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Batchcooking
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MENU DE LA SEMAINE
Semaine 1 

REC ETTE  0 1 
Pain de viande & potée aux carottes 

REC ETTE  02

GRATIN DE COQUILLETTES AU POTIMARRON 

REC ETTE  03 
Wok de poulet, chou-rave aux raisins, semoule 

Batchcooking  : C’est LA solution si vous souhaitez gagner du temps en 

semaine. Le principe consiste à s’avancer en cuisine le week-end, en  

cuisinant plusieurs plats en une fois. Ce qui permets de gagner du temps 

en cuisine et de profiter d’un petit temps pour soi, en famille ou entre 

ami(e)s pour aborder la fin de journée sereinement. 
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SEMA INE  0 1

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  0 1   :  P répa rez  l a  po tée  su i van t  l a  rece t t e  e t  p ré pa re z  l e  pa in  de  v i a n de  e t  l e  c u i re  a u  3 / 4  du  t e mps

RECETTE  02   :  Réa l i sez  l e  dé rou l é  de  l a  rece t te  ma i s  n ’e n fo u r n e z  pa s  l e  p l a t .

RECETTE  03   :  P répa rez  l e  wok  dans  son  i n tég ra l i t é . 

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  0 1   :  P ré pa re z  l a  po t é e  su i va n t  l a  re c e t t e  e t  p ré pa re z  l e  pa i n  de  v i ande  e t  l e  cu i re  au  3 /4  du  t emps

R ECETTE  0 2   :  R éa l i se z  l e  dé ro u l é  de  l a  re c e t t e  ma i s  n ’e n fo u r n e z  pas  l e  p l a t .

R ECETTE  0 3   :  P ré pa re z  l e  wo k  da n s  so n  i n t é g r a l i t é . 

ST EP  3 
Le jour J de dégustation 
REC ETTE  0 1   :  Réchau f fez  l a  po tée  à  f eu  doux  e t  en fou rnez  l e  pa i n  de  v i ande 

                   pou r  l e  réchau f fe r  .

REC ETTE  02   :  En fou rnez  pou r  1 5  à  2 0  m i n  dans  un  fou r  p réchau f fez  à  2 00°C .

REC ETTE  03   :  Réchau f fez  l e  wok  e t  p répa rez  l a  s emou le . 

A  table
,
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REC ETTE  0 1

40  M IN .

•  7 0 0  g r  d e  h a c h i s  p o r c  e t  b œ u f

•  1   o e u f

•  1   c à s   d e  c h a p e l u r e

•  1  o i g n o n  r o u g e  /  1  g o u ss e  d ’a i l

•  1  b r a n c h e  d e   r o m a r i n 

•  G r a i n e s  :  t o u r n e s o l ,  c o u r g e s , 

s a r r a s i n . . . . 

•  8 0 0  g r  d e  p o m m e s  d e  t e r r e 

f a r i n e u s e s

•  7 5 0  g r  d e  c a r o t t e s 

•  1  o i g n o n  j a u n e  &  1  g o u ss e  d ’a i l 

•  4  b r i n s  d e  t h y m  / 

1   f e u i l l e   d e   l a u r i e r

•  1   c à c   d e  b o u i l l o n  e n  p o u d r e

•  S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  ° C .

P o u r  l e  p a i n  d e  v i a n d e  :   m i x e z  l ’o i g n o n  &  l ’a i l  a v e c  l ’ h u i l e  d ’o l i v e .   M é l a n g e z 

l e  h a c h i s  a v e c  l a  c h a p e l u r e ,  l ’o i g n o n  &  l ’a i l ,  l ’o e u f ,  d u  s e l  e t  d u  p o i v r e 

e t  m é l a n g e z .   G r a i ss e z  u n  p l a t  à  f o u r  a v e c  l e  b e u r r e  e t  m e t t e z -y  l e  p a i n  d e 

v i a n d e .   S i  v o u s  l e  s o u h a i t e z ,  a j o u t e z  d e s  g r a i n e s  p a r - d e ss u s  p o u r  a p p o r t e r  d u 

c r o u s t i l l a n t  e t  u n e  t o u c h e  d e  d é c o .    G l i ss e z  l e  p a i n  d e  v i a n d e  4 0 - 5 0  m i n  d a n s 

u n  f o u r  p r é c h a u f f é .

P r é p a r e z  l a  p o t é e  a u x  c a r o t t e s :  É p l u c h e z   l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t   l e s  c a r o t t e s .

Co u p e z - l e s  e n  p e t i t s  m o r c e a u x .   É p l u c h e z  l ’o i g n o n  e t  c i s e l e z - l e .

D a n s  u n e  c o c o t t e ,  a j o u t e z  u n e  n o i x  d e  b e u r r e  e t  f a i t e s  r e v e n i r  l ’o i g n o n  j u s q u ’à 

c e  q u ’ i l  s o i t  t r a n s l u c i d e .   A j o u t e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  l e s  c a r o t t e s  c o u p é e s 

e n  m o r c e a u x .   M é l a n g e z  b i e n  e t  c o n t i n u e z  l a  c u i ss o n  q u e l q u e s  m i n u t e s .

A j o u t e z  l ’a i l  e n t i e r ,  l e  l a u r i e r ,  l e  t h y m,  l e  b o u i l l o n ,  s a l e z  e t  p o i v r e z  p u i s 

c o u v r e z  d ’e a u  à  h a u t e u r .  L a i ss e z  c u i r e  à  p e t i t s  f r é m i ss e m e n t s  d u r a n t  2 5  à  3 5 

m i n u t e s .   Vé r i f i e z  l a  c u i ss o n  e n  p i q u a n t  d a n s  l e s  l é g u m e s .

É c r a s e z   t r è s  g r o ss i è r e m e n t  l a  p o t é e  à  l ’a i d e  d ’ u n  p r e ss e  p u r é e .  S e r v e z  l a  p o t é e 

d a n s  d e s  a ss i e t t e s  a v e c  u n e  t r a n c h e  d e  p a i n  d e  v i a n d e .

S e  c o n s e r v e  2  j o u r s  a u  f r i g o  e t  s e  c o n g è l e .

Pain de viande & potée aux carottes  

4  PER SONNES
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REC ETTE  02

35-40  M IN .

