[image: couverture]
[image: ]

[image: ]
 Recettes  et  photographies
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 Émilie  Laraison  est  photographe,  auteur  et  styliste  culinaire  depuis  10  ans.
 Elle  aime  inventer  et  mettre  en  scène  des  recettes  simples,
 colorées  et  gourmandes.  Et,  plus  que  tout,  partager  son  amour
 de  la  gastronomie  avec  le  plus  grand  nombre  !
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 introduction
 Préparer  de  bons  plats  faits  maison,  sains  et  savoureux  pour  sa
 famille  le  soir  est  un  désir  partagé  par  nombre  d'entre  nous.
 La  nécessité  du  bon  et  du  bien-manger  fait  partie  de  la  sagesse
 commune…  Mais  qui  a  le  temps  de  faire  ses  courses  tous  les  jours
 et  de  cuisiner  après  des  journées  actives  et  déjà  bien  chargées  ?
 Grâce  à  ce  livre,  c'est  désormais  possible  :  vous  pourrez  préparer
 tous  vos  repas  de  la  semaine  en  une  seule  session  de  2  heures
 maximum  !  Les  soirs  de  semaine,  vous  n'aurez  plus  qu'à  assem-
bler  et  réchauffer  :  en  15  minutes,  c'est  prêt  !
 Cette  méthode,  appelée  batch  cooking,  nous  vient  d'Outre-
Atlantique  et  désigne  l'acte  de  cuisiner  (cooking)  à  l'avance  en  réa-
lisant  des  lots  (batch)  de  recettes.
 Sa  principale  vertu  est  de  réconcilier  subtilement  anticipation
 et  bonheur  de  cuisiner  dans  l'instant  présent.  Le  batch  cooking
 permet  également  de  mieux  gérer  son  budget  avec  des  listes  de
 courses  efficaces.  Je  vous  propose  ici  15  menus  adaptés  à  une
 famille  de  4  personnes,  soit  75  recettes  à  déguster  du  lundi
 au  vendredi  soir.
 Chaque  semaine,  cet  ouvrage  vous  accompagnera  pour  que  la
 cuisine  ne  soit  plus  une  tâche  rébarbative  et  solitaire  au  quotidien,
 mais  bien  une  bulle  de  plaisir  et  de  détente  en  famille  qui  viendra
 ponctuer  vos  week-ends.
 Prêt(e)  à  savourer  chaque  semaine  des  repas  variés  sans  mettre
 à  mal  vos  soirées  ?  À  partir  de  maintenant,  vous  allez  aimer
 batch-cooker  !
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 cette semaine
 AU  MENU
 LUNDI
 cabillaud  à  la  sauce  citron
 semoule  et  salade  de  chou  rouge
 MARDI
 quesadillas
 guacamole et sucrine
 MERCREDI
 tartiflette
 salade de jeunes pousses d'épinards
 JEUDI
 orecchiette  aux  pois  chiches,
 tomates, carottes
 œufs brouillés
 VENDREDI
 chili con carne
 salade de maïs
 SEMAINE
 5
 À PRÉPARER EN
 2H
 64
 65
 1
 Choisissez  votre  menu.
 2
 Faites  les  courses.
 3
 Cuisinez  pendant  2  heures
 maximum  le  dimanche.
 4
 Assemblez  et  réchauffez
 vos  repas  en  5  à  15  minutes
 du  lundi  au  vendredi  soir.
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 8
 MES  CONSEILS
 pour  des  courses  efficaces
 Ne  laissez  rien  au  placard
 Voici  quelques  principes  simples  d'organisation  pour
 que  votre  shopping  hebdo  soit  le  plus  efficace  et  le
 moins  chronophage  possible  (sans  en  faire  non  plus  le
 sprint  du  samedi  matin  !).
 Avant  même  de  vous  pencher  sur  le  menu  de  la  semaine
 de  votre  choix,  essayez  d'avoir  une  idée  assez  précise  de
 tout  ce  que  vous  avez  dans  vos  placards,  réfrigérateur  et
 congélateur.  Prenez  un  petit  temps  pour  ranger,  trier,
 vider  (si  besoin)  vos  denrées.  Ainsi,  moins  de  dépenses
 car  moins  de  doublons,  et  ce  petit  inventaire  vous  fera
 gagner  un  temps  précieux  lorsque  vous  établirez  votre
 liste  de  courses  de  la  semaine.  Si  vous  n'êtes  pas  adepte
 de  petits  bouts  de  papier  griffonnés,  sachez  qu'il  existe
 de  nombreuses  applications  pour  recenser  et  gérer  vos
 stocks  alimentaires  (SoAppli,  KitchenPal…).
 Rédigez  une  liste  de  courses
 intelligente
 Passez  en  revue  la  liste  des  ingrédients  du  menu
 hebdomadaire  choisi,  et  identifiez  ce  que  vous  possédez
 déjà.  Ensuite,  établissez  une  liste  par  catégories  :  fruits
 et  légumes,  produits  secs,  produits  frais,  épices…  Ainsi,
 vous  ne  perdrez  pas  de  temps  à  déambuler  dans  les  rayons
 et  pourrez,  si  vous  faites  votre  shopping  en  famille,
 missionner  chacun  d'une  ou  plusieurs  catégories.
 Shoppez  vite  fait,  bien  fait  !
 Même  si  batch-cooker  pour  sa  tribu  invite  à  l'efficacité,
 cela  ne  doit  pas  entacher  l'attention  portée  à  la
 qualité  des  produits,  et  donc  des  mets  !  Il  est  toujours
 préférable  de  privilégier  les  produits  locaux  et  de
 saison.  Si  le  temps  vous  manque,  vous  avez  l'alternative
