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INTRODUCTION
INTRODUCTION
Ces recettes vous sont présentées en deux temps: 
• une partie à préparer à l’avance (le week-end, la 
veille… c’est vous qui voyez!),
• une partie à ﬁnaliser le jour J, aﬁn de gagner du 
temps les soirs de semaine qui passent souvent 
beaucoup trop vite! 
Ainsi, si vous savez que le lendemain vous rentrez tard 
du travail et que vous n’aurez que très peu de temps 
en cuisine, vous pourrez déjà préparer en partie votre 
repas la veille. De quoi pouvoir cuisiner de façon 
équilibrée sereinement…
Pour aller plus loin, certaines préparations peuvent 
être prévues pour être combinées aﬁn de préparer 
deux recettes en optimisant le temps en cuisine. 
Vous pouvez par exemple préparer une grosse quan-
tité de bolognaise pour faire un gratin de gnocchi le 
lundi et des poivrons farcis avec du riz le jeudi, avec 
comme recette commune: la bolognaise. Pratique! 
Les recettes sont classées par saison pour facili-
ter leur recherche, et vous pouvez même retrouver 
quelques idées de menus au début du livre. 
Vous pouvez bien sûr composer votre propre menu 
en combinant des recettes avec des ingrédients com-
muns, ou encore une recette un peu plus longue avec 
une express, aﬁn de bien répartir le temps en cuisine 
et réaliser de temps en temps des recettes un peu 
plus élaborées, qui demanderaient trop de temps un 
soir de semaine…
L’astuce d’Amandine
Je conserve tout sous vide avec mon Be Save
®
 (Guy Demarle) 
afin d’être sereine concernant les temps de conservation. Cela me permet 
de voir venir, et en cas d’imprévu, j'ai souvent de la marge de manœuvre 
avant la péremption de mes préparations ! Cela permet aussi de préserver 
les nutriments et de conserver les saveurs et textures des aliments. Je vous recommande 
vivement cette méthode de conservation si vous êtes équipé(e).
Vous aimeriez gagner en organisation et préparer vos repas à l’avance, mais vous lancer dans une grosse session 
de cuisine de 2 h ou 2 h 30 le week-end vous semble décourageant, voire vous fait un peu peur? Ce livre sera 
un très bon compromis avec ses 80 recettes à préparer tout simplement en deux fois! 
Personnellement, j’aime beaucoup le concept du batch cooking, mais préparer cinq plats d’un coup, c’est trop 
pour moi! Je le vis comme une «corvée» et je me sens épuisée à la ﬁn (surtout quand je vois le rangement 
qu’il faut faire derrière !). C’est d’ailleurs pourquoi j’en propose peu sur mon blog… En revanche, je réalise ré-
gulièrement des préparations en amont pour gagner du temps en cuisine au moment des repas de la semaine, 
une méthode beaucoup plus pratique et moins contraignante selon moi!
 
Comment utiliser ce livre ?Comment utiliser ce livre ?
Amandine Bernardi
www.amandinecooking.com
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Pour conserver au mieux vos préparations, voici une liste des temps de conservation au frais et sous vide.
TYPE DE PT CONSERVATION AU FRAIS CONSERVATION SOUS VIDE
Plats cuisinés à base de poissons, 
crustacés, fruits de mer
2 j 5 j
Plats cuisinés à base de viande 
ou volaille
3-4 j Jusqu’à 10 j
Plats cuisinés à base de viande hachée 3 j Jusqu’à 1 semaine
Plats cuisinés à base de crème fraîche 3-4 j Jusqu’à 1 semaine
Préparations à base de légumes 4-5 j Jusqu’à 10 j
Soupes avec légumes 
ou légumineuses uniquement
5 j Jusqu’à 2 semaines
Soupes avec crème 2 j Jusqu’à 1 semaine
Béchamel
2 j 
(elle va épaissir, il sura 
de la retravailler et de la chauer 
un peu aﬁn qu’elle retrouve 
une belle texture)
Féculents cuits (pâtes, riz, 
semoule…)
5 j Jusqu’à 10 j
Légumineuses cuites (lentilles, pois 
chiches, haricots secs…)
5 j Jusqu’à 10 j
Voici également quelques exemples de conservation de plats cuisinés : 
TYPE DE PT CONSERVATION AU FRAIS CONSERVATION SOUS VIDE
Plats mijotés avec viande 
(chili, blanquette…)
3-4 j Jusqu’à 10 j
Quiches et tartes
3 j Jusqu’à 1 semaine
Gratins (moussaka, lasagnes, 
parmentier…)
3-4 j Jusqu’à 10 j
Dahl, curry et autres plats 
végétariens
4-5 j Jusqu’à 10 j 
 