•  2 8 0  g r  d e  c o q u i l l e t t e s  

•  2 0 0  m l  d e  c r è m e  f r a î c h e  o u  c r è m e 

v é g é t a l e 

•  3 0 0  g r  d e  p o t i m a r r o n  c o u p é  e n  d è s 

•  8  à  1 2  t r a n c h e s  d e  l a r d  f u m é 

•  3  f e u i l l e s  d e  s a u g e 

•  1  o i g n o n  j a u n e  &  1  g o u ss e  d ’a i l 

•  1  c à c  c u r c u m a 

•  1  c à c  d e  c u m i n 

•  1 0 0  g r  d e  f r o m a g e  r â p é  a u  c h o i x 

•  2  o i g n o n s  j a u n e s  /  2  g o u ss e s  d ’a i l 

•  1  c à s  d e  p o u d r e  d e  b o u i l l o n 

•  7 0  g r  d e  f r o m a g e  r â p é  a u  c h o i x 

•  S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  2 0 0 ° C . 

F a i t e s  c u i r e  l e s  c o q u i l l e t t e s  d a n s  d e  l ’e a u  b o u i l l a n t e  s a l é e  e t  h u i l é e ,  s e l o n  l e 
t e m p s  i n d i q u é  p a r  l e  p r o d u c t e u r

E g o u t t e z - l e s ,   r i n c e z - l e s  à  l ’e a u  f r o i d e  ,  é g o u t t e z - l e s  à  n o u v e a u  e t  r é s e r v e z - l e s 
a v e c  u n  f i l e t  d  ‘ h u i l e  d ’o l i v e  p o u r  q u ’e l l e s  n e  c o l l e n t  p a s . 

P r é p a r e z  l a  s a u c e  a u  p o t i m a r r o n   :   r e t i r e z  l e s  p é p i n s  e t  c o u p e z  l e  p o t i m a r r o n 
e n  d è s .  E p l u c h e z  l ’a i l  e t  l ’o i g n o n  e t   c o u p e z - l e s  g r o ss i è r e m e n t . 

F a i t e s  c u i r e  l e  p o t i m a r r o n ,  l ’a i l  e t  l ’o i g n o n  d a n s  u n  c u i s e u r  v a p e u r  o u  d a n s 
u n e  c a ss e r o l e  d ’e a u  b o u i l l a n t e  j u s q u ’à  c e  q u e  l a  p o i n t e  d ’ u n  c o u t e a u  y  p é n è t r e 
f a c i l e m e n t . 

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  v e r s e z  l a  c r è m e  d a n s  u n  p o ê l o n ,  a j o u t e z  l e s  f e u i l l e s  d e 
s a u g e  e t  l a i ss e z  i n f u s e r  à  f e u  m oy e n  d u r a n t  1 0  à  1 5  m i n u t e s .  S a l e z  e t  p o i v r e z . 

L o r s q u e  t o u t  e s t  c u i t s ,  m i x e z - l e s  a v e c  l e  c u r c u m a  e t  l a  c r è m e  f r a î c h e  i n f u s é e 
( v e u i l l e z  à  r e t i r e r  l e s  f e u i l l e s  d e  s a u g e ) . 

Go û t e z ,  r e c t i f i e z  l ’a ss a i s o n n e m e n t  a u  b e s o i n .  M é l a n g e z  l e s  c o q u i l l e t t e s  a v e c  l a 
s a u c e  a u  p o t i m a r r o n . 

G r a i ss e z  u n  p l a t  a l l a n t  a u  f o u r ,  r e m p l i r  l e  p l a t  à  m o i t i é  d e  c o q u i l l e t t e s  a u 
p o t i m a r r o n ,  d é p o s e z  l e s  t r a n c h e s  d e  l a r d  e t  c o u v r i r  à  n o u v e a u  d e  c o q u i l l e t t e s . 

D é p o s e z  l e  r e s t a n t  d u  l a r d  s u r  l e  d e ss u s  d u  p l a t ,  a j o u t e z  l e  f r o m a g e  r â p é  e t 
f a i t e s  g r a t i n e r  a u  f o u r  d u r a n t  1 5  à  2 0  m i n .  D é g u s t e z  b i e n  c h a u d ! 

Gratin de coquillettes au potimarron

S e  c o n s e r v e  2  j o u r s  e t  c o n g è l e .TI
PS

4  PER SONNES
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REC ETTE  03

2 5-30  M IN .

Co u p e z  l e s  b l a n c s  d e  p o u l e t  e n  l a n i è r e s  d ’ u n  c m. 

E p l u c h e z  l e  c h o u - r a v e ,  c o u p e z - l e  e n  4  e t  é m i n c e z - l e  f i n e m e n t  a u  c o u t e a u . 
E p l u c h e z  e t  é m i n c e z  l ’a i l . 

D a n s  u n e  p o ê l e  w o k ,  f a i t e s  f o n d r e  u n e  g é n é r e u s e  n o i x  d e  b e u r r e  e t  f a i t e s  c u i r e 
l e  p o u l e t  a v e c  l ’a i l ,  l e  c u r c u m a  e t  l e  c u r r y  j u s q u ’à  c e  q u ’ i l  s o i t  d o r é .  A j o u t e z  l e 
c h o u  r a v e ,  m é l a n g e z  e t  l a i ss e z  c u i r e  2  m i n u t e s .  

A j o u t e z  l e s  r a i s i n s  s e c s ,  l e s  n o i x  d e  c a j o u  e t  l e  m i e l .  S a l e z  e t  p o i v r e z   . 

F a i t e s  c h a u f f e r  1 0 0 m l  d ’e a u  a v e c  1  c à s  d e  b o u i l l o n  d e  v o l a i l l e ,  v e r s e z  l e  d a n s 
l e  w o k ,   d é p o s e z  l a  b r a n c h e  d e  r o m a r i n ,  c o u v r e z   e t  p r o l o n g e z  l a  c u i ss o n  d e 
7 - 1 0  m i n u t e s . 

P r é p a r e z  l a  s e m o u l e  e t  s e r v e z  l e  w o k  d e  p o u l e t  a c c o m p a g n é  d e  s e m o u l e . 

WOK DE POULET, CHOU-RAVE AUX 
RAISINS & CURCUMA, SEMOULE 

S e  c o n s e r v e  2  j o u r s  e t   n e  s e  c o n g è l e  p a s .

