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[image: ]LANCEZ-VOUS DANS 
LE BATCH COOKING 
GRÂCE À VOTRE COOKEO !
Ça y est, il trône ﬁèrement dans votre cuisine, prêt à vous simpliﬁer la vie au 
quotidien ! Ultra-polyvalent grâce à ses diérents modes de cuisson, votre 
Cookeo va vous permettre de concocter rapidement de savoureux petits plats 
pour tous les soirs de la semaine… et pour toute l’année !
Votre robot sera un allié précieux pour vous lancer dans le batch cooking ! 
Commencez par choisir l’un de ces 52 menus selon la saison et vos envies du 
moment, puis faites vos courses à l’aide de la liste fournie et réservez-vous 
2 ou 3 heures le week-end pour cuisiner. Il ne vous reste plus qu’à suivre les 
étapes : placez les premiers ingrédients dans la cuve et programmez votre 
Cookeo grâce à son écran intuitif. Pendant ce temps, vous n’aurez plus qu’à 
enchaîner avec les préparations de la recette suivante et les plats ne deman-
dant pas d’utiliser le robot, et ainsi de suite... 
Autant de temps de gagné pour réaliser très rapidement tous vos dîners du 
lundi au vendredi !
A table !
`
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Menu 1 18 
• Lundi: Irish beef stew
• Mardi: Boulettes de poulet à la grecque, 
orzo au citron et sauce feta
• Mercredi: Biryani végétarien
• Jeudi: Potée de poireaux et pommes de terre, 
saucisses fumées
• Vendredi: Soupe miso aux champignons 
et œuf mollet
Menu 2 26 
• Lundi: Colombo de poisson au lait de coco
• Mardi: Soupe thaïe aux crevettes 
et lait de coco
• Mercredi: Quiche aux asperges
• Jeudi: Bœuf braisé à la bière et légumes
• Vendredi: Chorba végétarienne
Menu 3 34 
• Lundi: Riz à l’espagnole
• Mardi: Navarin d’agneau aux haricots
• Mercredi: Gratin de pâtes aux poireaux 
et ricotta
• Jeudi: Hachis Parmentier végétarien
• Vendredi: Curry aux poireaux
Menu 4 42 
• Lundi: Burger au pulled chicken
• Mardi: Quiche au chou-ﬂeur et lardons
• Mercredi: Salade de riz printanière
• Jeudi: Velouté de petits pois, menthe 
et œuf poché
• Vendredi: Soupe aux nouilles soba
Menu 5 50 
• Lundi: Cabillaud à la crème et citron
• Mardi: Poulet façon mac & cheese
• Mercredi: Endives au jambon
• Jeudi: Soupe de radis roses
• Vendredi: Patates douces tex-mex
Menu 6 58 
• Lundi: Peanut butter chicken
• Mardi: Salade mexicaine au poulet
• Mercredi: Tarte chèvre-épinards
• Jeudi: Beignets de pommes de terre fourrés
• Vendredi: Curry de brocoli aux lentilles corail
Menu 7 66 
• Lundi: Poulet au lait de coco et citron vert
• Mardi: Quiche aux légumes du soleil
• Mercredi: Cake aux olives et jambon
• Jeudi: Cannellonis courgette-ricotta
• Vendredi: Salade de riz au curry
Menu 8 74 
• Lundi: Crème d’asperges au saumon
• Mardi: Lapin à l’italienne
• Mercredi: Aloo matar (curry végétarien)
• Jeudi: Pâtes à la sauce aux aubergines 
et tomates
• Vendredi: Salade de penne à la grecque
Menu 9 82
• Lundi: Cake au jambon et petits légumes
• Mardi: Aubergines rôties aux lentilles, 
sauce tahini
• Mercredi: Salade de chou-ﬂeur au maïs 
et concombre
• Jeudi: Pois chiches aux carottes, dattes 
et feta
• Vendredi: Quinoa bowl, sauce thaïe
Menu 10 90 
• Lundi: Marmite de la mer
• Mardi: Poulet aux rattes du Touquet et citron
• Mercredi: Aubergines farcies à l’agneau 
et citron conﬁt
• Jeudi: Boulettes de haricots rouges, 
sauce tomate
• Vendredi: Gratin de fenouil
Menu 11 98 
• Lundi: Riz sauté à l’ananas et crevettes
• Mardi: One pan de poulet aux pois cassés
• Mercredi: Salade d’orge à l’italienne
• Jeudi: Pois chiches à l’aigre-douce
• Vendredi: Terrine de légumes printanière
Menu 12 106 
• Lundi: Cocotte terre et mer
• Mardi: Filet mignon aux poivrons
• Mercredi: Couscous végétarien au boulgour
• Jeudi: Côtelettes d’agneau et purée 
de pois cassés
• Vendredi: Salade d’aubergines rôties 
au fromage frais
Menu 13 114 
• Lundi: Lasagnes de courgettes 
à la bolognaise
• Mardi: One pan de saucisses et légumes
• Mercredi: Cake au chèvre et courgette
• Jeudi: Pâtes aux poivrons
• Vendredi: Sushi cake
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Menu 14 124 
• Lundi: Encornets à la provençale
• Mardi: Salade californienne
• Mercredi: Gnocchis maison 
à la sauce tomate
• Jeudi: Quiche sans pâte au chorizo
• Vendredi: Tacos mexicains
Menu 15 132 
• Lundi: Frittata aux courgettes
• Mardi: Jambalaya
• Mercredi: Curry d’aubergines 
aux pois chiches
• Jeudi: Moqueca de peixe
• Vendredi: Aubergines à la parmesane
Menu 16 140 
• Lundi: Feuilletés au pulled chicken, 
sauce ranch
• Mardi: Zaalouk d’aubergines et focaccia 
aux tomates cerises
• Mercredi: Courgettes farcies
• Jeudi: Aubergines et tomates grillées 
à la burrata
• Vendredi: Salade de lentilles et quinoa 
à la feta
 
