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AVANT-PROPOS
Cela​ ​fait​ ​maintenant​ ​de​ ​nombreuses​ ​années​ ​que​ ​je​ ​«​ ​batch​ ​cook​ ​»​ ​et,​ ​outre​ ​les​ ​indé-
niables​ ​côtés​ ​pratique​ ​et​ ​économique,​ ​cela​ ​a​ ​aussi​ ​changé​ ​ma​ ​façon​ ​de​ ​me​ ​nourrir​ ​et​ ​
m’a​ ​permis​ ​de​ ​retrouver​ ​un​ ​équilibre​ ​alimentaire,​ ​facilement​ ​et​ ​sans​ ​frustration.
Grâce​ ​au​ ​batch​ ​cooking,​ ​découvrez​ ​vous​ ​aussi​ ​comment​ ​manger​ ​sainement​ ​toute​ ​la​ ​
semaine,​ ​sans​ ​prise​ ​de​ ​tête​ ​et​ ​en​ ​équilibrant​ ​vos​ ​repas,​ ​pour​ ​maîtriser​ ​votre​ ​poids,​ ​
gérer​ ​vos​ ​apports​ ​nutritionnels​ ​et​ ​rester​ ​en​ ​bonne​ ​santé​ ​!
Je​ ​vous​ ​propose​ ​en​ ​première​ ​partie​ ​tous​ ​mes​ ​conseils​ ​pour​ ​une​ ​alimentation​ ​saine​ ​et​ ​
équilibrée,​ ​mes​ ​petites​ ​astuces​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​craquer​ ​et​ ​mes​ ​recettes​ ​gourmandes​ ​pour​ ​
vous​ ​régaler​ ​sans​ ​culpabilité.​ ​Vous​ ​trouverez​ ​ensuite​ ​mes​ ​8​ ​menus​ ​«​ ​light​ ​»​ ​clés​ ​en​ ​
main,​ ​pour​ ​vous​ ​faire​ ​plaisir​ ​tout​ ​en​ ​gardant​ ​la​ ​forme​ ​!​ ​Les​ ​pâtes​ ​et​ ​plats​ ​tous​ ​prêts​ ​ne​ ​
seront​ ​plus​ ​votre​ ​réponse​ ​à​ ​la​ ​fatidique​ ​question​ ​«​ ​Qu’est-ce​ ​qu’on​ ​mange​ ​ce​ ​soir​ ​?​ ​».
Tout​ ​au​ ​long​ ​du​ ​livre​ ​vous​ ​retrouverez​ ​également​ ​les​ ​conseils​ ​santé​ ​et​ ​nutrition​ ​de​ ​mon​ ​
amie​ ​Laura,​ ​diététicienne,​ ​que​ ​je​ ​remercie​ ​pour​ ​sa​ ​collaboration​ ​!
Sandra​ ​Thomann
Passionnée​ ​de​ ​nutrition​ ​depuis​ ​des​ ​années,​ ​mais​ ​surtout​ ​curieuse​ ​et​ ​animée​ ​d’une​ ​véritable​ ​soif​ ​
de​ ​transmettre,​ ​apporter​ ​ma​ ​collaboration​ ​à​ ​Sandra​ ​pour​ ​la​ ​seconde​ ​fois​ ​me​ ​remplit​ ​de​ ​joie.​ ​
L’alimentation​ ​est​ ​une​ ​part​ ​majeure​ ​et​ ​nécessaire​ ​de​ ​notre​ ​quotidien,​ ​et​ ​celle-ci​ ​ne​ ​doit​ ​donc​ ​pas​ ​
être​ ​négligée​ ​!​ ​Malheureusement​ ​nous​ ​vivons​ ​dans​ ​un​ ​monde​ ​où​ ​tout​ ​doit​ ​aller​ ​vite,​ ​tout​ ​doit​ ​se​ ​
consommer​ ​facilement​ ​et​ ​où​ ​l'abondance​ ​alimentaire​ ​est​ ​aolante...​ ​Pour​ ​votre​ ​santé,​ ​choisissez​ ​
des​ ​produits​ ​bruts,​ ​chez​ ​vos​ ​producteurs​ ​c’est​ ​encore​ ​mieux.​ ​Mais​ ​il​ ​faut​ ​y​ ​aller​ ​par​ ​étape:​ ​au​ ​
départ,​ ​les​ ​choses​ ​les​ ​plus​ ​simples​ ​à​ ​mettre​ ​en​ ​place,​ ​les​ ​plus​ ​compliquées​ ​ensuite.​ ​Chacun​ ​trou-
vera​ ​ainsi​ ​son​ ​rythme,​ ​et​ ​ce​ ​livre​ ​est​ ​fait​ ​pour​ ​vous​ ​y​ ​aider​ ​!​ ​
Laura​ ​Woog​ ​
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Le​ ​batch​ ​cooking​ ​pour​ ​équilibrer​ ​l'alimentation
​ ​Une​ ​alimentation
équilibrée
LES​ ​APPORTS​ ​
JOURNALIERS​ ​
La​ ​variété​ ​est​ ​primordiale​ ​pour​ ​une​ ​alimentation​ ​équili-
brée,​ ​il​ ​convient​ ​donc​ ​de​ ​consommer​ ​des​ ​aliments​ ​de​ ​cha-
cune​ ​des​ ​familles​ ​:​ ​féculents​ ​et​ ​céréales,​ ​fruits​ ​et​ ​légumes,​ ​
viande-poisson-œufs-protéines​ ​végétales,​ ​produits​ ​lai-
tiers​ ​et​ ​matières​ ​grasses.​ ​
Tous​ ​les​ ​aliments​ ​sont​ ​donc​ ​autorisés,​ ​mais​ ​attention​ ​aux​ ​
quantités​ ​!​ ​L’organisme​ ​n’a​ ​pas​ ​besoin​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​ali-
ments​ ​en​ ​mêmes​ ​quantités,​ ​certaines​ ​familles​ ​doivent​ ​être​ ​
très​ ​présentes​ ​(base​ ​de​ ​la​ ​pyramide​ ​alimentaire),​ ​d’autres​ ​
moins​ ​(pointe​ ​de​ ​la​ ​pyramide).
Les​ ​aliments​ ​à​ ​privilégier​ ​
sont​ ​:
​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​frais,
​ ​les​ ​céréales​ ​complètes,
​ ​les​ ​légumineuses,
​ ​les​ ​produits​ ​laitiers​ ​peu​ ​gras​ ​
(demi-écrémé​ ​est​ ​le​ ​meilleur​ ​compromis),
​ ​les​ ​poissons​ ​maigres​ ​(colin,​ ​cabillaud,​ ​
sole…)​ ​et​ ​gras​ ​(saumon,​ ​hareng,​ ​
maquereau,​ ​anchois,​ ​sardine…),
​ ​les​ ​huiles​ ​végétales​ ​et​ ​oléagineux​ ​
(noix,​ ​noisettes,​ ​amandes),
​ ​les​ ​viandes​ ​maigres.
QU'EST-CE​ ​QUE​ ​
L'ÉQUILIBRE​ ​ALIMENTAIRE?
