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INTRODUCTION
En quelques années le batch cooking est devenu LA tendance pour manger mieux 
et gagner en tranquillité d’esprit. De nombreuses familles ont adopté cette méthode 
d’organisation pour manger plus sainement, être plus serein au quotidien et maîtriser 
leur budget alimentaire. Mais cela peut sembler contraignant, surtout au début : 
pas toujours facile de libérer 2, 3 ou 4 heures sur son jour de repos et, pour certains, 
l’idée de prévoir tous les repas de la semaine en avance peut manquer de ﬂexibilité 
et de spontanéité...
Alors pour toutes celles et ceux qui aimeraient tester le batch cooking mais qui ont 
ces réticences, ou si vous êtes débutant(e) et avez peur de tenter un menu de 5 plats, 
je vous propose une « version revisitée » avec 3 plats à réaliser en 1 h 30 chrono ! 
À vous les petits plats faits maison déjà prêts en semaine, sans sacriﬁer votre 
week-end ou vos soirées improvisées ! Pour les deux jours restants, vous pouvez 
accommoder les restes, prévoir une sortie au restaurant, commander un plat 
à emporter... ou simplement improviser des repas rapides.
La version 3 jours est également idéale si vous êtes seul(e) ou à deux : vous aurez 
moins de portions sans avoir à diviser les quantités. Pour ne pas manger 2 jours 
de suite la même chose, pensez à la congélation et organisez un roulement 
sur 2 ou 3 semaines ! 
Sandra Thomann
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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 repérer 
et ainsi supprimer ou modiﬁer un plat en particu-
lier au moment des préparations, chacun est iden-
tiﬁé par une lettre: a pour le premier plat, b pour 
le second plat...
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.
Comment
utiliser ce livre ?
6
 Choisissez votre menu. Vous trouverez 12 propositions 
de menus pour réaliser 3 plats, selon les saisons. 
Sélectionnez celui que vous souhaitez pour la semaine, 
en fonction de vos envies ou de ce que vous avez déjà 
chez vous ! 
 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 aussi une catégorie «Dans 
votre placard», avec quelques ingrédients récurrents qu’il 
est toujours bon d’avoir chez soi (huiles, épices, farine...).
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 Lancez-vous dans les préparations. Choisissez un 
moment où vous avez environ 1 h 30 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 chacun des 3 soirs de la semaine, la 
préparation à utiliser est indiquée, ainsi que 
les éventuels ingrédients à ajouter. Suivez les 
dernières instructions pour ﬁnaliser votre petit 
plat en quelques minutes et savourez !
 Variez les menus à l’inﬁni ! Pour chaque semaine, 
retrouvez des suggestions de variantes et d’alternatives 
pour personnaliser vos menus selon vos goûts. 
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légumes 
• Artichaut
• Asperge blanche et verte
• Aubergine
• Betterave rouge
• Blette
• Carotte
• Céleri
• Chou blanc, rouge, rave, 
frisé, chinois, chou-ﬂeur
• Concombre
• Courgette
• Endive
• Épinard
• Fenouil
• Haricot
• Laitue
• Navet
• Petit pois
• Poivron
• Pomme de terre
• Radis
fruits 
• Cerise
• Citron
• Fraise
• Framboise
• Groseille
• Melon
• Nectarine
• Pastèque
• Pêche
• Rhubarbe
• Tomate
AVRIL MAI JUIN 
le calendrier des fruits et légumes 
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Au printemps
Asperges 
et
 vinaigrette 
à
 l’œuf dur 
POUR  PERSONNES
> 1 botte d’asperges blanches (ou vertes) 
de 1 kg
> 1 œuf dur
> 1 c. à café de moutarde
> 3 c. à soupe d’huile d'olive
> 3 c. à soupe de vinaigre de cidre
> Sel et poivre
Épluchez les asperges et coupez le pied. 
Faites-les blanchir 10 min dans de l’eau 
bouillante salée. Égouttez et laissez refroidir.
Pendant ce temps, préparez la vinaigrette. 
Séparez le jaune du blanc d’œuf. Écrasez le 
jaune dans un saladier et ajoutez la moutarde. 
Salez, poivrez et mélangez bien. Versez l’huile 
tout doucement en fouettant, comme pour une 
mayonnaise. Incorporez le vinaigre et le blanc 
d’œuf coupé en petits dés. 
Servez en accompagnement des asperges 
tièdes ou froides.
 Les asperges cuites se conservent 4 jours dans 
une boîte hermétique au frais. La vinaigrette 
se conserve 3 à 4 jours au frais.
Coleslaw 
et
 sauce tahini 
POUR  PERSONNES
> 300 g de carottes
> 1 petit chou chinois
> 1 oignon rouge
> 1 pomme rouge
> 2 c. à soupe de tahini (pâte de sésame)
> 2 c. à soupe de moutarde condiment
> 2 c. à soupe de vinaigre de cidre
> Sel et poivre
Pelez et râpez les carottes. Émincez ﬁnement 
le chou et l’oignon. Retirez le trognon de 
la pomme sans la peler et coupez-la en 
bâtonnets.
Dans un saladier, mélangez le tahini, la 
moutarde et le vinaigre. Salez et poivrez, 
puis ajoutez le chou, les carottes, la pomme et 
l’oignon rouge. Mélangez bien, puis réservez 
au frais au moins 2 h avant de servir.
 Les crudités et la sauce se conservent 4 à 5 jours 
dans des boîtes hermétiques séparées au frais.
Les recettes de crudités 
et salades de printemps 
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Au printemps
Radis 
et
 pommes vertes, 
vinaigrette 
aux
 herbes 
POUR  PERSONNES
> 2 pommes vertes
> 12 radis roses
> 300 g de yaourt à la grecque
> 1 petit bouquet d’aneth
> Quelques brins de persil plat 
ou de coriandre
> 1 gousse d’ail
> Le jus de ½ citron jaune
> Sel et poivre
Ciselez les herbes, pelez et dégermez la 
gousse d’ail. Mélangez le yaourt avec les 
herbes, l’ail pressé et le jus de citron. 
Salez et poivrez.
Tranchez ﬁnement les pommes et les radis, 
de préférence à la mandoline pour obtenir des 
tranches très ﬁnes. Montez-les en millefeuille 
en alternant une tranche de pomme et les 
tranches de radis en rosace.
Arrosez de sauce et servez bien frais.
 Vous pouvez préparer la sauce jusqu’à 3 jours 
à l’avance et trancher les radis jusqu’à 4 jours 
à l’avance en conservant le tout dans une boîte 
hermétique au frais. La pomme sera à trancher 
minute pour éviter qu’elle ne noircisse.
Salade 
de
 fenouils 
et
 agrumes, 
vinaigrette 
aux
 agrumes 
POUR  PERSONNES
> 3 fenouils
> 3 oranges
> 1 pamplemousse
> 50 g de pignons de pin
> 3 brins de menthe
> 1 citron vert non traité
> 4 c. à soupe d’huile d’olive
> Sel et poivre
Lavez les fenouils, coupez légèrement le haut 
et la base. Détaillez-les en ﬁnes lanières. 
Prélevez le zeste du citron vert et pressez 
le jus dans un bocal.
Pelez les oranges à vif au-dessus du bocal 
pour récupérer le jus, puis prélevez les 
suprêmes. 
Pressez le pamplemousse et ajoutez le jus 
au jus d’orange. Ajoutez l’huile, la menthe 
ciselée et le zeste de citron dans le bocal, 
salez poivrez et mélangez.
Dressez les assiettes avec le fenouil et les 
suprêmes d’oranges. Dégustez bien frais 
en arrosant avec la vinaigrette et parsemez 
de pignons de pin.
 Conservez tous les éléments séparément jusqu’à 
5 jours dans des boîtes hermétiques au frais.
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Menu 1
 
