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MISE EN GARDE
 Le Thermomix
®
 est exclusivement destiné à une utilisation 
parles adultes. Il ne doit pas être utilisé par des enfants, 
même sous la supervision d’un adulte. Tenez les enfants 
éloignés de l’appareil et de son cordon d’alimentation 
pendantson fonctionnement.
 Prévenez les enfants des dangers potentiels résultat 
delaproduction de chaleur/de vapeur, de la condensation 
chaude et des surfaces brûlantes.
 Une surveillance étroite s’impose lorsque le Thermomix
®
 
estutilisé à proximité d’enfants. 
 En aucun cas, les enfants ne doivent être autorisés 
àjoueravec le Thermomix
®
.
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 
Balance (paliers d’1 g 
en 1 g jusqu’à 6 kg)
 
Turbo
 
Nettoyage
 
Bouilloire
 
Mixage
 
Cuisson lente 
 
Hautes températures
 Cuisson du sucre
 
Sous-vide
 
Fermentation
 
Réchauﬀage
 
Rice cooker
 
Sauce
 
Cuisson des œufs
fouet
varoma
plateau vapeur
couvercle 
du varoma
gobelet doseur
couvercle du bol 
de mixage
spatule
couteaux
couvercle 
haute température
panier cuisson
bol de mixage
écran tactile
thermomix.fr
DÉCOUVREZ LES MODES 
DU THERMOMIX® TM6
AVEC THERMOMIX®, VOUS N’AVEZ 
PAS FINI D’AIMER LA CUISINE !
Partagez votre expérience thermomix®
avec notre communauté de fans
FACEBOOK ermomixFranceOﬃciel
INSTAGRAM thermomixfr
Ne manquez aucune nouveauté 
thermomix®
en vous inscrivant à notre newsletter
LE THERMOMIX® TM6
Le saviez-vous ? 
Votre ermomix® TM6 évolue 
régulièrement et propose 
de nouveaux modes automatiques 
pour toujours plus d’inspiration 
et de plaisir en cuisine 
au quotidien.















[image: ]7
6 NUMÉROS/AN À PARTIR DE 
35,90 €/AN
ABONNEMENT SUR THERMOMIX.FR/MAG
À 6,90 €/L’UNITÉ
MARCHAND DE JOURNAUX
COOKIDOO®, DIRECTEMENT SUR L’ÉCRAN 
DE MON THERMOMIX® !
Avec des milliers de recettes élaborées par nos 
cuisiniers et «certiﬁées» ermomix®, Cookidoo® 
est LA plateforme connectée dédiée à votre inspiration 
quotidienne.
Pour y accéder, c’est simple : créez votre compte sur 
cookidoo.fr, enregistrez-le sur votre ermomix® 
et obtenez un accès illimité à des milliers de recettes 
directement sur l’écran de votre robot.
En plus, avec Cookidoo® vous pouvez identiﬁer vos 
recettes préférées, planiﬁer vos menus, découvrir 
de nouvelles recettes… de quoi régaler à coup 
sûr vos amis et toute la famille !
ACCÉDEZ À DES CONTENUS INÉDITS
Dans votre magazine oﬃciel «ermomix® et Moi»
• Plus de 45 recettes inédites
• Une rubrique «Marché de saison»
• Des immersions dans la cuisine de grands chefs
• Des visites de nos régions et de leurs spécialités 
gastronomiques
• Des découvertes de saveurs d’ailleurs
• Des témoignages d’utilisateurs fans de leur 
ermomix®
… et bien plus encore !
Dans les livres de recettes ermomix®
Les livres de recettes ermomix® peuvent répondre 
à toutes vos envies. Ils fourmillent d’idées faciles 
et rapides à réaliser, que vous réussirez à coup sûr 
avec votre ermomix® !
JE DÉCOUVRE TOUS LES SECRETS 
DE MON THERMOMIX®
Mon atelier culinaire 
«mes premiers pas»
AVEC MON THERMOMIX®, JE DÉVELOPPE 
MON POTENTIEL CULINAIRE
Mes ateliers de perfectionnement 
à domicile (printemps/été/ 
automne/hiver)
1
er
 mois
À tout moment
AVEC MON CONSEILLER THERMOMIX®, 
JE PROGRESSE PAS À PAS
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LES ENFANTS
en cuisine : 
 