Manger​ ​équilibré,​ ​c’est​ ​l’assurance​ ​de​ ​rester​ ​en​ ​bonne​ ​
santé​ ​et​ ​de​ ​conserver​ ​un​ ​poids​ ​de​ ​forme.​ ​En​ ​eet,​ ​en​ ​
dehors​ ​du​ ​lait​ ​maternel,​ ​aucun​ ​aliment​ ​ne​ ​réunit​ ​tous​ ​
les​ ​nutriments​ ​nécessaires​ ​au​ ​fonctionnement​ ​de​ ​l’orga-
nisme:​ ​protéines,​ ​lipides,​ ​glucides,​ ​vitamines,​ ​minéraux,​ ​
oligoéléments​ ​et​ ​ﬁbres.​ ​Manger​ ​équilibré,​ ​c’est​ ​donc​ ​opter​ ​
pour​ ​une​ ​alimentation​ ​variée​ ​et​ ​manger​ ​de​ ​tout,​ ​mais​ ​en​ ​
quantités​ ​adaptées.​ ​
Tout​ ​cela​ ​n’a​ ​rien​ ​de​ ​compliqué​ ​puisqu’il​ ​sut​ ​de​ ​suivre​ ​
quelques​ ​principes​ ​de​ ​base,​ ​en​ ​privilégiant​ ​les​ ​aliments​ ​
bénéﬁques​ ​pour​ ​notre​ ​santé​ ​et​ ​nécessaires​ ​à​ ​notre​ ​orga-
nisme,​ ​tout​ ​en​ ​en​ ​limitant​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​produits​ ​
trop​ ​sucrés​ ​ou​ ​trop​ ​gras.​ ​Pour​ ​autant,​ ​inutile​ ​de​ ​tenir​ ​un​ ​
bilan​ ​comptable​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​mangez,​ ​ni​ ​de​ ​diaboliser​ ​
certains​ ​ingrédients.​ ​Il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​garder​ ​à​ ​l’esprit​ ​
que​ ​cet​ ​équilibre​ ​alimentaire​ ​n’est​ ​pas​ ​construit​ ​sur​ ​un​ ​
repas​ ​ou​ ​une​ ​journée​ ​mais​ ​plutôt​ ​sur​ ​la​ ​semaine,​ ​et​ ​c’est​ ​
là​ ​que​ ​le​ ​batch​ ​cooking​ ​a​ ​toute​ ​son​ ​utilité​ ​et​ ​importance!
Une​ ​alimentation​ ​adaptée​ ​et​ ​équilibrée,​ ​combinée​ ​à​ ​une​ ​
activité​ ​physique​ ​régulière​ ​vous​ ​permettra​ ​de​ ​limiter​ ​la​ ​
prise​ ​de​ ​poids​ ​ainsi​ ​qu'un​ ​certain​ ​nombre​ ​de​ ​problèmes​ ​
de​ ​santé​ ​tels​ ​que​ ​le​ ​diabète,​ ​le​ ​cholestérol,​ ​les​ ​maladies​ ​
cardiovasculaires,​ ​etc.
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ZOOM​ ​SUR​ ​LA​ ​PYRAMIDE​ ​ALIMENTAIRE
1.​ ​Aliments​ ​gras,​ ​sucrés,​ ​
industriels​ ​et​ ​boissons​ ​
sucrées​ ​et​ ​alcoolisées​ ​
2.​ ​Matières​ ​grasses​ ​ajoutées​ ​
(beurre,​ ​huiles...)​ ​et​ ​
oléagineux
3.​ ​Produits​ ​laitiers​ ​et​ ​
alternatives​ ​végétales​ ​
enrichies​ ​en​ ​calcium​ ​/​ ​
Protéines​ ​:​ ​volailles,​ ​
viandes,​ ​poissons,​ ​œufs,​ ​
légumineuses,​ ​alternatives​ ​
végétales
4.​ ​Féculents,​ ​privilégier​ ​
les​ ​céréales​ ​complètes
5.​ ​Végétaux​ ​(fruits,​ ​légumes)​ ​:​ ​
3​ ​portions​ ​de​ ​légumes​ ​et​ ​
2​ ​portions​ ​de​ ​fruits​ ​par​ ​jour
6.​ ​Eau​ ​et​ ​boissons​ ​non​ ​sucrées​ ​
(thé,​ ​infusion…)​ ​à​ ​volonté,​ ​
un​ ​peu​ ​de​ ​vin​ ​rouge​ ​à​ ​
consommer​ ​avec​ ​modération
7.​ ​Activité​ ​physique,​ ​lien​ ​avec​ ​
la​ ​nature​ ​et​ ​l’entourage​ ​:​ ​
30​ ​min​ ​de​ ​marche​ ​rapide​ ​
(ou​ ​équivalent)​ ​par​ ​jour
​ ​
À​ ​CHAQUE​ ​REPAS
À​ ​CHAQUE​ ​REPAS
À​ ​PRIVILÉGIER
MODÉRÉMENT,​ ​
VARIER​ ​LES​ ​SOURCES
À​ ​ÉVITER
1
2
3
4
5
6
7
9
2​ ​à​ ​3​ ​fois​ ​par​ ​jour​ ​1​ ​à​ ​2​ ​fois​ ​par​ ​jour​ ​en​ ​alternance
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Le​ ​batch​ ​cooking​ ​pour​ ​équilibrer​ ​l'alimentation
Dans​ ​la​ ​pratique,​ ​voici​ ​les​ ​quantités​ ​pour​ ​une​ ​journée​ ​type​ ​
d'un​ ​adulte​ ​en​ ​bonne​ ​santé:
​ ​Buvez​ ​de​ ​l’eau​ ​à​ ​volonté!​ ​Nous​ ​verrons​ ​ci-dessous​ ​l’im-
portance​ ​d’une​ ​bonne​ ​hydratation.
​ ​Consommez​ ​des​ ​féculents​ ​à​ ​chaque​ ​repas,​ ​en​ ​les​ ​variant​ ​
sur​ ​la​ ​semaine​ ​:​ ​céréales​ ​(riz,​ ​pâtes,​ ​semoule,​ ​blé,​ ​pain,​ ​
quinoa…),​ ​légumes​ ​secs​ ​(lentilles,​ ​fèves,​ ​pois…),​ ​pommes​ ​
de​ ​terre…​ ​de​ ​préférence​ ​complets.​ ​
​ ​Optez​ ​pour​ ​5​ ​portions​ ​de​ ​fruits​ ​et​ ​légumes,​ ​c’est-à-dire​ ​au​ ​
moins​ ​400​ ​g​ ​sous​ ​la​ ​forme​ ​de​ ​votre​ ​choix:​ ​cuits,​ ​crus,​ ​mixés,​ ​
etc.​ ​(à​ ​répartir​ ​au​ ​mieux​ ​en​ ​3​ ​portions​ ​de​ ​légumes​ ​et​ ​2​ ​de​ ​
fruits).
​ ​Consommez​ ​des​ ​protéines​ ​animales​ ​ou​ ​végétales​ ​1​ ​à​ ​
2fois​ ​dans​ ​la​ ​journée.​ ​Pour​ ​la​ ​viande,​ ​privilégiez​ ​les​ ​moins​ ​
grasses:​ ​dinde,​ ​poulet,​ ​veau...​ ​Et​ ​pour​ ​le​ ​poisson,​ ​consom-
mez​ ​celles​ ​avec​ ​des​ ​apports​ ​en​ ​graisses​ ​de​ ​bonne​ ​qualité:​ ​
saumon,​ ​sardines,​ ​hareng…
​ ​Ajoutez​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​matières​ ​grasses,​ ​qui​ ​sont​ ​nécessaires,​ ​
en​ ​les​ ​variant​ ​(voir​ ​p.​ ​11).
