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Comment conjuguer la préparation de 3 repas par jour et un bon équilibre  

alimentaire avec des produits sains ?

Le 

kit 

cooking 

répond 

à 

cette 

problématique 

du 

quotidien 

en 

proposant 

des  

préparations à cuisiner à l’avance et de façon optimisée, grâce à la conservation 

sous vide, puis de les agrémenter le jour choisi.

Ainsi, à partir de 20 préparations simples, Le kit cooking vous permet de cuisiner 

125 recettes équilibrées et savoureuses.

La conservation sous vide

Organiser ses préparations à l’avance pour en proﬁter tout au long de la semaine, voire 

plus longtemps, est rendu possible et facile grâce à la conservation sous vide.

Jusqu’ici réservée aux professionnels de la restauration, cette méthode de conserva-

tion est désormais accessible à tous les cuisiniers, permettant une petite révolution de 

nos routines culinaires. 

Sa première qualité est de conserver des aliments et des préparations plus longtemps 

que dans des conditions classiques, selon les appareils proposés sur le marché. Pour 

cela, il sufﬁt de les placer dans les récipients dédiés hermétiquement fermés, puis de 

faire le vide d’air à l’aide d’un appareil spéciﬁque.

Les aliments et les préparations ainsi conservés (au frais ou à température ambiante) 

voient leur fraîcheur prolongée, leurs saveurs et leurs nutriments préservés.

Les atouts de la conservation sous vide s’inscrivent particulièrement dans les attentes 

de notre époque :

Gagner du temps et s’organiser grâce à : 

* la mise sous vide des aliments dès le retour du marché et des préparations de base 

juste après leur confection. Ils seront cuisinés, agrémentés et consommés plus tard 

dans un esprit kit cooking ;

* la limitation des manipulations, puisque les préparations peuvent se faire, se conser-

ver et être réchauffées dans les mêmes récipients ;

* la préparation en grande quantité car la conservation est optimisée ;

* l’accélération de certaines préparations comme les marinades (30 minutes au lieu 

de 1 heure) ou la réduction du temps de trempage des légumineuses (1 heure au lieu 

de 12 heures).





[image: image7]
5

Manger mieux, plus sain grâce à : 

* la préservation des minéraux et antioxydants des aliments ;

* le 

ralentissement 

de 

l’oxydation 

des 

aliments 

et 

de 

la 

prolifération 

de 

bactéries, 

jusqu’à 80 % par rapport à des conditions de conservation classiques.

Protéger la planète par : 

* la lutte contre le gaspillage puisqu’en conservant mieux, on jette moins ;

* l’utilisation de moins de plastique grâce aux récipients en verre plus pérennes ;

* l’économie d’eau et d’électricité puisqu’on utilise moins de récipients, que la conser-

vation sous vide est une bonne alternative à la congélation, plus gourmande en énergie.

Économiser de l’argent pour toutes les raisons précitées.

Pour que la conservation sous vide soit efﬁcace et saine, quelques règles simples 

sont à appliquer : 

* respecter la chaîne du froid, c’est-à-dire maintenir une conservation < ou = à 4 °C 

entre le magasin et son réfrigérateur, en prenant soin de placer les aliments et prépa-

rations cuites sous vide dans les 24 heures qui suivent leur arrivée à la maison ou 

leur confection ; 

* veiller à la parfaite fraîcheur des produits. Un aliment abîmé, tâché ou contaminé ne 

sera pas « rattrapé » par la mise sous vide, qui ne peut que freiner sa dégradation ;

* bien laver fruits et légumes à l’eau courante aﬁn d’éliminer la terre et les salissures ; 

* ne jamais mettre sous vide un produit chaud, et donc veiller à ce que toute prépara-

tion ait eu le temps de refroidir complètement avant de procéder à la mise sous vide ;

* bien entretenir les récipients qui doivent toujours être parfaitement propres, lavés à 

l’eau chaude et séchés à l’aide d’un chiffon. La désinfection n’est pas nécessaire et 

mieux vaut ne pas utiliser de tampons abrasifs ni mettre les joints, les valves et les 

couvercles des récipients au lave-vaisselle.

