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Préface
                    





--

                            

                            



Varier les aliments et les textures
                        

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•• 
•• 
•• 
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•• 
•• 



Été
Semaine 1

•• 
•• 
•• 
•• 
•• 



Semaine 2

•• 
•• 
•• 
•• 
•• 



Semaine 3

•• 
•• 
•• 
•• 
•• 



Semaine 4

•• 
•• 
•• 
•• 
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Le batch cooking, 
qu’est-ce que c’est ?
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. 
Pourquoi batch cooker ?
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
La conservation des plats
Combien de temps?
3 à 4 jours3 à 4 jours 
au réfrigérateurau réfrigérateur 

 
 
 

 




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

•• 
Ne congelez jamais des alimentsNe congelez jamais des aliments


•• 
plus de 2 moisplus de 2 mois 

•• 
liquidesliquides


Attention aux chocs thermiques

 
 

•• 
sur une grillesur une grille
•• 
sur le rebord de la fenêtresur le rebord de la fenêtre

•• 
 
dans de l’eau froidedans de l’eau froide
•• 

12
INTRODUCTION
Pour bébé

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

•• 
2 ou 3 casseroles2 ou 3 casseroles
•• 
une grande poêle ou une sauteuseune grande poêle ou une sauteuse

•• 
un grand faitoutun grand faitout
•• 
un blender ou un mixeur plongeantun blender ou un mixeur plongeant 

Pour bébé




Pour bébé
 


















[image: ]
•• 
un autocuiseur ou une cocotte-minuteun autocuiseur ou une cocotte-minute

•• 
un grand cuit-vapeurun grand cuit-vapeur


Comment s’organiser lors de la session de batch ?
Quelques astuces

 
 


•• 
lisez en amont toutes leslisez en amont toutes les 
instructions jusqu’au boutinstructions jusqu’au bout
•• 



•• 
 

•• 

•• 
 


•• 
 

14
INTRODUCTION
Pour bébé
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Tarte à la betterave et au chèvre


Poulet à l’ail et au parmesan


Gratin de poireaux et fenouil


One pot pasta aux épinards et au gorgonzola


Briouats au thon et à l’œuf


Lundi 
(a)
Mardi 
(b)
Jeudi 
(d)
Vendredi 
(e)
Mercredi 
(c)
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





4
 
 
 


16
INTRODUCTION
SEMAINESEMAINE
45
3
La liste des courses
COÛT:
 ENVIRON 60€
L
E
S
 
F
R
U
I
T
S
 
E
T
 
L
É
G
U
M
E
S
LES FRUITS ET LÉGUMES
2 oignons jaunes (d)
1 oignon rouge (a/e)
9 gousses d’ail (a : 1/b : 4/ 
d : 2/e : 2)
280 g de betterave cuite (a)
600 g de pommes de 
terre grenaille (b/c)
650 g de pousses d’épinards   
(a : 100/b : 100/e : 450   
utilisées en semaine)
3 fenouils (c/d)
3 poireaux (d)
2 brins de persil (c)
L
’
É
P
I
C
E
R
I
E
L’ÉPICERIE
500 g de spaghettis (e),  
utilisés en semaine
10 feuilles de brick (c)
15 g d’amandes (a)   
(facultatif)
50 g de noix de cajou (d)
20 cl de lait 
d’amande (d)
1 boîte de 250 g 
de thon (c)
L
E
 
T
R
A
I
T
E
U
R
LE TRAITEUR
1 rouleau de pâte brisée (a)
LA CRÉMERIELA CRÉMERIE
6 œufs (a : 3/c : 3)
20 cl de crème épaisse (b)
50 cl de crème liquide (a : 20/e : 30 utilisée   
en semaine)
Beurre
1 yaourt à la grecque (c)
60 g de chèvre frais (a)
100 g de parmesan râpé (b)
100 g de gorgonzola (e), utilisé en semaine
D
A
N
S
 
V
O
T
R
E
 
P
L
A
C
A
R
D
DANS VOTRE PLACARD
Huile d’olive
Matière grasse au choix (pour bébé)
Moutarde douce
Farine
Chapelure
1 cube de bouillon de légumes non salé
Sel et poivre , thym, 
cumin, piment doux
L
A
 