•  4  b l a n c s  d e  p o u l e t 
•  8 0 0  g r  d e  c h o u  r a v e
•  5 0  g r  d e  n o i x  d e  c a j o u 
•  5 0  g r  d e  r a i s i n s  s e c s 
•  4  c à s  d e  m i e l 
•  B e u r r e  /  s e l  /  p o i v r e 

•  1  c à s  d e  b o u i l l o n  d e  v o l a i l l e 

•  1  g o u ss e  d ’a i l

•  1  c à s  d e  c u r c u m a

•  1  c à c  d e  c u r r y 

•  1  b r a n c h e  d e  r o m a r i n 

•  2 4 0  g r  d e  s e m o u l e  c o m p l è t e 
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MENU DE LA SEMAINE
Semaine 2

REC ETTE  04 
Boulgour aux légumes d’automne 

& boulettes de viande

REC ETTE  05 
Cabillaud en croute, chorizo & origan,

purée de haricots blancs au zaatar

REC ETTE  06 
Orzo sauce crème, champignons 

& tomates séchées  

Les deux pieds dans l’automne, on ne peut que profiter des légumes de 

saison pour se concocter un menu réconfortant avec des plats  

gourmands ! 

Il y a l’embarras du choix côté recettes mais toujours avec un esprit  

familial, local et plein de saveurs et de couleurs flamboyantes ! 
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SEMA INE  02

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  04   :  Coupez  l es  l égumes .  Ep luchez  e t  co u pe z  l ’o i g n o n  &  l ’a i l .  Eg o u t t e z  l es  po i s  c h ic h es .

RECETTE  05   :  Râpez  l e  pa rmesan.  Egou t tez  l es  h a r i c o t s  b l a n c s ,  é p lu c h e z  l ’a i l . 

RECETTE  06   :  Fro t tez  l es  champ ignons  e t  l es  cou pe z .  Ep lu c h e z  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l  e t  c o u pe z  l es  t o ma t es .

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  0 4   :  P ré pa re z  l es  l é g u mes  e t  l es  po i s  c h ic h es  su i va n t  l a  rece t te .

R ECETTE  0 5   :  P ré pa re z  « l a  c ro u t e »  e t  c o n se r ve z - l a  da n s  u n  bo ca l .  P répa rez  l a  pu rée  de  ha r i co t s  b l ancs .

R ECETTE  0 6   :  P ré pa re z  l a  sa u c e  a u  c h a mp ig n o n s

ST EP  3 
Le jour J de dégustation
REC ETTE  04   :  Réchau f fez  l es  l égumes ,  l es  po i s  ch i ches  e t  p répa rez  l e  bou lgou r . 

REC ETTE  05   :  Dépos ez  l a  c rôu te  s u r  l e  po i ss on  e t  en fou rnez  s u i van t  l a  rece t te . 

                    Réchau f fez  ou  non  l a  pu rée  de  ha r i co t s  b l anc . 

REC ETTE  06   :  En fou rnez  l e  pou le t  s u i van t  l a  rece t te .  Réchau f fez  l a  s auce ,

                    f a i t es  cu i re  l ’o r z o  e t  ass emb lez .

A  table
,
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REC ETTE  04

40  M IN .

E p l u c h e z  l e s  l é g u m e s ,  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l ,  c o u p e z - l e s  e n  p e t i t s  c u b e s  e t  f a i t e s - l e s 

r e v e n i r  q u e l q u e s  m i n u t e s  d a n s  u n e  c o c o t t e  a v e c  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  l e s 

g r a i n e s  d e  c u m i n  e t  l ’a i l .

A j o u t e z  l e  r a s - e l - h a n o u t ,  s a l e z ,  p o i v r e z  e t  l a i ss e z  c u i r e  2 0  à  2 5  m i n u t e s  e n 

r e m u a n t  r é g u l i è r e m e n t .  P i q u e z  p o u r  v é r i f i e r  l a  c u i ss o n .  A u  b e s o i n  a j o u t e z  u n 

f i l e t  d ’e a u .

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  f a i t e s  c u i r e  l e  b o u l g o u r  d u r a n t  8  à  1 0  m i n  d a n s  u n e  c a ss e r o l e 

d ’e a u  s a l é e  a d d i t i o n n é e  d u  b o u i l l o n .

A j o u t e z  l e s  r a i s i n s  s e c s  p u i s  l a i ss e z  g o n f l e r  à  c o u v e r t  e t  h o r s  d u  f e u .  A j o u t e z 

e n s u i t e  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e . 

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  2 0 0 ° C .

D a n s  u n   p l a t  a l l a n t  a u  f o u r ,  v e r s e z  l e s  p o i s  c h i c h e s  é g o u t t é s ,  a j o u t e z  l e  p a p r i k a 

f u m é  ,  d u  s e l  e t  d u  p o i v r e ,  u n  t r a i t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  m é l a n g e z  e t  e n f o u r n e z  d u r a n t 

2 0  à  3 0  m i n u t e s . 

C i s e l e z  l e s  h e r b e s  f r a î c h e s ,  m é l a n g e z - l e s  a v e c  l e  b o u l g o u r . 

S e r v e z  l e  b o u l g o u r  a v e c  l e s  l é g u m e s  e t  p a r s e m e z  d e  p o i s  c h i c h e s  r ô t i s . 

Boulgour aux légumes d’automne 
& boulettes de viande

TI
PS

S e  c o n s e r v e  2  j o u r s  e t   n e  s e  c o n g è l e  p a s .

•  2 7 0  g r  d e  b o u l g o u r 

•  3 - 4  c a r o t t e s 

•  2  p o i r e a u x 

•  2 0 0  g r  d e  p o i s  c h i c h e s  é g o u t t é s

•  1  o i g n o n  j a u n e  

•  3  c à c  d e  c u m i n  e n  g r a i n e

•  4  c à s  d e  r a i s i n s  s e c s 

•  1  c à s  d e  r a s  e l - h a n o u t

•  1  g o u ss e  d ’a i l 

•  1 / 2  b o t t e  d e  p e r s i l 

•  1  c à s  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s

•  H u i l e  d ’o l i v e  /  s e l  /  p o i v r e 
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REC ETTE  05

30  M IN .

P o u r  l a  p u r é e  :   D a n s  u n e  c a ss e r o l e ,  f a i t e s  c h a u f f e r  l a  c r è m e  à  f e u  m oy e n  e t 
a j o u t e z  l e  p a r m e s a n  r â p é . P o u r s u i v r e  l a  c u i ss o n  3  à  4  m i n u t e s  à  f e u  m oy e n . 
Ve r s e z - l à  d a n s  u n  b l e n d e r  a v e c  l e  r e s t e  d e s  i n g r é d i e n t s  h o r s  o i g n o n «  p o u r  l a 
p u r é e  » ,  p u i s  m i x e z . 

