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[image: ]Larousse​ ​et​ ​Batch​ ​cooking​ ​
avec​ ​Thermomix
®
Il​ ​était​ ​cette​ ​fois...
ermomix®​ ​n’a​ ​–​ ​et​ ​ce​ ​depuis​ ​bien​ ​longtemps​ ​–​ ​plus​ ​besoin​ ​de​ ​faire​ ​ses​ ​preuves​ ​comme​ ​
allié​ ​du​ ​quotidien​ ​:​ ​il​ ​a​ ​déjà​ ​séduit​ ​et​ ​convaincu​ ​des​ ​milliers​ ​de​ ​cuisiniers,​ ​amateurs​ ​ou​ ​
professionnels,​ ​grâce​ ​à​ ​sa​ ​rapidité​ ​et​ ​sa​ ​facilité​ ​d’utilisation.​ ​Il​ ​a​ ​bien​ ​sûr​ ​marqué​ ​les​ ​esprits​ ​
par​ ​ses​ ​prouesses​ ​lors​ ​de​ ​déjeuners​ ​de​ ​famille,​ ​de​ ​dîners​ ​entre​ ​amis,​ ​d’apéritifs​ ​dînatoires​ ​
ou​ ​du​ ​moment​ ​du​ ​dessert.​ ​Mais​ ​il​ ​est​ ​aussi​ ​présent​ ​lorsqu’il​ ​s’agit​ ​de​ ​s’associer​ ​à​ ​un​ ​concept​ ​
ultra-pratique​ ​:​ ​le​ ​batch​ ​cooking​ ​!
Après​ ​sept​ ​parutions*​ ​mêlant​ ​avec​ ​succès​ ​saveurs​ ​inédites,​ ​savoir-faire​ ​culinaire​ ​et​ ​contraintes​ ​
du​ ​quotidien,​ ​les​ ​éditions​ ​Larousse​ ​et​ ​ermomix®​ ​s’associent​ ​à​ ​nouveau​ ​pour​ ​votre​ ​plus​ ​grand​ ​
plaisir​ ​et​ ​le​ ​leur.​ ​Ils​ ​s’attachent​ ​à​ ​répondre​ ​à​ ​une​ ​problématique​ ​connue​ ​par​ ​tous​ ​:​ ​«​ ​Comment​ ​
bien​ ​manger​ ​toute​ ​l’année​ ​quand​ ​le​ ​temps​ ​nous​ ​est​ ​compté​ ​?​ ​»
Une​ ​liste​ ​limitée​ ​d’ingrédients​ ​faciles​ ​à​ ​trouver​ ​(dont​ ​la​ ​plupart​ ​ont​ ​déjà​ ​leur​ ​place​ ​dans​ ​vos​ ​
placards),​ ​peu​ ​de​ ​vaisselle​ ​(seulement​ ​des​ ​contenants​ ​hermétiques​ ​!),​ ​des​ ​recettes​ ​qui​ ​couvrent​ ​
toutes​ ​les​ ​saisons​ ​et​ ​des​ ​préparations​ ​savoureuses…​ ​C’est​ ​la​ ​promesse​ ​de​ ​ce​ ​nouvel​ ​ouvrage​ ​
adressé​ ​à​ ​celles​ ​et​ ​ceux​ ​qui​ ​ne​ ​veulent​ ​plus​ ​se​ ​creuser​ ​la​ ​tête​ ​et​ ​passer​ ​des​ ​heures​ ​en​ ​cuisine​ ​
chaque​ ​soir​ ​!​ ​
Choisissez​ ​le​ ​menu​ ​qui​ ​vous​ ​plaît,​ ​faites​ ​les​ ​courses,​ ​consacrez​ ​deux​ ​à​ ​trois​ ​heures​ ​de​ ​votre​ ​
dimanche​ ​pour​ ​cuisiner​ ​les​ ​préparations​ ​de​ ​base,​ ​puis​ ​assemblez-les​ ​et​ ​réchauﬀez-les​ ​les​ ​soirs​ ​de​ ​
semaine​ ​!​ ​Le​ ​tour​ ​est​ ​joué​ ​!
Alors​ ​laissez-vous​ ​guider​ ​sans​ ​stress​ ​et​ ​partez​ ​à​ ​la​ ​découverte​ ​de​ ​plus​ ​de​ ​80​ ​recettes​ ​inédites,​ ​pra-
tiques,​ ​variées​ ​et​ ​conçues​ ​sur​ ​mesure​ ​pour​ ​régaler​ ​votre​ ​tablée​ ​:​ ​
Batch​ ​cooking​ ​avec​ ​ermomix®​ ​
va​ ​vous​ ​redonner​ ​le​ ​goût​ ​de​ ​la​ ​bonne​ ​cuisine​ ​au​ ​quotidien​ ​!
L’éteur
*Cuisiner​ ​avec​ ​ermomix®,​ ​Petits​ ​plats​ ​du​ ​soir​ ​avec​ ​ermomix®,​ ​Cuisiner​ ​light​ ​avec​ ​ermomix®,​ ​
Un​ ​chef​ ​dans​ ​ma​ ​cuisine​ ​avec​ ​ermomix®,​ ​Recettes​ ​express​ ​avec​ ​ermomix®,​ ​Apéritifs​ ​dînatoires​ ​
avec​ ​ermomix®​ ​et​ ​Desserts​ ​gourmands​ ​avec​ ​ermomix®.
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[image: ]Du​ ​bonheur​ ​à​ ​partager​ ​
en​ ​toute​ ​simplicité​ ​
Découvrez​ ​
le​ ​Thermomix
®
​ ​TM6
Retrouvez​ ​toutes​ ​les​ ​informations​ ​
auprès​ ​de​ ​votre​ ​conseiller​ ​
et​ ​sur​ ​thermomix.fr
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®
,​ ​DIRECTEMENT​ ​
SUR​ ​L’ÉCRAN​ ​DE​ ​MON​ ​THERMOMIX
®
​ ​!
Avec​ ​des​ ​milliers​ ​de​ ​recettes​ ​élaborées​ ​par​ ​nos​ ​cuisiniers​ ​et​ ​«​ ​certiﬁées​ ​»​ ​Thermomix
®
,​ ​Cookidoo
®​ ​
est​ ​la​ ​
plateforme​ ​connectée​ ​dédiée​ ​à​ ​votre​ ​inspiration​ ​quotidienne.
Pour​ ​y​ ​accéder,​ ​c’est​ ​simple:​ ​créez​ ​votre​ ​compte​ ​sur​ ​cookidoo.fr,​ ​enregistrez-le​ ​sur​ ​votreThermomix
®​ ​
et​ ​obtenez​ ​
un​ ​accès​ ​illimité​ ​à​ ​des​ ​milliers​ ​de​ ​recettes​ ​directement​ ​sur​ ​l’écran​ ​de​ ​votre​ ​robot.
En​ ​plus,​ ​avec​ ​Cookidoo
®
​ ​vous​ ​pouvez​ ​identiﬁer​ ​vos​ ​recettes​ ​préférées,​ ​planiﬁer​ ​vos​ ​menus,​ ​découvrir​ ​de​ ​
nouvelles​ ​recettes…​ ​de​ ​quoi​ ​régaler​ ​à​ ​coup​ ​sûr​ ​vos​ ​amis​ ​et​ ​toute​ ​la​ ​famille!
THERMOMIX
®
​ ​ET​ ​COOKIDOO
®
,​ ​
UNE​ ​RÉVOLUTION​ ​DANS​ ​MA​ ​CUISINE​ ​!
Toujours​ ​inspiré(e)​ ​!
