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Menu 1 18
• Lundi: Filets de merlan et légumes au bouillon
• Mardi: Dinde sautée aux brocolis et riz 
• Mercredi: Salade de brocolis et cabillaud
• Jeudi: Pâtes sauce alfredo au chou-ﬂeur et bacon
• Vendredi: Salade de radis rôtis à la feta
Menu 2 26
• Lundi: Rouleaux de printemps et crudités
• Mardi: Bowl gourmand aux boulettes de dinde
• Mercredi: Flan de légumes et salade
• Jeudi: Salade de lentilles à la grecque
• Vendredi: Spaghettis de courgette, 
sauce aux poivrons
Menu 3 34
• Lundi: Salade au saumon fumé, pommes de terre 
et concombre
• Mardi: Filets de dinde épicés au four et légumes
• Mercredi: Riz aux épinards, bœuf haché et pignons
• Jeudi: Taboulé de chou-ﬂeur aux noisettes 
et pommes
• Vendredi: Salade de pois chiches au citron
Menu 4 42
• Lundi: Salad bowl houmous et thon
• Mardi: Parmentier de cabillaud aux patates douces
• Mercredi: Tacos au pulled beef
• Jeudi: Boulettes de poulet à la grecque, 
blé et sauce feta-citron
• Vendredi: Velouté de fèves et tartines aux radis 
et ricotta
Menu 5 50
• Lundi: Burgers façon crab cakes
• Mardi: Soupe de légumes au poulet
• Mercredi: Navarin d’agneau aux petits légumes
• Jeudi: Salade mêlée aux légumes printaniers 
et œufs mollets
• Vendredi: Galettes de ﬂocons d’avoine 
aux épinards et crudités
Menu 6 58
• Lundi: Quiche aux asperges et saumon
• Mardi: Salade Caesar légère
• Mercredi: Salade de pommes de terre et radis
• Jeudi: Sauté de veau aux petits pois
• Vendredi: Cake aux fanes de radis et chèvre
Menu 7 66
• Lundi: Mousse de thon, concombre et yaourt, 
pains au yaourt express
• Mardi: Gratin léger de brocolis et poulet
• Mercredi: Quiche sans pâte épinards-feta
• Jeudi: Salade de boulgour à la mozzarella 
et fraises
• Vendredi: Falafels au four, sauce tahini et crudités
Menu 8 74
• Lundi: Salade de thon aux œufs et herbes
• Mardi: Clafoutis aux asperges vertes
• Mercredi: Bœuf sauté à la citronnelle
• Jeudi: Risotto de petits pois au jambon cru
• Vendredi: Assiette complète aux asperges
Menu 9 82
• Lundi: Cabillaud en croûte d’herbes
• Mardi: Blanquette de poulet printanière
• Mercredi: Tajine printanier aux boulettes de bœuf 
• Jeudi: Veggie rolls et sauce tahini
• Vendredi: Tarte ﬁne rustique aux légumes du soleil
Menu 10 90
• Lundi: Filets de lieu au fenouil
• Mardi: Samoussas de bœuf au four et crudités
• Mercredi: Salade de boulgour et radis au thon
• Jeudi: Terrine de légumes légère
• Vendredi: Polenta grillée aux légumes
Menu 11 98
• Lundi: Poulet à la citronnelle et asperges vertes
• Mardi: Taboulé gourmand à la dinde et grenade
• Mercredi: Quiche légère chèvre-carotte et crudités
• Jeudi: Salade thaïe aux crevettes 
et pamplemousse
• Vendredi: Salade de chou-ﬂeur croquante au maïs
Menu 12 106
• Lundi: Cabillaud croustillant, sauce aneth-citron 
et légumes vapeur
• Mardi: Gratin de haricots verts à la viande hachée
• Mercredi: Clafoutis aux courgettes et chorizo
• Jeudi: Boulettes de blettes à la niçoise
• Vendredi: Tarte rustique à la tomate et feta
Menu 13 114
• Lundi: Fajitas à la dinde
• Mardi: Salade de riz aux petits pois, artichauts 
et dés de jambon
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• Mercredi: Frittata aux petits légumes
• Jeudi: Crumble aux légumes printaniers
• Vendredi: Crevettes cajun
ÉTÉ 123ÉTÉ 123
Menu 14 124
• Lundi: Sauté de veau aux olives à l’italienne
• Mardi: Lasagnes de courgettes bolognaises
• Mercredi: Wok de légumes et sauce aigre-douce
• Jeudi: Velouté de petits pois à la menthe 
et tartines au fromage blanc et dinde
• Vendredi: Curry de légumes
Menu 15 132
• Lundi: Papillotes de saumon au pesto, 
légumes croquants et riz complet
• Mardi: Salade estivale aux boulettes de veau
• Mercredi: Tian de blé aux herbes
• Jeudi: Poivrons farcis au riz et feta
• Vendredi: Salade de légumes verts au citron 
et amandes
Menu 16 140
• Lundi: Cabillaud et légumes au four
• Mardi: Salade de poulet tandoori
• Mercredi: Tarte ﬁne aux courgettes
• Jeudi: Flan de courgettes au chèvre et bacon
• Vendredi: Croquettes de quinoa au parmesan 
et tzatzíki 
Menu 17 148
• Lundi: Tian de légumes au lieu
• Mardi: Boulettes de dinde aux courgettes
• Mercredi: Salade de spaghettis de courgettes
• Jeudi: Clafoutis aux tomates cerises
• Vendredi: Pâtes au pesto de courgettes
Menu 18 156
• Lundi: Saumon grillé et salsa
• Mardi: Poulet à la crème de tomates
• Mercredi: Feta rôtie aux tomates et olives
• Jeudi: Gratin de pâtes et ratatouille
• Vendredi: Salade aux légumes grillés
Menu 19 164
• Lundi: Dos de cabillaud et sauce aux poivrons
• Mardi: Gratin de dinde aux légumes d’été
• Mercredi: Salade de bœuf sauté à l’asiatique
• Jeudi: Cannellonis d’aubergines
• Vendredi: Chakchouka aux aubergines 
et courgettes
Menu 20 172
• Lundi: Axoa de veau
• Mardi: Empanadas au poulet
• Mercredi: Parmigiana légère aux aubergines
• Jeudi: Gaspacho et focaccia aux tomates cerises 
• Vendredi: Salade de pois chiches et aubergines
Menu 21 180
• Lundi: Soupe de courgettes et wraps au saumon
• Mardi: Poulet au fenouil et pâtes
• Mercredi: Émincé de dinde aux poivrons 
et orge perlé
• Jeudi: Tomates farcies au boulgour
• Vendredi: Curry végétarien aux épinards
Menu 22 188
• Lundi: Avocats garnis aux crevettes
• Mardi: Terrine légère aux tomates et courgettes
• Mercredi: Dinde façon marengo
• Jeudi: Salade d’été à la pastèque et crudités
• Vendredi: Curry de courgettes au lait de coco
Menu 23 196
• Lundi: Aubergines farcies à la crétoise
• Mardi: Tarte brick aux courgettes et chèvre frais
• Mercredi: Salade de penne, aubergine et poulet
• Jeudi: Galettes de courgettes au parmesan, 
crudités et poulet grillé
• Vendredi: Curry d’aubergines
Menu 24 204
• Lundi: Encornets à la provençale
• Mardi: Salade de riz aux œufs durs et thon
• Mercredi: Sauté de bœuf aux poivrons
• Jeudi: Bricks au chèvre frais et miel
• Vendredi: Salade d’orzo méditerranéenne
Menu 25 212
• Lundi: Penne au thon et aubergines
• Mardi: Salade de poulet à la vietnamienne
• Mercredi: Clafoutis aux courgettes, feta et basilic
• Jeudi: Petites pizzas aux courgettes, aubergines 
et bacon
• Vendredi: Salade d’orzo au pesto de poivrons et 
seiches
Menu 26 220
• Lundi: Blé aux crevettes et courgettes
• Mardi: Lapin à la tomate et basilic
• Mercredi: One pan de poulet aux légumes
• Jeudi: Patates douces farcies aux courgettes et feta
• Vendredi: Gratin de courgettes et boulgour
AUTOMNE 229AUTOMNE 229
Menu 27 230
• Lundi: Terrine de poulet aux légumes
• Mardi: Porc grillé, fenouil et artichauts rôtis, 
sauce citronnée
• Mercredi: Riz pilaf aux aubergines
• Jeudi: Salade de lentilles et saumon
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• Vendredi: Salade de quinoa et mangue
Menu 28 238
• Lundi: Bœuf mĳoté aux aubergines
• Mardi: Lasagnes roulées aux champignons 
et bacon
• Mercredi: Conchiglionis farcis à la butternut
• Jeudi: Gaufres salées aux courgettes et jambon, 
crudités
• Vendredi: Soupe de champignons
Menu 29 246
• Lundi: Dinde au cidre et aux deux pommes, 
pâtes fraîches
• Mardi: Fajitas de poulet au citron vert
• Mercredi: Falafels de lentilles corail, sauce au 
fromage blanc et crudités
• Jeudi: Chili végétarien
• Vendredi: Bowl au tofu, riz complet et avocat
Menu 30 254
• Lundi: Boulettes de poisson et légumes rôtis
• Mardi: Moussaka
• Mercredi: Salade de fenouil, pommes 
et boulettes de dinde
• Jeudi: Bowl d’aubergines grillées, houmous 
et sauce au fromage blanc
• Vendredi: Galettes de lentilles corail et crudités
Menu 31 262
• Lundi: Dinde à l’aigre-douce
• Mardi: Cocottes d’œufs aux champignons, 
courge et bacon
• Mercredi: Soupe italienne aux boulettes de bœuf 
et légumes
• Jeudi: Panais, fenouil et lentilles rôtis au miel
• Vendredi: Chili au quinoa
Menu 32 270
• Lundi: Dos de cabillaud au chorizo
• Mardi: Escalopes de veau grillées et purée 
de patates douces
• Mercredi: Soupe iranienne au poulet, orge 
et yaourt
• Jeudi: Pizza healthy au chou-ﬂeur
• Vendredi: Salade de blé aux patates douces, 
brocoli et avocat
Menu 33 278
• Lundi: Poulet au sésame et wok de légumes
• Mardi: Chou rouge braisé aux pommes 
et saucisses fumées
• Mercredi: Chou vert à la tomate et riz complet
• Jeudi: Wok de crevettes au lait de coco
• Vendredi: Gratin de boulgour aux épinards 
et fromage frais
Menu 34 286
• Lundi: Fondue de choux de Bruxelles 
et boulettes de saumon
• Mardi: Émincé de dinde et sauce curry-coco
• Mercredi: Quiche sans pâte au jambon 
et champignons
• Jeudi: Soupe de panais rôtis
• Vendredi: Salade thaïe au quinoa
Menu 35 294
• Lundi: Blanquette de crevettes et potiron 
au lait de coco
• Mardi: Bœuf strogono léger
• Mercredi: Poulet aux carottes et orange
• Jeudi: Poêlée d’orzo et poireaux
• Vendredi: Curry de panais et pois chiches
Menu 36 302
• Lundi: Saumon laqué façon thaïe et wok 
de légumes
• Mardi: Ballottines de poulet au fromage frais 
et purées de légumes
• Mercredi: Butternuts farcies au riz et veau
• Jeudi: Burgers aux lentilles beluga
• Vendredi: Risotto de quinoa aux champignons
Menu 37 310
• Lundi: Croquettes de thon et ricotta, crudités
• Mardi: Choux de Bruxelles rôtis, pommes 
et lardons
• Mercredi: Choux farcis au four et sauce tomate
• Jeudi: Palets de polenta aux tomates séchées 
et crudités
• Vendredi: Soupe de courge au chèvre et lait de coco
Menu 38 318
• Lundi: Crevettes à l’ail et quinoa
• Mardi: Tajine de veau à la courge
• Mercredi: Boulettes de bœuf à l’aigre-douce, 
légumes au four
• Jeudi: Tarte ﬁne au potimarron
• Vendredi: Légumes d’automne au cire
Menu 39 326
• Lundi: Salade de pommes de terre aux crevettes
• Mardi: Couscous de poulet aux perles
• Mercredi: Cake au riz et champignons
• Jeudi: Soupe de poireaux et riz
• Vendredi: Curry de patate douce et chou-ﬂeur
HIVER 335HIVER 335
Menu 40 336
• Lundi: Roulé aux épinards et saumon fumé
• Mardi: Tajine de veau au coing et carottes
• Mercredi: Soupe de lentilles au curcuma 
et wraps au fromage frais et jambon
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• Jeudi: Boulettes aux châtaignes et crudités
• Vendredi: Velouté au potimarron et châtaignes
Menu 41 344
• Lundi: Pot-au-feu léger au poisson
• Mardi: Soupe thaïe aux crevettes et lait de coco
• Mercredi: Papillotes de poulet au curcuma 
et quinoa aux fruits
• Jeudi: Risotto de chou-ﬂeur aux légumes
• Vendredi: Petit épeautre épicé aux olives 
et légumes
Menu 42 352
• Lundi: Crevettes sautées au sarrasin, fruits 
et légumes
• Mardi: Galette roulée à la cancoillotte et jambon
• Mercredi: Flans de chou kale
• Jeudi: Salade de betterave et avocats
• Vendredi: Taboulé de quinoa à l’asiatique
Menu 43 360
• Lundi: Salade de saumon soba
• Mardi: Wraps de dinde à la cacahuète
• Mercredi: Salade de choux de Bruxelles, 
lardons, carottes et noix
• Jeudi: Tarte aux poireaux et chèvre frais
• Vendredi: Poireaux rôtis aux lentilles vertes
Menu 44 368
• Lundi: Riz au poulet et légumes au four
• Mardi: Poireaux gratinés au jambon
• Mercredi: Houmous de carottes, pains plats 
au yaourt et crudités
• Jeudi: Quiche sans pâte au chorizo et tomates 
séchées
• Vendredi: Soupe de carottes au curry et tartines 
au houmous
Menu 45 376
• Lundi: Crevettes aux nouilles de riz et lait 
de coco
• Mardi: Soupe de betteraves et tartines 
aux rillettes de sardines
• Mercredi: Cannellonis de jambon et poireaux
• Jeudi: Buddha bowl aux légumes d’hiver
• Vendredi: Curry de lentilles corail
Menu 46 384
• Lundi: Saumon rôti aux poireaux et pommes 
de terre
• Mardi: Nuggets de thon, sauce au yaourt 
et légumes grillés
• Mercredi: Poulet laqué à la sauce soja
• Jeudi: Salade de fruits et légumes d’hiver
• Vendredi: Lentilles à la marocaine
Menu 47 392
• Lundi: Cabillaud et riz au bouillon thaï
• Mardi: Hachis Parmentier à la dinde et patates 
douces
• Mercredi: Boulettes de bœuf aux épinards 
et boulgour
• Jeudi: Soupe mexicaine aux haricots et avocat
• Vendredi: Salade de semoule au potiron, brocoli 
et feta
Menu 48 400
• Lundi: Boulettes de poulet au gingembre 
et fondue d’endives
• Mardi: Bœuf thaï aux cacahuètes, riz pilaf 
au curcuma
• Mercredi: Endives au gratin légères
• Jeudi: Croquettes de chou-ﬂeur au parmesan 
et salade composée
• Vendredi: Soupe d’orge perlé et champignons
Menu 49 408
• Lundi: Poulet piccata au citron, câpres 
et spaghettis
• Mardi: Crêpes de lentilles vertes au saumon 
et épinards
• Mercredi: Soupe de pois cassés, chips de coppa 
et croûtons
• Jeudi: Quiche aux poireaux légère
• Vendredi: Steaks de lentilles à la coriandre
Menu 50 416
• Lundi: Lapin aux champignons
• Mardi: Soupe de légumes d’hiver et tartines 
gourmandes
• Mercredi: Dinde à l’ananas et nouilles chinoises
• Jeudi: Salade d’endives aux noix et saumon 
fumé
• Vendredi: Assiette complète au potimarron 
et chèvre
Menu 51 424
• Lundi: Spaghettis carbonara au saumon
• Mardi: Tourte à la dinde et légumes
• Mercredi: Lentilles mĳotées aux carottes 
et bacon
• Jeudi: Soupe au quinoa et légumes
• Vendredi: Meatloaf végétarien aux légumes 
et champignons
Menu 52 432
• Lundi: Cocotte de légumes à l’asiatique 
aux crevettes
• Mardi: Poulet au gingembre et brocoli
• Mercredi: Soupe aux saucisses à l’italienne
• Jeudi: Tourte aux blettes
• Vendredi: Boulettes de lentilles et sauce 
coco-curry
Index 440
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Le batch cooking, qu’est-ce que c’est ?
POURQUOI 
BATCH COOKER?
Cette méthode de cuisine présente de nombreux avan-
tages: 
• Des économies: en prévoyant les repas en avance, la 
liste de courses contient uniquement le nécessaire. 
• Un gain pour la santé : menus après menus, ce sera l’oc-
casion d’apprendre à cuisiner de nouveaux ingrédients 
(que vous n’utilisiez peut-être jamais), d’ajouter plus de 
légumes dans les plats et de varier davantage l’alimenta-
tion en équilibrant les repas sur toute la semaine…
• Un gain de temps: au lieu de passer du temps à prépa-
rer les repas tous les jours, ils sont tous réalisés en 
une seule fois, en optimisant les préparations et cuis-
sons. Cela prend, en une session, moins de temps que 
s’il fallait faire les diérentes recettes réparties sur une 
semaine. C’est un gain de temps également au moment 
des courses car, avec la liste toute prête, inutile de ﬂâner 
dans les rayons à la recherche d’une idée de dîner!
• Un aspect très pratique: le soir venu, tout est déjà prêt 
ou presque : plus besoin de réﬂéchir au menu et surtout 
plus besoin de trop de préparation. Il sut d’assembler 
et de réchauer les plats ! 
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 consommer les plats avec des aliments 
fragiles (poissons, viandes) en premier et mettez tout de 
Le batch cooking, 
qu’est-ce que c’est ?
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 consommés 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 complé-
ment de ces indications : emballages suspects, endom-
magés 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 
chacun des plats sont données à titre indicatif, ainsi 
que les instructions pour une éventuelle congéla-
tion. Dans le doute, préférez toujours congeler le 
plat plutôt que le conserver trop longtemps au réfri-
gérateur.
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 congé-
lateur, 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, inverse-
ment, de les laisser revenir à température ambiante avant 
d’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 vos contenants de façon hermétique.
 Ne conservez pas vos plats plus de 2 mois 
au congélateur. 
Le concept nous vient des pays anglo-saxons et signiﬁe littéralement « cuisiner par lots », 
c’est-à-dire préparer un grand nombre d’ingrédients et de plats à l’avance, 
souvent le week-end, pour gagner du temps en semaine. 
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Mangez équilibré avec le batch cooking
Mangezequilibre
avec le batch cooking 
COMMENT 
LE BATCH COOKING 
PEUT-IL CONTRIBUER 
AU RÉÉQUILIBRAGE 
ALIMENTAIRE? 
Manger équilibré ce n’est en ﬁn de compte pas compliqué, 
les «règles de base» étant faciles à mettre en place. Le 
plus dicile est de s’y tenir et de réussir à équilibrer les 
plats sur toute une semaine! C’est ici que le batch cooking 
entre en jeu et va être d’une grande aide pour conserver 
une alimentation saine et équilibrée sans avoir à y penser 
tout le temps, et sans craquage!
En prévoyant vos repas pour la semaine et en élaborant 
votre menu, vous aurez une vue d'ensemble et pourrez 
équilibrer facilement tous vos plats. Vous y pensez une 
seule fois, vous préparez le tout le week-end quand vous 
avez un peu temps, et vous n’avez plus qu’à déguster en 
semaine. Plus de craquages sur des plats tout prêts ou des 
biscuits apéritifs: vos plats vous attendent au réfrigéra-
teur, et ils sont sains! Vous ne vous rabattrez plus sur un 
fast food ou des chips par solution de facilité.
Autre point positif: en préparant vos menus et en suivant 
scrupuleusement votre liste de courses, vous n’aurez pas 
de produits qui « traînent » chez vous et qui pourraient 
entraîner des grignotages… 
QU'EST-CE QUE 
L'ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE?
Manger équilibré, c’est l’assurance de rester en bonne 
santé et de conserver un poids de forme. En eet, en 
dehors du lait maternel, aucun aliment ne réunit tous 
les nutriments nécessaires au fonctionnement de l’orga-
nisme: protéines, lipides, glucides, vitamines, minéraux, 
oligoéléments et ﬁbres. Manger équilibré, c’est donc opter 
pour une alimentation variée et manger de tout, mais en 
quantités adaptées. 
Tout cela n’a rien de compliqué puisqu’il sut de suivre 
quelques principes de base, en privilégiant les aliments 
bénéﬁques pour notre santé et nécessaires à notre orga-
nisme, tout en en limitant la consommation de produits 
trop sucrés ou trop gras. Pour autant, inutile de tenir un 
bilan comptable de ce que vous mangez, ni de diaboliser 
certains ingrédients. Il est important de garder à l’esprit 
que cet équilibre alimentaire n’est pas construit sur un 
repas ou une journée mais plutôt sur la semaine, et c’est 
là que le batch cooking a toute son utilité et importance!
Une alimentation adaptée et équilibrée, combinée à une 
activité physique régulière vous permettra de limiter la 
prise de poids ainsi qu'un certain nombre de problèmes 
de santé tels que le diabète, le cholestérol, les maladies 
cardiovasculaires, etc.
Si le batch cooking a de nombreux avantages pratiques, il sera également un véritable allié 
pour adopter une alimentation saine et équilibrée sur la semaine.
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ZOOM SUR LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE
1. Aliments gras, sucrés, 
industriels et boissons 
sucrées et alcoolisées 
2. Matières grasses ajoutées 
(beurre, huiles...) et 
oléagineux
3. Produits laitiers et 
alternatives végétales 
enrichies en calcium / 
Protéines : volailles, 
viandes, poissons, œufs, 
légumineuses, alternatives 
végétales
4. Féculents, privilégier 
les céréales complètes
5. Végétaux (fruits, légumes) : 
3 portions de légumes et 
2 portions de fruits par jour
6. Eau et boissons non sucrées 
(thé, infusion…) à volonté, 
un peu de vin rouge à 
consommer avec modération
7. Activité physique, lien avec 
la nature et l’entourage : 
30 min de marche rapide 
(ou équivalent) par jour
 
