucre et 50 ml de jus de citron,
sans faire bouillir. Saler, poivrer puis ajouter
les 100 g de haricots verts et laisser mijoter
encore quelques minutes. En fin de cuisson,
ajouter les trongons de blettes. Laisser
refroidir et réserver au frais.

22 - SEMAINE 02 Veggie

Etape 7 X 30 min

velouté de Poirea UX
et pommes de tervre

Faire chauffer une casserole (ou faitout),

y verser I'huile d'olive, ajouter les 3 poireaux
en rondelles et les 2 pommes de terre en
dés. Les laisser rissoler a feu doux pendant

2 min en remuant, puis verser 1,5 d’eau

et ajouter 2 cubes de bouillon de poule. Saler
et poivrer. Laisser mijoter 20 min & couvert.
Mixer la soupe & 'aide d’un mixeur plongeant
ou dans un blender. Attendre qu'elle
refroidisse et la placer dans une boite ou

une bouteille au congélateur.

Etape 8 X 10 min
Chow vert frisé au gingembre

Dans un wok, verser un filet d’huile

de tournesol, 1 échalote ciselée, 3 gousses
d’ail hachées, 72 cuil. a café de gingembre
rapé, le blanc de la cébette ciselé, les 100 g
de chou vert en lamelles et faire cuire
quelques minutes. Placer dans une boite

au congélateur.
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LES BASES

Avant de vous lancer en cuisine, disposez sur votre table ou plan de travail,
lintégralité des éléments dont vous aurez besoin pour la réalisation de vos recettes
(produits, ustensiles, etc.). Cela vous permettra de ne rien oublier et de commencer
sereinement.

CONSEILS SHOPPING

Allez au marché et privilégiez les petits commerces de proximité, c'est super quand
on peut le faire. Ce n'est pas toujours possible ou compatible avec un emploi du
temps chargé par d’autres obligations. Ne culpabilisez pas, on fait tous de notre
mieux avec nos contraintes d’hommes et de femmes du xxi© siécle.

Il vaut mieux choisir ses produits en vrac ce qui permet de bien les sélectionner.
Utilisez des sacs en tissu, des bocaux, des sachets en papier que vous réutiliserez
plusieurs fois jusqu’a ce qu'ils soient déchirés !

AVANT DE CVISINER

Videz le lave-vaisselle, faites place nette dans I'évier et sur le plan de travail.

Préparez les ingrédients et les ustensiles dont vous aurez besoin avant de
commencer a cuisiner.

CONSERVATION

Investissez dans de jolies boites de conservation de différentes tailles et pratiques
que vous aurez plaisir a réutiliser.

Pour les tartes et gratins, les tissus réutilisables prévus pour la conservation
des aliments sont trés pratiques. lls remplacent le papier d’aluminium et le film
alimentaire, et permettent de réduire vos déchets et votre budget.

Laissez bien refroidir les préparations avant de les placer au frais. Pour décongeler
un plat, sortez-le du congélateur la veille et placez-le au réfrigérateur pour qu'il
décongéle doucement ou bien utilisez le mode décongélation du micro-ondes.

INTRODUCTION - 9





OEBPS/images/chap009_img015.jpg
Etape 4 X25min
Gratin de riz aw potiron

Placer sur une plaque les fines tranches de
potiron et les champignons coupés en deux.
Badigeonner d’huile d'olive et d'1 cuill. a cafeé
d’origan. Saler et poivrer. Enfourner 15 min
a180 °C. Dans un plat a gratin, mélanger

le riz cuit, 1 cuil. a soupe de moutarde a
Pancienne, le potiron et les champignons
grillés et 100 g d'emmental rapé. Filmer

et placer au réFrigérateur.

Etape 5 X15min
Parmentier de saumon

Faire chauffer une poéle a feu vif, verser

un filet d’huile d’olive et déposer les filets

de saumon avec la peau. Les laisser cuire
8410 min, puis les retourner et enlever

la peau. Ecraser les filets de saumon dans

la poéle a l'aide d’une fourchette, puis ajouter
100 ml de creme liquide, et 2 cuil. a soupe

de ciboulette ciselée. Saler et poivrer, puis
mélanger. Préparer la purée comme indiqué
sur 'emballage, puis ajouter le beurre demi-sel.
Bien mélanger. Dans un plat a gratin, déposer
le mélange crémeux au saurnon puis étaler

la purée par-dessus. Saupoudrer de 100 g
d’emmental rapé, filmer le gratin et le placer
au frais.