Menu 17 148 
• Lundi: Brochettes de keftas, sauce yaourt
• Mardi: Salade piémontaise
• Mercredi: Nouilles chinoises au bœuf haché
• Jeudi: Lasagnes végétariennes
• Vendredi: Cocotte de légumes au lait 
de coco et curry
Menu 18 156 
• Lundi: Salade de polpettes de veau 
et mozzarella
• Mardi: Penne au thon et aubergines
• Mercredi: Poulet aux olives 
et pommes de terre
• Jeudi: Quiche aux épinards et ricotta
• Vendredi: Nouilles de riz aux légumes
Menu 19 164 
• Lundi: Salade vietnamienne aux boulettes 
et nouilles de riz
• Mardi: Flan de courgettes au chèvre 
et lardons
• Mercredi: Pâtes aux aubergines et tomates
• Jeudi: Curry de courgettes au lait de coco
• Vendredi: Chakchouka
Menu 20 172 
• Lundi: Salade thaïe aux crevettes et pomelo
• Mardi: Clafoutis de tomates cerises à la feta
• Mercredi: Poivrons farcis au riz et poulet
• Jeudi: Salade de brocolis au citron
• Vendredi: Minestrone aux légumes d’été
Menu 21 180 
• Lundi: Filets de cabillaud au jambon cru 
et tomates cerises
• Mardi: Salade de pâtes au basilic 
et parmesan
• Mercredi: Sauté de porc aux haricots verts 
et quinoa
• Jeudi: Soupe de tomates au basilic 
et bruschetta
• Vendredi: Crumble de légumes d’été 
au chèvre
Menu 22 188 
• Lundi: Blanquette de poissons aux légumes
• Mardi: Poulet à l’estragon
• Mercredi: Taboulé de blé
• Jeudi: Salade de maïs au jambon
• Vendredi: Ratatouille et œufs mollet
Menu 23 196 
• Lundi: Crevettes à l’ail
• Mardi: Pad thaï
• Mercredi: Poulet basquaise
• Jeudi: Tarte ﬁne à la courgette et parmesan
• Vendredi: Colombo végétarien
Menu 24 204 
• Lundi: Makis au saumon, concombre 
et avocat, coleslaw
• Mardi: Tajine d’agneau
• Mercredi: Salade de boulgour, pastèque 
et feta
• Jeudi: Salade thaïe au poulet
• Vendredi: Dahl de lentilles corail
Menu 25 212 
• Lundi: Filet mignon en croûte à l’italienne
• Mardi: Piccata romana
• Mercredi: Poivrons farcis aux céréales 
et feta
• Jeudi: Burritos au boeuf
• Vendredi: Pâtes à la sauce courgette 
et tomates séchées au mascarpone
Menu 26 220 
• Lundi: Paella aux fruits de mer
• Mardi: Fajitas de bœuf aux poivrons
• Mercredi: Gratin de gnocchis 
aux quatre fromages
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[image: ]• Jeudi: Brochettes de poulet au citron, 
purée de panais et carottes
• Vendredi: Pasta alla norma
AUTOMNE 229AUTOMNE 229
Menu 27 230 
• Lundi: Brandade de cabillaud
• Mardi: Poulet au miel et sésame
• Mercredi: Riz à la mexicaine
• Jeudi: Porc au caramel 
• Vendredi: Gratin de courgettes au chèvre 
et herbes
Menu 28 238 
• Lundi: Bouchées à la reine
• Mardi: Sauté de dinde au curry
• Mercredi: Tajine de bœuf aux amandes 
et pruneaux
• Jeudi: Chaussons farcis à la courge 
et oignons caramélisés
• Vendredi: Quiche aux épinards et feta
Menu 29 246 
• Lundi: Saumon en croûte aux épinards
• Mardi: Poulet tikka masala
• Mercredi: Cocotte de légumes au lard fumé
• Jeudi: Soupe de riz sauvage
• Vendredi: Potée aux haricots blancs
Menu 30 254 
• Lundi: Beignets de crabe et salade 
de carottes
• Mardi: Goulash
• Mercredi: Curry de bœuf haché
• Jeudi: Courges butternut farcies au chèvre 
et noix
• Vendredi: Soupe de quinoa à la mexicaine
Menu 31 262 
• Lundi: Cabillaud croustillant et légumes 
vapeur
• Mardi: Veau marengo
• Mercredi: Sauté de porc à l’ananas
• Jeudi: Soupe à l’oignon
• Vendredi: Quiche aux champignons, oignons 
et reblochon
Menu 32 270 
• Lundi: Chou farci facile
• Mardi: Bricks au thon et à l’œuf 
• Mercredi: Sauté de porc à la bière
• Jeudi: Soupe de lentilles aux légumes
• Vendredi: Risotto à la courge butternut
Menu 33 278 
• Lundi: Papillotes de cabillaud 
aux légumes 
• Mardi: Cake à la courge et bleu
• Mercredi: Blanquette de poulet
• Jeudi: Curry de pommes de terre et chou-ﬂeur
• Vendredi: Soupe de chou-ﬂeur 
et pois chiches grillés
Menu 34 286 
• Lundi: Pain de thon à la tomate
• Mardi: Mafé au poulet
• Mercredi: Tarte rustique à la courge et chèvre
• Jeudi: Parmentier à la patate douce
• Vendredi: Gratin de patate douce, quinoa 
et chèvre
Menu 35 294 
• Lundi: Tourte au bœuf, champignons 
et bière noire
• Mardi: Velouté de potimarron et tartines 
crémeuses
• Mercredi: Gratin de pommes de terre 
au brocoli et chorizo
• Jeudi: Salade façon Caesar aux patates 
douces et choux de Bruxelles
• Vendredi: Velouté de champignons
Menu 36 302 
• Lundi: Tortilla au chorizo
• Mardi: Tajine de poulet aux abricots et courge
• Mercredi: Minestrone d’hiver au potiron
• Jeudi: Caldo verde 
(soupe au chou portuguaise)
• Vendredi: Nems végétariens, 
sauce et crudités
Menu 37 310 
• Lundi: Pot-au-feu de poissons
• Mardi: Tourte au poulet
• Mercredi: Soupe de pommes de terre
• Jeudi: Munster frit sur salade verte
• Vendredi: Spanakopita
Menu 38 318 
• Lundi: Waterzoï de poulet
• Mardi: Curry de dinde au lait de coco
• Mercredi: Rougail saucisses 
• Jeudi: Pâtes aux poireaux, crème et lardons
• Vendredi: Blé aux légumes
Menu 39 326 
• Lundi: Crevettes au lait de coco et curry vert
• Mardi: Petit salé aux lentilles
• Mercredi: Soupe chinoise
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[image: ]• Jeudi: Aiguillettes de poulet aux clémentines 
et chou romanesco
• Vendredi: Velouté de courge au lait de coco
HIVER 335HIVER 335
Menu 40 336 
• Lundi: Navarin de la mer
• Mardi: Dinde aux châtaignes et crème
• Mercredi: Filet mignon aux blettes, 
lard et comté
• Jeudi: Velouté de panais et topinambours
• Vendredi: Chakchouka à la courge
Menu 41 344 
• Lundi: Tartiﬂette
• Mardi: Gratin de pâtes façon chili con carne
• Mercredi: Curry de patates douces 
et carottes aux cacahuètes
• Jeudi: Gratin de patates douces au chèvre 
et noisettes
• Vendredi: Orzo sauté aux légumes d’hiver
Menu 42 352 
• Lundi: Souris d’agneau conﬁtes aux dattes
• Mardi: One pan de poulet à la moutarde
• Mercredi: Chili con carne
• Jeudi: Chou-ﬂeur à l’indienne
• Vendredi: Purée de potimarron aux noisettes 
et œufs 
Menu 43 360 
• Lundi: Sauté de bœuf aux pommes de terre
• Mardi: Pâtes à la courge et pancetta
• Mercredi: Hachis Parmentier
• Jeudi: Gratin de chou-ﬂeur au bacon
• Vendredi: Soupe de potiron, carotte, 
orange et salade de quinoa
Menu 44 368 
• Lundi: Filet mignon façon Orlo à la coppa 
et mozzarella
• Mardi: Ballotines de poulet aux deux purées
• Mercredi: Quiche aux brocolis et lardons
• Jeudi: Curry de butternut aux pois chiches
• Vendredi: Soupe aux lentilles corail 
et légumes
Menu 45 376 
• Lundi: Agneau à l’étouée façon portuguaise
• Mardi: Poulet au jambon sec et pommes
• Mercredi: Boulettes de viande à la suédoise
• Jeudi: Orzo à la méditerranéenne
• Vendredi: Salade de lentilles, poire et avocat
Menu 46 384 
• Lundi: Encornets farcis au riz
• Mardi: Lapin au miel et moutarde
• Mercredi: Gratin de chou-ﬂeur au poulet
• Jeudi: Crozets aux poireaux et carottes
• Vendredi: Chili sin carne
Menu 47 392 
• Lundi: Filet mignon de veau farci au fromage 
frais
• Mardi: Ragoût de poulet aux légumes
• Mercredi: One pan quinoa à la mexicaine
• Jeudi: Salade hivernale aux endives et kiwis
• Vendredi: Bolognaise végétarienne 
au chou-ﬂeur
Menu 48 400 
• Lundi: Bœuf bourguignon express
• Mardi: Gratins aux légumes d’hiver
• Mercredi: Tajine de poulet aux pruneaux 
et épices
• Jeudi: Tacos végétariens au chou-ﬂeur 
et patate douce
• Vendredi: Soupe aux lentilles et patate douce
Menu 49 408 
• Lundi: Carbonade ﬂamande
• Mardi: Ramen au poulet
• Mercredi: Nuggets de pois chiches et crudités
• Jeudi: Riz aux épices, pois chiches et raisins
• Vendredi: Potée de haricots 
et patates douces
Menu 50 416 
• Lundi: Soupe crémeuse au brocoli
• Mardi: Irish beef stew
• Mercredi: Curry de chou-ﬂeur au lait de coco
• Jeudi: Potimarron rôti, quinoa et chèvre
• Vendredi: Dahl de lentilles vertes, patates 
douces et potimarron
Menu 51 424 
• Lundi: Poulet chow mein
• Mardi: Lentilles bolognaises au chorizo
• Mercredi: Boulettes de bœuf caramélisées
• Jeudi: Pâtes alfredo au cou-ﬂeur
• Vendredi: Cocotte de légumes au boulgour
Menu 52 432 
• Lundi: Bolognaise express
• Mardi: Couscous express
• Mercredi: Riz cantonais
• Jeudi: Lentilles aux épices douces
• Vendredi: Gratin de légumes au chèvre
Index 440
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Le batch cooking au Cookeo : en pratique
Quels avantages ?
Outre ce côté ludique que peut apporter le batch 
cooking, il a également plein d’autres avantages non 
négligeables : 
• Des économies, car, en prévoyant les repas en avance, 
la liste de courses contient uniquement le nécessaire 
et il sera inutile de refaire des courses d’appoint en 
cours de semaine. Et en cuisinant tout de suite tous les 
ingredients, on ne conserve plus d’aliments crus dans 
le refrigerateur, ce qui implique un risque moindre de 
laisser les aliments se gater ou dépasser leur date de 
peremption. 
• Un gain pour la sante : menus apres menus, ce sera 
l’occasion d’apprendre a cuisiner de nouveaux ingre-
dients (que vous n’utilisiez peut-être jamais), d’ajouter 
plus de legumes dans les plats et de varier davantage 
l’alimentation en equilibrant les repas sur toute la 
semaine. 
• Un gain de temps, car au lieu de passer du temps a 
preparer les repas tous les jours, ils sont tous cuisinés 
en une seule fois, en proﬁtant du temps de cuisson 
d’une recette pour en preparer une autre. Cela prend, 
en une session, moins de temps que s’il fallait faire les 
diérentes recettes reparties sur une semaine. C’est 
un gain de temps egalement au moment des courses 
car, avec la liste toute prete, inutile de ﬂâner dans les 
rayons a la recherche d’une idee de diner pour le soir. 
Cela evite egalement de craquer sur des produits nou-
veaux ou tentants qui ne sont pas necessaires.
• Un aspect tres pratique, puisque le soir venu, tout 
est deja pret ou presque : plus besoin de reﬂéchir au 
menu et aux courses dans la journée, et surtout plus 
besoin de trop de preparation. Il sut d’assembler et 
de rechauer les plats ! 
LE BATCH COOKING, 
QU'EST-CE QUE C'EST ? 
Le concept nous vient des pays anglo-saxons et signiﬁe 
litteralement « cuisiner par lots », c’est-a-dire preparer 
un grand nombre d’ingredients et de plats a l’avance, 
souvent le week-end, pour gagner du temps en semaine. 
Pour qui ? 
Le batch cooking est fait pour tout le monde ! 
Chacun y trouvera son compte : ceux qui courent 
après le temps seront ravis de retrouver des soirees 
sans stress avec des plats deja prets (ou presque), les 
parents seront satisfaits de préparer davantage de le-
gumes et des repas plus sains pour leur famille sans y 
passer des heures, et ceux qui n’aiment pas cuisiner se 
prendront ﬁnalement au jeu ! 
Le batch cooking peut même devenir une activité 
familiale : à faire en couple pour gagner du temps 
et partager un bon moment, avec les enfants pour 
apprendre a cuisiner aux plus grands ou investir les 
plus petits dans le choix des menus... Le batch cooking 
devient ainsi ludique et la preparation des repas n’est 
plus une corvée reservee a un seul membre de la 
famille! 
l e batch cooking, 
au Cookeo : en pratique
Le batch cooking permet de préparer à l’avance les repas de la semaine à venir : 
un peu d’organisation sut pour regrouper et optimiser les courses et les préparations, 
à réaliser le week-end lorsque vous disposez d’un peu de temps ! 
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Le batch cooking au Cookeo : en pratique
POURQUOI ADOPTER 
LE BATCH COOKING 
AU COOKEO ? 
Votre robot cuiseur Cookeo est un parfait allié pour 
vous lancer (et persévérer !) dans le batch cooking. 
Pour les préparations 
du week-end:
Il permet d’optimiser les préparations grâce au mode 
sous pression et à ses temps de cuisson réduits. Le 
principe est simple : commencez par découper les 
ingrédients d’une première recette, puis lancez aussitôt 
sa cuisson. Pendant ce temps, vous pouvez enchainer 
avec les préparations des recettes suivantes, et ainsi de 
suite, en évitant les temps morts. 
N’hésitez pas également à proﬁter d’un temps de cuis-
son plus long au Cookeo pour préparer une vinaigrette, 
lancer un plat au four ou à la poêle, voire commencer à 
ranger ou à faire la vaisselle!
Pour les assemblages 
en semaine:
L’utilité de votre Cookeo ne s’arrête pas aux prépara-
tions : il vous permettra également d’assembler une 
bonne partie de vos petits plats des soirs de semaine. 
Vous l’utiliserez pour lier des préparations, pour ajou-
ter des pâtes dans une sauce, pour ﬁnir une cuisson 
rapidement…
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Le batch cooking au Cookeo : en pratique
Pour cuisiner, il vous faudra :
 Votre Cookeo bien sûr, avec son panier vapeur, 
les moules et les verrines adaptés. 
 Des couteaux bien aûtés, un Économe
®
, un presse-ail... 
 Des planches à découper, des spatules, une passoire... 
bref, tout le petit matériel pour préparer vos ingrédients.
 Quelques plats allant au four, pour les gratins 
et autres préparations à enfourner, une 
poêle pour les préparations à réaliser part. 
Pour stocker, il vous faudra :
 Des contenants (en verre de préférence) de diérentes tailles, 
tous munis d’un couvercle hermétique. 
 Des petits bocaux pour vos préparations liquides (vinaigrettes, sauces...). 
N’hésitez pas à recycler des pots en yaourts en verre 
et leurs couvercles, par exemple !
Vous n’aurez pas besoin de la cuisine équipée d’un grand chef pour vous lancer dans le batch cooking! 
Mis à part les contenants que vous ne possédez peut-être pas encore en nombre susant, 
vous avez certainement déjà tout ce qu’il faut chez vous. Ensuite, si vous vous passionnez 
pour la cuisine à force de pratiquer, il sera toujours temps d’investir dans un peu de matériel...
 uel matériel pour 
« batch cooker » ? 
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Le batch cooking au Cookeo : en pratique
tout
sur la conservation 
La plupart des plats proposés dans les menus se conservent facilement 3 à 4 jours au réfrigérateur, 
donc, suivant le jour où vous préparez vos repas et les jours où vous allez les manger, 
il faudra prévoir de mettre quelques repas au congélateur. 
Préférez toujours manger les plats avec des aliments 
fragiles (poissons, viandes) en premier et placez tout 
de suite au congélateur les plats qui attendront plus 
de 3 ou 4 jours. Par exemple, si vous faites votre batch 
cooking le samedi pour des plats consommés du lundi 
au vendredi, il vous faudra mettre les repas consom-
més les lundi, mardi et mercredi au réfrigérateur et 
ceux pour le jeudi et vendredi au congélateur.
Voici les signaux d’alerte à prendre en compte en 
complément de ces indications : emballages sus-
pects, endommagés ou opercule bombé, odeurs 
ou goût anormaux, moisissures. En cas de doute, 
ne consommez surtout pas les aliments !
Pour chaque menu, les durées de conservation de cha-
cun des plats sont données à titre indicatif, ainsi que 
les instructions pour une éventuelle congélation. Dans 
le doute, préférez toujours congeler le plat plutôt que le 
conserver trop longtemps au réfrigérateur.
LA CONGÉLATION
Les plats préparés peuvent être congelés dans des réci-
pients adaptés : les contenants en verre sont parfaits 
pour cela car il n’y a pas besoin de les changer entre 
le congélateur, le réfrigérateur et le four. Attention en 
revanche aux chocs thermiques : il est important de 
bien laisser refroidir les plats avant de les mettre au 
frais et, inversement, de les laisser revenir à tempéra-
ture ambiante avant de les enfourner.
Attention à respecter quelques règles d’hygiène pour 
une conservation optimale :
 Ne congelez jamais des aliments qui ont déjà été 
congelés et décongelés. Seule exception : les produits 
crus décongelés qui ont été cuits à cœur et peuvent être 
recongelés.
 Fermez toujours vos contenants de façon hermétique.
 Ne conservez pas vos plats plus de 2 mois au congé-
lateur. 
LA CONSERVATION 
SOUS VIDE
Si vous ne souhaitez pas passer par la case congélation, 
vous pouvez opter pour des contenants qui stockent les 
aliments sous vide. Deux systèmes existent : avec des 
sachets ou dans des boîtes. Je préfère personnellement 
la seconde option car elle permet de conserver davan-
tage d’aliments préparés, sans les écraser, en revanche 
cela prend un peu plus de place. En mettant sous vide, 
vous pouvez prolonger le temps de conservation de vos 
préparations de 2 ou 3 jours. 
Attention toutefois à la DLC (date limite de consomma-
tion) des ingrédients : les cuisiner et les mettre sous 
vide ne la prolonge pas, ils ne font donc pas consommer 
un plat dont les ingrédients ont passé la date.
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(1 portion = 100 g cuit) 
À faire tremper la veille
Haricots secs :
40 g de haricots secs = 100 g cuits
Cuisson sous pression : 40 min
Lentilles corail :
35 g de lentilles corail = 100 g cuites
Cuisson sous pression : 15 min
Lentilles vertes :
40 g de lentilles vertes = 100 g cuites
Cuisson sous pression : 24 min
Pois cassés :
35 g de pois cassés = 100 g cuits
Cuisson sous pression : 20 min
Pois chiches :
45 g de pois chiches = 100 g cuits
Cuisson sous pression : 45 min
 orrespondances 
de poids
 des légumineuses 
et céréales
Pour accompagner vos plats et un repas encore plus complet, vous devrez parfois prévoir 
d’ajouter des céréales ou des légumineuses. Voici un petit guide pour vous y retrouver 
dans les portions et les temps de cuisson au Cookeo. 
 omment utiliser 
ce livre ?
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Le batch cooking au Cookeo : en pratique
LES CÉRÉALES 
(1 portion = 100 g cuit)
Boulgour :
25 g de boulgour = 100 g cuit
Cuisson sous pression : 7 min
Épeautre :
40 g d’épeautre = 100 g cuit
Cuisson sous pression : 20 min 
Quinoa :
20 g de quinoa = 100 g cuit
Cuisson sous pression : 3 min
Riz basmati :
30 g de riz complet = 100 g cuit
Cuisson sous pression : 7 min
Riz complet :
30 g de riz complet = 100 g cuit
Cuisson sous pression : 9 min
Sarrasin :
40 g de sarrasin = 100 g cuit
Cuisson sous pression : 6 min
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Choisissez votre menu. Vous découvrirez 52 menus au 
ﬁl des saisons, un pour chaque semaine de l’année! 
Choisissez-le selon vos envies ou ce que vous avez 
déjà chez vous. Dans chaque menu, vous trouverez 
4plats à réaliser avec votre Cookeo, ainsi qu’un plat 
à préparer au four ou à la poêle, à lancer pendant que 
votre robot travaille pour optimiser les temps au maxi-
mum et éviter d’attendre qu’il se libère. 
 : les plats à réaliser au Cookeo sont signalés 
par ce dessin.
: les plats végétariens sont signalés par ce dessin. 
Pour certains menus, il se peut que l’un des plats ne 
vous convienne pas (vous n’aimez pas tel ingrédient? 
Vous préférez utiliser un autre légume que vous avez 
déjà en stock ?). Pour mieux vous repérer et ainsi 
supprimer ou modifier un plat en particulier au moment 
des préparations, chaque jour est identifié par une 
lettre (a pour le plat du lundi, b pour le plat du mardi...). 
Faites vos courses. Pour chaque menu, une liste des 
courses classée par catégorie et par plat est propo-
sée. Regardez ce que vous avez en stock, puis utilisez 
la liste pour vous rendre au supermarché ou au mar-
ché. Vous retrouverez une catégorie «Dans votre pla-
card», avec quelques ingrédients récurrents qu’il est 
toujours bon d’avoir chez soi (huiles, épices, farine...).
Lancez-vous dans les préparations. Choisissez un 
moment où vous avez 2 ou 3 heures devant vous, sou-
vent le week-end. Commencez par faire de la place 
sur votre plan de travail, sortez vos contenants ainsi 
que vos ustensiles. Placez en évidence l’ensemble 
des ingrédients de la liste de courses (à l’exception 
des produits frais que vous pouvez sortir au dernier 
moment, surtout s’il fait chaud !) et laissez-vous gui-
der par les instructions pas à pas. Vous pourrez visua-
liser facilement le tout, grâce aux photographies des 
préparations terminées, prêtes à être mises au frais.
 
