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 MERCREDI
 à

 partager
 48
 Pizza  aux  légumes  grillés  &
 salade  verte
 50
 Mini  sandwich  aux  crudités
 &  gaspacho  de  melon
 52
 Rouleaux  de  printemps
 aux  légumes
 54
 Burger  végétarien  &  salade
 verte
 56
 Tacos  aux  légumes
 58
 Falafels  &  crudités
 60
 Tortilla  aux  pommes  de  terre
 et  aux  haricots  verts  &  salade
 verte  aux  herbes
 62
 Nems  végétariens  &  salade
 carotte-chou
 64
 Tarte  d'automne  &  salade
 d'endives
 JEUDI
 salade
 66
 Taboulé  aux  tomates  cerise
 rôties  &  houmous  de
 haricots  blancs
 68
 Salade  de  tomates,
 betteraves  et  fraises
 70
 Salade  César  veggie
 72
 Couscous  aux  légumes
 croquants
 74
 Salade  de  riz  rouge  &  pois
 cassés  au  chou  rouge
 76
 Salade  de  betteraves
 et  carottes  aux  oranges  &  riz
 aux  lentilles  à  la  libanaise
 VENDREDI
 happy
 78
 Lasagnes  crémeuses  aux
 légumes
 80
 Moussaka  libanaise
 82
 Parmigiana  d'aubergines
 84
 Crumble  de  tomates  &
 salade  de  concombres
 86  Poivrons  farcis
 88
 Tomates  farcies
 aux  champignons  &  riz
 complet  aux  lentilles
 90
 Aubergines  rôties  &  taboulé
 d'amarante
 92
 Célerisotto  aux  shiitake
 94
 Steaks  de  lentilles  &
 pommes  de  terre  et
 topinambours  rôtis
 96
 Ratatouille  &  toast  grillé  au
 gorgonzola
 98
 Fondue  de  poivrons  &
 houmous
 100
 Chili  veggie
 102
 Grosses  pâtes  à  la  bolognaise
 aux  champignons
 104
 Röstis  de  pommes  de  terre
 aux  poireaux  &  œufs  au  plat
 et  roquette  au  parmesan
 106
 Œuf  cocotte  à  la  fondue  de
 poireaux  &  muffin  complet
 au  crottin  de  chèvre
 LESMENUS
 DELASEMAINE
 108
 Pour
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 soirs
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 4
 COMMENT
 BATCH  COOKER  ?
 Le  mode  d'emploi
 La  méthode  batch  cooking  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,  en  15  minutes  c'est  prêt  !
 Le  batch  cooking  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.
 Dans  ce  livre,  j'ai  voulu  vous  offrir  la  possibilité  d'être  libre  d'organiser  vos  semaines
 comme  il  vous  plaira  :  vous  pouvez  choisir  parmi  les  menus  proposés  à  la  fin  du  livre,
 décider  de  faire  quelques  recettes  à  l'avance  pour  le  début  de  semaine  ou  les  soirs
 où  vous  rentrez  tard,  ou  encore  réaliser  ces  recettes  directement  le  soir  même.  Bref,
 vous  cuisinez  pour  3,  4  ou  5  soirs  c'est  comme  vous  voulez.
 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  BATCH  COOKER  ?


[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]


