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AVANT-PROPOS
Le​ ​«​ ​batch​ ​cooking​ ​»​ ​a​ ​trouvé​ ​sa​ ​place​ ​dans​ ​le​ ​paysage​ ​culinaire​ ​et​ ​séduit​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​
d’adeptes.​ ​Et​ ​pour​ ​cause,​ ​cette​ ​méthode​ ​d’organisation​ ​permet​ ​de​ ​retrouver​ ​du​ ​temps​ ​
pour​ ​soi​ ​en​ ​semaine,​ ​tout​ ​en​ ​mangeant​ ​des​ ​plats​ ​faits​ ​maison,​ ​sains​ ​et​ ​équilibrés​ ​!
Pour​ ​ma​ ​part,​ ​cela​ ​fait​ ​maintenant​ ​de​ ​nombreuses​ ​années​ ​que​ ​je​ ​pratique​ ​le​ ​batch​ ​
cooking,​ ​d’abord​ ​pour​ ​des​ ​questions​ ​d’organisation,​ ​puis​ ​car​ ​cette​ ​méthode​ ​m’a​ ​très​ ​
vite​ ​permis​ ​de​ ​mieux​ ​équilibrer​ ​mes​ ​repas​ ​sur​ ​la​ ​semaine.​ ​Étant​ ​dans​ ​une​ ​démarche​ ​de​ ​
réduction​ ​de​ ​ma​ ​consommation​ ​de​ ​viande,​ ​pour​ ​tendre​ ​vers​ ​une​ ​alimentation​ ​100​ ​%​ ​
végétarienne,​ ​le​ ​batch​ ​cooking​ ​m’a​ ​aidée​ ​à​ ​bien​ ​évaluer​ ​mes​ ​besoins​ ​et​ ​mes​ ​apports​ ​
sur​ ​plusieurs​ ​jours.
J’ai​ ​noté​ ​que​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​personnes​ ​étaient​ ​dans​ ​la​ ​même​ ​démarche​ ​que​ ​moi,​ ​
tant​ ​par​ ​conviction​ ​que​ ​pour​ ​leur​ ​santé,​ ​par​ ​goût​ ​ou​ ​par​ ​souci​ ​d’économie,​ ​et​ ​j’ai​ ​logi-
quement​ ​commencé​ ​à​ ​proposer​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​plats​ ​végétariens​ ​sur​ ​mon​ ​blog.​ ​
À​ ​la​ ​sortie​ ​de​ ​C’est​ ​décidé​ ​je​ ​batch​ ​cook,​ ​j’ai​ ​d’ailleurs​ ​eu​ ​énormément​ ​de​ ​retours​ ​me​ ​
demandant​ ​un​ ​opus​ ​végétarien,​ ​et​ ​le​ ​voici​ ​!​ ​
Il​ ​m’a​ ​semblé​ ​important,​ ​comme​ ​pour​ ​le​ ​premier​ ​livre,​ ​de​ ​proposer​ ​une​ ​partie​ ​pra-
tique,​ ​en​ ​plus​ ​des​ ​menus,​ ​notamment​ ​pour​ ​les​ ​lecteurs​ ​en​ ​transition​ ​vers​ ​une​ ​alimen-
tation​ ​végétarienne.​ ​Vous​ ​trouverez​ ​donc​ ​toutes​ ​les​ ​infos​ ​utiles​ ​pour​ ​bien​ ​équilibrer​ ​
vos​ ​plats​ ​et​ ​éviter​ ​les​ ​carences,​ ​avec,​ ​en​ ​plus,​ ​tous​ ​les​ ​conseils​ ​de​ ​mon​ ​amie​ ​Laura​ ​
Woog,​ ​diététicienne.
Sandra​ ​Thomann
Laura​ ​Woog​ ​est​ ​diététicienne-nutritionniste.​ ​Sa​ ​passion​ ​pour​ ​tout​ ​ce​ ​qui​ ​touche​ ​à​ ​la​ ​nutrition​ ​et​ ​
son​ ​naturel​ ​empathique​ ​et​ ​bienveillant​ ​l’ont​ ​décidée​ ​à​ ​se​ ​lancer​ ​dans​ ​cette​ ​reconversion​ ​profes-
sionnelle​ ​en​ ​2016.​ ​Elle​ ​a​ ​à​ ​cœur​ ​d’aider​ ​ses​ ​patients​ ​à​ ​trouver​ ​ou​ ​retrouver​ ​une​ ​façon​ ​de​ ​manger​ ​
et​ ​de​ ​consommer​ ​plus​ ​saine,​ ​en​ ​toute​ ​positivité​ ​et​ ​surtout​ ​sans​ ​jugement.​ ​
Un​ ​grand​ ​merci​ ​à​ ​Sandra​ ​d’avoir​ ​sollicité​ ​mes​ ​connaissances​ ​pour​ ​ce​ ​superbe​ ​ouvrage​ ​!
www.laura-woog-dieteticienne.fr
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Introduction
Avant​ ​de​ ​vous​ ​lancer,​ ​voici​ ​tout​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​devez​ ​savoir​ ​
sur​ ​l’alimentation​ ​végétarienne,​ ​ainsi​ ​que​ ​les​ ​grandes​ ​règles​ ​
du​ ​batch​ ​cooking​ ​à​ ​adopter​ ​!
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Introduction
​ ​L​ ​'alimentation
végétarienne
L’alimentation​ ​végétarienne​ ​est​ ​un​ ​régime​ ​qui​ ​exclut​ ​les​ ​protéines​ ​issues​ ​de​ ​chairs​ ​animales​ ​
(viandes​ ​rouges​ ​et​ ​blanches,​ ​poissons,​ ​fruits​ ​de​ ​mer)​ ​au​ ​proﬁt​ ​de​ ​protéines​ ​d’origine​ ​végétale​ ​telles​ ​que​ ​
le​ ​soja,​ ​les​ ​céréales​ ​et​ ​les​ ​légumineuses.​ ​Elle​ ​n’exclut​ ​pas​ ​en​ ​revanche​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​produits​ ​issus​ ​
d’animaux​ ​vivants​ ​tels​ ​que​ ​les​ ​œufs,​ ​la​ ​crème,​ ​le​ ​beurre,​ ​le​ ​lait…​ ​contrairement​ ​au​ ​végétalisme.​ ​
COMMENT​ ​ÉVITER​ ​
LES​ ​CARENCES?
C’est​ ​la​ ​grande​ ​question​ ​que​ ​l’on​ ​se​ ​pose​ ​dès​ ​que​ ​l’on​ ​
pense​ ​végétarisme​ ​!​ ​Vais-je​ ​manquer​ ​de​ ​protéines,​ ​de​ ​
vitamines,​ ​de​ ​fer…​ ​?​ ​Devrai-je​ ​prendre​ ​des​ ​compléte-
ments?
