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MENU DE LA SEMAINE
semaine 1

REC ETTE  0 1 
Bouillon de légumes à la bière et au lard 

REC ETTE  02 
Salade tiède au quinoa, betteraves,                                        
jeunes pousses d’épinard & feta 

REC ETTE  03 
Boeuf sauté aux oignons & shiitakés, riz 

Dernier e-book au goût d’hiver, je vous ai concocté des plats tout cosy, 

mais aussi des salades tièdes, comme un entre-deux avant le printemps 

! 
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SEMA INE  02

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  0 1   :  ép luchez  l es  écha lo tes ,  l ’a i l  e t  l e  c é l e r i .  Ta i l l e z  l es  l é g u mes . 

RECETTE  02   :  ép luchez  l ’o i gnon.  Lavez  l es  ép ina rds  e t  l es  be t t e r aves .  Co u pe z  l es  c h a mp ig n o n s . 

RECETTE  03   :  ép luchez  e t  coupez  l es  o i gnons .  Co u pe z  l a  v i a n de .

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  0 1   :  p ré pa re z  l e  bo u i l l o n  e t  a r rê t e z -vo u s  ava n t  de  met t re  l es  f eu i l l e s  de  chou .  Fa i t es  cu i re  l ’o rge . 

R ECETTE  0 2   :  p ré pa re z  l e  qu in o a  e t  f a i t es  c u i re  l es  be t t e r aves .  P répa rez  l a  v i na i g re t te

R ECETTE  0 3   :  p ré pa re z  l a  ma r in a de .  P ré pa re z  l e  p l a t  e t  l e  r i z .

ST EP 3 
Les spécificités par recette
REC ETTE  0 1   :  r échau f fez  l e  bou i l l on .  A j ou tez  l e  chou .

REC ETTE  02   :  r échau f fez  l es  be t te raves  e t  l e  qu i noa  ( s i  vous  l e  s ouha i t ez ) .  A ss emb lez .

REC ETTE  03   :  c i s e l ez  l a  co r i and re . 

 Réchau f fez  l e  t ou t ,  s e r vez  avec  l es  ge rmes  de  s o j a  e t  l a  co r i and re . 

A  table
,
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REC ETTE  0 1

35  M IN 

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

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

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

é c h a l o t e s  s u r  f e u  m oy e n .  A j o u t e z  l e s  l a m e l l e s  d e  l a r d  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  l a r d  s o i t  c u i t . 

A j o u t e z  l e s  d é s  d e  l é g u m e s ,  l ’a i l  e t  p r o l o n g e z  l a  c u i ss o n  d e  4  m i n u t e s  s a n s 

c e ss e r  d e  r e m u e r .  Ve r s e z  l a  b i è r e  e t  l a i ss e z  r é d u i r e  1 0  m i n u t e s  a v a n t  d ’a j o u t e r 

l e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s ,  l e  l a u r i e r ,  l e  t h y m  e t  l e  p a p r i k a .  L a i ss e z  m i j o t e r  1 0  à  1 5 

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

F a i t e s  c u i r e  s é p a r é m e n t  l ’o r g e  p e r l é  à  l ’e a u  b o u i l l a n t e  s a l é e  e t  é g o u t e z - l e .

1 0  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  f e u i l l e s  d e  c h o u .  Go û t e z  e t  r e c t i f i e z 

l ’a ss a i s o n e m e n t . 

C i s e l e z  l e  p e r s i l  p l a t  e t  p a r s e m e z - e n  l e s  a ss i e t t e s  j u s t e  a v a n t  d e  s e r v i r . 

Bouillon de légumes à la 
bière et au lard 

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 . 
Vo u s  p o u v e z  r e m p l a c e r  l ’o r g e  p a r  d e s  d é s  d e  p o m m e s  d e  t e r r e . 