Les aliments et préparations qui se prêtent le mieux à la « cuisine en kit » et donc  

à la conservation sous vide sont : 

* les légumes crus ou cuits, sachant que les légumes à fort pouvoir de fermentation 

(choux ﬂeurs, brocolis, choux de Bruxelles, pois chiches...) et les carottes doivent 

être au moins préalablement blanchis ;

* les légumineuses cuites (lentilles, pois cassés...) ;

* les céréales et graines cuites (quinoa, maïs, riz...) ;

* pour être conservés sous vide, les poissons, les fruits de mer ainsi que les viandes 

doivent être impérativement cuits, surtout si les préparations qu'ils composent sont 

hachées ;

* les 

préparations 

sucrées 

(pâte 

de 

fruits 

secs, 

meringues, 

génoises, 

crème 

pâtis-

sière, crèmes cuites...).
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Quelques exemples d’aliments et de préparations à conserver sous vide : 

Conditions classiques

Sous vide

Fromage à pâte molle au lait cru

7 jours

15 jours

*

Poisson fumé

5 jours

15 jours

*

Salade

3 jours

21 jours

*

Plat cuisiné

3 jours

10 jours

*

Potage ou soupe

5 jours

15 jours

*

Charcuterie cuite

6 jours

12 jours

**

Poisson cuit

2 jours

4 jours

**

Dessert cuit

5 jours

10 jours

**

Dessert cru

2 jours

6 jours

**

* Résultat de test en laboratoire par un organisme indépendant

** Préconisations Guy Demarle pour Be Save®

Une routine équilibrée

CHAQUE JOUR

Le 

kit 

cooking 

permet, 

en 

plus 

d’une 

organisation 

optimisée 

de 

ses 

préparations, 

d’équilibrer très facilement ses repas en intégrant, pour un adulte et par jour 

***:

* 2 portions de protéines animales ou végétales adaptées à chacun, selon l'âge et l'activité ;

* 5 fruits et légumes (une portion correspond à 80 à 100 g de fruit ou de légume) ;

* 1 céréale complète ou peu rafﬁnée ;

* 1 poignée de fruits à coque, sans sel ajouté ;

* 2 produits laitiers (une portion correspond à 1 yaourt, 30 g de fromage ou 1 verre de lait).

*** Nouveaux repères nutritionnels, publiés par le Programme national nutrition santé (PNNS)

Rappel du petit déjeuner idéal :

* 1 boisson chaude.

* 1 produit céréalier (pain complet, muesli, ﬂocons d'avoine...) ;

* 1 portion de beurre ou de purée d’oléagineux ;

* 1 produit protéiné (yaourt, fromage blanc, œuf, jambon, saumon...) ;

* 1 fruit.
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CHAQUE SEMAINE

Des menus sont proposés (p. 8 et 9) pour assurer une parfaite répartition des aliments 

recommandés sur une semaine, tout en respectant les saisons, c’est-à-dire : 

* 2 légumineuses au minimum ;

* 400 g de poisson gras (saumon, sardine, maquereau...)

* 2 plats de poisson ou de fruits de mer ;

* 500 g de viande rouge au maximum avec une priorité donnée à la volaille.

Les desserts gourmands proposés dans ce livre peuvent remplacer le dessert et/ou  

le laitage 2 fois par semaine au maximum pour allier équilibre et gourmandise, sans 

frustration.

Bon appétit avec Le kit cooking !

 

Grâce aux variantes  

et déclinaisons de chaque 

recette (p. 54 à 61), adopter  

la routine kit cooking sera  

un jeu d’enfant, la conservation  

sous vide deviendra familière et 

même indispensable, et les recettes 

savoureuses, faciles à réaliser et 

tellement équilibrées raviront 

petits et grands.
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Keftas de bœuf (p. 42)

Crudités variées

Pain libanais

Yaourt brassé, noix

Salade de fruits frais

Œufs cocotte

Crumble de parmesan  

aux légumes (p. 22)

Fruit poché à la vanille

Salade de crevettes panées aux 

graines de pavot et sésame (p. 34)

Riz sauvage et pommes rôties

Fromage blanc au miel

Carottes au cumin

Caviar de lentilles  

aux herbes fraîches (p. 20)

Feta

Compote

Brochettes de poulet

Salade de quinoa  

aux légumes d’été (p. 18)

Yaourt

Fruits rouges

Buddha bowl de saison (p. 32)

Sauce pesto (p. 10)

Houmous (p. 16)

Billes de mozzarella

Fruit et amandes

Saumon au coulis de tomate  

et à la coriandre (p. 38)

Haricots verts

Kasha (sarrasin grillé) pilaf

Yaourt de chèvre

Compote et noix de pécan

Menus de printemps et d’été

 

Idées de menus santé

Comment équilibrer mes repas avec le kit cooking ? 

Allez, on vous mâche le travail : voici 7 idées de menus équilibrés et de saison,  

à partir de nos 20 recettes. À vous d’inventer toutes les autres !
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