​ ​Les​ ​non-végétariens​ ​pensent​ ​souvent​ ​à​ ​tort​ ​qu’une​ ​ali-
mentation​ ​dépourvue​ ​de​ ​viande​ ​entraîne​ ​une​ ​carence​ ​en​ ​
protéines.​ ​En​ ​réalité,​ ​bien​ ​mené,​ ​le​ ​régime​ ​végétarien​ ​peut​ ​
tout​ ​à​ ​fait​ ​satisfaire​ ​à​ ​tous​ ​les​ ​besoins​ ​en​ ​protéines​ ​d’un​ ​
adulte,​ ​puisqu’on​ ​en​ ​trouve​ ​dans​ ​les​ ​légumineuses,​ ​les​ ​cé-
réales,​ ​les​ ​oléagineux,​ ​les​ ​fruits​ ​secs​ ​et​ ​même​ ​les​ ​algues!
​ ​Le​ ​calcium​ ​se​ ​trouve​ ​dans​ ​les​ ​produits​ ​laitiers,​ ​les​ ​cru-
cifères​ ​(choux,​ ​brocolis,​ ​cresson...)​ ​ainsi​ ​que​ ​dans​ ​les​ ​légu-
mineuses​ ​et​ ​les​ ​oléagineux​ ​(principalement​ ​les​ ​amandes).
​ ​Les​ ​oméga-3​ ​(essentiellement​ ​présents​ ​dans​ ​les​ ​pois-
sons​ ​gras)​ ​peuvent​ ​être​ ​apportés​ ​par​ ​des​ ​huiles​ ​végétales,​ ​
telle​ ​que​ ​l’huile​ ​d’olive.
POURQUOI​ ​DEVENIR​ ​
VÉGÉTARIEN?
Le​ ​régime​ ​végétarien​ ​présente​ ​plusieurs​ ​avantages​ ​du​ ​
point​ ​de​ ​vue​ ​de​ ​la​ ​santé:
​ ​Il​ ​permet​ ​de​ ​réduire​ ​notamment​ ​les​ ​risques​ ​de​ ​maladies​ ​
cardio-vasculaires​ ​essentiellement​ ​causées​ ​par​ ​les​ ​acides​ ​
gras​ ​saturés​ ​retrouvés​ ​dans​ ​la​ ​viande,​ ​ainsi​ ​que​ ​les​ ​risques​ ​
de​ ​maladies​ ​telles​ ​que​ ​le​ ​diabète​ ​ou​ ​l’hypercholestérolé-
mie.
​ ​Bien​ ​pratiqué,​ ​grâce​ ​à​ ​sa​ ​plus​ ​grande​ ​richesse​ ​en​ ​ﬁbres,​ ​
il​ ​favorise​ ​le​ ​transit​ ​intestinal.​ ​Attention​ ​tout​ ​de​ ​même​ ​car​ ​
une​ ​consommation​ ​excessive​ ​de​ ​ﬁbres​ ​(de​ ​crudités,​ ​par​ ​
exemple)​ ​peut​ ​provoquer​ ​des​ ​troubles​ ​digestifs.
​ ​Il​ ​a​ ​un​ ​eet​ ​préventif​ ​contre​ ​le​ ​surpoids,​ ​du​ ​fait​ ​d’un​ ​
meilleur​ ​équilibre​ ​dans​ ​les​ ​apports​ ​alimentaires​ ​et​ ​une​ ​
consommation​ ​moindre​ ​de​ ​produits​ ​issus​ ​de​ ​l’industrie​ ​
agroalimentaire.​ ​Les​ ​plats​ ​végétariens​ ​sont​ ​en​ ​eet​ ​sou-
vent​ ​faits​ ​maison,​ ​à​ ​partir​ ​d’ingrédients​ ​bruts​ ​que​ ​l’on​ ​va​ ​
sélectionner​ ​avec​ ​davantage​ ​de​ ​soin​ ​!
Beaucoup​ ​de​ ​personnes​ ​se​ ​dirigent​ ​petit​ ​à​ ​petit​ ​vers​ ​une​ ​
alimentation​ ​végétarienne,​ ​pour​ ​diérents​ ​motifs:
​ ​ses​ ​bienfaits​ ​pour​ ​la​ ​santé,
​ ​la​ ​protection​ ​de​ ​l’environnement,
​ ​l’intérêt​ ​pour​ ​le​ ​bien-être​ ​animal.
Si​ ​vous​ ​souhaitez​ ​vous​ ​tourner​ ​vers​ ​une​ ​alimenta-
tion​ ​végétarienne,​ ​il​ ​est​ ​important​ ​d’eectuer​ ​la​ ​
transition​ ​de​ ​manière​ ​douce.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​commen-
cer,​ ​par​ ​exemple,​ ​par​ ​réduire​ ​votre​ ​consommation​ ​
de​ ​viande​ ​en​ ​la​ ​supprimant​ ​des​ ​repas​ ​du​ ​soir:​ ​pour​ ​
un​ ​meilleur​ ​sommeil,​ ​elle​ ​est​ ​en​ ​eet​ ​déconseillée.​ ​
Il​ ​ne​ ​faut​ ​surtout​ ​pas​ ​créer​ ​de​ ​frustrations,​ ​car​ ​il​ ​
serait​ ​dans​ ​ce​ ​cas​ ​impossible​ ​de​ ​tenir​ ​dans​ ​la​ ​durée!
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​ ​Une​ ​consommation​ ​fréquente​ ​de​ ​légumes​ ​verts​ ​et​ ​de​ ​lé-
gumineuses​ ​comblera​ ​également​ ​les​ ​besoins​ ​en​ ​fer​ ​et​ ​évi-
tera​ ​les​ ​carences,​ ​s’ils​ ​sont​ ​consommés​ ​avec​ ​des​ ​aliments​ ​
riches​ ​en​ ​vitamine​ ​C.