•​ ​Des​ ​milliers​ ​de​ ​recettes​ ​gourmandes
•​ ​De​ ​nouvelles​ ​recettes​ ​chaque​ ​semaine​ ​pour​ ​régaler​ ​et​ ​
impressionner​ ​mes​ ​proches​ ​en​ ​toutes​ ​circonstances
•​ ​Mais​ ​aussi,​ ​un​ ​contenu​ ​éditorial​ ​sans​ ​cesse​ ​
enrichi:​ ​des​ ​articles,​ ​des​ ​vidéos,​ ​des​ ​conseils,​ ​des​ ​
suggestions…
La​ ​cuisine​ ​qui​ ​me​ ​ressemble
•​ ​Des​ ​collections​ ​de​ ​recettes​ ​personnalisables​ ​en​ ​
fonction​ ​de​ ​mes​ ​envies
•​ ​Une​ ​navigation​ ​facile​ ​(recherche​ ​par​ ​mot-clé,​ ​
classement​ ​par​ ​catégories,​ ​par​ ​favoris…)
Pour​ ​un​ ​quotidien​ ​plus​ ​simple
•​ ​Des​ ​recettes​ ​spécialement​ ​conçues​ ​pour​ ​me​ ​faire​ ​
gagner​ ​du​ ​temps​ ​tout​ ​en​ ​réalisant​ ​une​ ​cuisine​ ​saine​ ​
et​ ​variée
•​ ​Parce​ ​que​ ​chaque​ ​recette​ ​apparaît,​ ​étape​ ​par​ ​étape,​ ​
sur​ ​l’écran​ ​de​ ​mon​ ​Thermomix
®
,​ ​je​ ​suis​ ​sûr(e)​ ​de​ ​
réussir​ ​tous​ ​mes​ ​plats​ ​en​ ​un​ ​clin​ ​d’œil!
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®
,​ ​
VOUS​ ​N’AVEZ​ ​PAS​ ​FINI​ ​D’AIMER​ ​LA​ ​CUISINE!
PARTAGEZ​ ​VOTRE​ ​
EXPÉRIENCE​ ​THERMOMIX
®
avec​ ​notre​ ​communauté​ ​de​ ​fans​ ​Facebook​ ​et​ ​Instagram
​ ​FACEBOOK​ ​/​ ​ThermomixFranceOfﬁciel
Idées,​ ​photos​ ​de​ ​recettes,​ ​actualités​ ​et​ ​bons​ ​
plans,​ ​jeux-concours…​ ​partagez​ ​votre​ ​passion​ ​
pour​ ​Thermomix
®
​ ​avec​ ​nos​ ​milliers​ ​d’utilisateurs​ ​
et​ ​venez​ ​discuter​ ​avec​ ​nous!
​ ​INSTAGRAM​ ​/​ ​thermomixfr
Retrouvez​ ​les​ ​photos​ ​de​ ​nos​ ​plus​ ​belles​ ​recettes,​ ​
les​ ​tournages​ ​et​ ​événements​ ​exclusifs…​ ​en​ ​bref,​ ​
le​ ​meilleur​ ​des​ ​coulisses​ ​de​ ​Thermomix
®
​ ​!
NE​ ​MANQUEZ​ ​AUCUNE​ ​
NOUVEAUTÉ​ ​THERMOMIX
®
en​ ​vous​ ​inscrivant​ ​à​ ​notre​ ​newsletter
Offres​ ​promo,​ ​actualités​ ​de​ ​l’e-shop,​ ​nouvelles​ ​recettes​ ​
de​ ​Cookidoo
®
,​ ​recettes​ ​exclusives…​ ​retrouvez​ ​chaque​ ​
mois​ ​toute​ ​l’actualité​ ​de​ ​votre​ ​marque​ ​préférée!
En​ ​plus,​ ​découvrez​ ​régulièrement​ ​des​ ​vidéos​ ​et​ ​tutos​ ​
pratiques​ ​pour​ ​votre​ ​cuisine​ ​quotidienne!
thermomix.fr
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INÉDITS
dans​ ​votre​ ​magazine​ ​ofﬁciel​ ​«Thermomix
®
​ ​et​ ​Moi​ ​»
•​ ​Plus​ ​de​ ​40​ ​recettes​ ​inédites​ ​à​ ​réaliser​ ​avec​ ​votre​ ​Thermomix
®
​ ​
pour​ ​des​ ​plats​ ​du​ ​quotidien​ ​ou​ ​plus​ ​créatifs
•​ ​Une​ ​rubrique​ ​Marché​ ​de​ ​saison​ ​pour​ ​cuisiner​ ​de​ ​délicieux​ ​
repas​ ​au​ ​rythme​ ​de​ ​la​ ​nature
•​ ​Des​ ​immersions​ ​dans​ ​la​ ​cuisine​ ​de​ ​grands​ ​chefs
•​ ​
Des​ ​visites​ ​de​ ​nos​ ​régions​ ​et​ ​de​ ​leurs​ ​spécialités​ ​gastronomiques
•​ ​Des​ ​découvertes​ ​de​ ​saveurs​ ​d’ailleurs
•​ ​Des​ ​témoignages​ ​d’utilisateurs​ ​fans​ ​de​ ​leurThermomix
®
…​ ​et​ ​bien​ ​plus​ ​encore!
dans​ ​les​ ​livres​ ​de​ ​recettesThermomix
®
Envie​ ​de​ ​cuisine​ ​de​ ​terroir​ ​ou​ ​de​ ​plats​ ​exotiques?​ ​Dîners​ ​du​ ​quotidien,​ ​repas​ ​de​ ​fête​ ​ou​ ​simplement​ ​en​ ​quête​ ​
d’inspiration​ ​pour​ ​utiliser​ ​le​ ​Varoma?​ ​Les​ ​livres​ ​de​ ​recettes​ ​Thermomix
®
​ ​peuvent​ ​répondre​ ​à​ ​toutes​ ​vos​ ​envies.​ ​
Ils​ ​fourmillent​ ​d’idées​ ​faciles​ ​et​ ​rapides​ ​à​ ​réaliser,​ ​que​ ​vous​ ​réussirez​ ​à​ ​coup​ ​sûr​ ​avec​ ​votreThermomix
®
​ ​!
Retrouvez​ ​nos​ ​best-sellers​ ​et​ ​nos​ ​nouveautés​ ​sur​ ​notre​ ​boutique​ ​en​ ​ligne.
thermomix.fr
​ ​Rubrique​ ​e-boutique
6​ ​numéros/an​ ​
à​ ​partir​ ​de​ ​
35,90​ ​€/an
ABONNEMENT​ ​SUR​ ​
THERMOMIX.FR/MAG
à​ ​6,90​ ​€/l’unité
MARCHAND​ ​
DE​ ​JOURNAUX
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[image: ]JE​ ​DÉCOUVRE​ ​TOUS​ ​
LES​ ​SECRETS​ ​DE​ ​MON​ ​
THERMOMIX
®
MON​ ​ATELIER​ ​CULINAIRE​ ​«​ ​MES​ ​PREMIERS​ ​PAS​ ​»
Peu​ ​après​ ​la​ ​livraison​ ​de​ ​votre​ ​Thermomix
®
,​ ​votre​ ​
conseiller(ère)​ ​se​ ​rend​ ​à​ ​votre​ ​domicile​ ​pour​ ​vous​ ​
apprendre​ ​à​ ​utiliser​ ​les​ ​différentes​ ​fonctions​ ​de​ ​votre​ ​
appareil​ ​et​ ​répondre​ ​à​ ​toutes​ ​vos​ ​questions.
AVEC​ ​MON​ ​CONSEILLER​ ​THERMOMIX
®
,​ ​
JE​ ​PROGRESSE​ ​PAS​ ​À​ ​PAS
Ateliers​ ​culinaires,​ ​conseils​ ​personnalisés​ ​et​ ​suivi​ ​après​ ​l’achat,​ ​Thermomix
®
​ ​c’est​ ​bien​ ​plus​ ​qu’un​ ​robot!​ ​
Il​ ​transforme​ ​votre​ ​expérience​ ​de​ ​la​ ​cuisine​ ​grâce​ ​à​ ​un​ ​monde​ ​de​ ​services​ ​et​ ​d’attentions.​ ​
Tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​votre​ ​histoire​ ​avec​ ​Thermomix
®
,​ ​apprenez​ ​à​ ​développer​ ​tout​ ​le​ ​potentiel​ ​de​ ​votre​ ​robot​ ​
grâce​ ​au​ ​soutien​ ​de​ ​votre​ ​conseiller.