l
[image: ]
 5
 Les  bases
 Choisissez  des  recettes  qui  correspondent  à  la  saison.
 Choisissiez  des  recettes  qui  vous  permettent  de
 cuisiner  tous  les  plats  de  façon  fluide  et  sans  être
 bloqué  parce  que  la  cocotte  est  déjà  utilisée  ou  qu'il  y
 a  déjà  un  plat  dans  le  four.
 Choisissez  des  recettes  selon  vos  envies  :  semaine
 légère,  semaine  légumes  verts,  semaine  cocooning,
 semaine  équilibre,  etc.
 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.
 Pour  gagner  du  temps  par  ailleurs,  rédigez  une  liste  de
 courses  claire  et  précise,  par  type  d'aliments  :
 fruits  et  légumes,  frais,  épicerie.
 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,  couvrez  les  plats  avec
 des  tissus  réutilisables  prévus  pour  la  conservation
 des  aliments.  Cela  permet  de  remplacer  le  papier
 d'aluminium  et  le  film  alimentaire  au  maximum,  et
 donc  de  réduire  vos  déchets  et  votre  budget.
 Placez  vos  préparations  au  réfrigérateur  le  temps
 indiqué  ou  au  congélateur.
 Pour  décongeler  un  plat,  sortez-le  du  congélateur  la
 veille  et  placez-le  au  réfrigérateur  pour  qu'il  décongèle
 doucement.
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 6
 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  natures,
 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.
 Focus  vinaigrette
 Pour  les  vinaigrettes,  le  dosage  est  de  3  cuillerées
 à  soupe  d'huile  (olive,  colza,  pépins  de  raisin,
 mélange  de  plusieurs  huiles),  1  cuillerée  à  soupe
 de  vinaigre  (vin,  cidre,  balsamique,  framboise…),
 sel  et  poivre.
 Vous  pouvez  remplacer  :
 -  le  vinaigre  par  du  jus  de  citron  ou  citron  vert  ;
 -  le  sel  par  de  la  sauce  soja.
 Vous  pouvez  ajouter  :
 -  1  cuillerée  à  café  de  moutarde  ;
 -  1  cuillerée  à  café  de  miel  ou  de  sirop  d'érable  ;
 -  ½  cuillerée  à  café  d'épices  :  curry,  cumin…  ;
 -  des  herbes  aromatiques  :  ciboulette,  persil,  menthe…  au  dernier  moment.
 Réalisez  vos  vinaigrettes  à  l'avance  et  conservez-les  dans  un  récipient  (pot  en  verre  par  exemple)
 à  température  ambiante.
 HUILE
 SEL
 POIVRE
 VINAIGRE
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 7
 Pour  des  salades  et  herbes  au  top  !
 Quand  vous  rentrez  du  marché,  lavez  et  essorez
 votre  salade,  placez-la  dans  un  récipient  hermétique  entre  2  feuilles  de  papier  absorbant
 ou  enveloppée  dans  un  torchon.  Faites  la  même  chose  pour  les  herbes  aromatiques.
 Que  faire  de  l'ail  ?
 Pour  que  l'ail  conserve  ses  propriétés  nutritionnelles,  je  l'ajoute  toujours  en  fin  de  cuisson.
 Pelez  la  gousse  d'ail,  coupez-la  en  deux  et  ôtez  le  germe,  puis  pressez-la  à  l'aide  d'un  presse-ail.
