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Menu 1 ....................................................................22
• Lundi: Saumon teriyaki
• Mardi: Croziﬂette
• Mercredi: Salade de riz printanière
• Jeudi: Quiche au chou-ﬂeur et lardons
• Vendredi: Soupe miso aux nouilles soba
Menu 2....................................................................30
• Lundi: One pan de poulet à l’orange et romarin,
risonis
• Mardi: Salade de pâtes aux petits pois,
œuf et comté
• Mercredi: Purée gratinée aux petits pois
et bacon
• Jeudi: Soupe de pois cassés et poireaux
au chorizo, œufs pochés
• Vendredi: Curry de lentilles jaunes
au lait de coco
Menu 3
 ....................................................................38
• Lundi: Boulettes de veau à l’italienne
• Mardi: Clafoutis aux champignons et poireaux
• Mercredi: Poulet aux noix de cajou
• Jeudi: Dahl de lentilles blondes aux carottes
• Vendredi: Nouilles sautées aux légumes
et œufs brouillés
Menu 4....................................................................46
• Lundi: Soupe de poireaux et poulet
• Mardi: Coleslaw à la mangue et aux dés de jambon
• Mercredi: Quiche au chou rouge, carottes et pommes
• Jeudi: Curry de brocoli et lentilles
• Vendredi: Chou rouge aux pommes et escalopes
de porc
Menu 5
 ....................................................................54
• Lundi: Poulet façon mac & cheese
• Mardi: Endives au jambon
• Mercredi: Soupe de poireaux et pommes de terre
• Jeudi: Patates douces façon tex-mex
• Vendredi: Burger au pulled chicken
Menu 6
 ....................................................................62
• Lundi: Poisson feuilleté façon koulibiac
• Mardi: Tarte aux oignons nouveaux
• Mercredi: Agneau à l’étouée façon portugaise
• Jeudi: Cocotte de blé aux légumes
• Vendredi: Riz aux haricots rouges et lait de coco,
bananes plantains grillées
Menu 7 ....................................................................70
• Lundi: Riz à l’espagnole
• Mardi: Fajitas au bœuf
• Mercredi: Hachis parmentier végétarien
• Jeudi: Gratin de pâtes aux poireaux et ricotta
• Vendredi: Curry de poireaux
Menu 8....................................................................78
• Lundi: Poulet tikka masala
• Mardi: Salade de pommes de terre
aux tomates rôties
• Mercredi: Gratin de gnocchis aux épinards
et tomates séchées
• Jeudi: Salade de radis rôtis à la feta et bacon
• Vendredi: Velouté de petits pois, menthe
et œufs pochés
Menu 9....................................................................86
• Lundi: Saumon grillé aux asperges
et pommes de terre
• Mardi: Pulled teriyaki chicken
• Mercredi: Salad bowl et houmous au thon
• Jeudi: Tourte aux blettes
• Vendredi: Samoussas végétariens
Menu 10 ..................................................................94
• Lundi: Sauté de veau aux pommes de terre et carottes
• Mardi: Salade de quinoa aux pois chiches au poulet
• Mercredi: Quiche aux épinards et bûche de chèvre
• Jeudi: Crumble d’endives au bleu
• Vendredi: Pâtes aux crevettes, tomates et feta
Menu 11.................................................................102
• Lundi: Saumon à la crème, épinards
et asperges vertes
• Mardi: Tacos façon samoussas à la viande hachée
• Mercredi: Cannellonis aux épinards et ricotta
• Jeudi: Taboulé au poulet et feta
• Vendredi: Chili végétarien aux lentilles et haricots
Menu 12 ................................................................ 110
• Lundi: Boulettes de dinde et orzos aux poivrons
et feta
• Mardi: Salade de chou-ﬂeur façon thaïe
• Mercredi: Poêlée de haricots blancs à la toscane
• Jeudi: Salade de pois chiches
à la méditerranéenne
• Vendredi: Wok de légumes à l’aigre-douce
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• Lundi: Poulet basquaise
• Mardi: Brioches vapeur aux légumes
• Mercredi: Bruschettas caprese
• Jeudi: Veggie pot pie
• Vendredi: Salade au chèvre chaud
EN ÉTÉEN ÉTÉ 127127
Menu 1 ..................................................................128
• Lundi: Riz sauté à l’ananas et crevettes
• Mardi: One pan de poulet aux pois cassés
• Mercredi: Tarte Tatin d’aubergines
• Jeudi: Salade d’orge à l’italienne
• Vendredi: Pois chiches à l’aigre-douce
Menu 2..................................................................136
• Lundi: Salade vietnamienne au poulet
• Mardi: Röstis de courgettes, saumon fumé, 
sauce au yaourt et herbes
• Mercredi: Dahl de lentilles vertes au fenouil 
et blettes
• Jeudi: Gratin d’aubergines à la ricotta
• Vendredi: Salade de pâtes aux courgettes 
et asperges vertes, sauce citron
Menu 3..................................................................144
• Lundi: Salade thaïe aux crevettes et pomelo
• Mardi: Cari de poulet aux carottes
• Mercredi: Orzos et courgettes, crème de feta 
au pesto
• Jeudi: One pan de légumes du soleil et chorizo
• Vendredi: Taboulé de quinoa printanier
Menu 4..................................................................152
• Lundi: Pilons de poulet marinés et crudités
• Mardi: Involtinis de courgettes à la ricotta 
et feta
• Mercredi: Chakchouka et focaccia aux blettes
• Jeudi: Pâtes aux légumes
• Vendredi: Salade de quinoa et pois chiches
Menu 5..................................................................160
• Lundi: Crevettes sauce crémeuse à la mozzarella 
et tomates séchées
• Mardi: Focaccia aux tomates cerises et romarin, 
zaalouk d’aubergines
• Mercredi: Salade de pâtes au bacon et avocat
• Jeudi: Salade de lentilles et quinoa à la feta
• Vendredi: Aubergines et tomates grillées 
à la burrata
Menu 6..................................................................168
• Lundi: Salade de bœuf sauté à l’asiatique
• Mardi: Tian de légumes provençal
• Mercredi: Poke bowl aux crevettes
• Jeudi: Croquettes de courgettes au parmesan
• Vendredi: Pâtes, sauce aux légumes
Menu 7
 ..................................................................176
• Lundi: Aubergines rôties aux lentilles, sauce tahini
• Mardi: Salade de chou-ﬂeur au maïs et concombre
• Mercredi: Falafels de lentilles corail aux épices
• Jeudi: Quinoa bowl à la sauce thaïe
• Vendredi: Pois chiches aux carottes, dattes et feta
Menu 8..................................................................184
• Lundi: Moussaka express
• Mardi: Tartes aux tomates, aubergines 
et mozzarella
• Mercredi: Bœuf aux poivrons à l’asiatique
• Jeudi: Pâtes au pesto de courgettes
• Vendredi: Salade de lentilles à la grecque
Menu 9..................................................................192
• Lundi: Courgettes bolognaises
• Mardi: Salade estivale aux spaghettis 
de courgettes
• Mercredi: Sauté de bœuf aux poivrons
• Jeudi: Brioche tressée salée au pesto
• Vendredi: Salade grecque
Menu 10 ............................................................... 200
• Lundi: Crevettes à la grecque
• Mardi: Salade vietnamienne aux boulettes 
et nouilles de riz
• Mercredi: Flan de courgettes au chèvre
• Jeudi: Pâtes aux aubergines et tomates
• Vendredi: Curry de courgettes au lait de coco
Menu 11................................................................ 208
• Lundi: Cabillaud au jambon sec et tomates cerises
• Mardi: Ragù de merguez et polenta crémeuse 
au parmesan
• Mercredi: Boulettes d’aubergines à la parmigiana
• Jeudi: Carrés aux courgettes et feta
• Vendredi: Bowl aux pois chiches 
et tomates cerises
Menu 12 ................................................................216
• Lundi: Tarte aux courgettes, tomates et feta
• Mardi: Salade de poulet aux aubergines 
et penne
• Mercredi: Salade de quinoa à la mangue
• Jeudi: Crevettes façon cajun
• Vendredi: Curry d’aubergines
Menu 13 ................................................................224
• Lundi: Salade thaïe au poulet
• Mardi: Tarte ﬁne à la courgette et parmesan
• Mercredi: Salade de boulgour, pastèque et feta
• Jeudi: One pan de légumes du soleil et chorizo
• Vendredi: Assiette crétoise
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Menu 1 ..................................................................234
• Lundi: Cocotte de poulet au cidre et pommes
• Mardi: Quiche à la butternut, panais et chèvre
• Mercredi: Salade à la patate douce et ﬁgues
• Jeudi: Aubergines rôties au boulgour
• Vendredi: Pâtes aux légumes d’automne
Menu 2..................................................................242
• Lundi: Quiche aux courgettes, feta et menthe
• Mardi: Galettes de polenta aux tomates séchées 
et côtelettes d’agneau
• Mercredi: Beignets de chou-ﬂeur à l’aigre-douce 
et nouilles chinoises
• Jeudi: Pâtes au pesto de petits pois, poulet 
et épinards
• Vendredi: Boulettes de pois chiches 
caramélisées et riz basmati
Menu 3..................................................................250
• Lundi: Cordons bleus roulés à l’italienne, 
boulgour et sauce tomate
• Mardi: One pan de champignons et chou kale
• Mercredi: Pâtes au mascarpone, tomate 
et lardons
• Jeudi: Spirale feuilletée au gorgonzola, 
noix et miel
• Vendredi: Cake léger aux courgettes
Menu 4..................................................................258
• Lundi: Mafé au poulet
• Mardi: Parmentier à la patate douce
• Mercredi: Tarte aux champignons, tomates 
séchées et coppa
• Jeudi: Gratin de patates douces, quinoa et chèvre
• Vendredi: Légumes et pois chiches rôtis au four
Menu 5................................................................. 266
• Lundi: Colombo de poisson et crevettes
• Mardi: Courgettes roulées au jambon et fromage
• Mercredi: Curry de chou-ﬂeur au lait de coco
• Jeudi: Boulettes de courgettes aux ﬂocons d’avoine
• Vendredi: Soupe de chou-ﬂeur et pois chiches grillés
Menu 6..................................................................274
• Lundi: Quiche au brocoli et ricotta
• Mardi: Poulet à la crème et moutarde
• Mercredi: Falafels à la patate douce et fondue 
de poireaux
• Jeudi: Salade complète aux endives et carottes 
à la chermoula
• Vendredi: Pain de betterave au chèvre et graines
Menu 7 ................................................................. 282
• Lundi: Poulet à l’estragon
• Mardi: Fondue d’endives à la saucisse fumée
• Mercredi: Gratin normand au camembert
• Jeudi: Risotto d’orge perlé, chèvre et œufs mollets
• Vendredi: Cocotte de poireaux aux haricots blancs
Menu 8
 ..................................................................290
• Lundi: Porc caramélisé aux oignons
• Mardi: Gratin de pommes de terre, carottes 
et bacon
• Mercredi: Bœuf aux carottes
• Jeudi: Pâtes au potimarron, épinards et noix
• Vendredi: Légumes rôtis, orzos et œufs au plat
Menu 9................................................................. 298
• Lundi: Tourte au bœuf, champignons et bière noire
• Mardi: Gratin de pommes de terre au brocoli 
et chorizo
• Mercredi: Salade façon Caesar aux patates 
douces et choux de Bruxelles
• Jeudi: Poulet tikka massala
• Vendredi: Velouté de potimarron
Menu 10 ................................................................306
• Lundi: Salade de pommes de terre au hareng fumé
• Mardi: Riz à l’iranienne façon tahchine au poulet
• Mercredi: Boulettes de haricots rouges 
et stoemp aux poireaux
• Jeudi: Butternut rôtie au bleu et salade 
de lentilles et quinoa
• Vendredi: Chou-ﬂeur tandoori
Menu 11.................................................................314
• Lundi: Tourte au poulet
• Mardi: Camembert frit sur salade verte
• Mercredi: Spanakopita
• Jeudi: Curry de bœuf au lait de coco
• Vendredi: One pan de quinoa à l’orientale