​ ​Les​ ​produits​ ​sucrés​ ​et/ou​ ​très​ ​gras​ ​doivent​ ​être​ ​exception-
nels​ ​(sodas,​ ​conﬁseries,​ ​viennoiseries…).
Et​ ​comme​ ​chaque​ ​être​ ​humain​ ​est​ ​diérent,​ ​ces​ ​règles​ ​de​ ​
base​ ​doivent​ ​être​ ​adaptées​ ​en​ ​fonction​ ​:
​ ​de​ ​vos​ ​besoins​ ​:​ ​sexe,​ ​poids,​ ​taille,​ ​âge,​ ​état​ ​physiolo-
gique​ ​(grossesse,​ ​allaitement,​ ​pathologie…),​ ​niveau​ ​d’acti-
vité​ ​physique​ ​moyen,​ ​
​ ​de​ ​votre​ ​appétit:​ ​il​ ​est​ ​très​ ​important​ ​de​ ​repérer​ ​et​ ​respec-
ter​ ​les​ ​signaux​ ​de​ ​faim​ ​et​ ​de​ ​satiété,​ ​
​ ​de​ ​votre​ ​mode​ ​de​ ​vie,​ ​
​ ​de​ ​vos​ ​goûts.
L'HYDRATATION
Le​ ​corps​ ​humain​ ​est​ ​composé​ ​en​ ​grande​ ​partie​ ​d’eau,​ ​il​ ​en​ ​
a​ ​besoin​ ​pour​ ​fonctionner​ ​de​ ​manière​ ​optimale,​ ​notamment​ ​
pour​ ​assurer​ ​le​ ​transport​ ​de​ ​divers​ ​éléments​ ​au​ ​niveau​ ​cel-
lulaire,​ ​permettre​ ​l’utilisation​ ​des​ ​déchets​ ​métaboliques,​ ​
maintenir​ ​une​ ​température​ ​corporelle​ ​constante,​ ​etc.​ ​Boire​ ​
de​ ​l’eau,​ ​environ​ ​1,5​ ​litre​ ​par​ ​jour,​ ​entre​ ​les​ ​repas​ ​et​ ​de​ ​façon​ ​
plus​ ​minime​ ​durant​ ​le​ ​repas,​ ​fait​ ​donc​ ​tout​ ​naturellement​ ​
partie​ ​d’un​ ​bon​ ​équilibre​ ​alimentaire.​ ​
En​ ​revanche,​ ​les​ ​sodas,​ ​très​ ​riches​ ​en​ ​sucres,​ ​ne​ ​doivent​ ​être​ ​
consommés​ ​que​ ​de​ ​manière​ ​très​ ​occasionnelle.​ ​Il​ ​est​ ​pour​ ​
autant​ ​facile​ ​de​ ​se​ ​faire​ ​plaisir​ ​sans​ ​ajouter​ ​de​ ​sucres​ ​inu-
tiles.​ ​Retrouvez​ ​quelques​ ​unes​ ​de​ ​mes​ ​recettes​ ​de​ ​boissons​ ​
saines​ ​et​ ​légères​ ​p.​ ​33.​ ​
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CHASSER​ ​LES​ ​GRAISSES​ ​
ET​ ​SUCRES​ ​CACHÉS
Si​ ​lavariété​ ​estde​ ​mise​ ​ettouslesalimentsautorisés,​ ​ilfaut​ ​
néanmoins​ ​apprendre​ ​à​ ​reconnaître​ ​les​ ​aliments​ ​à​ ​calories​ ​
«vides»,​ ​c’est-à-dire​ ​qui​ ​n’apportent​ ​rien​ ​d’indispensable​ ​
à​ ​notre​ ​organisme…​ ​si​ ​ce​ ​n’est​ ​un​ ​petit​ ​plaisir​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​
temps.​ ​Ces​ ​aliments​ ​ne​ ​sont​ ​donc​ ​pas​ ​à​ ​bannir​ ​totalement,​ ​
se​ ​frustrer​ ​ne​ ​menant​ ​à​ ​rien,​ ​mais​ ​leur​ ​consommation​ ​doit​ ​
rester​ ​très​ ​exceptionnelle​ ​pour​ ​prévenir​ ​la​ ​prise​ ​de​ ​poids​ ​et​ ​
l’apparition​ ​des​ ​maladies​ ​cardiovasculaires​ ​(pas​ ​toutes​ ​les​ ​
semaines​ ​donc!).
Il​ ​faut​ ​faire​ ​attention​ ​aux​ ​aliments​ ​trop​ ​riches​ ​en​ ​mauvaises​ ​
graisses​ ​et/ou​ ​trop​ ​sucrés.​ ​On​ ​peut​ ​notamment​ ​citer:​ ​la​ ​
charcuterie,​ ​les​ ​sodas,​ ​les​ ​sucreries,​ ​les​ ​crèmes​ ​dessert,​ ​
les​ ​glaces,​ ​les​ ​pâtisseries,​ ​les​ ​viennoiseries,​ ​les​ ​gâteaux​ ​
chocolatés,​ ​les​ ​pâtes​ ​à​ ​tartiner,​ ​la​ ​conﬁture,​ ​les​ ​chips,​ ​les​ ​
sauces...​ ​
Mieux​ ​vaut​ ​également​ ​éviter​ ​les​ ​produits​ ​ultra-transfor-
més:​ ​les​ ​plats​ ​préparés​ ​du​ ​commerce,​ ​les​ ​biscuits​ ​apéri-
tifs,​ ​les​ ​céréales​ ​souées​ ​du​ ​petit-déjeuner​ ​ainsi​ ​que​ ​les​ ​
Les​ ​reflexesà​ ​adopter​ ​pour​ ​
une​ ​
alimentation​ ​au​ ​top​ ​!
produits​ ​allégés​ ​ou​ ​à​ ​0​ ​%​ ​de​ ​matière​ ​grasse,​ ​etc.​ ​Ceux-ci​ ​
contiennent​ ​des​ ​additifs,​ ​conservateurs​ ​et​ ​sont​ ​souvent​ ​
trop​ ​riches​ ​en​ ​sucre,​ ​sel​ ​et​ ​gras.​ ​
L'idéal​ ​est​ ​donc​ ​de​ ​préparer​ ​vos​ ​repas​ ​maison​ ​à​ ​partir​ ​
d’ingrédients​ ​frais​ ​et​ ​bruts.​ ​Cela​ ​vous​ ​permettra​ ​de​ ​savoir​ ​
exactement​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​mettez​ ​dedans,​ ​de​ ​favoriser​ ​les​ ​
bonnes​ ​graisses​ ​et​ ​les​ ​sucres​ ​naturels​ ​et​ ​de​ ​surveiller​ ​vos​ ​
apports​ ​et​ ​votre​ ​équilibre​ ​alimentaire​ ​hebdomadaire.
BIEN​ ​CHOISIR​ ​LES​ ​GLUCIDES​ ​
ET​ ​LIPIDES
Si​ ​le​ ​«trop​ ​sucré»​ ​et​ ​le​ ​«trop​ ​gras»​ ​sont​ ​à​ ​éviter,​ ​il​ ​ne​ ​
faut​ ​néanmoins​ ​pas​ ​diaboliser​ ​les​ ​lipides​ ​et​ ​les​ ​glucides​ ​
qui​ ​sont​ ​importants​ ​pour​ ​notre​ ​santé.​ ​Pour​ ​une​ ​alimenta-
tion​ ​équilibrée,​ ​on​ ​fait​ ​donc​ ​attention​ ​aux​ ​ingrédients​ ​et​ ​
on​ ​les​ ​choisit​ ​judicieusement​ ​pour​ ​ce​ ​qu’ils​ ​peuvent​ ​nous​ ​
apporter!