• 	 4  t r a n c h e s  d e  l a r d

• 	 6  c a r o t t e s 

• 	 2 0 0  g r  d e  f e u i l l e s  d e  c h o u  v e r t 

• 	 1 0 0  g r  d ’o r g e  p e r l é 

• 	 1 / 2  c é l e r i  v e r t 

• 	 1  l i t r e  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s 

• 	 1  b i è r e  b l o n d e 

• 	 2  é c h a l o t e s

• 	 2  g o u ss e s  d ’a i l 

• 	 0 , 5  c à c  d e  p a p r i k a  f u m é 

• 	 1  b r a n c h e  d e  t h y m

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

• 	 h u i l e  d ’o l i v e  /  s e l  /  p o i v r e  / l a u r i e r
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REC ETTE  02

40  M IN .

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0 ° C .  L a v e z  l e s  b e t t e r a v e s  e t  c o u p e z - l e s  e n  q u a r t i e r s . 
P l a c e z - l e s  d a n s  u n  p l a t  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 ,  d é p o s e z 
u n e  g o u ss e  d ’a i l  e n t i è r e ,  s a l e z ,  p o i v r e z .  A j o u t e z  1  c à c  d e  m i e l  a i n s i  q u ’ u n  f o n d 
d ’e a u  ( 3 m m ) .   M é l a n g e z  e t  e n f o u r n e z  p o u r  + - 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  à  l ’a i d e  d ’ u n  c o u t e a u .  L a  l a m e  d o i t  s ’e n f o n c e r  f a c i l e m e n t .

F a i t e s  b o u i l l i r  d e  l ’e a u  d a n s  u n e  c a ss e r o l e  e t  c u i s e z  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  d u  p r o d u c t e u r  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 ,  a j o u t e z 
l e  b o u i l l o n . 

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

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

L a v e z  l e s  é p i n a r d s ,  c o u p e z  l e s  c h a m p i g n o n s  e n  f i n e s  l a m e l l e s  e t  r é s e r v e z .

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

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

Salade tiède au quinoa, betteraves, 
jeunes pousses d’épinard & feta 

TI
PS

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

• 	 2 - 3  b e t t e r a v e s 

• 	 2 0 0  g r  d e  q u i n o a

• 	 4 0 0  g r  d e  j e u n e s  p o u ss e s  d ’é p i n a r d

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

• 	 1 5 0  g r  d e  f e t a

• 	 5 - 6  c h a m p i g n o n s  b r u n s 

• 	 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

P o u r  l a  v i n a i g r e t t e  d ’e s t r a g o n
• 	 1 0  g r  Es t r a g o n

• 	 1  c à c  d e  m o u t a r d e  à  l ’a n c i e n n e

• 	 4  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  c à s  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e 
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PS

S e  c o n s e r v e  3  j o u r s  m a i s  n e  s e  c o n g è l e  p a s .  P o u r  u n e  o p t i o n 
v é g é ,  v o u s  p o u v e z  r e m p l a c e r  l e  b o e u f  p a r  d e s  p r o t é i n e s  d e 
s o j a .

4  PER SONNES

REC ETTE  03

30  M IN

• 	 4 0 0  g r  d e  v i a n d e  d e  b o e u f  t e n d r e 

( f i l e t  o u  f a u x  f i l e t ) 

• 	 4 0 0  g r  d ’o i g n o n s  j a u n e s 

• 	 1 0 0  g r  d e  s h i i t a k é s 

• 	 2  à  3  g o u ss e s  d ’a i l 

• 	 3  c m  d e  g i n g e m b r e

• 	 1 8 0  g r  d e  r i z 

F a i t e s  c u i r e  l e  r i z  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 . 

Co u p e z  l e  b œ u f  e n  l a m e l l e s  t r è s  f i n e s  e t  p l a c e z - l e  d a n s  u n  s a l a d i e r .  A j o u t e z  l a 
s a u c e  s o j a ,  l e  m i e l  e t  l a  f é c u l e  d e  m a ï s  p u i s  m é l a n g e z  b i e n .  R é s e r v e z  a u  f r a i s 
a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s .

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  l e s  o i g n o n s  e n  f i n e s  l a m e l l e s .

F a i t e s  c h a u f f e r  l ’ h u i l e  d e  t o u r n e s o l  d a n s  u n e  s a u t e u s e  o u  u n  w o k ,  à  f e u  m oy e n , 
e t  f a i t e s  c u i r e  l e s  o i g n o n s  e t  l ’a i l  j u s q u ’à  c e  q u ’ i l s  f o n d e n t .