 des  commandes  en  ligne  auprès  de  sites  spécialisés  tels
 que  «  La  ruche  qui  dit  oui  »  ou  «  Ça  vient  du  jardin  ».
 Si  vous  optez  pour  des  courses  dans  un  supermarché,
 préférez  les  petites  surfaces  pour  éviter  de  passer  trop
 de  temps  à  arpenter  les  rayons  immenses  et  pensez  à
 l'option  drive  pour  l'épicerie  sèche.
 Pour  garder  un  œil  avisé  sur  les  prix  mis  en  avant,
 référez-vous  au  prix  au  kilo  ou  au  litre.
 Si  vous  voulez  aller  à  votre  rythme,  effectuez  vos
 courses  seul(e).  Mais  faire  son  shopping  alimentaire  en
 famille  peut  aussi  devenir  un  moment  pédagogique  :
 autonomisez  vos  enfants  en  les  missionnant  de
 rapporter  certains  ingrédients,  apprenez  aux  plus  jeunes
 à  reconnaître  les  fruits  et  légumes…  Ce  moment  que
 l'on  vit  souvent  comme  contraignant  peut  devenir  un
 moment  de  complicité  en  famille,  que  ce  soit  dans  une
 grande  surface  ou  au  marché.
 Privilégiez  les  fruits
 et  légumes  de  saison
 Pour  bien  choisir  ses  fruits  et  légumes,  il  est  primordial
 de  se  référer  aux  produits  de  saison  (voir  le  tableau  ci-
après)  et,  si  possible,  locaux.
 Il  vaut  mieux  les  choisir  en  vrac,  ce  qui  permet  de
 sélectionner  les  produits  un  à  un  et  de  détecter
 d'éventuels  éléments  abîmés.  Si  vous  souhaitez  acheter
 en  grande  quantité,  pour  toute  la  semaine  par  exemple,
 choisissez  vos  fruits  à  peine  matures.  Les  légumes
 doivent  être  fermes  et  «  se  tenir  ».
 Attention,  pour  certains  produits,  le  froid  n'est  pas  un
 cadeau  !  Les  tomates,  par  exemple,  perdent  toute  saveur
 et  deviennent  farineuses  si  on  les  place  au  réfrigérateur.
 La  plupart  des  fruits  également,  car  le  froid  ralentit  la
 maturation  et  peut  même  les  amener  à  pourrir  plus
 rapidement.
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 Mémo  des  fruits  et  légumes  de  saison
 HIVER
 PRINTEMPS
 ÉTÉ
 AUTOMNE
 Betterave
 Artichaut
 Aubergine
 Brocoli
 Brocoli
 Asperge
 Céleri
 Carotte
 Céleri
 Blette
 Chou-fleur
 Chou  blanc
 Courge
 Concombre
 Concombre
 Chou-fleur
 Choux
 Courgette
 Courgette
 Courge
 Endive
 Endive
 Fenouil
 Endive
 Épinards
 Épinards
 Haricots  verts  Mâche
 Navet
 Fèves
 Maïs
 Radis  noir
 Panais
 Petits  pois
 Poivron
 Coing
 Poireau
 Poireau
 Tomate
 Mûres
 Agrumes
 Radis  rose
 Abricot
 Myrtilles
 Kiwi
 Cerise
 Cassis
 Noisettes
 Noix
 Fraise
 Figue
 Pêche  de  vigne
 Pomme
 Framboise
 Groseille
 Pruneau
 Poire
 Rhubarbe
 Melon
 Raisin
 Mirabelle
 Nectarine
 Pastèque
 Pêche
 Prune
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 Optimisez  le  rangement  du  frigo
 Pour  conserver  correctement  les  aliments  dans  votre
 réfrigérateur,  il  est  primordial  d'organiser  son  contenu
 correctement  en  fonction  de  ses  zones  de  température.
 Votre  réfrigérateur  doit  être  à  4  °C  dans  la  zone  la  plus
 froide,  qui  est  souvent  près  de  l'évaporateur  (celui-ci  se
 trouve  en  haut  pour  les  réfrigérateurs  traditionnels  et
 en  bas  pour  les  combinés).  La  partie  intermédiaire  est
 entre  5  et  7  °C,  le  bac  à  légumes  entre  8  et  10  °C  et  la
 porte  entre  5  et  15  °C.  Il  est  important  de  connaître
 ces  zones  afin  de  bien  ranger  les  aliments  selon  leurs
 fragilités.
 Soignez  les  herbes  aromatiques
 De  retour  de  courses,  pour  conserver  au  mieux  les
 herbes  fraîches,  lavez-les,  séchez-les  pour  les  mettre
 ensuite  au  frais  dans  un  sachet  ou  un  petit  récipient
 avec  une  feuille  d'essuie-tout  qui  absorbera  l'humidité.
 Vous  pouvez  aussi  les  faire  sécher  en  formant  un  petit
 bouquet  à  placer  tête  en  bas  dans  un  endroit  obscur  et
 aéré.  Le  thym,  le  romarin,  le  laurier,  l'origan  dévoilent
 ainsi  tous  leurs  arômes  une  fois  séchés.
 Le  persil,  la  coriandre,  le  cerfeuil,  la  ciboulette,  la
 menthe  ou  le  basilic  ne  sont  pas  adaptés  au  séchage,  il
 est  plutôt  conseillé  de  les  congeler  en  branches  ou  après
 les  avoir  ciselés,  en  les  plaçant  à  plat  dans  le  congélateur,
 avant  de  les  rassembler  dans  un  seul  contenant.  Les
 herbes  se  conservent  ainsi  pendant  6  mois.
 Il  est  enfin  possible  (et  très  pratique  !)  de  créer  un
 petit  cube  aromatique,  en  plaçant  dans  un  moule  à
 glaçons  les  herbes  ciselées  de  votre  choix,  la  valeur
 d'une  cuillerée  à  soupe,  et  d'y  ajouter  un  peu  d'huile
 d'olive  ou  d'eau  avant  de  congeler.  Ces  petits  cubes  se