AVEC​ ​MON​ ​THERMOMIX
®
,​ ​
JE​ ​DÉVELOPPE​ ​MON​ ​
POTENTIEL​ ​CULINAIRE
MES​ ​ATELIERS​ ​DE​ ​PERFECTIONNEMENT​ ​À​ ​DOMICILE​ ​
(printemps/été/automne/hiver)
L’atelier​ ​culinaire​ ​est​ ​un​ ​moment​ ​privilégié​ ​qui​ ​
vous​ ​permet​ ​d’échanger​ ​en​ ​petit​ ​comité​ ​autour
​ ​
des​ ​nombreuses​ ​fonctionnalités​ ​duThermomix
®
.
Invitez​ ​vos​ ​proches​ ​chez​ ​vous​ ​et​ ​préparez​ ​ensemble​ ​
les​ ​recettes​ ​Thermomix
®
​ ​de​ ​votre​ ​choix,​ ​guidés​ ​par​ ​
votre​ ​conseiller(ère).​ ​C’est​ ​l’occasion​ ​de​ ​vous​ ​
perfectionner​ ​tout​ ​en​ ​gagnant​ ​des​ ​points
​ ​
«​ ​Merci​ ​mon​ ​Thermomix
®
​ ​»​ ​pour​ ​obtenir​ ​
de​ ​merveilleux​ ​cadeaux.
1
er
​ ​
mois
À​ ​tout​ ​
moment
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[image: ]AVEC​ ​«​ ​MERCI​ ​MON​ ​THERMOMIX
®
​ ​»,​ ​
JE​ ​FAIS​ ​LE​ ​PLEIN​ ​DE​ ​CADEAUX
Thermomix
®
​ ​et​ ​vous,​ ​c’est​ ​une​ ​histoire​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​instants​ ​et​ ​pour​ ​tous​ ​ces​ ​bons​ ​moments​ ​passés​ ​ensemble,​ ​
nous​ ​vous​ ​disons​ ​«​ ​Merci!​ ​».​ ​Chaque​ ​rencontre​ ​avec​ ​votre​ ​conseiller(ère)​ ​est​ ​l’occasion​ ​pour​ ​vous​ ​de​ ​cumuler​ ​
des​ ​points​ ​«​ ​Mercis​ ​»​ ​pour​ ​accéder​ ​aux​ ​nombreux​ ​cadeaux​ ​du​ ​Club​ ​Privilège​ ​«​ ​Merci​ ​monThermomix
®
​ ​»​ ​!
RIEN​ ​QUE​ ​POUR​ ​VOUS!
Découvrez​ ​toute​ ​la​ ​sélection​ ​de​ ​cadeaux:​ ​
arts​ ​de​ ​la​ ​table,​ ​maroquinerie,​ ​high-tech,​ ​cadeauxThermomix
®
​ ​sur​ ​:
3​ ​PALIERS​ ​DE​ ​CADEAUX​ ​POUR​ ​TOUTES​ ​LES​ ​ENVIES​ ​
ET​ ​DES​ ​NOUVEAUTÉS​ ​À​ ​DÉCOUVRIR!
merci-mon-thermomix.fr
900​ ​
Mercis
600​ ​
Mercis
1​ ​200​ ​
Mercis
Merci​ ​mon
Votre​ ​club​ ​privilège
Visuels​ ​non​ ​contractuels.​ ​Dans​ ​la​ ​limite​ ​des​ ​stocks​ ​disponibles.
15
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[image: ]Vous​ ​avez​ ​sans​ ​doute​ ​déjà​ ​entendu​ ​parler​ ​du​ ​batch​ ​cooking,​ ​qui​ ​signiﬁe​ ​littéra-
lement​ ​«​ ​cuisiner​ ​par​ ​lots​ ​».​ ​Le​ ​principe​ ​est​ ​simple​ ​:​ ​vous​ ​consacrez​ ​deux​ ​à​ ​trois​ ​
heures​ ​de​ ​votre​ ​week-end​ ​à​ ​la​ ​préparation​ ​de​ ​plusieurs​ ​ingrédients​ ​et​ ​plats.​ ​Vous​ ​
n’aurez​ ​plus​ ​qu’à​ ​les​ ​réchauﬀer​ ​et/ou​ ​les​ ​assembler​ ​pour​ ​les​ ​dîners​ ​des​ ​jours​ ​sui-
vants,​ ​généralement​ ​du​ ​lundi​ ​au​ ​vendredi.​ ​C’est​ ​la​ ​solution​ ​idéale​ ​pour​ ​ne​ ​plus​ ​se​ ​
retrouver​ ​démuni​ ​face​ ​à​ ​son​ ​frigo​ ​en​ ​rentrant​ ​du​ ​travail​ ​et​ ​mettre​ ​ﬁn​ ​à​ ​la​ ​question​ ​
fatidique​ ​:​ ​«Qu’est-ce​ ​qu’on​ ​mange​ ​ce​ ​soir​ ​?»
Cela​ ​s’apparente​ ​à​ ​du​ ​bon​ ​sens:​ ​il​ ​vous​ ​est​ ​sans​ ​doute​ ​arrivé​ ​de​ ​cuisiner​ ​une​ ​grosse​ ​
marmite​ ​de​ ​soupe​ ​dans​ ​l’idée​ ​d’en​ ​avoir​ ​pour​ ​plusieurs​ ​jours,​ ​ou​ ​bien​ ​de​ ​découper​ ​
et​ ​congeler​ ​des​ ​légumes​ ​pour​ ​pouvoir​ ​les​ ​glisser​ ​rapidement​ ​dans​ ​une​ ​poêlée​ ​le​ ​
moment​ ​venu.​ ​Le​ ​batch​ ​cooking,​ ​c’est​ ​tout​ ​cela,​ ​mais​ ​avec​ ​une​ ​organisation​ ​un​ ​
peu​ ​plus​ ​aboutie​ ​et​ ​pensée​ ​pour​ ​du​ ​moyen​ ​terme,​ ​le​ ​but​ ​étant​ ​d’anticiper​ ​la​ ​réali-
sation​ ​de​ ​plusieurs​ ​repas,​ ​et​ ​ce​ ​pour​ ​toute​ ​la​ ​famille.
Par​ ​ailleurs,​ ​un​ ​nouvel​ ​acteur​ ​entre​ ​en​ ​jeu​ ​ici​ ​:​ ​votre​ ​ermomix®.​ ​Il​ ​avait​ ​déjà​ ​révo-
lutionné​ ​votre​ ​manière​ ​de​ ​cuisiner,​ ​se​ ​rendant​ ​indispensable​ ​pour​ ​hacher,​ ​mijo-
ter​ ​ou​ ​cuire​ ​à​ ​la​ ​vapeur.​ ​Mais​ ​alliées​ ​au​ ​batch​ ​cooking,​ ​ses​ ​fonctionnalités​ ​seront​ ​
encore​ ​plus​ ​optimisées,​ ​et​ ​votre​ ​temps​ ​aussi​ ​!