N
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Etape 6 X5min
Pesto d'éplnards

Dans un robot, mixer les 300 g d’épinards,
4 cuil. a soupe d’huile, 4 cuil. a soupe

de pignons, du sel et du poivre. Placer

au réfrigérateur, filmé au contact.

16 - SEMAINE 01 Pour la Tribu

Etape 7 X 35min
cake salé
Préchauffer le four a 180 °C. Dans un

saladier, mélanger 3 ceufs, 125 ml de lait

et 100 ml d’huile. Couper les 150 g d’olives
et 140 g de jambon en petits morceaux

et les mélanger avec 180 g de farine

et Tsachet de levure. Ajouter la premiére
préparation, le jambon, lemmental

et mélanger sans insister. Verser dans

un moule a cake beurré et fariné et enfourner
pour 30 min. Laisser refroidir, couper

en tranches et placer au congélateur.
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SEMAINE 19

DE LAMER ...iiciiosiiiieisiiitiiciansinnee 150
Lundi : Crevettes snackées au sésame

Mardi : Steak de thon aux épices & tzatziki

Mercredi : Salade de pommes de terre tiedes
& truite fumee

Jeudi : Queue de lotte pochée, courgettes vapeur
& mayonnaise citron vert

Vendredi : Blinis de patates douces, saumon fumé
& salade épinard, concombre, aneth

SEMAINE 20

PIQUE=NIQUE .i.civccovivicsiomnmsrvesvioine 156
Lundi : Banh mi a la mortadelle

Mardi : Club sandwich

Mercredi : Bagels saumon & cream cheese

Jeudi : Focaccia épinards-gorgonzola

Vendredi : Tarte soleil bleu-poire

SEMAINE 21

VEGGIE coonsrevarsesmrssssnoes sansevmmrsenne 144
Lundi : Gratin de quenelles aux épinards

Mardi : Grande salade de légumes verts

Mercredi : Salade de pates & tomates cerise réties-
courgettes

Jeudi : Tajine de légumes verts

Vendredi : Tagliatelles de courgette au pesto
doseille

SEMAINE 22
PENITIBUDGE s 150

Lundi : Couscous aux légumes croquants

Mardi : Rillettes au thon & courgettes roties
Mercredi : Salade de crudités & de pois chiches
Jeudi : Gratin de ble & laitue
Vendredi : Tagliatelles aux anchois & aux pousses
d’épinards
SEMAINE 23
POUR LA TRIBU v.vsesrnvinseresvensrpsnsves 156
Lundi : Tacos poulet avocat
Mardi : Cabillaud en crolite de parmesan
& petites pates
Mercredi : Croque-madame
Jeudi : Clafoutis de légumes
Vendredi : Courgettes farcies a la bolognaise

SEMAINE 24
CUISINE DU MONDE ORIENT.......... 162
Lundi : Falafels & pain pita

Mardi : Poulet a la libanaise & salade tomates,
herbes, concombre

Mercredi : Keftas sauce au yaourt & taboulé libanais
Jeudi : Couscous
Vendredi : Tajine de poisson

SEMAINE 25

SUPER FACILE ..ccccsussarsssasecsinssossnnss 170
Lundi : Tortilla pommes de terre-poivron

Mardi : Rouleaux de printemps

Mercredi : Aubergines réties, sauce tomates
& rigatoni

Jeudi : Penne de quinoa aux légumes

Vendredi : Omelette a la courgette & au cheévre
cendré

SEMAINE 26

EXPRESS oo cconssssesansosmasnuseasavsnsuesaus 178
Lundi : Pizza margherita

Mardi : Salade César au poulet

Mercredi : Salade de lentilles, pois chiches, tomates
cerise, feta & roquette

Jeudi : Muffins fromage & poivron
Vendredi : Courgettes crémeuses & riz

SEMAINETZ7
DINERSILE GERS e e tevesesee ey 184
Lundi : Poke bowl & pickles d’'oignons

Mardi : Salade épinards, tofu mariné, tomates
& tartines chévre-radis

Mercredi : Tarte du Sud & salade aux noisettes
Jeudi : Bowl soba, aubergine & grenade

Vendredi : Soupe froide d’avocat & tartine
de houmous de betterave

SEMAINE 28
VEGGIE iviciirisvicnmavsrissevieasioes 192
Lundi : Poivrons longs farcis au quinoa parfumé

Mardi : Epis de mais au beurre aromatisé & salade
roquette-tomates

Mercredi : Légumes au wok & omelette aux oignons
Jeudi : Salade de riz aux légumes verts
Vendredi : Pasta aux légumes & pois chiches
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Etape 4 X 20 min
Tourte porimes de terre
et blew