 
le mode d'emploi !
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LA CUISINE 
KID FRIENDLY
 : 
le rôle des parents
Cuisiner avec les enfants présente de nombreux avantages, 
pour eux, comme pour toute la famille:
 Les enfants développent leur curiosité et leur goût: ils ont 
davantage envie de manger ce qui a été préparé quand 
ilsont mis la main à la pâte.
 Cuisiner responsabilise les enfants: cela permet de les 
impliquer dans la préparation des repas, même si ils 
commencent juste par le dessert, ou qu’ils ne sont en 
charge que de quelques tâches.
 Ainsi, ils gagnent en autonomie dans la réalisation 
d’unprojet dont ils peuvent être ﬁers. Qui n’a pas envie 
de dire endistribuant des madeleines à toute la famille: 
«C’estmoiqui l’ai fait!»
 Tout simplement, cuisiner avec un enfant, c’est passer 
dutemps de qualité ensemble.
Et quand ils sont 
nombreux...
La cuisine devient un projet commun d’entre-aide: les grands 
frères/grandes sœurs aident les plus petits et expliquent 
comment faire ou montrent l’exemple, ils se répartissent 
lestâches, et ils lèchent tous le plat quand c’est ﬁni!
Une activité ludique 
et pédagogique
Cuisiner met en jeu de nombreuses compétences chez chaque 
enfant, en fonction de son âge: 
 Gérer le temps: l’enfant apprend à mesurer le temps avec 
un minuteur, il anticipe les préparations, il attend que le 
gâteau soit cuit, etc.
 Apprendre à lire des mesuresqui peuvent d’abord être 
toutes simples pour les plus petits: un pot de yaourt pour 
mesurer les quantités de farine dans le gâteau au yaourt. 
Puis les mesures en grammes sur la balance quand on 
sait lire les chiffres. Cuisiner, c’est aussi faire des maths 
defaçon ludique.
 Développer ses habilités motrices: découper des fruits, 
mélanger avec une grande cuillère, racler avec une 
spatule... Les actions en cuisine sont variées. 
 Améliorer son lexique: en lisant les recettes, on découvre 
de nouveaux mots et de nouvelles actions.
 Se familiariser avec l’écologie: on trie les déchets 
quand la recette est terminée, on détermine ce qui va au 
compost, on reconnaît le sigle du recyclage sur les paquets 
d’emballage…
 Engager tous les sens: en cuisine, l’enfant touche 
auxaliments, observe leur couleur, goûte à de nouvelles 
saveurs. Il entend des aliments craquer, il sent de bonnes 
odeurs, des herbes, par exemple, mais aussi du chocolat 
qui fond.
Vous avez ce livre entre les mains : vos enfants vous ont peut-être 
convaincu qu’il était temps de leur donner plus d’autonomie en cuisine, 
ou vous avez envie de les aider à découvrir de nouvelles recettes, faciles 
à réaliser, avec votre Thermomix
®
. C’est parti, l’heure est venue de cuisiner 
de bons petits plats, goûters et desserts tous ensemble, en famille !
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Comment 
impliquer les enfants 
encuisine?
 Montrer l’exemple en cuisinant : ce sera plus facile pour les 
enfants d’avoir envie d’imiter si leurs parents cuisinent déjà, 
ils voudront participer et «faire pareil».
 Poser des questions sur ce qu’ils aiment, leur meilleur 
souvenir de repas, de dessert, de bons moments autour 
d’une table…
 Choisir ensemble une recette, comme on ferait une activité 
manuelle: «On va créer quelque chose ensemble!» 
Il faut en faire un moment privilégié et créer de l’excitation: 
«Ça va être une super activité du dimanche après-midi! »
 Demander à l’enfant d’aider à faire la liste de courses 
dela recette: «Peux-tu me lire la liste des ingrédients, 
s’ilte plaît?»
 Lors de la réalisation de la recette, accompagner les enfants 
pas à pas, être impliqué avec eux, surtout selon leur âge 
oupour les premières fois.
LA TOLÉRANCE AU BAZAR : 
ACCEPTEZ QUE ÇA RISQUE D’ÊTRE 
UNE ACTIVITÉ SALISSANTE, QUI 
VA DÉSORGANISER LA CUISINE.
Faire une recette 
avec un enfant, ça prend 
du temps. 
Dédiez une après-midi pour 
vous lancer dans une activité 
pâtisserie ou cuisine.
Quelques regles importantes Ã respecter
Les règles d'hygiène 
 Lave-toi bien les mains au savon avant 
decommencer.
 Porte un tablier pour éviter les taches sur 
tesvêtements.
 Bonus, quand tout est ﬁni, tu peux lécher 
leplat: c’est la récompense! Etaprès, 
tout part àlavaisselle.
Les règles de sécurité*
 Tu dois être à la bonne hauteur grâce 
àunmarchepied adapté. Il existe des «tours 
d’observation» avec des barrières tout autour, 
plus sécurisées que de monter sur une simple 
chaise.
 Utilise des couteaux adaptés à ton âge. 
Apprends aussi, grâce à un adulte, à bien 
lestenir et à t’en servir en toute sécurité.
 
