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Batchcooking
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MENU DE LA SEMAINE
Semaine 1 

REC ETTE  0 1 
Courge spaghetti au fromage de chèvre à la truffe & à la sauge

REC ETTE  02

Potée aux poireaux, oeuf coulant & chips de jambon fumé

REC ETTE  03 
Gnocchis, crème de chicons et graines de fenouil  

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 cui-

sinant plusieurs plats en une fois. Ce qui permet de gagner du temps en 

cuisine ( les découpes, les cuissons de base en une fois, un seul range-

ment de 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   :  Coupez  l a  cou rge  spaghet t i  e t  en l eve z  l es  g r a in es  .

RECETTE  02   :  Epuchez  e t  coupez  l es  pd t s ,  coupe z  l es  po i r a u x .

RECETTE  03   :  Ep luchez  e t  émincez  l ’o i gnon  e t  l ’a i l .  E f f e u i l l e z  l es  c h ic o n s .

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  0 1   :  P ré pa re z  l ’ h u i l e  à  l a  sa u g e  e t  f a i t es  g r i l l e r  l es  g r a i nes  de  cou rges .  Fa i t es  cu i re  l es  cou rges .

R ECETTE  0 2   :  P ré pa re z  l a  po t é e  e t  f a i t es  g r i l l e r  l e  j a mbo n  fu mé  e t  concass ez - l e .  Rés e r vez .

R ECETTE  0 3   :  P ré pa re z  l a  sa u c e  a u x  c h ic o n s .

ST EP  3 
Le jour J de dégustation 
REC ETTE  0 1   :  Réchau f fez  l es  cou rges  e t  d ress ez .

REC ETTE  02   :  Réchau f fez  l a  po tée ,  f a i t es  cu i re  l es  oeu f .

REC ETTE  03   :  Réchau f fez  l a  s auce  e t  poê l ez  l es  gnocch i s .

A  table
,
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R EC ETTE  0 1

2 5  M IN .

• 	 2  c o u r g e s  s p a g h e t t i 

• 	 2  f r o m a g e s  d e  c h è v r e  f r a i s  à  l a 

t r u f f e 

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

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

• 	 1  c à s  d e  m i e l 

• 	 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

Co u p e z  l e s  c o u r g e s  s p a g h e t t i  e n  d e u x ,  d a n s  l e  s e n s  d e  l a  l o n g u e u r ,  p u i s  e n l e v e z 

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

d ’ u n  s i l p a t ,   l a  c h a i r  v e r s  l e  b a s  d e  l a  p l a q u e .  E n f o u r n e z  p e n d a n t  5 0  m i n u t e s 

p u i s  s o r t e z - l e s  d u  f o u r . A f i n  d e  n e  p a s  v o u s  b r û l e r ,  a t t e n d e z  q u e l q u e s  m i n u t e s .

M é l a n g e z  l e s  g r a i n e s  d e  c o u r g e  a v e c  l e  m i e l  d a n s  u n  p l a t  a l l a n t  a u  f o u r 

e t  e n f o u r n e z - l e s  é g a l e m e n t  d u r a n t  1 0  m i n u t e s  p o u r  q u ’e l l e s  g r i l l e n t  e t 

c a r a m é l i s e n t  u n  p e u . 

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

b o l .

D a n s  u n e  p o ê l e ,  f a i t e s  c h a u f f e r  u n  g é n é r e u x  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  a v e c  l e s 

f e u i l l e s  d e  s a u g e  p u i s  l a i ss e z  i n f u s e r  p e n d a n t  2  à   3  m i n u t e s ,  à  f e u  t r è s  d o u x .  

R e t i r e z  l e s  f e u i l l e s  d e  s a u g e  p u i s  a j o u t e z  l e s  s p a g h e t t i s  d e  c o u r g e .  S a l e z 

e t   p o i v r e z .

S e r v e z  s u r  d e s  a ss i e t t e s ,  a j o u t e z  l e  f r o m a g e  d e  c h è v r e  é m i e t t é  p a r  d e ss u s  e t 

d é c o r e z  a v e c  l e s  g r a i n e s  d e  c o u r g e s  t o r r é f i é e s .

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  n e  s e  c o n g è l e  p a s .

Courge spaghetti au fromage de 
chèvre à la truffe & à la sauge

4  PER SONNES
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R EC ETTE  02

35  M IN .

• 	 3  p o i r e a u x 

• 	 6 0 0  g r  d e  p o m m e s  d e  t e r r e

• 	 4  œ u f s 

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

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

• 	 L a i t

• 	 1  n o i x  d e  b e u r r e 

• 	 N o i x  d e  m u s c a d e 

• 	 S e l  /  p o i v r e

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0 ° C .  D é p o s e z  l e s  t r a n c h e s  d e  j a m b o n  f u m é  s u r  u n  s i l p a t 
e t  e n f o u r n e z  p o u r  1 5  à  2 0  m i n u t e s  o u  j u s q u ’à  c e  q u e  c e  s o i t  c r o u s t i l l a n t .  U n e 
f o i s  c u i t e s ,  l a i ss e z - l e s  r e f r o i d i r ,  c o n c a ss e z - l e s  a u  c o u t e a u  e t  r é s e r v e z - l e s .

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

F a i t e s  c u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  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  d u r a n t  2 0 
m i n u t e s ,  p i q u e z  à  l ’a i d e  d ’ u n  c o u t e a u  p o u r  v é r i f i e r  l a  c u i ss o n . 