 conservent  2  mois.
 Si  vous  avez  acheté  votre  fromage  ou  votre  charcuterie
 sous  film,  il  est  préférable  d'enlever  l'emballage
 industriel  et  d'envelopper  vos  produits  individuellement
 dans  du  papier  prévu  à  cet  effet.  La  maturation  des
 produits  sera  plus  lente  et  ils  sécheront  beaucoup  moins
 rapidement.
 une  astuce
 La  mise  en  conservation  de  vos  repas
 À  la  fin  de  chaque  préparation,  une  icône  vous  indique
 si  le  plat  doit  être  conservé  au  réfrigérateur  ou  au
 congélateur.
 Cette  dernière  étape  n'est  pas  à  négliger.  La  bonne
 conservation  de  vos  plats  est  essentielle  à  la  préservation
 de  leurs  propriétés  gustatives  et  nutritionnelles.
 Voici  ici  quelques  grands  principes  de  conservation  :
 -  Couvrez  vos  plats  et  laissez-les  refroidir  30  minutes
 maximum  avant  de  les  placer  au  réfrigérateur  ou
 au  congélateur.  Davantage  de  temps  à  température
 ambiante  favorise  la  prolifération  de  bactéries.
 -  Évitez  le  contact  entre  préparations  cuites  et  aliments
 crus.
 -  Pour  congeler  correctement,  la  température  doit  être
 de  –  18  °C  (ce  que  ne  permet  pas  un  fraiseur).
 -  Un  même  aliment  ne  doit  jamais  être  congelé  deux
 fois,  sauf  s'il  a  été  cuit  entre-temps.
 -  Attention  au  choix  du  contenant  pour  les  liquides,  car
 ceux-ci  augmentent  en  volume  pendant  la  congélation  :
 pour  ces  derniers,  il  vaut  mieux  choisir  un  contenant
 plus  grand  ou  ne  pas  le  remplir  complètement.
 Et  voilà,  l'affaire  est  dans  les  boîtes  !
 MES  CONSEILS
 pour  conserverles  aliments
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 ZONE  FROIDE
 Viande  crue
 Volaille
 Gibier
 Poisson
 Abats
 Préparations  crues
 à  base  de  viande
 Céréales  cuites
 Plats  préparés
 Produits  en
 décongélation
 ZONE  INTERMÉDIAIRE
 Viandes,  poissons
 et  légumes  cuits
 Soupes  maison
 Produits  laitiers  frais
 Crudités
 Fromages  affinés  (pour
 ralentir  la  maturation)
 Fruits  rouges
 PORTE
 Boissons
 Beurre
 Pots  de  sauce
 et  confiture  entamés
 BAC  À  LÉGUMES
 Fruits  et  légumes
 Fromage
 11
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 Voilà  l'étape  stratégique  tant  attendue  de  votre  atelier  batch  cooking  :
 vos  2  heures  de  cuisine  du  week-end  !
 Faites  place  nette
 Faire  place  nette  commence  d'abord  par  la  tête  !  Abordez  ces  2  heures
 sereinement  :  cuisiner  devient  très  rapidement  un  véritable  moment  de
 détente  lorsque  toutes  les  conditions  sont  réunies.  Alors,  lancez  votre  playlist
 ou  votre  podcast  préféré,  arborez  votre  plus  joli  tablier  et  c'est  parti  !
 Préparez  votre  espace  de  travail,  en  le  nettoyant  et  en  le  débarrassant
 de  tout  ce  qui  pourrait  être  superflu.  Ouvrez  cet  ouvrage  à  la  page
 «  Au  programme  ce  dimanche  »,  et  lisez  le  menu  choisi  au  complet,  les
 ingrédients  et  le  programme  culinaire  de  la  semaine  pour  être  sûr(e)  de
 n'avoir  rien  oublié.
 Prenez  l'habitude  de  disposer  tous  les  ingrédients  sur  votre  plan  de
 travail,  pour  éviter  de  les  chercher  à  la  dernière  minute,  ainsi  que  les
 ustensiles  indiqués.  Vous  n'avez  plus  qu'à  vous  laisser  guider  en  réalisant
 les  préparations  pas  à  pas  !
 Et  ma  tribu  dans  tout  ça  ?
 Pour  gagner  du  temps  et  rendre  ce  moment  convivial,  vous  pouvez  aussi
 demander  à  votre  conjoint(e)  de  participer.  Même  vos  enfants  peuvent
 devenir  vos  commis  de  cuisine  en  réalisant  des  tâches  adaptées  à  leur
 âge,  comme  vous  tendre  les  ingrédients  et  ustensiles  nécessaires,  laver
 les  légumes…  Les  enfants  se  montrent  beaucoup  moins  réticents  à
 manger  un  plat  dès  lors  qu'ils  ont  participé  à  sa  préparation.
 Le  matériel  de  base
 -  1  fouet
 -  1  saladier
 -  1  petite  et  1  grande  poêles
 -  1  cocotte
 -  1  petite  et  1  grande  casseroles
 -  1  petit  et  1  grand  couteau
 -  1  économe
 -  1  louche
 -  1  pinceau  de  cuisine
 -  1  planche  à  découper
 -  1  balance
 -  1  râpe  à  fromage
 -  1  spatule
 -  1  cuillère  en  bois
 -  1  passoire
 -  1  paire  de  ciseaux
 -  1  plat  à  gratin
 -  1  presse-ail
 -  1  essoreuse  à  salade
 -  Des  boîtes  hermétiques  de  tailles
 différentes,  en  inox,  en  verre  ou  en
 plastique  sans  bisphénol  A.  Veillez
 à  ce  qu'elles  soient  bien  prévues
 pour  la  réfrigération  comme  la
 congélation.
 VOS  2  HEURES  DE  CUISINE
 sans  accros
 12