À CHAQUE REPAS
À CHAQUE REPAS
À PRIVILÉGIER
MODÉRÉMENT, 
VARIER LES SOURCES
À ÉVITER
1
2
3
4
5
6
7
2 à 3 fois par jour 1 à 2 fois par jour en alternance
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UNE ORGANISATION 
À ADOPTER
Vous avez choisi votre menu de la semaine, les courses 
sont faites, vous avez du temps devant vous? Vous allez 
pouvoir commencer à « batch cooker»… ou presque ! 
Voici d’abord quelques conseils avant de vous lancer en 
cuisine: 
 Relisez bien la liste des ingrédients et le déroulé des 
recettes (et gardez-les près de vous) pour savoir où vous 
allez.
 Sortez tous les ingrédients pour les avoir à portée de 
main et ne pas avoir à fouiller dans les placards; lavez les 
légumes et pesez tous les ingrédients.
 Préparez les ustensiles dont vous aurez besoin.
 Préchauez votre four si vous l’utilisez pour les 
recettes.
 Pensez à vider votre lave-vaisselle pour pouvoir 
directement y mettre ce dont vous n’aurez plus besoin et 
ne pas encombrer votre plan de travail.
Pour commencer la séance, comme dans un restaurant, 
vous allez faire votre mise en place, c’est-à-dire préparer 
les légumes: éplucher, découper, ciseler… On fait tout en 
une fois pour ne pas avoir à y revenir par la suite.
Ensuite on enchaîne avec les cuissons les plus longues 
et les préparations qui doivent refroidir. Il vous faudra 
lancer plusieurs cuissons en même temps, donc n’hési-
tez pas à utiliser tout le matériel à votre disposition, par 
exemple, un cuit-vapeur sera pratique pour cuire plu-
sieurs légumes à la fois sur les diérents étages. Pour les 
cuissons à l’eau, pensez à réutiliser les eaux de cuisson 
en sortant les aliments à l’aide d’une écumoire au lieu 
de verser l’eau dans l’évier. Cela fait un gain de temps et 
évite du gaspillage!
Organisez-vous pour enchaîner les cuissons au four, dès 
qu’un plat sort, hop, enfournez le suivant! Cela sera peut-
être un peu désordonné les premières fois, mais très vite 
vous allez prendre des automatismes et irez de plus en 
plus vite.
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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 chez vous. Il s’agit 
essentiellement de condiments pour 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 disposi-
tion pour improviser une recette avec les restes. 
Voici une liste non exhaustive de ce que vous pouvez 
stocker en permanence et renouveler dès son épuisement:
LES ÉPICES& AROMATES
 Sel et poivre (de diérentes sortes si vous aimez ça), 
gros sel
 Les indispensables: cannelle, coriandre, curcuma, 
curry, garam masala, muscade râpée, paprika
 En option: cumin, gingembre moulu, graines de 
moutarde, piment doux, pimentón, ras el-hanout
 Herbes de Provence, thym et laurier
 Cubes de bouillon de légumes et de volaille 
dégraissés
Les indispensables
 du placard
 spécial batch 
 cooking light
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Les indispensables du placard
LES INGRÉDIENTS DE BASE
 Beurre doux et demi-sel
 Lait et/ou boissons végétales 
(soja, amande, riz…)
 Farine (de blé ou sans gluten)
 Fécule de maïs ou de pomme de terre
 Chapelure
 Sucre semoule, cassonade
 Levure chimique et levure de boulanger déshydratée
 Extrait de vanille
LES CONSERVES 
AU NATUREL
 Tomates (en coulis, concassées, en concentré…)
 Légumineuses et céréales: pois chiches, maïs, haricots 
rouges, lentilles…
 Légumes verts: haricots verts, petits pois, macédoine…
 Thon au naturel et sardines à l’huile
LES CONDIMENTS
 Miel, sirop d’érable et autres sirops au choix 
(agave, ﬂeur de coco…)
 Moutarde de Dĳon et moutarde à l’ancienne
 Ketchup et sauce barbecue
 Sauce Worcestershire
 Sauce de poisson (nuoc-mâm)
 Sauce soja salée et sucrée
LES CÉRÉALES 
& LÉGUMINEUSESSÈCHES
 Riz: basmati, semi-complet, complet…
 Pâtes sèches: longues et courtes, complètes
 Lentilles vertes et corail
 Pois chiches
 Quinoa, boulgour, blé
LES HUILES & VINAIGRES
 Huile d’olive
 Huile végétale neutre (colza, tournesol…)
 Huile de coco
 Vinaigre balsamique
 Vinaigre de cidre ou autres vinaigres doux 
(type Melfor
® 
en Alsace)
Les indispensables
 du placard
 spécial batch 
 cooking light
 