​ ​La​ ​vitamine​ ​D​ ​pourra,​ ​quant​ ​à​ ​elle,​ ​être​ ​apportée​ ​en​ ​
grande​ ​partie​ ​par​ ​une​ ​exposition​ ​quotidienne​ ​au​ ​soleil​ ​
(dans​ ​l’idéal​ ​30​ ​minutes​ ​au​ ​milieu​ ​de​ ​la​ ​journée,​ ​mais​ ​avec​ ​
de​ ​la​ ​crème​ ​solaire!).​ ​Il​ ​est​ ​aussi​ ​possible​ ​d’être​ ​supplé-
menté​ ​si​ ​on​ ​ne​ ​vit​ ​pas​ ​dans​ ​une​ ​zone​ ​susamment​ ​enso-
leillée,​ ​mais​ ​toujours​ ​sur​ ​avis​ ​médical.​ ​
​ ​Enﬁn,​ ​la​ ​vitamine​ ​B12​ ​doit​ ​parfois​ ​faire​ ​l’objet​ ​d’une​ ​
supplémentation:​ ​il​ ​est​ ​conseillé​ ​de​ ​faire​ ​une​ ​analyse​ ​en​ ​
laboratoire​ ​pour​ ​connaître​ ​son​ ​dosage​ ​dans​ ​l’organisme​ ​et​ ​
détecter​ ​une​ ​éventuelle​ ​carence.​ ​
L’important​ ​est​ ​donc​ ​de​ ​bien​ ​varier​ ​son​ ​alimentation​ ​et​ ​
de​ ​penser​ ​ses​ ​menus​ ​de​ ​façon​ ​générale​ ​sur​ ​la​ ​journée​ ​et​ ​
la​ ​semaine​ ​pour​ ​combler​ ​tous​ ​les​ ​besoins​ ​nutritionnels!
Voici​ ​un​ ​exemple​ ​des​ ​aliments​ ​et​ ​portions​ ​à​ ​consommer​ ​
par​ ​jour​ ​pour​ ​une​ ​alimentation​ ​végétarienne​ ​équilibrée:
​ ​5​ ​portions​ ​de​ ​céréales:​ ​
1​ ​portion​ ​=​ ​100​ ​g​ ​de​ ​céréales​ ​cuites
​ ​1​ ​à​ ​2​ ​portions​ ​de​ ​légumineuses:​ ​
1​ ​portion​ ​=​ ​100​ ​g​ ​de​ ​légumineuses​ ​cuites
​ ​3​ ​portions​ ​de​ ​légumes:
​ ​1​ ​portion​ ​=​ ​125​ ​à​ ​150​ ​g​ ​de​ ​légumes​ ​cuits
​ ​3​ ​portions​ ​de​ ​fruits
​ ​20​ ​ml​ ​d’huile​ ​végétale​ ​environ​ ​
pour​ ​les​ ​apports​ ​en​ ​lipides
​ ​1​ ​à​ ​2​ ​portions​ ​d’oléagineux:​ ​
1​ ​portion​ ​=​ ​20​ ​g
Les​ ​portions​ ​sont​ ​à​ ​répartir​ ​sur​ ​tous​ ​les​ ​repas​ ​de​ ​la​ ​journée,​ ​en​ ​ajoutant​ ​éventuellement​ ​
une​ ​collation​ ​en​ ​cas​ ​de​ ​besoin​ ​(pratique​ ​sportive,​ ​par​ ​exemple).
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Le​ ​conseil​ ​
Attention​ ​toutefois​ ​au​ ​soja​ ​qui​ ​reste​ ​à​ ​consom-
mer​ ​avec​ ​modération.​ ​Il​ ​contient​ ​en​ ​eet​ ​de​ ​nom-
breux​ ​perturbateurs​ ​endocriniens,​ ​quelle​ ​que​ ​
soit​ ​sa​ ​forme:​ ​tofu,​ ​graines​ ​germées,​ ​jus​ ​végétal​ ​
ou​ ​yaourt…​ ​Je​ ​le​ ​déconseille​ ​d’ailleurs​ ​systémati-
quement​ ​chez​ ​les​ ​enfants,​ ​les​ ​femmes​ ​enceintes,​ ​
allaitantes​ ​et​ ​les​ ​femmes​ ​souhaitant​ ​concevoir​ ​un​ ​
enfant.
de​ ​la​ ​diététicienne
LES​ ​DIFFÉRENTES​ ​SOURCES​ ​
DE​ ​PROTÉINES
Les​ ​protéines​ ​se​ ​trouvent​ ​dans​ ​les​ ​produits​ ​laitiers,​ ​les​ ​
œufs,​ ​les​ ​légumineuses,​ ​les​ ​graines​ ​et​ ​huiles​ ​végétales,​ ​
les​ ​céréales​ ​ou​ ​le​ ​soja.​ ​L’exclusion​ ​des​ ​produits​ ​laitiers​ ​
et​ ​des​ ​œufs​ ​est​ ​possible​ ​puisque​ ​les​ ​protéines​ ​végétales​ ​
susent​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​à​ ​combler​ ​les​ ​besoins​ ​nutritionnels.​ ​
Cependant,​ ​comme​ ​elles​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​complètes​ ​en​ ​soi,​ ​il​ ​
est​ ​important​ ​de​ ​faire​ ​les​ ​bonnes​ ​combinaisons​ ​alimen-
taires​ ​pour​ ​qu’elles​ ​le​ ​deviennent,​ ​notamment​ ​en​ ​asso-
ciant​ ​céréales​ ​et​ ​légumineuses​ ​(par​ ​exemple,​ ​en​ ​mélan-
geant​ ​du​ ​riz​ ​avec​ ​des​ ​lentilles).
Pour​ ​autant,​ ​l’équilibre​ ​se​ ​faisant​ ​sur​ ​toute​ ​la​ ​journée,​ ​il​ ​
n’est​ ​pas​ ​nécessaire​ ​de​ ​compléter​ ​ses​ ​protéines​ ​à​ ​chaque​ ​
repas​ ​(nous​ ​ne​ ​le​ ​faisons​ ​pas​ ​non​ ​plus​ ​avec​ ​un​ ​régime​ ​
omnivore,​ ​puisque​ ​nous​ ​ne​ ​mangeons​ ​pas​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​
matin,​ ​midi​ ​et​ ​soir).​ ​Les​ ​céréales​ ​peuvent,​ ​par​ ​exemple,​ ​
être​ ​consommées​ ​au​ ​petit​ ​déjeuner​ ​et​ ​les​ ​légumineuses​ ​
au​ ​repas​ ​du​ ​soir.​ ​L’organisme​ ​reconstituera​ ​alors​ ​des​ ​pro-
téines​ ​complètes.
et​ ​pour
les​ ​enfants​ ​?​ ​
Attention​ ​au​ ​régime​ ​végétarien​ ​pour​ ​les​ ​enfants.​ ​
Comme​ ​pour​ ​tout​ ​régime​ ​qui​ ​exclut​ ​certains​ ​ali-
ments,​ ​il​ ​peut​ ​être​ ​plus​ ​dicile​ ​d’obtenir​ ​l’énergie,​ ​
les​ ​protéines​ ​et​ ​les​ ​éléments​ ​nutritifs​ ​nécessaires​ ​
à​ ​leur​ ​croissance​ ​et​ ​à​ ​leur​ ​bon​ ​développement.​ ​
La​ ​vitamine​ ​B12,​ ​par​ ​exemple,​ ​provient​ ​seulement​ ​
de​ ​sources​ ​animales,​ ​telles​ ​que​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​vache.​ ​
Le​ ​fer,​ ​d’autant​ ​plus​ ​important​ ​pour​ ​les​ ​bébés​ ​et​ ​
les​ ​enfants,​ ​s’absorbe​ ​plus​ ​facilement​ ​lorsqu’il​ ​
provient​ ​de​ ​la​ ​viande.​ ​Parlez​ ​donc​ ​à​ ​votre​ ​médecin​ ​
avant​ ​tout​ ​changement​ ​d’alimentation​ ​pour​ ​vos​ ​
enfants.