Co u p e z  l ’o i g n o n  e n  f i n e s  r o n d e l l e s  e t  l e  f a i r e  r e v e n i r  d a n s  u n  f i l e t  d ’ h u i l e 
d ’o l i v e  j u s q u ’à  c e  q u ’ i l s  s o i e n t  d o r é s .  Go û t e z ,  r e c t i f i e z  l ’a ss a i s o n n e m e n t  e t  s i  l a 
p u r é e  e s t  t r o p  c o m p a c t e ,  a j o u t e z  u n  f i l e t  d ’e a u  e t  r e - m i x e z .   

P o u r  l e  p o i ss o n :   P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  1 8 0 ° C .  H u i l e z  u n  p l a t  à  f o u r  e t  d é p o s e z -y 
l e s  p o r t i o n s  d e  c a b i l l a u d .  B a d i g e o n n e z - l e s  d ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  a ss a i s o n n e z - l e s 
l é g è r e m e n t .  D a n s  u n  b l e n d e r ,  m i x e z  l e  p a r m e s a n ,  l e  b e u r r e  s a l é ,  l a  f a r i n e ,   l e 
c h o r i z o  a v e c  l ’o r i g a n  j u s q u ’à  l ’o b t e n t i o n  d ’ u n e  t e x t u r e  s a b l é e .   

R é p a r t i ss e z  l a  p r é p a r a t i o n  s u r  l e s  c a b i l l a u d s ,  a j o u t e z  q u e l q u e s  r o n d e l l e s 
d ’o i g n o n  r o u g e  c r u e s  e t  d e  c h o r i z o  p o u r  l a  d é c o  p u i s  e n f o u r n e z  p o u r  1 2  m i n u t e s . 

P r o l o n g e z  l a  c u i ss o n  e n  m o d e  g r i l l  d u r a n t  2  à  3  m i n u t e s .   

P e n d a n t  q u e  l e  p o i ss o n  e s t  s o u s  l e  g r i l l ,  d r e ss e z  l a  p u r é e  d a n s  l e s  a ss i e t t e s 
p u i s  d é p o s e z  l e  c a b i l l a u d  p a r  d e ss u s  e t  d é g u s t e z  a u ss i t ô t . 

Cabillaud en croute, chorizo et origan, 
purée de haricots blancs au zaatar

TI
PS

L e  s a b l é  d e  l a  c r o û t e  s e  c o n s e r v e  4  j o u r s  a u  f r i g o ,  l a  p u r é e  s e  c o n s e r v e  3  j o u r s . 

•  3 0  g r  d e  P a r m e s a n

•  5 0  g r  d e  b e u r r e  s a l é 

•  7 5  g r  d e  f a r i n e

•  5 0  g r  c h o r i z o

•  2 - 3  b r a n c h e s  d ’o r i g a n  e f f e u i l l é

•  4  p a v é s  d e  c a b i l l a u d

•  2 0 0  m l  d e  c r è m e

•  1 k g  d e  g r a n d s  h a r i c o t s  b l a n c s 

é g o u t t é s 

•  1 0 0  g r  p a r m e s a n  r â p é

•  1  c à s  d e  Z a a t a r 

•  H u i l e  d ’o l i v e  /  s e l  /  p o i v r e 

•  1  o i g n o n  r o u g e  c r u
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S e  c o n s e r v e  2  j o u r s  e t   n e  s e  c o n g è l e  p a s .

4  PER SONNES

REC ETTE  06

2 5-30  M IN .

•  4  B l a n c s  d e  p o u l e t

•  2 0 0  g r  d ’o r z o 

•  2 5 0  m l  d e  c r è m e  f r a î c h e  o u  c r è m e       

v é g é t a l e  t y p e  s o j a 

•  6 0 0  g r  d e  c h a m p i g n o n s  b r u n s 

P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 6 0 ° C . 

B a d i g e o n n e z  l e  p o u l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  s a l e z ,  p o i v r e z  e t  p a r s e m e z  d e  p a p r i k a 
a v a n t  d ’e n f o u r n e r  d u r a n t  2 5  à  3 0  m i n u t e s .  ( o u  à  l a  p o ê l e  d a n s  u n  p e u  d e 
m a t i è r e  g r a ss e ) .  A r r o s e z  d e  t e m p s  e n  t e m p s . 

F r o t t e z  l e s  c h a m p i g n o n s  p u i s  t a i l l e z - l e s  e n  l a m e l l e s .  Co u p e z  l e s  t o m a t e s  d e m i -
s é c h é e s  e n  l a m e l l e s . 

D a n s  u n e  c a ss e r o l e ,  f a i t e s  r e v e n i r  l ’o i g n o n ,  l ’a i l  p u i s  a j o u t e z  l e s  c h a m p i g n o n s 
c o u p é s  e t  l e s  l a m e l l e s  d e  t o m a t e s  s é c h é e s ,  f a i t e s  c u i r e  p e n d a n t  5  m i n u t e s . 

S a l e z ,  p o i v r e z  p u i s  a r r o s e z  d e  c r è m e  f r a î c h e  e t  v e r s e z  7 0 m l  d ’e a u  a v e c  d u 
b o u i l l o n . 

M é l a n g e z  e t  l a i ss e z  c u i r e  à  p e t i t  f e u  p e n d a n t  1 5  à  2 0  m i n u t e s . 

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  f a i t e s  c u i r e  l ’o r z o  d a n s  u n e  c a ss e r o l e  d ’e a u  s a l é e  s u i v a n t  l e 
t e m p s  i n d i q u é  p a r  l e  p r o d u c t e u r .  M é l a n g e z  l ’o r z o  à  l a  s a u c e  e t  d r e ss e z  d a n s  u n 
a ss i e t t e  c r e u s e  a v e c  l e  p o u l e t  p a r  d e ss u s . 

S a u p o u d r e z  d e  p a r m e s a n  f r a î c h e m e n t  r â p é  e t  d é g u s t e r . 

Orzo sauce crème, champignons 
& tomates séchées

•  2  à  3  c à s  d e  t o m a t e s  
d e m i - s é c h é e s

•  H u i l e  d ’o l i v e  /  S e l  /  p o i v r e  / 
p a p r i k a  /  T h y m /  b o u i l l o n 

•  1 0 0  g r  d e  p a r m e s a n
•  1  o i g n o n  /  1  g o u ss e  d ’a i l 
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MENU DE LA SEMAINE
Semaine 3

REC ETTE  07 
Mignonnette de porc, confit de chou-rouge 

aux châtaignes & purée

REC ETTE  08 
Mijoté de lentilles vertes aux carottes, sauce tomate & sauce 
blanche

REC ETTE  09 
Gratin dauphinois au céleri rave & jambon fumé 

Les avantages du batchcooking ?

Un menu défini, fini les prises de tête sur ce que l’on mange.