 
 
Attention !
En cas de doute sur la fraîcheur d’un produit ou d’une préparation, 
ne prenez jamais le risque de le consommer !
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MENUS
MENU 1
 LundiLundi--
CABILUD BASQUAISE ET RIZ 
(voir recette p. 86)
 
 MardiMardi--
ENCHIDAS AU BŒUF ET CHEDDAR 
(voir recette p. 78)
 MercrediMercredi--
SAGNES AU POULET FAÇON BASQUAISE 
(voir recette p. 87)
 JeudiJeudi--
SADE DE LENTILLES, SAUMON 
ET ŒUFS MOLLETS
(voir recette p. 22)
 VendrediVendredi--
CANNELLONIS À  FLORENTINE 
(voir recette p. 20)
MENUS SPÉCIAL printemps-ete
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LundiLundi 
GRATIN AU THON ET LÉGUMES RÔTIS 
(voir recette p. 115)
 
MardiMardi 
POMMES DE TERRE FARCIES 
FAÇON OMELETTE 
(voir recette p. 46)
 
MercrediMercredi 
BOULETTES DE POULET 
AUX COURGETTES ET CURRY 
(voir recette p. 128)
 
JeudiJeudi 
 TARTE RUSTIQUE AUX LÉGUMES 
RÔTIS ET CHÈVRE 
(voir recette p. 114)
 
VendrediVendredi
CHAKCHOUKA AUX POIS CHICHES, 
FRITES DE POLENTA AU PARMESAN
(voir recettes p. 108 et 44)
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MENUS
MENU 3
 LundiLundi--
CRABCAKES ET SADE DE COURGETTES 
(voir recette p. 80)
 
 MardiMardi--
PASTIL À L’AGNEAU ET BOULGOUR 
(voir recette p. 38)
 MercrediMercredi--
SADE DE LENTILLES, POIVRON, 
TOMATES CERISES ET HALLOUMI 
(voir recette p. 132)
 JeudiJeudi--
GRATIN DE LÉGUMES DU SOLEIL 
FAÇON ŒUF COCOTTE 
(voir recette p. 136)
 VendrediVendredi--
BOWL DE BOULGOUR, THON, 
AVOCATS ET PICKLES 
(voir recette p. 134)
MENUS SPÉCIAL printemps-ete
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LundiLundi 
SPAGHETTIS AU PESTO DE POIVRON 
ET CREVETTES 
(voir recette p. 126)
 
MardiMardi 
COQUILLETTES AUX PETITS POISCAROTTES, 
JAMBON ET CRÈME AU CHEDDAR 
(voir recette p. 94)
 
MercrediMercredi 
MOUSSAKA 
(voir recette p. 88)
 
JeudiJeudi 
 ŒUFS COCOTTE AUX LENTILLES 
CORAIL ET BACON 
(voir recette p. 62)
 
VendrediVendredi
SAMOUSSAS DE LÉGUMES À L’INDIENNE 
(voir recette p. 68)
9
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MENUS
MENU 5
 LundiLundi--
GRATIN DE QUINOA À  RATATOUILLE ET DINDE 
(voir recette p. 98)
 