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DES​ ​PETITS​ ​PLATS​ ​VEGGIE,​ ​
OUI,​ ​MAIS​ ​GOURMANDS!
Comme​ ​je​ ​vous​ ​le​ ​disais​ ​plus​ ​haut,​ ​il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​
faire​ ​une​ ​transition​ ​en​ ​douceur​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​se​ ​lasser​ ​et​ ​
revenir​ ​à​ ​une​ ​alimentation​ ​omnivore​ ​dont​ ​nous​ ​avons​ ​
plus​ ​l’habitude.​ ​Il​ ​est​ ​important​ ​aussi​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​tomber​ ​
dans​ ​la​ ​caricature​ ​des​ ​plats​ ​austères​ ​et​ ​sans​ ​saveur.
L’alimentation​ ​végétarienne​ ​est​ ​riche​ ​en​ ​découvertes​ ​
culinaires,​ ​pour​ ​peu​ ​que​ ​l’on​ ​utilise​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​à​ ​
notre​ ​disposition​ ​et​ ​que​ ​l’on​ ​varie​ ​les​ ​repas.​ ​Il​ ​existe​ ​une​ ​
grande​ ​diversité​ ​de​ ​légumes,​ ​céréales​ ​et​ ​légumineuses,​ ​il​ ​
s’agit​ ​simplement​ ​de​ ​sortir​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​sa​ ​zone​ ​de​ ​confort​ ​
et​ ​de​ ​tenter​ ​de​ ​nouvelles​ ​saveurs!​ ​
Les​ ​menus​ ​et​ ​les​ ​idées​ ​de​ ​recettes​ ​que​ ​je​ ​vous​ ​propose​ ​
dans​ ​ce​ ​livre​ ​sont​ ​là​ ​pour​ ​vous​ ​aider​ ​à​ ​appréhender​ ​la​ ​
cuisine​ ​végétarienne​ ​plus​ ​sereinement,​ ​avec​ ​des​ ​recettes​ ​
gourmandes​ ​et​ ​rassasiantes,​ ​pour​ ​ensuite​ ​voler​ ​de​ ​vos​ ​
propres​ ​ailes​ ​et​ ​composer​ ​vos​ ​repas​ ​selon​ ​vos​ ​goûts​ ​et​ ​
envies​ ​!
Ma​ ​petite​ ​astuce​ ​en​ ​plus​ ​pour​ ​rendre​ ​des​ ​plats​ ​végéta-
riens​ ​plus​ ​«​ ​sexy​ ​»,​ ​ce​ ​sont​ ​les​ ​herbes​ ​et​ ​les​ ​épices.​ ​Elles​ ​
vont​ ​donner​ ​du​ ​pep’s​ ​et​ ​réchauer​ ​les​ ​plats.​ ​N’hésitez​ ​
donc​ ​pas​ ​à​ ​en​ ​goûter​ ​plein​ ​et​ ​à​ ​vous​ ​constituer​ ​une​ ​base​ ​
de​ ​vos​ ​épices​ ​préférées​ ​pour​ ​agrémenter​ ​vos​ ​petits​ ​plats!
POURQUOI​ ​LE​ ​BATCH​ ​
COOKING​ ​POUR​ ​
LES​ ​VÉGÉTARIENS?
Et​ ​le​ ​batch​ ​cooking​ ​dans​ ​tout​ ​ça?​ ​Je​ ​trouve​ ​qu’il​ ​se​ ​prête​ ​à​ ​
merveille​ ​à​ ​l’alimentation​ ​végétarienne​ ​ou​ ​aux​ ​personnes​ ​
qui​ ​souhaitent​ ​consommer​ ​moins​ ​de​ ​viande!
En​ ​eet,​ ​en​ ​anticipant​ ​les​ ​menus,​ ​vous​ ​allez​ ​pouvoir​ ​équi-
librer​ ​vos​ ​plats​ ​sur​ ​toute​ ​la​ ​semaine​ ​et​ ​vériﬁer​ ​facilement​ ​
que​ ​vous​ ​avez​ ​les​ ​bonnes​ ​combinaisons​ ​pour​ ​couvrir​ ​tous​ ​
les​ ​apports​ ​en​ ​protéines​ ​nécessaires.​ ​Cela​ ​permet​ ​égale-
ment​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​vous​ ​lasser​ ​en​ ​proposant​ ​5​ ​menus​ ​végé-
tariens​ ​diérents…
De​ ​plus,​ ​les​ ​légumineuses​ ​et​ ​céréales​ ​étant​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​
longues​ ​à​ ​préparer​ ​(en​ ​raison​ ​de​ ​leur​ ​temps​ ​de​ ​cuisson),​ ​
mais​ ​se​ ​conservant​ ​très​ ​bien,​ ​le​ ​batch​ ​cooking​ ​est​ ​par-
fait​ ​pour​ ​avoir​ ​toujours​ ​sous​ ​la​ ​main​ ​de​ ​quoi​ ​composer​ ​un​ ​
plat​ ​savoureux​ ​et​ ​équilibré!
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C'est​ ​decide,
je​ ​batch​ ​cook​ ​:​ ​
en​ ​pratique
LE​ ​MATÉRIEL​ ​
À​ ​AVOIR​ ​CHEZ​ ​SOI
POUR​ ​STOCKER
Parmi​ ​le​ ​matériel​ ​indispensable​ ​pour​ ​«batch​ ​cooker»,​ ​il​ ​y​ ​
a​ ​bien​ ​entendu​ ​les​ ​boîtes​ ​et​ ​autres​ ​contenants​ ​pour​ ​stoc-
ker​ ​vos​ ​préparations.​ ​Car,​ ​qui​ ​dit​ ​préparations​ ​en​ ​avance,​ ​
dit​ ​rangement​ ​dans​ ​le​ ​réfrigérateur​ ​ou​ ​le​ ​congélateur!
Je​ ​ne​ ​peux​ ​que​ ​vous​ ​recommander​ ​d’utiliser​ ​des​ ​conte-
nants​ ​en​ ​verre​ ​pour​ ​stocker​ ​vos​ ​préparations​ ​car​ ​ils​ ​sont​ ​
plus​ ​pratiques​ ​(ils​ ​passent​ ​du​ ​four​ ​au​ ​congélateur,​ ​au​ ​
réfrigérateur​ ​et​ ​au​ ​micro-ondes)​ ​et​ ​plus​ ​durables.​ ​Ils​ ​sont​ ​
également​ ​plus​ ​sains​ ​car​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​de​ ​risque​ ​de​ ​transfert​ ​
de​ ​molécules​ ​toxiques,​ ​notamment​ ​lors​ ​du​ ​réchauage​ ​
au​ ​micro-ondes.