Menu 12 ................................................................322
• Lundi: Bœuf à la coréenne et riz
• Mardi: Gnocchis aux poireaux et poulet
• Mercredi: Pides aux épinards et feta
• Jeudi: Chou-ﬂeur caramélisé au sésame 
et gingembre
• Vendredi: Cake aux champignons, poireau et chèvre
Menu 13 ................................................................330
• Lundi: Noix de veau braisée à la moutarde 
et patates douces rôties
• Mardi: Cuisses de poulet aux épices, 
patates douces et coing
• Mercredi: Hasselback butternut à la feta 
et grenade
• Jeudi: Gratin de patates douces, potimarron, 
quinoa et chèvre frais
• Vendredi: Soupe de lentilles à la grecque
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Menu 1 ..................................................................340
• Lundi: Gratin de pâtes façon chili con carne
• Mardi: Poulet au comté et pommes noisettes
• Mercredi: Curry de patates douces et carottes 
aux cacahuètes
• Jeudi: Gratin de patates douces au chèvre 
et noisettes
• Vendredi: Orzos sautés aux légumes d’hiver
Menu 2..................................................................348
• Lundi: Ballottines de poulet et duo de purées
• Mardi: Quiche au brocoli
• Mercredi: Quesadillas au bœuf haché
• Jeudi: Curry de butternut et pois chiches
• Vendredi: Soupe aux lentilles corail et légumes
Menu 3..................................................................356
• Lundi: Poisson aux épinards et pommes de terre
• Mardi: Boulettes façon bourguignon
• Mercredi: Quiche aux poireaux et champignons
• Jeudi: Salade de choux de Bruxelles, butternut 
et pécan
• Vendredi: Soupe de butternut, poireaux 
et châtaignes
Menu 4
 ..................................................................364
• Lundi: Gratin de poireaux au bacon
• Mardi: Chili con carne
• Mercredi: Riz et lentilles mĳotés aux carottes
• Jeudi: Poêlée de patates douces et blettes
• Vendredi: Soupe aux légumes d’hiver
Menu 5..................................................................372
• Lundi: Quiche aux épinards et raclette
• Mardi: Pois chiches mĳotés au chorizo 
et tomates séchées
• Mercredi: Ragoût de bœuf aux pommes de terre
• Jeudi: Gaufres salées à la patate douce
• Vendredi: Velouté de pois cassés
Menu 6
 ................................................................. 380
• Lundi: Boulettes caramélisées et légumes 
rôtis au four
• Mardi: Gratin de pâtes aux légumes, pesto et brie
• Mercredi: Cocotte terre et mer
• Jeudi: Patates douces rôties, brocolis 
et sauce feta
• Vendredi: Soupe au chou-ﬂeur, patates douces 
et pois chiches
Menu 7 ................................................................. 388
• Lundi: Ragoût de cuisses de poulet aux légumes
• Mardi: Pommes de terre et chou rouge, sauce 
curcuma
• Mercredi: Côtelettes de porc aux carottes 
et sirop d’érable
• Jeudi: Salade aux endives, potimarron 
et pomme verte
• Vendredi: Gratin de gnocchis aux épinards 
et gorgonzola
Menu 8
 ..................................................................396
• Lundi: Poulet au miel, sésame et riz
• Mardi: Pâtes aux poireaux, lardons et chèvre
• Mercredi: Galettes de blé, sauce yaourt 
et saumon fumé
• Jeudi: Ragoût de carottes et champignons, polenta
• Vendredi: Curry de légumes d’hiver et céréales
Menu 9..................................................................404
• Lundi: Quiche aux poireaux et saumon fumé
• Mardi: Boulettes de bœuf caramélisées 
et légumes rôtis
• Mercredi: Bolognaise végétarienne
• Jeudi: Soupe de légumes
• Vendredi: Dahl de lentilles corail
Menu 10 ................................................................412
• Lundi: Gratin de pâtes au thon
• Mardi: Eloché de poulet et purée de pommes 
de terre
• Mercredi: Rougail saucisse
• Jeudi: Soupe de haricots blancs et carottes
• Vendredi: Curry de légumes d’hiver aux noix de cajou
Menu 11.................................................................420
• Lundi: Cake aux deux saumons et poireaux
• Mardi: Ragoût de bœuf haché aux champignons 
et haricots blancs
• Mercredi: Crumble de légumes d’hiver
• Jeudi: Soupe miso au poulet et vermicelles de riz
• Vendredi: Salade de patates douces rôties et 
halloumi
Menu 12 ............................................................... 428
• Lundi: Poulet chow mein
• Mardi: Lentilles bolognaises au chorizo
• Mercredi: Filet mignon farci au fromage frais et 
courge grillée
• Jeudi: Pâtes sauce alfredo au chou-ﬂeur
• Vendredi: Cocotte de légumes d’hiver au boulgour
Menu 13 ................................................................436
• Lundi: Gratin de dinde aux patates douces
• Mardi: Quiche aux lardons, camembert et brocoli
• Mercredi: Chili au quinoa
• Jeudi: Galettes de pommes de terre aux topi-
nambours, carottes râpées
• Vendredi: Légumes rôtis et quinoa
Index.....................................................................444
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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 placer 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, odeur 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 congé-
lation. Dans le doute, préférez toujours congeler 
le plat plutôt que le conserver trop longtemps au 
réfrigérateur.
La congélation
Les plats préparés peuvent être congelés dans des réci-
pientsadaptés : lescontenantsenverre sontparfaitspour 
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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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 si vous en utilisez un, 
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. Ilvous faudra lancer 
plusieurs cuissons en même temps, donc n’hésitez pas à 
utiliser tout le matériel à votre disposition, par exemple, 
un cuit-vapeur sera pratique pour cuire plusieurs légumes 
à la fois sur les diérents étages, ou un air fryer pourra 
compléter le four. Pour les cuissons à l’eau, pensez à réu-
tiliser les eaux de cuisson en sortant les aliments à l’aide 
d’une écumoire au lieu de verser l’eau dans l’évier. Cela 
permet 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.
Le batch cooking, qu’est-ce que c’est ?
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Zoom sur le matériel spécial batch cooking
zoom 
sur le matériel spécial 
batch cooking
COMMENT CHOISIR 
VOS CONTENANTS ?
Personnellement, je préfère les boîtes en verre avec cou-
vercle plastique. Côté santé déjà, car, puisque je réchaue 
mes plats au micro-ondes, il n’y a pas de risque de pas-
sage d’éléments nocifs dans les aliments (bisphénol…), 
mais aussi car je trouve cela plus facile pour réchauer les 
aliments : le verre passe aussi bien au micro-ondes qu’au 
four traditionnel. Et enﬁn, cela se salit moins : on a tous 
déjà eu le problème de la sauce tomate dans une boîte en 
plastique, pas vrai ?
L’important est que les contenants puissent être fermés 
hermétiquement et passer au réfrigérateur, au congéla-
teur, au micro-ondes, au four et au lave-vaisselle. Ainsi, 
par exemple pour des gratins, toute la préparation, puis 
la conservation, se font dans le même contenant. Pen-
sez également aux bouteilles en verre pour conserver les 
sauces et soupes, cela prendra moins de place dans votre 
réfrigérateur !
Il est aussi possible d’utiliser des contenants que l’on peut 
mettre sous vide. Cela représente un investissement sup-
plémentaire, mais vous prolongerez encore la durée de 
conservation des plats.
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 deux portions (pour les soirs), des plus 
petits où je mets une portion (pour la gamelle du midi et 
pour congeler) et des très grands plats à gratin. Pour tout 
ce qui passe au four, je fais des portions avant la cuisson 
pour plus de facilité (et j’enfourne plusieurs plats en même 
temps).
ET CÔTÉ CUISINE ?
Vous n’aurez pas besoin de la cuisine équipée d’un grand 
chef pour vous lancer dans le batch cooking !
Mis à part les contenants, vous avez certainement déjà tout 
ce qu’il faut chez vous. Ensuite, si vous vous passionnez 
pour la cuisine à force de pratiquer, il sera toujours temps 
d’investir dans un peu de matériel...
Pour démarrer, il vous faudra :
 2 ou 3 casseroles, de tailles diérentes, pour lancer 
plusieurs cuissons simultanément.
 Une grande poêle ou sauteuse, voire les deux, toujours 
pour faire plusieurs plats en même temps.
 Un grand fait-tout, pour les soupes et les plats mĳotés.
 Un blender ou mixeur plongeant, pour les purées, jus et 
soupes.
 Des couteaux bien aûtés, un Économe
®
, un presse-
ail,des planches à découper, des spatules, des passoires… 
bref, tout le petit matériel pour préparer vos ingrédients.
Pour vous aider dans vos préparations et aller encore plus 
vite, un robot-cuiseur et/ou un cuit-vapeur peuvent être 
des alliés de choix pour lancer plusieurs préparations en 
même temps, sans monopoliser la plaque de cuisson.
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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 disposition 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 indispensables 
du placard spécial 
batch cooking
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Les indispensables du placard
LES HUILES & VINAIGRES
 Huile d’olive
 Huile végétale neutre (colza, tournesol…)
 Huile de coco, huile de sésame
 Vinaigre balsamique
 Vinaigre de cidre ou autres vinaigres doux 
(type Melfor
® 
en Alsace)
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
 Chapelure
 Sucre semoule, cassonade
 Levure chimique et levure de boulanger déshydratée
 Extrait de vanille
LES CONSERVES
 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 ÉPICES& AROMATES
 Sel et poivre (de diérentes sortes si vous aimez ça), 
gros sel
 Les indispensables: ail en poudre, cannelle, coriandre, 
curcuma, curry, garam masala, muscade, paprika
 En option: cumin, gingembre moulu, graines de 
moutarde, piment doux, pimentón, ras el-hanout
 Herbes de Provence, thym, laurier et romarin
 Cubes de bouillon de légumes et de volaille 
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 lentilles corail
 Pois chiches
 Quinoa, boulgour, blé
 Orzos
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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 les 
ingrédients que vous avez déjà chez vous ! 
À titre indicatif, vous trouverez également le montant 
global approximatif de la liste de courses. 
 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. 16).
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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Comment utiliser ce livre ?
 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
 Les plats végétariens sont indiqués 
dans le menu de la semaine par ce logo
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Printemps
au
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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menu 1
Au printemps
Le menu de la semaine
La liste des courses
pour 4 personnes 
LUNDI (A)
Saumon teriyaki
 1 jour au réfrigérateur, peut être congelé
VENDREDI (E)
 Soupe miso
 aux 
nouilles soba
 4 jours au réfrigérateur, peut être congelé 
JEUDI (D)
Quiche
 au 
chou-fleur
 et 
lardons
 3 jours au réfrigérateur, peut être congelé
MERCREDI (C)
Salade
 de 
riz printanière
 3 jours au réfrigérateur 
MARDI (B)
Croziflette
 2 jours au réfrigérateur
MEP_01_batchcooking-Printemps-BAT.indd 22MEP_01_batchcooking-Printemps-BAT.indd 22 24/10/2024 17:1024/10/2024 17:10















