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Batchcooking
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MENU DE LA SEMAINE
Semaine 1 

REC ETTE  0 1 
Stoemp au chou-rouge et poulet 

REC ETTE  02

Pizza aux légumes d’hiver

REC ETTE  03 
Carottes glacées à l’orange, gremolata & halloumi poêlé

Batchcooking  : avec cet e-book, je vous propose des recettes simples, 

faciles et goûteuses.

Je vous propose de passer en cuisine sans vous poser de questions, d’y 

prendre plaisir, le tout en gagnant du temps et de l’énergie au quotidien..
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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 e  chou- rouge ,  ép luchez  e t  c o u pe z  l es  pd t  e t  l es  po mmes .

RECETTE  02   :  Lavez  l es  ép ina rds ,  ép luchez  e t  cou pe z  l ’o i g n o n.  

RECETTE  03   :  Ep luchez  l es  ca ro t tes ,  l ’a i l .  C i se l ez  l ’a i l .

STEP  2 

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

R ECETTE  0 2   :  P ré pa re z  l a  pâ t e  à  p i z za  e t  l e  c o u l i s . 

R ECETTE  0 3   :  Fa i t es  c u i re  l es  c a ro t t es .

ST EP  3 
Le jour J de dégustation 
REC ETTE  0 1   :  Réchau f fez  l e  s toemp  e t  f a i t es  cu i re  l e  pou le t .

REC ETTE  02   :  P répa rez  l es  p i z z a  e t  en fou rnez . 

REC ETTE  03   :  P répa rez  l e  g remo la ta ,  r échau f fez  l es  ca ro t tes  e t  cu i re  l e  ha l l oumi .

A  table
,
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REC ETTE  02

40  M IN .

•  4  s a u c i ss e s  o u  b l a n c  d e  p o u l e t  o u 

c ô t e l e t t e 

P o u r  l e  s t o e m p

•  1  p e t i t  c h o u  r o u g e

•  1  o u  2  p o m m e s

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

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

•  2  c à s  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  o u  d e 

v i n  b l a n c

•  T h y m  / 1  f e u i l l e  d e  l a u r i e r  /  1  c à s  d e 

p o u d r e  d e  b o u i l l o n  / 

•  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  /  b e u r r e  /  n o i x  d e 

m u s c a d e  / 

Co u p e z  l e  c h o u  e n  d e u x ,  é l i m i n e z  l e  c e n t r e  d u r  e t  h a c h e z  f i n e m e n t  l e  r e s t e  a u 
c o u t e a u  ( v o u s  p o u v e z  a u ss i  l e  r â p e r ) . 

E p l u c h e z ,  é p é p i n e z  l e s  p o m m e s  e t  c o u p e z - l e s  e n  m o r c e a u x .  P e l e z  e t  h a c h e z  l e s 
o i g n o n s .  P e l 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  d è 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  s a l é e  j u s q u ’à  c e 
q u ’e l l e s  s o i e n t  t e n d r e s . 

F a i t e s  r e v e n i r  l ’o i g n o n  d a n s  u n e  n o i x  d e  b e u r r e . 

A j o u t e z  l e  c h o u ,  l e  v i n a i g r e  d e  c i d r e ,  l e  s u c r e ,  l e  t h y m  e t  é v e n t u e l l e m e n t  l a 
p o u d r e  d e  b o u i l l o n . 

Ve r s e z  d e  l ’e a u  à  h a u t e u r  e t  f a i t e s  c u i r e ,  à  c o u v e r t ,  p e n d a n t  e n v i r o n  2 5  m i n u t e s . 

A j o u t e z  l e s  p o m m e s ,  p o i v r e z  e t  s a l e z  e t  f a i t e s  c u i r e  e n c o r e  1 5  à  2 0  m i n u t e s . 
Go û t e z  p o u r  v é r i f i e r  l a  c u i ss o n . 

A j o u t e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  c u i t e s  e t  é c r a s e z  g r o ss i è r e m e n t  l e  t o u t . 

F a i t e s  c u i r e  l e s  s a u c i ss e s ,  l e  p o u l e t  o u  l e s  c ô t e l e t t e s  à  f e u  m oy e n  d a n s  u n e 
n o i x  d e  b e u r r e .  S e r v e z  l a  v i a n d e  a v e c  l e  s t o e m p  a u  c h o u  r o u g e . 

Stoemp au chou-rouge et poulet 

L e  s t o e m p  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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R EC ETTE  0 1

2 5  M IN .

•  2  p â t e s  à  p i z z a  ( v o i r  s u r  l e  b l o g ) 

•  2 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  p o i g n é e s  d e  p l e u r o t e s 

•  4  c à s  d ’o l i v e s  n o i r e s  d é n oy a u t é e s 

•  1 0 0  m l  d e  c o u l i s  d e  t o m a t e  

•  1 5 0  g r  d e  s c a m o r z a  f u m é e 

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

P r é p a r e z  l a  p â t e  à  p i z z a  s u i v a n t  l a  r e c e t t e  d u  b l o g  ( o u  a c h e t e z - l a  e n  m a g a s i n 

s i  v o u s  n ’a v e z  p a s  l e  t e m p s ) . 

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

L a v e z  l e s  é p i n a r d s ,  ô t e z  l e s  q u e u e s  l e s  p l u s  d u r e s .  M e t t e z - l e s  d a n s  u n  b o l  e t 

a r r o s e z - l e s  d ’ h u i l e  d ’o l i v e   !  M é l a n g e z  p o u r  r é p a r t i r  l ’ h u i l e  d ’o l i v e .