[image: ]14
Comment utiliser ce livre ?
Comment
utiliser ce livre ?
 Choisissez votre menu. Vous trouverez 52 propositions 
dans ce livre, selon les saisons. Sélectionnez celui que 
vous souhaitez pour la semaine, selon vos envies ou ce que 
vous avez déjà chez vous ! 
À titre indicatif, vous trouverez également le nombre de 
calories par portion pour chaque plat. 
 Faites vos courses. Pour chaque menu, une liste des 
courses détaillée, classée par catégorie, est proposée. 
Commencez par regarder ce que vous avez déjà chez vous, 
puis utilisez la liste pour vous rendre au supermarché ou 
au marché. Vous retrouverez une catégorie « Dans votre 
placard », avec quelques ingrédients récurrents qu’il est 
toujours bon d’avoir chez soi (voir p. 12).
Pour certains menus, il se peut que l’un des plats 
ne vous convienne pas (vous n’aimez pas tel ingré-
dient ? Vous préférez utiliser un autre légume que 
vous avez déjà en stock ?). Pour mieux vous repé-
rer et ainsi supprimer ou modiﬁer un plat en par-
ticulier au moment des préparations, chaque jour 
est identiﬁé par une lettre: a pour le plat du lundi, 
b pour le plat du mardi...
Les menus sont conçus pour 4 personnes, mais 
n’hésitez pas bien entendu à adapter la liste de 
courses selon le nombre de convives, si vous sou-
haitez préparer davantage de portions que vous 
congèlerez, etc.
1
2
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 Lancez-vous dans les préparations. Choisissez un 
moment où vous avez 2 heures devant vous. Commencez 
par faire de la place sur votre plan de travail, sortez vos 
contenants hermétiques et 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 guider par les instructions pas à pas ! Vous pourrez 
visualiser 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, les préparations à utiliser sont 
indiquées, ainsi que les éventuels ingrédients à ajouter. 
Suivez les dernières instructions pour ﬁnaliser votre petit 
plat en quelques minutes et savourez-les en famille !
3
4
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Printemps
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Menu 1
 