[image: ]23
Au printemps
23
La liste des courses
pour 4 personnes 
Coût : environ 60 €
Légumes et fruits
 4 carottes (a: 2/e: 2)
 300 g de chou-ﬂeur (d)
 200 g de champignons de Paris (e)
 2 salades vertes (b/d) utilisées 
en semaine
 200 g de pousses d’épinards (e) 
utilisées en semaine
 2 oignons jaunes (b: 1/e: 1)
 3 gousses d’ail (b: 1/e: 2)
 2 brins de menthe (c)
 1 citron jaune (c)
Viandes et poisson
 6 tranches de jambon cru (b)
 400 g de lardons fumés (b: 200/ 
d: 200)
 4 pavés de saumon (a)
Crémerie
 4 œufs (d)
 55 cl de crème liquide (b: 25/ 
d: 30)
 1 reblochon (b) utilisé en semaine 
 200 g de feta (c)
 50 g de fromage râpé (d)
 1 pâte brisée (d)
Épicerie
 400 g de riz basmati (a: 100/ 
c: 300)
 400 g de crozets (b)
 200 g de nouilles soba (e) utilisées 
en semaine
 1 bocal de cœurs d’artichauts (c)
 5 cl de vin blanc (b)
 15 cl de mirin (a)
 20 cl de sauce soja (a: 15/e: 5)
 2 c. à soupe de miso blanc (e)
surgelés 
 150 g de petits pois (c)
Placard
 Huile d’olive, huile de sésame (a/e)
 Moutarde à l’ancienne (d)
 Graines de sésame (a)
 Sucre semoule (a)
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Au printemps
1
LANCEZ LES PREMIÈRES 
PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS 
(a) Dans une petite casserole, portez à 
ébullition 15 cl de sauce soja, les 15 cl de mirin 
et 60 g de sucre tout en remuant. Laissez cuire 
4 à 5 min, puis réservez dans un bocal et laissez 
refroidir. 
(b) Faites cuire les 400 g de crozets 15 min dans 
un grand volume d’eau bouillante. Égouttez 
et rafraîchissez sous l’eau froide.
(c) Faites blanchir les petits pois 5 min dans 
l’eau bouillante, puis réservez.
(a/c) Faites cuire les 400 g de riz en suivant les 
indications du paquet. Rafraîchissez sous l’eau 
froide et égouttez. 
 Placez un quart du riz dans un contenant hermétique 
au frais. 
Les préparations 
du week-end
2
PENDANT CE TEMPS, 
DÉCOUPEZ ET PRÉPAREZ 
LES INGRÉDIENTS BRUTS 
Préchauez le four à 180 °C. 
Pelez les oignons et émincez-les ﬁnement. 
Pelez et dégermez les gousses d’ail. 
(b) Coupez le jambon en lanières.
(c) Ciselez la menthe.
(c) Coupez la feta en dés. 
(c) Coupez les fonds d’artichauts en 2. 
(d) Détaillez le chou-ﬂeur en ﬂeurettes.
(e) Brossez les champignons et taillez-les 
en lamelles.
(a) Pelez les carottes et coupez-les en julienne. 
 Placez-en la moitié dans un contenant hermétique 
au frais. 
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Au printemps
27
3
CONTINUEZ LES PRÉPARATIONS ET CUISSONS
(d) Préparez 
la quiche
Abaissez la pâte brisée et garnissez-en un moule 
à tarte beurré. Faites blanchir le chou-ﬂeur 5 min 
dans de l’eau bouillante. 
Faites revenir 200 g de lardons dans une poêle 
bien chaude jusqu’à ce qu’ils soient dorés. 
Fouettez les 4 œufs avec 30 cl de crème liquide, 
salez et poivrez. Badigeonnez le fond de tarte 
de moutarde à l’ancienne, puis déposez-y 
le chou-ﬂeur, les lardons et les 50 g de fromage 
râpé. Recouvrez de la préparation crème-œufs, 
puis enfournez pour 30 min. 
 Laissez refroidir, puis couvrez et placez au frais. 
(b) Préparez 
la croziflette
Faites revenir 200 g de lardons dans une poêle 
à feu vif. Ajoutez 1 gousse d’ail pressée et 
1oignon, puis faites dorer. Déglacez avec les 
5cl de vin blanc. Hors du feu, ajoutez les crozets 
cuits et 25 cl de crème liquide. Mélangez bien 
et versez dans un plat à gratin. Recouvrez 
des lanières de jambon. 
 Laissez refroidir, puis couvrez et placez au frais. 
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Au printemps
(e) Préparez 
la soupe miso
Mettez un peu d’huile d'olive dans une 
sauteuse et faites-y revenir 1 oignon ciselé et 
2 gousses d’ail pressées. Ajoutez 1,5 l d’eau 
et portez à frémissement. Ajoutez le reste des 
carottes en julienne et les champignons, laissez 
cuire 3min, puis retirez du feu. 
Délayez les 2 c. à soupe de miso dans une 
louche de bouillon, puis ajoutez-le dans 
la casserole avec 5 cl de sauce soja 
et mélangez bien. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
(a) Préparez 
le saumon teriyaki
Rincez rapidement les 4 pavés de saumon, 
puis séchez-les avec du papier absorbant. 
À l’aide d’un couteau tranchant, entaillez-les 
d’un côté, puis placez-les dans un plat 
et couvrez-les de la sauce teriyaki. 
 Placez dans un contenant hermétique au frais et 
consommez dans les 24 h. Vous pouvez aussi congeler 
le saumon et réaliser cette étape en semaine en le 
laissant décongeler dans la marinade au frais. 
(c) Préparez 
la salade de riz
Pressez le citron dans un saladier. Ajoutez la 
même quantité d’huile d’olive, salez et poivrez. 
Ajoutez la menthe, la feta et les artichauts, 
puis mélangez bien. Ajoutez les petits pois 
et le riz cuit restant.
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
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Lundi (a)