 Si  vous  n'avez  pas  de  presse-ail,  aplatissez  la  gousse  en  appuyant  dessus  a
 vec  un  gros  couteau  puis  hachez-la.
 Les  légumes  secs,  un  sujet  délicat  ?
 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.
 «  LIBRE  D'ORGANISER  VOS  SEMAINES
 COMME  IL  VOUS  PLAIRA  »
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 Grande  salade
 de  légumes  verts
 Ingrédients
 150  g  de  petits  pois
 200  g  de  haricots  verts
 200  g  de  roquette
 1  avocat
 Un  bouquet  de  coriandre
 1  échalote
 Pour  la  vinaigrette  :  huile  d'olive,
 citron,  moutarde,  sel  et  poivre
 (voir  p.  6)
 À  faire  à  l'avance
 15  min
 Faire  blanchir  les  haricots  verts  et  les  petits  pois
 3  min  dans  de  l'eau  bouillante  salée  puis  égoutter
 et  les  refroidir  sous  l'eau  froide  ou  dans  de  l'eau
 glacée.  Placer  au  réfrigérateur.  Préparer  la
 vinaigrette.
 À  faire  le  jour  J
 5  min
 Mélanger  les  légumes  avec  la  roquette,  l'avocat
 coupé  et  l'échalote  coupés  en  dés  et  la  vinaigrette.
 Ajouter  la  coriandre  ciselée.
 À  la  vapeur
 Printemps/Été
 Conservation  :  Jusqu'à  5  jours
 Ustensiles  :  1  grande  boîte,  1  petite
 boîte,  1  casserole
 Conseil  :  Pour  une  recette  un  peu
 moins  légère,  ajoutez  de  la  feta  ou  une
 boule  de  mozzarella.
 LUNDIGREEN
 8
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 Salade  de  pâtes
 &  tomates  cerise  rôties  et  courgettes
 Ingrédients
 400  g  de  pâtes
 100  g  de  feta
 24  tomates  cerise
 2  courgettes
 1  gousse  d'ail
 Huile  d'olive
 1  cuil.  à  café  d'origan
 Sel,  poivre
 À  faire  à  l'avance
 40  min
 Préchauffer  le  four  à  210  °C.  Laver  les  tomates.
 Peler  et  hacher  l'ail.  Disposer  les  tomates  dans
 un  plat  à  four,  verser  de  l'huile,  parsemer  d'origan
 et  d'ail  haché.  Saler,  poivrer.  Enfourner  40  min.
 Pendant  ce  temps,  faire  cuire  les  pâtes  dans  un
 très  grand  volume  d'eau  bouillante  salée.  Égoutter.
 Laver  et  peler  les  courgettes  à  l'aide  d'un  économe
 jusqu'au  cœur  du  légume.  Remplir  d'eau  le  fond
 de  votre  cocotte.  Faire  cuire  les  rubans  de
 courgettes  à  la  vapeur.  Saler  et  poivrer.  Filmer  et
 placer  chaque  préparation  au  réfrigérateur  ou  au
 congélateur.
 À  faire  le  jour  J
 10  min
 Servir  les  pâtes  avec  les  tomates,  les  courgettes  et
 la  feta  émiettée.  Assaisonner  avec  le  jus  de  cuisson
 des  tomates,  un  peu  d'huile  d'olive  et  un  tour  de
 moulin  à  poivre.
 Au  four
 Printemps/Été
 Conservation  :  Jusqu'à  4  jours
 Ustensiles  :  1  plat,  1  casserole,  1  grande
 boîte,  1  petite  boîte,  1  boîte  moyenne
 Conseil  :  Les  pâtes  complètes,  plus
 riches  en  fibres  apportent  plus  de
 bienfaits  que  les  pâtes  blanches.
 LUNDIGREEN
 10
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Les bases