Printemps
Filet
s
 de merlan 
 ET légumes au bouillon 
 2 jours au réfrigérateur, peut être congelé
 Dinde sautee 
aux brocolis et riz 
 3 jours au réfrigérateur, peut être congelée
 Saladede brocolis 
et cabillaud 
 4 jours au réfrigérateur (sans le poisson), peut être congelée
 
Pates sauce alfredo 
 
au chou-fleur et bacon 
 4-5 jours au réfrigérateur, la sauce peut être congelée 
 Saladede radis rôtis 
 à la feta 
 5 jours au réfrigérateur 
Le menu de la semaine
végé
plat
LUNDI (A)
MARDI (B)
MERCREDI (C)
JEUDI (D)
VENDREDI (E)
La liste des courses
pour 4 personnes 
343 kcal 
 ⁄ portion
170 kcal 
 ⁄ portion
402 kcal 
 ⁄ portion
223 kcal 
 ⁄ portion
350 kcal 
 ⁄ portion
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Printemps
19
Coût : environ 60 €
La liste des courses
pour 4 personnes 
LES fruits et légumes
1/2 chou vert (a)

300 g de champignons de Paris (a)

1 poireau (a)

3 carottes (a : 1/b : 2)

600 g de brocolis (b : 300/c : 300)

400 g de pois gourmands (c)

1 fenouil (c)

150 g de pousses d’épinards (e) utilisées en semaine
2 bottes de radis (e)

200 g de pommes de terre grenaille (e)

3 citrons jaunes (c : 1/d : 1/e : 1)

1 oignon jaune (a : 1)

3 gousses d’ail (a : 1/d : 2)

1 botte d’oignons nouveaux (b)

1 botte de ciboulette (c/e)

1 oignon rouge (e)
L’épicerie
 

120 g de riz complet (b)

2 c. à soupe de câpres (c)

30 g de noix de cajou (d) à faire tremper la veille

2 c. à soupe de graines de sésame (b) utilisées 
 
en semaine 

300 g de pâtes sèches complètes (d) utilisées 
 
en semaine
La crémerie
 

200 g de feta (e) utilisée 
 
en semaine
La viande 
500 g de blanc de dinde (b)
200 g d’allumettes de bacon (d) 
utilisées en semaine
dans votre placard
 

Sel, poivre, herbes de Provence (d)