Assemblez vos plats les soirs de semaine. Pour chaque 
soir de la semaine, la préparation à utiliser est indi-
quée, ainsi que les éventuels ingrédients à ajouter. Sui-
vez les dernières instructions pour ﬁnaliser votre petit 
plat en quelques minutes et savourez !
LES CÉRÉALES 
(1 portion = 100 g cuit)
Boulgour :
25 g de boulgour = 100 g cuit
Cuisson sous pression : 7 min
Épeautre :
40 g d’épeautre = 100 g cuit
Cuisson sous pression : 20 min 
Quinoa :
20 g de quinoa = 100 g cuit
Cuisson sous pression : 3 min
Riz basmati :
30 g de riz complet = 100 g cuit
Cuisson sous pression : 7 min
Riz complet :
30 g de riz complet = 100 g cuit
Cuisson sous pression : 9 min
Sarrasin :
40 g de sarrasin = 100 g cuit
Cuisson sous pression : 6 min
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Au printemps
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menu 1 
Printemps
IRISH BEEF 
STEW
 2-3 jours au réfrigérateur, peut être congelé 
LUNDI (A)
BOULETTES DE POULET À LA GRECQUE, 
ORZO AU CITRON ET SAUCE FETA 
 2-3 jours au réfrigérateur, les boulettes peuvent être congelées
MARDI (B)
BIRYANI 
VÉGÉTARIEN
 4-5 jours au réfrigérateur, peut être congelé 
MERCREDI (C)
POTÉE DE POIREAUX ET POMMES DE TERRE, 
SAUCISSES FUMÉES 
 2-3 jours au réfrigérateur, peut être congelée 
JEUDI (D)
SOUPE MISO AUX CHAMPIGNONS, 
NOUILLES ET ŒUF MOLLET 
 4-5 jours au réfrigérateur, peut être congelée (sans les œufs) 
VENDREDI (E)
l a liste des courses
 pour 4 personnes 
l e menu de la semaine
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Printemps
Coût : environ 50 €
Quelques 
accompagnements 
à prévoir
 Prévoyez un féculent pour accompagner l’irish 
beef stew (pâtes, riz, boulgour…) ou des légumes 
(haricots verts, par exemple).
l a liste des courses
 pour 4 personnes 
fruits et légumes
3 petits navets boule d’or (a) 
6 brins de thym frais (a) 
5 échalotes (a : 4/b : 1) 
9 gousses d’ail (a : 3/b : 2/c : 2/e : 2) 
5 carottes (a : 2/c : 2/e : 1) 
450 g de champignons de Paris 
(a : 200/e : 250)
Quelques brins d’aneth (b) 
1 petit chou-fleur (c)
1 petit brocoli (c)
1 kg de pommes de terre 
(c : 0,2/d : 0,8)
2 oignons jaunes (c : 1/d : 1) 
3 cm de gingembre frais (c/e) 
4 blancs de poireaux (d)
2 citrons jaunes non traités (b : 1/c : 1) 
utilisés en semaine
Quelques brins de ciboulette (d) 
utilisés en semaine
200 g de pousses d’épinards (e) 
utilisées en semaine
dans votre placard 
Sel, poivre, curcuma, paprika fumé, 
étoile de badiane, garam masala, 
graines de cumin, graines de moutarde, 
graines de sésame, 3 feuilles de laurier
20 cl de bouillon de bœuf (a), 
25 cl de bouillon de volaille (d), 
1,5 l de bouillon de légumes (e)
Sauce soja salée (e)
2 c. à soupe de farine (a)
Chapelure(b)
Huiled’olive
épicerie 
12,5 cl de vin rouge (a) 
1,2 kg de tomates concassées 
(a : 0,8/c : 0,4)
300 g de riz basmati (c)
30 g de champignons noirs (e)
3 c. à soupe de pâte miso (e)
400 g d’orzo (b) utilisé en semaine
50 g d’olives vertes dénoyautées (b) 
utilisées en semaine
200 g de nouilles de riz (e) utilisées 
en semaine
crémerie 
100 g de feta (b) 
2 yaourts à la grecque (b : 1/c : 1) 
5 œufs (b : 1/e : 4 utilisés en semaine)
2 c. à soupe de crème fraîche (d) 
utilisée en semaine
viande 
900 g de paleron de bœuf (a)
4 escalopes de poulet (b)
4 saucisses fumées (d)
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LUNDI
MERCREDI
MARDI
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JEUDI
VENDREDI
VENDREDI
MARDI
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Printemps
du week-end 
1
LANCEZ LES PREMIÈRES 
PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS
(b) Hachez les escalopes de poulet en farce 
ﬁne (ou faites-le faire par votre boucher) 
avec 1 échalote et 2 gousses d’ail épluchées. 
Assaisonnez avec 1 c. à café de paprika fumé, du 
sel et du poivre. Mélangez bien, ajoutez 1 œuf et 
de la chapelure, puis formez des boulettes de la 
taille d’une balle de golf. Réservez au frais.
(d) Dans une grande casserole d’eau bouillante, 
faites cuire les saucisses en suivant les 
indications du paquet. Laissez refroidir, 
coupez en rondelles et réservez.
DÉCOUPEZ ET PRÉPAREZ 
LES INGRÉDIENTS DES 
PREMIÈRES RECETTES 
Épluchez les oignons, puis ciselez-les ﬁnement.
Pelez et dégermez les gousses d’ail restantes.
(a) Pelez les échalotes restantes, puis coupez-les 
en 4 dans la longueur.
(c/e) Râpez le gingembre en pâte.
(a/e) Brossez les champignons de Paris, coupez 
le pied et détaillez-les en lamelles épaisses.
LANCEZ LA SOUPE MISO 
AU COOKEO 
(e) Dans la cuve du Cookeo, mettez 1,5 l de 
bouillon de légumes, 2 c. à soupe de sauce soja 
et 3 c. à soupe de pâte miso. Mélangez, ajoutez 
les champignons noirs, la moitié du gingembre 
râpé, 2 gousses d’ail pressées et 250 g de 
lamelles de champignons de Paris. Lancez 
le modemode sous pressionsous pression pour 8 min.
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
2
3
menu 1
 