Découper 150 g de bleu en petits morceaux.
Dans un saladier, mélanger les SO0 g

de pommes de terre et I'oignon en fines
tranches, la gousse dail hachée, le /2 bouquet
de persil haché et 1 pincée de muscade. Saler
et poivrer. Chemiser un moule a manquer
avec 1 pate feuilletée. Piquer le fond, répartir
une couche de légumes. Arroser de créme,
répartir un tiers du fromage. Renouveler
Popération jusqu’a épuisement des légumes
et des 15 cl de créme. Couvrir de la 2¢ pate
et rabattre les bords vers 'intérieur. Sile
moule nest pas trés grand, couper le surplus
de pate avant de rabattre, et utiliser les chutes
pour décorer. Filmer et placer au frais.

N
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LISTE DES COURSES

000000000 090

00gbbO0ggoboo

oQod

Légumes, fruits, herbes
1 petite poire

250 g de pommes de terre
2 betteraves crues

550 g de girolles fraiches
2 poignées de mesclun

1 citron vert

4 gousses dail

1 échalote

1oignon

Persil plat

Aneth

Coriandre

Frais

500 g de langoustines ou de grosses
crevettes crues

700 g de viande de beeuf hachée
1kg de filet de saumon avec peau
100 g de truite fumée

150 g de foie gras

20 g de beurre salé

10 g de beurre

100 g de pate miso

5 cl de créme liquide

10 cl de lait

2 ceufs

Eploerie

8 feuilles de brick

200 g de nouilles de riz
50 g de chapelure

Pawns Lle placard
1 cube de bouillon de poule bio
Huile d’olive

Sirop d’érable ou d’agave
Vinaigre de riz
Moutarde

Miel

Ketchup

Piment doux

Paprika (doux ou fumé)
Thym sec ou frais

Sucre blond

All en poudre

Cumin en grains

Poivre de Sichuan ou noir en grains
(ou baies roses)

Baies de genévrier

00 0000po0o00odgnd

Sel, poivre

LES USTENSILES
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LISTE DES COURSES

Légumes, fruits, herbes
100 g d’épinards

500 g de pommes de terre

900 g de pommes de terre a peau rose
200 g de champignons

3 carottes

2 citrons

3 oignons

150 g d’oignons nouveaux

8 gousses d'ail

Persil

Ciboulette

Do000o0o0b 004

Frais

2 pates feuilletées

500 g de blancs de poulet

50 g de lardons

350 g de viande de beeuf hachée
350 g de chair a saucisse

3 a4 tranches de jambon serrano
250 g de reblochon

150 gdebleu

2 cuil. a soupe de parmesan rapé
30 clde creme liquide

2 cuil. a soupe de créeme épaisse
3 ceufs

30.g de beurre

10 ¢l de lait

000g0Dbo0goobodg

Eplcerie

500 g de haricots blancs cuits

400 g de tomates concassées en boite
26 cl de boisson d’avoine

500 g de spaghettis

30 g de chapelure

00000

Pawns Lle placard
1.cube de bouillon de poule
1'cube de bouillon de legumes
Piment en flocons

Feuilles de laurier

Noix de muscade

Paprika

Sucre

Sauce Worcestershire

Ail semoule

Farine

Huile d’olive

o

Sel, poivre

LES USTENSILES

=)
=
=
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Etape 4 X 25min
Falafels a L'épinard

Mixer 250 g de pois chiches égouttés

avec 30 g d’épinards, 10 g de persil, 10 g

de coriandre, 1,5 cuil. a café de cumin en
poudre, 1 cuil. a café de coriandre en poudre,
1 pincée de cannelle en poudre, % oignon
coupé, 1 gousse dail, 2 cuil. a soupe de
farine de riz, 1 cuil. a café de levure chimique
et du sel. Mixer jusqu'a obtenir une pate un
peu collante. Former des boulettes. Chaque
boulette doit peser entre 25 et 30 g. Les faire
frire dans 300 ml d’huile de tournesol, dans
une casserole a fond épais pendant 2-3 min.
Les déposer sur du papier absorbant.

Etape 5 X5min
Boulgour a Lla tomate

Mélanger le boulgour froid avec la sauce
tomate. Placer le tout dans une boite au frais.