Huile d’olive

Sauce soja salée (b) utilisée en semaine
Le poisson

2 filets de merlan (a) utilisés en semaine

400 g de filets de cabillaud (c) utilisés 
en semaine
Les surgelés
 

300 g de chou-fleur (d)
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LUNDI
MERCREDI
MARDI
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VENDREDI
JEUDI
MERCREDI & VENDREDI
MERCREDI
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Printemps
Les preparations 
du week-end 
LANCEZ LES PREMIÈRES 
PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS 
Préchauez le four à 180 °C.
(b) Faites cuire les 120 g de riz complet 
en suivant les indications du 
paquet. 
 Laissez refroidir, puis placez dans 
un contenant hermétique au frais. 
(d) Dans une casserole d’eau 
bouillante, faites cuire les 300g 
de chou-ﬂeur encore congelé jusqu’à ce qu’il soit 
tendre (comptez 10 à 15 min). Égouttez 
et réservez dans le bol d’un mixeur.
(e) Ôtez la queue et les fanes des 2 bottes 
de radis, puis coupez-les en 2. Déposez-les 
sur une plaque recouverte de papier sulfurisé, 
ajoutez les 200 g de pommes de terre grenailles 
entières, arrosez d’huile d’olive, salez et 
poivrez. Enfournez pour 20 min en remuant 
régulièrement. Pelez et coupez l’oignon rouge 
en rondelles, puis mélangez-le aux légumes. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
PENDANT CE TEMPS, 
DÉCOUPEZ ET PRÉPAREZ 
LES INGRÉDIENTS BRUTS 
Pelez et dégermez les gousses d’ail.
(a) Pelez l’oignon jaune et ciselez-le ﬁnement.
(b) Coupez la botte d’oignons nouveaux 
en rondelles.
(a/b) Pelez les 3 carottes, coupez-en 1 en dés 
et les 2 autres en julienne.
(a) Nettoyez et émincez le poireau.
(a) Ôtez les côtes du demi-chou vert 
et émincez-les.
(a) Brossez les 300 g de champignons 
et coupez-les en lamelles.
Menu 1
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PUIS CONTINUEZ 
LES PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS 
(a) Préparez le bouillon 
Dans une cocotte, mettez l’oignon jaune ciselé, 
1 gousse d’ail pressée, les dés de carotte, 
le poireau, les champignons et le chou. Couvrez 
d’eau à hauteur, salez, poivrez et laissez cuire 
30 min à frémissement. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
 
(d) Préparez la sauce au chou-eur
Dans le mixeur contenant le chou-ﬂeur, ajoutez 
les 30 g de noix de cajou trempées et égouttées, 
2 gousses d’ail, le jus de 1 citron et mixez 
ﬁnement. Ajoutez si besoin un peu d’eau ou de 
crème végétale pour obtenir une sauce épaisse. 
Rectiﬁez l’assaisonnement en sel et poivre et 
ajoutez des herbes de Provence. 
 Placez dans un contenant hermétique au frais. 
PENDANT CE TEMPS, 
CONTINUEZ DE PRÉPARER 
LES INGRÉDIENTS
(b/c) Détachez les ﬂeurettes des 600 g de 
brocolis. Coupez la partie tendre du pied 
en petits dés.
(b) Émincez les 500 g de dinde en lanières.
(c) Rincez les 400 g de pois gourmands 
et coupez les extrémités.
(c) Coupez le fenouil en ﬁnes lamelles 
(à la mandoline de préférence). 
 Placez dans un contenant hermétique au frais. 
3
4
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Printemps
PUIS REPRENEZ 
LES PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS
(b) Préparez le wok de dinde
Dans un wok, faites dorer les lanières de dinde 
dans un ﬁlet d’huile d’olive sur toutes les faces. 
Ajoutez la moitié des ﬂeurettes de brocoli, les 
oignons nouveaux et les carottes en julienne. 
Laissez cuire 5 min à feu vif en remuant. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
(c) Préparez les légumes vapeur 
Faites cuire les pois gourmands, le reste des 
ﬂeurettes et le pied du brocoli 10 min à la vapeur. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
(c/e) Terminez avec la vinaigrette 
Ciselez ﬁnement la ciboulette. Mélangez le jus 
de 2 citrons, 2 c. à soupe d’eau, 6 c. à soupe 
d’huile d’olive, la ciboulette ciselée du sel 
et du poivre. 
 Placez dans un bocal hermétique au frais. 
Menu 1
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Lundi (a)

Filets de merlan 
et légumes au bouillon
Ma préparation: le bouillon 
> J’ajoute : 2 ﬁlets de merlan
Passez l’équivalent de 2 louches du bouillon 
de légumes au tamis. 
Dans une poêle, déposez les ﬁlets côté peau 
et versez le bouillon. Portez à ébullition, coupez 
le feu et laissez les poissons cuire dans le 
bouillon 5 min. Dressez un peu de légumes dans 
le fond de 4 assiettes creuses et placez par-
dessus 1 ﬁlet de poisson. Assaisonnez et arrosez 
d’un ﬁlet d’huile d’olive.
Mardi (b)
Dinde sautee 
aux brocolis et riz
Mes préparations: le wok de dinde, 
le riz complet 
> J’ajoute : 2 c. à soupe de graines de sésame, 
de la sauce soja salée
Réchauez la dinde dans un wok en assaisonnant 
avec la sauce soja. Réchauez le riz au micro-
ondes. 
Servez le tout parsemé des graines de sésame.
Mercredi (c)
Salade de brocolis 
et cabillaud
Mes préparations: les légumes vapeur, 
les lamelles de fenouil, la moitié 
de la vinaigrette 
> J’ajoute : 400 g de ﬁlets de cabillaud, 
2 c. à soupe de câpres
Rincez les ﬁlets de cabillaud, puis épongez-les 
avec du papier absorbant. Coupez-les en gros 
dés et faites-les cuire 5 min à la vapeur. Dressez 
les assiettes avec les lamelles de fenouil, 
le brocoli, les pois gourmands et les dés 
de cabillaud bien égouttés. 
Ajoutez les câpres égouttées à la vinaigrette 
et arrosez-en la salade.
Jeudi (d)

Pates sauce alfredo 
au chou-fleur et bacon
Ma préparation: la sauce au chou-eur
> J’ajoute : 300 g de pâtes sèches, 
200 g d’allumettes de bacon
Faites cuire les pâtes en suivant les indications 
du paquet moins 1 min. 
Pendant ce temps, dans une casserole, faites 
griller les allumettes de bacon, puis ajoutez la 
sauce au chou-ﬂeur. Égouttez rapidement les 
pâtes et ajoutez-les dans la casserole. Faites 
cuire 1 min à feu doux.
Vendredi (e)

Salade de radis rôtis 
 à la feta
Mes préparations: les radis et pommes 
de terre rôtis, le reste de la vinaigrette 
> J’ajoute: 200 g de feta, 150 g de pousses 
d’épinards
Coupez la feta en dés et ajoutez-la aux autres 
ingrédients. Arrosez avec la vinaigrette 
et mélangez.
Les assemblages 
à faire en semaine 
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Menu 2
 
Printemps
Rouleauxde printemps 
 et crudités 
 2 jours au réfrigérateur 
 Bowl
g
ourmand 
aux boul
e
ttes de dinde 
 2 jours au réfrigérateur, peut être congelé 
 Flande légumes 
et salade 
 3 jours au réfrigérateur, peut être congelé 
 Saladede lentilles 
à la grecque 
 4-5 jours au réfrigérateur 
 Spaghettisdecourgette, 
sauce aux poivro
ns
 
 5 jours au réfrigérateur 
Le menu de la semaine
végé
plat
LUNDI (A)
MARDI (B)
MERCREDI (C)
JEUDI (D)
VENDREDI (E)
La liste des courses
pour 4 personnes 
végé
plat
végé
plat
475 kcal 
 ⁄ portion
297 kcal 
 ⁄ portion
393 kcal 
 ⁄ portion
353 kcal 
 ⁄ portion
237 kcal 
 ⁄ portion
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Coût : environ 55 €
La liste des courses
pour 4 personnes 
LES fruits et légumes
100 g de pousses de soja frais (a) 

1 chou blanc (a/b)

7 carottes (a : 3/b : 2/c : 2) soit environ 1 kg

3 concombres (a : 1/b : 1/d : 1)

2 tomates rondes (c) 

1 salade verte (c)

3 poivrons jaunes (c : 2/d : 1)

6 courgettes (c : 2/e : 4) soit environ 1,6 kg
500 g de tomates cerises (d : 250 utilisées 
 
en semaine/e : 250)

2 citrons non traités (c : 1/d : 1)

1 botte de menthe (a/b)

1 bouquet de basilic (b)

1 oignon jaune (b/c)

1 gousse d’ail (e)
dans votre placard
 

Sel, poivre, muscade râpée (b), paprika 
 
doux (b), curry (c), origan séché (d)

Huiled’olive

Vinaigre de cidre

Sauce Worcestershire (b)

Moutarde à l’ancienne (c/d)