*
 à adapter pour chaque âge, et en fonction du degré d’autonomie de chaque enfant.
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D’APPRENTI À CHEF DE CUISINE : 
les tâches réalisables 
en fonction de l’âge
Que peut faire un enfant en cuisine en fonction de son âge ? 
Comme souvent, tout dépend des enfants, de leur personnalité, 
de leur degré de patience et de leur curiosité par rapport à la nourriture 
et la cuisine. Ce guide pas à pas est purement indicatif 
et varie d’un enfant à l’autre.
LES TOUT-PETITS: depuis leur chaise haute, ils observent 
les parents en train de cuisiner, il faut leur parler le plus 
possible, par exemple des couleurs et des textures des 
aliments. Les leur faire sentir et toucher. On peut aussi 
leur donner une assiette et une cuillère, pour qu’ils fassent 
«comme nous».
POUR LES PETITS AMATEURS 
DE TRAVAUX MANUELS
En plus de la cuisine, pourquoi ne pas donner 
àl’enfant dequoi créer son propre carnet de recettes 
qui regroupe lesfavorites de toute la famille? 
Il peut noter la recette du gâteau au chocolat 
detatieCécile ou la bûche de mamie Christine, 
découper les recettes qu’il aime bien dans 
lesmagazines, recopier les recettes testées 
deslivres de cuisine. Il peut même agrémenter 
lesrecettes d’illustrations, dephotos 
du plat créé par ses soins, 
s’il l’a déjà cuisiné.
DÈS 2-3 ANS: ils sont encore petits, mais déjà très curieux! 
Avec un garde-corps à la bonne hauteur, face à l’évier, ils 
peuvent laver les légumes et les fruits sous l’eau, et même 
laver quelques ustensiles en plastique. Certains aiment déjà 
séparer les petits pois de la cosse, détacher les feuilles des 
herbes aromatiques (coriandre, persil…): de toutes petites 
tâches dont ils seront très ﬁers! Certains auront envie de verser 
les ingrédients solides dans un plat. 
On peut aussi leur faire tester et goûter les préparations, 
demander quel goût ça a, s’il faut plus de sel ou autre. Même 
si la réponse est «fausse», c’est une bonne façon de les faire 
participer et de développer leur goût.
DÈS 3-4 ANS: ils sont de plus en plus autonomes, 
maisattention les dégâts: la motricité ﬁne n’est pas 
encorecomplètement au rendez-vous! De façon générale, 
ilsseront ravis de verser des ingrédients dans un bol, 
de pétrir la pâte, de former des cookies avec un emporte-pièce, 
ou bien encore de passer le pinceau pour lustrer une brioche 
avec unœuf battu. 
Certains peuvent déjà couper des fruits mous, comme 
lesbananes. 
Pour les soirées pizza (voir p. 22), ils peuvent disposer 
desingrédients déjà préparés sur la pâte. 
L’activité préférée des enfants en cuisine devient petit 
à petit accessible: casser les œufs! Mais là encore, 
attention aux restes de coquilles qui traînent…