Saumon teriyaki 
Mes préparations: le saumon mariné; 
le riz cuit; les carottes en julienne
> J’ajoute : des graines de sésame
Enduisez légèrement les pavés de saumon 
d’huile de sésame, puis faites-les griller dans 
une poêle bien chaude. Arrosez régulièrement 
de marinade pour obtenir un saumon bien 
laqué et brillant. En ﬁn de cuisson, faites sauter 
rapidement les carottes en julienne dans 
la poêle (elles doivent rester croquantes). 
Pendant ce temps, réchauez le riz 
au micro-ondes.
Dressez le saumon et la julienne de carottes 
sur les assiettes, ajoutez 1 c. à soupe de sauce. 
Parsemez de sésame et servez avec le riz.
Mardi (b)
Croziflette
Ma préparation: le gratin de crozets
> J’ajoute : 1 reblochon; 1 salade verte
Coupez le reblochon en tranches et déposez-le 
sur le dessus du plat de crozets. Enfournez 
pour 25 min à 180 °C. 
Servez avec la salade bien assaisonnée.
Mercredi (c)
Salade
 de 
riz printanière
Ma préparation: la salade de riz 
Mélangez bien et servez frais. 
Vous pouvez accompagner de charcuterie 
et/ou d’œufs durs.
Jeudi (d)