Attention,​ ​tous​ ​les​ ​contenants​ ​en​ ​verre​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​prévus​ ​
pour​ ​tous​ ​les​ ​usages,​ ​pensez​ ​à​ ​bien​ ​regarder​ ​les​ ​picto-
grammes​ ​gravés​ ​sous​ ​la​ ​boîte​ ​pour​ ​vériﬁer​ ​qu’ils​ ​passent​ ​
bien​ ​au​ ​four​ ​et​ ​au​ ​congélateur.
Vous​ ​pouvez​ ​également​ ​récupérer​ ​les​ ​bocaux​ ​et​ ​bou-
teilles​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​fruits​ ​en​ ​verre​ ​qui​ ​seront​ ​parfaits​ ​pour​ ​
conserver​ ​les​ ​sauces,​ ​vinaigrettes​ ​et​ ​soupes.
Je​ ​privilégie​ ​également​ ​depuis​ ​plusieurs​ ​mois​ ​les​ ​conte-
nants​ ​pouvant​ ​être​ ​mis​ ​sous​ ​vide,​ ​car​ ​cela​ ​me​ ​permet​ ​de​ ​
garder​ ​mes​ ​préparations​ ​plus​ ​longtemps​ ​sans​ ​avoir​ ​à​ ​les​ ​
congeler.​ ​C’est​ ​un​ ​investissement​ ​au​ ​départ,​ ​mais​ ​il​ ​se​ ​
rentabilise​ ​rapidement​ ​en​ ​évitant​ ​le​ ​gaspillage​ ​alimen-
taire.
Pour​ ​la​ ​taille​ ​des​ ​contenants,​ ​cela​ ​dépendra​ ​de​ ​vos​ ​
besoins​ ​:​ ​les​ ​repas​ ​vont-ils​ ​être​ ​consommés​ ​en​ ​une​ ​fois?​ ​
Faut-il​ ​prévoir​ ​des​ ​portions​ ​en​ ​plus​ ​?​ ​Personnellement,​ ​
j’utilise​ ​plusieurs​ ​tailles​ ​de​ ​contenants​ ​en​ ​verre​ ​:​ ​des​ ​
grands​ ​où​ ​je​ ​mets​ ​2​ ​portions​ ​(pour​ ​les​ ​soirs),​ ​des​ ​plus​ ​
petits​ ​où​ ​je​ ​mets​ ​une​ ​seule​ ​portion​ ​(pour​ ​la​ ​gamelle​ ​du​ ​
midi​ ​et​ ​pour​ ​congeler)​ ​et​ ​des​ ​très​ ​grands​ ​plats​ ​à​ ​gratin.​ ​
Pour​ ​tout​ ​ce​ ​qui​ ​passe​ ​au​ ​four,​ ​je​ ​portionne​ ​avant​ ​la​ ​cuis-
son​ ​pour​ ​plus​ ​de​ ​facilité​ ​(et​ ​j’enfourne​ ​plusieurs​ ​plats​ ​en​ ​
même​ ​temps).
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POUR​ ​CUISINER
Il​ ​n’est​ ​pas​ ​nécessaire​ ​d’avoir​ ​un​ ​matériel​ ​de​ ​compétition​ ​pour​ ​se​ ​mettre​ ​au​ ​batch​ ​cooking.​ ​
Les​ ​robots​ ​culinaires​ ​peuvent​ ​certes​ ​être​ ​d’une​ ​grande​ ​aide,​ ​mais​ ​ils​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​
indispensables.​ ​Vous​ ​avez​ ​certainement​ ​déjà​ ​tout​ ​ce​ ​qu’il​ ​vous​ ​faut​ ​chez​ ​vous​ ​
et​ ​il​ ​sera​ ​toujours​ ​temps​ ​d’investir​ ​dans​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​matériel​ ​au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​!
Pour​ ​démarrer,​ ​il​ ​vous​ ​faudra:
​ ​2​ ​ou​ ​3​ ​casseroles​ ​de​ ​tailles​ ​diérentes,​ ​
pour​ ​lancer​ ​plusieurs​ ​cuissons​ ​en​ ​simultané;
​ ​1​ ​grande​ ​poêle​ ​ou​ ​1​ ​sauteuse,​ ​voire​ ​les​ ​deux,​ ​
toujours​ ​pour​ ​faire​ ​plusieurs​ ​plats​ ​en​ ​même​ ​temps;
​ ​1​ ​grand​ ​fait-tout,​ ​pour​ ​les​ ​soupes​ ​et​ ​les​ ​plats​ ​mĳotés;
​ ​1​ ​blender​ ​ou​ ​1​ ​mixeur​ ​plongeant,​ ​
pour​ ​les​ ​purées,​ ​jus​ ​et​ ​soupes;
​ ​des​ ​couteaux​ ​bien​ ​autés,​ ​1​ ​Économe,​ ​1​ ​presse-ail,​ ​
des​ ​planches​ ​à​ ​découper,​ ​spatules,​ ​passoires…​ ​bref,​ ​
tout​ ​le​ ​petit​ ​matériel​ ​pour​ ​préparer​ ​vos​ ​ingrédients!
Côté​ ​matériel​ ​non​ ​indispensable,​ ​mais​ ​qui​ ​peut​ ​être​ ​bien​ ​utile​ ​
si​ ​vous​ ​avez​ ​envie​ ​d’investir,​ ​je​ ​vous​ ​recommande:
​ ​1​ ​autocuiseur​ ​ou​ ​1​ ​cocotte-minute,​ ​qui​ ​peut​ ​être​ ​un​ ​vrai​ ​plus​ ​
pour​ ​gagner​ ​du​ ​temps​ ​sur​ ​la​ ​cuisson​ ​des​ ​légumineuses​ ​
et​ ​de​ ​certains​ ​légumes;
​ ​1​ ​grand​ ​cuit-vapeur​ ​qui​ ​permet​ ​de​ ​cuire​ ​à​ ​chaleur​ ​douce​ ​plusieurs​ ​légumes​ ​
sur​ ​diérents​ ​étages,​ ​sans​ ​trop​ ​de​ ​surveillance​ ​et​ ​en​ ​libérant​ ​
la​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson​ ​pour​ ​d’autres​ ​préparations.
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L'ORGANISATION
Je​ ​crée​ ​mon​ ​menu​ ​de​ ​batch​ ​cooking:​ ​
comment​ ​être​ ​ecace?
