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Qu’est-ce que le batch cooking ? 


Le batch cooking, c’est s’organiser pour préparer en une fois dans la semaine des bases rapides à cuisiner et les combiner ensuite au quotidien. VOICI MA MÉTHODE POUR UNE SEMAINE SAINE ET SEREINE !


Organisation 
S’organiser est la clé pour simplifier notre quotidien.
Sans chercher à tout contrôler, on aspire néanmoins à gagner un peu de temps et de sérénité.
Les journées bien remplies qui se terminent par la question angoissante « qu’est-ce qu’on mange ce soir ? », tout le monde connaît  !
Pour en finir avec cette spirale qui conduit inévitablement à réaliser des plats fades ou à les acheter tout préparés en supermarché, nous vous proposons une méthode et des astuces grâce auxquelles vous retrouverez le plaisir de cuisiner. Prenez le temps de partager un repas sain et délicieux en famille avec des recettes, faciles, originales et gourmandes. Testé et approuvé, voici le secret pour en finir avec la malbouffe et la déprime du tablier !
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Première partie  : batch cooking, les préparations de base
C’est décidé, on s’organise !
Je choisis le moment dans la semaine où j’ai plus de temps. Si possible le jour des courses ou le lendemain, pour avoir des produits tout frais à cuisiner. Ce sera désormais le jour de ma cession batch cooking. Prière de ne pas déranger ! 
Je consacre en moyenne une heure à mes préparations et je ne le regrette pas dans la semaine ! Personnellement, j’affectionne le dimanche en fin d’après-midi ou le soir après le dîner… cela m’évite de tourner en rond et permet de lutter à merveille contre la déprime de fin de week end !
C’est très motivant de penser que ces préparations simples vont vous permettre de partager en famille dans la semaine, un riz à la balinaise ou une petite blanquette de veau crémeuse ! 
Les gourmands vont adorer le batch cooking !
QUELS INGRÉDIENTS ? QUELLE PRÉPARATION ? QUELLE DURÉE DE CONSERVATION ? ON VOUS EXPLIQUE TOUT !


La méthode qui vous convient
Pour débuter, la première semaine je vous conseille de vous concentrer sur les bases comme les légumineuses, le riz, les pâtes et les céréales puis au fur et à mesure, d’intégrer de nouvelles préparations, jusqu’à appliquer la méthode complètement.
PRÉPAREZ UNE LISTE DES MENUS DE LA SEMAINE AVANT DE FAIRE LES COURSES EN VOUS INSPIRANT DE NOS RECETTES, OU SUIVEZ SIMPLEMENT VOS ENVIES... C’EST VOUS QUI VOYEZ ! (VOIR NOS MODÈLES DE MENUS À IMPRIMER P.150) 
Mon astuce : le jour « batch cooking » est inscrit dans l’agenda familial. C’est plus pratique pour faire les courses, ainsi s’il y a des commandes spéciales, des invités ou des absents, j’adapte mes menus… pas de gâchis et une famille heureuse !
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Deuxième partie : 
les repas


Certains soirs, boostée par cette facilité, je me surprends même à cuisiner une petite sauce en plus ou à faire une jolie présentation !
Mais si la journée a été trèèès longue et que je manque vraiment de temps, il y a quand même quelque chose de prêt et je n’ai plus qu’à piocher dans mes préparations batch cooking !
Le batch cooking, c’est une question d’habitude, et cela va rapidement modifier votre façon de cuisiner : doubler les proportions des plats, profiter du four encore chaud pour y faire confire des tomates... 


Mes menus sont prêts, le réfrigérateur est rempli et chaque soir je peux préparer super rapidement un bon repas.
ET AVEC MES PRÉPARATIONS BATCH COOKING, JE RÉALISE QUELS PLATS ?
VOICI NOS RECETTES ET NOS IDÉES POUR VOUS INSPIRER, VOUS AIDER À FAIRE VOTRE LISTE DE COURSES ET DE PRÉPARATIONS de base À PRÉVOIR.