[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]


l
[image: ]
 13
[image: ]
 Redonner  vie  aux  aliments
 Les  temps  de  cuisson  prévus  le  dimanche  prennent  en
 compte  le  fait  que  les  plats  vont  cuire  une  seconde  fois
 lors  du  dressage.  C'est  pourquoi  vos  recettes  finales  du
 week-end  ne  seront  ni  trop  cuites  ni  sèches,  à  condition
 de  respecter  les  temps  de  cuisson  indiqués  dans  les
 recettes.
 Voici  quelques  astuces  pour  réchauffer  les  aliments  de
 base  conservés  au  froid  :
 -  Le  riz  :  il  apprécie  tout  autant  le  réchauffage  à
 la  casserole  qu'à  la  poêle,  à  partir  du  moment  où
 vous  ajoutez  quelques  cuillerées  à  soupe  d'eau  et
 éventuellement  un  peu  de  beurre  ou  d'huile  pour  que
 les  grains  se  décollent.  Alternative  :  placez  votre  riz
 dans  un  plat  et  réchauffez-le  au  four  recouvert  d'un
 papier  d'aluminium.
 -  Les  pâtes  :  qu'elles  soient  nature  (mélangez-les  avec
 un  peu  d'huile  d'olive)  ou  déjà  en  sauce,  réchauffez-les
 à  la  poêle  et  mélangez  délicatement  avec  une  cuillère
 en  bois  jusqu'à  obtenir  la  texture  d'origine.
 -  Les  céréales  :  pour  le  quinoa,  le  blé,  le  boulgour  ou
 encore  la  semoule,  le  plus  simple  est  de  réchauffer
 au  micro-ondes  ou  au  four  en  couvrant  d'un  papier
 d'aluminium  pour  que  les  grains  ne  se  dessèchent  pas.
 -  Les  légumineuses  (lentilles,  haricots  rouges…)  :
 placez-les  dans  une  casserole  avec  quelques  cuillerées  à
 soupe  d'eau  et  réchauffez  à  feu  doux,  à  couvert.
 Comment  décongeler  vos  plats  ?
 Pour  une  décongélation  idéale,  sortez  le  plat  congelé
 la  veille  du  congélateur  et  réservez-le  au  réfrigérateur
 dans  la  zone  la  plus  froide  jusqu'à  ce  qu'il  revienne
 lentement  à  4  °C.
 Si  la  décongélation  doit  être  plus  immédiate,  pour  la
 viande  ou  les  légumes,  il  est  possible  de  le  faire  à  feu
 doux  en  rajoutant  un  peu  de  matière  grasse  et  un  filet
 d'eau,  ou  au  four  pour  être  immédiatement  consommé.
 Si  vous  souhaitez  utiliser  votre  micro-ondes,  réchauffez
 votre  plat  une  première  fois  à  faibles  ondes,  mélangez,
 puis  lancez  second  cycle  à  faible  puissance  pour  que  le
 plat  soit  bien  chaud  de  façon  homogène.
 Petit  rappel  :  suivez  bien  l'ordre  indiqué  dans  les
 menus  car  un  plat  décongelé  doit  impérativement  être
 consommé  sous  24  heures  au  maximum.
 Les  restes  :  une  aubaine
 pour  votre  créativité  !
 Vous  avez  quelques  restes  et  ne  savez  pas  quoi  en  faire  ?
 Inutile  de  gâcher,  tout  peut  être  réutilisé  !  Des  restes  de
 légumes,  même  en  sauce  ?  Faites  une  soupe.
 Des  fruits  qui  commencent  à  s'abîmer  ?  Faites-en  un
 crumble,  un  clafoutis,  une  compote  ou  un  smoothie
 que  vous  pouvez  même  décliner  en  version  salée  avec
 des  légumes,  ou  comme  base  de  salades  composées  en
 y  ajoutant  des  céréales  (blé),  du  fromage  frais  et  des
 oléagineux  (noix).
 Un  morceau  de  poulet  ou  de  poisson  ?  Concoctez  des
 rillettes  en  l'émiettant  avec  du  fromage  frais  et  des
 épices.
 Ça  y  est,  vous  avez  confectionné  un  menu  pour  la  semaine.  Mais  ces  ateliers  de  batch  cooking  n'ont  pas  l'intention
 de  vous  abandonner  le  dimanche  soir,  avec  vos  repas  préparés,  soigneusement  rangés  en  boîtes  !  Pour  chaque  repas
 de  la  semaine,  vous  trouverez  dans  les  pages  quotidiennes  les  conseils  pour  décongeler,  réchauffer,  aménager  et
 servir  chaque  soir  votre  dîner  en  un  temps  record,  pas  plus  de  15  minutes.
 ET  LA  SEMAINE  :
 à  table  !
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 LUNDI
 tourte  de  confit  de  canard
 MARDI
 salade  d'automne
 bricks  à  l'œuf
 MERCREDI
 tagliatelles  au  saumon
 salade  de  mâche
 JEUDI
 pizza  mozza-jambon  cru
 soupe  de  légumes
 VENDREDI
 curry  de  crevettes
 riz  blanc
 cette  semaine
 AU  MENU
 SEMAINE
 1
 À  PRÉPARER  EN
 2H
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 les  courses
 SEMAINE
 LÉGUMES,  FRUITS  &  CO.
 2  patates  douces
 6  carottes
 500  g  de  navets
 150  g  de  mâche
 1  citron  vert
 1  morceau  de  gingembre
 2  gousses  d'ail
 1  oignon
 1  botte  de  coriandre
 1  botte  de  ciboulette
 PRODUITS  SECS,  CONSERVES
 40  cl  de  lait  de  coco
 250  g  de  riz
 4  cuisses  de  confit  de  canard
 500  g  de  tagliatelles
 150  g  de  coulis  de  tomate
 400  g  de  pois  cassés
 50  g  de  cacahuètes  non  salées
 LE  FRAIS
 4  œufs
 600  g  de  crevettes  décortiquées
 400  g  de  saumon  frais
 1  pâte  feuilletée
 1  pâte  à  pizza
 25  cl  de  crème  fraîche
 1  boule  de  mozzarella
 3  tranches  de  jambon  cru
 150  g  de  feta
 4  feuilles  de  brick
 70  g  de  parmesan  râpé
 DANS  LE  PLACARD
 huile  d'olive
 vinaigre
 curry
 sel,  poivre
 1
 POUR  CUISINER
 2  casseroles  (1  grande  et  1  moyenne)
 2  poêles  (1  grande  et  1  moyenne)
 1  passoire
 1  essoreuse  à  salade
 1  plat  à  gratin  rond
 1  râpe  pour  les  carottes
 POUR  CONSERVER
 3  petits  récipients  (carottes  râpées,
 herbes,  pois  cassés)
 3  grands  récipients  (mâche,  soupe,
 curry)
 4  récipients  moyens  (crème  au
 saumon,  mozzarella  et  jambon,  riz,
 bricks)
 1  pot  en  verre  (vinaigrette)
 le  matériel
 18
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 ce  dimanche
 AU  PROGRAMME
 Pour  commencer
 Lavez  et  pelez  tous  les  légumes.  Pelez  et  hachez  l'oignon.
 Tourte  de  confit  de  canard
 Enlevez  le  gras  des  cuisses  de  canard,
 désossez-les  et  émiettez  la  chair.
 Dans  la  poêle  avec  les  légumes  restants,
 ajoutez  le  confit  de  canard  émietté,  mélangez
 à  feu  moyen.  Versez  dans  un  plat  à  gratin
 rond,  déroulez  la  pâte  feuilletée  par-dessus,
 faites  un  petit  trou  au  centre  et  enfournez
 pour  20  min  à  180  °C  (th.  6).  Laissez
 refroidir.
 Couvrez  de  papier  d'aluminium  et  placez
 au  réfrigérateur.
 Soupe  de  légumes
 Versez  les  carottes  et  navets  réservés  dans
 la  casserole  avec  la  moitié  des  pois  cassés  et
 leur  bouillon,  faites  cuire  encore  5  min,  puis
 versez  dans  un  récipient.
 Laissez  refroidir  et  placez  au  congélateur.
 Salade  d'automne
 Prélevez  la  moitié  des  pois  cassés  dans  un
 récipient,  laissez  refroidir.
 Placez  au  réfrigérateur.
 Enveloppez  les  patates  douces  dans  du  papier
 d'aluminium  et  placez-les  au  four  pour  1  h
 à  180  °C  (th.  6).
 Laissez  refroidir  et  placez
 au  réfrigérateur.
 SEMAINE
 1
 Coupez  4  carottes  en  morceaux.  Coupez  les  navets  en  morceaux.
 Faites  revenir  les  morceaux  de  carottes  et  de  navets  dans  une  poêle  avec  de  l'huile  d'olive  et  la
 moitié  de  l'oignon  haché.  Salez  et  poivrez,  couvrez  et  laissez  cuire  la  poêlée  20  min  à  feu  doux.
 Réservez  la  moitié  de  la  poêlée  dans  un  récipient.
 Versez  les  pois  cassés  dans  une  casserole  avec  1  l  d'eau.  Faites  cuire  30  min.
 20
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Ne laissez rien au placard