DIMANCHE - Ma session batchcooking - 21
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#1 POUR LA TRIBV
MA SESSION DE BATCHCOOKING

Etape1 X 30 min
Légumes et herbes

Peler et hacher 1 oignon et 1 gousse dail.
Laver et couper 4 tomates en quartiers.
Peler et couper 400 g de pommes de terre
en quartiers et 4 carottes en cubes. Peler

et couper SO0 g de potiron en fines tranches.

Couper 200 gde champignons en deux.

Laver les épinards. Egoutter.

Porter 1,5 | d’eau a ébullition. Peler,

rincer et couper les 800 g de carottes. Faire
cuire les carottes 30 min dans I'eau et mixer.
Placer dans un récipient au congélateur.

Etape 2 X10 min
Préparations

Faire cuire 200 g de riz selon les instructions

du paquet.

14 - SEMAINE 01 Pour la Tribu

Etape 3 X 50 min

Cocotte de sauctsses
aux tomates, pommmes
de terre et carottes

Dans une casserole a feu doux, faire dorer
Foignon haché dans Ihuile d’olive pendant
5 min. Ajouter les 4 pommes de terre en
quartiers et les 4 carottes en cubes. Mettre
de I'eau a hauteur. Saler. Laisser mijoter

20 min. Faire dorer rapidement les 4
saucisses de Toulouse dans une poéle. Ajouter
les 4 tomates en quartiers, les saucisses,

3 branches de thym, 1 feuille de laurier

et la gousse d’ail émincée. Laisser mijoter
20 minutes. Placer dans un récipient au
réfrigérateur.
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ASTUCES POUR RECHAUFFER

Leriz: vous pouvez le réchauffer a la casserole ou a la poéle. Ajoutez simplement
quelques cuillerées a soupe d’eau et éventuellement un peu de beurre ou d’huile
pour que les grains se décollent.

Les pates : réchauffez-les doucement a la poéle. Ajoutez un peu d’huile si elles sont
nature, mélangez délicatement jusqu’a obtenir la texture et la consistance d’origine.

Pour le quinoa, le blé, le boulgour ou encore le couscous, le plus simple est de
réchauffer au micro-ondes (ou au four en couvrant le plat).

Les légumineuses (lentilles, haricots rouges...) : placez-les dans une casserole avec
quelques cuillerées a soupe d’eau et réchauffez a feu doux, a couvert.

LES LEGUMES SECS, BIEN LES PREPARER

Les lentilles et les pois cassés n'ont pas besoin de trempage, vous pouvez les rincer
et les faire cuire : départ eau froide et salez en fin de cuisson. Pour les haricots
rouges et les pois chiches, vous pouvez les laisser tremper 1 nuit, puis les rincer

et les faire cuire 1 heure jusqu’a ce qu'ils soient tendres.

TIPS DU BATCHCOOKING

Utilisez des aliments pour plusieurs plats : vous pouvez faire cuire du riz a 'avance
pour l'utiliser ensuite pour plusieurs recettes : par exemple si vous faites 500 g

de riz et que vous le conservez dans une boite, vous pouvez, ensuite lutiliser pour
accompagner un butter chicken, une blanquette de poulet, des tomates farcies ou
encore des brochettes de poulet au yaourt.

Préparez le plat a enfourner : la cuisson « minute » peut trés bien intégrer le
processus de batchcooking. Le principal est de préparer le maximum de choses
alavance. On peut trés bien préparer son plat de lasagnes 2 jours avant de le
déguster et le faire cuire le jour J.

RECETTES BEBE

Le batchcooking, cest aussi possible pour les repas de bébé ! Il suffit de prévoir des
portions plus importantes, a congeler et a servir a la demande. Vous trouverez des
recettes bébé, classées par catégories d’age (6-12 mois, 12-18 mois) en fin d'ouvrage.

IDEES SUCREES

12 recettes sucrées viendront agrémenter les diners de la semaine. 6 desserts
de féte : une base a préparer le dimanche pendant votre session batchcooking,
la touche finale & apporter le jour-méme, et 6 petits desserts ou golters pour le
quotidien qui se conservent toute la semaine ou peuvent se congeler.
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A FAIRE LE JOUR J

]

MARDI
Gmwt,a/er?
au potnon

Réchauffer le gratin 15 min
a 200 °C.

LUNDI

Cocotte de saucidded auk tomared,
pommed de teve & carstied

Faire rechauffer la cocotte 10 min a feu doux
et poivrer.

MERCREDI
Poarmentier, ae Saumon

Sortir le gratin du réfrigérateur.