Chapelure(b)
L’épicerie
 

8 galettes de riz (en épicerie asiatique) (a)

100 g de vermicelles de riz (a)
120 g de semoule (b)

200 g de lentilles vertes (d)
1 bocal de poivrons marinés (e)
Sauce pour nems (a) utilisée en semaine

50 g d’olives noires à la grecque (d) utilisées 
 
en semaine
30 g de pignons de pin (e) utilisés en semaine
La crémerie
 

100 g de yaourt à la grecque (b)

4 œufs (b : 1/c : 3)

10 cl de crème liquide légère (c)

50 g de gruyère râpé (c)

200 g de feta (d)

250 g de fromage blanc battu (e)
La viande 

500 g de poitrine de dinde hachée (b)

150 g de dés de jambon (c)
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LUNDI
MARDI
MARDI
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JEUDI
MERCREDI
VENDREDI
VENDREDI
MERCREDI
JEUDI















[image: ]3030
Printemps
Les preparations 
du week-end 
LANCEZ LES PREMIÈRES 
PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS 
(a) Faites cuire les 100 g de 
vermicelles de riz en suivant 
les indications du paquet, puis 
rafraîchissez-les sous l’eau 
froide. Réservez.
(b) Faites cuire les 120 g 
de semoule en suivant les 
indications du paquet. 
 Laissez refroidir, puis placez 
dans un contenant hermétique 
au frais. 
(d) Faites cuire les 200 g de 
lentilles vertes 25 min 
dans de l’eau bouillante 
non salée. Égouttez. 
Laissez refroidir, puis 
placez dans un contenant 
hermétique. 
(e) Passez 4 courgettes dans 
un taille-légumes spiraliser 
pour en faire des spaghettis 
(ou utilisez un Économe). 
 Placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
PENDANT CE TEMPS, 
DÉCOUPEZ ET PRÉPAREZ 
LES INGRÉDIENTS BRUTS
Préchauez le four à 180 °C. 
(b/c) Pelez et ciselez l’oignon jaune.
(e) Pelez et dégermez l’ail.
(c) Coupez les 2 tomates rondes en 2, retirez les 
pépins, puis coupez la chair en petits dés.
(c) Coupez les 2 courgettes restantes en petits 
dés.
(c/d) Coupez les 3 poivrons en dés. Placez-en 
un tiers dans le contenant des lentilles.
(a/b/d) Pelez les 3 concombres, coupez-les en 2 
dans la longueur et retirez les graines. Coupez-
en 1 en bâtonnets et les 2 autres en petits dés. 
Réservez les bâtonnets. Placez la moitié des dés 
dans le contenant du poivron et des lentilles et 
le reste dans un second contenant hermétique.
(d) Coupez les 200 g de feta en dés. Placez-la dans 
le contenant de poivron, concombre et lentilles.
 Placez au frais. 
 (a/b/c) Pelez les 7 carottes. Râpez-en 3, coupez- 
en 2 en bâtonnets et les 2 dernières en petits 
dés. Réservez les bâtonnets et les dés de 
carotte. Placez les carottes râpées dans le 
contenant du concombre.
(a/b) Émincez le chou en lanières. Placez-le dans 
le contenant de concombre et carottes râpées.
 Placez au frais. 
Menu 2
 
1
2















[image: ]31
Printemps
31
PUIS CONTINUEZ 
LES PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS 
(c) Préparez le an 
Dans une sauteuse, faites revenir ½ oignon 
jaune ciselé avec un peu d’huile. Ajoutez les dés 
de carotte et de courgette, les 150 g de dés de 
jambon, le reste de dés de poivron et de tomate. 
Ajoutez 1 c. à café de curry, salez et poivrez. 
Mélangez et laissez cuire 5 min à feu moyen. 
Réservez.
Dans un saladier, battez 3 œufs avec les 10 cl 
de crème liquide et les 50 g de gruyère râpé. 
Salez et poivrez, puis ajoutez les légumes cuits. 
Mélangez bien, puis versez la préparation dans 
un moule à cake tapissé de papier sulfurise. 
Enfournez pour 30 min. 
 Laissez refroidir, puis couvrez et placez au frais. 
 
(b) Préparez les boulettes de dinde
Dans un saladier, mélangez les 500 g de dinde 
hachée, 1 œuf, 50 g de chapelure, ½ oignon 
jaune ciselé, 1 c. à café de sauce Worcestershire, 
1 pincée de muscade, 1 c. à café de paprika, 
salez et poivrez. Façonnez 12 boules avec 
vos mains mouillées. 
Dans une sauteuse, faites dorer les 
boulettes avec un peu d’huile sur tous les 
côtés jusqu’à ce qu’elles soient bien 
cuites. 
 Laissez refroidir, puis placez dans 
un contenant hermétique au frais. 
PENDANT CE TEMPS, 
TERMINEZ DE PRÉPARER 
LES INGRÉDIENTS
(a/b) Ciselez le basilic et la menthe (réservez 
quelques feuilles de menthe).
(e) Coupez 250 g de tomates cerises en 2.
(c) Prélevez le zeste de 1 citron.
(c) Épluchez et essorez la salade verte. 
 Placez dans un contenant hermétique au frais. 
3
4
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Printemps
PUIS REPRENEZ 
LES PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS
(a) Préparez les rouleaux de printemps
Trempez les 8 galettes de riz dans un récipient 
d’eau chaude, puis déposez-les sur un torchon 
humide. Garnissez-les avec quelques feuilles 
de menthe, les bâtonnets de concombre et de 
carotte, les vermicelles de riz cuits et les 100 g 
de soja. Fermez en roulant bien serré.
 Placez dans un contenant hermétique au frais. 
(e) Préparez la sauce aux poivrons 
Mettez les tomates cerises, les poivrons marinés, 
la gousse d’ail et les 250 g de fromage blanc 
dans un blender, puis mixez en sauce lisse. 
Ajoutez 1 c. à café d’huile d’olive, salez 
et poivrez, puis mixez à nouveau.
 Placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
Menu 2
 
(b) Préparez la sauce au yaourt
Mélangez les 100 g de yaourt à la grecque avec 
la menthe et le basilic ciselés. Salez et poivrez. 
 Placez dans un bocal hermétique au frais. 
(c) Préparez la vinaigrette au citron
Mélangez 1 c. à café de moutarde à l’ancienne 
avec le jus de 1 citron. Ajoutez le zeste et 
3 c. à soupe d’huile d’olive.
 Placez dans un bocal hermétique au frais. 
(d) Préparez la vinaigrette à l’origan
Mélangez 3 c. à soupe d’huile d’olive, 2 c. à 
soupe de vinaigre de cidre, le jus de ½ citron, 
1c. à café de moutarde à l’ancienn et 1 c. à café 
d’origan. Salez, poivrez et mélangez.
 Placez dans un bocal hermétique au frais. 
5
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Lundi (a)

Rouleaux de printemps 
et crudités 
Mes préparations : les rouleaux 
de printemps, la moitié du contenant 
de carotte, chou et concombre
> J’ajoute: de la sauce pour nems
Assaisonnez les crudités avec un peu de sauce 
pour nems.
Servez les rouleaux de printemps avec la sauce 
et les crudités.
Mardi (b)
Bowl gourmand 
aux boulettes de dinde
Mes préparations : les boulettes, 
la moitié du contenant de carotte, 
chou et concombre, la semoule, 
la sauce au yaourt
Réchauez éventuellement les boulettes 
quelques minutes à la poêle.
Dressez les bols en y répartissant la semoule, 
les crudités et les boulettes de dinde chaudes 
ou froides.
Mercredi (c)
Flan de légumes 
et salade
Mes préparations : le an, la salade 
verte, la vinaigrette au citron
Réchauez éventuellement le ﬂan 15 min au four 
à 160 °C ou au micro-ondes.
Assaisonnez la salade avec la vinaigrette. 
Jeudi (d)

Salade de lentilles 
 à la grecque 
Mes préparations : les lentilles, 
le contenant de poivron, concombre 
et feta, la vinaigrette à l’origan
> J’ajoute: 250 g de tomates cerises, 
50 g d’olives noires à la grecque
Coupez les tomates cerises en 2.
Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients 
et arrosez de vinaigrette. Servez bien frais.
Vendredi (e)