V
I
A
N
D
E
LA VIANDE
6 escalopes de poulet (b)
Quelques accompagnements
à prévoir
Servez la tarte et les briouats avec une salade verte  
et/ou des crudités. Accompagnez le poulet  
de pâtes fraîches et le gratin de poireaux avec  
du jambon ou des galettes au soja.
L
E
S SU
R
G
E
L
É
S
LES SURGELÉS
75 g de petits pois (a)

PRINTEMPS
50
Les préparations
du dimanche
On lance les premières préparations  
et cuissons
•
 
• 
(a) Gar
nisse
z un m
oule à tar
t
e beur
r
é de la p
ât
e br
isée et f
ait
es cuir
e à blan
c à 180°
C
 
(a) Garnissez un moule à tarte beurré de la pâte brisée et faites cuire à blanc à 180°C 
pen
dant 10min, puis laisse
z r
ef
r
oidir
.pendant 10min, puis laissez refroidir.
•
 
• 
(b/
d/
e) P
r
ép
ar
e
z 80c
l de bouillon.
(b/d/e) Préparez 80cl de bouillon.

•
 
• 
(c
) F
ait
es cuir
e 3œufs pen
dant 9min dans de l’
e
au bouillant
e. É
cale
z et r
af
r
aîc
hisse
z
.
(c) Faites cuire 3œufs pendant 9min dans de l’eau bouillante. Écalez et rafraîchissez.
On coupe et on prépare  
les ingrédients bruts
•
 
• 
P
ele
z et émin
c
e
z ﬁn
em
ent les oign
ons.
Pelez et émincez ﬁnement les oignons.
•
 
• 
P
ele
z et déger
m
e
z les gousses d’
ail.
Pelez et dégermez les gousses d’ail.


•
 
• 
(a) R
âpe
z 100g de bet
t
er
a
v
e cuit
e et c
oupe
z les 150g r
estants en dés.
(a) Râpez 100g de betterave cuite et coupez les 150g restants en dés.
•
 
• 
(b/
c
) L
a
v
e
z et séc
h
e
z les pomm
es de t
er
r
e.
(b/c) Lavez et séchez les pommes de terre.
•
 
• 
(c/
d) L
a
v
e
z et émin
c
e
z ﬁn
em
ent les f
en
ouils, de pr
éf
ér
en
c
e à la man
dolin
e.
(c/d) Lavez et émincez ﬁnement les fenouils, de préférence à la mandoline.
•
 
• 
(d) L
a
v
e
z et émin
c
e
z ﬁn
em
ent les poir
e
aux.
(d) Lavez et émincez ﬁnement les poireaux.
•
 
• 
(a) C
oupe
z le c
h
è
vr
e en m
or
c
e
aux.
(a) Coupez le chèvre en morceaux.
1
2
Pour bébé
6M
O
I
S E
T P
L
U
S: M
I
X
É O
U M
O
U
L
I
N
É
6MOIS ET PLUS: MIXÉ OU MOULINÉ
(a) Réser
v
e
z 180g de dés de bet
t
er
a
v
e.
(a) Réservez 180g de dés de betterave.
(c
) Réser
v
e
z 12
0g de f
en
ouil et 80g de pomm
e de t
er
r
e.
(c) Réservez 120g de fenouil et 80g de pomme de terre.
1
2M
O
I
S E
T P
L
U
S: E
N M
O
R
C
E
A
U
X
12MOIS ET PLUS: EN MORCEAUX
(c
) Réser
v
e
z 12
0g de f
en
ouil et 80g de pomm
e de t
er
r
e.
(c) Réservez 120g de fenouil et 80g de pomme de terre.
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Les assemblages 
de la semaine
SSp
pi
ir
ra
al
le
e 
 f
fe
eu
ui
il
ll
le
et
té
ée
e 
 s
sa
au
um
mo
on
n,
, 
 