l es preparations
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Printemps
PENDANT CE TEMPS, 
PRÉPAREZ LA SUITE 
DES INGRÉDIENTS 
(d) Coupez les poireaux en rondelles.
(c/d) Pelez les pommes de terre et coupez-les 
en petits cubes.
(c) Détaillez le brocoli en ﬂeurettes, épluchez 
le pied et coupez-le en dés.
(c) Détaillez le chou-ﬂeur en ﬂeurettes, épluchez 
le pied et coupez-le en dés.
ENCHAÎNEZ AVEC 
LA POTÉE AU COOKEO 
(d) Rincez la cuve du Cookeo. Faites-y revenir 
1 oignon ciselé, les poireaux en rondelles, 
800 g de cubes de pommes de terre et les 
rondelles de saucisses dans un peu d’huile 
d’olive en mode dorermode dorer. Ajoutez 25 cl de bouillon 
de volaille, mélangez, puis lancez le modemode 
sous pressionsous pression pour 10 min. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
PENDANT CE TEMPS, 
PRÉPAREZ LA SUITE 
DES INGRÉDIENTS 
(a/c/e) Épluchez les carottes, puis coupez-en 2 
en ﬁnes rondelles, 2 en cubes et 1 en julienne. 
 Placez la carotte en julienne dans un contenant 
hermétique au frais. 
l es preparations
4
5
6
7
ENCHAÎNEZ AVEC 
LE BIRYANI AU COOKEO 
(c) Rincez la cuve du Cookeo. Versez-y un peu 
d’huile d’olive et lancez le mode dorermode dorer. Ajoutez 
½ c. à café de graines de moutarde, 1 étoile 
de badiane et ½ c. à café de graines de cumin. 
Laissez revenir 1 min, puis ajoutez 2 gousses 
d’ail pressées et le reste du gingembre râpé. 
Laissez cuire 1 min en remuant, puis ajoutez 
1 oignon ciselé, 400 g de tomates concassées, 
1 yaourt à la grecque, 1 feuille de laurier, 1 c. à 
café de curcuma, 1 c. à café de garam masala, 
salez et poivrez. Mélangez bien, puis ajoutez le 
riz basmati, 200 g de cubes de pommes de terre, 
les carottes en cubes, le chou-ﬂeur, le brocoli 
et 15 cl d’eau. Lancez le mode sous pressionmode sous pression 
pour 8 min. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
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Printemps
8
PENDANT CE TEMPS, 
PRÉPAREZ LE RESTE 
DES INGRÉDIENTS 
(a) Épluchez les navets et coupez-les en petits 
cubes.
(a) Coupez le bœuf en cubes d’environ 3 cm, 
salez et poivrez.
(b) Ciselez l’aneth.
 