Spaghettis de courgette, 
sauce aux poivrons
Mes préparations : les spaghettis 
de courgette, la sauce aux poivrons
> J’ajoute: 30 g de pignons de pin
Faites griller les pignons de pin à sec dans 
une poêle.
Faites chauer 1 c. à soupe d’huile d’olive dans 
la même poêle et faites sauter les spaghettis 
de courgette. Ajoutez la sauce aux poivrons et 
mélangez pour bien enrober. Laissez cuire 2 min.
Servez bien chaud avec les pignons grillés.
Les assemblages 
à faire en semaine 
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Menu 3
 
Printemps
Saladeau saumon fumé, 
pommes de terre et concombre 
 2 jours au réfrigérateur 
 Filets de dinde epices 
au four et légumes 
 2-3 jours au réfrigérateur, peut être congelé
 Riz aux epinards, 
bœuf haché et pignons 
 3 jours au réfrigérateur 
 Taboule de chou-fleur 
aux noisettes et pommes 
 4-5 jours au réfrigérateur, peut être congelé
 Saladede pois chiches 
 au citron 
 4-5 jours au réfrigérateur
Le menu de la semaine
végé
plat
végé
plat
LUNDI (A)
MARDI (B)
MERCREDI (C)
JEUDI (D)
VENDREDI (E)
La liste des courses
pour 4 personnes 
157 kcal 
 ⁄ portion
246 kcal 
 ⁄ portion
449 kcal 
 ⁄ portion
194 kcal 
 ⁄ portion
253 kcal 
 ⁄ portion















[image: ]35
Printemps
35
Coût : environ 65 €
La liste des courses
pour 4 personnes 
LES fruits et légumes

400 g de pommes de terre rattes (a)

2 concombres (a/e)

600 g de tomates cerises (b : 200/d : 200 
 
u tilisées en semaine/e : 200 u tilisées en semaine)

400 g de chou-fleur (d)

2 citrons jaunes (a : 1/e : 1)

1 pomme verte (d) utilisée en semaine

1 petite botte d’aneth (a)

2 oignons nouveaux (a)

5 gousses d’ail (b : 2/c : 3)

2 oignons rouges (b : 1/e : 1)

1 oignon jaune (c)

1 botte de persil plat (c/d)

2 échalotes (d)
L’épicerie
 
100 g de riz basmati (c)

30 g de vermicelles (c)

30 g de pignons de pin (c)
50 g de noisettes (d) utilisées en semaine
400 g de pois chiches cuits en boîte (e) utilisés 
 
en semaine
Le poisson 

140 g de saumon fumé (a) utilisé 
en semaine
La viande 

600 g de filets de dinde (b)

350 g de bœuf haché (c)
dans votre placard
 

Sel, gros sel, poivre, baies roses (a), herbes 
 
de Provence (b), ail en poudre (b), paprika (b), 
coriandre moulue (c), quatre-épices (c)

Huiled’olive

Vinaigre de cidre (e)

1 cube de bouillon de légumes (c)

Miel(e)
Les surgelés 

600 g d’épinards hachés (c)
La crémerie
 

200 g de feta (e) utilisée en semaine
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Printemps
Les preparations 
du week-end 
LANCEZ LES PREMIÈRES 
PRÉPARATIONS ET 
CUISSONS
Préchauez le four à 200 °C. 
(a) Pelez les 400 g de pommes de terre et 
coupez-les en dés d’environ 2 cm. Mettez-les 
dans une casserole, couvrez d’eau froide, ajoutez 
1 c. à café de gros sel et portez à ébullition. 
Laissez cuire environ 10 à 15 min, les pommes 
de terre doivent être cuites mais rester 
un peu fermes. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
(d) Détachez les ﬂeurettes des 400 g de chou-
ﬂeur et déposez-les dans un mixeur. Mixez 
jusqu’à obtenir une texture proche de la 
semoule. Placez dans un contenant hermétique. 
 
PENDANT CE TEMPS, 
DÉCOUPEZ ET PRÉPAREZ 
LES INGRÉDIENTS BRUTS 
(b/e) Pelez les oignons 
rouges et émincez-les.
 Placez-en 1 dans un 
contenant hermétique 
au frais. 
Pelez l’oignon jaune 
et ciselez-le.
Pelez et dégermez les 
gousses d’ail.
(a) Coupez les oignons 
nouveaux en rondelles.
 Placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
(a/c/d) Ciselez ﬁnement 
l’aneth et le persil plat. 
Ajoutez la moitié du persil 
plat à la semoule de chou-ﬂeur. 
Réservez le reste. 
(d) Pelez les échalotes et ciselez-les. Placez-les 
dans le contenant de la semoule de chou-ﬂeur. 
 Placez au frais. 
Menu 3
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PUIS CONTINUEZ 
LES PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS 
(b) Préparez la dinde épicée
Dans un plat allant au four, déposez 200 g de 
tomates cerises, 2 gousses d’ail et l’oignon 
rouge émincé restant, puis mélangez. Arrosez 
avec un peu d’huile d’olive, salez et poivrez. 
Placez les ﬁlets de dinde dans le plat. 
Dans un petit bol, mélangez 2 c. à soupe d’huile 
d’olive avec 1 c. à café d’ail en poudre, 1 c. à café 
d’herbes de Provence et 1 c. à café de paprika 
fumé. Badigeonnez les ﬁlets de dinde avec cette 
préparation. Enfournez pour 25 à 30 min, ou 
jusqu’à ce que la dinde soit bien dorée (selon 
votre four et l’épaisseur de la viande).
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
 
(c) Préparez le riz aux vermicelles 
Dans un faitout, faites dorer les 30 g de 
vermicelles dans un peu d’huile d’olive. Ajoutez 
les 100 g de riz basmati, 40 cl d’eau et 1 cube 
de bouillon de légumes. Portez à ébullition, 
puis laissez cuire à frémissement et à couvert 
le temps indiqué sur le paquet de riz. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
 
(c) Préparez la viande hachée
Dans une poêle, faites revenir l’oignon jaune, 
3 gousses d’ail pressées et les 30 g de pignons 
de pin dans un ﬁlet d’huile. Ajoutez les 350 g de 
bœuf haché, le reste du persil plat et laissez bien 
dorer. Ajoutez les 600 g d’épinards surgelés, 
1pincée de coriandre moulue, 1 c. à café de 
quatre-épices, salez et poivrez. Laissez cuire 
jusqu’à ce que les épinards soient bien fondants. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
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Printemps
PENDANT CE TEMPS, 
TERMINEZ DE PRÉPARER 
LES INGRÉDIENTS 
(a/e) Coupez les 2 concombres en petits dés.
 Placez dans un contenant hermétique au frais. 
Menu 3
 
PUIS TERMINEZ 
LES PRÉPARATIONS 
(a) Préparez la vinaigrette à l’aneth 
Mélangez 2 c. à soupe d’huile d’olive avec le jus 
de 1 citron jaune, salez, poivrez et ajoutez l’aneth 
ciselé. Ajoutez quelques baies roses écrasées 
si vous le souhaitez. 
 Placez dans un bocal hermétique au frais. 
(e) Préparez la vinaigrette au miel 
Mélangez le jus de 1 citron jaune, 1 c. à café 
de miel, 1 c. à soupe de vinaigre de cidre 
et 4 c. à soupe d’huile d’olive. 
 Placez dans un bocal hermétique au frais. 
4
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Lundi (a)

Salade au saumon fume, 
pommes de terre et 
concombre 
Mes préparations: les pommes de terre 
cuites, les oignons nouveaux, la moitié 
du concombre, la vinaigrette à l’aneth
> J’ajoute: 140 g de saumon fumé
Coupez le saumon fumé en petites lamelles. 
Mettez le tout dans un saladier et mélangez.
Mardi (b)
Filetsdedindeepices 
au four et légumes
Mes préparations: les lets de dinde 
et les légumes
Réchauez la dinde 20 min à 160 °C en couvrant 
si besoin de papier sulfurisé.
Mercredi (c)
Rizauxepinards, 
bœuf haché et pignons 
Mes préparations: la viande hachée 
aux épinards, le riz aux vermicelles
Réchauez la viande et le riz au micro-ondes 
ou à la casserole. 
Rectiﬁez l’assaisonnement et servez bien chaud.
Jeudi (d)