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  d a n s  u n e  p o ê l e ,  f a i t e s  c u i r e  à  f e u  m oy e n  l e s  p o i r e a u x  a v e c 
u n e  g é n é r e u s e  n o i x  d e  b e u r r e .  S a l e z ,  p o i v r e z ,  a j o u t e z  l e  b o u i l l o n  e t  u n  f o n d 
d ’e a u ,  c o u v r e z  e t  l a i ss e z  c u i r e  1 2  m i n u t e s .

É c r a s e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e n  p u r é e .  I n c o r p o r e z -y  l e  l a i t  e t  l e  b e u r r e .  S a l e z , 
p o i v r e z  e t  a j o u t e z  u n e  p i n c é e  d e  n o i x  d e  m u s c a d e .  M é l a n g e z  l a  p u r é e  a v e c  l e s 
p o i r e a u x  e t  r é s e r v e z  a u  c h a u d .

F a i t e s  c u i r e  l e s  œ u f s  d a n s  u n e  c a ss e r o l e  d ’e a u .  D é m a r r a g e  à  f r o i d  e t  c o m p t e z 
4 - 5  m i n u t e s  d e  c u i ss o n  u n e  f o i s  q u e  l ’e a u  b o u t  .  P a ss e z - l e s  s o u s  l ’e a u  f r o i d e 
p o u r  s t o p p e r  l a  c u i ss o n  e t  é c a i l l e z - l e s . 

S e r v e z  l a  p o t é e  d a n s  u n  j o l i  b o l ,  a j o u t e z  l ’o e u f  e t  p a r s e m e z  d e  j a m b o n  f u m é 
é m i e t t é  .

S e r v e z  b i e n  c h a u d  .

Potée aux poireaux, œufs coulants & 
chips de jambon fumé 

L a  p o t é e  s e  c o n s e r v e  3  j o u r s  a u  f r i g o  e t  s e  c o n g è l e .TI
PS
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REC ETTE  03

2 0-2 5  M IN .

É p l u c h e z  e t   é m i n c e z  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l .  Co u p e z  l a  b a s e  d e s  c h i c o n s ,  e n l e v e z  l e 
c œ u r  d u r  e t  e f f e u i l l e z - l e s .

D a n s  u n e  c a ss e r o l e  à  f o n d  é p a i s ,  f a i t e s  c h a u f f e r  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  d a n s  u n e 
c a ss e r o l e .  A j o u t e z  l e s  g r a i n e s  d e  f e n o u i l  e t  l a i ss e z  c u i r e  1  m i n u t e ,  p u i s  a j o u t e z 
l ’o i g n o n  é m i n c é  e t  f a i t e s  c u i r e  à  f e u  m oy e 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  f e u i l l e s  d e s  c h i c o n s ,  l ’a i l  e t  f a i t e s  b l o n d i r  d o u c e m e n t .  S a u p o u d r e z 
d ’ u n  p e u  d e  s u c r e .  U n e  f o i s  c o l o r é s ,  v e r s e z  u n  f i l e t  d ’e a u  j u s q u ’à  m i - h a u t e u r 
d e s  c h i c o n s  a f i n  d e  l e s  m o u i l l e r  e t  d ’é v i t e r  q u ’ i l s  n e  s e  c o l o r e n t  t r o p  e t  b r û l e n t . 
A j o u t e z  l e  b o u i l l o n .  Co u v r e z  e t  l a i ss e z  c u i r e  1 0  à  1 5  m i n u t e s .  A r r o s e z  d e  c r è m e 
v é g é t a l e ,  s a l e z  e t  p o i v r e z .  D a n s  u n e  a u t r e  p o ê l e ,  f a i t e s  c h a u f f e r  u n  t r a i t  d ’ h u i l e 
d ’o l i v e  à  f e u  m oy e n -v i f . F a i t e s  d o r e r  l e s  g n o c c h i s  p e n d a n t  6  à  8  m i n u t e s .  N e  l e s 
r e t o u r n e z  p a s  t r o p  s o u v e n t  p o u r  q u ’ i l s  a i e n t  l e  t e m p s  d e  b r u n i r .

S e r v e z  l e  c r é m e u x  d e   c h i c o n s  d a n s  l e  f o n d  d ’ u n e  a ss i e t t e  c r e u s e ,  p o s e z  l e s 
g n o c c h i s  p o ê l é s  d e ss u s  e t  s a u p o u d r e z  d e  p a r m e s a n  r â p é .

Gnocchis, crème de chicons 
& graines de fenouil 
( de notre  livre À table, ensemble)   

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 .

• 	8 0 0  g  d e  g n o c c h i s 
• 	1  o i g n o n  j a u n e 
• 	6  c h i c o n s 
• 	4 0 0  m l  d e  c r è m e  v é g é t a l e 
• 	1  c à s  d e  g r a i n e s  d e  f e n o u i l 
• 	1  g o u ss e  d ’a i l 
• 	1  c à s  d e  b o u i l l o n  e n  p o u d r e 

• 	1  c à s  d e  s u c r e
• 	1 0 0  g  d e  p a r m e s a n
• 	S e l /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e

PR
ÉP

AR
AT

IO
N

IN
GR

ÉD
IE

NT
S



BA
TC

HC
OO

KI
NG

NE
W

SL
ET

TE
R

12
/2

02
1

MENU DE LA SEMAINE
Semaine 2

REC ETTE  04 
Spaghettis, crème de pleurotes au parmesan & côtes de porc

REC ETTE  05 
Foccacia aux pommes & fromage de chèvre 

REC ETTE  06 
Dahl aux légumes d’automne & boulgour

Des plats qui réchauffent et qui nous font profiter des légumes de saison 

tout en faisant le plein de gourmandise.