Au​ ​lieu​ ​de​ ​sortir​ ​toute​ ​votre​ ​batterie​ ​de​ ​cuisine​ ​pour​ ​cuisiner​ ​vos​ ​préparations​ ​de​ ​
base,​ ​jonglant​ ​entre​ ​mixeur,​ ​râpe,​ ​wok,​ ​poêle,​ ​sauteuse,​ ​casserole,​ ​cocotte​ ​et​ ​four,​ ​
vous​ ​n’aurez​ ​besoin​ ​ici​ ​que​ ​de​ ​votre​ ​ermomix®,​ ​parfois​ ​d’une​ ​casserole​ ​ou​ ​d’une​ ​
poêle,​ ​et​ ​du​ ​four​ ​pour​ ​faire​ ​gratiner​ ​ou​ ​cuire​ ​une​ ​quiche.​ ​
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[image: ]DES​ ​REPAS​ ​SAINS​ ​ET​ ​ÉQUILIBRÉS​ ​
Le​ ​batch​ ​cooking​ ​est​ ​le​ ​remède​ ​aux​ ​plats​ ​industriels​ ​qui​ ​comportent​ ​trop​ ​de​ ​sucre,​ ​trop​ ​de​ ​sel​ ​et​ ​
trop​ ​d’additifs​ ​;​ ​mais​ ​aussi​ ​à​ ​l’éternel​ ​cycle​ ​coquillettes-jambon​ ​et​ ​boîte​ ​de​ ​petits​ ​pois.​ ​En​ ​clair,​ ​c’est​ ​
la​ ​meilleure​ ​solution​ ​pour​ ​manger​ ​des​ ​bons​ ​plats​ ​faits​ ​maison​ ​sans​ ​que​ ​cela​ ​vire​ ​au​ ​casse-tête.​ ​De​ ​
plus,​ ​en​ ​préparant​ ​un​ ​menu​ ​sur​ ​plusieurs​ ​jours​ ​d’aﬃlée,​ ​vous​ ​vous​ ​assurez​ ​de​ ​manger​ ​équilibré​ ​et​ ​
varié​ ​toute​ ​la​ ​semaine.
C’EST​ ​LUDIQUE​ ​!​ ​
Avec​ ​ces​ ​propositions​ ​de​ ​menus,​ ​vous​ ​serez​ ​amené​ ​à​ ​cuisiner​ ​des​ ​produits​ ​que​ ​vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​for-
cément​ ​l’habitude​ ​d’acheter.​ ​C’est​ ​la​ ​meilleure​ ​façon​ ​d’éveiller​ ​votre​ ​curiosité​ ​et​ ​votre​ ​palais!​ ​Ceci​ ​
est​ ​d’ailleurs​ ​valable​ ​pour​ ​toute​ ​la​ ​famille,​ ​notamment​ ​les​ ​enfants,​ ​qui​ ​se​ ​familiariseront​ ​avec​ ​de​ ​
nouveaux​ ​aliments.​ ​Le​ ​dimanche,​ ​ils​ ​pourront​ ​mettre​ ​la​ ​main​ ​à​ ​la​ ​pâte.​ ​Ce​ ​sera​ ​l’occasion​ ​de​ ​passer​ ​
un​ ​moment​ ​agréable​ ​avec​ ​eux​ ​et​ ​de​ ​leur​ ​apprendre​ ​les​ ​gestes​ ​de​ ​base​ ​du​ ​cuisinier.
UN​ ​THERMOMIX®​ ​COMPLÈTEMENT​ ​OPTIMISÉ​ ​
Votre​ ​robot​ ​s’adapte​ ​parfaitement​ ​aux​ ​multiples​ ​tâches​ ​et​ ​à​ ​l’organisation​ ​induits​ ​par​ ​le​ ​batch​ ​
cooking​ ​:​ ​faites​ ​mijoter​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​la​ ​sauce​ ​tomate​ ​de​ ​la​ ​pizza​ ​et​ ​des​ ​pâtes​ ​pendant​ ​que​ ​les​ ​légumes​ ​
de​ ​la​ ​ratatouille​ ​cuisent​ ​dans​ ​le​ ​Varoma​ ​et​ ​son​ ​plateau​ ​;​ ​mixez​ ​en​ ​quelques​ ​secondes​ ​les​ ​cinq​ ​
oignons​ ​qui​ ​seront​ ​dispatchés​ ​dans​ ​vos​ ​diﬀérentes​ ​préparations…​ ​Et​ ​il​ ​y​ ​a​ ​un​ ​autre​ ​avantage​ ​à​ ​cela,​ ​
et​ ​pas​ ​des​ ​moindres​ ​:​ ​le​ ​volume​ ​de​ ​vaisselle​ ​réduit​ ​considérablement​ ​!
UN​ ​GAIN​ ​DE​ ​TEMPS​ ​
Cela​ ​n’est​ ​pas​ ​forcément​ ​évident​ ​au​ ​premier​ ​abord.​ ​Vous​ ​vous​ ​demandez​ ​peut-être​ ​si​ ​vous​ ​êtes​ ​prêt​ ​
à​ ​consacrer​ ​un​ ​créneau​ ​de​ ​deux​ ​à​ ​trois​ ​heures​ ​dans​ ​votre​ ​week-end​ ​à​ ​cuisiner,​ ​auquel​ ​s’ajoutent​ ​les​ ​
courses.​ ​Mais​ ​l’avantage​ ​se​ ​fera​ ​sentir​ ​dès​ ​le​ ​lundi​ ​soir​ ​:​ ​au​ ​lieu​ ​de​ ​cogiter​ ​sur​ ​le​ ​menu​ ​du​ ​dîner,​ ​d’al-
ler​ ​à​ ​l’épicerie​ ​du​ ​coin​ ​compléter​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​dans​ ​le​ ​frigo​ ​et​ ​de​ ​vous​ ​mettre​ ​aux​ ​fourneaux,​ ​il​ ​
vous​ ​suﬃra​ ​de​ ​réchauﬀer​ ​vos​ ​préparations​ ​du​ ​dimanche.
DES​ ​ÉCONOMIES​ ​
C’est​ ​l’intérêt​ ​principal​ ​de​ ​faire​ ​sa​ ​liste​ ​de​ ​courses​ ​et​ ​de​ ​s’y​ ​tenir​ ​une​ ​fois​ ​au​ ​supermarché​ ​:​ ​on​ ​évite​ ​
de​ ​craquer​ ​sur​ ​toutes​ ​sortes​ ​de​ ​produits​ ​dont​ ​on​ ​n’a​ ​pas​ ​forcément​ ​besoin​ ​et​ ​qui​ ​font​ ​vite​ ​grimper​ ​
la​ ​note.​ ​Vous​ ​gérerez​ ​également​ ​mieux​ ​les​ ​volumes​ ​de​ ​produits​ ​frais​ ​et​ ​éviterez​ ​l’écueil​ ​du​ ​gaspil-
lage​ ​alimentaire.​ ​Mais​ ​au-delà​ ​de​ ​l’économie​ ​ﬁnancière…​ ​vous​ ​vous​ ​économiserez​ ​vous-même​ ​!​ ​
Plus​ ​besoin​ ​de​ ​vous​ ​aventurer​ ​dans​ ​tous​ ​les​ ​rayons​ ​du​ ​magasin​ ​à​ ​la​ ​recherche​ ​d’inspiration.​ ​Avec​ ​
une​ ​liste​ ​complète​ ​et​ ​claire,​ ​vous​ ​éviterez​ ​d’y​ ​mettre​ ​toute​ ​votre​ ​énergie.​ ​C’est​ ​aussi​ ​l’occasion​ ​de​ ​
retrouver​ ​le​ ​plaisir​ ​d’aller​ ​au​ ​marché.
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[image: ]Et​ ​en​ ​pratique​ ​?
1
Anticipez​ ​
Avant​ ​de​ ​vous​ ​lancer,​ ​faites​ ​le​ ​point​ ​sur​ ​les​ ​contenants​ ​que​ ​vous​ ​possédez​ ​:​ ​
une​ ​semaine​ ​de​ ​batch​ ​cooking​ ​en​ ​requière​ ​une​ ​dizaine​ ​de​ ​diﬀérentes​ ​tailles.​ ​
Avant​ ​d’en​ ​racheter,​ ​voyez​ ​si​ ​vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​des​ ​contenants​ ​sans​ ​couvercle​ ​qui​ ​
peuvent​ ​être​ ​recouverts​ ​de​ ​ﬁlm​ ​alimentaire​ ​ou​ ​de​ ​cire​ ​d’abeille​ ​(encore​ ​mieux,​ ​
dans​ ​une​ ​optique​ ​zéro​ ​déchet),​ ​cela​ ​conviendra​ ​tout​ ​à​ ​fait.​ ​Les​ ​sacs​ ​congélation​ ​
sont​ ​aussi​ ​très​ ​pratiques​ ​à​ ​la​ ​condition​ ​d’être​ ​parfaitement​ ​fermés,​ ​et​ ​ils​ ​
prennent​ ​moins​ ​de​ ​place.