 MardiMardi--
SADE COBB 
(voir recette p. 92)
 MercrediMercredi--
LENTILLES À  RATATOUILLE, CHORIZO ET FETA 
(voir recette p. 99)
 JeudiJeudi--
BROCHETTES DE POULET ET CHORIZO, 
TABOULÉ MAISON 
(voir recette p. 106)
 VendrediVendredi--
TORTIL À  PATATE DOUCE 
ET COURGETTES AU CURRY 
(voir recette p. 102)
MENUS SPÉCIAL printemps-ete
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LundiLundi 
RIZ PIF AUX LÉGUMES DE PRINTEMPS 
ET SAUMON QUÉ 
(voir recette p. 130)
 
MardiMardi 
CRUMBLE DE LÉGUMES 
ET BOULGOUR AU POULET RÔTI 
(voir recette p. 125)
MercrediMercredi 
SADE DE POMMES DE TERRE GRENAILLE 
AU POULET RÔTI 
(voir recette p. 124)
 
JeudiJeudi 
 TAGLIATELLES AU COULIS DE PETITS POIS 
ET CHÈVRE, JAMBON CRU 
(voir recette p. 100)
 
VendrediVendredi
COROLLES DE BRICKS AUX LÉGUMES ET ŒUFS 
(voir recette p. 116)
11
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MENUS
MENU 1
 LundiLundi--
CROQUETTES DE LÉGUMES CŒUR COMTÉ 
ET POULET AU CURCUMA 
(voir recette p. 158)
 
 MardiMardi--
BO BUN AUX CREVETTES 
(voir recette p. 24)
 MercrediMercredi--
RIZ AU CHOU VERT ET BACON À  CRÈME ET MOUTARDE 
(voir recette p. 168)
 JeudiJeudi--
DAHL AUX BLETTES ET RIZ 
(voir recette p. 36)
 VendrediVendredi--
POÊLÉE DE POMMES DE TERRE 
ET CHOU VERT AUX RDONS 
(voir recette p. 160)
MENUS SPÉCIAL automne-hiver
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 LundiLundi-- 
GRATIN DE PÂTES AU JAMBON 
ET BÉCHAMEL DE CHOUFLEUR 
(voir recette p. 166)
 
 MardiMardi-- 
QUICHE AU POULET, BROCOLI ET BOURSIN® 
(voir recette p. 162)
 
 MercrediMercredi-- 
CHOUFLEUR QUÉ ET NOUILLES 
(voir recette p. 167)
 
 JeudiJeudi-- 
 BUDDHA BOWL AUX FAFELS, 
PATATE DOUCE RÔTIE ET CRUDITÉS 
(voir recette p. 142)
 
 VendrediVendredi--
COURG’IFLETTE 
(voir recette p. 174)
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MENUS
MENU 3
 LundiLundi--
CURRY DE POISSON, CAROTTES 
ET ÉPINARDS AU IT DE COCO 
(voir recette p. 172)
 
 MardiMardi--
BOULETTES DE VEAU À  SUÉDOISE 
ET PÂTES FRAÎCHES 
(voir recette p. 60)
 MercrediMercredi--
CRUMBLE DE POTIRON 
(voir recette p. 152)
 JeudiJeudi--
SAGNES AU JAMBON ET CHAMPIGNONS 
(voir recette p. 56)
 VendrediVendredi--
GAUFRES DE LÉGUMES, ŒUFS MOLLETS 
ET SADE AVOCATSAUMON 
(voir recette p. 144)
MENUS SPÉCIAL automne-hiver
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 LundiLundi-- 
RISOTTO À  COURGE 
(voir recette p. 151)
 
 MardiMardi-- 
PULLED PORK 
(voir recette p. 50)
 
 MercrediMercredi-- 
ARANCINIS AU FROMAGE, SADE VERTE 
(voir recette p. 150)
 
 JeudiJeudi-- 
 BURGER DE PULLED PORK, COLESW 
ET FRITES AU FOUR 
(voir recette p. 54)
 
 VendrediVendredi--
QUICHE SANS PÂTE AUX POIREAUX, 
BACON ET CHÈVRE 
(voir recette p. 140)
15
MENUS
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MENUS
MENU 5
 LundiLundi--
GRATIN DE RIZ AU BŒUF HACHÉ ET BROCOLI 
(voir recette p. 58)
 