Quiche
 au 
chou-fleur 
et 
lardons
Ma préparation: la quiche
> J’ajoute : 1 salade verte
Réchauez la quiche au four 10 min à 160 °C. 
Servez avec la salade bien assaisonnée.
Vendredi (e)

Soupe miso 
aux 
nouilles soba
Ma préparation: le bouillon 
> J’ajoute: 200 g de pousses d’épinards ; 
200 g de nouilles soba ; huile de sésame
Faites cuire les nouilles soba selon les 
indications du paquet. Rincez et égouttez, 
puis arrosez de 1 c. à soupe d’huile de sésame, 
mélangez et répartissez dans 4 bols. 
Portez la soupe miso à frémissement, puis, 
hors du feu, ajoutez les épinards équeutés. 
Mélangez et versez dans les bols sur 
les nouilles soba.
Les assemblages 
à faire en semaine 
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menu 2
Au printemps
Le menu de la semaine
La liste des courses
pour 4 personnes 
LUNDI (A)
One pan
 de 
poulet
 à l’
orange
 et 
romarin, 
risonis
 2 jours au réfrigérateur, peut être congelé
VENDREDI (E)
Curry
 de 
lentilles jaunes
 au 
lait
 de 
coco
 4 jours au réfrigérateur, peut être congelé
JEUDI (D)
Soupe
 de 
pois cassés
 et 
poireaux
 au 
chorizo, 
œufs pochés
 4 jours au réfrigérateur, peut être congelé
MERCREDI (C)
Purée gratinée
 aux 
petits pois
 et 
bacon
 3 jours au réfrigérateur 
MARDI (B)
Salade
 de 
pâtes
 aux 
petits pois, œufs
 et 
comté
 3 jours au réfrigérateur
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Au printemps
31
La liste des courses
pour 4 personnes 
Coût : environ 50 €
Légumes et fruits
 600 g de pommes de terre (c)
 2 poireaux (d)
 2 carottes (e)
 2 oignons jaunes (d: 1/e: 1)
 2 oignons nouveaux (c)
 4 gousses d’ail (a: 2/e: 2)
 1 brin de romarin (a)
 1 orange (a)
 1 citron jaune (e) utilisé en semaine
Viandes
 10 hauts de cuisses de poulet (a)
 80 g d’allumettes de bacon (c)
 4 saucisses (c) utilisées 
en semaine
 1 chorizo doux (d) utilisé 
en semaine
Crémerie
 8 œufs (b: 4/d: 4 utilisés 
en semaine) 
 40 g de crème fraîche (c)
 12 cl de lait (c)
 150 g de comté (b)
 60 g de mozzarella râpée (c) 
utilisée en semaine 
 40 g de cheddar râpé (c) utilisé 
en semaine
Épicerie
 260 g de riz basmati (e) utilisé 
en semaine
 300 g de pâtes sèches type 
torsettes (b)
 300 g de risonis (ou d’orzos) (a) 
utilisés en semaine
 250 g de pois cassés (d)
 250 g de lentilles jaunes (e)
 100 g de maïs doux en boîte (b)
 40 cl de lait de coco (e)
 20 cl de jus d’orange (a)
 1 c. à soupe de pâte de curry 
jaune (e)
surgelés 
 500 g de brocolis (a)
 300 g de petits pois (c: 150/b: 150)
Placard
 Huile d’olive, huile de sésame (a)
 Vinaigre de cidre (b), vinaigre 
de riz (a)
 Moutarde à l’ancienne (b)
 4 cubes de bouillon de légumes 
(b: 1/d: 2/e: 1)
 Sauce soja (a)
 Muscade (c)
 Fécule de maïs (a)
 Miel (a)
 Graines de sésame (a)
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Au printemps
1
LANCEZ LES PREMIÈRES 
PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS 
(b) Faites cuire les 300 g de pâtes torsettes en 
suivant les indications du paquet. Rafraîchissez 
sous l’eau froide et égouttez. Laissez refroidir 
dans un contenant.
(c) Pelez les pommes de terre et coupez-les en 
dés. Faites cuire à l’eau bouillante salée jusqu’à 
ce qu’elles soient tendres. Égouttez 
et placez dans un saladier.
(a) Faites cuire les brocolis à la vapeur (ou dans 
l’eau bouillante) jusqu’à ce qu’ils soient cuits 
mais encore un peu fermes. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais.
(b) Faites cuire 4 œufs pendant 9 min 
dans l’eau bouillante. Stoppez la 
cuisson sous l’eau froide. 
 Placez-les non écalés au frais. 
Les préparations 
du week-end
2
PENDANT CE TEMPS, 
DÉCOUPEZ ET PRÉPAREZ 
LES INGRÉDIENTS BRUTS 
Pelez les oignons et ciselez-les ﬁnement.
Pelez et dégermez les gousses d’ail.
(d) Nettoyez les poireaux et coupez-les 
en rondelles.
(e) Pelez les carottes et coupez-les en brunoise 
(tout petits dés).
(b) Coupez le comté en dés et ajoutez-le dans 
le contenant des pâtes refroidies.
(a) Coupez l’orange en tranches ﬁnes.
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Au printemps
35
3
CONTINUEZ LES PRÉPARATIONS ET CUISSONS
(b) Préparez 
la salade de pâtes
Portez à ébullition une casserole d’eau, plongez-y 
1 cube de bouillon de légumes et faites-y cuire 
150g de petits pois pendant 5 à 10 min (ils doivent 
rester bien verts et légèrement croquants). 
Égouttez et ajoutez dans le contenant des pâtes 
au comté, ainsi que les 100 g de maïs égouttés.
 Placez au frais. 
(d) Préparez 
la soupe
Mettez un ﬁlet d’huile d’olive dans une grande 
casserole et faites-y dorer les rondelles de 
poireau et 1 oignon jaune pendant 2 min en 
remuant. Ajoutez les 250 g de pois cassés et 
2cubes de bouillon de légumes, couvrez de 
1,2l d’eau et laissez mĳoter à feu doux pendant 
40 min. Mixez au mixeur plongeant et rectiﬁez 
l’assaisonnement.
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
Préchauez le four à 180 °C.
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Au printemps
(a) Préparez 
le one pan de poulet
Faites dorer les cuisses de poulet à feu vif sur 
toutes les faces dans une sauteuse avec un ﬁlet 
d’huile d’olive. Salez, poivrez et débarrassez 
dans un plat allant au four. 
Dans un bol mélangez les 20 cl de jus d’orange, 
3 c. à soupe de miel, 2 c. à soupe de vinaigre 
de riz, 4 c. à soupe de sauce soja, 2 c. à soupe 
de fécule de maïs, 2 c. à café d’huile de sésame 
et 2 gousses d’ail pressées. 
Versez la sauce sur le poulet, ajoutez les 
tranches d’orange et le brin de romarin, 
puis enfournez pour 25 min en arrosant 
régulièrement. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
(e) Préparez 
le curry
Faites chauer une sauteuse avec un ﬁlet 
d’huile d’olive et faites-y fondre 1 oignon 
jaune et 2 gousses d’ail pressées. Ajoutez les 
carottes, salez et poivrez, puis mélangez bien. 
Rincez les 250 g de lentilles, égouttez-les puis 
ajoutez-les dans la sauteuse. Ajoutez 1 cube 
de bouillon de légumes, 50 cl d’eau, les 40 cl 
de lait de coco et 1 c. à soupe de pâte de curry 
jaune. Mélangez bien et portez à frémissement. 
Faites cuire pendant 15 min en remuant 
régulièrement. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
(c) Préparez 
la purée gratinée
Ajoutez les 12 cl de lait et les 40 g de crème 
fraîche aux pommes de terre, salez et poivrez 
puis écrasez en purée. Assaisonnez avec 
de la muscade. 
Faites griller les allumettes de bacon dans une 
poêle sans matière grasse, puis incorporez-les 
à la purée avec les oignons nouveaux et 
150 g de petits pois (directement sans les 
décongeler). Mélangez bien, puis répartissez 
dans un plat à gratin. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
MEP_01_batchcooking-Printemps-BAT.indd 36MEP_01_batchcooking-Printemps-BAT.indd 36 24/10/2024 17:1124/10/2024 17:11