Fr o t t e z  l e s  p l e u r o t e s  e t  c o u p e z  e n  l a m e l l e s .

P e l e z  e t  t a i l l e z  l ’o i g n o n  e n  l a m e l l e s  é g a l e m e n t .

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

É t a l e z  l e s  p â t e s  à  p i z z a  s u r  u n  p l a n  f a r i n é  e t  d é p o s e z  s u r  d e s  p l a q u e s 

i d é a l e m e n t  p e r f o r é e s .

R é p a r t i ss e z  l e  c o u l i s  d e  t o m a t e s  s u r  c h a q u e  p i z z a  p u i s  l e s  é p i n a r d s ,  l e s 

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

S a l e z  l é g è r e m e n t .

D é c h i r e z  l a  s c a r m o z a  f u m é e ,  g a r n i ss e z - e n  l a  p i z z a .

E n f o u r n e z  p e n d a n t  1 0  à  2 0  m i n u t e s  d é p e n d a n t  d e  v o t r e  f o u r . 

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 .

Pizza aux légumes d’hiver

2  P IZZAS

https://www.fouettmagic.com/blog/recette/7128/
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REC ETTE  03

2 0-2 5  M IN .

S i  v o u s  o p t e z  p o u r  d e s  c a r o t t e s  a v e c  f a n e s ,  c o n s e r v e z - l e s  p o u r  e n  a j o u t e r  u n 
p e u  d a n s  l e  g r e m o l a t a  o u  p o u r  u n  f a i r e  u n  p e s t o  d e  f a n  d e  c a r o t t e s   !

É p l u c h e z  e t  l a v e z  l e s  c a r o t t e s .  F a i t e s  f o n d r e  l e  b e u r r e  d a n s  u n e  p o ê l e  a v e c 
c o u v e r c l e . 

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

Co u v r e z  e t  l a i ss e z  c u i r e  2 5  m i n u t e s  e n  r e m u a n t  d e  t e m p s  e n  t e m p s .  P r o l o n g e z 
l a  c u i ss o n  s i  n é c e ss a i r e  e t /o u  a j o u t e z  u n  p e u  d ’e a u  a u  b e s o i n .

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  p r é p a r e z  l e  g r e m o l a t a .  E f f e u i l l e z  l e s  h e r b e s  e t  s i  v o u s  a v e z 
d e s  f a n e s ,  a j o u t e z - e n .

É p l u c h e z  l a  g o u ss e  d ’a i l ,  d é g e r m e z - l a  e t  é c r a s e z - l a  ( l a  q u a n t i t é  s u i v a n t  v o t r e 
g o û t ) .  M é l a n g e z  l ’a i l  a v e c  l e s  h e r b e s ,  a j o u t e z  l e s  z e s t e s  d ’o r a n g e  e t  l e s  n o i x  d e 
c a j o u  g r i l l é e s ,  h a c h é e s .  M é l a n g e z  e t  r é s e r v e z . 

R e t r o u v e z  v o s  c a r o t t e s ,  v e u i l l e z  à  c e  q u e  l e  g l a ç a g e  s o i t  u n i f o r m e  e t  q u e  l e s 
c a r o t t e s  s o i e n t  t o u t e s  e n r o b é e s .  P i q u e z - l e s  p o u r  v é r i f i e r  l a  c u i ss o n . 

D é c o u p e z  l e  h a l l o u m i  e n  t r a n c h e s  d ’ 1 c m  d ’é p a i ss e u r .  Ve r s e z  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  p o ê l e  a n t i - a d h é s i v e  e t  f a i t e s  p o ê l e r  l e s  l a m e l l e s  d ’ h a l l o u m i 
j u s q u ’à  c e  q u e  l e s  d e u x  c ô t é s  s o i e n t  d o r é s . 

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

Carottes glacées à l’orange, gremolata  
& halloumi poêlé 
  

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 0 0  g r  d e  h a l l o u m i
•  1  k g  d e  c a r o t t e s 
•  P o u r  l e  g r e m o l a t a 
•  6 0  g r  d e  b e u r r e  d e  f e r m e
•  2  c à s  d e  s i r o p  d ’é r a b l e
•  2  c à s  d e  j u s  d ’o r a n g e  (  g a r d e z  l e 

z e s t e )

•  S e l /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e
P o u r  l a  g r e m o l a t a 
•  1 / 2  b o t t e  d ’ h e r b e s  a u  c h o i x  ( 

c o r i a n d r e ,  p e r s i l  p l a t , … )
•  1  g o u ss e  d ’a i l 
•  L e  z e s t e  d ’ u n e  o r a n g e 
•  1  p o i g n é e  d e  n o i x  d e  c a j o u
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MENU DE LA SEMAINE
Semaine 2

REC ETTE  04 
Nuggets de poulet, salade d’épinads et sauce moutarde, 
estragon

REC ETTE  05 
Couscous  végé aux légumes d’hiver

REC ETTE  06 
Quinoa champignons, tomates séchées & noix de cajou

En consommant de saison, une façon de privilégier notre rythme.

Lorsqu’on respecte les saisons, les aliments sont gorgés de vitamines et 

minéraux qui répondent à nos besoins nutritionnels.
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SEMA INE  02

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  04   :   Fa i t es  mar ine r  l e  pou le t .  Coupez  l e  po u le t  e t  l ’e s t r a g o n.