Un gain de temps, car les bases sont réalisées en une fois et  

simultanément pour l’ensemble des recettes.

Un gain d’argent : on utilise tous les ingrédients et on définit un menu donc 

pas d’excès d’achat sur un coup de tête.

Une alimentation variée et du fait maison.
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SEMA INE  03

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  07   :  P répa rez  l a  pu rée  e t  l e  chou- roug e  su i va n t  l a  re c e t t e

RECETTE  08   :  P répa rez  l e  m i j o té  dans  sa  g l oba l i t é  su i va n t  l a  re c e t t e . 

RECETTE  09   :  I n fusez  l a  c rème  e t  réa l i sez  l e  p l a t  da n s  sa  g l o ba l i t é .  En fo u r n e z  à  c o u ve r t  pu i s  s t o ppe z  l a  c u i sso n

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  0 7   :  P ré pa re z  l a  pu ré e  e t  l e  c h o u - ro u g e  su i va n t  l a  re c e t te

R ECETTE  0 8   :  P ré pa re z  l e  m i j o t é  da n s  sa  g l o ba l i t é  su i va n t  l a  re ce t te .

R ECETTE  0 9   :  I n fu se z  l a  c rè me  e t  réa l i se z  l e  p l a t  da n s  sa  g l o ba l i t é .  En fou rnez  à  couve r t  pu i s  s toppez  l a  cu i ss on

ST EP 3 
Les spécificités par recette
REC ETTE  07   :  Fa i t es  cu i re  l a  v i ande  e t  r échau f fez  l a  pu rée  e t  l e  chou- rouge .

REC ETTE  08   :  Réchau f fez  l e  m i j o té .  P répa rez  l a  s auce  b l anche .

REC ETTE  09   :  En fou rnez  l e  p l a t  à  découve r t  l e  t emps  i nd i qué  dans  l a  rece t te .

A  table
,
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REC ETTE  04

40  M IN .

E m i n c e z  f i n e m e n t  l e  c h o u  e n  r e t i r a n t  l a  c ô t e  c e n t r a l e .  E p l u c h e z  e t  c i s e l e z 

l ’o i g n o n .  D a n s  u n e  c o c o t t e ,  f a i t e s  f o n d r e  u n e  b e l l e  n o i x  d e  b e u r r e  e t  f a i t e s  s u e r 

l ’o i g n o n  p e n d a n t  8  m i n u t e s .  A j o u t e z  l e  c h o u  e t  l a i ss e z  c u i r e  à  f e u  m oy e n - d o u x 

p e n d a n t  1 0 m i n .  Ve r s e z  l e  v i n a i g r e ,  l e  m i e l ,  l e  r o m a r i n  e t  l a  c a n n e l l e ,  s a l e z  e t 

p o i v r e z .  F a i t e s  c o m p o t e r  à  p e t i t  f e u  p e n d a n t  1 h .

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  p r é p a r e z  l a  p u r é e   :  p o r t e z  u n e  b o n n e  q u a n t i t é  d ’e a u  à 

é b u l l i t i o n  d a n s  u n e  c a ss e r o l e .  E p l u c h e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  c o u p e z - l e s  e n 

m o r c e a u x .  F a i t e s - l e s  c u i r e  2 0  m i n u t e s .  ( p i q u e z  p o u r  v é r i f i e r  l a  c u i ss o n ) .

É g o u t t e z - l e s  e t  r é d u i s e z - l e s  e n  p u r é e .  A j o u t e z  1  b e l l e  n o i x  d e  b e u r r e   e t  u n 

f i l e t  d e  l a i t  p o u r  l a  r e n d r e  o n c t u e u s e .  A ss a i s o n n e z  a v e c  d u  s e l ,  d u  p o i v r e  e t  d e 

l a  n o i x  d e  m u s c a d e .

F a i t e s  c h a u f f e r  l e  b e u r r e  d a n s  u n e  p o ê l e  e t  s a i s i ss e z -y  l e s  m i g n o n n e t t e s  d e 

p o r c  ( 1  à  2  m i n ) .  F a i t e s - l e s  c u i r e  à  f e u  p l u s  d o u x  p e n d a n t  2  à  3  m i n  d e  c h a q u e 

c ô t é .  E p i c e z  d e  s e l  e t  d e  p o i v r e .

5  m i n u t e s  a v a n t  d e  s e r v i r ,  a j o u t e z  l e s  c h â t a i g n e s  a u  c h o u  r o u g e  e t  m é l a n g e z .

D r e ss e z  l a  p u r é e  a c c o m p a g n é e  d e  c h o u  r o u g e  e t  d ’ u n e  m i g n o n e t t e  d e  p o r c .

Mignonnette de porc, confit de  
chou-rouge aux châtaignes & purée

TI
PS

S e  c o n s e r v e  2 - 3  j o u r s  e t  s e  c o n g è l e  .

•  4  m i g n o n n e t t e s  d e  p o r c  o u  c ô t e s 

d e  p o r c

•  1 , 2 k g  d e  p o m m e s  d e  t e r r e  à  c h a i r 

f a r i n e u s e 

•  L a i t

•  8 0 0  g r  d e  c h o u - r o u g e

•  1  o i g n o n  r o u g e 

•  5 c l  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e 

•  3  c à s  d e  m i e l  o u  s u c r e  d e  c a n n e 

•  1  p i n c é e  d e  c a n n e l l e  e n  p o u d r e 

•  2 0 0  g r  d e  c h â t a i g n e s  c u i t e s 

•  1  b r a n c h e  d e  r o m a r i n 

•  n o i x  d e  m u s c a d e 

•   S e l  /  p o i v r e  /  b e u r r e  
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REC ETTE  05

40  M IN .

R i n c e z  l e s  l e n t i l l e s  à  l ’e a u  f r o i d e  e t  f a i t e s - l e s  c u i r e  d a n s  3  f o i s  l e u r  v o l u m e 
d ’e a u  s a l é e  b o u i l l a n t e  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s .  ( g o û t e z  e t  p r o l o n g e z  l a  c u i ss o n  a u 
b e s o i n ) . 

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  é p l u c h e z  e t  c o u p e z  f i n e m e n t  l ’o i g n o n . 

F a i t e s  l e  r e v e n i r  d a n s  u n  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  j u s q u ’à  c e  q u ’ i l  s o i t  t r a n s l u c i d e . 
A j o u t e z  l ’a i l  é p l u c h é  e t  r é d u i t  e n  p u r é e  e t  l ’e n s e m b l e  d e s  é p i c e s . 