[image: ] 
37
Lundi (a)

One pan
 de 
poulet 
à l’
orange
 et 
romarin, risonis
Mes préparations : le poulet à l’orange; 
le brocoli cuit
> J’ajoute : 300 g de risonis (ou d’orzos)
Faites cuire les pâtes selon les indications 
du paquet. Pendant ce temps, réchauez 
les brocolis à la casserole et le poulet au four 
(15 min à 180°C). Parsemez de graines 
de sésame avant de servir.
Mardi (b)
Salade
 de 
pâtes
 aux 
petits pois, 
œufs
 et 
comté
Mes préparations : les pâtes aux petits 
pois et maïs; les 4 œufs durs
> J’ajoute : du vinaigre de cidre; de la moutarde 
à l’ancienne; de l’huile d’olive
Préparez la vinaigrette en mélangeant 
5 c. à soupe de vinaigre de cidre et 1 c. à café 
de moutarde à l’ancienne, mélangez bien, puis 
ajoutez le jaune d’un œuf dur. Écrasez le tout 
à la fourchette et mélangez. Ajoutez 5 c. à soupe 
d’huile d’olive et émulsionnez la vinaigrette. 
Ajoutez les pâtes cuites avec les petits pois 
et le maïs et mélangez bien, puis ajoutez 
le reste des œufs coupés en rondelles.
Mercredi (c)
Purée gratinée
 aux 
petits pois 
et 
bacon
Ma préparation: la purée 
> J’ajoute : 4 saucisses; 60 g de mozzarella 
râpée; 40 g de cheddar râpé
Parsemez le plat des fromages râpés 
et enfournez pour 20 min à 180 °C. 
Servez avec les saucisses grillées minute.
Jeudi (d)