L’organisation​ ​est​ ​très​ ​importante​ ​en​ ​batch​ ​cooking​ ​
puisque​ ​c’est​ ​en​ ​étant​ ​bien​ ​organisé(e)​ ​et​ ​en​ ​préparant​ ​
la​ ​séance​ ​de​ ​batch​ ​en​ ​amont​ ​que​ ​l’on​ ​va​ ​pouvoir​ ​cuisiner​ ​
ecacement​ ​et​ ​réduire​ ​les​ ​temps​ ​de​ ​préparation.​ ​
En​ ​revanche,​ ​comme​ ​toute​ ​nouvelle​ ​organisation,​ ​il​ ​faut​ ​
se​ ​laisser​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​s’y​ ​habituer​ ​et​ ​de​ ​prendre​ ​ses​ ​
marques.​ ​Ne​ ​prenez​ ​donc​ ​pas​ ​peur​ ​et​ ​ne​ ​vous​ ​découragez​ ​
pas​ ​si​ ​vous​ ​mettez​ ​plus​ ​de​ ​temps​ ​que​ ​prévu​ ​au​ ​début!​ ​
Au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​des​ ​séances​ ​de​ ​batch​ ​cooking,​ ​cela​ ​
deviendra​ ​un​ ​automatisme​ ​et​ ​vous​ ​saurez​ ​sans​ ​y​ ​réﬂéchir​ ​
quelles​ ​préparations​ ​faire​ ​en​ ​premier.
N’hésitez​ ​pas​ ​non​ ​plus​ ​à​ ​«​ ​batcher​ ​»​ ​en​ ​deux​ ​fois​ ​si​ ​
vraiment​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​préparation​ ​vous​ ​semble​ ​trop​ ​
long.Le​ ​principal​ ​est​ ​que​ ​vous​ ​preniez​ ​du​ ​plaisir​ ​à​ ​prépa-
rer​ ​les​ ​repas​ ​et​ ​que​ ​vous​ ​proﬁtiez​ ​au​ ​max​ ​du​ ​temps​ ​gagné​ ​
en​ ​semaine!
Aﬁn​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​vous​ ​laisser​ ​déborder​ ​pendant​ ​la​ ​séance​ ​
de​ ​cuisine,​ ​il​ ​faut​ ​un​ ​peu​ ​vous​ ​organiser​ ​en​ ​avance​ ​aﬁn​ ​
que​ ​tout​ ​soit​ ​au​ ​clair​ ​lorsque​ ​vous​ ​vous​ ​mettrez​ ​aux​ ​four-
neaux.​ ​
​ ​Si​ ​c’est​ ​votre​ ​premier​ ​batch,​ ​la​ ​première​ ​chose​ ​à​ ​faire​ ​
estun​ ​inventaire​ ​du​ ​contenu​ ​de​ ​vos​ ​placards​ ​et​ ​congéla-
teur.​ ​Lors​ ​des​ ​premières​ ​séances,​ ​essayez​ ​au​ ​maximum​ ​
d’utiliser​ ​vos​ ​stocks,​ ​cela​ ​vous​ ​fera​ ​faire​ ​de​ ​premières​ ​éco-
nomies!​ ​Par​ ​la​ ​suite,​ ​vous​ ​n’achèterez​ ​plus​ ​que​ ​ce​ ​dont​ ​
vous​ ​avez​ ​besoin​ ​pour​ ​votre​ ​menu:​ ​gain​ ​d’argent​ ​et​ ​gain​ ​
de​ ​place!​ ​Ces​ ​menus​ ​seront​ ​à​ ​établir​ ​en​ ​fonction​ ​des​ ​fruits​ ​
et​ ​légumes​ ​de​ ​saison​ ​et​ ​des​ ​promotions​ ​en​ ​cours​ ​dans​ ​vos​ ​
points​ ​de​ ​vente.
​ ​N’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​créer​ ​des​ ​listes​ ​dans​ ​lesquelles​ ​vous​ ​
pourrez​ ​piocher​ ​les​ ​recettes​ ​pour​ ​établir​ ​vos​ ​menus:​ ​une​ ​
première​ ​liste​ ​avec​ ​les​ ​ingrédients​ ​que​ ​vous​ ​aimez​ ​classés​ ​
par​ ​saison,​ ​et​ ​une​ ​seconde​ ​avec​ ​vos​ ​recettes.​ ​Ma​ ​petite​ ​
astuce​ ​est​ ​de​ ​faire​ ​un​ ​classement​ ​par​ ​type​ ​de​ ​recettes​ ​:​ ​
soupes,​ ​gratins,​ ​salades…​ ​Faites​ ​participer​ ​toute​ ​la​ ​
famille,​ ​ce​ ​sera​ ​plus​ ​ludique​ ​et​ ​chacun​ ​pourra​ ​intégrer​ ​
ses​ ​recettes​ ​préférées​ ​au​ ​menu!
​ ​Pensez​ ​que​ ​les​ ​plats​ ​sont​ ​destinés​ ​à​ ​être​ ​réchaués,​ ​
certaines​ ​préparations​ ​sont​ ​donc​ ​à​ ​oublier​ ​ou​ ​à​ ​faire​ ​
à​ ​la​ ​dernière​ ​minute.​ ​Par​ ​exemple,​ ​une​ ​omelette​ ​ou​ ​la​ ​
cuisson​ ​des​ ​pâtes​ ​se​ ​fera​ ​au​ ​dernier​ ​moment,​ ​ça​ ​tombe​ ​
bien,​ ​ça​ ​ne​ ​prend​ ​pas​ ​beaucoup​ ​de​ ​temps!
​ ​Pensez​ ​également​ ​à​ ​optimiser​ ​vos​ ​points​ ​de​ ​cuis-
son,​ ​ne​ ​choisissez​ ​donc​ ​pas​ ​uniquement​ ​des​ ​recettes​ ​
qui​ ​passent​ ​au​ ​four​ ​mais​ ​essayez​ ​de​ ​panacher​ ​:​ ​une​ ​ou​ ​
deux​ ​au​ ​four,​ ​une​ ​ou​ ​deux​ ​sur​ ​la​ ​plaque,​ ​une​ ​au​ ​cuit-va-
peur,​ ​une​ ​au​ ​robot​ ​cuiseur​ ​si​ ​vous​ ​en​ ​possédez​ ​un​ ​(ce​ ​
qui​ ​n’est​ ​pas​ ​indispensable)...Le​ ​but​ ​est​ ​d’utiliser​ ​au​ ​
maximum​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​à​ ​disposition​ ​pour​ ​faire​ ​des​ ​
cuissons​ ​en​ ​simultané​ ​!