RECETTE  05   :  Ep luchez  e t  émincez  l ’o i gnon  e t  co u pe z  l es  l é g u mes

RECETTE  06   : Ep luchez  e t  émincez  l ’o i gnon.  Coup e z  l es  c h a mp ig n o n s  e t  l es  t o ma t es  sé c h é es . 

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  0 4   :  Pâ n e z  l es  n u g g et s  e t  f a i t es  c u i re  à  l ’ h u i l e .  P ré pa rez  l a  s auce . 

R ECETTE  0 5   :  P ré pa re z  l e  c o u sc o u s  h ro s  po i s  c h ic h es .

R ECETTE  0 6   :  Fa i t es  c u i re  l e  qu in o a ,  p ré pa re z  l a  re c e t t e  da n s  sa  g l oba l i t é . 

ST EP  3 
Le jour J de dégustation
REC ETTE  04   :  Réchau f fez  l a  s auce  e t  f i na l i s ez  l a  cu i ss on  des  nuggets  au  fou r . 

REC ETTE  05   :  Réchau f fez  l e  cous cous ,  a j ou tez  l es  po i s  ch i ches  e t  p répa rez  l a  s emou le 

                    e t  l a  co r i and re . 

REC ETTE  06   :  Réchau f fez  l a  s a l ade  ou  mangez - l à  à  t °  amb i an te . 

A  table
,
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REC ETTE  04

60  M IN  AVEC  C U ISSON  +  TEM PS  DE  REPOS

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

t r e m p e r ,  u n e  n u i t  s i  p o ss i b l e ,  a u  f r i g o ,  d e  f a ç o n  à  c e  q u e  l a  v i a n d e  s o i t  b i e n 

t e n d r e . 

P o u r  l e  p o u l e t  :  D a n s  l e  p r e m i e r  b o l ,  m é l a n g e z  l a  f a r i n e  a v e c  d u  s e l  e t  d u 

p o i v r e .  D a n s  a u t r e  b o l ,  c a ss e z  l e s  œ u f s  e t  f o u e t t e z  à  l a  f o u r c h e t t e . 

D a n s  u n  t r o i s i è m e  b o l ,  m é l a n g e z  l e s  c o r n  f l a k e s ,  l a  c h a p e l u r e ,  1 / 2  d e  l ’e s t r a g o n 

c i s e l é  e t  l e  p a p r i k a .  E m i e t t e z  a v e c  v o s  m a i n s .  S u i v e z  c e  p r o c e ss u s  e n  t r o i s 

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

p u i s  e n r o b e z - l e s  d ’œ u f ,  p u i s  p a ss e z - l e s  d a n s  l e  m é l a n g e  p a n u r e  a u x  c o r n 

f l a k e s .  R é s e r v e z - l e s  ! 

E p l u c h e z  e t  é c r a s e z  l ’a i l  e t  f a i t e s  l 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 .  A j o u t e z 

l e  r e s t a n t  d ’e s t r a g o n  c i s e l é ,  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  c r è m e  f r a i c h e  o u 

c r è m e  v é g é t a l e .  L a i ss e z  m i j o t e r  à  p e t i t  f e u  d u r a n t  1 0  m i n .  A j o u t e z  l a  m o u t a r d e 

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 .  S i  l a  s a u c e  n ’e s t  p a s  a ss e z  é p a i ss e ,  a j o u t e z 

1  c à c  d e  f é c u l e  d e  p d t  p o u r  l a  l i e r .  D a n s  u n e  p o ê l e ,  f a i t e s  f r i r e  l e s  n u g g e t s 

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

d a n s  u n  p l a t  a l l a n t  a u  f o u r .  E n f o u r n e z  d a n s  u n  f o u r  p r é c h a u f f é  à  1 6 0 ° C  d u r a n t 

4 0  m i n .  Vé r i f i e z  l a  c u i ss o n  e t  p r o l o n g e z  s i  n é c e ss a i r e .  S e r v e z  a v e c  u n e  s a l a d e 

d ’é p i n a r d s .  

Nuggets de poulet, salade d’épinards & 
sauce moutarde, estragon

TI
PS

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

P o u r  l e s  n u g g e t s

•  4 0 0  g r  d e  p o i t r i n e  d e  p o u l e t 

d é s o ss é e  e t  s a n s  p e a u

•  2 0 0  à  3 0 0  m l  d e  l a i t  e n t i e r 

•  1 5 0  g r  d e  f a r i n e

•  1 5 0  g r  d e  c h a p e l u r e

•  1 5 0  g r  d e  c o r n  f l a k e  n a t u r e 

•  1 / 3  b o u q u e t  d ’e s t r a g o n

•  2  œ u f s

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

•  H u i l e  v é g é t a l e  p o u r  l a  c u i ss o n

P o u r  l a  s a u c e

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

•  1  g o u ss e  d ’a i l

•  1 , 5  c à s  d e  m o u t a r d e  c l a ss i q u e

•  2 / 3  b o u q u e t  d ’e s t r a g o n

•  1  c à c  d e  f é c u l e  d e  p d t

•  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

55  M IN 

P o u r  l e  c o u s c o u s  :   É p l u c h e z  e t  é m i n c e z  l ’o i g n o n . 

É p l u c h e z  l e s  l é g u m e s  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 .  S i  l e s  c a r o t t e s  s o n t  b i o , 
i l  n ’e s t  p a s  n é c e ss a i r e  d e  l e s  é p l u c h e r . 