Choisissez des recettes qui correspondent a la saison.

Choisissiez des recettes qui vous permettent de
cuisiner tous les plats de fagon fluide et sans étre
bloqué parce que la cocotte est déja utilisée ou qu'ily
a déja un plat dans le four.

Choisissez des recettes selon vos envies : semaine
legere, semaine légumes verts, semaine cocooning,
semaine équilibre, etc.

Conseils shopping

Allez au marché et privilegiez les petits commerces de
proximité, c’est super quand on peut le faire.

Ce nest 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¢ siecle.

Pour gagner du temps par ailleurs, rédigez une liste de
courses claire et précise, par type d'aliments :
fruits et legumes, frais, épicerie.

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 quils soient déchirés !

Avant de cuisiner

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.

T i

Conservation

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

Pour les tartes et gratins, couvrez les plats avec
des tissus réutilisables prévus pour la conservation
des aliments. Cela permet de remplacer le papier
d’aluminium et le film alimentaire au maximum, et
donc de réduire vos déchets et votre budget.

Placez vos préparations au réfrigérateur le temps
indiqué ou au congélateur.

Pour décongeler un plat, sortez-le du congélateur la
veille et placez-le au réfrigérateur pour qu’il décongéle
doucement.
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«LIBRE DPORGANISER VOS SEMAINES
COMME IL VOUS PLAIRA»

Pour des salades et herbes au top !M

Quand vous rentrez du marché, lavez et essorez
votre salade, placez-la dans un récipient hermétique entre 2 feuilles de papier absorbant
ou enveloppée dans un torchon. Faites la méme chose pour les herbes aromatiques.

Que faire de 'ail ? C&J%o

Pour que I'ail conserve ses propriétés nutritionnelles, je Iajoute toujours en fin de cuisson.
Pelez la gousse d’ail, coupez-la en deux et Gtez le germe, puis pressez-la a l'aide d’un presse-ail.
Sivous navez pas de presse-ail, aplatissez la gousse en appuyant dessus a

vec un gros couteau puis hachez-la.

oR
Les legumes secs, un sujet délicat ? gipe
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 T heure jusqu’a ce qu'ils soient tendres.
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Salade de pates

& tomates cerise roties et courgettes

ESS

Au four Pmmtemps/Eté

Conservation : Jusqu'a 4 jours

Ustensiles : 1 plat, 1 casserole, 1 grande
boite, 1 petite boite, 1 boite moyenne

Conseil : Les pates complétes, plus
riches en fibres apportent plus de
bienfaits que les pates blanches.

Ingrédients

400 g de pétes
100 g de feta

24 tomates cerise

2 courgettes

1 gousse dail

Huile d'olive

1 cuil. 3 café dorigan

Sel, poivre

A faire a l'avance X 40 min
Préechauffer le four a 210 °C. Laver les tomates.
Peler et hacher l'ail. Disposer les tomates dans

un plat & four, verser de Ihuile, parsemer d'origan
et dail haché. Saler, poivrer. Enfourner 40 min.
Pendant ce temps, faire cuire les pates dans un
trés grand volume d'eau bouillante salée. Egoutter.
Laver et peler les courgettes & 'aide d'un économe
Jjusqu'au ceeur du légume. Remplir d’eau le fond

de votre cocotte. Faire cuire les rubans de
courgettes a la vapeur. Saler et poivrer. Filmer et
placer chaque préparation au réFﬂgérateur ou au
congélateur.

Afaire le jour J X 10 min
Servir les pates avec les tomates, les courgettes et
la feta émiettée. Assaisonner avec le jus de cuisson
des tomates, un peu d'huile d'olive et un tour de
moulin a poivre.





OEBPS/nav.xhtml
Table des matières

		Couverture

		Sommaire

		Comment batch cooker ?		Le mode d'emploi

		Les bases

		Conseils shopping

		Avant de cuisiner

		Conservation

		Astuces pour réchauffer

		Focus vinaigrette

		Pour des salade et herbes au top !

		Que faire de l'ail ?

		Les légumes secs, un sujet délicat ?





		Suggestions pour un lundi green		Grande salade de légumes verts

		Salade de pâtes & tomates cerise rôties et courgettes

		Salade de lentilles & chou romanesco

		Riz, chou kale & tofu au four

		Brocoli & tofu au sésame

		Green bowl

		Légumes verts rôtis

		Poêlée de légumes verts aux amandes

		Soupe aux gnocchis & aux légumes

		Poêlée de haricots plats & tartelettes au fromage de brebis

		Tagine de légumes verts

		Chou-fleur entier rôti





		Suggestions pour un mardi colorful		Penne de quinoa aux légumes

		Courgettes cocotte & orge à la tomate

		Pasta aux légumes & pois chiches

		Curry de légumes & quinoa

		Légumes rôtis & ricotta

		Soupe lentilles et carottes & toasts de roquefort

		Soupe de pois chiches & légumes

		Omelette à la courgette & au chèvre cendré





		Suggestions pour un mercredi à partager		Pizza aux légumes grillés & salade verte