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   :   Ep luchez  e t  émincez  l ’o i gnon  e t  l ’a i l . 

RECETTE  05   :  Ep luchez  e t  émincez  l ’o i gnon  roug e .  Co n se r ve z - l e  da n s  u n  bo c a l  h e r mét iqu e .

RECETTE  06   : Ep luchez  e t  émincez  l ’o i gnon.  Coup e z  l es  c a ro t t es  e t  d i v i se z  l e  c h o u - f l e u r  e n  f l e u re t t es .

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  0 4   :  P ré pa re z  l a  c rè me  de  p l e u ro t es . 

R ECETTE  0 5   :  P ré pa re z  l a  pâ t e .

R ECETTE  0 6   :  P ré pa re z  l e  da h l  e t  f a i t es  c u i re  l e  bo u lg o u r  .

ST EP  3 
Le jour J de dégustation
REC ETTE  04   :  Réchau f fez  l a  c rème.  Fa i t es  cu i re  l es  pâ tes  e t  l es  cô tes  de  po rc .

REC ETTE  05   :  E ta l ez  l a  pâ te ,  ga rn i ss ez - l à  e t  en fou rnez - l à .

REC ETTE  06   :  Réchau f fez  l e  bou lgou r  e t  l e  dah l  e t  s e r vez .

A  table
,
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REC ETTE  04

40  M IN .

E p l u c h e z  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l  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 s  p l e u r o t e s  a v e c  l ’a i l ,  l ’o i g n o n  e t  l e  t h y m  a u  c u i s e u r  v a p e u r 

p e n d a n t  1 5  m i n u t e s . 

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  r â p e r  l e  p a r m e s a n  e t  f a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  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  s a l é e ,  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 . 

L o r s q u e  l e s  p l e u r o t e s  s o n t  c u i t s ,  m e t t e z - l e s  d a n s  u n  b l e n d e r ,  s a l e z ,  p o i v r e z , 

a j o u t e z  l a  m o i t i é  d u  p a r m e s a n ,  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  e t  m i x e z .  R é c u p é r e z  l e 

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

n ’e s t  p a s  n é c e ss a i r e  d e  t o u t  m e t t r e .  A r r ê t e z  v o u s  q u a n d  l a  t e x t u r e  d e  l a  c r è m e 

e s t  o n c t u e u s e  e t  l i ss e . 

F a i t e s  c h a u f f e r  u n e  n o i x  d e  b e u r r e  d a n s  l a  p o ê l e  à  f e u  m oy e n -v i f .  F a i t e s  c u i r e 

l e s  c ô t e s  d e   p o r c ,  p u i s   5  m i n u t e s  d e  c h a q u e  c ô t é . 

M é l a n g e z  l a  c r è m e  d e  p l e u r o t e s  a v e c  l e s  p â t e s . 

S e r v e z  l e s  p â t e s  a u x  p l e u r o t e s  a v e c  l a  c ô t e l e t t e  d e  p o r c  e t  s a u p o u d r e z  d e 

p a r m e s a n  e t  d e  n o i x  d e  p é c a n  c o n c a ss é e s .

Sspaghettis, crème de pleurotes au 
parmesan & côtes de porc

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

• 	 3 7 5  g r  d e  s p a g h e t t i s

• 	 4 5 0  g r  d e  p l e u r o t e s

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

• 	 1  o i g n o n  j a u n e

• 	 1  g o u ss e  d ’a i l 

• 	 4  c ô t e s  d e  p o r c

• 	 1  b r a n c h e  d e  t h y m  f r a i s 

• 	 1  n o i x  d e  b e u r r e

• 	 n o i x  d e  p é c a n

• 	 S e l  / p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e 
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REC ETTE  05

2 5  M IN  +  TEM PS  DE  REPOS

P o u r  l a  p â t e  :   d i l u e z  l a  l e v u r e  f r a î c h e  d a n s  l ’e a u  t i è d e  e t  l a i ss e z  r e p o s e r  u n e 
d i z a i n e  d e  m i n u t e s .

P l a c e z  l a  f a r i n e ,  l e  s e l  e t  l e  s u c r e  d a n s  l e  b o l  d u  r o b o t .  A j o u t e z  l e  m é l a n g e  à 
b a s e  d e  l e v u r e  e t  l ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  p u i s  p é t r i ss e z  l e  t o u t  d u r a n t  1 0  m i n .

Fo r m e z  u n e  b o u l e ,  h u i l e z - l a  l é g è r e m e n t  à  m ê m e  l e  s a l a d i e r ,  c o u v r e z  d ’ u n  l i n g e 
p r o p r e  e t  l a i ss e z  l e v e r  a u  m o i n s  1  h e u r e  à  t °  a m b i a n t e .

L o r s q u e  l e  p â t o n  a  t r i p l é  d e  v o l u m e ,  a b a i ss e z - l e  d a n s  l e  p a n  d u  f o u r  S a g e 
p r é a l a b l e m e n t  h u i l é .

L a i ss e z  à  n o u v e a u  l e v e r  3 0  m i n u t e s  r e c o u v e r t  d u  l i n g e .

P o u r  l a  g a r n i t u r e  :

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  p i z z a .