D a n s  u n e  c o c o t t e ,  a j o u t e z  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 ,  l a  h a r i ss a  e t  l e s 
é p i c e s  p u i s  l a i ss e z  c u i r e  1  m i n u t e  à  f e u  m oy e n - f o r t . 

A j o u t e z  l e s  l é g u m e s  e t  f a i t e s  r e v e n i r  5 m i n .  S a l e z  e t  p o i v r e z .

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

L a i ss e z  c u i r e  4 0  m i n u t e s  à  f e u  m oy e n  p u i s  a j o u t e z  l e s  p o i s  c h i c h e s  c u i t s  e t 
r i n c é s  a v a n t  d e  p r o l o n g e r  l a  c u i ss o n  d e  5  à  7  m i n u t e s .

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

P o u r  l a  g a r n i t u r e  :  P r é p a r e z  l a  s e m o u l e  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 , 
c o u v r e z  e t  l a i ss e z  g o n f l e r  5  m i n u t e s . 

C i s e l e z  l a  c o r i a n d r e .

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

Couscous végé aux légumes d’hiver

TI
PS

L e  c o u s c o u s  c o n s e r v e  2 - 3  j o u r s  a u  f r i g o  e t  s e  c o n g è l e 

•  4 0 0  g r  d e  c a r o t t e s 

•  3 0 0  g r  d e  n a v e t s 

•  1  c é l e r i 

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

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

•  1  o i g n o n  j a u n e 

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

•  1  c à c  d e  p â t e  d ’ h a r i ss a 

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

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

•  1  c à c  d e  c o r i a n d r e                 

•  3 0 0  g r  d e  s e m o u l e 

•  1 / 2  b o t t e  d e  c o r i a n d r e  f r a i s 

•  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 - 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 .

•  1 5 0  g r  d e  q u i n o a

•  1  c à c  d e  b o u i l l o n 

•  5 0  g r  d e  t o m a t e s  s é c h é e s

•  1  g r o ss e  p o i g n é e  d e  n o i x  d e  c a j o u 

g r i l l é e s

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

•  1  g o u ss e  d ’a i l

R i n c e z  l e  q u i n o a  s o u s  l ’e a u  f r a î c h e  p u i s  f a i t e s - l e  c u i r e  d a n s  2 , 5 x  s o n  v o l u m e 
d ’e a u  a v e c  l e  b o u i l l o n  p e n d a n t  e n v i r o n  1 5  m i n u t e s  à  c o u v e r t .

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

E n s u i t e ,  é g o u t t e z - l e  e t  l a i ss e z - l e  t i é d i r  à  p a r t .

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  à  s e c  l e s  n o i x  d e  c a j o u  e t  r é s e r v e z - l e s  s u r 
l e  c ô t é .

Co u p e z  v o t r e  o i g n o n  r o u g e ,  v o s  c h a m p i g n o n s  a i n s i  q u e  v o s  t o m a t e s  s é c h é e s 
e n  p e t i t s  m o r c e a u x .

D a n s  l a  c a ss e r o l e ,  f a i t e s  b i e n  c h a u f f e r  l ’ h u i l e  p u i s  a j o u t e z  l e s  o i g n o n s 
d é c o u p é s  e t  l a i ss e z - l e s  c u i r e  j u s q u ’à  c e  q u ’ i l s  s o i e n t  l é g è r e m e n t  d o r é s .  A j o u t e z 
l e s  c h a m p i g n o n s ,  l e s  t o m a t e s  s é c h é e s ,  l ’a i l  é c r a s é  e t  l a  b r a n c h e  d e  t h y m  f r a i s .

S a l e z  e t  p o i v r e z  e t  l a i ss e z  m i j o t e r  5  m i n u t e s  e n v i r o n .

E n s u i t e ,  a j o u t e z  l e  q u i n o a  e t  m é l a n g e z  l e  t o u t .

Quinoa champignons, tomates 
séchées & noix de cajou

•  1  p e t i t  o i g n o n  r o u g e
•  T h y m  f r a i s
•    S e l /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e
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MENU DE LA SEMAINE
Semaine 3

REC ETTE  07 
Onglet aux oignons rouges caramélisés, purée de haricots 
blancs au cumin, carottes rôties

REC ETTE  08 
Crêpes aux épinards, poulet & oeufs au plat 

REC ETTE  09 
Mijoté de choux-fleurs & merguez 

J’espère par ces e-books mensuels, vous faire partager des saveurs  

nouvelles et des recettes excitantes. 

J’aime chaque étape du développement d’une recette, de l’épice-

rie à la préparation, en passant par la popote, la mise en scène et la  

photographie, même jusqu’au nettoyage.
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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  c a ro t t es .

RECETTE  08   :  Lavez  l es  ép ina rds .  Coupez  l e  pou le t  e t  é p lu c h e z  l ’a i l .  

RECETTE  09   :  Ep luchez  e t  émincez  l ’o i gnon.  Cou pe z  l es  me rg u e z .  Ta i l l e z  l e  c h o u  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 7   :  P ré pa re z  l a  pu ré e  de  h a r i c o t s  e t  l es  o i g n o n s  c a r a mé l i s és .  Fa i t es  cu i re  l es  ca ro t tes .

R ECETTE  0 8   :  P ré pa re z  l a  pâ t e  à  c rê pes .  Fa i t es  c u i re  l e  po u le t . 