9
ENCHAÎNEZ AVEC L'IRISH 
BEEF STEW AU COOKEO 
(a) Rincez la cuve du Cookeo. Faites-y dorer 
les cubes de bœuf dans un peu d’huile d’olive 
en mode dorermode dorer. Ajoutez les échalotes 
restantes et laissez caraméliser, puis ajoutez 
les champignons en lamelles, 2 carottes en 
rondelles, les navets, 3 gousses d’ail pressées, 
2 feuilles de laurier et un peu de thym frais. 
Saupoudrez de 2 c. à soupe de farine et laissez 
cuire en remuant pendant 1 min. Ajoutez le vin 
rouge, 20 cl de bouillon de bœuf et 800 g de 
tomates concassées. Grattez bien le fond de la 
cuve avec une cuillère en bois pour détacher tous 
les sucs. Lancez le mode sous pressionmode sous pression pour 
30 min. Retirez le thym et les feuilles de laurier.
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
menu 1
 
10
PPENDANT CE TEMPS, 
PRÉPAREZ LES 
BOULETTES DE POULET 
(HORS COOKEO) 
(b) Dans une poêle bien chaude, faites dorer les 
boulettes dans un peu d’huile d’olive. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
11
TERMINEZ AVEC 
LA SAUCE FETA 
(HORS COOKEO) 
(b) Mixez la feta avec le yaourt à la grecque 
restant. Salez, poivrez et ajoutez l’aneth.
 Placez dans un bocal hermétique au frais. 
l es assemblages
à faire en semaine
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Printemps
Lundi (a)

IRISH BEEF STEW
Mes préparations: le ragoût de bœuf
Réchauez le ragoût à la casserole à feu doux 
ou au Cookeo. 
Servez éventuellement avec l’accompagnement 
de votre choix. 
Mardi (b)
BOULETTES DE POULET 
À LA GRECQUE, 
ORZO AU CITRON 
ET SAUCE FETA
Mes préparations: les boulettes 
de poulet, la sauce feta 
> J’ajoute: 400 g d’orzo, 1 citron non traité, 
50 g d’olives vertes dénoyautées
Faites cuire l’orzo en suivant les indications 
du paquet. Pendant ce temps, réchauez 
les boulettes à la poêle. 
À la ﬁn de la cuisson de l’orzo, ajoutez les olives 
vertes coupées en rondelles, le zeste et le jus du 
citron. Rectiﬁez l’assaisonnement et mélangez bien. 
Servez les boulettes avec la sauce feta.
Mercredi (c)
BIRYANI VÉGÉTARIEN
Mes préparations: le biryani 
> J’ajoute: 1 citron
Réchauez le biryani à la casserole ou au 
Cookeo. Servez arrosé d’un trait de jus de citron.
Jeudi (d)

POTÉE DE POIREAUX 
ET POMMES DE TERRE, 
SAUCISSES FUMÉES 
Mes préparations: la potée de poireaux 
> J’ajoute: 2 c. à soupe de crème fraîche, 
quelques brins de ciboulette
Réchauez la potée à la casserole à feu doux 
ou au Cookeo. 
Pendant ce temps mélangez la crème fraîche 
et la ciboulette ciselée. Versez le tout sur la 
potée en ﬁn de cuisson.
Vendredi (e)

SOUPE MISO 
AUX CHAMPIGNONS, 
NOUILLES ET ŒUF MOLLET 
Mes préparations: la soupe miso, 
la carotte en julienne 
> J’ajoute: 4 œufs, 200 g de nouilles de riz, 
200 g de pousses d’épinards, 2 c. à soupe de 
graines de sésame
Faites cuire les œufs 6 min à l’eau bouillante, 
rafraîchissez-les sous l’eau froide et écalez-les 
délicatement. 
Pendant ce temps, dans une casserole, portez la 
soupe à frémissement, puis ajoutez les nouilles, 
la julienne de carotte et les épinards équeutés. 
Faites cuire en suivant les indications du paquet 
de nouilles. 
Servez la soupe avec les nouilles dans des bols 
en ajoutant 1 œuf mollet coupé en 2 dans chaque 
bol et parsemez de sésame.
 