L a v e z  l e s  c a r o t t e s  ( é p l u c h e z - l e s  s i  e l l e s  n e  s o n t  p a s  b i o ) ,  e t  c o u p e z - l e s  e n 
p e t i t s  m o r c e a u x . 

A j o u t e z  l e s  c a r o t t e s  d a n s  l a  c o c o t t e  e t  f a i t e s  c u i r e  3  à  4  m i n u t e s .  A j o u t e z  l e 
c o u l i s  d e  t o m a t e  e t  1 0 0 m l  d ’e a u  a v e c  d u  b o u i l l o n . 

L a i ss e z  c u i r e  à  f e u  m oy e n  j u s q u ’à  c e  q u e  l e s  c a r o t t e s  s o i e n t  c u i t e s .  S a l e z  e t 
p o i v r e z .  ( a j o u t e z  d e  l ’e a u  a u  b e s o i n ) . 

Q u a n d  l e s  c a r o t t e s  s o n t  c u i t e s ,  a j o u t e z  l e s  l e n t i l l e s  é g o u t t é e s  e t  m é l a n g e z . 

P r é p a r e z  l a  s a u c e  y a o u r t  e n  m é l a n g e a n t  t o u t  l e s  i n g r é d i e n t s .  S e r v e z  l e  m i j o t é 
a v e c  1  c u i l l è r e  d e  s a u c e  b l a n c h e . 

Mijoté de lentilles vertes aux carottes 
à la sauce tomate & sauce blanche

TI
PS

S e  c o n s e r v e  3  j  a u  f r i g o ,  s e  c o n g è l e  ( h o r s  s a u c e  b l a n c h e ) 

•  3 0 0  g r  d e  l e n t i l l e s  v e r t e s  c u i t e s 

•  2 0 0  m l  d e  c o u l i s  d e  t o m a t e 

•  4 0 0  g r  d e  c a r o t t e s 

•  1  o i g n o n  j a u n e  /  2  g o u ss e s  d ’a i l 

•  1  c à s  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s 

•  1 / 4  c à c  d e  c u m i n 

•  1 / 4  c à c  d e  c a n n e l l e 

•  1 / 4  c à c  d e  g i n g e m b r e 

•   1 / 2  c à c  d e  p a p r i k a 

P o u r  l a  s a u c e 

•  6  c à s  d e  y a o u r t  /  c o r i a n d r e  c i s e l é e  / 

s e l  /  p o i v r e  /  1  c à s  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  /  1 

c à c  d e  m i e l  /  1  f i l e t  d e  j u s  d e  c i t r o n 

j a u n e 
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4  PER SONNES

REC ETTE  06

40  M IN 

•  6 0 0  g r  P o m m e s  d e  t e r r e  à  c h a i r 

f a r i n e u s e 

•  6 0 0  g r  Cé l e r i  r a v e 

•  3 6 0  m l  c r è m e  e n t i è r e  +  l a i t 

•  6 - 8  t r a n c h e s  j a m b o n  f u m é 

•  1 1 0  f r o m a g e  a u  f e n u g r e c  

o u  f r o m a g e  r â p é 

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  ° C .  D a n s  u n e  c a ss e r o l e ,  f a i t e s  c h a u f f e r  l a  c r è m e 
l i q u i d e  a v e c  u n  t r a i t  d e  l a i t  p o u r  l a  r e n d r e  p l u s  l i q u i d e . 

H o r s  d u  f e u ,  d é p o s e z  2  t r a n c h e s  d e  j a m b o n  f u m é  d a n s  l a  c r è m e  e t  l a i ss e z 
i n f u s e r .   P o i v r e z ,  a j o u t e z  l a  s a u g e ,  m a i s  n e  s a l e z  p a s  d e  t r o p  c a r  l e  j a m b o n 
s ’e n  o c c u p e  d é j à . 

É p l u c h e z  l e  c é l e r i - r a v e  e t  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  d é t a i l l e z - l e s  e n  t r è s  f i n e s 
l a m e l l e s  à  l ’a i d e  d ’ u n e  m a n d o l i n e .  ( s i  v o u s  n ’a v e z  p a s  d e  m a n d o l i n e ,  n ’ h é s i t e z 
p a s  à  f a i r e  u n e  p r é c u i ss o n  d a n s  u n e  c a ss e r o l e  d ’e a u ) .

B e u r r e z  o u  h u i l e z  u n  p l a t  à  g r a t i n ,  r é p a r t i ss e z  l e s  t r a n c h e s  d e  l é g u m e s  e n 
a l t e r n a n t  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  l e s  t r a n c h e s  d e  c é l e r i - r a v e .   E n t r e  c h a q u e 
c o u c h e ,  a j o u t e z  u n  p e u  d e  c r è m e  p o u r  f a c i l i t e r  l a  c u i ss o n ,  m a i s  c o n s e r v e z 
l ’é q u i v a l e n t  d ’ u n  p e t i t  v e r r e  p o u r  l a  c o u c h e  f i n a l e .  (  r é c u p é r e z  l a  t a n c h e  d e 
j a m b o n  p o u r  l a  r e m e t t r e  d a n s  l e  p l a t ,  e t  e n l e v e z  l e s  f e u i l l e s  d e  s a u g e . ) 

R é p é t e z  l ’o p é r a t i o n  j u s q u ’à  é p u i s e m e n t  d e s  l é g u m e s  e n  c o n s e r v a n t  u n  p e u 
d e  c r è m e  i n f u s é e  e t  e n  i n t e r c a l a n t  l e s  t r a n c h e s  d e  j a m b o n  f u m é  r e s t a n t e s . 
Co n s e r v e z  2  à  3  t r a n c h e s  p o u r  l a  d é c o  d u  p l a t .

D a n s  u n  b o l  m é l a n g e z  l e  r e s t a n t  d e  c r è m e  a v e c  l e  f r o m a g e  r â p é .   Ve r s e z  l a 
p r é p a r a t i o n  s u r  l e  d e ss u s  d u  p l a t ,  d é p o s e z  l e s  t r a n c h e s  d e  l a r d  r e s t a n t e s  e t  l e 
l a u r i e r .   E n f o u r n e z  à  c o u v e r t  p e n d a n t  2 0 - 3 0 m i n u t e s  p u i s  r e t i r e z  l e  c o u v e r c l e 
e t  p r o l o n g e z  l a  c u i ss o n  d e  1 0  à  1 5  m i n u t e s .   Vé r i f i e z  l a  c u i ss o n  à  l ’a i d e  d ’ u n 
c o u t e a u .   S i  l a  p o i n t e  p é n è t r e  f a c i l e m e n t ,  c ’e s t  p r ê t .