		Mini sandwich aux crudités & gaspacho de melon

		Rouleaux de printemps aux légumes

		Burger végétarien & salade verte

		Tacos aux légumes

		Falafels & crudités

		Tortilla aux pommes de terre et aux haricots verts & salade verte aux herbes

		Nems végétariens & salade carotte-chou

		Tarte d'automne & salade d'endives





		Suggestions pour un jeudi salade		Taboulé aux tomates cerise rôties & houmous de haricots blancs

		Salade de tomates, betteraves et fraises

		Salade César veggie

		Couscous aux légumes croquants

		Salade de riz rouge & pois cassés au chou rouge

		Salade de betteraves et carottes aux oranges & riz aux lentilles à la libanaise





		Suggestions pour un vendredi happy		Lasagnes crémeuses aux légumes

		Moussaka libanaise

		Parmigiana d'aubergines

		Crumble de tomates & salade de concombres

		Poivrons farcis

		Tomates farcies aux champignons & riz complet aux lentilles

		Aubergines rôties & taboulé d'amarante

		Célerisotto aux shiitake

		Steaks de lentilles & pommes de terre et topinambours rôtis

		Ratatouille & toast grillé au gorgonzola

		Fondue de poivrons & houmous

		Chili veggie

		Grosses pâtes à la bolognaise aux champignons

		Röstis de pommes de terre aux poireaux & œufs au plat et roquette au parmesan

		Œuf cocotte à la fondue de poireaux & muffin complet au crottin de chèvre





		Les menus de la semaine		Pour 5 soirs

		Pour 4 soirs

		Pour 3 soirs







Pages

		I

		II

		1

		2

		3

		4

		5

		6

		7

		8

		9

		10

		11

		12

		13

		14

		15

		16

		17

		18

		19

		20

		21

		22

		23

		24

		25

		26

		27

		28

		29

		30

		31

		32

		33

		34

		35

		36

		37

		38

		39

		40

		41

		42

		43

		44

		45

		46

		47

		48

		49

		50

		51

		52

		53

		54

		55

		56

		57

		58

		59

		60

		61

		62

		63

		64

		65

		66

		67

		68

		69

		70

		71

		72

		73

		74

		75

		76

		77

		78

		79

		80

		81

		82

		83

		84

		85

		86

		87

		88

		89

		90

		91

		92

		93

		94

		95

		96

		97

		98

		99

		100

		101

		102

		103

		104

		105

		106

		107

		108

		109

		110

		111

		112

		113

		114

		115

		116

		117

		118

		119

		120

		121

		122

		123

		124

		125

		126

		127

		128



Guide

		Couverture

		Text

		Sommaire





OEBPS/images/toc002_img004.jpg
MERCREDI

N

Pizza aux legumes grilles &
salade verte

Mini sandwich aux crudités
& gaspacho de melon

Rouleaux de printemps
aux légumes

Burger végétarien & salade
verte

Tacos aux légumes
Falafels & crudites

Tortilla aux pommes de terre
et aux haricots verts & salade
verte aux herbes

Nems végétariens & salade
carotte-chou

Tarte d’automne & salade
d’endives

SUGGESTIONS POUR UN

[ -
—

i

Il

b

66

Taboulé aux tomates cerise
roties & houmous de
haricots blancs

Salade de tomates,
betteraves et fraises

Salade César veggie

Couscous aux legumes
croquants

Salade de riz rouge & pois

cassés au chou rouge

Salade de betteraves
et carottes aux oranges &riz
aux lentilles a la libanaise

LES MENUS
DELA SEMAINE

108 Poun 5 soirs
15 Poun 4 s06s
122 Poun 3 ssir

SUGGESTIONS POUR UN

VENDREDI
s

98

Lasagnes crémeuses aux
legumes

Moussaka libanaise
Parmigiana d’aubergines

Crumble de tomates &
salade de concombres

Poivrons farcis

Tomates farcies
aux champignons &riz
complet aux lentilles

Aubergines réties & taboulé
d’amarante

Célerisotto aux shiitake

Steaks de lentilles &
pommes de terre et
topinambours rotis

Ratatouille & toast grillé au
gorgonzola

Fondue de poivrons &
houmous