Voici quelques principes simples d’organisation pour
que votre shopping hebdo soit le plus efficace et le
moins chronophage possible (sans en faire non plus le
sprint du samedi matin !).

Avant méme de vous pencher sur le menu de la semaine
de votre choix, essayez d’avoir une idée assez précise de
tout ce que vous avez dans vos placards, réfrigérateur et
congélateur. Prenez un petit temps pour ranger, trier,
vider (si besoin) vos denrées. Ainsi, moins de dépenses
car moins de doublons, et ce petit inventaire vous fera
gagner un temps précieux lorsque vous établirez votre
liste de courses de la semaine. Sivous n’étes pas adepte
de petits bouts de papier griffonnés, sachez qu’il existe
de nombreuses applications pour recenser et gérer vos
stocks alimentaires (SoAppli, KitchenPal...).

Rédigez une liste de courses
intelligente

Passez en revue la liste des ingrédients du menu
hebdomadaire choisi, et identifiez ce que vous possédez
déja. Ensuite, établissez une liste par catégories : fruits
et légumes, produits secs, produits frais, épices... Ainsi,
vous ne perdrez pas de temps a déambuler dans les rayons
et pourrez, si vous faites votre shopping en famille,
missionner chacun d’une ou plusieurs catégories.

Shoppez vite fait, bien fait !