Ve r s e z  u n  f i l e t  d ’ h . o  s u r  l a  p â t e ,  d é c o u p e z  l e s  p o m m e s  e n  q u a r t i e r s  e t  d i s p o s e z -
l e s  s u r  l a  p â t e .  A j o u t e z  l e s  t r a n c h e s  d e  l a r d  e t  l e  f r o m a g e  d e  c h è v r e  é m i e t t é . 
P a r s e m e z  d ’ u n  p e u  d e  t h y m  e t  d e  p o i v r e .

E n f o u r n e z  p o u r  1 8 - 2 0  m i n u t e s  d e  c u i ss o n .

R e t i r e z  d u  f o u r  e t  p l a c e z - l a  s u r  u n e  s u r f a c e  r é s i s t a n t e  à  l a  c h a l e u r .  L a i ss e z 
r e p o s e r  l a  p i z z a  3  m i n u t e s  a v a n t  d e  s e r v i r . 

Focaccia aux pommes  
& au fromage de chèvre

TI
PS

L a  p â t 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  + -  2 - 3  m o i s  a u  c o n g é l a t e u r 

P o u r  l a  p â t e 

• 	 5 0 0  g r  d e  f a r i n e

• 	 1 0  g r  d e  l e v u r e  f r a î c h e

• 	 2 5  c l  d ’e a u

• 	 1  p i n c é e  d e  s e l

• 	 6 0  g r  d e  s u c r e  s e m o u l e

• 	 2  c à s  d ’ h u i l e  d ’o l i v e 

• 	 P o u r  l a  p â t e

• 	 1 4 5  g r  p ’ t i t  g l a t i  f r a i s  ( c h è v r e )

• 	 6  t r a n c h e s  d e  l a r d  f u m é

• 	 2 - 3  p o m m e s

• 	 1  o i g n o n  r o u g e  c r u

• 	 T h y m  f r a i s  /  p o i v r e   / h u i l e  d ’o l i v e
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S e  c o n s e r v e  2 - 3  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 .

• 	 2  o i g n o n s

• 	 1  g o u ss e  d ’a i l

• 	 1 / 2  c h o u - f l e u r  e n  p e t i t e s  f l e u r e t t e s

• 	 6  c a r o t t e s 

• 	 3 0 0  g r  d ’é p i n a r d s 

• 	 1  b o i t e  d e  p o i s  c h i c h e s  r i n c é s

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

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

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

R i ss o l e z - l e s  d a n s  u n e  c o c o t t e  a v e c  u n  t r a i 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  t r a n s l u c i d e s .  A j o u t e z  l e s  é p i c e s  (  c o n s e r v e z  1 c à c  d e  g r a r a m  m a s a l a  p o u r 
l e s  p o i s  c h i c h e s ) ,  l e  b â t o n  d e  c i t r o n n e l l e  e t  l e  g i n g e m b r e  r â p é  e t  p o u r s u i v e z 
l a  c u i ss o n  2 - 3  m i n u t e s . 

A j o u t e z  l e s  c a r o t t e s  e t  l e  c h o u  f l e u r  e t  a r r o s e z  a v e c  l e  l a i t  d e  c o c o  e t  2 0 0 m l 
d ’e a u  a v e c  l e  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  c o u v e r t  j u s q u ’à  c e  q u e  l e s  l é g u m e s  s o i e n t  c u i t 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 e  b o u l g o u r  s u i v a n t  l e s  i n d i c a t i o n s  d u 
p r o d u c t e u r . 

Ve r s e z  l e s  p o i s  c h i c h e s  d a n s  u n  p l a t  a l l a n t  a u  f o u r ,  s a l e z - l e s  e t  a r r o s e z - l e s 
d ’ u n  f i n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  p a r s e m e z  d e  g a r a m  m a s a l a  e t  e n f o u r n e z  3 0  m i n . 

A v a n t  d e  s e r v i r ,  a j o u t e z  l e s  é p i n a r d s  a u  d a h l  e t  l a i ss e z  c u i r e  6 - 7  m i n .

Dahl aux légumes d’automne  
& boulgour

• 	1 c à s  d e  b o u i l l o n
• 	2 c m  d e  g i n g e m b r e ,
• 	1  b â t o n  d e  c i t r o n n e l l e 
• 	1 c à c  d e  c o r i a n d e 
• 	2  c à c  d e  g a r a m  m a s a l a 
• 	1  c à c  d e  c u r r y   
• 	 1 7 0  à  2 0 0  g r  d e  b o u l g o u r
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MENU DE LA SEMAINE
Semaine 3

REC ETTE  07 
Mijoté de lentilles aux merguez & poireaux

REC ETTE  08 
Tarte aux patates douces, butternut, St-Marcelin & noix

REC ETTE  09 
Halloumi, crème de poireaux & épinards

A la maison, on mange moins de viande mais mieux en optant pour de la 

viande de qualité. 

En ce sens, je propose un mix de plat végé et carné. 
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SEMA INE  03

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  07   :  Ep luchez  e t  émincez  l ’o i gnon.  Cou pe z  l es  po i rea u x  su i va n t  l a  re c e t t e . 

RECETTE  08   :  Ep luchez  e t  émincez  l ’o i gnon.  Lave z  e t  é p lu c h e z  l es  pa t a t es  do u c es  e t  l a  c o u rg e  bu t t e r n u t  pu i s  r â pe z- l es .  H a chez  l e  pe rs i l .  