l es assemblages
à faire en semaine
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menu 2 
Printemps
COLOMBO DE POISSON 
AU LAIT DE COCO 
 1 jour au réfrigérateur, peut être congelé 
LUNDI (A)
SOUPE THAÏE AUX CREVETTES 
ET LAIT DE COCO 
 2 jours au réfrigérateur, peut être congelée 
MARDI (B)
QUICHE 
AUX ASPERGES 
 3 jours au réfrigérateur, peut être congelée 
MERCREDI (C)
BŒUF BRAISÉ À LA BIÈRE 
ET LÉGUMES 
 3-4 jours au réfrigérateur, peut être congelé 
JEUDI (D)
CHORBA 
VÉGÉTARIENNE 
 4-5 jours au réfrigérateur, peut être congelée 
VENDREDI (E)
l a liste des courses
 pour 4 personnes 
l e menu de la semaine
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Printemps
Coût : environ 50 €
Quelques 
accompagnements 
à prévoir
 Prévoyez du riz pour accompagner le colombo 
de poisson.
 Servez la quiche aux asperges avec une salade 
verte et/ou des crudités de saison.
l a liste des courses
 pour 4 personnes 
fruits et légumes
400 g de pommes de terre (a)
2 citrons verts (a : 1/b : 1 utilisé 
en semaine) 
5 oignons jaunes (a : 1/b : 1/d : 2/e : 1) 
5 gousses d’ail (a : 2/b : 2/e : 1) 
1 blanc de poireau (b)
200 g de champignons shiitakés (b)
1 cm de gingembre frais (b)
12 asperges (c)
2 navets boule d’or (d)
5 carottes (d : 4/e : 1)
1 branche de céleri (e)
dans votre placard 
Sel, poivre, poudre de colombo, grains 
de poivre noir, graines de coriandre, 
cannelle, curcuma, paprika, 
1 bouquet garni
Farine(d)
3 cubes de bouillon de légumes 
(a : 1/b : 2)
30 cl de bouillon de bœuf (d)
Sauce nuoc-mâm (b)
Huile d’olive, huile de sésame
épicerie 
55 cl de lait de coco (a : 30/
b : 25 utilisés en semaine) 
1 c. à café de pâte de curry rouge (b)
20 cl de bière ambrée (d)
140 g de concentré de tomate
(d : 70/e : 70)
400 g de tomates concassées (e)
100 g d’orzo (e)
100 g de vermicelles de riz (b) 
utilisés en semaine
crémerie 
1 pâte brisée (c)
100 g de fromage de chèvre frais (c)
2 œufs (c)
20 cl de crème liquide (c)
Viande et charcuterie 
100 g de jambon (c)
700 g de bœuf à braiser (d)
300 g de poitrine fumée (d)
Poisson
600 g de poisson blanc (cabillaud, 
lieu…) (a)
300 g de crevettes décortiquées (b)
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LUNDI
JEUDI
MARDI
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MERCREDI
VENDREDI
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Printemps
du week-end 
1
LANCEZ LA PREMIÈRE 
CUISSON 
(c) Épluchez les asperges et faites-les cuire 
10min dans une casserole d’eau bouillante 
salée. Égouttez et réservez. 
DÉCOUPEZ ET PRÉPAREZ 
LES INGRÉDIENTS DES 
PREMIÈRES RECETTES 
Épluchez les oignons et ciselez-les ﬁnement.
Pelez et dégermez les gousses d’ail.
(d/e) Épluchez les carottes, puis coupez-les 
en rondelles.
(e) Épluchez le céleri et coupez-le en rondelles, 
puis ciselez les feuilles.
LANCEZ LA CHORBA 
AU COOKEO 
(e) Dans la cuve du Cookeo, faites revenir 
1oignon ciselé et 1 gousse d’ail pressée 
dans un peu d’huile d’olive en mode dorermode dorer. 
Ajoutez 1carotte en rondelles, les rondelles 
de céleri, les tomates concassées et 70 g de 
concentré de tomate. Ajoutez 1,5 l d’eau, les 
feuilles de céleri ciselées, 1 c. à café de cannelle, 
1 c. à café de curcuma et 1 c. à café de paprika. 
Lancez le mode sous pressionmode sous pression pour 10 min. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
2
3
menu 2
 
l es preparations
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Printemps
PENDANT CE TEMPS, 
PRÉPAREZ LA SUITE 
DES INGRÉDIENTS 
(a) Épluchez les pommes de terre et coupez-les 
en cubes.
(a) Coupez le poisson blanc en gros cubes.
(b) Coupez le poireau en rondelles.
(b) Coupez les champignons en lamelles.
(b) Râpez le gingembre.
ENCHAÎNEZ AVEC LE 
COLOMBO AU COOKEO 
(a) Rincez la cuve du Cookeo. Faites-y revenir 
2gousses d’ail pressées, 1 oignon jaune ciselé 
et 1 c. à soupe de poudre de colombo dans un 
peu d’huile en mode dorermode dorer. Ajoutez le jus de 
1 citron vert, 30 cl de lait de coco, les cubes de 
pommes de terre et de poisson et 1 cube de 
bouillon de légumes. Lancez le mode sousmode sous 
pressionpression pour 5 min. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
l es preparations
4
5
6
PENDANT CE TEMPS, 
PRÉPAREZ LE RESTE 
DES INGRÉDIENTS 
Préchauez le four à 180 °C.
(c) Coupez le jambon en petits dés.
(d) Coupez les navets en petits dés.
(d) Coupez le bœuf en cubes d’environ 3 cm, 
puis passez-les dans la farine pour les enrober.
(d) Coupez la poitrine fumée en gros lardons.
7
ENCHAÎNEZ AVEC 
LA SOUPE THAÏE 
AU COOKEO 
(b) Rincez la cuve du Cookeo. Faites-y revenir 
le gingembre râpé, 2 gousses d’ail pressées, 
1oignon ciselé, le poireau en rondelles et 1 c. 
à café de pâte de curry rouge dans 1 c. à soupe 
d’huile de sésame en mode dorermode dorer. Mélangez 
et laissez cuire 1 min. Ajoutez 75 cl d’eau, 
2 cubes de bouillon de légumes, les crevettes, 
les champignons en lamelles et 3 c. à soupe 
de sauce nuoc-mâm. Lancez le mode sousmode sous 
pressionpression pour 5 min. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
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Printemps
8
PENDANT CE TEMPS, 
PRÉPAREZ LA QUICHE 
(HORS COOKEO) 
(c) Foncez un moule à tarte préalablement beurré 
avec la pâte brisée et piquez le fond avec une 
fourchette. 
Dans un bol, travaillez à la fourchette le fromage 
de chèvre avec les œufs et la crème. Mélangez 
bien et assaisonnez à votre goût (attention, le 
fromage est salé). Déposez les dés de jambon 
sur le fond de tarte, puis versez l’appareil au 
fromage. Disposez les asperges en étoile par-
dessus et enfournez pour 40 à 45 min. 
 Laissez refroidir, puis couvrez et placez au frais. 
 
menu 2
 
l es assemblages
à faire en semaine
9
TERMINEZ AVEC LE BOEUF 
BRAISÉ AU COOKEO 
(d) Rincez la cuve du Cookeo. Faites-y revenir les 
lardons de poitrine fumée et 2 oignons ciselés 
dans 1 c. à soupe d’huile d’olive en 
mode dorermode dorer. 
Ajoutez les cubes de bœuf et faites-les dorer 
sur toutes les faces. Déglacez avec la bière en 
grattant bien les sucs au fond de la cuve. Ajoutez 
4 carottes en rondelles, les dés de navets, le 
reste du concentré de tomate, 1 bouquet garni, 
1 c. à café de poivre noir et 1 c. à café de graines 
de coriandre. Ajoutez 30 cl de bouillon de bœuf, 
mélangez et lancez le mode sous pressionmode sous pression 
pour 45 min. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 















[image: ]33
Printemps
Lundi (a)