[image: ]13
 
 
SI LA CUISINE N’EST 
PAS VOTRE FORT
Commencez simplement: 
choisissez desrecettesfaciles, 
vraiment faciles, etnotamment 
des recettes sans cuisson pour initier 
vos enfants au plaisir defaire 
àmanger soi-même. 
VERS 4-5 ANS: pour la pizza, ils passent à l’étape 
supérieure. Non seulement ils s’occupent de la garniture 
–ilspeuvent découper les ingrédients pas trop durs– mais, 
au préalable, ils peuvent aussi casser les œufs, ettout verser 
dans les saladiers! Et ça marche aussi pour delaquiche (voir 
p.102)! 
Pour un en-cas, à cet âge-là les enfants commencent à savoir 
tartiner. L’occasion de faire des wraps avec du jambon (voir 
p.134)? Sans oublier les belles présentations dans l’assiette, 
avec un emporte-pièce. 
Côté sucré, les recettes de petits biscuits font l’unanimité 
et, avec un peu d’aide, on peut décorer les gâteaux festifs 
(voirp.88, 90 ou 92). 
Et puis, on est aussi assez grands pour laver et ranger 
sonplan de travail. 
On évite encore de toucher aux couteaux «de grand» 
etdes’occuper du four, mais ça ne saurait tarder…
 
UNE EXPÉRIENCE 
MULTI-SENSORIELLE
Pendant les moments decuisine 
en famille, choisissez une musique 
quevous aimez et que vous voulez 
faire découvrir àvos enfants, surtout 
aux plus petits. Cemoment privilégié 
devient alors quelque chose 
d’encore plus sympa 
et multi-sensoriel.
VERS 6 ANS: les enfants ne savent pas encore lire, mais 
peuvent suivre des recettes illustrées et écouter les instructions 
de la recette lues par maman ou papa. Et casser les œufs 
sans y laisser trop de coquilles devient de plus en plus facile. 
Si mettre un plat dans le four est encore trop compliqué, 
onpeut au moins mettre en route le minuteur et prévenir 
lesparents quand ça sonne: driiing! C’est prêt! 
Les couteaux sont toujours un peu dangereux, mais en les 
choisissant avec un bout rond et en prenant des fruits mous 
on peut se lancer, par exemple, dans la réalisation d’une belle 
salade de fruits.
DÈS 7 ANS: ça y est, l'enfant apprend à lire ! C’est lui qui 
peut déchiffrer chaque étape de la recette. Il va pouvoir faire 
des recettes simples de pâte à gâteaux et à biscuits tout seul. 
On évite toujours le four, mais le micro-ondes peut être utilisé 
sous surveillance, pour faire fondre du beurre, par exemple. 
Il sait casser des œufs depuis un moment déjà et, avec 
un peu d’entraînement, il devrait aussi savoir séparer les 
blancs des jaunes.
POUR LES PLUS GRANDS: on choisit des recettes 
deplus en plus complexes, ils peuvent essayer des plats 
salés et, pour les plus aventureux, on peut apprendre 
destechniques, faire des sauces, etc.
 