R ECETTE  0 9   :  P ré pa re z  l e  m i j o t é  de  c h o u x- f l e u r s .

ST EP 3 
Les spécificités par recette
REC ETTE  07   :  Réchau f fez  l a  pu rée ,  l es  ca ro t tes  e t  f a i t es  cu i re  l ’ong l e t . 

REC ETTE  08   :  Fa i t es  cu i re  l es  c rêpes  e t  l es  oeu fs  au  p l a t .  D ress ez .

REC ETTE  09   :  Réchau f fez  l e  m i j o té .  C i s e l ez  l a  co r i and re  e t  p répa rez  l a  s emou le .

A  table
,
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REC ETTE  04

35  M IN .

P r é p a r e z  l a  p u r é e  d e  h a r i c o t s  :  Ve r s e z  l e s  h a r i c o t s  d a n s  u n  b l e n d e r .  A j o u t e z 
u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  u n  p e u  d e  j u s  d e  c i t r o n  ( s u i v a n t  v o t r e  g o û t ) ,  d u  s e l , 
d u  p o i v r e ,  l e  z a a t a r  e t  m i x e z  j u s q u ’à  l ’o b t e n t i o n  d ’ u n e  c r è m e .  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 .  Go û t e z  e t  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 .

P o u r  l e s  c a r o t t e s  :  E n l e v e z  l e  h a u t  d e s  f a n e s  d e s  c a r o t t e s .

N e t t oy e z  l e s  c a r o t t e s  e t  d i s p o s e z - l e s  s u r  u n e  p l a q u e  a l l a n t  a u  f o u r .

Ve r s e z  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  l e  s e l ,  l e  p o i v r e ,  a j o u t e z  u n e  g o u ss e  d ’a i l  e n t i è r e 
e t  l e  c u m i n .  R é p a r t i ss e z  b i e n  l ’ h u i l e  s u r  l e s  c a r o t t e s ,  e t  a u  f o u r  à  1 8 0 °  p e n d a n t 
2 5  m i n u t e s  ( l e s  c a r o t t e s  d o i v e n t  ê t r e  b i e n  f o n d a n t e s ) .

P e n d a n t  l a  c u i ss o n  d e s  c a r o t t e s ,  p r é p a r e z  l e s  o i g n o n s  e t  l a  v i a n d e  :

E p l u c h e z  e t  é m i n c e z  l e s  o i g n o n s  r o u g e s .  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 
p o ê l e .  F a i t e s -y  r e v e n i r  l e s  o i g n o n s  r o u g e s  à  f e u  m oy e n  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 .  R é s e r v e z - l e s .

S a l e z  e t  p o i v r e z  v o t r e  v i a n d e  ( v e i l l e z  à  l a  s o r t i r  d u  f r i g o  1 / 2 h  a v a n t  c u i ss o n ) .

D a n s  l a  m ê m e  p o ê l e ,  f a i r e  r a p i d e m e n t  s a i s i r  l ’o n g l e t  d e  t o u s  c ô t é s ,  à  f e u  v i f 
d a n s  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 n  v e i l l a n t  à  c e  q u ’ i l  r e s t e  b l e u  o u  s a i g n a n t 
s u i v a n t  v o s  p r é f é r e n c e s .  A r r o s e z - l a  v i a n d e  p e n d a n t  l a  c u i ss o n .  O t e z  l ’o n g l e t  d e 
l a  p o ê l e  e t  l a i ss e z - l e  p o s e r  2  m i n u t e s .

I l  v o u s  r e s t e  à  d r e ss e r  l e  t o u t  d a n s  u n e  a ss i e t t e  e t  à  s a v o u r e r  !

Onglet aux oignons rouges 
caramélisée, purée de haricots 
blancs au cumin, carottes rôties

TI
PS

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 .

•  6 0 g r  d e  b e u r r e

•  5 0 0 g r  d ’o i g n o n s  r o u g e s

•  5 0 0 - 6 0 0  g r  d ’o n g l e t  d e  b o e u f 

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

P o u r  l a  p u r é e  d e  h a r i c o t s  b l a n c s

•  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  c à s  d e  Z a a t a r

•  u n  f i l e t  d e  j u s  d e  c i t r o n

•  S e l  e t  p o i v r e ,  h u i l e  d ’o l i v e 

P o u r  l e s  c a r o t t e s

•  1  b o t t e  d e  c a r o t t e s  f a n e s  ( a ss e z 

f i n e s ) 

•  1  g o u ss e  d ’a i l

•  1 c à c  d e  g r a i n e s  d e  c u m i 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 0  M IN .

M i x e z  l e s  é p i n a r d s ,  l a  f a r i n e ,  l ’a i l ,  l e  c u r r y  e t  l e  l a i t  p u i s  a j o u t e z  l e s  o e u f s 
e n t i e r s ,  s a l e z  e t  p o i v r e z  e t  r e m i x e z  q u e l q u e s  m i n u t e s  p o u r  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e 
b i e n  l i ss e . 

L a i ss e z  r e p o s e r  l a  p â t e  p e n d a n t  1 / 2 h .

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  c o u p e z  l e  p o u l e t  e n  l a m e l l e s  e t  f a i t e s  l e  c u i r e  à  l a  p o ê l e 
d a n s  u n  f i 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  r é s e r v e z .  Co n s e r v e z  l a  p o ê l e  p o u r 
l a  c u i ss o n  d e s  œ u f s . 