RECETTE  09   :  Lavez  l es  ép ina rds ,  ép luchez  e t  co u pe z  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l .  Co u pe z  l es  po i rea u x  su i va n t  l a  re c e t t e .

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  0 7   :  P ré pa re z  l ’e n se mb le  de  l a  re c e t t e .

R ECETTE  0 8   :  P ré pa re z  l a  t a r t e  da n s  sa  g l o ba l i t é  e t  f a i t es  l a  c u i re . 

R ECETTE  0 9   :  P ré pa re z  l e  c o u l i s  o u  l a  c rè me  d ’é p in a rds /  po i rea ux .  Cons e r vez  l e  po i reaux  c ru  dans  une  bo i t e  he rmét i que . 
Fa i t es  c u i re  l e  bo u lg o u r

ST EP 3 
Les spécificités par recette
REC ETTE  07   :  Réchau f fez  à  f eu  doux . 

REC ETTE  08   :  Réchau f fez  l a  qu i che  au  fou r  à  1 50°C . 

REC ETTE  09   :  Réchau f fez  l e  cou l i s  e t  l e  bou lgou r ,  poê l ez  l e  ha l l oumi  e t  d ress ez .

A  table
,
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REC ETTE  04

45  M IN .

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  e t  l ’a i l . 

Co u p e z  l e s  p o i r e a u x  e n  d e u x  d a n s  l e  s e n s  d e  l a  l o n g u e u r  p u i s  e n  l a m e l l e s . 

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

d e  c u m i n ,  j u s q u ’à  c e  q u ’ i l s  d e v i e n n e n t  t r a n s l u c i d e s . 

A j o u t e z  l e s  p o i r e a u x  e t  p r o l o n g e z  l a  c u i ss o n  d e  7  m i n u t e s .  P e n d a n t  c e  t e m p s , 

c o u p e z  l e s  m e r g u e z  e n  m o r c e a u x  e t  a j o u t e z - l e s  à  l ’e n s e m b l e .  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  p u i s  c o u v r e z  l e  t o u t  d u  c o u l i s  d e  t o m a t e s . 

A j o u t e z  l e  b o u i l l o n ,  1 0 0 m l  d ’e a u ,  l e  p a p r i k a ,  s a l e z  e t  p o i v r e z  e t  l a i ss e z  c u i r e  à 

f e u  d o u x  3 0  m i n u t e s  m i n i m u m. 

É g o u t t e z  l e s  l e n t i l l e s  p u i s  a j o u t e z - l e s  à  l a  p r é p a r a t i o n  e t  p r o l o n g e z  l a  c u i ss o n 

d e  1 0  m i n u t e s .

S e r v e z  b i e n  c h a u d

Mijoté de lentilles aux merguez 
& poireaux

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  .

• 	 3 5 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  & 

é g o u t t é e s

• 	 3  p o i r e a u x 

• 	 4  M e r g u e z  d e  b œ u f

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

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

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

• 	 1 / 2  c à c  d e  p a p r i k a  f u m é 

• 	 S e l / p o i v r e / h u i l e  d ’o l i v e 
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1 1  TA RTE

REC ETTE  05

45  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 .

D i s p o s e z  v o t r e  p â t e  s u r  l e  m o u l e .

É p l u c h e z  e t  c i s e l e z  l ’o i g n o n ,  e n s u i t e ,  f a i t e s  l e  r e v e n i r  d a n s  u n  p e u  d ’ h u i l e 
d ’o l i v e  p e n d a n t  7  à  1 0  m i n u t e s  à  f e u  d o u x  e t  r é s e r v e z .

L a v e z  v o s  e t  é p l u c h e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  e t  l a  c o u r g e  b u t t e r n u t  p u i s  r â p e z - l e s .

To r r é f i e z  v o s  n o i x  d a n s  u n e  p o ê l e  s a n s  m a t i è r e  g r a ss e  a v e c  l e s  g r a i n e s  d e 
c o r i a n d r e  p u i s  c o n c a ss e z - l e s .

H a c h e z  l e  p e r s i l  p l a t  o u  l a  c o r i a n d r e  e t  m é l a n g e z  l e  t o u t  e n s e m b l e  s o i t  :  l e s 
l é g u m e s  r â p é s ,  l e  p e r s i l  e t  l e s  n o i x  c o n c a ss é e s .

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

D a n s  u n  b o l ,  f o u e t t e z  l e s  œ u f s  a v e c  l a  c r è m e  j u s q u ’à  l ’o b t e n t i o n  d ’ u n  m é l a n g e 
h o m o g è n e .

S a l e z  e t  p o i v r e z  à  n o u v e a u .

Ve r s e z  l e  m é l a n g e  s u r  l a  p r é p a r a t i o n  d e  l é g u m e s .  É m i e t t e z  l e  S a i n t - m a r c e l l i n 
p a r  d e ss u s  e t  e n f o u r n e z  à  1 8 0  ° C  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s .  E n s u i t e ,  b a i ss e z  l a 
t e m p é r a t u r e  à  1 5 0 ° C  e t  p r o l o n g e z  l a  c u i ss o n  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s .