Meéme si batch-cooker pour sa tribu invite a efficacité,
cela ne doit pas entacher l'attention portée a la
qualité des produits, et donc des mets ! Il est toujours
préférable de privilégier les produits locaux et de
saison. Si le temps vous manque, vous avez I’alternative

des commandes en ligne aupres de sites spécialisés tels
que « La ruche qui dit oui » ou « Ca vient du jardin ».
Si vous optez pour des courses dans un supermarché,
préférez les petites surfaces pour éviter de passer trop
de temps a arpenter les rayons immenses et pensez a
'option drive pour I’épicerie séche.

Pour garder un ceil avisé sur les prix mis en avant,
référez-vous au prix au kilo ou au litre.

Si vous voulez aller & votre rythme, effectuez vos
courses seul(e). Mais faire son shopping alimentaire en
famille peut aussi devenir un moment pédagogique :
autonomisez vos enfants en les missionnant de
rapporter certains ingrédients, apprenez aux plus jeunes
a reconnaitre les fruits et légumes... Ce moment que
’on vit souvent comme contraignant peut devenir un
moment de complicité en famille, que ce soit dans une
grande surface ou au marché.

Privilégiez les fruits
et légumes de saison

Pour bien choisir ses fruits et Iégumes, il est primordial
de se référer aux produits de saison (voir le tableau ci-
apres) et, si possible, locaux.

Il vaut mieux les choisir en vrac, ce qui permet de
sélectionner les produits un a un et de détecter
d’éventuels éléments abimés. Si vous souhaitez acheter
en grande quantité, pour toute la semaine par exemple,
choisissez vos fruits a peine matures. Les 1égumes
doivent étre fermes et « se tenir ».

Attention, pour certains produits, le froid n’est pas un
cadeau ! Les tomates, par exemple, perdent toute saveur
et deviennent farineuses si on les place au réfrigérateur.
La plupart des fruits également, car le froid ralentit la
maturation et peut méme les amener a pourrir plus
rapidement.
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Choisissez votre menu.
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Cuisinez pendant 2 heures

maximum le dimanche.

mereredi

4

Assemblez et réchauffez
vos repas en 5 a 15 minutes
du lundi au vendredi soir.
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ET LA SEMAINE :

ov /7;/@{0 /

Ca y est, vous avez confectionné un menu pour la semaine. Mais ces ateliers de batch cooking n’ont pas I'intention
de vous abandonner le dimanche soir, avec vos repas préparés, soigneusement rangés en boites ! Pour chaque repas
de la semaine, vous trouverez dans les pages quotidiennes les conseils pour décongeler, réchauffer, aménager et

servir chaque soir votre diner en un temps record, pas plus de 15 minutes.

Redonner vie aux aliments

Les temps de cuisson prévus le dimanche prennent en
compte le fait que les plats vont cuire une seconde fois
lors du dressage. C’est pourquoi vos recettes finales du
week-end ne seront ni trop cuites ni séches, a condition
de respecter les temps de cuisson indiqués dans les
recettes.

Voici quelques astuces pour réchauffer les aliments de
base conservés au froid :

il apprécie tout autant le réchauffage a
la casserole qu’a la poéle, a partir du moment ou
vous ajoutez quelques cuillerées a soupe d’eau et
éventuellement un peu de beurre ou d’huile pour que
les grains se décollent. Alternative :
dans un plat et réchauffez-le au four recouvert d’un

- Le riz :

placez votre riz

papier d’aluminium.

- Les pites : qu’elles soient nature (mélangez-les avec
un peu d’huile d’olive) ou déja en sauce, réchauffez-les
a la poéle et mélangez délicatement avec une cuillére
en bois jusqu’a obtenir la texture d’origine.

- Les céréales : pour le quinoa, le blé, le boulgour ou
encore la semoule, le plus simple est de réchauffer
au micro-ondes ou au four en couvrant d’un papier
d’aluminium pour que les grains ne se desséchent pas.
- Les légumineuses (lentilles, haricots rouges...)
placez-les dans une casserole avec quelques cuillerées a
soupe d’eau et réchauffez i feu doux, a couvert.

Comment décongeler vos plats ?

Pour une décongélation idéale, sortez le plat congelé
la veille du congélateur et réservez-le au réfrigérateur
dans la zone la plus froide jusqu’a ce qu’il revienne
lentement a 4 °C.

Si la décongélation doit étre plus immédiate, pour la
viande ou les légumes, il est possible de le faire a feu
doux en rajoutant un peu de matiére grasse et un filet
d’eau, ou au four pour étre immédiatement consommé.
Sivous souhaitez utiliser votre micro-ondes, réchauffez
votre plat une premiere fois 2 faibles ondes, mélangez,
puis lancez second cycle a faible puissance pour que le
plat soit bien chaud de facon homogene.

Petit rappel : suivez bien l'ordre indiqué dans les
menus car un plat décongelé doit impérativement étre
consommeé sous 24 heures au maximum.

Les restes : une aubaine
pour votre créativité !

Vous avez quelques restes et ne savez pas quoi en faire ?
Inutile de gicher, tout peut étre réutilisé ! Des restes de
légumes, méme en sauce ? Faites une soupe.

Des fruits qui commencent a s’abimer ? Faites-en un
crumble, un clafoutis, une compote ou un smoothie
que vous pouvez méme décliner en version salée avec
des légumes, ou comme base de salades composées en
y ajoutant des céréales (blé), du fromage frais et des
oléagineux (noix).

Un morceau de poulet ou de poisson ? Concoctez des
rillettes en I’émiettant avec du fromage frais et des
épices.
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LEGUMES, FRUITS & CO.