Quelques​ ​exemples​ ​de​ ​recettes​ ​à​ ​associer​ ​dans​ ​votre​ ​
menu​ ​de​ ​batch​ ​cooking:
Outre​ ​le​ ​fait​ ​de​ ​réutiliser​ ​un​ ​même​ ​ingrédient​ ​dans​ ​
plusieurs​ ​recettes,​ ​ce​ ​qui​ ​fait​ ​gagner​ ​encore​ ​plus​ ​de​ ​
temps​ ​c’est​ ​d’avoir​ ​des​ ​préparations​ ​communes​ ​!
​ ​Une​ ​sauce​ ​bolognaise​ ​pourra​ ​être​ ​servie​ ​avec​ ​des​ ​
pâtes​ ​ou​ ​servir​ ​de​ ​base​ ​pour​ ​unplat​ ​de​ ​lasagnesou​ ​
unchili​ ​sin​ ​carne​ ​;
​ ​Une​ ​ratatouille​ ​peut​ ​servir​ ​de​ ​base​ ​pour​ ​une​ ​
chakchoukaou​ ​devenir​ ​une​ ​sauce​ ​en​ ​la​ ​mixant​ ​;
​ ​Une​ ​purée​ ​de​ ​légumes​ ​peut​ ​être​ ​servie​ ​en​ ​accom-
pagnement​ ​et​ ​servir​ ​aussi​ ​à​ ​la​ ​réalisation​ ​d’unhachis​ ​
parmentierou​ ​d’une​ ​brandade…​ ​et​ ​même​ ​ﬁnir​ ​encro-
quettes​ ​!
Essayez​ ​donc​ ​de​ ​réﬂéchir​ ​en​ ​préparations​ ​communes:​ ​
si​ ​vous​ ​réalisez​ ​une​ ​béchamel,​ ​utilisez-la​ ​dans​ ​deux​ ​
plats,​ ​si​ ​vous​ ​cuisez​ ​des​ ​légumes​ ​vapeur,​ ​rentabilisez​ ​
la​ ​cuisson​ ​sur​ ​plusieurs​ ​étages​ ​avec​ ​d’autres​ ​légumes,​ ​
etc.​ ​C’est​ ​tout​ ​cela​ ​qui​ ​va​ ​vous​ ​faire​ ​gagner​ ​du​ ​temps​ ​!
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JE​ ​FAIS​ ​MES​ ​COURSES
Une​ ​fois​ ​votre​ ​menu​ ​établi,​ ​n’oubliez​ ​pas​ ​de​ ​préparer​ ​
votre​ ​liste​ ​de​ ​courses.​ ​Elle​ ​est​ ​très​ ​importante​ ​pour​ ​ne​ ​
rien​ ​oublier,​ ​mais​ ​également​ ​pour​ ​faire​ ​des​ ​économies:​ ​
aller​ ​faire​ ​ses​ ​courses​ ​avec​ ​une​ ​liste​ ​(et​ ​ne​ ​pas​ ​en​ ​sortir),​ ​
c’est​ ​l’assurance​ ​de​ ​n’acheter​ ​que​ ​ce​ ​dont​ ​vous​ ​avez​ ​réel-
lement​ ​besoin,​ ​ce​ ​qui​ ​va​ ​être​ ​consommé​ ​dans​ ​la​ ​semaine.
Pensez​ ​à​ ​tenir​ ​une​ ​liste​ ​du​ ​«​ ​fond​ ​de​ ​placard​ ​»​ ​de​ ​base​ ​pour​ ​
racheter​ ​les​ ​indispensables​ ​au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​que​ ​vous​ ​les​ ​
consommez.​ ​Évitez​ ​de​ ​trop​ ​stocker,​ ​sauf​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​de​ ​
la​ ​place,​ ​proﬁtez​ ​alors​ ​des​ ​promotions​ ​pour​ ​avoir​ ​les​ ​ali-
ments​ ​de​ ​base​ ​non​ ​périssables:​ ​pâtes,​ ​riz,​ ​farine,​ ​etc.
COMMENT​ ​JE​ ​M'ORGANISE​ ​
LORS​ ​DE​ ​LA​ ​SESSION​ ​
DE​ ​CUISINE?
Le​ ​choix​ ​des​ ​recettes​ ​représente​ ​la​ ​moitié​ ​du​ ​temps​ ​gagné​ ​
dans​ ​votre​ ​session​ ​de​ ​batch.​ ​L’autre​ ​moitié​ ​tient​ ​en​ ​un​ ​seul​ ​
mot​ ​:organisation​ ​!​ ​Voiciquelques​ ​astuces​ ​pour​ ​optimiser​ ​
votre​ ​tempset​ ​ne​ ​pas​ ​passer​ ​des​ ​heures​ ​en​ ​cuisine:
​ ​Ayez​ ​bien​ ​en​ ​tête​ ​les​ ​recettes​ ​que​ ​vous​ ​souhaitez​ ​faire,
lisez​ ​les​ ​instructions​ ​jusqu’au​ ​bout,​ ​il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​que​ ​vous​ ​
vous​ ​sentiez​ ​perdu(e)​ ​pendant​ ​le​ ​batch.
​ ​Sortez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​et​ ​ustensiles​ ​nécessaires,​ ​il​ ​
ne​ ​faut​ ​pas​ ​que​ ​vous​ ​ayez​ ​à​ ​fouiller​ ​dans​ ​les​ ​placards​ ​pen-
dant​ ​que​ ​vous​ ​cuisinez.​ ​S’il​ ​le​ ​faut,​ ​réquisitionnez​ ​la​ ​table​ ​
de​ ​la​ ​salle​ ​à​ ​manger​ ​ou​ ​prévoyez​ ​une​ ​desserte​ ​d’appoint.
​ ​Pensez​ ​àvider​ ​votre​ ​lave-vaissellesi​ ​vous​ ​en​ ​avez​ ​un,​ ​
ainsi​ ​vous​ ​pourrez​ ​y​ ​mettre​ ​immédiatement​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​
n’utilisez​ ​plus​ ​pour​ ​libérer​ ​de​ ​la​ ​place.
​ ​Commencez​ ​par​ ​laver,​ ​éplucher​ ​et​ ​couper​ ​tous​ ​vos​ ​lé-
gumes.
​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​une​ ​cuisson​ ​longue(de​ ​préférence​ ​pas​ ​plus​ ​
d’une​ ​par​ ​menu),​ ​commencez​ ​par​ ​préparer​ ​les​ ​ingrédients​ ​
de​ ​ce​ ​plat​ ​etlancez​ ​la​ ​cuisson​ ​tout​ ​de​ ​suite​ ​avant​ ​de​ ​pré-
parer​ ​le​ ​reste.
​ ​Optimisez​ ​votre​ ​fouren​ ​enfournant​ ​deux​ ​plats​ ​en​ ​même​ ​
temps​ ​avec​ ​une​ ​cuisson​ ​en​ ​chaleur​ ​tournante.