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

Tarte aux patates douces, butternut, 
St-Marcelin & noix

TI
PS

S e  c o n s e r v e  3  j  a u  f r i g o  e t  s e  c o n g è l e 

• 	 1  p â t e  b r i s é e

• 	 1  o i g n o n  r o u g e

• 	 2 0 0  g r  d e  p a t a t e s  d o u c e s

• 	 2 0 0  g r  d e  c o u r g e  b u t t e r n u t

• 	 1 0 0  g r  d e  c e r n e a u x  d e  n o i x  o u  n o i x 

d e  p é c a n

• 	 1 5 c l  d e  c r è m e  f r a i c h e  l i q u i d e

• 	 5 0 g r  d e  S t - M a r c e l l i n

• 	 2  œ u f s

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

c o r i a n d r e  f r a i c h e

• 	 1 / 2  c à c  d e  g r a i n e s  d e  c o r i a n d r e

• 	 S e l  /  p o i v r e
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4  PER SONNES

REC ETTE  06

40  M IN 

• 	 3 0 0 -  4 0 0  g r  d e  h a l l o u m i 

• 	 2  p o i r e a u x 

• 	 5 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  /  2  g o u ss e  d ’a i l 

• 	 2  c à s  d e  b o u i l l o n  e n  p o u d r e  &  + -  6 7 5 

m l  d ’e a u 

• 	 2 8 0  g r  d e  b o u l g o u r 

D a n s  u n e  c a ss e r o l e ,  f a i t e s  b o u i l l i r  d e  l ’e a u  e t  1 c à s  b o u i l l o n . 

Ve r s e z  l e  b o u l g o u r ,  p u i s  f a i t e s  c u i r e  à  c o u v e r t  1 5  à  1 7  m i n u t e s  à  f e u  d o u x , 
j u s q u ’à  a b s o r p t i o n  c o m p l è t e .  R e m u e z  r é g u l i è r e m e n t ,  p u i s  r é s e r v e z  s a n s 
c o u v e r c l e . 

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

Co u p e z  u n  t r o n ç o n  d e  1 0  c m  s u r  l ’ u n  d e s  p o i r e a u x ,  c o u p e z  l e  f i n e m e n t  d a n s 
l e  s e n s  d e  l a  l o n g u e u r  e t  r é s e r v e z - l e  p o u r  l e  s e r v i c e .  Co u p e z  l e  r e s t a n t  d e s 
p o i r e a u x  e n  r o n d e l l e s . 

A j o u t e z  l e s  r o n d e l l e s  d e  p o i r e a u x  à  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l ,  l a i ss e z  c u i r e  3  à  4  m i n  p u i s 
a j o u t e z  l e s  é p i n a r d s ,  p r o l o n g e z  d e  3  m i n u t e s  l a  c u i ss o n  p u i s  c o u v r e z  d ’e a u 
j u s q u ’e n  d e ss o u s  d e  l a  h a u t e u r .  S a l e z - p o i v r e z ,  a j o u t e z  l e  r e s t a n t  d u  b o u i l l o n  e t 
u n  p e u  d e  p a p r i k a  f u m é  e t  l a i ss e z  c u i r e  2 0  m i n u t e s .  M i x e z  l e  t o u t ,  v o u s  d e v e z 
o b t e n i r  u n e  c r è m e .  A j o u t e z  u n  f i l e t  d ’e a u  a u  b e s o i n . 

T r a n c h e z  l ’ h a l l o u m i ,  p o ê l e z - l e s  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i - a d h é s i v e  2  m i n u t e s  d e 
c h a q u e  c ô t é  d a n s  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e . 

D a n s  u n e  a ss i e t t e  c r e u s e ,  v e r s e z  u n  f o n d  d e  c o u l i s  a u x  é p i n a r d s  e t  a u x 
p o i r e a u x ,  a j o u t e z  l e  b o u l g o u r  a u  c e n t r e ,  l e s  p o i r e a u x  c r u s  f i n e m e n t  é m i n c é s  e t 
l e s  t r a n c h e s  d e  h a l l o u m i  p o ê l é e s . 

Halloumi, crème de poireaux 
& épinards

• 	 1  c à c  d e  p a p r i k a  f u m é /e a u

• 	 H u i l e  d ’o l i v e  /  s e l  /  p o i v r e 
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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 
Boudin blanc grillé, purée de pommes de terre

& compote pommes, poires 

REC ETTE  11 
Rosbeef carottes glacées à l’orange & vinaigre balsamique

REC ETTE  1 2 
Minestrone au chou kale à la tomate 

Des plats qui rythment votre quotidien, des recettes faciles qui se 

conservent au frigo ou au congélateur. 
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SEMA INE  04

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  10   : Ep luchez  l es  pommes  de  t e r re ,  l e s  po mmes  e t  l es  po i res .

RECETTE  11   :  Ep luchez  l ’a i l .  Lavez  e t  r âpez  l es  ca ro t t es .  (  s i  e l l es  n e  so n t  pa s  b io ,  é p lu c h e z- l es ) .

RECETTE  1 2   :  Ep luchez  e t  émincez  l ’o i gnon  e t  l ’a i l .  L ave z  l e  c h o u -ka l e ,  r e t i r e z  l es  t i g es ,  e f f e u i l l e z - l e  e t  h a c h e z- l e .

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  1 0   :  P ré pa re z  l a  c o mpo t e  e t  l a  pu ré e . 

R ECETTE  11   :  P ré pa re z  l es  pâ t es  a u x  c a ro t t es  su i va n t  l a  re c e t t e  e t  l a  s auce .  j e  cons e i l l e  d ’en fou rne r  l e  ros beef  l e  j ou r  de  dégus ta t i on .