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

F a i t e s  c u i r e  l e s  œ u f s  a u  p l a t  d a n s  l a  p o ê l e . 

S e r v e z  l e s  c r ê p e s  a v e c  u n  œ u f  a u  p l a t ,  q u e l q u e s  m o r c e a u x  d e  p o u l e t  c u i t ,  e t 
p a r s e m e z  d e  c o p e a u x  d e  p a r m e s a n . 

D é g u s t e z  a u ss i t ô t . 

Crêpes aux épinards, poulet 
& oeufs au plat 

TI
PS

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

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

•  8 0  g r  d e  f a r i n e

•  3 3 0  m l  d e  l a i t 

•  4  o e u f s 

•  1  c à c  d e  c u r r y 

•  1 / 2  g o u ss e  d ’a i l

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

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

•  4  œ u f s 

•  1  b l a n c  d e  p o u l e t 

•  Co p e a u x  d e  p a r m e s a n 

•  S a l a d e 
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REC ETTE  06

35  M IN 

•  6  m e r g u e z 

•  1  g r o s  c h o u - f l e u r 

•  7 5 0  m l  c o u l i s  d e  t o m a t e 

•  3 0 0  g r  s e m o u l e  c o m p l è t e  o u  b o u l g o u r

•  1  b o t t e  d e  c o r i a n d r e 

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

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

E p l u c h e z  e t  c i s e l e z  l e s  o i g n o n s  r o u g e s .  Co u p e z  l e s  m e r g u e z  e n  t r o n ç o n s  d e  1 , 5 
c m.  T a i l l e z  l e  c h o u - f l e u r  e n  f l e u r e t t e s

C i s e l e z  l a  c o r i a n d r e  e t  r é s e r v e z .

D a n s  u n e  p o ê l e  p r o f o n d 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  s i  v o u s  l e  s o u h a i t e z ) 
d a n s  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v 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  t r o n ç o n s  d e  m e r g u e z  e t  l a i ss e z  c o l o r e r .  A j o u t e z  l e s  é p i c e s ,  s a l e z ,  
p o i v r e z  e t  p r o l o n g e z  à  f e u  d o u x  p e n d a n t  2  m i n .  Ve r s e z  l e  c o u l i s  d e  t o m a t e s , 
a j o u t e z  l ’é q u i v a l e n t  d e  l a  m o i t i é  d u  c o u l i s  e n  e a u  a v e c  d u  b o u i l l o n  e t  a j o u t e z 
à  l ’e n s e m b l e .  M é l a n g e z  e t  p o r t e z  à  f e u  m oy e n -v i f  p e n d a n t  5  m i n .  p u i s  à  f e u 
m oy e n  p e n d a n t  3 5  m i n  o u  p l u s .  A u  b o u t  d e  2 0  m i n ,  g o û t e z  e t ,  s i  l a  s a u c e  e s t 
t r o p  a c i d e ,  a j o u t e z -y  u n  p e u  d e  m i e l  o u  d e  s u c r e .

T a i l l e z  l e s  b o u q u e t s  d u  c h o u - f l e u r  e n  f l e u r e t t e s  e t  l e s  t i g e s  e n  m o r c e a u x . 
D é p o s e z  d a n s  u n e  c a ss e r o l e  e t  v e r s e z  d e  l ’e a u  à  h a u t e u r  p u i s ,  à  c o u v e r t ,  p o r t e z 
à  é b u l l i t i o n  e t  f a i t e s  c u i r e  à  p e t i t  b o u i l l o n  1 5  à  2 0  m i n u t e s .  E n s u i t e ,  é g o u t t e z 
e t  a j o u t e z  l e  c h o u - f l e u r  a u  m i j o t é . 

P r é p a r e z  l a  s e m o u l e  o u  l e  b o u l g o u r .

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

Mijoté de choux-fleurs & merguez 

•  1  c à c  p a p r i k a  f u m é 

•  2  b r i n s  d e  t h y m 

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

•  2  o i g n o n s  r o u g e s 

•  2  g o u ss e s  d ’a i l
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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 
Souple à l’asiatique 

REC ETTE  11 
Cabillaud, purée de céleri-rave et de pommes de terre 

REC ETTE  1 2 
Salade de poulet à l’estragon, quinoa et épinards 

J’espère que vous trouverez ici une recette qui deviendra un nouveau plat 

chouchou de votre quotidien et que vous la partagerez avec vos proches 

pour les années à venir.
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SEMA INE  04

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  10   : Ep luchez  e t  coupez  l ’o i gnon,  l ’é cha lo t e  e t  l ’a i l .  Ta i l l e z  l es  l é g u mes  e t  l a  c i t ro n n e l l e .

RECETTE  11   :  Ep luchez  l es  pommes  de  t e r re  e t  l e  c é l e r i  r ave . 

RECETTE  1 2   :  Lavez  l ’e s t ragon  e t  l es  ép ina rds . 

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  1 0   :  P ré pa re z  l es  bo u le t t es  e t  l a  so u pe  h o r s  c u i sso n  des  l égumes .  (  cons e r vez - l es  dans  un  fond  d ’eau  au  f r i go  dans  une  bo i t e 
f e r mé e ) 

R ECETTE  11   :  P ré pa re z  l ’ h u i l e  a u  za a t a r .  P ré pa re z  l a  pu ré e . 