Gratin dauphinois au céleri 
rave & jambon fumé

•  6  f e u i l l e s  d e  s a u g e 

•  S e l  /  p o i v r e  /  n o i x  d e  m u s c a d e     

•   1  f e u i l l e  d e  l a u r i e r

•  B e u r r e
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( D é p e n d a n t  d e  l ’é p a i ss e u r  d e s  t r a n c h e s ,  i l  f a u d r a  a u g m e n t e r  l e  t e m p s  d e  c u i ss o n  à 
c o u v e r t )   S e  c o n s e r v e  2 - 3  j o u r s  e t  s e  c o n g è l e
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MENU DE LA SEMAINE
Semaine 4 

REC ETTE  10 
Burger portobello 

REC ETTE  11 
Tagliatelle ricotta, champignons & épinards

REC ETTE  1 2 
Dos de saumon, orzo aux épinards & citron  

Des plats qui rythment votre quotidien, des recettes faciles, familiale et 

gourmandes  qui se conservent au frigo ou au congélateur. 

Un menu carné avec quelques recettes végétariennes mais aussi parfois  

du poisson .
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SEMA INE  04

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  10   :  Fro t t ez  l es  po r tobe l l o s .  Ta i l l e z  l es  f r i t es  e t  l a ve z  l a  sa l a de .

RECETTE  11   :  Fro t t ez  l es  champ ignons ,  ép luchez  e t  c o u pe z  l ’a i l  e t  l ’o i g n o n.  L ave z  l es  é p in a rds .

RECETTE  1 2   :  Lavez  l es  ép ina rds .  Ep luchez  l es  éc h a lo t es  &  l ’a i l . 

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  1 0   :  P ré pa re z  l a  mayo n n a i se  e t  p ré pa re z  dé j à  l es  po r t obe l l o s  +  f romage  dans  un  p l a t  a l l an t  au  fou r .  P récu i re  l es  f r i t es . 

R ECETTE  11   :  Fa i t es  reve n i r  l es  c h a mp ig n o n s  su i va n t  l a  re c e t t e  e t  a r rê tez  vous  à  ce t te  é tape .  Cons e r vez  l a  p répa ra t i on . 

R ECETTE  1 2   :  P ré pa re z  l ’o r zo  h o r s  é p in a rds .

ST EP 3 
Les spécificités par recette
REC ETTE  10   :  En fou rnez  l e  po r tobe l l o  +  f romage  +  coppa  s u i van t  l a  rece t te  e t 

                   a ss emb lez  l e  bu rge r .  Fa i t es  cu i re  l es  f r i t es .

REC ETTE  11   :  Réchau f fez  l es  champ i gnons .  A j ou tez  l a  r i co t ta  e t  l es  ép i na rds . 

                   Fa i t es  cu i re  l es  pâ tes  e t  ass emb lez . 

REC ETTE  1 2   :  En fou rnez  l e  s aumon  s u i van t  l a  rece t te .  Réchau f fez  l ’o r z o  avec  un  f i l e t  d ’eau

                   e t  a j ou tez  l es  ép i na rds .

A  table
,
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REC ETTE  04

2 0  M IN .

P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 8 0 ° C  c h a l e u r  t o u r n a n t e .  B a d i g e o n n e z  l e  p o r t o b e l l o 

d ’ h u i l e  d ’o l i v e . 

D i s p o s e z  u n e  t r a n c h e s  d e  f r o m a g e  s u r  c h a q u e  p o r t o b e l l o  e t  g l i ss e z - l e s  a u  f o u r 

a i n s i  q u e  l e s  t r a n c h e s  d e  j a m b o n  f u m é  j u s t e  p o s é e s  s u r  u n  s i l p a t  o u  p a p i e r 

d e  c u i ss o n . 

P r é p a r e z  l a  m a y o n n a i s e  s u i v a n t  l e  l i e n  d a n s  l e s  i n g r é d i e n t s .  E p l u c h e z  e t 

c o u p e z  f i n e m e n t  l ’o i g n o n  r o u g e .  F a i t e s  l e  r e v e n i r  d a n s  d e  l ’ h u i l e  d ’o l i v e  j u s q u ’à 

c o l o r a t i o n  p u i s  a j o u t e z - l e  à  l a  m a y o n n a i s e  a v e c  u n  p e u  d e  p a p r i k a . 

Q u a n d  l e  f r o m a g e  à  f o n d u ,  c o u p e z  l e s  p a i n s  à  b u r g e r  e n  2  e t  e n f o u r n e z  a v e c  l e 

r e s t e  j u s t e  p o u r  l e s  r é c h a u f f e r . 

T a r t i n e z  l e s  d e u x  f a c e s  d u  p a i n  d e  m a y o  t w i s t é e ,  a j o u t e z  l e  c h a m p i g n o n  a u 

Burger portobello 

TI
PS

S e  c o n s e r v e  2  j o u r s  e t   n e  s e  c o n g è l e  p a s .

•  4  p a i n s  à  b u r g e r

•  4  p o r t o b e l l o s 

•  4  t r a n c h e s  d e  j a m b o n  f u m é 

•  2 0 0  g r  d e  t o m m e  d e  b r e b i s  a u 

Fe n u g r e c  o u  f r o m a g e  à  r a c l e t t e 

•  3  c à s  d e  m a y o n n a i s e  m a i s o n                    

•  1  o i g n o n  r o u g e 

•  H u i l e  d ’o l i v e  / p a p r i k a 

P o u r  l ’a c c o m p a g n e m e n t 

•  Fr i t e s 

•  S a l a d e  d u  m o m e n t 
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REC ETTE  05

2 5  M IN .

L a v e z  l e s  é p i n a r d s . 

B r o ss e z  e t  é m i n c e z  l e s  c h a m p i g n o n s .  F a i t e s  r e v e n i r  l e s  c h a m p i g n o n s  d a n s  u n e 
p o ê l e  a v e c  u n  p e u  d ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  u n e  b r a n c h e  d e  t h y m  e t  e t  l ’a i l  h a c h é e  e t 
l ’o i g n o n  r o u g e  f i n e m e n t  é m i n c é .   

A j o u t e z  l a  r i c o t t a  e t  l e  l a i t ,  s a l e z ,  p o i v r e z  s e l o n  v o s  g o û t s ,  m é l a n g e z  e t 
p o u r s u i v e z  l a  c u i ss o n  7  m i n u t e s  à  f e u  d o u x .   