LES​ ​MATIÈRES​ ​GRASSES
La​ ​consommation​ ​excessive​ ​de​ ​graissessaturéespeutavoir​ ​
des​ ​eets​ ​néfastes​ ​sur​ ​le​ ​corps​ ​(les​ ​acides​ ​gras​ ​saturés​ ​à​ ​
chaîne​ ​longue​ ​sont​ ​les​ ​plus​ ​dangereux​ ​pour​ ​notre​ ​santé​ ​
cardiovasculaire,​ ​comme​ ​l’huile​ ​de​ ​palme​ ​par​ ​exemple).​ ​
Les​ ​graisses​ ​insaturées​ ​en​ ​revanche​ ​sont​ ​essentielles​ ​pour​ ​
notre​ ​organisme.​ ​Elles​ ​sont​ ​source,​ ​entre​ ​autres,​ ​d’omégas​ ​
3​ ​et​ ​6,​ ​et​ ​comblent​ ​un​ ​grand​ ​nombre​ ​de​ ​besoins​ ​journa-
liers​ ​recommandés.​ ​Parmi​ ​les​ ​aliments​ ​riches​ ​en​ ​graisses​ ​
insaturées,​ ​on​ ​trouvenotamment​ ​les​ ​huiles​ ​végétales,​ ​les​ ​
oléagineux​ ​(noix​ ​et​ ​graines),​ ​l’avocat,​ ​le​ ​saumon,​ ​la​ ​truite,​ ​
le​ ​maquereau,​ ​les​ ​sardines,​ ​le​ ​hareng…​ ​
Dans​ ​les​ ​diérents​ ​menus​ ​de​ ​ce​ ​livre,​ ​j’ai​ ​privilégié​ ​ces​ ​
ingrédients​ ​et​ ​mixé​ ​les​ ​huiles​ ​végétales,​ ​très​ ​intéressantes​ ​
pour​ ​apporter​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​et​ ​vitamines​ ​indispensables​ ​
au​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​de​ ​notre​ ​organisme.
Le​ ​batch​ ​cooking​ ​pour​ ​équilibrer​ ​l'alimentation
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LES​ ​HUILES​ ​VÉGÉTALES​ ​
Voici​ ​celles​ ​que​ ​j’utilise​ ​principalement​ ​dans​ ​ma​ ​cuisine​ ​
pour​ ​leur​ ​composition​ ​et​ ​leurs​ ​vertus.​ ​C’est​ ​une​ ​bonne​ ​
base​ ​d’épicerie​ ​à​ ​avoir​ ​chez​ ​soi!
​ ​L’huile​ ​d’olive,​ ​la​ ​plus​ ​connue
La​ ​plus​ ​utilisée,​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​est​ ​à​ ​choisir​ ​de​ ​préférence​ ​
biologique​ ​et​ ​«extra​ ​vierge»​ ​pour​ ​plus​ ​de​ ​goût​ ​et​ ​la​ ​garan-
tie​ ​d’une​ ​huile​ ​obtenue​ ​par​ ​des​ ​procédés​ ​mécaniques​ ​(et​ ​
non​ ​des​ ​solvants​ ​chimiques).​ ​Riche​ ​en​ ​vitamines​ ​A,​ ​D,​ ​E​ ​et​ ​
K​ ​et​ ​en​ ​oméga​ ​9,​ ​elle​ ​agit​ ​sur​ ​le​ ​cholestérol​ ​et​ ​protège​ ​l’or-
ganisme​ ​contre​ ​les​ ​maladies​ ​cardiovasculaires.
Elle​ ​est​ ​résistante​ ​à​ ​la​ ​chaleur,​ ​vous​ ​pouvez​ ​donc​ ​l’utiliser​ ​
aussi​ ​bien​ ​en​ ​cuisson​ ​qu’en​ ​assaisonnement.
​ ​L’huile​ ​de​ ​colza,​ ​l’alliée​ ​de​ ​notre​ ​cœur
Obtenue​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​colza​ ​réduites​ ​en​ ​farine,​ ​elle​ ​
présente​ ​un​ ​bon​ ​équilibre​ ​en​ ​oméga​ ​3​ ​et​ ​6​ ​et​ ​est​ ​riche​ ​en​ ​
vitamine​ ​E​ ​antioxydante.​ ​Elle​ ​permet​ ​de​ ​réguler​ ​le​ ​choles-
térol​ ​et​ ​est​ ​une​ ​bonne​ ​alliée​ ​dans​ ​la​ ​prévention​ ​des​ ​risques​ ​
cardiovasculaires.
Elle​ ​est​ ​résistante​ ​à​ ​la​ ​chaleur,​ ​mais​ ​je​ ​vous​ ​recommande​ ​
de​ ​la​ ​consommer​ ​crue​ ​pour​ ​proﬁter​ ​au​ ​maximum​ ​de​ ​son​ ​
goût​ ​et​ ​de​ ​ses​ ​vertus.
​ ​L’huile​ ​de​ ​sésame,​ ​antioxydante
Elle​ ​séduit​ ​depuis​ ​de​ ​nombreuses​ ​années​ ​en​ ​Asie,​ ​où​ ​elle​ ​
est​ ​employée​ ​dans​ ​la​ ​préparation​ ​de​ ​nombreux​ ​plats.​ ​
Grâce​ ​à​ ​son​ ​équilibre​ ​en​ ​oméga​ ​6​ ​et​ ​9​ ​et​ ​à​ ​la​ ​présence​ ​de​ ​
sésamine​ ​et​ ​sésamoline,​ ​elle​ ​est​ ​une​ ​championne​ ​côté​ ​
antioxydant!​ ​
Elle​ ​se​ ​conserve​ ​longtemps​ ​et​ ​peut​ ​être​ ​utilisée​ ​crue​ ​ou​ ​
cuite,​ ​elle​ ​reste​ ​très​ ​stable​ ​à​ ​la​ ​cuisson​ ​et​ ​apportera​ ​une​ ​
légère​ ​saveur​ ​asiatique​ ​à​ ​vos​ ​plats.
​ ​L’huile​ ​de​ ​noix,​ ​alliée​ ​de​ ​notre​ ​cerveau
L’huile​ ​de​ ​noix​ ​est​ ​une​ ​excellente​ ​source​ ​d’oméga​ ​3,​ ​mais​ ​
elle​ ​ache​ ​surtout​ ​une​ ​haute​ ​teneur​ ​en​ ​magnésium,​ ​fer,​ ​
vitamines​ ​E​ ​et​ ​B6,​ ​ce​ ​qui​ ​en​ ​fait​ ​une​ ​alliée​ ​de​ ​choix​ ​pour​ ​
notre​ ​cerveau​ ​et​ ​dans​ ​la​ ​lutte​ ​contre​ ​le​ ​vieillissement​ ​de​ ​
l’organisme.
Elle​ ​se​ ​consomme​ ​exclusivement​ ​crue​ ​et​ ​doit​ ​être​ ​conser-
vée​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​pour​ ​éviter​ ​qu’elle​ ​ne​ ​rancisse.​ ​Privi-
légiez-la​ ​pour​ ​les​ ​assaisonnements​ ​de​ ​salades​ ​où​ ​elle​ ​fait​ ​
merveille,​ ​notamment​ ​avec​ ​les​ ​légumes​ ​racine,​ ​les​ ​endives​ ​
ou​ ​les​ ​poissons.