Soupe
 de 
pois cassés
 et 
poireaux
 
au 
chorizo, œufs pochés
Ma préparation : la soupe
> J’ajoute : 1 chorizo doux; 4 œufs
Coupez le chorizo en demi-rondelles et faites-les 
griller dans une poêle antiadhésive sans matière 
grasse. Débarrassez sur du papier absorbant. 
Pendant ce temps, réchauez la soupe 
à la casserole à feu doux. 
Faites pocher les œufs 3 min dans l’eau 
bouillante vinaigrée et salée.
Vendredi (e)

Curry
 de 
lentilles jaunes
 
au 
lait
 de 
coco
Ma préparation: le curry 
> J’ajoute: 1 citron jaune; 260 g de riz basmati
Réchauez le curry à feu doux à la casserole. 
Pendant ce temps, faites cuire le riz en suivant 
les indications du paquet.
Servez le tout avec un trait de jus de citron.
Les assemblages 
à faire en semaine 
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menu 3
Au printemps
Le menu de la semaine
La liste des courses
pour 4 personnes 
LUNDI (A)
Boulettes
 de 
veau
 à l’
italienne
 2 jours au réfrigérateur, peut être congelé
VENDREDI (E)
Nouilles sautées
 aux 
légumes
 
et 
œufs brouillés
 4 jours au réfrigérateur, peut être congelé 
JEUDI (D)
Dahl
 de 
lentilles blondes
 aux 
carottes
 4 jours au réfrigérateur, peut être congelé 
MERCREDI (C)
Poulet
 aux 
noix
 de 
cajou
 3 jours au réfrigérateur, peut être congelé
MARDI (B)
Clafoutis
 aux 
champignons
 et 
poireaux
 3 jours au réfrigérateur, peut être congelé 
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39
La liste des courses
pour 4 personnes 
Coût : environ 55 €
Légumes et fruits
 200 g de petits champignons 
de Paris (b)
 4 poireaux (b: 2/e: 2)
 1 kg de carottes (c: 250/d: 500/ 
e: 250)
 1 brocoli (d/e)
 150 g de pousses d’épinards 
(d) utilisées en semaine
 1 salade verte (b) utilisée 
en semaine
 3 oignons jaunes (a: 1/d: 1/e: 1)
 6 gousses d’ail (a: 2/c: 1/d: 1/ 
e: 2)
 4 cm de gingembre (c: 2/e: 2)
 Quelques feuilles de basilic (a)
 Quelques brins de persil plat (b)
 1 citron vert (d/e)
Viandes
 400 g de veau haché (a)
 4 escalopes de poulet (c)
Crémerie
 6 œufs (b: 3/e: 3 utilisés 
en semaine) 
 20 cl de crème liquide (b)
 10 cl de lait (b)
 50 g de mozzarella râpée (a)
 50 g de parmesan râpé (a)
 120 g de feta (b)
Épicerie
 200 g de riz basmati (d) utilisé 
en semaine
 320 g de spaghettis complets (a) 
utilisés en semaine
 250 g de nouilles aux œufs (e) 
utilisées en semaine
 200 g de boulgour (c) utilisé 
en semaine
 300 g de lentilles blondes (d)
 800 g de tomates concassées (a)
 1 c. à soupe de câpres (a) utilisée 
en semaine 
 150 g de noix de cajou (c)
 50 g de cacahuètes non salées (e) 
utilisées en semaine
 140 g de concentré de tomate 
(c: 70/d: 70)
Placard
 Huile d’olive, huile de sésame (e)
 Vinaigre de riz (c)
 Sauce soja salée (c/e)
 Thym (a), origan (a), garam 
masala (d)
 Farine (a/b), fécule de maïs (c)
 Cassonade (c)
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LUNDI
MARDI
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MERCREDI
VENDREDI
JEUDI
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Au printemps
1
DÉCOUPEZ ET PRÉPAREZ 
LES INGRÉDIENTS BRUTS 
Pelez les oignons et ciselez-les ﬁnement.
Pelez et dégermez les gousses d’ail.
(c) Coupez le poulet en morceaux.
(c/d/e) Pelez les carottes, coupez-en 500 g 
en julienne et le reste en demi-rondelles.
(c/e) Pelez et râpez le gingembre. 
Les préparations 
du week-end
3
PENDANT CE TEMPS, 
CONTINUEZ DE PRÉPARER 
LES INGRÉDIENTS 
(a) Ciselez le basilic.
(c) Ciselez le persil. 
(b) Brossez les champignons.
(b) Coupez la feta en dés. 
(b/e) Nettoyez les poireaux, coupez-en 
2 en rondelles et les 2 autres en julienne.
(d/e) Détachez les ﬂeurettes du brocoli, 
épluchez le pied et coupez-le en dés. 
(d/e) Prélevez le zeste du citron 
vert, puis coupez-le 
en quartiers. 
 Placez les quartiers dans un 
contenant hermétique au frais. 
2
LANCEZ LES PREMIÈRES 
PRÉPARATIONS 
ET CUISSONS
(c) Préparez le poulet
Couvrez le poulet de fécule de maïs, tapotez pour retirer le 
surplus, puis faites-le griller dans une poêle avec un peu d’huile 
d’olive jusqu’à ce qu’il soit bien doré. Débarrassez dans une 
cocotte à fond épais (type cocotte en fonte). Ajoutez 12 cl de sauce 
soja, 4 c. à soupe de vinaigre de riz, 70 g de concentré de tomate, 
2 c. à soupe de cassonade, 1 gousse d’ail pressée, la moitié du 
gingembre, 1pincée de poivre, la moitié des carottes en julienne, 
les 150 g de noix de cajou et 10 cl d’eau. Mélangez bien et faites 
cuire, à couvert, à feu très doux, en remuant de temps en temps 
pendant toute la durée du batch cooking. Ajoutez du liquide 
au besoin. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant hermétique au frais. 
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Au printemps
43
4
TERMINEZ LES PRÉPARATIONS ET CUISSONS
(a) Préparez 
les boulettes 
Mettez le veau haché dans un saladier, ajoutez 
les 50 g de mozzarella, les 50 g de parmesan, 
un peu de thym et 1 gousse d’ail pressée. Salez et 
poivrez. Mélangez bien, puis formez 18 boulettes 
et roulez-les dans la farine. Faites chauer une 
sauteuse avec un ﬁlet d’huile d’olive et faites 
colorer les boulettes à feu vif. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais.
(a) Préparez 
la sauce tomate
Dans la même sauteuse, ajoutez un ﬁlet d’huile 
d'olive et faites dorer 1 oignon ciselé et 1 gousse 
d’ail pressée. Ajoutez les 800 g de tomates 
concassées, un peu d’origan et le basilic, 
puis laissez mĳoter 15 min à feu doux. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
Préchauez le four à 180 °C.
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Au printemps
(b) Préparez 
le clafoutis
Faites revenir les champignons et les rondelles 
de poireaux dans une poêle avec un peu d’huile 
d’olive pendant 5 min en remuant. Débarrassez 
dans un plat à gratin beurré et ajoutez les 120 g 
de feta. 
Battez 3 œufs avec les 10 cl de lait et les 20 cl 
de crème. Ajoutez 40 g de farine tamisée et 
fouettez pour bien mélanger. Ajoutez le persil 
ciselé, salez et poivrez. Versez le tout dans 
le plat sur les légumes, puis enfournez 
pour 30min. 
 Laissez refroidir, puis couvrez et placez au frais. 
(e) Préparez 
la garniture des nouilles
Faites chauer une sauteuse avec un ﬁlet 
d’huile de sésame et faites-y dorer 1 oignon 
ciselé, 2 gousses d’ail pressées, le reste 
de gingembre râpé et le zeste de citron vert 
pendant 2 min. Ajoutez les ﬂeurettes de brocoli, 
la julienne de carottes et de poireaux, puis 
poursuivez la cuisson 5 min à feu moyen-vif 
en remuant. 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
(d) Préparez 
le dahl
Faites dorer 1 oignon ciselé et 1 gousse d’ail 
pressée dans un peu d’huile d’olive dans 
une sauteuse. Ajoutez les demi-rondelles de 
carottes, le pied de brocoli, 1 c. à café de garam 
masala, du sel et du poivre. Mélangez bien 
et laissez dorer 2 min. Ajoutez les 300 g de 
lentilles, 70 g de concentré de tomate et 3 fois 
le volume d’eau des lentilles. Faites cuire à feu 
doux en remuant pendant 20 à 25 min (selon 
les indications du paquet). 
 Laissez refroidir, puis placez dans un contenant 
hermétique au frais. 
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Lundi (a)