Au printemps
Le menu de la semaine
JOUR 1 (A)
JOUR 2 (B)
 Brandade
 de 
cabillaud
 
 
et 
salade verte 
 Boulette
s
 
de
 poulet 
et 
purée
 de 
légumes 
 Wok
de
 légumes 
à 
l’aigre-douce 
 2 jours au réfrigérateur 
– congélation déconseillée
 3 jours au réfrigérateur 
– peut être congelé
 4-5 jours au réfrigérateur 
– peut être congelé 
JOUR 3 (C)
végé
plat
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Au printemps
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La liste des courses
pour 4 personnes 
L’épicerie 
30 g de pousses de bambou (c)
1 petite boîte d’ananas en morceaux 
(sans sucre ajouté) (c)
4 c. àsoupe de ketchup (c)
125 g de sucre roux (c)
300 g de nouilles chinoises aux œufs 
(c) utilisées en semaine
LES légumes
1 kg de pommes de terre 
(a : 0,5/b : 0,5)
800 g de carottes (b : 600/c : 200)
1 chou pak choï (ou chou chinois) (c)
1 salade verte (a) utilisée en semaine
La crémerie 
1 œuf (b)
80 g de beurre ou de margarine 
(a : 30/b : 50) utilisé en semaine
2 c. àsoupe de crème fraîche (b) 
utilisée en semaine
dans votre placard
 