R ECETTE  1 2   :  Fa i t es  c u i re  l e  qu in o a .  P ré pa re z  l es  po u le t s  à  l ’e s t ragon.

ST EP 3 
Les spécificités par recette
REC ETTE  10   :  Réchau f fez  l a  s oupe  e t  l es  bou le t t es  e t  a j ou tez  l es  l égumes . 

Fa i t es  cu i re  l es  nou i l l e s .

REC ETTE  11   :  Réchau f fez  l a  pu rée  e t  f a i t es  cu i re  l e  po i ss on. 

REC ETTE  1 2   :  Réchau f fez  l e  qu i noa .  A ss emb lez  l a  s a l ade . 

A  table
,
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REC ETTE  04

40  M IN .

P r é p a r e z  l e s  b o u l e t t e s   :  E p l u c h e z  e t  c i s e l e z  l ’o i g n o n .  M é l a n g e z - l e  a v e c  l a 
v i a n d e ,  l a  c h a p e l u r e  e t  l ’o e u f .  S a l e z  e t  p o i v r e z  p u i s  f a ç o n n e z  d e s  p e t i t e s 
b o u l e t t e s  d e  2  à  3  c m  d e  d i a m è t r e .  F a i t e s  r e v e n i r  l e s  b o u l e t t e s  d a n s  u n e  p o ê l e 
a v e c  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  v é g é t a l e  p o u r  c o l o r e r  t o u t e s  l e s  f a c e s .  Co u v r e z  à  m i -
h a u t e u r  d ’e a u  e t  f a i t e s  c u i r e  à  c o u v e r t  d u r a n t  2 0  m i n u t e s . 

P o u r  l a  s o u p e  :  E p l u c h e z  e t  c i s e l e z  f i n e m e n t  l e s  é c h a l o t e s  e t  l ’a i l .  C i s e l e z  t r è s 
t r è s  f i n e m e n t  l a  c i t r o n n e l l e  (  s a n s  l e  c u l  )  .

Co u p e z  l a  b a s e  d u  p o i r e a u  p u i s  c o u p e z - l e  e n  t r o n ç o n  p u i s  l e s  t r o n ç o n s  e n  f i n e 
j u l i e n n e .  L a v e z  l e s  c a r o t t e s  e t  t a i l l e z - l e s  e n  s p a g h e t t i s  à  l ’a i d e  d ’ u n  é c o n o m e 
à  s p a g h e t t i s .  S I  v o u s  n ’e n  a v e z  p a s ,  f a i t e s  d e s  t a g l i a t e l l e s  a v e c  u n  é c o n o m e 
h a b i t u e l . 

D a n s  u n e  c a ss e r o l e ,  v e r s e z  u n  g é n é r e u x  f i l e t  d ’ h u i l e ,  a j o u t e z  l e s  é c h a l o t e s 
e t  f a i t e s  c u i r e  à  f e u  m oy e n  p e n d a n t  5  m i n .  A j o u t e z  l a  c i t r o n n e l l e  c o u p é e ,  l e 
p i m e n t  c i s e l é ,  l ’a i l  e t  p r o l o n g e z  d e  1 0  m i n u t e s  e n  r e m u a n t .  A j o u t e z  l e  c o n c e n t r é 
d e  t o m a t e  e t  l a i ss e z  c o m p o t e r  d u r a n t  3 0  m i n u t e s . 

R é s e r v e z  l a  m o i t i é  d a n s  u n  b o l  p u i s  s u r  l e  r e s t a n t ,  v e r s e z  l ’é q u i v a l e n t  d e  5 
b o l s  d ’e a u .  P o r t e z  à  é b u l l i t i o n ,  a j o u t e z  l a  s a u c e  s o j a ,  l e  b o u i l l o n  e t  p l o n g e z 
l e s  p o i r e a u x  e t  l e s  c a r o t t e s .  L a i ss e z  c u i r e .  Go û t e z  l e s  l é g u m e s  p o u r  v é r i f i e r 
l a  c u i ss o n .  A j o u t e z  l e  j u s  d e  c u i ss o n  d e s  b o u l e t t e s .  F a i t e s  c u i r e  l e s  n o u i l l e s 
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 .

D é p o s e z  u n  p e u  d e  n o u i l l e s  d a n s  l e  f o n d  d ’ u n  b o l ,  a j o u t e z  l e s  l é g u m e s  e t  d u 
b o u i l l o n ,  q u e l q u e s  b o u l e t t e s ,  p a r s e m e z  d e  c o r i a n d r e  c i s e l é e ,  d ’ 1 / 4  d e  c i t r o n 
v e r t  e t  d é p o s e z  u n  p e u  d e  p r é p a r a t i o n  à  l a  c i t r o n n e l l e . 

Souple à l’asiatique 

TI
PS

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 .

P o u r  l e s  b o u l e t t e s 

•  6 0 0  g r  d e  h a c h i s  d e  v o l a i l l e 

•  2  c à s  d e  c h a p e l u r e 

•  1  œ u f

•  1 / 2  o i g n o n 

P o u r  l a  s o u p e 

•  3  é c h a l o t e s  +  2  g o u ss e s  d ’a i l

•  1  p i m e n t  (  s u i v a n t  l e  g o û t )

•  2  b â t o n s  d e  c i t r o n n e l l e

•  3  c à s  d e  c o n c e n t r é  d e  t o m a t e s 

•  1  c à s  d e  b o u i l l o n 

•  4  à  6  c à s  d e  s a u c e  s o j a 

•  1  p o i r e a u  +  4  c a r o t t e s 

•  1  b o t t e  d e  c o r i a n d r e 

•  1  c i t r o n  v e r t 

•  2 5 0  g r  d e  n o u i l l e s  d e  r i z 
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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 . 