Les​ ​omégas​ ​3​ ​présents​ ​dans​ ​les​ ​huiles​ ​(colza,​ ​noix,​ ​
lin…)sont​ ​sensibles​ ​à​ ​l’air,​ ​la​ ​lumière​ ​et​ ​la​ ​chaleur.​ ​
Privilégiez​ ​donc​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​ces​ ​huiles​ ​
crues.​ ​Elles​ ​se​ ​conservent​ ​de​ ​préférence​ ​au​ ​réfri-
gérateur​ ​une​ ​fois​ ​la​ ​bouteille​ ​ouverte​ ​et​ ​ce,​ ​de​ ​30​ ​à​ ​
45​ ​jours,​ ​aﬁn​ ​de​ ​préserver​ ​un​ ​maximum​ ​de​ ​bien-
faits.​ ​Le​ ​choix​ ​des​ ​huiles​ ​en​ ​première​ ​pression​ ​à​ ​
froid​ ​est​ ​plus​ ​intéressant.
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France​ ​a​ ​été​ ​estimée​ ​entre​ ​9​ ​et​ ​12​ ​g​ ​par​ ​adulte,​ ​ce​ ​
qui​ ​est​ ​bien​ ​au-delà​ ​des​ ​5​ ​g/jour​ ​recommandés​ ​par​ ​
l’OMS.​ ​Le​ ​PNNS​ ​3​ ​(Programme​ ​National​ ​Nutrition​ ​
Santé​ ​3​ ​de​ ​2011​ ​à​ ​2015)​ ​ﬁxe​ ​quant​ ​à​ ​lui​ ​un​ ​objectif​ ​
intermédiaire​ ​de​ ​8​ ​g/jour​ ​pour​ ​les​ ​hommes​ ​adultes​ ​
et​ ​de​ ​6,5​ ​g/jour​ ​pour​ ​les​ ​femmes​ ​et​ ​les​ ​enfants.​ ​Le​ ​
dernier​ ​PNNS​ ​4​ ​(2019-2023)​ ​s’engage​ ​auprès​ ​de​ ​
l’OMS​ ​à​ ​réduire​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​sel​ ​de​ ​30​ ​%.
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Le​ ​saviez-vous?​ ​
Le​ ​sucre​ ​peut​ ​provoquer​ ​une​ ​véritable​ ​addiction​ ​
et​ ​il​ ​devient​ ​dicile​ ​de​ ​s’en​ ​passer​ ​si​ ​l’on​ ​prend​ ​
l’habitude​ ​d’en​ ​consommer​ ​beaucoup!
LES​ ​SUCRES​ ​NATURELS
Essayez​ ​au​ ​maximum​ ​de​ ​consommer​ ​des​ ​sucres​ ​naturels​ ​
comme​ ​le​ ​miel,​ ​le​ ​sirop​ ​d’agave​ ​ou​ ​encore​ ​le​ ​sirop​ ​d’érable.​ ​
Privilégiez​ ​aussi​ ​les​ ​fruits,​ ​sucrés​ ​naturellement​ ​et​ ​appor-
tant​ ​en​ ​plus​ ​ﬁbres​ ​et​ ​vitamines.​ ​Les​ ​sucres​ ​ranés,​ ​quant​ ​
à​ ​eux,​ ​doivent​ ​être​ ​consommés​ ​en​ ​quantité​ ​limitée.​ ​Si​ ​vous​ ​
souhaitez​ ​utiliser​ ​du​ ​sucre​ ​en​ ​poudre,​ ​préférez​ ​des​ ​sucres​ ​
complets​ ​comme​ ​le​ ​muscavado​ ​ou​ ​le​ ​rapadura.​ ​
ATTENTION​ ​AU​ ​SEL!
Le​ ​sel​ ​est​ ​utilisé​ ​depuis​ ​l’antiquité​ ​pour​ ​assaisonner​ ​mais​ ​
surtout​ ​conserver​ ​les​ ​aliments.​ ​De​ ​nos​ ​jours,​ ​on​ ​le​ ​trouve​ ​
en​ ​très​ ​grande​ ​quantité​ ​dans​ ​les​ ​plats​ ​transformés:​ ​les​ ​
industriels​ ​en​ ​abusent​ ​en​ ​tant​ ​qu’exhausteur​ ​de​ ​goût,​ ​mais​ ​
aussi​ ​pour​ ​ses​ ​propriétés​ ​de​ ​rétention​ ​d’eau​ ​dans​ ​les​ ​ali-
ments,​ ​ce​ ​qui​ ​en​ ​augmente​ ​(artiﬁciellement)​ ​leur​ ​poids...​ ​
Mais​ ​cela​ ​n’est​ ​pas​ ​sans​ ​risque​ ​sur​ ​la​ ​santé​ ​car​ ​le​ ​sel​ ​aug-
mente​ ​aussi​ ​la​ ​rétention​ ​d’eau​ ​dans​ ​l’organisme​ ​et​ ​la​ ​pres-
sion​ ​artérielle.​ ​
L’idéal​ ​est​ ​bien​ ​sûr​ ​de​ ​cuisiner​ ​maison​ ​et​ ​de​ ​réduire​ ​sa​ ​
consommation​ ​de​ ​sel,​ ​mais​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​toujours​ ​facile:
nos​ ​palais​ ​sont​ ​habitués​ ​à​ ​saler​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​pour​ ​
relever​ ​le​ ​goût.​ ​Voici​ ​quelques​ ​petites​ ​astuces,​ ​recettes​ ​
et​ ​idées​ ​de​ ​substituts​ ​pour​ ​diminuer​ ​l’apport​ ​en​ ​sel​ ​sans​ ​
risque​ ​de​ ​plats​ ​insipides:
​ ​Limitez​ ​la​ ​consommation​ ​d’aliments​ ​riches​ ​en​ ​sel​ ​
comme​ ​la​ ​charcuterie,​ ​les​ ​biscuits​ ​apéritifs,​ ​les​ ​sauces,​ ​
le​ ​fromage…​ ​Cela​ ​tombe​ ​bien​ ​puisqu’il​ ​s’agit​ ​souvent​ ​des​ ​
mêmes​ ​aliments​ ​contenant​ ​trop​ ​de​ ​graisses​ ​et/ou​ ​sucres!​ ​
Mais​ ​il​ ​s’agira​ ​aussi​ ​d’éviter​ ​la​ ​consommation​ ​excessive​ ​
de​ ​pain​ ​qui​ ​représente​ ​généralement​ ​l’apport​ ​sodé​ ​le​ ​plus​ ​
élevé​ ​de​ ​la​ ​journée.​ ​
​ ​Réduisez​ ​le​ ​sel​ ​dans​ ​les​ ​eaux​ ​de​ ​cuisson​ ​des​ ​féculents​ ​
et​ ​des​ ​légumes.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​le​ ​remplacer​ ​par​ ​des​ ​bouil-
lons​ ​maison​ ​à​ ​base​ ​d’épluchures​ ​de​ ​légumes,​ ​d’herbes​ ​ou​ ​
même​ ​d’algues.
​ ​Privilégiez​ ​la​ ​cuisine​ ​maison​ ​et​ ​évitez​ ​les​ ​produits​ ​trans-
formés.
​ ​Goûtez​ ​toujours​ ​avant​ ​de​ ​resaler​ ​vos​ ​plats​ ​!​ ​Souvent,​ ​
c’est​ ​une​ ​mauvaise​ ​habitude​ ​que​ ​d’attraper​ ​la​ ​salière​ ​avant​ ​
même​ ​la​ ​première​ ​bouchée.