R ECETTE  1 2   :  P ré pa re z  l e  m in es t ro n e  ma i s  a r rê t e z  vo u s  ava n t  de  f a i re  cu i re  l es  ve rmi ce l l es  e t  l e  chou-ka l e .

ST EP 3 
Les spécificités par recette
REC ETTE  10   :  Réchau f fez  l a  compote  e t  l a  pu rée  e t  f a i t es  cu i re  l es  boud i ns .

REC ETTE  11   :  Réchau f fez  l es  pâ tes  e t  f a i t es  cu i re  l e  ros beef .

REC ETTE  1 2   :  Réchau f fez  l e  m i nes t rone .  A j ou tez  l es  ve rmi ce l l es  e t  l e  chou-ka l e  e t 

p ro l onge r  l a  cu i ss on  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 .

P r é p a r e z  l a  c o m p o t e  :  É p l u c h e z  e t  é p é p i n e z  l e s  p o m m e s  e t  l e s  p o i r e s  p u i s 

d é c o u p e z - l e s  e n  c u b e s .

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

u n e  g é n é r e u s e  n o i x  d e  b e u r r e . 

L a i ss e z  c u i r e  2  m i n u t e s  p u i s  c o u v r e z  à  m i - h a u t e u r  d ’e a u ,  c o u v r e z  e t  l a i ss e z 

m i j o t e r  à  f e u  d o u x  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s .  R e m u e z  r é g u l i è r e m e n t .

M i x e z  l e  t o u t  o u  é c r a s e z  à  l ’a i d e  d ’ u n  p r e ss e  p u r é e . 

P r é p a r e z  l a  p u r é e  : 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  c o u p e z - l e s  e n  g r o s 

m o r c e a u x .  P o r t e z  u n e  g r a n d 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  l a  c a ss e r o l e  e t 

f a i t e s -y  c u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e   1 5  à  2 0  m i n u t e s .  É g o u t t e z - l e s  e t  é c r a s e z - l e s  

a u  p r e ss e - p u r é e .  A j o u t e z  1  n o i x  d e  b e u r r e  p a r  p e r s o n n e ,  l e  l a i t  p r é a l a b l e m e n t 

c h a u f f é  a v e c  l a  n o i x  d e  m u s c a d e .  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  d u  b e u r r e  d a n s  u n e  a u t r e  p o ê l e .  S a i s i ss e z  l e s  b o u d i n s  1 0  m i n 

d e  c h a q u e  c ô t é ,  j u s q u ’à  c e  q u ’ i l s  s o i e n t  b i e n  d o r é s .

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

Boudin blanc grillé, purée de pommes 
de terre & compote pommes, poires 

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  b o u d i n s  b l a n c s

• 	 6 0 0  g r  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 

• 	 1  p i n c é e  d e  n o i x  d e  m u s c a d e

• 	 b e u r r e

• 	 3 0 0  m l  d e  l a i t  e n t i e r 

• 	 P o u r  l a  c o m p o t e 

• 	 3  p o m m e s 

• 	 2  p o i r e s 

• 	 C a n n e l l e 

• 	 2  c à s  d e  s u c r e  d e  c a n n e 

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

35  M IN .

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à   1 8 0 ° C  e t  p o r t e z  u n e  c a ss e r o l e  d ’e a u  s a l é e  à  é b u l l i t i o n 
a v e c  l e  b o u i l l o n .

S a l e z  e t  p o i v r e z  l a  v i a n d e .  D a n s  u n e  p o ê l e  a v e c  u n e  n o i x  d e  b e u r r e ,  f a i t e s 
l a  r e v e n i r  s u r  t o u t e s  s e s  f a c e s  à  f e u  v i f  p o u r  l a  c o l o r e r .  L o r s q u e  l e  f o u r  e s t 
c h a u d ,  p l a c e z  l e  r o s b e e f  d a n s  u n  p l a t  a l l a n t  a u  f o u r ,  a j o u t e z  d u  b e u r r e  p a r 
d e ss u s  e t  u n e  g o u ss e  d ’a i l  e n t i è r e  e t  e n f o u r n e z  2 0  à  m i n  à  1 8 0 ° C .

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

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  r â p e z  l e s  c a r o t t e s  .  P r e ss e z  l e s  o r a n g e s .

D a n s  u n e  p o ê l e ,  f a i t e s  f o n d r e  u n e  n o i x  d e  b e u r r e ,  a j o u t e z  l e s  g r a i n e s  d e 
c o r i a n d r e  e t  c u i r e  q u e l q u e s  m i n u t e s ,  p u i s  a j o u t e z  l e s  c a r o t t e s  e t  l ’a i l ,  c o u v r e z 
e t  l a i ss e z  c u i r e  3  m i n u t e s .  A j o u t e z  e n s u i t e  l e  j u s  d e s  o r a n g e s  e t  l e  v i n a i g r e 
b a l s a m i q u e .  S a l e z ,  p o i v r e z  e t  l a i ss e z  r é d u i r e  à  c o u v e r t  + - 1 0 m i n .   S i  l e  j u s 
s ’é v a p o r e  t r o p  v i t e ,  n ’ h é s i t e z  p a s  à  r a j o u t e r  d e  l ’e a u .