Si​ ​néanmoins​ ​vous​ ​n’êtes​ ​pas​ ​assez​ ​équipé,​ ​privilégiez​ ​les​ ​boîtes​ ​en​ ​verre​ ​avec​ ​
couvercle​ ​en​ ​plastique,​ ​qui​ ​permettent​ ​de​ ​conserver​ ​tout​ ​type​ ​de​ ​prépara-
tion.​ ​Leur​ ​plus​ ​:​ ​elles​ ​se​ ​placent​ ​aussi​ ​bien​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​qu’au​ ​congélateur,​ ​et​ ​
supportent​ ​four​ ​et​ ​micro-ondes.​ ​Cela​ ​sera​ ​aussi​ ​très​ ​utile​ ​pour​ ​monter​ ​un​ ​gra-
tin​ ​et​ ​le​ ​faire​ ​cuire​ ​ensuite​ ​:​ ​pas​ ​besoin​ ​de​ ​changer​ ​de​ ​contenant​ ​!​ ​Mettez​ ​aussi​ ​
de​ ​côté​ ​une​ ​ou​ ​deux​ ​bouteilles​ ​en​ ​verre,​ ​idéales​ ​pour​ ​conserver​ ​des​ ​sauces​ ​sans​ ​
occuper​ ​trop​ ​de​ ​place.​ ​
Vous​ ​l’aurez​ ​compris,​ ​ces​ ​contenants​ ​impliquent​ ​de​ ​vider​ ​congélateur​ ​et​ ​frigo​ ​
au​ ​préalable,​ ​sous​ ​peine​ ​de​ ​ne​ ​pouvoir​ ​stocker​ ​toutes​ ​vos​ ​préparations​ ​de​ ​base.​ ​
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Faites​ ​les​ ​courses​ ​
Le​ ​mieux​ ​est​ ​de​ ​s’en​ ​occuper​ ​le​ ​même​ ​jour​ ​ou​ ​la​ ​veille​ ​de​ ​votre​ ​séance​ ​de​ ​batch​ ​
cooking​ ​pour​ ​avoir​ ​des​ ​produits​ ​le​ ​plus​ ​frais​ ​possible.​ ​Encore​ ​une​ ​fois,​ ​n’oubliez​ ​
pas​ ​d’emmener​ ​la​ ​liste​ ​de​ ​courses​ ​détaillée​ ​avec​ ​vous​ ​!​ ​
Dans​ ​cet​ ​ouvrage,​ ​les​ ​ingrédients​ ​sont​ ​classés​ ​par​ ​type​ ​de​ ​produit​ ​pour​ ​vous​ ​
faciliter​ ​la​ ​vie​ ​:​ ​fruits​ ​et​ ​légumes,​ ​produits​ ​frais,​ ​épicerie,​ ​viande,​ ​charcuterie​ ​et​ ​
poisson,​ ​mais​ ​aussi​ ​les​ ​basiques​ ​du​ ​placard​ ​–​ ​vériﬁez​ ​bien​ ​qu’il​ ​vous​ ​reste​ ​en​ ​
quantités​ ​suﬃsantes​ ​vinaigre,​ ​huile,​ ​farine,​ ​etc.​ ​pour​ ​cuisiner​ ​les​ ​plats​ ​d’une​ ​
semaine​ ​entière.
Les​ ​ingrédients​ ​sont​ ​classés​ ​
par​ ​type​ ​de​ ​produit
Les​ ​menus​ ​sont​ ​adaptés​ ​
aux​ ​diﬀérentes​ ​saisons
21
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Lancez-vous​ ​dans​ ​
les​ ​préparations​ ​de​ ​base​ ​
Choisissez​ ​un​ ​moment​ ​où​ ​vous​ ​êtes​ ​certain​ ​d’être​ ​tranquille​ ​pendant​ ​deux​ ​à​ ​
trois​ ​heures,​ ​votre​ ​jour​ ​de​ ​congé​ ​ou​ ​le​ ​dimanche,​ ​par​ ​exemple.​ ​L’important​ ​est​ ​
que​ ​ce​ ​soit​ ​agréable​ ​et​ ​non​ ​une​ ​course​ ​contre​ ​la​ ​montre.​ ​
Commencez​ ​par​ ​sortir​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​de​ ​travail​ ​tous​ ​les​ ​ustensiles​ ​de​ ​votre​ ​er-
momix®,​ ​vos​ ​contenants,​ ​deux​ ​torchons​ ​propres​ ​et​ ​vos​ ​produits​ ​bruts.​ ​Pensez​ ​
aussi​ ​à​ ​vider​ ​votre​ ​lave-vaisselle​ ​ou​ ​votre​ ​évier​ ​au​ ​préalable​ ​pour​ ​que​ ​votre​ ​
cuisine​ ​ne​ ​devienne​ ​pas​ ​un​ ​champ​ ​de​ ​bataille​ ​!
Il​ ​est​ ​temps​ ​de​ ​commencer.​ ​Il​ ​est​ ​conseillé​ ​de​ ​lire​ ​toutes​ ​les​ ​étapes​ ​de​ ​chaque​ ​
partie​ ​au​ ​préalable​ ​pour​ ​que​ ​vous​ ​sachiez​ ​où​ ​vous​ ​allez.​ ​Ensuite,​ ​laissez-vous​ ​
guider.​ ​L’ordre​ ​des​ ​diﬀérentes​ ​préparations​ ​est​ ​propre​ ​à​ ​chaque​ ​menu​ ​dans​ ​
le​ ​but​ ​d’optimiser​ ​le​ ​temps​ ​passé​ ​en​ ​cuisine.​ ​Si​ ​néanmoins​ ​vous​ ​pensez​ ​être​ ​
confronté​ ​à​ ​un​ ​temps​ ​mort…​ ​regardez​ ​autour​ ​de​ ​vous​ ​:​ ​il​ ​y​ ​a​ ​sans​ ​doute​ ​un​ ​
brin​ ​de​ ​vaisselle​ ​à​ ​faire,​ ​un​ ​coup​ ​d’éponge​ ​à​ ​passer​ ​ou​ ​des​ ​produits​ ​à​ ​ranger.
Les​ ​étapes​ ​sont​ ​
clairement​ ​regroupées
Vous​ ​voyez​ ​
à​ ​quels​ ​plats​ ​
servent​ ​
les​ ​préparations
Les​ ​ustensiles​ ​
nécessaires​ ​sont​ ​listés
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Les​ ​soirs​ ​de​ ​semaine​ ​
Votre​ ​réfrigérateur​ ​déborde​ ​de​ ​préparations​ ​qui​ ​n’attendent​ ​plus​ ​qu’à​ ​être​ ​
assemblées,​ ​cuites​ ​ou​ ​réchauﬀées.​ ​Il​ ​vous​ ​faudra​ ​parfois​ ​ajouter​ ​une​ ​herbe​ ​ou​ ​
une​ ​épice,​ ​mais​ ​cela​ ​ne​ ​vous​ ​prendra​ ​que​ ​quelques​ ​minutes​ ​pour​ ​transformer​ ​le​ ​
tout​ ​en​ ​un​ ​savoureux​ ​dîner​ ​!​ ​
ET​ ​LE​ ​DESSERT​ ​DANS​ ​TOUT​ ​ÇA​ ​?
Les​ ​aﬁcionados​ ​de​ ​la​ ​«​ ​petite​ ​touche​ ​sucrée​ ​»​ ​trouveront​ ​leur​ ​bonheur​ ​en​ ​ﬁn​ ​d’ouvrage​ ​avec​ ​des​ ​recettes​ ​de​ ​
desserts​ ​simples,​ ​pour​ ​chaque​ ​saison.​ ​Ils​ ​ne​ ​s’inscriront​ ​pas​ ​directement​ ​dans​ ​vos​ ​séances​ ​de​ ​batch​ ​cooking,​ ​mais​ ​
la​ ​logique​ ​est​ ​proche​ ​:​ ​vous​ ​pouvez​ ​les​ ​préparer​ ​à​ ​l’avance​ ​et​ ​les​ ​conserver​ ​quelques​ ​temps.​ ​La​ ​durée​ ​et​ ​les​ ​
conditions​ ​de​ ​stockage​ ​sont​ ​précisées​ ​pour​ ​chacun.​ ​Ainsi,​ ​lorsque​ ​vous​ ​le​ ​souhaiterez,​ ​pour​ ​pourrez​ ​les​ ​
cuisiner​ ​puis​ ​les​ ​déguster​ ​le​ ​moment​ ​voulu​ ​!