POUR TOUS LES ÂGES
Le grand favori des enfants en cuisine, 
c’estlegâteau au yaourt, car tout se compte 
en pots de yaourt plutôt qu’en grammes. 
C’est super simple quand on ne sait 
pas encore lire leschiffres 
delabalance!
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pour la recouvrir. Disposer les frites de légumes en rangs 
serrés, mais sans qu’elles ne se touchent (si elles sont en 
tas, ou si elles se touchent, elles créent de la vapeur et 
ça les ramollit: elles ne seront jamais très croustillantes).
6. Demander à un adulte d’enfourner pour 20à 30min, 
en surveillant le degré de « croustillant». Quand c’est 
doré, c’est prêt!
Astuce : il est possible de créer des cônes avec 
du papier cuisson et un petit morceau de scotch pour 
servir les frites.
«
 MANGE TES LÉGUMES ! 
» 
: 
astuces pour leur faire aimer
Aider pour faire un gâteau, oui, mais il y a souvent 
moins de volontaires pour aider à préparer la soupe. Or, la cuisine, 
c’est surtout, la majorité du temps, des recettes salées. Et pour manger 
équilibré, rien de tel que les légumes. On aurait préféré dire « les pâtes 
et le riz », mais non, il s’agit bien des légumes.
1. 
Préparer le plan de travail – côté hygiène et sécurité 
(voir p. 11). Demander à un adulte de préchauﬀer le four 
à 180 °C.
2. Laver, éplucher et couper les extrémités des légumes. 
Tous ces éléments peuvent être récupérés pour faire un 
bouillon de légumes ou mis au compost.
3. Avec l’aide d’un adulte, si besoin, découper les légumes 
en bâtonnets, de taille similaire.
4. Mettre ces frites dans un saladier, les arroser d’huile, de 
sel et de poivre. Il est également possible ajouter d’autres 
épices au choix qui donneront du goût et de belles couleurs.
5. Découper du papier cuisson de la taille de la plaque 
UNE RECETTE RIGOLOTE : 
DES FRITES DE LÉGUMES
PRÉPARATION: 10MIN 
CUISSON: 20MIN 30MIN 
DURÉE TOTALE: 30MIN 40MIN
INGRÉDIENTS
Légumes de saison (carottes, 
courgettes, panais, navets…)
2 c. à soupe d’huile d’olive
Épices au choix (sésame, curry, 
curcuma, sel, poivre)
USTENSILE UTILISÉ
1 plaque de cuisson
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UNE ASSIETTE BIEN ÉQUILIBRÉE
Pour composer une assiette bien équilibrée, la diviser en deux 
avec une ligne imaginaire et remplir la moitié de légumes, de 
préférence de différentes couleurs (carottes et brocolis, haricots 
verts et potimarron ou tomates et courgettes). Le reste, c’est un 
quart de viande ou de poisson et un quart de féculents (pâtes, 
riz, semoule…).
LES DIFFÉRENTS MODES DE CUISSON 
ET DE PRÉPARATION DES LÉGUMES
 Frit: frire, c’est plonger des légumes dans de l’huile chaude 
(attention, il faut la présence d’adulte), pour les faire cuire 
très rapidement. Ça donne des légumes très croustillants, 
comme les frites!
 En purée: un légume en purée, c’est un légume qui a été 
écrasé. Souvent, on le mélange avec un peu de beurre 
et/ou de crème fraîche pour rendre la purée bien crémeuse.
 Sauté: c’est faire cuire à la poêle ou au wok, à feu vif. 
Ilfaut bien remuer pour que rien ne brûle. Les légumes 
ontsouvent encore une texture bien ferme.
 Vapeur: la cuisson vapeur, c’est une cuisson où l’eau 
est transformée, après 100°C, en vapeur, c’est-à-dire en 
air chaud. Cet air chaud va «transpirer» et faire cuire les 
légumes. C’est une bonne façon de conserver tout le goût 
naturel des légumes. À la vapeur, on vise une texture tendre 
à ferme.
Projet jardinier: 
planter un mini-jardin 
d' herbes aromatiques 
Dans une jardinière à une fenêtre, en intérieur face 
à la lumière du jour ou dans un jardin potager, 
si tu y as accès, il est facile de créer un jardin 
d’herbes aromatiques.
Les herbes aromatiques sont des plantes qu’on 
peut mettre crues dans des salades ou sur des 
plats pour les parfumer. Certaines s’utilisent aussi 
dans des sauces, comme le basilic dans le pesto.
Quelques herbes, les plus courantes:
 Ciboulette
 Thym
 Persil
 Basilic
 Estragon
 Aneth…
On peut planter des graines dans la terre 
et les voir pousser petit à petit. Il sufﬁt de regarder 
les indications sur le paquet pour savoir quand 
lessemer et à quelle fréquence les arroser. 
Il est aussi possible de replanter des plantes 
déjà grandes dans la terre, il faut alors bien 
leur laisser la place pour grandir et les arroser 
régulièrement... mais sans les noyer! Pour cela, 
ilfaut tâter la terre du bout des doigts pour savoir 
si elle est sèche ou humide avant de verser de 
l’eau. On peut ensuite récolter les feuilles au fur et 
à mesure, quand on en a besoin pour la cuisine.
Les légumes « oubliés »
Les connais-tu?
 Panais (un légume sucré, délicieux en purée 
ouen frites).