COLOMBO DE POISSON 
AU LAIT DE COCO 
Ma préparation: le colombo de poisson
Réchauez le colombo à la casserole à feu doux 
ou au Cookeo.
Servez éventuellement avec du riz.
Mardi (b)
SOUPE THAÏE 
AUX CREVETTES 
ET LAIT DE COCO 
Ma préparation: la soupe thaïe 
> J’ajoute: 25 cl de lait de coco, 
100 g de vermicelles de riz, 1 citron vert
Réchauez la soupe à la casserole à feu doux en 
ajoutant les vermicelles de riz et le lait de coco. 
Servez avec un trait de jus de citron vert.
Mercredi (c)
QUICHE AUX ASPERGES 
Ma préparation: la quiche 
Réchauez la quiche 15 min environ au four 
à 160°C. Couvrez d’une feuille de papier 
sulfurisé si la surface brunit trop.
Servez éventuellement avec une salade verte 
et/ou des crudités. 
Jeudi (d)

BŒUF BRAISÉ À LA BIÈRE 
ET LÉGUMES 
Ma préparation: le bœuf braisé 
Réchauez le bœuf braisé à la casserole à feu 
doux ou au Cookeo.
Vendredi (e)

CHORBA VÉGÉTARIENNE 
Ma préparation: la chorba 
> J’ajoute: 100 g d’orzo
Réchauez la soupe à la casserole en la portant 
à frémissement. Ajoutez les pâtes et laissez cuire 
le temps indiqué sur le paquet.
 
l es assemblages
à faire en semaine
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menu 3 
Printemps
RIZ
À L’ESPAGNOLE 
 2 jours au réfrigérateur, congélation déconseillée 
LUNDI (A)
NAVARIN D’AGNEAU 
AUX HARICOTS 
 2-3 jours au réfrigérateur, peut être congelé 
MARDI (B)
GRATIN DE PÂTES 
AUX POIREAUX ET RICOTTA 
 3-4 jours au réfrigérateur, congélation déconseillée 
MERCREDI (C)
HACHIS PARMENTIER 
VÉGÉTARIEN 
 3-4 jours au réfrigérateur, peut être congelé 
JEUDI (D)
CURRY 
DE POIREAUX 
 4-5 jours au réfrigérateur, peut être congelé 
VENDREDI (E)
l a liste des courses
 pour 4 personnes 
l e menu de la semaine
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Printemps
Coût : environ 50 €
les accompagnements 
à prévoir
 Servez le curry de poireaux avec 
la céréale de votre choix.
l a liste des courses
 pour 4 personnes 
fruits et légumes
8 oignons jaunes (a : 2/b : 1/c : 1/
d : 2/e : 2) 
1,2 kg de carottes (b : 0,4/
d : 0,2/e : 0,6)
5 gousses d’ail (b : 2/d : 1/e : 2) 
4 poireaux (c : 2/e : 2)
750 g de patates douces (d)
dans votre placard 
Sel, poivre, cumin, paprika, muscade 
moulue, garam masala, cannelle
3 c. à soupe de farine (b : 2/d : 1)
35 cl de bouillon de légumes 
(a : 25/e : 10)
Huiled’olive
épicerie 
200 g de riz rond (a)
400 g de tomates pelées 
(a : 200/e : 200)
1 bocal de poivrons marinés (a/d)
150 g de haricots blancs secs (b) 
à faire tremper la veille
300 g de tomates concassées (b)
400 g de pâtes courtes (c)
200 g de lentilles vertes 
ou blondes (d)
250 g de pois chiches en boîte (e)
30 g de noix concassées (c) utilisées 
en semaine
crémerie 
40 cl de crème de coco (e)
250 g de ricotta (c) utilisée 
en semaine
40 cl de crème liquide (c : 20/d : 20) 
utilisée en semaine
2 œufs (c : 1/d : 1) utilisés en semaine
100 g de fromage râpé (d) utilisé 
en semaine
Viande et charcuterie 
4 escalopes de poulet (a)
1 chorizo (a)
600 g d’épaule d’agneau désossée (b)
Surgelés
200 g de queues de crevettes 
crues (a)
100 g de petits pois (a)
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Printemps
du week-end 
1
LANCEZ LES PREMIÈRES 
PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS 
(d) Dans la cuve du Cookeo, mettez les lentilles, 
couvrez d’eau, puis lancez le mode sousmode sous 
pressionpression pour 10 min. Égouttez et réservez.
(c) Dans une grande casserole d’eau salée, faites 
cuire les pâtes courtes en suivant les indications 
du paquet. Égouttez et réservez.
(a) Mettez les queues de crevettes surgelées 
dans une passoire et passez-les sous l’eau 
chaude quelques instants. Remuez et laissez-les 
égoutter pour les faire dégeler.
LANCEZ LA PURÉE 
DE PATATES DOUCES 
AU COOKEO 
(d) Pelez les patates douces, coupez-les en 
cubes, puis déposez-les dans le panier vapeur 
du Cookeo. Versez 20 cl d’eau dans la cuve, 
placez-y le panier, puis lancez le mode sousmode sous 
pressionpression pour 20 min. Écrasez en purée.
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
DÉCOUPEZ ET PRÉPAREZ 
LES INGRÉDIENTS DES 
PREMIÈRES RECETTES 
Pelez les oignons et émincez-les ﬁnement.
Pelez et dégermez les gousses d’ail.
(a) Coupez le poulet en dés.
(a) Coupez le chorizo en rondelles.
2
3
menu 3
 
l es preparations
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4
ENCHAÎNEZ AVEC 
LE RIZ À L'ESPAGNOLE 
AU COOKEO 
(a) Rincez la cuve du Cookeo. Faites-y revenir 
2oignons ciselés dans un peu d’huile d’olive 
en mode dorermode dorer. Ajoutez le poulet, les crevettes 
et le chorizo et laissez cuire 2 min en remuant. 
Ajoutez le riz rond, 200 g de tomates pelées, la 
moitié des poivrons marinés égouttés, les petits 
pois surgelés et 25 cl de bouillon de légumes. 
Assaisonnez avec 1 c. à café de paprika, 1 c. à 
café de cumin, du sel et du poivre. Lancez 
le mode sous pressionmode sous pression pour 10 min. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
5
PENDANT CE TEMPS, 
PRÉPAREZ LA SUITE 
DES INGRÉDIENTS 
(b/d/e) Pelez les carottes et coupez-les en dés.
(b) Coupez la viande d’agneau en cubes.
l es preparations
6
ENCHAÎNEZ AVEC 
LA GARNITURE DU HACHIS 
AU COOKEO 
(d) Rincez la cuve du Cookeo. Faites-y revenir 
2oignons ciselés et 1 gousse d’ail pressée dans 
un peu d’huile d’olive en mode dorermode dorer. Ajoutez 
200 g de dés de carottes et le reste des poivrons 
marinés égouttés. Lancez le mode sousmode sous 
pressionpression pour 5 min, puis ajoutez les lentilles 
cuites et 1 c. à soupe de farine. Salez 
et poivrez, puis mélangez bien. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
7
PENDANT CE TEMPS, 
PRÉPAREZ LE RESTE 
DES INGRÉDIENTS 
(c/e) Nettoyez bien les poireaux, coupez-les en 4 
dans la longueur, puis émincez-les. 
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8
ENCHAÎNEZ AVEC 
LE CURRY AU COOKEO 
(e) Rincez la cuve du Cookeo. Faites-y revenir 
2 oignons ciselés et 2 gousses d’ail pressées 
dans un peu d’huile d’olive 1 min en modemode 
dorerdorer. Ajoutez 2 poireaux émincés, 600 g de 
cubes de carottes et les pois chiches égouttés. 
Assaisonnez avec 1 c. à café de garam masala, 
½ c. à café de cannelle, du sel et du poivre. 
Mélangez bien, puis ajoutez 200 g de tomates 
pelées, la crème de coco et 10 cl de bouillon de 
légumes. Mélangez, puis lancez le mode sousmode sous 
pressionpression pour 10 min. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
9
PENDANT CE TEMPS, 
PRÉPAREZ LA GARNITURE 
DU GRATIN 
(HORS COOKEO) 
(c) Dans une sauteuse, faites fondre 2 poireaux 
émincés et 1 oignon ciselé dans un peu d’huile 
d’olive pendant quelques minutes. Salez et 
poivrez, ajoutez aux pâtes cuites et mélangez. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
menu 3
 