JEUDI

Préchauffer le four a 180/200 °C, Pited aw peats
puis enfourner le gratin pour " .
25 3 30 min. dbpinarady

Concasser les noisettes.
Faire cuire les spaghettis
dans de I'eau bouillante.
Egoutter et servir

avec le pesto, les noisettes
et 40 g de parmesan rape.

R ) -
VENDREDI
Cake sale & soupe de Carotéed

Réchauffer les tranches de cake 5 min 3180 °C

ou au grille-pain. Décongeler la soupe au micro-ondes
ou dans une casserole a feu doux. Quand elle est bien
chaude, ajouter 1 cuil. & soupe de créme, quelques
gouttes de jus de citron et de la coriandre fraiche.

17
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SEMAINE 29

POUR LA TRIBU <o veereviuspensnsssmpensans 198
Lundi : Poisson pané & sauce tartare

Mardi : Tacos a la salsa verde & au poulet frit
Mercredi : Pizza aux légumes grillés & salade verte
Jeudi : Brochettes de poulet tikka & blé

Vendredi : Ratatouille & omelette roulée

SPECTALELETE S s 204

Lundi : Salade de crevettes, avocats &
pamplemousse

Mardi : Salade tomates & bacon
Mercredi : Minestrone d’été
Jeudi : Bowl soleil & aubergines
Vendredi : Taboulé de quinoa

SEMAINE 31
AU ROBOT THERMOMIX ....ovvrnen. 210

Lundi : Tartare de bar, vinaigrette au citron

& salade de radis

Mardi : Boulettes de cabillaud & gaspacho de
melon

Mercredi : Curry de poulet aux petits légumes
Jeudi : Lasagnes aux blettes & au chévre

Vendredi : Cake aux tomates confites, sauge,
jambon & salade de tagliatelles de courgette

SEMAINE 32
CUISINE DU MONDE ASIE .............. 216
Lundi : Nasi goreng revisité aux crevettes

Mardi : Nouilles soba, petits pois, mini-mais
& brocolinis

Mercredi : Rouleaux de printemps
& salade de papaye

Jeudi : Riz cantonais

Vendredi : Vegan sushis

SEMAINE 33
AL ADE T AR E e e e e s 222
Lundi : Tarte aux légumes verts & houmous maison

Mardi : Clafoutis tomates cerises-chévre frais
& salade de roquette

Mercredi : Tarte courgettes, chévre, menthe
& salade de cresson

Jeudi : Tarte aux tomates & au thon

Vendredi : Tarte aux asperges

SEMAINE 34

SUPER FRAIS . caiiisiiiviancierisiniannnss 228
Lundi : Tartare de saumon & ceuf poché

Mardi : Asperges mimosa & salade d’avocat
Mercredi : Tartare de légumes & salade verte

Jeudi : Toast avocat & tartare d’ceuf dur au
gingembre
Vendredi : Gaspacho

SEMAINE 35

VE G G s te et ss e ssesesssasssssessses 234
Lundi : Beignets de mais & mesclun

Mardi : Tarte tatin aux courgettes

Mercredi : Parmigiana d’aubergines

Jeudi : Riz a la mexicaine

Vendredi : Tartines burrata-avocat & soupe froide
aux épinards

SEMAINE 36

PIQUE=NIQUE st ctiiiniicsn i, 240
Lundi : Petits buns au crabe

Mardi : Croque-monsieur avocat-tomate
Mercredi : Wraps au saumon

Jeudi : Salade jar

Vendredi : Feuilletés au thon

SEMAINE 37
RETITHRUDG El e 248

Lundi : Bagels crudités-fromage & coleslaw

Mardi : Sardines a la gremolata, semoule & salade
de tomate

Mercredi : Escalopes de dinde panées,
champignons de Paris grillés & tomates
ala provencale

Jeudi : Moussaka libanaise

Vendredi : Croque-madame & soupe froide
de concombres a la menthe

SEMAINE 38
SUPERIFACILE eevmviiivnevsrevvens 254
Lundi : One pot pasta

Mardi : Poulet sauce yaourt-curry & salade
de lentilles coralil

Mercredi : Gratin de quenelles aux épinards

Jeudi : Tortilla aux pommes de terre
& aux haricots verts

Vendredi : Tomates farcies & roquette

AU MENV - 5
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Etape 5 X40 min
Blanguette de poulet

Couper 500 g de blancs de poulet en cubes.