100 Chili veggie

102 Grosses pates a la bolognaise

aux champignons

104 Rostis de pommes de terre

aux poireaux & ceufs au plat
et roquette au parmesan

106 (Euf cocotte a la fondue de

poireaux & muffin complet
au crottin de chévre





OEBPS/images/cover.jpg
par Emilie Laraison

BATCH

W <P COOKING

" LIBRE
) LEGUMES
‘ ADDICT

SUNRECETTES

POUIRNC iR SER
SOI-MEME

SA SEMAINE

A UAVANCE

EEEEEEEE







OEBPS/images/chap004_img007.jpg
Astuces pour rechauffer

LE RIZ : 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 3 la poéle. Ajoutez un peu d’huile si elles sont natures,
mélangez délicatement jusqua obtenir la texture et la consistance dorigine.

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 LEGUMINEUSES (lentilles, haricots rouges...) : placez-les dans une casserole

avec quelques cuillerées a soupe d’eau et réchauffez a feu doux, a couvert.

Focus vinaigrette

Pour les vinaigrettes, le dosage est de 3 cuillerées

a soupe d’huile (olive, colza, pépins de raisin,

mélange de plusieurs huiles), 1 cuillerée a soupe

de vinaigre (vin, cidre, balsamique, framboise...), - )
sel et poivre.

Vous pouvez remplacer :

- le vinaigre par du jus de citron ou citron vert ;

- le sel par de la sauce soja. ila
Vous pouvez gjouter : ‘I\
- Tcuillerée a café de moutarde ;

- Tcuillerée a café de miel ou de sirop d’érable ;

- Y2 cuillerée a café d'épices : curry, cumin... ;

- des herbes aromatiques : ciboulette, persil, menthe... au dernier moment.

Reéalisez vos vinaigrettes a l'avance et conservez-les dans un récipient (pot en verre par exemple)
a température ambiante.
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Grande salade
de |égumes verts

Ala vapeur Prmt@mps/Eté

Conservation : Jusqu'a 5 jours

Ustensiles : 1grande boite, 1 petite
boite, 1 casserole

Conseil : Pour une recette un peu
moins légere, ajoutez de la feta ou une
boule de mozzarella

Ingrédients

150 g de petits pois

200 g de haricots verts
200 g de roquette
1avocat

Un bouquet de coriandre
1échalote

Pour la vinaigrette : huile d'olive,
citron, moutarde, sel et poivre

(voir p. 6)

A faire 4 'avance X 15 min
Faire blanchir les haricots verts et les petits pois

3 min dans de l'eau bouillante salée puis égoutter
et les refroidir sous I'eau froide ou dans de 'eau
glacée. Placer au réfrigérateur. Préparer la
vma\grette.

A faire le jour J X5 min
Mélanger les legumes avec la roquette, I'avocat
coupé et [échalote coupés en dés et la vinaigrette.
Ajouter la coriandre ciselée.
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COMMENT
BATCH COOKER?

Le mode d’emploi

La méthode batch cooking consiste a cuisiner le week-end a l'avance pour
la semaine, en une seule session. Les soirs de semaine vous n'aurez plus qu’a
assembler et réchauffer, en 15 minutes c’est prét !

Le batch cooking 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 ot vous n'avez pas le temps.

Dans ce livre, J'ai voulu vous offrir la possibilité d’étre libre d’organiser vos semaines
comme il vous plaira : vous pouvez choisir parmi les menus proposés a la fin du livre,
décider de faire quelques recettes a avance pour le début de semaine ou les soirs
ou vous rentrez tard, ou encore réaliser ces recettes directement le soir méme. Bref,
vous cuisinez pour 3, 4 ou 5 soirs c'est comme vous voulez.

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

Privilegiez les recettes de saison et utilisez des produits locaux quand cela est
possible.

PRETS A BATCH COOKER ?
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