Avec le batch cooking, c’est facile de changer l’ordre des menus Et de s’adapter !


Sur les pages recettes, vous trouverez un encadré pour noter vos variantes et vos idées. Place à la créativité !
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Faites le plein d’astuces qui simplifient la cuisine et donnent envie de se mettre aux fourneaux  !
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Pensez à étiqueter vos préparations batch cooking pour vous y retrouver  !
(Voir nos étiquettes p. 151)


conseils pratiques
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Respect  !
Chaîne du froid et durée de conservation


l’hygiène
avant tout !


Dans l’ensemble, la plupart des aliments peuvent se conserver 3 ou 4 jours avec quelques variations précisées dans les pages qui suivent. Si vous avez le moindre doute sur un aliment, ne le mangez pas  !
Mangez les ingrédients qui se conservent le moins bien dans les premiers jours. Placez au congélateur ceux que vous consommerez en fin de semaine ou si un changement de programme se présente.
Vérifiez que votre congélateur descend à une température de – 18  °C si vous souhaitez congeler des aliments. Ne les y laissez pas plus de deux mois  : au-delà, ils seraient moins savoureux.


Une hygiène impeccable comme dans une cuisine de restaurant.


Lavez-vous les mains, et nettoyez le plan de travail, les planches à découper et les ustensiles entre chaque préparation.
L’hygiène du réfrigérateur est essentielle  : un grand nettoyage s’impose une fois par mois minimum  ; une fois par semaine, passez un petit coup de chiffon imbibé de vinaigre blanc, efficace pour éliminer les bactéries déposées par les mains, les emballages…


Le secret pour ne pas s’éterniser en cuisine c’est de maximiser son temps. Commencez par lancer les cuissons qui demandent peu de préparation.
Profitez de ce moment pour laver, éplucher, découper puis démarrer de nouvelles cuissons.
Normalement vous devriez avoir au moins deux plaques utilisées et un ou deux plats dans le four simultanément. 
Pas de panique, nul besoin d’être un pro pour gérer. Utilisez un minuteur, celui de votre téléphone, celui du four… et restez concentré ! Surveiller une casserole ou deux, ne demande finalement pas plus d’attention. 
Rappelez-vous, vous ne cuisinez pas un repas entier mais des préparations de base assez simples.
Laissez les aliments cuits refroidir deux heures à température ambiante dans un contenant fermé avant de les placer dans le réfrigérateur. Ce dernier doit être réglé à une température de 4 °C maximum, et la porte ne doit jamais rester ouverte trop longtemps. 
Veillez également à ne pas surcharger les étages pour laisser le froid circuler. Rangez les aliments sur les rayonnages adaptés : la viande dans la partie la plus froide du réfrigérateur, les légumes dans la partie la moins froide.
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c’est dans la boite
Contenants hermétiques, boîtes de conservation, boîtes alimentaires…


Pour commencer, inutile de revoir votre équipement : un saladier couvert de film alimentaire peut faire l’affaire ainsi que des bocaux recyclés munis de couvercles. 
Par la suite, vous pourrez acquérir des contenants spécifiques, mais veillez à la qualité des matières premières. Privilégiez l’Inox ou le verre, surtout pour les aliments cuisinés avec des matières grasses. Évitez si possible le plastique, vérifiez sa composition et préférez-le sans produits toxiques. Il existe également de nouvelles matières telle la fibre de bambou souvent très esthétique. 
Le choix ne manque pas ! 


L’étiquette


Veillez à bien étiqueter vos contenants pour vous y retrouver. 
Inscrivez la nature du contenu, la date de préparation, la durée de conservation et pourquoi pas le plat auquel il est destiné. (Voir nos étiquettes p. 151)
Vous pouvez utiliser des feutres de couleur pour distinguer les aliments à consommer rapidement de ceux qui se conservent plus longtemps. Vous pouvez également écrire des petits mots d’encouragement à retrouver tout au long de la semaine : « miam », « bravo »… 
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