Les faire cuire dans 1 litre d’eau bouillante
avec 1 cube de bouillon 53 10 min. Egoutter
le poulet et réserver le bouillon. Dans une
cocotte, faire revenir 150 g d’oignons dans
Phuile 5 min. Intégrer les carottes, cuire

S min, puis ajouter les lardons et le poulet

et cuire encore S min. Faire fondre le beurre
dans une petite casserole, ajouter la farine
et bien remuer. Sur feu moyen, verser petit

a petit 70 cl de bouillon et fouetter jusqu'a ce

que la sauce épaississe. Verser sur le poulet

avec les champignons, saler, poivrer et laisser

mijoter 20 a 25 min.

Etape 6 X15min
Tartiflette jambon servano

Pendant ce temps, couper 3 a 4 tranches

de jambon serrano en allumettes et 250 g
de reblochon en tranches de1a 2 cm
d’épaisseur. Détailler les pommes de terre

en rondelles et les disposer dans un plat
allant au four en alternant avec les allumettes
de jambon. Répartir 15 cl de créeme liquide

et recouvrir avec les tranches de reblochon.
Poivrer et filmer le plat. Conserver

au réfrigérateur.

28 - SEMAINE 03 Spéciale Hiver
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MA SESSION DE BATCHCOOKING

Etape1 X 30 min
Légumes et herbes

Laver et égoutter les 30 g d'épinards, 10 g

de persil, 10 g de coriandre. Eplucher 1 gousse
dail. Rincer le fenouil et le couper en fines
rondelles. Réserver au frais.

Laver les patates douces et les couper en gros
P p 8l
quartiers.

Laver et couper les 100 g de haricots verts.
Laver 80 g de blettes et les couper en grosses
laniéres. Enlever les feuilles abimées des 150 g
de choux de Bruxelles puis les couper en

deux.

Laver les 3 poireaux et les couper

en rondelles. Peler les 2 grosses pommes

de terre et les couper en gros dés.

Rincer et couper 100 g de chou vert en fines
lamelles, réserver dans une boite au frais.

Conseil : Vous pouvez tres bien garder la peau des
patates douces si celles-ci sont bio.

20 - SEMAINE 02 Veggie

Etape 2 X20min
Préparations

Faire cuire le boulgour comme indiqué sur

le paquet.

Faire cuire le riz en suivant les indications

du paquet et le placer dans une boite au frais.

Mélanger 1 cube de bouillon et 650 ml d’eau

bouillante.

Faire cuire 165 g de vermicelles de riz selon
les instructions du paquet. Egoutter et rincer
sous I'eau froide, puis mettre dans une boite
au frais.

Etape 3 X20min
Sauces

Pour la sauce tahini, mélanger délicatement
le tahin avec 2 cuil. a soupe de jus de citron
puis rallonger avec de I'eau tiede, saler

et poivrer. Ajouter des herbes fraiches

ou des épices au choix.

Préparer la vinaigrette en mélangeant tous
les ingrédients dans un bol. Placer dans des
boites au frais.

Préparer la sauce yaourt en mélangeant 3 cuil.
a soupe de fromage blanc avec 1 cuil. a soupe
de miel, quelques gouttes de citron et du
poivre. Placer dans une boite au frais.

Pour la sauce tamarin, mélanger 25 g de pate
de tamarin, 1 cuil. a café de nuoc mam, " cuil.
a café de sauce soja, 40 ml de bouillon de
legumes ou de volaille, 1 pincée de piment en
poudre, 20 g de cassonade, saler et poivrer.
Mettre dans une boite au frais.
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LISTE DES COURSES
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Légumes, fruits, herbes
4 tomates

1,2'kg de-carottes

400 g de pommes de terre
500 g de potiron

200 g de champignons
300 g d’épinards frais

1 petit citron

1 gousse dail

1 oignon

Origan

Coriandre

Ciboulette

Thym

Laurier

Frais
4 saucisses de Toulouse

500 g de filets de saumon frais

(sans arétes)

140 g-dejambon blanc
3 ceufs

270 g d'emmental rape
40 g de parmesan

725 ml de lait

30.g de beurre demi-sel
125 ml créeme liquide

[

[

Eploerie
200 gderiz

1sachet et demi de purée instantanée
en flocons

150.g d'olives vertes dénoyautées
4 cuil. & soupe de pignons de pin

1poignée de noisettes

pans le placard
Farine

1sachet de levure
Moutarde a I'ancienne
Huile d’olive

Sel, poivre

LES USTENSILES
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SEMAINE 39

B PR E S S e e 260
Lundi : Huevos rancheros

Mardi : Salade ranch poulet & bacon

Mercredi : Tarte ricotta, tomates & salade
de courgettes au citron

Jeudi : Linguine tomates, basilic & mozzarella
Vendredi : Soupe de petits pois, cresson, ricotta