Assemblez,​ ​faites​ ​cuire​ ​ou​ ​réchauﬀez​ ​!
Les​ ​préparations​ ​
à​ ​utiliser​ ​
et​ ​les​ ​ingrédients​ ​
éventuels​ ​
à​ ​ajouter
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dans​ ​de​ ​bonnes​ ​contions
Appropriez-vous​ ​
la​ ​méthode​ ​!
La​ ​conservation​ ​
À​ ​la​ ​ﬁn​ ​de​ ​chaque​ ​menu,​ ​vous​ ​retrouverez​ ​plu-
sieurs​ ​astuces​ ​et​ ​variantes​ ​qui​ ​vous​ ​permettront​ ​
de​ ​gagner​ ​du​ ​temps,​ ​de​ ​remplacer​ ​certains​ ​
produits​ ​si​ ​vous​ ​le​ ​souhaitez,​ ​d’accommoder​ ​les​ ​
restes…​ ​
Le​ ​but​ ​est​ ​que​ ​vous​ ​puissiez​ ​adapter​ ​les​ ​recettes​ ​
aﬁn​ ​qu’elles​ ​plaisent​ ​à​ ​toute​ ​la​ ​famille,​ ​qu’elles​ ​
correspondent​ ​à​ ​vos​ ​envies​ ​du​ ​moment…​ ​De​ ​
la​ ​même​ ​façon,​ ​adaptez​ ​les​ ​quantités,​ ​prévues​ ​
pour​ ​quatre,​ ​si​ ​vous​ ​êtes​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​à​ ​table,​ ​
ou​ ​bien​ ​selon​ ​les​ ​appétits​ ​de​ ​chacun.​ ​
Enﬁn,​ ​n’oubliez​ ​pas​ ​qu’il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​d’obligation​ ​!​ ​
Se​ ​lancer​ ​dans​ ​le​ ​batch​ ​cooking​ ​ne​ ​vous​ ​oblige​ ​
pas​ ​à​ ​vous​ ​y​ ​confronter​ ​chaque​ ​semaine.​ ​Pré-
voyez-le​ ​quand​ ​le​ ​moment​ ​s’y​ ​prête​ ​:​ ​si​ ​vous​ ​êtes​ ​
sûr​ ​d’avoir​ ​du​ ​temps​ ​le​ ​dimanche,​ ​si​ ​les​ ​soirs​ ​de​ ​
la​ ​semaine​ ​s’annoncent​ ​chargés,​ ​si​ ​vous​ ​voulez​ ​
changer​ ​de​ ​vos​ ​menus​ ​habituels​ ​ou​ ​si​ ​vous​ ​en​ ​
avez​ ​envie,​ ​tout​ ​simplement.
Bien​ ​entendu,​ ​il​ ​faut​ ​être​ ​vigilant​ ​sur​ ​la​ ​chaîne​ ​
du​ ​froid​ ​:​ ​laissez​ ​refroidir​ ​une​ ​préparation​ ​qui​ ​
vient​ ​de​ ​cuire​ ​avant​ ​de​ ​la​ ​mettre​ ​au​ ​frais​ ​;​ ​laissez​ ​
revenir​ ​à​ ​température​ ​ambiante​ ​les​ ​produits​ ​qui​ ​
étaient​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​et​ ​que​ ​vous​ ​devez​ ​cuire.
Dans​ ​le​ ​réfrigérateur,​ ​pensez​ ​pratique​ ​:​ ​la​ ​tempé-
rature​ ​n’est​ ​pas​ ​la​ ​même​ ​partout.​ ​
•​ ​La​ ​zone​ ​la​ ​plus​ ​froide​ ​se​ ​trouve​ ​tout​ ​en​ ​haut.​ ​
Rangez-y​ ​tout​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​cru​ ​:​ ​les​ ​produits​ ​bruts​ ​
(viandes,​ ​poissons,​ ​fromages,​ ​laitages…)​ ​et​ ​les​ ​
préparations​ ​cuisinées​ ​crues​ ​qui​ ​en​ ​contiennent.​ ​
•​ ​La​ ​zone​ ​fraîche​ ​se​ ​trouve​ ​en​ ​bas.​ ​Placez-y​ ​ce​ ​
qui​ ​est​ ​cuit,​ ​comme​ ​les​ ​plats​ ​cuisinés​ ​maison,​ ​les​ ​
pâtisseries​ ​et​ ​les​ ​restes.
•​ ​Le​ ​bac​ ​est​ ​destiné​ ​aux​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​mûrs.
•​ ​La​ ​porte​ ​est​ ​une​ ​zone​ ​plus​ ​tempérée​ ​:​ ​elle​ ​
accueille​ ​le​ ​beurre​ ​et​ ​les​ ​condiments,​ ​conﬁtures​ ​
et​ ​boissons​ ​entamés.
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L’étiquetage​ ​
Comme​ ​vous​ ​allez​ ​conserver​ ​plusieurs​ ​jours​ ​
durant​ ​toutes​ ​sortes​ ​de​ ​préparations,​ ​la​ ​bonne​ ​
hygiène​ ​de​ ​votre​ ​réfrigérateur​ ​est​ ​indispensable.​ ​
Passez-y​ ​régulièrement​ ​un​ ​chiﬀon​ ​imbibé​ ​de​ ​
vinaigre​ ​blanc​ ​pour​ ​éliminer​ ​les​ ​bactéries​ ​des​ ​
parois​ ​et​ ​des​ ​étagères,​ ​et​ ​faites​ ​un​ ​nettoyage​ ​plus​ ​
approfondi​ ​une​ ​ou​ ​deux​ ​fois​ ​par​ ​mois.
Au​ ​retour​ ​des​ ​courses,​ ​ôtez​ ​les​ ​emballages​ ​en​ ​
plastique​ ​ou​ ​en​ ​carton,​ ​comme​ ​ceux​ ​des​ ​paquets​ ​
de​ ​yaourts,​ ​qui​ ​sont​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​encombrants​ ​et​ ​peu​ ​
propres…
Enﬁn,​ ​veillez​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​surcharger​ ​le​ ​réfrigérateur​ ​
pour​ ​que​ ​l’air​ ​circule​ ​bien.​ ​Pas​ ​compatible​ ​avec​ ​
le​ ​batch​ ​cooking,​ ​pensez-vous​ ​?​ ​Cela​ ​implique​ ​
eﬀectivement​ ​d’avoir​ ​fait​ ​le​ ​vide​ ​avant​ ​les​ ​courses​ ​
et​ ​d’avoir​ ​regardé​ ​si​ ​vous​ ​aviez​ ​déjà​ ​en​ ​stock​ ​cer-
tains​ ​des​ ​produits​ ​nécessaires​ ​(dans​ ​ce​ ​cas,​ ​atten-
tion​ ​à​ ​vériﬁer​ ​la​ ​date​ ​limite​ ​de​ ​consommation​ ​!).​ ​
On​ ​a​ ​également​ ​tendance​ ​à​ ​placer​ ​au​ ​frais​ ​cer-
tains​ ​produits​ ​qui​ ​n’en​ ​ont​ ​pas​ ​besoin,​ ​comme​ ​
les​ ​œufs,​ ​les​ ​condiments​ ​et​ ​conﬁtures​ ​non​ ​enta-
més,​ ​certains​ ​fruits​ ​et​ ​légumes…
Pour​ ​éviter​ ​de​ ​vous​ ​y​ ​perdre​ ​avec​ ​toutes​ ​ces​ ​
boîtes​ ​dans​ ​votre​ ​réfrigérateur,​ ​le​ ​mieux​ ​est​ ​de​ ​les​ ​
étiqueter.​ ​Précisez​ ​de​ ​quelle​ ​préparation​ ​il​ ​s’agit​ ​
et,​ ​éventuellement,​ ​à​ ​quel​ ​jour​ ​ou​ ​quel​ ​plat​ ​elle​ ​
est​ ​destinée.