 Topinambour (un nom rigolo pour un légume 
qui a un goût d’artichaut).
 Rutabaga (à ne pas confondre avec le navet 
qui lui ressemble beaucoup en apparence).
 Salsiﬁs (ils sont trop bons dans une sauce 
béchamel).
 Céleri-rave (on dirait la lune!).
 Crosne (non, ce ne sont pas des petits vers).
 Vitelotte (une pomme de terre violette).
Quelques idées Ã l'usage des enfants
ET TOI,
 QUELLE EST 
TA FACON PRÉFÉRÉE 
DE MANGER DES LÉGUMES ?
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LE SUCRE : 
oui, mais pas trop !
Regarder 
à la maison: 
latraque 
auxproduits 
industriels
 Dans les placards: les goûters industriels, les biscuits, 
lapâte à tartiner…
 Dans le réfrigérateur: les crèmes desserts, les yaourts trop 
sucrés, les conﬁtures, les sauces et vinaigrettes toutes faites, 
les sodas et jus de fruits du commerce…
 Dans le congélateur: les plats préparés, les glaces…
 Il faut faire le point et se débarrasser des excédents. 
Cesproduits doivent rester exceptionnels, pour dépanner, 
pas quotidiens. Plus on cuisine maison, moins on 
enabesoin.
Facile d’aimer un dessert quand il est très sucré… 
mais on le sait, hélas, le sucre n’est pas le meilleur allié pour la santé. 
Les habitudes s’ancrent très tôt, alors, oui aux gâteaux, mais attention 
au trop-plein de sucre. Il ne s’agit pas de priver les enfants de sucre, 
et encore moins de les mettre au régime, loin de là, mais plutôt de faire 
attention à la consommation excessive de sucres ajoutés inutiles, qui peuvent 
être néfastes à leur santé (hyperactivité, prise de poids excessive), 
sans parler du risque de caries, souvent peu plaisantes à soigner !
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Quelques astuces 
faciles à mettre 
enplace pour 
limiter les sucres 
« 
entrop
 »
 Vériﬁer les étiquettes des produits du commerce. On ne 
le dira jamais assez, mais il faut regarder la ligne «sucres 
ajoutés». La consommation de sucres recommandée 
parjour est de 25g, soit l’équivalent de 5carrés de sucre. 
Ça arrive très vite!
 Limiter en amont les achats trop sucrés. Loin des yeux… 
loin du ventre! Si les placards regorgent de biscuits 
et de goûters en sachets, il sera difﬁcile de dire non quand 
les enfants rentreront de l’école.
 Ne pas laisser de bonbons ou de biscuits en libre-service 
sur le comptoir de la cuisine: c’est beaucoup trop tentant 
d’en attraper un au passage.
 Ne servir que de l’eau à table. Les jus de fruits et sodas 
sont à réserver pour des occasions exceptionnelles.
 Attention à ne pas récompenser ou réconforter les enfants 
uniquement avec de la nourriture, c’est très tentant pour 
sécher leurs larmes, mais ce n’est pas la meilleure 
habitude à prendre.
 Attention aux publicités auxquelles ils sont exposés. Il n’y 
a hélas pas de pub qui vante le plaisir de croquer dans une 
pomme, mais plutôt une avalanche de messages pro-sucre. 
Les publicités ont un impact profond sur les enfants.
 Prendre le temps d’expliquer aux plus grands les méfaits 
d’une consommation de sucre trop importante.
 Montrer l’exemple. Difﬁcile de dire 
de ne pas manger tropde sucre 
si les parents dévorent le paquet 
de biscuits oulepot de pâte 
à tartiner à la cuillère…
Vive 
le fait maison!
L’idée n’est vraiment pas de se priver. L’enfance est faite aussi 
de tous ces bons moments sucrés, ces goûters à rallonge, 
les bonnes odeurs de brioche qui cuit au four ou des crêpes 
qu’on mange tous ensemble. En préparant des desserts et des 
gâteaux avec un enfant, on lui apprend le goût des bonnes 
choses, préparées avec soin. Et c’est tellement meilleur 
que les préparations du commerce!
Moins de sucre 
au fil de la journée
 Dès le petit déjeuner: éviter les céréales du commerce 
et les biscuits spécial petit déj; ils sont pratiques, 
maisbourrés de sucres cachés. À la place, on opte 
pourune bonne tranche de pain et de la conﬁture maison. 
Simple etbon!
 Le goûter de l’école: des fruits faciles à manger sans 
sesalir (pomme, banane, clémentine…) et quelques fruits 
secs et noix (abricots, dates, noix, amandes…), ou bien 
des carrés de chocolat dans un morceau de baguette.
 Le soir: éviter les plats préparés du commerce qui 
comportent trop de sucres ajoutés (même si a priori ce sont 
des plats salés!). Le Thermomix
®
 permet non seulement 
de planiﬁer ses repas sur la semaine, mais de gagner 
dutemps chaque soir en laissant le robot travailler. 
Et ça, c’estinestimable.
L’organisation, 
la clé de tout
Prévoyez 15à 25min le week-end pour préparer vos 
menus de la semaine et la liste de courses qui va avec. 
Cesera un gain de temps précieux –et moins de stress– 
pour la semaine.
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