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Les​ ​indispensables
​ ​du​ ​placard
Vous​ ​le​ ​verrez​ ​dans​ ​mes​ ​menus,​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​la​ ​liste​ ​des​ ​ingrédients​ ​de​ ​la​ ​semaine,​ ​
je​ ​vous​ ​note​ ​les​ ​«​ ​ingrédients​ ​du​ ​placard​ ​»​ ​à​ ​avoir​ ​tout​ ​le​ ​temps.​ ​Il​ ​s’agit​ ​essentiellement​ ​
de​ ​condiments​ ​qui​ ​vont​ ​vous​ ​servir​ ​à​ ​assaisonner​ ​vos​ ​plats​ ​et​ ​d’accompagnements​ ​à​ ​préparer​ ​
à​ ​la​ ​dernière​ ​minute​ ​pour​ ​le​ ​service​ ​!​ ​Il​ ​peut​ ​être​ ​également​ ​intéressant​ ​d’avoir​ ​quelques​ ​ingrédients​ ​
de​ ​base​ ​toujours​ ​à​ ​disposition​ ​pour​ ​improviser​ ​une​ ​recette​ ​avec​ ​les​ ​restes.​ ​
Voici​ ​une​ ​liste​ ​non​ ​exhaustive​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​pou-
vez​ ​stocker​ ​en​ ​permanence​ ​et​ ​renouveler​ ​dès​ ​leur​ ​
épuisement.​ ​N’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​la​ ​compléter​ ​au​ ​ﬁl​ ​de​ ​
vos​ ​expériences​ ​de​ ​batch​ ​cooking​ ​!
LES​ ​ÉPICES
​ ​Sel​ ​et​ ​poivre​ ​(plusieurs​ ​diérents​ ​si​ ​vous​ ​aimez​ ​
ça),​ ​gros​ ​sel.
​ ​Les​ ​indispensables​ ​:​ ​muscade,​ ​curry,​ ​garam​ ​
masala,​ ​coriandre,​ ​curcuma,​ ​cannelle,​ ​cumin,​ ​
piment​ ​doux,​ ​graines​ ​de​ ​moutarde,​ ​gingembre…​ ​
toutes​ ​les​ ​épices​ ​seront​ ​les​ ​bienvenues​ ​pour​ ​
relever​ ​vos​ ​plats​ ​végétariens!
​ ​Herbes​ ​de​ ​Provence,​ ​thym​ ​et​ ​laurier,​ ​bouquet​ ​garni.
​ ​Cubes​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes.
LES​ ​CONDIMENTS
​ ​Miel,​ ​sirop​ ​d’érable​ ​et​ ​autres​ ​sirops​ ​au​ ​choix
​ ​(agave,​ ​ﬂeur​ ​de​ ​coco…).
​ ​Moutarde​ ​condiment​ ​et​ ​à​ ​l’ancienne.
​ ​Sauce​ ​Worcestershire.
​ ​Sauce​ ​de​ ​poisson​ ​(nuoc-mâm).
​ ​Sauce​ ​soja.
LES​ ​CÉRÉALES​ ​
ET​ ​LÉGUMINEUSES
​ ​Riz​ ​:​ ​basmati,​ ​long,​ ​rond…
​ ​Pâtes​ ​sèches​ ​:​ ​longues​ ​et​ ​courtes.
​ ​Lentilles​ ​vertes​ ​et​ ​corail.
​ ​Pois​ ​chiches.
​ ​Quinoa,​ ​boulgour,​ ​blé.
LES​ ​HUILES​ ​ET​ ​VINAIGRES
​ ​Huile​ ​d’olive.
​ ​Huile​ ​végétale​ ​neutre​ ​(colza,​ ​tournesol…).
​ ​Huile​ ​de​ ​coco.
​ ​Vinaigre​ ​balsamique.
​ ​Vinaigre​ ​de​ ​cidre​ ​ou​ ​autre​ ​vinaigre​ ​doux​ ​
(type​ ​Melfor,​ ​en​ ​Alsace).
Astuce
Pensez​ ​à​ ​toujours​ ​préparer​ ​de​ ​la​ ​vinaigrette​ ​lors​ ​
de​ ​votre​ ​session​ ​de​ ​batch​ ​cooking​ ​:​ ​elle​ ​vous​ ​sera​ ​
très​ ​utile​ ​pour​ ​accommoder​ ​les​ ​salades​ ​et​ ​crudités​ ​
qui​ ​pourront​ ​accompagner​ ​les​ ​plats​ ​de​ ​la​ ​semaine!​ ​
Placez-la​ ​dans​ ​un​ ​petit​ ​bocal​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
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Les​ ​indispensables
​ ​du​ ​placard
LES​ ​INGRÉDIENTS​ ​DE​ ​BASE
​ ​Oignons,​ ​échalotes,​ ​ail.
​ ​Diverses​ ​boissons​ ​végétales​ ​(coco,​ ​amande,​ ​riz,​ ​soja).
​ ​Farine​ ​(de​ ​blé​ ​ou​ ​sans​ ​gluten).
​ ​Fécule​ ​de​ ​maïs​ ​ou​ ​de​ ​pomme​ ​de​ ​terre.
​ ​Chapelure.
​ ​Sucre​ ​semoule,​ ​sucre​ ​glace,​ ​cassonade.
​ ​Levure​ ​chimique​ ​et​ ​de​ ​boulanger​ ​déshydratée.
​ ​Extrait​ ​de​ ​vanille.
LES​ ​CONSERVES
​ ​Tomates​ ​en​ ​coulis,​ ​concassées,​ ​concentré​ ​de​ ​tomates…
​ ​Légumineuses​ ​:​ ​pois​ ​chiches,​ ​maïs,​ ​haricots​ ​rouges,​ ​
lentilles…
​ ​Légumes​ ​verts​ ​:​ ​haricots,​ ​macédoine…
Astuce
Lorsque​ ​je​ ​prépare​ ​mes​ ​oignons​ ​et​ ​échalotes,​ ​j’en​ ​
fais​ ​toujours​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​que​ ​je​ ​congèle​ ​déjà​ ​cise-
lés.​ ​Cela​ ​me​ ​permet​ ​de​ ​gagner​ ​ensuite​ ​du​ ​temps​ ​
sur​ ​mes​ ​prochaines​ ​séances​ ​de​ ​batch​ ​cooking​ ​!​ ​
N’hésitez​ ​pas​ ​également​ ​à​ ​préparer​ ​vos​ ​propres​ ​
bocaux​ ​de​ ​légumes​ ​à​ ​la​ ​belle​ ​saison​ ​ou​ ​de​ ​légumi-
neuses​ ​pour​ ​éviter​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​trempage!
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