10
TERMINEZ AVEC LE 
NAVARIN AU COOKEO 
(b) Rincez la cuve du Cookeo. Faites-y revenir 
les cubes d’agneau sur toutes les faces dans 
un peu d’huile d’olive en mode dorermode dorer. 
Ajoutez 1oignon jaune ciselé et 2 gousses d’ail 
pressées. Mélangez bien et laissez cuire 2 min. 
Saupoudrez de 2 c. à soupe de farine et enrobez 
bien la viande. Ajoutez le reste de carottes en 
dés, les haricots blancs égouttés, les tomates 
concassées, 10 cl d’eau, salez et poivrez. 
Lancez le mode sous pressionmode sous pression pour 25 min. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
l es assemblages
à faire en semaine
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Printemps
Lundi (a)

RIZ À L’ESPAGNOLE 
Ma préparation: le riz à l’espagnole
Réchauez le riz à la casserole à feu doux ou 
au Cookeo. Si la préparation vous semble trop 
sèche, vous pouvez ajouter un peu de bouillon.
Mardi (b)
NAVARIN D’AGNEAU 
AUX HARICOTS 
Ma préparation: le navarin 
Réchauez le navarin à la casserole à feu doux 
ou au Cookeo.
Mercredi (c)
GRATIN DE PÂTES 
AUX POIREAUX ET RICOTTA 
Ma préparation: la garniture aux pâtes 
et poireaux 
> J’ajoute: 1 œuf, 250 g de ricotta, 20 cl de crème 
liquide, 30 g de noix concassées
Dans un saladier, mélangez l’œuf avec la ricotta 
et la crème, assaisonnez en muscade moulue, 
sel et poivre. Versez les pâtes aux poireaux dans 
un ou plusieurs plat(s) à gratin et recouvrez de 
la préparation à la ricotta. Parsemez de noix 
concassées, puis enfournez pour 20 min 
à 180°C.
Jeudi (d)

HACHIS PARMENTIER 
VÉGÉTARIEN 
Mes préparations: la purée de patates 
douces, la garniture aux lentilles 
> J’ajoute: 1 œuf, 20 cl de crème liquide, 
100 g de fromage râpé
Ajoutez l’œuf, 3 c. à soupe de crème, du sel et 
du poivre dans la purée, puis mélangez bien. 
Répartissez la préparation aux lentilles dans 
un ou plusieurs plat(s) à gratin, arrosez du reste 
de crème et recouvrez de la purée. Parsemez 
de fromage râpé, puis enfournez pour 20 min 
à 180°C.
Vendredi (e)

CURRY DE POIREAUX 
Ma préparation: le curry de poireaux 
Réchauez le curry à la casserole 
à feu doux ou au Cookeo. 
Servez éventuellement avec du boulgour, 
du quinoa ou du riz basmati.
 
l es assemblages
à faire en semaine
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Printemps
BURGER 
AU PULLED CHICKEN 
 2-3 jours au réfrigérateur, peut être congelé 
LUNDI (A)
QUICHE 
AU CHOUFLEUR ET LARDONS 
 2-3 jours au réfrigérateur, peut être congelée 
MARDI (B)
SALADE DE RIZ 
PRINTANIÈRE
 4-5 jours au réfrigérateur, ne pas congeler 
MERCREDI (C)
VELOUTÉ DE PETITS POIS, 
MENTHE ET ŒUF POCHÉ 
 4-5 jours au réfrigérateur, peut être congelé (sans les œufs) 
JEUDI (D)
SOUPE 
AUX NOUILLES SOBA 
 4-5 jours au réfrigérateur, peut être congelée (sans les pâtes) 
VENDREDI (E)
l a liste des courses
 pour 4 personnes 
l e menu de la semaine
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Printemps
Coût : environ 50 €
les accompagnements 
à prévoir
 Prévoyez des frites et/ou des crudités 
pour accompagner les burgers.
 Servez la quiche avec une salade verte 
et/ou des crudités de saison.
l a liste des courses
 pour 4 personnes 
fruits et légumes
3 gousses d’ail (a : 1/e : 2)
300 g de chou-fleur (b)
3 brins de menthe fraîche (c : 2/d : 1)
1 échalote (d)
2 carottes (e)
200 g de champignons de Paris (e)
1 oignon jaune (e)
2 avocats (a) utilisés en semaine
Quelques feuilles de salade (a) 
utilisées en semaine
1 citron jaune (c) utilisé en semaine
200 g de pousses d’épinards (e) 
utilisées en semaine
dans votre placard 
Sel, poivre, coriandre moulue, 
paprika fumé
40 cl de bouillon de légumes 
(a : 10 cl/d : 30 cl)
Sauce soja (e)
Moutarde à l’ancienne (b)
Huile d’olive, huile de sésame
épicerie 
200 g de tomates concassées (a)
2 c. à soupe de sauce barbecue (a)
300 g de riz basmati (c)
2 c. à soupe de miso blanc (e)
8 pains à burger (a) utilisés 
en semaine
1 bocal de cœurs d’artichauts (c) 
utilisé en semaine
4 tranches de pain de campagne (d) 
utilisées en semaine
200 g de nouilles soba (e) utilisées 
en semaine
crémerie 
1 pâte brisée (b)
30 cl de crème liquide (b)
50 g de fromage râpé (b)
8 œufs (b : 4/d : 4 utilisés en semaine) 
200 g de feta (c) utilisée en semaine
Quelques copeaux de parmesan (d) 
utilisés en semaine
Viande et charcuterie 
4 escalopes de poulet (a)
200 g de lardons fumés (b)
Surgelés 
1,15 kg de petits pois (c : 0,15 
utilisés en semaine/d : 1) 
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Printemps
du week-end 
1
LANCEZ LA PREMIÈRE 
CUISSON AU COOKEO 
(c) Dans la cuve du Cookeo, mettez le riz basmati, 
couvrez largement d’eau et lancez le mode sousmode sous 
pressionpression pour la moitié du temps indiqué sur le 
paquet. Rincez à l’eau froide et égouttez. 
2
DÉCOUPEZ ET PRÉPAREZ 
LES INGRÉDIENTS DES 
PREMIÈRES RECETTES 
Pelez l’oignon et l’échalote, puis émincez-les 
ﬁnement.
Pelez et dégermez les gousses d’ail.
(c/d) Ciselez la menthe. 
 Ajoutez-en les deux tiers au riz, puis placez le tout 
dans un contenant hermétique au frais. 
menu 4
 
l es preparations
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3
ENCHAÎNEZ AVEC LE 
VELOUTÉ AU COOKEO 
(d) Rincez la cuve du Cookeo. Faites-y revenir 
l’échalote ciselée dans un peu d’huile d’olive 
en mode dorermode dorer. Ajoutez 1 kg de petits pois 
surgelés et le reste de menthe ciselée, mélangez 
bien et laissez cuire 2 min. Couvrez de bouillon 
de légumes à hauteur et lancez le mode sousmode sous 
pressionpression pour 10 min. Mixez, puis salez et 
poivrez à votre goût. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
4
PENDANT CE TEMPS, 
PRÉPAREZ LA SUITE 
DES INGRÉDIENTS 
(b) Détaillez le chou-ﬂeur en ﬂeurettes.
(e) Brossez les champignons et taillez-les 
en lamelles.
(e) Épluchez les carottes et coupez-les 
en julienne. 
l es preparations
5
ENCHAÎNEZ AVEC LE 
CHOU-FLEUR AU COOKEO
(b) Rincez la cuve du Cookeo. Mettez les 
ﬂeurettes de chou-ﬂeur dans le panier vapeur. 
Versez 20 cl d’eau dans la cuve et placez-y le 
panier. Lancez le mode sous pressionmode sous pression 
pour 4 min. Égouttez et réservez.
6
ENCHAÎNEZ AVEC 
LA SOUPE AU COOKEO 
(e) Rincez la cuve du Cookeo. Faites-y revenir 
l’oignon ciselé et 2 gousses d’ail pressées 
dans un peu d’huile d’olive en mode dorermode dorer. 
Ajoutez 1,5 l d’eau, les carottes en julienne et 
les champignons. Délayez la pâte miso dans une 
louche d’eau, puis ajoutez le tout dans la cuve 
avec 2 c. à soupe de sauce soja et mélangez 
bien. Lancez le mode sous pressionmode sous pression 
pour 10 min. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
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