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Des​ ​alternatives​ ​
pour​ ​des​ ​plats​ ​
sainset​ ​savoureux!
Le​ ​sel​ ​ou​ ​les​ ​matières​ ​grasses​ ​peuvent​ ​être​ ​remplacés​ ​par​ ​bien​ ​des​ ​alternatives​ ​
pour​ ​rehausser​ ​la​ ​saveur​ ​des​ ​plats,​ ​comme​ ​les​ ​herbes​ ​aromatiques,​ ​les​ ​aromates,​ ​
les​ ​épices,​ ​les​ ​algues…​ ​Voici​ ​quelques​ ​suggestions​ ​d’ingrédients​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​
certainement​ ​déjà​ ​dans​ ​votre​ ​placard,​ ​pour​ ​préparer​ ​des​ ​petits​ ​plats​ ​sains​ ​
sans​ ​perdre​ ​le​ ​goût​ ​!
LES​ ​INGRÉDIENTS​ ​
À​ ​ADOPTER​ ​SANS​ ​HÉSITER
L’AIL
Riche​ ​en​ ​vitamines​ ​et​ ​minéraux,​ ​il​ ​possède​ ​également​ ​des​ ​
propriétés​ ​anti-inﬂammatoires​ ​et​ ​anti-oxydantes:​ ​c’est​ ​un​ ​
allié​ ​de​ ​choix​ ​pour​ ​remplacer​ ​le​ ​sel​ ​et​ ​améliorer​ ​le​ ​goût​ ​de​ ​
nombreuses​ ​préparations.​ ​Je​ ​vous​ ​recommande​ ​notam-
ment​ ​son​ ​utilisation​ ​avec​ ​les​ ​viandes,​ ​les​ ​fruits​ ​de​ ​mer,​ ​les​ ​
ragoûts​ ​et​ ​curry,​ ​les​ ​soupes…
LES​ ​OIGNONS
Leurs​ ​vertus​ ​sont​ ​similaires​ ​à​ ​celles​ ​de​ ​l’ail​ ​et​ ​ils​ ​permettent​ ​
d’assaisonner​ ​de​ ​nombreuses​ ​préparations.​ ​Pensez​ ​à​ ​
alterner​ ​plusieurs​ ​variétés​ ​pour​ ​leurs​ ​diérentsgoûts:​ ​l’oi-
gnon​ ​rouge​ ​sera​ ​parfait​ ​cru,​ ​le​ ​jaune​ ​se​ ​prêtera​ ​plus​ ​à​ ​la​ ​
cuisson​ ​et​ ​les​ ​oignons​ ​nouveaux​ ​apporteront​ ​une​ ​touche​ ​
de​ ​croquant​ ​tout​ ​en​ ​douceur!​ ​Vous​ ​pouvez​ ​les​ ​utiliser​ ​dans​ ​
toutes​ ​vos​ ​préparations​ ​froides​ ​ou​ ​chaudes​ ​comme​ ​les​ ​
soupes,​ ​viandes,​ ​plats​ ​mĳotés,​ ​légumes​ ​sautés,​ ​salades…
LE​ ​GINGEMBRE
Le​ ​gingembre​ ​a​ ​un​ ​fort​ ​arôme​ ​épicé​ ​et​ ​parfumé,​ ​utilisez-le​ ​
donc​ ​avec​ ​parcimonie​ ​pour​ ​relever​ ​vos​ ​plats​ ​et​ ​leur​ ​confé-
rer​ ​une​ ​touche​ ​fraîche​ ​et​ ​légèrement​ ​piquante.​ ​Il​ ​est​ ​idéal​ ​
aussi​ ​bien​ ​en​ ​pâtisserie​ ​qu’en​ ​cuisine,​ ​pensez-y​ ​notam-
ment​ ​dans​ ​vos​ ​plats​ ​exotiques,​ ​vos​ ​salades,​ ​soupes…
LES​ ​POIVRES
Il​ ​existe​ ​une​ ​multitude​ ​de​ ​variétés​ ​de​ ​poivres​ ​possédant​ ​
chacune​ ​une​ ​force​ ​et​ ​une​ ​saveur​ ​unique.​ ​Des​ ​poivres​ ​très​ ​
doux​ ​et​ ​parfumés,​ ​des​ ​poivres​ ​plus​ ​piquants​ ​et​ ​relevés,​ ​
n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​en​ ​conserver​ ​plusieurs​ ​dans​ ​votre​ ​placard​ ​à​ ​
épices.​ ​Mes​ ​préférés​ ​sont​ ​le​ ​poivre​ ​de​ ​Sichuan,​ ​le​ ​Timut​ ​et​ ​
le​ ​poivre​ ​long​ ​sauvage.​ ​Tous​ ​trois​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​trop​ ​piquants​ ​
mais​ ​donnent​ ​beaucoup​ ​de​ ​saveur​ ​aux​ ​plats.​ ​Pensez-y​ ​
également​ ​en​ ​pâtisserie,​ ​le​ ​mariage​ ​poivre/chocolat,​ ​par​ ​
exemple,​ ​est​ ​excellent​ ​et​ ​surprenant!
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LE​ ​PAPRIKA
J’utilise​ ​beaucoup​ ​de​ ​paprika​ ​pour​ ​relever​ ​mes​ ​plats​ ​car​ ​il​ ​
amène​ ​beaucoup​ ​de​ ​saveurs​ ​sans​ ​être​ ​piquant.​ ​J’ai​ ​notam-
ment​ ​dans​ ​mon​ ​placardle​ ​paprika​ ​doux​ ​et​ ​le​ ​paprika​ ​fumé.​ ​
Ce​ ​dernier​ ​apporte​ ​une​ ​note​ ​fumée,​ ​semblable​ ​à​ ​la​ ​saveur​ ​
du​ ​chorizo,​ ​qui​ ​fait​ ​merveille​ ​dans​ ​de​ ​nombreux​ ​plat,​ ​
notamment​ ​les​ ​viandes​ ​mĳotées.
LE​ ​CURCUMA
Il​ ​est​ ​notamment​ ​connu​ ​pour​ ​sa​ ​couleur​ ​jaune​ ​orangée​ ​qui​ ​
va​ ​réchauer​ ​vos​ ​plats.​ ​Sa​ ​saveur​ ​douce​ ​se​ ​marie​ ​à​ ​mer-
veille​ ​avec​ ​les​ ​féculents​ ​(riz,​ ​pâtes,​ ​légumineuses)​ ​mais​ ​
aussi​ ​les​ ​légumes​ ​et​ ​les​ ​viandes.​ ​Pensez-y​ ​également​ ​pour​ ​
relever​ ​vos​ ​vinaigrettes​ ​et​ ​sauces!​ ​Puissant​ ​anti-oxydant,​ ​
il​ ​est​ ​un​ ​très​ ​bon​ ​allié​ ​santé.