& chips de coppa

AUTOMNE

SEMAINE 40
POURITARTRIBUS e e 266

Lundi : Rostis de pommes de terre aux poireaux,
ceufs au plat & roquette au parmesan

Mardi : Lasagnes de beeuf au pesto
Mercredi : Axoa de porc & pommes de terre
Jeudi : Quiche butternut & gouda

Vendredi : Poulet a la mexicaine

SEMAINE 41
VEGGIElt 272

Lundi : Green couscous
Mardi : Wok au chou chinois & haricots verts

Mercredi : Quiche duo courgettes-brocolis &
salade d’épinards

Jeudi : Riz, chou kale & tofu au four

Vendredi : Grosses pates a la bolognaise aux
champignons

SEMAINE 42
SPECIALE AUTOMNE......ccurminnnnes 280

Lundi : Tarte aux champignons & salade d’herbes,
graines

Mardi : Gratin de butternut & lardons

Mercredi : Risotto aux champignons

Jeudi : Tarte d’'automne & salade d’endives

Vendredi : Salade de betteraves & ceuf mimosa
au gingembre

SEMAINE 43

SALADE & TARTE: .- . ccvererencrenansnssnes 286
Lundi : Tarte poireaux-épinards & salade verte
Mardi : Salade de lentilles & chou romanesco
Mercredi : Quiche saumon & salade

Jeudi : Tarte aux oignons & soupe de champignons

Vendredi : Galettes de chou-fleur a 'emmental
& salade de mache

SEMAINE 44

CVUISINE DU MONDE USA............... 292
Lundi : Cheeseburger, salade & guacamole

Mardi : Nuggets de poulet

Mercredi : Poulet frit & coleslaw

Jeudi : Chicken wings vegan

Vendredi : Mac’n’cheese au kale

SEMAINE 45

AU ROBOT THERMOMIX.......cuueeee. 300
Lundi : Butternut farcies au quinoa & a la brousse
Mardi : Rougail saucisses & lentilles

Mercredi : Salade de pommes de terre aux
harengs & a l'oignon rouge

Jeudi : Velouté de chataigne & tartine de fromage
frais aux herbes

Vendredi : Soupe de légumes & crumble de
pancetta aux noix

Purée de courgettes & pommes de terre
au basilic.

Créme de mais.
Filet de limande & purée de pois cassés.......... 853

Petites pates aux légumes d’été & cubes
de mozzarella................

Parmentier de poissons .. 55
Dhal de lentilles corail & patate douce............. 356

Galettes de légumes verts
& sauce au parmesan...

Premiére tajine de poulet aux légumes

Premieres lasagnes ...........cccccouciiiiimsmnnneneereereen,
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AU MENUV

Lundi : Cocotte de saucisses aux tomates,
pommes de terre & carottes

Mardi : Gratin de riz au potiron

Mercredi : Parmentier de saumon

Jeudi : Pates au pesto d’épinards
Vendredi : Cake salé & soupe de carottes

VEGBIE iisniniscisssnernsveasssivsspvssnessan 18
Lundi: Falafels a l'épinard & salade de fenouil

Mardi : Wedges de patates douces au zaatar
&boulgour a la tomate

Mercredi : Curry vert aux blettes & choux de
Bruxelles

Jeudi : Velouté poireaux-pommes de terre
& tartines gratinées au gouda vieux

Vendredi : Pad thai au chou vert frisé
£l 3
SPECIALEHIVER T 24

Lundi : Tourte de pommes de terre & bleu

Mardi : Blanquette de poulet

Mercredi : Ragodt de haricots blancs & épinards
alhuile pimentée

Jeudi : Tartiflette jambon serrano

Vendredi : Meatballs spaghettis

FETES. cuscsseessisvussssssonsesssussvevsussnssonss 52

Lundi : Feuilletés foie gras & poire

Mardi : Langoustines, nouilles de riz & sauce
hoisin

Mercredi : Meatloaf

Jeudi : Saumon gravlax & salade de betteraves

Vendredi : Velouté de girolles & dés de truite
fumée

Lundi : Salade de lentilles & potimarron au four

Mardi : Taboulé vert de chou-fleur & ceuf mollet,
halloumi grillé

Mercredi : Rouleaux de printemps & salade
d’endives

Jeudi : Tarte courge - potimarron & salade
de betteraves

Vendredi : Soupe carotte-gingembre

VEGGIE.