2 patates douces

6 carottes

500 g de navets

150 g de mache

1 citron vert

1 morceau de gingembre
2 gousses d'ail

1 oignon

1 botte de coriandre

1 botte de ciboulette

PRODUITS SECS, CONSERVES

40 cl de lait de coco

250 g de riz

4 cuisses de confit de canard
500 g de tagliatelles

150 g de coulis de tomate

400 g de pois cassés

50 g de cacahuétes non salées

LE FRAIS

4 ceufs

600 g de crevettes décortiquées
400 g de saumon frais

1 pate feuilletée

1 pate a pizza

25 cl de créme fraiche

1 boule de mozzarella

3 tranches de jambon cru
150 g de feta

4 feuilles de brick

70 g de parmesan rapé

DANS LE PLACARD
huile d'olive
vinaigre

curry

sel, poivre

j&WM

t_.

POUR CUISINER

2 casseroles (1 grande et 1 moyenne)
2 poéles (1 grande et 1 moyenne)

1 passoire

1 essoreuse a salade

1 plat a gratin rond

1 rape pour les carottes

18

POUR CONSERVER

3 petits récipients (carottes rapées,
herbes, pois cassés)

3 grands récipients (mache, soupe,
curry)

4 récipients moyens (créme au
saumon, mozzarella et jambon, riz,
bricks)

1 pot en verre (vinaigrette)
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MES CONSEILS
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Optimisez le rangement du frigo

Pour conserver correctement les aliments dans votre
réfrigérateur, il est primordial d’organiser son contenu
correctement en fonction de ses zones de température.
Votre réfrigérateur doit étre a 4 °C dans la zone la plus
froide, qui est souvent pres de I’évaporateur (celui-ci se
trouve en haut pour les réfrigérateurs traditionnels et
en bas pour les combinés). La partie intermédiaire est
entre 5 et 7 °C, le bac a légumes entre 8 et 10 °C et la
porte entre 5 et 15 °C. Il est important de connaitre
ces zones afin de bien ranger les aliments selon leurs

fragilités.
Soignez les herbes aromatiques

De retour de courses, pour conserver au mieux les
herbes fraiches, lavez-les, séchez-les pour les mettre
ensuite au frais dans un sachet ou un petit récipient
avec une feuille d’essuie-tout qui absorbera I’humidité.
Vous pouvez aussi les faire sécher en formant un petit
bouquet a placer téte en bas dans un endroit obscur et
aéré. Le thym, le romarin, le laurier, I’origan dévoilent
ainsi tous leurs arémes une fois séchés.

Le persil, la coriandre, le cerfeuil, la ciboulette, la
menthe ou le basilic ne sont pas adaptés au séchage, il
est plutot conseillé de les congeler en branches ou apres
les avoir ciselés, en les placant a plat dans le congélateur,
avant de les rassembler dans un seul contenant. Les
herbes se conservent ainsi pendant 6 mois.

Il est enfin possible (et trés pratique !) de créer un
petit cube aromatique, en plagant dans un moule a
glacons les herbes ciselées de votre choix, la valeur
d’une cuillerée a soupe, et d’y ajouter un peu d’huile
d’olive ou d’eau avant de congeler. Ces petits cubes se
conservent 2 mois.

H %

La mise en conservation de vos repas

A la fin de chaque préparation, une icéne vous indique
si le plat doit étre conservé au réfrigérateur ou au
congélateur.

Cette derniére étape n’est pas a négliger. La bonne
conservation de vos plats est essentielle 2 la préservation
de leurs propriétés gustatives et nutritionnelles.

Voici ici quelques grands principes de conservation :

- Couvrez vos plats et laissez-les refroidir 30 minutes
maximum avant de les placer au réfrigérateur ou
au congélateur. Davantage de temps a température
ambiante favorise la prolifération de bactéries.

- Evitez le contact entre préparations cuites et aliments
crus.

- Pour congeler correctement, la température doit étre
de — 18 °C (ce que ne permet pas un fraiseur).

- Un méme aliment ne doit jamais &tre congelé deux
fois, sauf s’il a été cuit entre-temps.

- Attention au choix du contenant pour les liquides, car
ceux-ci augmentent en volume pendant la congélation :
pour ces derniers, il vaut mieux choisir un contenant
plus grand ou ne pas le remplir complétement.

Et voila, laffaire est dans les boites !

wne a{unce

Si vous avez acheté votre fromage ou votre charcuterie
sous film, il est préférable d’enlever I'emballage
industriel et d’envelopper vos produits individuellement
dans du papier prévu a cet effer. La maturation des
produits sera plus lente et ils sécheront beaucoup moins

rapidement.
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Préparer de bons plats faits maison, sains et savoureux pour sa
famille le soir est un désir partagé par nombre d’entre nous.
La nécessité du bon et du bien-manger fait partie de la sagesse
commune... Mais qui a le temps de faire ses courses tous les jours
et de cuisiner apres des journées actives et déja bien chargées ?

Grice a ce livre, c’est désormais possible : vous pourrez préparer
tous vos repas de la semaine en une seule session de 2 heures
maximum ! Les soirs de semaine, vous n’aurez plus qu’a assem-

bler et réchauffer : en 15 minutes, c’est prét !

Cette méthode, appelée barch cooking, nous vient d’Outre-
Atlantique et désigne 'acte de cuisiner (cooking) a 'avance en réa-
lisant des lots (batch) de recettes.

Sa principale vertu est de réconcilier subtilement anticipation
et bonheur de cuisiner dans I'instant présent. Le batch cooking
permet également de mieux gérer son budget avec des listes de
courses efficaces. Je vous propose ici 15 menus adaptés a une
famille de 4 personnes, soit 75 recettes a déguster du lundi
au vendredi soir.