DLC​ ​OU​ ​DDM​ ​?
La​ ​date​ ​limite​ ​de​ ​consommation​ ​(DLC)​ ​désigne​ ​le​ ​moment​ ​après​ ​lequel​ ​la​ ​consommation​ ​d’un​ ​aliment​ ​devient​ ​
dangereuse​ ​pour​ ​la​ ​santé.​ ​Cela​ ​concerne​ ​les​ ​produits​ ​périssables​ ​emballés,​ ​comme​ ​les​ ​viandes​ ​découpées,​ ​les​ ​plats​ ​
cuisinés​ ​industriels,​ ​les​ ​yaourts…​ ​Elle​ ​s’accompagne​ ​de​ ​la​ ​mention​ ​«à​ ​consommer​ ​jusqu’au…»
La​ ​date​ ​de​ ​durabilité​ ​minimale​ ​(DDM,​ ​autrefois​ ​date​ ​limite​ ​d’utilisation​ ​optimale,​ ​siglée​ ​DLUO)​ ​est​ ​indicative​ ​:​ ​
cela​ ​signiﬁe​ ​qu’une​ ​fois​ ​la​ ​date​ ​dépassée,​ ​l’aliment​ ​est​ ​encore​ ​consommable,​ ​sans​ ​danger​ ​pour​ ​la​ ​santé,​ ​mais​ ​qu'il​ ​
perd​ ​une​ ​partie​ ​de​ ​ses​ ​qualités​ ​gustatives​ ​et​ ​nutritives.​ ​Elle​ ​se​ ​traduit​ ​généralement​ ​par​ ​la​ ​mention​ ​«à​ ​consommer​ ​
de​ ​préférence​ ​avant​ ​le…»​ ​Le​ ​café,​ ​les​ ​jus​ ​de​ ​fruits,​ ​les​ ​biscuits​ ​et​ ​les​ ​conserves​ ​en​ ​sont​ ​des​ ​exemples.
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Ce​ ​pêle-mêle​ ​d’informations​ ​n’a​ ​qu’un​ ​but​ ​:​ ​vous​ ​donner​ ​quelques​ ​clefs​ ​pour​ ​
vous​ ​faciliter​ ​la​ ​vie​ ​en​ ​cuisine​ ​!​ ​Elles​ ​seront​ ​un​ ​précieux​ ​gain​ ​de​ ​temps​ ​lors​ ​de​ ​
vos​ ​séances​ ​de​ ​batch​ ​cooking.
Couper​ ​une​ ​courge​ ​facilement
Il​ ​n’y​ ​pas​ ​de​ ​recettes​ ​d’automne​ ​et​ ​d’hiver​ ​sans​ ​courges,​ ​mais​ ​les​ ​peler​ ​et​ ​les​ ​couper​ ​
est​ ​rarement​ ​une​ ​partie​ ​de​ ​plaisir​ ​!​ ​Pour​ ​en​ ​venir​ ​à​ ​bout,​ ​munissez-vous​ ​d’un​ ​long​ ​
couteau​ ​de​ ​cuisine​ ​bien​ ​aﬀûté.​ ​
Pour​ ​une​ ​courge​ ​à​ ​la​ ​peau​ ​épaisse​ ​comme​ ​un​ ​potimarron,​ ​commencez​ ​par​ ​la​ ​cou-
per​ ​en​ ​deux,​ ​à​ ​côté​ ​du​ ​pédoncule.​ ​Retirez​ ​les​ ​graines​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​grosse​ ​cuillère,​ ​
puis​ ​recoupez​ ​chaque​ ​moitié​ ​en​ ​deux.​ ​Posez-les​ ​à​ ​plat,​ ​face​ ​coupée​ ​contre​ ​le​ ​plan​ ​de​ ​
travail,​ ​et​ ​pelez-les​ ​avec​ ​un​ ​Économe.​ ​Si​ ​vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​d’Économe​ ​–​ ​ou​ ​si​ ​sa​ ​lame​ ​
est​ ​abîmée​ ​–​ ​coupez​ ​de​ ​la​ ​même​ ​façon​ ​la​ ​courge​ ​en​ ​quartiers,​ ​puis​ ​ôtez​ ​la​ ​peau​ ​au​ ​
couteau,​ ​en​ ​procédant​ ​du​ ​haut​ ​vers​ ​le​ ​bas.​ ​
Pour​ ​une​ ​courge​ ​butternut,​ ​l’Économe​ ​suﬃt​ ​aussi​ ​:​ ​au​ ​préalable,​ ​éliminez​ ​seulement​ ​
les​ ​extrémités.​ ​Cependant,​ ​sachez​ ​que​ ​la​ ​peau​ ​cuite​ ​du​ ​butternut​ ​se​ ​consomme​ ​sans​ ​
problème.
Peler​ ​un​ ​poivron
La​ ​peau​ ​du​ ​poivron​ ​se​ ​mange,​ ​mais​ ​elle​ ​n’est​ ​pas​ ​toujours​ ​très​ ​digeste.​ ​
Le​ ​plus​ ​simple​ ​pour​ ​l’ôter​ ​est​ ​de​ ​couper​ ​le​ ​poivron​ ​en​ ​quartiers,​ ​de​ ​
l’épépiner,​ ​puis​ ​d’utiliser​ ​un​ ​couteau-Économe.
Une​ ​alternative​ ​à​ ​l’écossage​ ​des​ ​petits​ ​pois​ ​
et​ ​des​ ​fèves​ ​?
Le​ ​printemps​ ​est​ ​l’occasion​ ​de​ ​proﬁter​ ​de​ ​ces​ ​légumes​ ​frais,​ ​
mais​ ​cela​ ​implique​ ​de​ ​passer​ ​par​ ​la​ ​phase​ ​de​ ​l’écossage.​ ​
Il​ ​suﬃt​ ​de​ ​«​ ​casser​ ​»​ ​les​ ​cosses​ ​en​ ​pressant​ ​au​ ​niveau​ ​de​ ​la​ ​
couture.​ ​Pour​ ​aller​ ​plus​ ​vite,​ ​vous​ ​pouvez​ ​acheter​ ​les​ ​fèves​ ​et​ ​
les​ ​petits​ ​pois​ ​déjà​ ​écossés,​ ​voire​ ​surgelés,​ ​s’ils​ ​doivent​ ​cuire.​ ​
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Il​ ​n’existe​ ​pas​ ​de​ ​solution​ ​miracle,​ ​mais​ ​utiliser​ ​un​ ​couteau​ ​sans​ ​dents,​ ​parfaite-
ment​ ​aiguisé,​ ​limite​ ​la​ ​dispersion​ ​des​ ​gaz​ ​:​ ​il​ ​émincera​ ​sans​ ​trop​ ​écraser​ ​la​ ​chair.​ ​
Comme​ ​solution​ ​de​ ​dernier​ ​recours,​ ​vous​ ​pouvez​ ​acheter​ ​des​ ​oignons​ ​surgelés​ ​
hachés​ ​si​ ​vous​ ​comptez​ ​les​ ​cuire.