Lundi : Tofu mariné express, grillé au sésame
& sauté de brocolis sauce soja

Mardi : Lasagne verde

Mercredi : Curry de carottes violettes, jaunes
et orange & riz

Jeudi : Nouilles aux brocolis & pois gourmands
Vendredi : Soupe de panais & pain a lail

SEMAIN

Lundi : Gratin de ravioles & de poireaux
Meardi : Flamekuche
Mercredi : Cordons bleus & épinards a la créme

Jeudi : Quiche Lorraine & salade d’endives

Vendredi : Sauté de beeuf mijoté aux pommes
de terre & aux olives

Lundi : Soupe de potimarron, chips de kale
& tartine de chévre

Mardi : Soupe provengale

Mercredi : Soupe udon aux champignons &
crevettes

Jeudi : Soupe de céleri-rave

Vendredi : Velouté de patate douce au sésame
noir

> ES

AU ROBOT THERMOMIX ..cevvvvrnnennnne 64
Lundi : Risotto au potimarron

Mardi : Tourte aux lardons & aux champignons
Mercredi : Chili con carne

Jeudi : Chakchouka aux ceufs

Vendredi : Parmentier de canard aux patates
douces
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Etape 3 X 30min
Feulilletés foie gras et poire

Couper 1 feuille de brick en deux. Déposer

a l'extrémité du demi-cercle obtenu un petit
morceau de foie gras, un morceau de poire,
poivrer et plier en rouleau. Pour ce faire,
rabattre les cotés les plus longs vers le centre,
puis rouler en serrant. Procéder ainsi pour

le reste des ingrédients, et placer les rouleaux
sur une assiette. Filmer et réserver au frais.

Y

'l

Etape 4 X15min
Langoustines ou crevettes

Préchauffer le four a 180 °C. Placer les
langoustines crues sur une feuille de papier
sulfurisé. Ajouter 1 citron vert en quartiers
et 1 cuil. a soupe d’huile dolive, saler

et poivrer. Fermer la papillote et laisser cuire
au four environ 10 min. Laisser refroidir

et placer au réfrigérateur.

Etape 5 X50min
Meatloaf (pain de viande)

Préchauffer le four a 180 °C. Dans un grand
saladier, déposer 700 g de viande hachée,
ajouter les 2 gousses d’ail et 'oignon hachés,
2 ceufs, 3 cuil. a soupe de ketchup, 3 cuil. a
soupe de persil plat haché, 50 g de chapelure,
10 cl de lait, 1 cuil. & café de piment doux,

1 cuil. a café de paprika (doux ou fumé), 1 cuil.
a café de thym sec ou frais, saler et poivrer.

Placer cette pate de viande dans un moule

a cake chemisé de papier sulfurisé. Enfourner
pour 40 min. Laisser refroidir, puis placer

au réfrigérateur.
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A FAIRE LE JOUR J

LUNDI

Ragodt de haricots blancs & épinardd
d '2 .z p . :'

Sortir le ragoGt du réfrigérateur 10 min avant
utilisation. Le réechauffer environ 10 min a feu

doux. Au moment de servir, verser I'huile
pimentée.

MARDI

T6arte pommed de terve
& blew

Préchauffer le four 4180 °C.
Faire un trou au milieu de la

tourte et y insérer une petite
cheminée en papier cuisson.
Badigeonner la tourte d’ceuf
battu. Enfourner pour 5O min.

MERCREDI

Blanguetts de poulet

Réchauffer la blanquette a feu doux. Mélanger
le jaune d’ceuf, la creme et le jus de citron.

Verser dans la cocotte et cuire Tmin a feu doux JEUDI
en mélangeant. Napper le poulet et les légumes,

parsemer de ciboulette ciselée. W/m
Jeans

— Sortir la tartiflette du
réfrigérateur 15 min avant
1 cuisson. Préchauffer le

four a180/190 °C.
VENDREDI Faire cuire la tartiflette

20 min, jusqu’a ce que
Meatballs S)Oaféew le fromage ait fondu

s et commence a griller.
Décongeler les boulettes et la sauce au g

micro-ondes ou en les plagant au réfrigérateur J
la veille. Dans une grande poéle, faire griller les
boulettes environ 10 min dans un peu d’huile
d’olive, en les retournant régulierement.
Verser la sauce et laisser mijoter 2-3 min.
Faire cuire les spaghettis environ 8 min a 'eau
bouillante salée. Egoutter les pates et servir
avec les boulettes et la sauce. Saupoudrer
de 2 cuil. a soupe de parmesan.
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