 MardiMardi--
QUESADILS AU BŒUF ET POTIMARRON 
(voir recette p. 170)
 MercrediMercredi--
WOK DE POULET AU BROCOLI 
ET NOIX DE CAJOU 
(voir recette p. 34)
 JeudiJeudi--
SOUPE DE LÉGUMES D’HIVER ET LENTILLES CORAIL 
(voir recette p. 178)
 VendrediVendredi--
GNOCCHIS À  CRÈME DE POTIMARRON, 
ÉPINARDS ET CHORIZO 
(voir recette p. 146)
MENUS SPÉCIAL automne-hiver
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 LundiLundi-- 
BUTTERNUTS FARCIS AU POULET 
(voir recette p. 156)
 
 MardiMardi-- 
CHILI CON CARNE ET RIZ 
(voir recette p. 26)
 
 MercrediMercredi-- 
PASTIL À L’AGNEAU ET BOULGOUR 
(voir recette p. 38)
 
 JeudiJeudi-- 
 PATATES DOUCES FARCIES FAÇON CHILI 
(voir recette p. 31)
 
 VendrediVendredi--
GRATIN DE POMMES DE TERRE 
ET CHOUFLEUR AU JAMBON ET BÉCHAMEL 
(voir recette p. 154)
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TOUTE L'ANNÉE
CANNELLONIS 
`a
 la florentine 
POUR  PERSONNES
1 oignon
2 gousses d’ail
500 g d’épinards frais
250 g de ricotta
40 cl de sauce tomate utilisée en semaine
12 cannellonis utilisés en semaine
80 g de parmesan râpé utilisé en semaine
1 c. à soupe d’huile d’olive
À l’avanceÀ l’avance 
PRÉPARATION:  MIN
CUISSON:  MIN 
1. Pelez et émincez ﬁnement l’oignon, pelez et ha-
chez les gousses d’ail. Équeutez et hachez grossiè-
rement les épinards.
2. Dans une grande sauteuse, faites chauer l’huile 
d’olive et faites revenir l’oignon et l’ail quelques mi-
nutes. 
3. Ajoutez les épinards, en plusieurs fois, et lais-
sez-les « tomber » (comptez 10 min de cuisson 
environ). Ajoutez la ricotta, du sel et du poivre, puis 
mélangez bien
4. Laissez refroidir, puis réservez dans un contenant 
hermétique ou sous vide au frais.
Le jour JLe jour J
PRÉPARATION:  MIN
CUISSON:  MIN 
1. Préchauez le four à 180 °C. Versez un tiers de 
la sauce tomate dans un plat à gratin. Garnissez les 
cannellonis de la farce épinards-ricotta. Versez le 
reste de sauce, puis saupoudrez de parmesan râpé.
2. Enfournez pour 30 min environ.
Astuce
 
Dégustez avec un œuf sur le plat.
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TOUTE L'ANNÉE
SADE DE LENTILLES, 
saumon et oeufs mollets
POUR  PERSONNES
200 g de lentilles vertes
4 oeufs 
2 avocats utilisés en semaine
1 petit oignon rouge utilisé en semaine
4 tranches de saumon fumé 
utilisées en semaine
½ citron utilisé en semaine
À l’avanceÀ l’avance 
PRÉPARATION :  MIN
CUISSON :  À  MIN 
1. Versez les lentilles dans une casserole d’eau froide 
non salée. Faites-les cuire 20 à 25 min après l’ébul-
lition. Égouttez-les et laissez-les refroidir. 
2. Pendant ce temps, faites cuire les œufs 5 min 
dans une casserole d’eau bouillante. 
3. Laissez refroidir, puis réservez les lentilles et les 
œufs non écalés dans des contenants hermétiques 
ou sous vide au frais.
Le jour JLe jour J
PRÉPARATION :  MIN 
1. Coupez les avocats en dés et le saumon fumé en 
lanières. Émincez ﬁnement l'oignon rouge.
2. Dans un saladier, mélangez les lentilles avec les 
avocats, le saumon fumé, un peu de sel, du poivre 
et le jus du ½ citron.
3. Servez en ajoutant 1 œuf mollet par assiette. 
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