LES​ ​HERBES​ ​AROMATIQUES
Origan,​ ​basilic,​ ​romarin,​ ​thym…​ ​Elles​ ​seront​ ​vos​ ​alliées​ ​
pour​ ​une​ ​cuisine​ ​savoureuse​ ​et​ ​pleine​ ​de​ ​goût.​ ​Utilisez-les​ ​
fraîches​ ​en​ ​saison​ ​(elles​ ​peuvent​ ​se​ ​cultiver​ ​en​ ​pot​ ​sur​ ​un​ ​
rebord​ ​de​ ​fenêtre)​ ​et​ ​séchées​ ​en​ ​hiver.​ ​J’aime​ ​notamment​ ​
les​ ​ajouter​ ​sur​ ​mes​ ​légumes​ ​rôtis​ ​au​ ​four,​ ​pour​ ​relever​ ​la​ ​
sauce​ ​tomate​ ​ou​ ​même​ ​aromatiser​ ​mes​ ​huiles!​ ​N’hésitez​ ​
pas​ ​à​ ​les​ ​faire​ ​sécher​ ​vous​ ​même​ ​si​ ​vous​ ​les​ ​cultivez​ ​pour​ ​
les​ ​utiliser​ ​toute​ ​l’année.
Mon​ ​melange​ ​
​ ​d’épices
Ingrédients:
>​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​basilic​ ​séché
>​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​poivre​ ​noir​ ​ou​ ​sauvage
>​ ​½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​paprika​ ​doux
>​ ​½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sumac
>​ ​½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’ail​ ​semoule
>​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​poudre​ ​d’oignon
Cette​ ​recette​ ​de​ ​mélange​ ​d’épices​ ​pour​ ​remplacer​ ​
le​ ​sel​ ​est​ ​simple​ ​et​ ​rapide​ ​à​ ​préparer.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​
utiliser​ ​des​ ​épices​ ​entières​ ​et​ ​préparer​ ​le​ ​mélange​ ​
au​ ​mortier​ ​ou​ ​au​ ​mixeur,​ ​mais​ ​également​ ​utiliser​ ​
des​ ​épices​ ​déjà​ ​moulues.
Gomasio​ ​
​ ​maison
Ingrédients​ ​:
>​ ​90​ ​g​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​sésame​ ​doré
>​ ​10​ ​g​ ​de​ ​gros​ ​sel​ ​de​ ​Guérande
Faites​ ​griller​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​sésame​ ​à​ ​sec​ ​dans​ ​une​ ​
poêle​ ​chaude​ ​sur​ ​feu​ ​vif.​ ​Quand​ ​elles​ ​commencent​ ​
tout​ ​juste​ ​à​ ​crépiter​ ​(1​ ​à​ ​2​ ​min),​ ​ajoutez​ ​le​ ​gros​ ​
sel​ ​et​ ​mélangez​ ​bien.​ ​Laissez​ ​cuire​ ​encore​ ​1​ ​min,​ ​
puis​ ​débarrassez​ ​dans​ ​un​ ​mortier.​ ​Concassez​ ​
grossièrement.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​également​ ​utiliser​ ​
un​ ​mixeur,​ ​mais​ ​procédez​ ​par​ ​petites​ ​impulsions​ ​
pour​ ​garder​ ​une​ ​texture​ ​grossière.​ ​
La​ ​saveur​ ​du​ ​sésame​ ​grillé​ ​relèvera​ ​les​ ​plats​ ​et​ ​la​ ​
part​ ​de​ ​sel​ ​sera​ ​diminuée​ ​en​ ​comparaison​ ​d’une​ ​
utilisation​ ​de​ ​sel​ ​uniquement.
MES​ ​PETITES​ ​RECETTES​ ​POUR​ ​RELEVER​ ​LES​ ​PLATS
Voici​ ​mes​ ​mélanges​ ​d’épices​ ​maison​ ​qui​ ​relèveront​ ​
tous​ ​vos​ ​petits​ ​plats​ ​avec​ ​gourmandise!
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Le​ ​batch​ ​cooking​ ​pour​ ​équilibrer​ ​l'alimentation
Et​ ​lebatchcooking
dans​ ​tout​ ​ça​ ​?
COMMENT​ ​
LE​ ​BATCH​ ​COOKING​ ​
PEUT-IL​ ​CONTRIBUER​ ​
AU​ ​RÉÉQUILIBRAGE​ ​
ALIMENTAIRE?​ ​
Manger​ ​équilibré​ ​ce​ ​n’est​ ​en​ ​ﬁn​ ​de​ ​compte​ ​pas​ ​compliqué,​ ​
les​ ​«règles​ ​de​ ​base»​ ​étant​ ​faciles​ ​à​ ​mettre​ ​en​ ​place.​ ​Le​ ​
plus​ ​dicile​ ​est​ ​de​ ​s’y​ ​tenir​ ​et​ ​de​ ​réussir​ ​à​ ​équilibrer​ ​les​ ​
plats​ ​sur​ ​toute​ ​une​ ​semaine!​ ​C’est​ ​ici​ ​que​ ​le​ ​batch​ ​cooking​ ​
entre​ ​en​ ​jeu​ ​et​ ​va​ ​être​ ​d’une​ ​grande​ ​aide​ ​pour​ ​conserver​ ​
une​ ​alimentation​ ​saine​ ​et​ ​équilibrée​ ​sans​ ​avoir​ ​à​ ​y​ ​penser​ ​
tout​ ​le​ ​temps,​ ​et​ ​sans​ ​craquage!
En​ ​prévoyant​ ​vos​ ​repas​ ​pour​ ​la​ ​semaine​ ​et​ ​en​ ​élaborant​ ​
votre​ ​menu,​ ​vous​ ​aurez​ ​une​ ​vue​ ​d'ensemble​ ​et​ ​pourrez​ ​
équilibrer​ ​facilement​ ​tous​ ​vos​ ​plats.​ ​Vous​ ​y​ ​pensez​ ​une​ ​
seule​ ​fois,​ ​vous​ ​préparez​ ​tout​ ​le​ ​week-end​ ​quand​ ​vous​ ​
avez​ ​un​ ​peu​ ​temps,​ ​et​ ​vous​ ​n’avez​ ​plus​ ​qu’à​ ​déguster​ ​en​ ​
semaine.​ ​Plus​ ​de​ ​craquages​ ​sur​ ​des​ ​plats​ ​tout​ ​prêts​ ​ou​ ​des​ ​
biscuits​ ​apéritifs:​ ​vos​ ​plats​ ​sont​ ​déjà​ ​prêts​ ​au​ ​réfrigéra-
teur,​ ​et​ ​ils​ ​sont​ ​sains!​ ​Vous​ ​ne​ ​vous​ ​rabattrez​ ​plus​ ​sur​ ​des​ ​
fast​ ​food​ ​ou​ ​des​ ​chips​ ​par​ ​solution​ ​de​ ​facilité.
Autre​ ​point​ ​positif:​ ​en​ ​préparant​ ​vos​ ​menus​ ​et​ ​en​ ​suivant​ ​
scrupuleusement​ ​votre​ ​liste​ ​de​ ​courses,​ ​vous​ ​n’aurez​ ​pas​ ​
de​ ​produits​ ​qui​ ​«​ ​traînent​ ​»​ ​chez​ ​vous​ ​et​ ​qui​ ​pourraient​ ​
entraîner​ ​des​ ​grignotages…​ ​Un​ ​dernier​ ​avantage​ ​non​ ​négli-
geable:​ ​vous​ ​ferez​ ​ainsi​ ​des​ ​économies​ ​car​ ​il​ ​n’y​ ​aura​ ​plus​ ​
de​ ​gaspillage​ ​de​ ​produits​ ​achetés​ ​en​ ​trop​ ​!