é
ép
pi
in
na
ar
rd
ds
s 
 e
et
t 
 r
ri
ic
co
ot
tt
ta
a
M
A P
RÉ
P
A
R
A
T
I
O
N: L
A S
P
I
R
A
L
E F
E
U
I
L
L
E
T
É
E
MA PRÉPARATION: LA SPIRALE FEUILLETÉE
Réc
hauff
e
z la spir
ale au f
our pen
dant 10min.
Réchauffez la spirale au four pendant 10min.
Ser
v
e
z a
v
ec un
e sala
de v
er
t
e et/
ou des crudit
és.Servez avec une salade verte et/ou des crudités.
Pour bébé
6M
O
I
S E
T P
L
U
S: M
I
X
É O
U M
O
U
L
I
N
É
6MOIS ET PLUS: MIXÉ OU MOULINÉ
Réc
hauff
e
z le petit plat de bébé. Ser
v
e
z tiède.
Réchauffez le petit plat de bébé. Servez tiède.
1
2M
O
I
S E
T P
L
U
S: E
N M
O
R
C
E
A
U
X
12MOIS ET PLUS: EN MORCEAUX
Réc
hauff
e
z la p
ar
t de f
euillet
é. Si besoin,
 
Réchauffez la part de feuilleté. Si besoin, 
c
oupe
z
-la en petits m
or
c
e
aux. A
c
c
omp
a
gn
e
z
-
coupez-la en petits morceaux. Accompagnez-
la de quelques f
euilles de sala
de v
er
t
e
 la de quelques feuilles de salade verte 
assaisonn
ées d’un ﬁlet d’huile.assaisonnées d’un ﬁlet d’huile.
BBo
ou
ul
le
et
tt
te
es
s 
 d
de
e 
 b
bœ
œu
uf
f 
 
à
à 
 l
la
a 
 g
gr
re
ec
cq
qu
ue
e
M
A P
RÉ
P
A
R
A
T
I
O
N: L
E
S B
O
U
L
E
T
T
E
S
 
 
MA PRÉPARATION: LES BOULETTES  
E
T L
E
U
R S
A
U
C
EET LEUR SAUCE
Réc
hauff
e
z les boulet
t
es à la casser
ole.
Réchauffez les boulettes à la casserole.
Ser
v
e
z a
v
ec du r
iz ou un
e autr
e c
éré
ale.Servez avec du riz ou une autre céréale.
 
Pour bébé
6M
O
I
S E
T P
L
U
S: M
I
X
É O
U M
O
U
L
I
N
É
6MOIS ET PLUS: MIXÉ OU MOULINÉ
Réc
hauff
e
z le petit plat de bébé a
v
ec la demi-
Réchauffez le petit plat de bébé avec la demi-
boulet
t
e ha
c
h
ée. Nappe
z de sauc
e t
omat
e.
 boulette hachée. Nappez de sauce tomate. 
Ser
v
e
z tiède.Servez tiède.
1
2M
O
I
S E
T P
L
U
S: E
N M
O
R
C
E
A
U
X
12MOIS ET PLUS: EN MORCEAUX
Réc
hauff
e
z la boulet
t
e et a
c
c
omp
a
gn
e
z
-la 
 
Réchauffez la boulette et accompagnez-la  
d’un
e por
tion de la c
ér
é
ale c
h
oisie (r
iz
, sem
oule d’une portion de la céréale choisie (riz, semoule 
e
xtr
a-
ﬁn
e, c
ousc
ous…) en f
on
c
tion des cap
a
cit
és extra-ﬁne, couscous…) en fonction des capacités 
de 
v
otr
e 
bébé. 
Nappe
z 
de 
sauc
e 
t
omat
e 
et 
écr
ase
z de votre bébé. Nappez de sauce tomate et écrasez 
la ou les boulet
t
es. Ser
v
e
z tiède.la ou les boulettes. Servez tiède.
Lundi 
(a)
Mardi 
(b)
















[image: ]Quelques précautions 
d’usage pour bébé
Batch cooker pour toute la famille ET pour bébé, c’est très pratique ! 
Mais ce qui vous convient à vous ou à vos enfants plus grands n’est pas 
nécessairement adapté aux besoins de votre bébé et dépend de son âge. 
La construction des recees
 

•• 
Les menus:Les menus:






•• 
Les quantités et les portions:Les quantités et les portions: 
 
6 mois révolus et plus6 mois révolus et plus 
 12 mois révolus12 mois révolus 
 

Bon à savoir:Bon à savoir: 

Les ingrédients
•• 
Le sel:Le sel:
uniquement au moment deuniquement au moment de 
servirservir

•• 
Les produits laitiers:Les produits laitiers:


•• 
Les matières grasses:Les matières grasses:  
 

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QUELQUES PRÉCAUTIONS D’USAGE POUR BÉBÉ