Tabouledechou-fleur 
aux noisettes et pommes 
Mes préparations: la semoule 
de chou-eur
> J’ajoute: 1 pomme verte, 200 g de tomates 
cerises, 50 g de noisettes
Coupez la pomme en dés et les tomates cerises 
en 2. Concassez les noisettes. 
Mélangez tous les ingrédients, arrosez d’huile 
d’olive et réservez au frais environ 30 min avant 
dégustation.
Vendredi (e)

Salade de pois chiches 
au citron
Mes préparations : le reste du 
concombre, l’oignon rouge ciselé, 
la vinaigrette au miel 
> J’ajoute: 200 g de tomates cerises, 
400 g de pois chiche en boîte, 200 g de feta
Dans un saladier, mélangez les pois chiches 
égouttés, l’oignon rouge, les tomates coupées 
en 2, le concombre et la feta en dés. Arrosez 
de vinaigrette et mélangez bien.
Les assemblages 
à faire en semaine 
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Menu 4
 
Printemps
Salad bowl 
 houmous et thon 
 2 jours au réfrigérateur, le houmous peut être congelé
 Parmentierde cabillaud 
aux patates douces 
 2 jours au réfrigérateur, peut être congelé
 Tacos
au pulled beef 
 3 jours au réfrigérateur, peuvent être congelés 
 Boulettes de poulet 
à la grecque, blé et sauce 
f
eta-citron 
 4-5 jours au réfrigérateur, peut être congelé
 Veloutede fèves 
et tar
t
ines aux radis et ricotta 
 5 jours au réfrigérateur, le velouté peut être congelé 
Le menu de la semaine
végé
plat
LUNDI (A)
MARDI (B)
MERCREDI (C)
JEUDI (D)
VENDREDI (E)
La liste des courses
pour 4 personnes 
624 kcal 
 ⁄ portion
367 kcal 
 ⁄ portion
676 kcal 
 ⁄ portion
451 kcal 
 ⁄ portion
357 kcal 
 ⁄ portion
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Coût : environ 65 €
La liste des courses
pour 4 personnes 
LES fruits et légumes

12 asperges blanches (a)

1 botte de radis (a/e)

700 g de patates douces (b)

2 tiges de céleri-branche (c)

1 carotte (c)

250 g de tomates cerises (c) 

600 g de fèves écossées (e)

100 g de pommes de terre (e)

200 g de mâche (a) utilisée en semaine

2 avocats (a : 1/c : 1) utilisés en semaine

3 citrons jaunes non traités (a : 2/d : 1)

2 citrons vert (c) dont 1 utilisé en semaine

4 échalotes (a : 1/b : 2/d : 1)

9 gousses d’ail (a : 1/c : 3/d : 2/e : 3 dont 
 
1 utilisée en semaine)

1 oignon rouge (c)

2 oignons nouveaux (e)

1 bouquet de coriandre (b/c) utilisé en semaine
2 brins d’aneth (d) utilisés en semaine
L’épicerie
 

200 g de pois chiches cuits en boîte (a)

100 g de thon au naturel (a)

2 c. à soupe de tahini (a)

200 g de blé précuit type Ebly
®
 (a/d)

100 g de concentré de tomate (c)
2 c. à soupe de sauce barbecue (c)

20 cl de vin blanc sec (b)
15 cl de bière blonde (c)

8 tortillas de maïs (c) utilisées en semaine

4 tranches de pain de campagne (e) utilisées en semaine
La crémerie
 

2 yaourts à la grecque 0 % (a : 1/d : 1 utilisé 
 
en semaine)

20 cl de crème liquide légère (b)

1 œuf (d)

15 cl de lait demi-écrémé (e)

100 g de feta (d) utilisée en semaine

4 c. à soupe de ricotta (e) utilisée en semaine
dans votre placard
 

Sel, poivre, curry (b), cumin moulu (b), 
 
2 feuilles de laurier (c), ail en poudre (c), 
origan séché (c), paprika fumé (c/d)

Huiled’olive

Tabasco
®
 vert (c)

Sauce Worcestershire (c)

Chapelure(d)

1 cube de bouillon de bœuf dégraissé (c)

1 cube de bouillon de légumes (e)
La viande 

600 g de paleron de bœuf (c)

4 escalopes de poulet (d)
le poisson 
500 g de dos de cabillaud (b)
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MARDI
LUNDI & VENDREDI
LUNDI
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VENDREDI
JEUDI
MERCREDI
LUNDI & JEUDI
MERCREDI
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Printemps
Les preparations 
du week-end 
LANCEZ LES PREMIÈRES 
PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS 
(b) Pelez les 700 g de patates douces et coupez-
les en gros morceaux. Faites-les cuire 25 min 
dans une casserole d’eau bouillante. Égouttez-
les et écrasez-les avec un presse-purée. Ajoutez 
1 c. à café de curry, 1 c. à café de cumin, salez 
et poivrez. Réservez.
(a/d) Faites cuire les 200 g de blé en suivant 
les indications du paquet. À la ﬁn de la cuisson, 
ajoutez le zeste et le jus de 1 citron jaune, 
rectiﬁez l’assaisonnement et mélangez bien.
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
(a) Épluchez les asperges, puis faites-les cuire 
10 min dans une casserole d’eau bouillante. 
Égouttez. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
PENDANT CE TEMPS, 
DÉCOUPEZ ET PRÉPAREZ 
LES INGRÉDIENTS BRUTS 
Préchauez le four à 180 °C. 
Pelez les échalotes et ciselez-les ﬁnement.
Pelez l’oignon rouge et ciselez-le ﬁnement.
Pelez les oignons nouveaux et coupez-les 
en rondelles.
Pelez et dégermez les gousses d’ail.
(c) Pelez la carotte et coupez-la en petits dés. 
(c) Coupez le céleri en petits tronçons. 
(c) Coupez les 600 g de bœuf en gros morceaux 
d’environ 5 cm.
(b) Coupez les 500 g de cabillaud en petits 
morceaux. 
Menu 4
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PUIS CONTINUEZ 
LES PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS 
(c) Préparez le pulled beef
Dans une cocotte, faites revenir les morceaux 
de bœuf dans un peu d’huile. Ajoutez 2 c. à café 
de paprika, 1 c. à café d’ail en poudre et 2 c. à 
café d’origan séché. Enrobez bien. Ajoutez la 
carotte, le céleri, l’oignon rouge, 2 feuilles de 
laurier, 5 c. à soupe de sauce Worcestershire 
et du Tabasco
®
 à votre goût. Mouillez avec les 
15cl de bière et laissez cuire 5 min. Ajoutez 50cl 
d’eau, 1 cube de bouillon de bœuf dégraissé, les 
100 g de concentré de tomate, 3 gousses d’ail 
et les 2 c. à soupe de sauce barbecue. Mélangez 
bien et enfournez pour 2 h en remuant de temps 
en temps. À la sortie du four, elochez la viande 
avec deux fourchettes et mélangez bien avec 
la sauce. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
(b) Préparez le parmentier, 
à enfourner avec le pulled beef 
Dans une sauteuse, faites dorer 2 échalotes 
ciselées dans un ﬁlet d’huile d’olive. Ajoutez les 
morceaux de cabillaud, laissez dorer 2 min, puis 
versez les 20 cl de vin blanc et laissez réduire 
à frémissement avant d’ajouter les 20 cl de 
crème liquide. Salez et poivrez, couvrez et 
laissez cuire 10 min. Versez le 
poisson et un peu de sauce dans 
un plat allant au four, recouvrez 
de la purée de patates douces 
et enfournez pour 20 min. 
 Laissez refroidir, puis couvrez et 
placez au frais. 
PENDANT CE TEMPS, 
TERMINEZ DE PRÉPARER 
LES INGRÉDIENTS 
(e) Écossez les 600 g de fèves.
(e) Pelez les 100 g de pomme de terre et coupez-
les en dés.
(a/e) Nettoyez les 
radis et coupez-les 
en rondelles. 
 Placez dans un 
contenant hermétique 
au frais. 
3
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