Sel et poivre, muscade râpée (a/b), 
paprika fumé (b)
Huile d’olive
Vvinaigre de vin (c)
Vinaigre de cidre (a)
Moutarde àl'ancienne (a)
Chapelure (a/b utilisée en semaine) 
Fécule de maïs (c)
Coût : environ 30 €
La viande 
4 escalopes de poulet (b)
Les aromates 
1 échalote (b)
4 gousses d’ail (b : 2/c : 2)
1 oignon jaune (c)
Le poisson 
250 g de filets de cabillaud (a) 
ou poisson blanc au choix















[image: ]14
JOUR 2
JOUR 1
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JOUR 2
JOUR 3
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Au printemps
1
LANCEZ LES PREMIÈRES 
PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS 
(a) Faites cuire le cabillaud pendant 10 min 
à la vapeur. 
(a/b) Épluchez les pommes de terre et coupez-
les en deux si elles sont trop grosses.
(b/c) Épluchez les carottes. Coupez-en 600 g 
en rondelles et le reste en julienne. 
(a/b) Faites cuire les rondelles de carottes et 
les pommes de terre dans de l’eau bouillante 
pendant 20 à 25 min, jusqu’à ce qu’elles soient 
tendres. Retirez-les à l’aide d’une écumoire 
et égouttez.
(b) Écrasez les carottes cuites au presse-purée 
ou à l’aide d’une fourchette et mélangez-les 
avec la moitié des pommes de terre écrasées. 
Assaisonnez en muscade, sel et poivre. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
(a) Écrasez le reste des pommes de terre 
au presse-purée ou à la fourchette.
Les preparations 
du week-end
2
DÉCOUPEZ ET PRÉPAREZ 
LES INGRÉDIENTS BRUTS 
(b/c) Pelez et dégermez les gousses d’ail.
(b) Pelez l’échalote. 
(c) Pelez et émincez ﬁnement l’oignon. 
(c) Découpez le chou et les pousses de bambou 
en lanières. 
(c) Égouttez l’ananas en conservant le jus. 
Coupez les tranches en dés.
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Au printemps
17
3
PUIS REPRENEZ LES PRÉPARATIONS
(b) Préparez 
les boulettes 
Hachez les escalopes de poulet en farce ﬁne 
en ajoutant l'échalote et 2 gousses d’ail dans 
le hachoir (ou le mixeur). Assaisonnez avec 
1 c. à café de paprika fumé, du sel et du poivre. 
Mélangez bien, ajoutez l’œuf et un peu de 
chapelure, puis divisez la préparation en 
boulettes. Réservez-les 30 min au frais.
(a) Préparez 
la brandade 
Dans un saladier, 
émiettez le poisson 
et mélangez-le avec 
les pommes de terre 
écrasées. Ajoutez 2 c. 
à soupe d’huile d’olive, 
1 pincée de muscade 
râpée, salez et poivrez. 
Mélangez bien et 
déposez dans un plat 
à gratin. 
 Couvrez et placez au frais. 
(c) Préparez 
Le wok de légumes 
Dans un wok, faites revenir l’oignon jaune 
émincé, les carottes en julienne, les lanières 
de chou, les dés d’ananas et les pousses 
de bambou à feu vif pendant 3 à 4 min, 
puis retirez-les avec une écumoire. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
(b) finalisez 
les boulettes 
Dans une poêle chaude, faites dorer les 
boulettes de poulet avec un peu d’huile d’olive. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
(c) Préparez 
la sauce aigre-douce 
Mélangez le sucre roux, 2 c. à soupe de fécule 
de maïs et 2 gousses d’ail pressées. Ajoutez 
12,5 cl de vinaigre de vin, le jus d’ananas et 
le ketchup. 
 Placez dans un bocal hermétique au frais. 
(a) Préparez 
la vinaigrette 
Mélangez 4 c. à soupe de vinaigre de cidre 
avec 1 c. à café de moutarde à l’ancienne 
et 5 c. à soupe d’huile d’olive. Salez, poivrez 
et mélangez bien. 
 Placez dans un bocal hermétique au frais. 
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