Boulettes
 de 
veau
 à l’
italienne
Mes préparations: les boulettes de veau; 
la sauce tomate
> J’ajoute : 1 c. à soupe de câpres; 
320 g de spaghettis complets
Réchauez la sauce tomate à la casserole à feu 
doux, puis ajoutez les boulettes et les câpres. 
Laissez réchauer une dizaine de minutes.
Pendant ce temps, faites cuire les spaghettis 
en suivant les indications du paquet. 
Mardi (b)
Clafoutis
 aux 
champignons
 
et 
poireaux
Ma préparation: le clafoutis
> J’ajoute : 1 salade verte
Réchauez le clafoutis 15 min au four à 160 °C. 
Servez avec la salade bien assaisonnée.
Mercredi (c)
Poulet
 aux 
noix
 de 
cajou
Ma préparation: le poulet aux noix 
de cajou
> J’ajoute : 200 g de boulgour
Réchauez le poulet à la casserole ou 
au micro-ondes.
Pendant ce temps, faites cuire le boulgour 
en suivant les indications du paquet.
Jeudi (d)

Dahl
 de 
lentilles blondes
 
aux 
carottes
Mes préparations: le dahl aux carottes; 
les quartiers de citron vert
> J’ajoute : 150 g de pousses d’épinards; 
200 g de riz basmati
Réchauez le dahl à la casserole à feu doux en 
ajoutant les épinards équeutés et un peu d’eau 
au besoin. 
Pendant ce temps, faites cuire le riz en suivant 
les indications du paquet. 
Servez avec les quartiers de citron vert.
Vendredi (e)

Nouilles sautées
 aux 
légumes 
et 
œufs brouillés
Ma préparation: les légumes
> J’ajoute : 3 œufs; 250 g de nouilles aux œufs; 
50 g de cacahuètes; de la sauce soja salée; 
de l’huile de sésame
Faites cuire les nouilles en suivant les indications 
du paquet. 
Pendant ce temps, faites chauer une sauteuse 
ou un wok avec un ﬁlet d’huile de sésame et 
brouillez-y les œufs. Ajoutez la garniture de 
légumes et réchauez à feu doux. Incorporez 
les nouilles cuites, arrosez d’un ﬁlet de sauce 
soja et mélangez bien. 
Servez parsemé de cacahuètes concassées.
Les assemblages 
à faire en semaine
MEP_01_batchcooking-Printemps-BAT.indd 45MEP_01_batchcooking-Printemps-BAT.indd 45 24/10/2024 17:1124/10/2024 17:11















[image: ]46
menu 4
Au printemps
Le menu de la semaine
La liste des courses
pour 4 personnes 
LUNDI (A)
Soupe
 de 
poireaux
 et 
poulet
 2 jours au réfrigérateur, peut être congelé
VENDREDI (E)
Chou rouge
 aux 
pommes
 et 
escalopes
 de 
porc
 4 jours au réfrigérateur, peut être congelé
MARDI (B)
Coleslaw
 à la 
mangue
 et aux 
dés
 de 
jambon
 2 jours au réfrigérateur
JEUDI (D)
Curry
 de 
brocoli
 et 
lentilles 
 jours au réfrigérateur, peut être congelé
MERCREDI (C)
Quiche
 au 
chou rouge, carottes
 et 
pommes
 3 jours au réfrigérateur, peut être congelé
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La liste des courses
pour 4 personnes 
Coût : environ 45 €
Légumes et fruits
 50 g de fèves écossées (a)
 2 poireaux (a)
 250 g de champignons de Paris (a)
 700 g de carottes (a: 250/ 
c: 200/d: 250)
 1 gros chou rouge d’au moins 2 kg 
(ou 2 plus petits) (b/c/e)
 1 chou chinois (b)
 4 branches de céleri (b)
 300 g de brocoli (d)
 1 salade verte (c) utilisée 
en semaine
 1 oignon jaune (d)
 1 oignon rouge (c/e)
 1 citron vert (b)
 1 mangue bien mûre (b) utilisée 
en semaine
 3 pommes (c: 1/e: 2)
 Quelques brins de coriandre (b) 
utilisés en semaine
Viandes
 400 g de blancs de poulet 
(ou de dinde) (a)
 150 g de dés de jambon (b) utilisés 
en semaine
 4 escalopes de porc (ou de viande 
au choix) (e) utilisées en semaine
Crémerie
 2 œufs (c)
 1 petit pot de crème fraîche (a) 
utilisé en semaine
 20 cl de crème liquide (c)
 1 pâte brisée (c)
Épicerie
 240 g de riz basmati (d) utilisé 
en semaine
 250 g de lentilles vertes (d)
 20 cl de lait de coco (d)
Placard
 Huile d’olive
 Vinaigre balsamique (c), vinaigre 
de riz (b)
 2 cubes de bouillon de volaille (a), 
1 cube de bouillon de légumes (d)
 Sauce soja (b)
 Curry (d), 1 feuille de laurier (e), 
clou de giroﬂe (e), muscade (e)
 Sirop d’agave (ou miel) (b), 
sirop d’érable (c)
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LUNDI
MARDI
JEUDI
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