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  d a n s  u n e  p e t i t e  c a ss e r o l e ,  l a i ss e z  r é d u i r e  l e  f o n d  d e  v e a u 
( Vo u s  p o u v e z  y  a j o u t e r  l e  j u s  d e  c u i ss o n  d u  r o s b e e f )  p o u r  e n  f a i r e  u n e  s a u c e .  S i 
l a  s a u c e  n e  s ’é p a i ss i t  p a s  a ss e z ,  v o u s  p o u v e z  y  a j o u t e r  1  c à c  d e  f a r i n e  e t  p o r t e r 
à  é b u l l i t i o n  t o u t  e n  m é l a n g e a n t .

M é l a n g e z  l e s  p â t e s  a v e c  l e s  c a r o t t e s  r â p é e s  à  l ’o r a n g e ,  t r a n c h e z  l a  v i a n d e  e n 
f i n e s  t r a n c h e s  e t  s e r v e z  a v e c  u n e  l i c h e t t e  d e  s a u c e . 

Rosbeef, carottes glacées à l’orange 
& vinaigre balsamique

TI
PS

S e  c o n s e r v e  2  j o u r s  a u  f r i g o ,  l a  v i a n d e  s e  c o n g è l e  m a i s  p a s  l ’a c c o m p a g n e m e n t 

• 	 7 3 0  g r  R o s b e e f 

• 	 6  à  8  c a r o t t e s 

• 	 2  o r a n g e s 

• 	 3  c à s  d e  g r a i n e s  d e  c o r i a n d r e 

• 	 3 4 0  g r  d e  p â t e s  g r e c q u e s 

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

• 	 2 0 0 m l  d e  f o n d  d e  v e a u .

• 	 B e u r r e  /  s e l  /  p o i v r e 

• 	 1  g o u ss e  d ’a i l

• 	 2  c à s  d e  v i n a i g r e  b a l s a m i q u e 
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4  PER SONNES

REC ETTE  06

2 5  M IN .

• 	 1 5 0  g r  d e  v e r m i c e l l e s

• 	 4 0 0 m l  d e  c o u l i s  d e  t o m a t e s

• 	 2 0 0  m l  d ’e a u  +  1 c à s  d e  b o u i l l o n  d e 

l é g u m e s

• 	 4 0 0  g r  d e  c h o u  k a l e 

• 	 1  o i g n o n 

• 	 2  g o u ss e  d ’a i l 

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

L a v e z  l e s  f e u i l l e s  d e  c h o u  k a l e ,  r e t i r e z  l e s  t i g e s  d e s  c h o u x ,  e f f e u i l l e z - l e s ,  p u i s 
h a c h e z - l e s  g r o ss i è r e m e n t .

F a i t e s  c h a u f f e r  l ’ h u i l e  d ’o l i v e  d a n s  u n  g r a n d  f a i t o u t  à  f e u  m oy e n -v i f .  A j o u t e z  l e s 
o i g n o n s  e t  f a i t e s  l e s  d o r e r  e n v i r o n  5  à  8  m i n u t e s  a v e c  l e s  g r a i n e s  d e  f e n o u i l . 
A j o u t e z  l e s  c a r o t t e s  e t  p r o l o n g e z  l a  c u i ss o n  d e  7  m i n u t e s  e n c o r e .  A j o u t e z  l ’a i l , 
l e  p a p r i k a  f u m é ,  l e  b o u i l l o n  e t  l e  c o u l i s  d e  t o m a t e s ,  s a l e z  e t  p o i v r e z .

 L a i ss e r  m i j o t e r  à  c o u v e r t  e t  à  f e u  m oy e n  p e n d a n t  1 5 - 2 0  m i n u t e s .

A j o u t e z  l e s  v e r m i c e l l e s ,  l e  c h o u  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 e  l e s 
v e r m i c e l l e s  s o i e n t  c u i t s . 

R é p a r t i ss e z   l a  s o u p e   d a n s  d e s  b o l s  e t  s e r v e z  a v e c  d e s  t r a n c h e s  d e  p a i n  g r i l l é .

Minestrone au chou kale à 
la tomate 
      

• 	 1 , 5  c à c  d e  g r a i n e s  d e  f e n o u i l

• 	 1 / 2  c à c  d e  p a p r i k a  f u m é 

• 	 S e l / p o i v r e / h u i l e  d ’o l i v e 
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S e  c o n s e r v e  2  j  a u  f r i g o ,  s e  c o n g è l e  h o r s  v e r m i c e l l e s  e t  c h o u - k a l e 
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Cette fois, je profite de cet e-book pour faire un peu d’auto-promo autour  

de notre livre 

Une chouette idée pour les fêtes... « À table, ensemble », avec  livre , on a voulu mettre à l’honneur les 

grandes tablées et les précieux moments de vie autours de 75 recettes qui 

ravissent les grands et titillent les papilles des petits.

Un livre de recettes alléchantes qui cache deux amies complémentaires! 

Je crée les recettes et les mets en scène et Linday capture l’instant et le 

sublime sur papier.

On voulu mettre en avant des recettes rythmées par les saisons et le  

plaisir des grandes tablées en toute simplicité. 

Un petit condensé de tout ce que j’aime comme recettes, des planches 

photos qui montrent l’envers du décor et les coulisses du shooting. 

Vous le retrouverez dans toutes les bonnes librairies et sur le site des 

éditions Racine. 

 

*Recette & food styling : @fouettmagic 

*Shooting & mise en page : @lindsay.zebier.photography 

de @idfirstagency

* Maison d’édition : Racine

https://www.instagram.com/fouettmagic/
https://www.instagram.com/lindsay.zebier.photography/
https://www.instagram.com/idfirstagency/
https://www.racine.be/fr/à-table-ensemble
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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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