A j o u t e z  l e s  é p i n a r d s  e t  p r o l o n g e z  l a  c u i ss o n  j u s q u ’à  c e  q u ’ i l s  s o i e n t  « t o m b é s » . 
(  s i  v o u s  r é a l i s e z  l a  r e c e t t e  e n  b a t c h c o o k i n g ,  a r r ê t e z  v o u s  a v a n t  d e  m e t t r e  l e s 
é p i n a r d s  e t  p r é f é r e z  l e s  a j o u t e z  l e  j o u r  d e  d é g u s t a t i o n .  I l  n ’e s t  p a s  r e c o m m a n d é 
d e  r é c h a u f f e r  l e s  é p i n a r d s . )   

F a i t e s  c u i r e  l e s  t a g l i a t e l l e s  d a n s  d e  l ’e a u  b o u i l l a n t e  s a l é e .  É g o u t t e z - l e s  e t 
p l a c e z - l e s  d a n s  u n  p l a t  o u  d e s  a ss i e t t e s  i n d i v i d u e l l e s .     N a p p e z  l e s  p â t e s  d e 
s a u c e ,  p a r s e m e z  d e  f r o m a g e  r â p é  a u  c h o i x ,  s e r v e z  b i e n  c h a u d .

Tagliatelle ricotta, 
champignons & épinards

TI
PS

S e  c o n s e r v e  2  j o u r s  e t  n e  s e  c o n g è l e  p a s 

•  5 0 0  g r  d e  t a g l i a t e l l e s  f r a î c h e s

•  2 5 0 - 3 5 0  g r  d e  c h a m p i g n o n s  b r u n s

•  3 0 0  g r  d ’é p i n a r d s  f r a i s 

•  1  o i g n o n  r o u g e 

•  1  g o u ss e  d ’a i l 

•  2 5 0  g r  d e  r i c o t t a 

•  L a i t

•  1 0 0  g r  d e  f r o m a g e  a u  c h o i x , 

s c a r m o z a ,  L e  P a v é  d e  T a v y s , 

f r o m a g e  n a t u r e ,  a u  Fe n u g r e c , … .

•  S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e

•  1 c à c  d e  n o i x  d e  m u s c a d e 
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TI
PS

4  PER SONNES

REC ETTE  06

2 5  M IN .

•  4  d o s  d e  s a u m o n 

•  2  c i t r o n s  j a u n e s 

•  3 3 0  g r  d ’o r z o 

•  5 0 0  g r  d ’é p i n a r d s 

•  2  é c h a l o t e s 

P l a c e z  l e s  d o s  d e  s a u m o n  d a n s  u n  p l a t  a l l a n t  a u  f o u r ,  a ss a i s o n n e z  d e  s e l , 
p o i v r e  e t  t e r m i n e z  a v e c  u n e  t r a n c h e  d e  c i t r o n .  P l a c e z  l e  p l a t  d a n s  u n  f o u r 
p r é c h a u f f é  à  1 8 0  d e g r é s  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s . 

D a n s  u n e  p o ê l e  à  b o r d s  p r o f o n d s ,  f a i t e s  r e v e n i r  l e s  é c h a l o t e s  c i s e l é e s  a v e c 
l ’a i l  d a n s  u n  p e u  d ’ h u i l e  d ’o l i v e .  U n e  f o i s  t r a n s l u c i d e ,  a j o u t e z  l ’o r z o  e t  l a i ss e z 
c u i r e  u n e  m i n u t e .  p u i s  v e r s e z  l e  b o u i l l o n  e t  l a i ss e z  à  f e u x  d o u x  1 0  à  1 2  m i n u t e s 
à  c o u v e r t .  R e m u e z  r é g u l i è r e m e n t .  A j o u t e z  é v e n t u e l l e m e n t  p l u s  d ’e a u  s i  l ’o r z o 
s ’a ss è c h e .  S a l e z  e t  p o i v r e z . 

L o r s q u ’ i l  e s t  q u a s i  p r ê t  ( v e r s  6  m i n u t e s  d e  c u i ss o n ) ,  a r r o s e z  d ’ u n  j u s  d e  c i t r o n 
j a u n e  e t  a j o u t e z -y  l e s  é p i n a r d s  e t  c o u v r e z . 

R e m u e z  d e  t e m p s  e n  t e m p s .

D r e ss e z  l e  s a u m o n  a c c o m p a g n é  d ’o r z o .

Dos de saumon, orzo aux 
épinards & citron
      

•  2  g o u ss e s  d ’a i l 

•  1  c à s  d e  b o u i l l o n  +  e a u

•  S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i e
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S e  c o n s e r v e  2  j  a u  f r i g o ,  n e  s e  c o n g è l e  p a s 
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Pour cet e-book batchcooking, eFarmz m’offre la possibilité de vous 

concocter un menu bio, local et de saison en faisant les courses depuis 

mon canapé ! 

Cet e-book a le soutien de .... Si vous ne connaissez pas encore eFarmz., c’est un e-shop de produits 

bio et locaux. 

Souvent on pense à eux pour leurs box repas mais saviez-vous qu’il est 

également possible d’y faire ses courses et de remplir son frigo de viandes, 

poissons, crémeries, céréales avec des produits issus d’un circuit court, 

bio, venant de petits producteurs locaux? 

Je vous donne les recettes et la liste des  ingrédients, vous comman-

dez depuis votre canapé et eFarmz vous livre les courses avec moins de  

déchets possibles. 

Au delà des produits de qualités auprès des producteurs de nos régions, 

c’est une livraison dans des caisses en cartons qui sont récupérées pour 

être réutilisées par la suite.

De plus, les fruits & légumes sont livrés « en vrac » dans la caisse. Cela 

me semble être l’accord parfait avec ce que je vous propose au quotidien.

Si vous voulez essayer, le code MERCIFOUETTMAGIC vous donne 10euros 

sur votre première commande. 
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Respectez les conditions d’hygiène de base avant toute congélation.

Les ingrédients utilisés doivent être frais et nettoyés pour éviter tout 

risque sanitaire.  

Pour stocker vos préparations, optez de préférence pour des boîtes  

hermétiques en verre et/ ou dont les plastiques (s’il y en a sur le couvercle) 

sont garantis sans BPA.

Une fois la préparation prête et cuite, laissez-la totalement refroidir à 

température ambiante avant de la placer au frigo ou au congélateur. 

La congélation au congélateur est l’alternative rapide lorsqu’il faut  

conserver un aliment plus de quelques jours. Elle peut être utilisée 

après une session de batchcooking pour conserver les plats ou aliments  

préparés que ne seront utilisés qu’en fin de semaine.

Idéalement, pensez à sortir les préparations du congélateur en avance et 

laissez-les décongeler au frigo.

Conservation 
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