Chaque semaine, cet ouvrage vous accompagnera pour que la
cuisine ne soit plus une tiche rébarbative et solitaire au quotidien,
mais bien une bulle de plaisir et de détente en famille qui viendra
ponctuer vos week-ends.

Prét(e) a savourer chaque semaine des repas variés sans mettre
a mal vos soirées ? A partir de maintenant, vous allez aimer
batch-cooker !
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Mémo des fruits et légumes de saison

HIVER PRINTEMPS
Betterave  Artichaut
Brocoli Asperge
Céleri Blette
Courge Concombre
Choux Courgette
Endive Endive
Epinards Epinards
Navet Feves
Panais Petits pois
Poireau Poireau
Agrumes Radisirose
Kiwi Cerise

Noix Fraise
Pomme Framboise
Poire Rhubarbe

ETE
Aubergine
Céleri
Chou-fleur
Concombre
Courgette
Fenouil
Haricots verts
Mais

Poivron
Tomate
Abricot
Cassis

Figue
Groseille
Melon
Mirabelle
Nectarine
Pasteque
Péche

Prune

&

AUTOMNE
Brocoli
Carotte
Chou blanc
Chou-fleur
Courge
Endive
Méche
Radis noir
Coing
Mires
Myrtilles
Noisettes
Péche de vigne
Pruneau
Raisin
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Pour commencer

Lavez et pelez tous les 1égumes. Pelez et hachez 'oignon.

COUPEZ 4 carottes en morceaux. COUPEZ les navets en morceaux.

Faites revenir les morceaux de carottes et de navets dans une poéle avec de I'huile d’olive et la
moitié de I'oignon haché. Salez et poivrez, couvrez et laissez cuire la poélée 20 min a feu doux.

Réservez la moitié de la poélée dans un récipient.

a

Tourte de confit de canard

Enlevez le gras des cuisses de canard,
désossez-les et émiettez la chair.

Dans la poéle avec les Iégumes restants,
ajoutez le confit de canard émietté, mélangez
a feu moyen. Versez dans un plat a gratin
rond, déroulez la pite feuilletée par-dessus,
faites un petit trou au centre et enfournez
pour 20 min a 180 °C (th. 6). Laissez
refroidir.

E Couvrez de papier d’aluminium et placez
au réfrigérateur.
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AU PROGRAMME

Versez les pois cassés dans une casserole avec 1 1 d’eau. Faites cuire 30 min.

v

Soupe de 1égumes

Versez les carottes et navets réservés dans

la casserole avec la moitié des pois cassés et
leur bouillon, faites cuire encore 5 min, puis
versez dans un récipient.

sk Laissez refroidir et placez au congélateur.

N

Salade d’automne

Prélevez la moitié des pois cassés dans un
récipient, laissez refroidir.

E Placez au réfrigérateur.

Enveloppez les patates douces dans du papier
d’aluminium et placez-les au four pour 1 h
2180 °C (th. 6).

E Laissez refroidir et placez
au réfrigérateur.
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VOS 2 HEURES DE CUISINE
AAON G ACCAOF

Voila I’étape stratégique tant attendue de votre atelier batch cooking :
vos 2 heures de cuisine du week-end !

Faites place nette

Faire place nette commence d’abord par la téte ! Abordez ces 2 heures
sereinement : cuisiner devient trés rapidement un véritable moment de
détente lorsque toutes les conditions sont réunies. Alors, lancez votre playlist
ou votre podcast préféré, arborez votre plus joli tablier et c’est parti !
Préparez votre espace de travail, en le nettoyant et en le débarrassant
de tout ce qui pourrait étre superflu. Ouvrez cet ouvrage a la page
« Au programme ce dimanche », et lisez le menu choisi au complet, les
ingrédients et le programme culinaire de la semaine pour étre str(e) de
n’avoir rien oublié.

Prenez I’habitude de disposer tous les ingrédients sur votre plan de
travail, pour éviter de les chercher a la derniére minute, ainsi que les
ustensiles indiqués. Vous n’avez plus qu’a vous laisser guider en réalisant
les préparations pas a pas !

Le matériel de base

- 1 spatule
- 1 fouet - 1 cuillére en bois
- 1 saladier - 1 passoire
- 1 petite et 1 grande poéles - 1 paire de ciseaux
- 1 cocotte - 1 plat a gratin
- 1 petite et 1 grande casseroles - 1 presse-ail
- 1 petit et 1 grand couteau - 1 essoreuse a salade
- 1 économe - Des boites hermétiques de tailles
- 1 louche différentes, en inox, en verre ou en
- 1 pinceau de cuisine plastique sans bisphénol A. Veillez
- 1 planche a découper a ce qu’elles soient bien prévues
- 1 balance pour la réfrigération comme la
- 1 ripe a fromage congélation.

Et ma tribu dans tout ¢a ?

Pour gagner du temps et rendre ce moment convivial, vous pouvez aussi
demander a votre conjoint(e) de participer. Méme vos enfants peuvent
devenir vos commis de cuisine en réalisant des tiches adaptées a leur
dge, comme vous tendre les ingrédients et ustensiles nécessaires, laver
les légumes... Les enfants se montrent beaucoup moins réticents a
manger un plat dés lors qu’ils ont participé a sa préparation.
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tourte de confit de canard

MARDI
salade d’automne
bricks a I'ceuf

MERCREDI
tagliatelles au saumon
salade de miche
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pizza mozza-jambon cru
soupe de l1égumes

VENDREDI
curry de crevettes
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