LE​ ​BATCH​ ​COOKING​ ​
EN​ ​PRATIQUE
Le​ ​maître​ ​mot​ ​en​ ​batch​ ​cooking,​ ​c’est​ ​l’organisation!​ ​Aﬁn​ ​
de​ ​ne​ ​pas​ ​vous​ ​laisser​ ​déborder​ ​pendant​ ​la​ ​séance​ ​de​ ​cui-
sine,​ ​il​ ​vous​ ​faudra​ ​un​ ​peu​ ​anticiper​ ​aﬁn​ ​que​ ​tout​ ​soit​ ​au​ ​
clair​ ​lorsque​ ​vous​ ​vous​ ​mettrez​ ​aux​ ​fourneaux.
​ ​Pour​ ​commencer,​ ​il​ ​va​ ​vous​ ​falloir​ ​choisir​ ​votre​ ​menu​ ​:​ ​
5​ ​plats​ ​pour​ ​les​ ​soirs​ ​de​ ​la​ ​semaine.​ ​
Réﬂéchissez​ ​en​ ​termes​ ​d’équilibre​ ​sur​ ​la​ ​semaine,​ ​com-
mencez​ ​par​ ​choisir​ ​plusieurs​ ​légumes​ ​de​ ​saison,​ ​quelques​ ​
féculents​ ​et​ ​ajoutez​ ​des​ ​protéines​ ​animales​ ​ou​ ​végétales.​ ​
Pensez​ ​à​ ​la​ ​pyramide​ ​alimentaire​ ​(voir​ ​p.​ ​9)​ ​et​ ​autori-
sez-vous​ ​un​ ​plat​ ​«plaisir»​ ​dans​ ​la​ ​semaine,​ ​qui​ ​sera​ ​com-
pensé​ ​par​ ​un​ ​autre​ ​plat​ ​plus​ ​léger.​ ​
Les​ ​8​ ​menus​ ​de​ ​ce​ ​livre​ ​vous​ ​aideront​ ​à​ ​bien​ ​démarrer​ ​
et​ ​vous​ ​permettront​ ​de​ ​comprendre​ ​la​ ​logique​ ​du​ ​batch​ ​
cooking.​ ​Laissez-vous​ ​guider​ ​avant​ ​de​ ​«batch​ ​cooker»​ ​de​ ​
façon​ ​autonome​ ​et​ ​de​ ​voler​ ​de​ ​vos​ ​propres​ ​ailes!
​ ​Une​ ​fois​ ​le​ ​menu​ ​déterminé,​ ​vient​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​la​ ​liste​ ​
de​ ​courses.​ ​
Elle​ ​est​ ​très​ ​importante​ ​pour​ ​ne​ ​rien​ ​oublier,​ ​mais​ ​égale-
ment​ ​pour​ ​faire​ ​des​ ​économies:​ ​aller​ ​faire​ ​ses​ ​courses​ ​avec​ ​
une​ ​liste​ ​(et​ ​ne​ ​pas​ ​en​ ​sortir),​ ​c’est​ ​l’assurance​ ​de​ ​n’acheter​ ​
que​ ​ce​ ​dont​ ​vous​ ​avez​ ​réellement​ ​besoin,​ ​à​ ​savoir​ ​ce​ ​qui​ ​va​ ​
être​ ​consommé​ ​dans​ ​la​ ​semaine.​ ​Si​ ​vous​ ​aviez​ ​l’habitude​ ​
d’aller​ ​au​ ​supermarché​ ​«les​ ​mains​ ​dans​ ​les​ ​poches»​ ​et​ ​de​ ​
ﬂâner​ ​dans​ ​les​ ​rayons,​ ​vous​ ​verrez​ ​vite​ ​la​ ​diérence​ ​au​ ​bas​ ​
du​ ​ticket​ ​de​ ​caisse​ ​comme​ ​sur​ ​la​ ​balance​ ​!
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Le​ ​batch​ ​cooking​ ​doit​ ​rester​ ​un​ ​moment​ ​de​ ​plaisir​ ​
donc​ ​ne​ ​vous​ ​forcez​ ​pas,​ ​ne​ ​stressez​ ​pas,​ ​cela​ ​ne​ ​
doitpasdevenir​ ​la​ ​contrainte​ ​redoutée​ ​du​ ​dimanche
soir!​ ​Si​ ​une​ ​session​ ​de​ ​cuisine​ ​de​ ​2​ ​heures​ ​
vous​ ​paraît​ ​insurmontable,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​faire​ ​
votre​ ​batch​ ​cooking​ ​en​ ​deux​ ​fois,​ ​en​ ​cuisinant​ ​à​ ​
chaque​ ​fois​ ​pour​ ​2​ ​ou​ ​3​ ​jours.​ ​Le​ ​but​ ​est​ ​que​ ​cela​ ​
reste​ ​ludique,​ ​chacun​ ​doit​ ​trouver​ ​l’organisation​ ​
qui​ ​lui​ ​convient!
Pensez​ ​à​ ​tenir​ ​une​ ​liste​ ​du​ ​«​ ​fond​ ​du​ ​placard​ ​»​ ​pour​ ​
racheter​ ​vos​ ​indispensables​ ​au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​que​ ​
vous​ ​les​ ​consommez.​ ​Évitez​ ​de​ ​trop​ ​stocker,​ ​sauf​ ​
si​ ​vous​ ​avez​ ​de​ ​la​ ​place,​ ​proﬁtez​ ​alors​ ​des​ ​promo-
tions​ ​pour​ ​vous​ ​procurer​ ​les​ ​aliments​ ​de​ ​base​ ​non​ ​
périssables​ ​:​ ​pâtes,​ ​riz,​ ​farine,​ ​etc.​ ​Pensez​ ​aussi​ ​à​ ​
avoir​ ​toujours​ ​les​ ​épices​ ​et​ ​aromates​ ​de​ ​base​ ​dans​ ​
votre​ ​placard​ ​pour​ ​relever​ ​vos​ ​plats​ ​(voir​ ​p.​ ​22)​ ​!
​ ​Une​ ​fois​ ​les​ ​courses​ ​faites,​ ​il​ ​est​ ​temps​ ​de​ ​cuisiner.​ ​
Pour​ ​votre​ ​séance​ ​de​ ​batch​ ​cooking,​ ​choisissez​ ​un​ ​jour​ ​où​ ​
vous​ ​aurez​ ​2​ ​à​ ​3​ ​heures​ ​à​ ​passer​ ​en​ ​cuisine​ ​(au​ ​début​ ​cela​ ​
vous​ ​prendra​ ​peut-être​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​de​ ​temps),​ ​sans​ ​stress.​ ​
Cela​ ​peut-être​ ​un​ ​dimanche,​ ​mais​ ​également​ ​un​ ​jour​ ​de​ ​
repos​ ​en​ ​semaine...​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​choisir​ ​de​ ​«batch​ ​cooker»​ ​en​ ​famille​ ​(c’est​ ​
ludique​ ​et​ ​ça​ ​ira​ ​plus​ ​vite)​ ​ou​ ​tout(e)​ ​seul(e),​ ​selon​ ​la​ ​façon​ ​
dont​ ​vous​ ​préférez​ ​cuisiner.​ ​Le​ ​mieux​ ​étant​ ​de​ ​vous​ ​mettre​ ​
aux​ ​fourneaux​ ​dès​ ​le​ ​lendemain​ ​du​ ​jour​ ​de​ ​courses:​ ​ainsi​ ​
les​ ​aliments​ ​seront​ ​bien​ ​frais​ ​et​ ​préparés​ ​au​ ​top​ ​de​ ​leur​ ​
qualité​ ​nutritionnelle!
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