P r é p a r e z  l a  p u r é e   :  Co u p e z  l e s  e x t r é m i t é s  d u  c é l e r i  r a v e  e t  e n l e v e z  l a  p e a u  à 
l ’a i d e  d ’ u n  c o u t e a u .

T a i l l e z - l e  e n  m o r c e a u x  e t  r i n c 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 .

F a i t e s  c u i r e  l e s  l é g u m e s  d a n s  u n e  g r a n d e  q u a n t i t é  d ’e a u  s a l é e  a v e c  l e s 
b r a n c h e s  d e  t h y m  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s  ( a v e c  u n  d é p a r t  à  l ’e a u  f r o i d e ) .

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

P r é p a r e z  l e  p o i ss o n :  D é p o s e z  l e s  p a v é s  d e  c a b i l l a u d  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  e t  p o i v r e z .

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

S a l e z  e t  p o i v r e z - l e s  p u i s  e n f o u r n e z  p o u r  1 0  à  1 3  m i n u t e s  e n  c h a l e u r  t o u r n a n t e . 

D i s p o s e z  l a  p u r é e  d a n s  l e s  a ss i e t t e s ,  a j o u t e z  l e  p a v é  d e  c a b i l l a u d  e t  n ’ h é s i t e z 
p a s  à  v e r s e z  u n  p e u  d ’ h u i l e  a u  z a a t a r  p a r  d e ss u s . 

Cabillaud, purée de céleri-rave  
& de pommes de terre 

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  p u r é e  s e  c o n g è l e .

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

•  1  c à c  d e  z a a t a r 

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

•  4 0 0  g r  d e  c é l e r i - r a v e 

•  4 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 e r m e

•  2  b r a n c h e s  d e  t h y m

•  L a i t 

•  N o i x  d e  m u s c a d e 

•  1  n o i x  d e  b e u r r e 

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

REC ETTE  06

2 5  M IN .

•  4 0 0  g r  d ’é p i n a r d s  f r a i s 

•  3 0 0  g r  d e  q u i n o a

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

•  4 0 0  g r  d ’a i g u i l l e t t e  d e  p o u l e t  o u  d e 

r e s t a n t  d e  p o u l e t  r ô t i 

•  4  à  6  c à s  d e  m a y o n n a i s e  m a i s o n 

  ( r e c e t t e  s u r  l e  b l o g ) 

F a i t e s  c u i r e  l e  q u i n o a  s u i v a n t  l e s  i n d i c a t i o n s  r e p r i s e s  s u r  l e  p a q u e t  s o i t 
g é n é r a l e m e n t  1  v o l u m e  d e  q u i n o a  p o u r  2  v o l u m e s  d ’e a u  s a l é e  e t  f a i t e s  b o u i l l i r 
1 2  à  1 5  m i n u t e s  e n v i r o n .  L a i ss e z  e n s u i t e  r e f r o i d i r  l e  q u i n o a .

L a v e z  l e s  é p i n a r d s . 

P r é p a r e z  l a  m a y o n n a i s e . 

Co u p e z  l e  p o u l e t  e n  l a m e l l e s  p u i s  f a i t e s  l e  c u i r e  d a n s  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e . 
S a l e z  e t  p o i v r e z . 

C i s e l e z  l ’e s t r a g o n . 

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

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

Salade de poulet à l’estragon, 
quinoa & épinards 

•   2 - 3  b r a n c h e s  d ’e s t r a g o 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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S e  c o n s e r v e  2  j  a u  f r i g o  e t  n e  s e  c o n g è l e  p a s . 

https://www.fouettmagic.com/blog/2020/09/14/mayonnaise-maison/
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L’épicerie «So vrac, So good» située à Thorembais-les-Béguines dans le 

Brabant Wallon que j’ai découverte il y a un peu plus de deux ans mainte-

nant et qui est devenue mon pied-à-terre course depuis...

Cet  e-book à le soutien de ... L’emballage réduit à son strict minimum, avec plus de 900 produits  

différents, sans quantité imposée. Tout est en vrac ou en contenants en 

verre souvent consignés. 

Bien manger, c’est avant tout bien consommer et ce n’est pas toujours 

facile de s’y retrouver parmi tous les commerces d’alimentation ! 

Ici, les petits producteurs locaux sont mis en valeur, qu’ils travaillent en 

bio, en conversion et surtout zéro phyto/éthique. 

On y va parce que le choix de produits en vrac est suffisamment large pour 

y trouver la quasi totalité de ce dont on a besoin. 

Et on y retourne pour découvrir les nouvelles pépites qui rentrent régu-

lièrement.

Une adresse qui, par ses valeurs, m’assure que ce que je mets dans mon 

assiette est qualitatif en goût, bon pour la planète, mais aussi pour moi ! 

À l’initiative de ce projet, il y a Cécile et à travers elle, j’ai découvert que ma 

région regorgeait de producteurs engagés et engageants, qu’on pouvait y 

acheter en conscience et rentrer dans une démarche positive pour nous 

et notre planète, petit à petit en étant accompagné et guidé ! 

C’est ça aussi le commerce de proximité !

-
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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.

Conservàtion 
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