Hacher​ ​les​ ​herbes​ ​aromatiques​ ​
sans​ ​que​ ​cela​ ​prenne​ ​un​ ​temps​ ​fou​ ​
Les​ ​tiges​ ​sont​ ​tout​ ​autant​ ​comestibles​ ​et​ ​chargées​ ​en​ ​goût​ ​que​ ​les​ ​feuilles,​ ​il​ ​est​ ​
donc​ ​inutile​ ​d’eﬀeuiller​ ​les​ ​herbes​ ​à​ ​la​ ​pince​ ​à​ ​épiler.​ ​Coupez-les​ ​directement​ ​
avec​ ​des​ ​ciseaux​ ​au-dessus​ ​du​ ​bol​ ​du​ ​ermomix®​ ​si​ ​vous​ ​devez​ ​les​ ​mélanger​ ​à​ ​
une​ ​autre​ ​préparation​ ​ou​ ​les​ ​mixer.​ ​
Bien​ ​conserver​ ​une​ ​salade​ ​verte​ ​
Cela​ ​implique​ ​déjà​ ​de​ ​bien​ ​la​ ​choisir:​ ​elle​ ​doit​ ​être​ ​ferme,​ ​et​ ​ses​ ​feuilles​ ​
non​ ​ﬂétries.​ ​Une​ ​fois​ ​chez​ ​vous,​ ​lavez-les,​ ​essorez-les​ ​soigneusement,​ ​
puis​ ​enveloppez-les​ ​dans​ ​du​ ​papier​ ​absorbant​ ​humide.​ ​Placez-la​ ​
ensuite​ ​au​ ​réfrigérateur.
Bien​ ​conserver​ ​les​ ​herbes​ ​fraîches
Enveloppez-les​ ​de​ ​papier​ ​absorbant​ ​humidiﬁé,​ ​puis​ ​glissez-les​ ​dans​ ​un​ ​sac​ ​
congélation,​ ​au​ ​réfrigérateur.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​les​ ​hacher​ ​et​ ​les​ ​conserver​ ​dans​ ​
une​ ​boîte​ ​hermétique.​ ​Cela​ ​vous​ ​permettra​ ​d’avoir​ ​des​ ​aromates​ ​en​ ​parfait​ ​état​ ​
pour​ ​les​ ​ajouter​ ​au​ ​dernier​ ​moment​ ​dans​ ​votre​ ​assiette​ ​!​ ​Cela​ ​vous​ ​évitera​ ​aussi​ ​
de​ ​courir​ ​chez​ ​le​ ​primeur​ ​le​ ​jour​ ​J,​ ​vous​ ​pourrez​ ​les​ ​ajouter​ ​dans​ ​votre​ ​panier​ ​de​ ​
courses​ ​de​ ​la​ ​semaine.
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Les​ ​avocats​ ​achetés​ ​pour​ ​votre​ ​séance​ ​de​ ​batch​ ​cooking​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​encore​ ​
mûrs​ ​?​ ​Enveloppez-les​ ​dans​ ​du​ ​papier​ ​aluminium​ ​et​ ​enfournez-les​ ​dans​ ​le​ ​
four​ ​préchauﬀé​ ​à​ ​90​ ​°C​ ​pendant​ ​10​ ​min.​ ​Au​ ​marché,​ ​essayer​ ​de​ ​faire​ ​la​ ​diﬀé-
rence​ ​entre​ ​un​ ​avocat​ ​mou​ ​parce​ ​qu’il​ ​est​ ​mûr,​ ​et​ ​mou​ ​parce​ ​qu’il​ ​a​ ​été​ ​tâté​ ​
par​ ​des​ ​dizaines​ ​de​ ​mains…
Éviter​ ​que​ ​les​ ​pâtes​ ​ne​ ​collent
Vous​ ​serez​ ​amené​ ​à​ ​cuire​ ​des​ ​pâtes​ ​durant​ ​vos​ ​séances​ ​de​ ​batch​ ​cooking​ ​
pour​ ​n’avoir​ ​plus​ ​qu’à​ ​les​ ​réchauﬀer​ ​en​ ​semaine.​ ​Vous​ ​verrez​ ​que​ ​dans​ ​toutes​ ​
les​ ​recettes,​ ​il​ ​vous​ ​sera​ ​indiqué​ ​de​ ​les​ ​passer​ ​sous​ ​l’eau​ ​froide​ ​après​ ​cuisson,​ ​
de​ ​les​ ​égoutter,​ ​de​ ​les​ ​placer​ ​dans​ ​une​ ​boîte​ ​avec​ ​de​ ​l’huile​ ​d’olive,​ ​puis​ ​de​ ​les​ ​
mélanger.​ ​C’est​ ​le​ ​secret​ ​pour​ ​qu’elles​ ​ne​ ​collent​ ​pas​ ​!
Prélever​ ​le​ ​zeste​ ​d’un​ ​agrume
Le​ ​zeste​ ​donne​ ​du​ ​peps​ ​à​ ​la​ ​plus​ ​simple​ ​des​ ​recettes,​ ​mais​ ​le​ ​pré-
lever​ ​n’est​ ​pas​ ​toujours​ ​évident.​ ​Les​ ​plus​ ​équipés​ ​ont​ ​un​ ​zesteur,​ ​
pour​ ​les​ ​autres,​ ​une​ ​râpe​ ​à​ ​fromage,​ ​un​ ​Économe​ ​ou​ ​un​ ​petit​ ​
couteau​ ​bien​ ​aiguisé​ ​fera​ ​l’aﬀaire.​ ​Veillez​ ​à​ ​choisir​ ​un​ ​agrume​ ​bio.
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Si​ ​vous​ ​avez​ ​dû​ ​conserver​ ​des​ ​oignons​ ​ou​ ​du​ ​poisson​ ​dans​ ​une​ ​boîte,​ ​il​ ​est​ ​
possible​ ​que​ ​celle-ci​ ​ait​ ​pris​ ​de​ ​mauvaises​ ​odeurs​ ​diﬃciles​ ​à​ ​éliminer.​ ​
Retournez​ ​aux​ ​produits​ ​basiques​ ​qui​ ​ont​ ​fait​ ​leur​ ​preuve​ ​:​ ​diluez​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​bicarbonate​ ​dans​ ​une​ ​bassine​ ​d’eau​ ​tiède​ ​et​ ​faites-y​ ​tremper​ ​la​ ​boîte​ ​une​ ​
trentaine​ ​de​ ​minutes,​ ​puis​ ​nettoyez-la​ ​à​ ​l’éponge.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​verser​ ​
directement​ ​dedans​ ​à​ ​part​ ​égales​ ​du​ ​bicarbonate​ ​et​ ​du​ ​vinaigre​ ​blanc,​ ​laisser​ ​
mousser​ ​quelques​ ​minutes,​ ​puis​ ​frotter​ ​à​ ​l’éponge.
Éviter​ ​les​ ​mauvaises​ ​odeurs​ ​dans​ ​le​ ​réfrigérateur
Pour​ ​éviter​ ​les​ ​mauvaises​ ​odeurs​ ​(celle​ ​du​ ​fromage​ ​ou​ ​d’un​ ​demi-oignon​ ​mal​ ​
emballés,​ ​par​ ​exemple…),​ ​placez​ ​un​ ​demi-citron​ ​dans​ ​la​ ​porte​ ​du​ ​réfrigéra-
teur,​ ​il​ ​les​ ​absorbera​ ​!
Un​ ​rouleau​ ​de​ ​ﬁlm​ ​alimentaire​ ​qui​ ​part​ ​en​ ​charpie​ ​
Il​ ​sera​ ​l’un​ ​de​ ​vos​ ​principaux​ ​alliés​ ​durant​ ​vos​ ​séances​ ​de​ ​bath​ ​cooking​ ​!​ ​Placez-le​ ​
au​ ​réfrigérateur​ ​pour​ ​neutraliser​ ​l’électricité​ ​statique​ ​et​ ​le​ ​dérouler​ ​facilement.
Équivalences​ ​thermostats-degrés​ ​Celsius
Ces​ ​équivalences​ ​sont​ ​valables​ ​pour​ ​un​ ​four​ ​électrique​ ​traditionnel.
Th.​ ​1​ ​=​ ​30​ ​°C
Th.​ ​2​ ​=​ ​60​ ​°C
Th.​ ​3​ ​=​ ​90​ ​°C
Th.​ ​4​ ​=​ ​120​ ​°C
Th.​ ​5​ ​=​ ​150​ ​°C
Th.​ ​6​ ​=​ ​180​ ​°C
Th.​ ​7​ ​=​ ​210​ ​°C
Th.​ ​8​ ​=​ ​240​ ​°C
Th.​ ​9​ ​=​ ​270​ ​°C
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