[image: ]














[image: ]Printemps















[image: ]PRINTEMPS
20
Le menu
de la semaine
Quiche aux légumes du soleil


Poulet au lait de coco et citron vert


Cake aux olives et au jambon


Gratin de pâtes aux poireaux et à la ricotta


Cannellonis aux courgettes et à la ricotta


Lundi (a)
Mardi (b)
Jeudi (d)
Vendredi (e)
Mercredi (c)
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1
La liste des courses
COÛT:
 ENVIRON 60€
L
E
S F
R
U
I
T
S E
T L
É
G
U
M
E
SLES FRUITS ET LÉGUMES
1 oignon jaune (e)
1 oignon rouge (a/c)
4 gousses d’ail (a : 1/b : 1/c : 2)
4 aubergines (a/b/c/d)
5 courgettes (a/b/c)
2 poivrons rouges (a/c/d)
4 tomates allongées (a)
2 poireaux (e)
2 citrons verts (b)
L
’
É
P
I
CE
RI
E
L’ÉPICERIE
400 g de pâtes courtes 
sèches type farfalle (e)
250 g de cannellonis (c)
240 g de riz basmati 
(b), utilisé en semaine
200 g d’olives vertes 
dénoyautées (d)
1 petit pot de pesto (a/c)
50 cl de lait de coco (b)
30 g de noix (e), 
utilisées en semaine
L
E
 T
R
A
I
TE
U
R
LE TRAITEUR
1 rouleau de pâte brisée (a)
L
A
 CR
É
M
E
RI
E
LA CRÉMERIE
6 œufs (a : 1/c : 1/d : 3/e : 1 utilisé en semaine)
20 cl de crème épaisse (c)
20 cl de crème liquide (e), utilisée en semaine
15 cl de lait (d)
50 g de parmesan râpé (a)
100 g de mozzarella râpée (a)
500 g de ricotta (c : 250/e : 250 utilisée en semaine)
150 g d’emmental râpé (c : 50/d : 100) 
D
A
N
S V
O
T
R
E P
L
A
C
A
RD
DANS VOTRE PLACARD
Huile d’olive
Huile de coco (facultatif)
Matière grasse au choix (pour bébé)
Chapelure
Fa rine
Fécule de maïs
Levure chimique
1 cube de bouillon de légumes non salé
Sel et poivre, cumin, muscade
L
A
 V
I
A
N
D
E
LA VIANDE
4 escalopes de poulet (b)
150 g de dés de jambon (d)
Quelques
accompagnements
à prévoir
Servez la quiche et le cake avec 
une salade verte et/ou des crudités.
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Les préparations
du dimanche
On lance la première cuisson

On coupe et on prépare 
les ingrédients bruts
•• 
•• 
•• 
•• 

•• 
•• 
•• 
•• 
•• 
•• 
1
2
Pour bébé
6MOIS ET PLUS: MIXÉ OU MOULINÉ6MOIS ET PLUS: MIXÉ OU MOULINÉ

Pour bébé
6MOIS ET PLUS: MIXÉ OU MOULINÉ6MOIS ET PLUS: MIXÉ OU MOULINÉ
 


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SEMAINE
1
Puis on continue les préparations 
et cuissons (four préchauffé à 180 °C)
(a/c) Préparez les légumes de la quiche et des cannellonis :




(a) Préparez la quiche :







Pour bébé
6MOIS ET PLUS: MIXÉ OU MOULINÉ6MOIS ET PLUS: MIXÉ OU MOULINÉ

 

12MOIS ET PLUS: EN MORCEAUX12MOIS ET PLUS: EN MORCEAUX
 



3
Pour bébé
12MOIS ET PLUS: EN MORCEAUX12MOIS ET PLUS: EN MORCEAUX


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(e) Préparez le gratin :




(c) Préparez les cannellonis, à enfourner après la quiche :


 
 


Pour bébé
12MOIS ET PLUS: EN MORCEAUX12MOIS ET PLUS: EN MORCEAUX


Pour bébé
6MOIS ET PLUS: MIXÉ OU MOULINÉ6MOIS ET PLUS: MIXÉ OU MOULINÉ
 

12MOIS ET PLUS: EN MORCEAUX12MOIS ET PLUS: EN MORCEAUX


(b) Préparez le poulet au lait de coco :


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