Co u p e z  l e  p i m e n t  ( 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 ) ,  r â p e z  l e  g i n g e m b r e  e t 
a j o u t e z - l e s  a u x  o i g n o n s .

A j o u t e z  l e s  s h i i t a k é s  e t  p r o l o n g e z  l a  c u i ss o n  d e  2  à  3  m i n u t e s  p u i s  a j o u t e z 
l e  b œ u f  é m i n c é  e t  m a r i n é ,  e n  m é l a n g e a n t  b i e n .  P o u r s u i v e z  l a  c u i ss o n  5  à  1 0 
m i n u t e s .

L a v e z  e t  h a c h e z  l a  b o t t e  d e  c o r i a n d r e .

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

P o u r  l a  d é c o ,  v o u s  p o u v e z  s a u p o u d r e r  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e . 

Boeuf sauté aux oignons 
& shiitakés, riz 

• 	 1  p i m e n t  r o u g e 

• 	 1 0 0  g r  d e  g e r m e s  d e  s o j a 

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

• 	 H u i l e  d e  s é s a m e  e t  d e  t o u r n e s o l
P o u r  l a  m a r i n a d e
• 	 8  c à s  d e  s a u c e  s o j a 

• 	 6  c à s  d e  m i e l 

• 	 2  c à s  d e  f é c u l e  d e  m a ï s
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MENU DE LA SEMAINE
semaine 2

REC ETTE  04 
Poulet, crème de pleurotes, riz & sauce crue 

REC ETTE  05 
Salade de céleri-rave aux pommes  

REC ETTE  06 
Patates douces farcies, sauce tomate 

& pois chiches

Cet e-book, c’est mon défi de vous partager de quoi mettre au menu des 

repas gourmands et faits maison dans vos vies bien rythmées. 

Avec comme promesse de passer 2 heures en cuisine/semaine pour pré-

parer 3 repas complets. C’est MAGIQUE, c’est un gain de temps, c’est une 

charge mentale en moins et surtout, surtout... C’est gourmand !



BA
TC

HC
OO

KI
NG

NE
W

SL
ET

TE
R

03
/2

02
2

SEMA INE  0 1

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  04   :  coupez  l e  pou le t .  Lavez  l e  pe rs i l .  Ep lu c h e z  e t  c o u pe z  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l . 

RECETTE  05   :  ép luchez  e t  coupez  l e  cé l e r i - rave .  L ave z  l a  sa l a de .  

RECETTE  06   :  ép luchez  e t  coupez  l ’o i gnon  e t  l ’a i l .  L ave z  l es  pa t a t es  do u c es .

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  0 4   :  p ré pa re z  l a  sa u c e  a u x  p l e u ro t es .  Fa i t es  c u i re  l e  r i z  e t  l e  pou le t .

R ECETTE  0 5  :  f a i t es  c u i re  l e  b l é  e t  l es  dés  de  c é l e r i - r ave .  P ré pa rez  l a  v i na i g re t te .

R ECETTE  0 6   :  f a i t es  c u i re  l es  pa t a t es  do u c es .  P ré pa re z  l a  sa u c e .

ST EP 3 
Les spécificités par recette
REC ETTE  04   :  r échau f fez  l e  pou le t ,  l a  s auce  e t  l e  r i z .  P répa rez  l a  s auce  c rue . 

REC ETTE  05   :  coupez  l es  pommes .  Réchau f fez  l es  dés  de  cé l e r i - rave  e t  ass emb lez .

REC ETTE  06  :  r échau f fez  l es  pa ta tes  douces  e t  l a  s auce .  C i s e l ez  l es  he rbes  e t  s e r vez .

A  table
,
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R EC ETTE  04

30  M IN .

• 	 4  f i l e t s  d e  p o u l e t  
• 	 2 0 0  g r  d e  p l e u r o 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 8 0  g r  d e  r i z  j a s m i n 

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

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

• 	 P i m e n t  d ’ Es p e l e t t e  ( f a c u l t a t i f )

• 	 1  c i t r o n  j a u n e 

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

É p l u c h e z  l ’o i g n o n ,  l ’a i l  e t  h a c h e z - l e s  g r o ss i è r e m e n t .  R i n c e z  l e  p e r s i l  p l a t  e t 

h a c h e z - l e .  F a i t e s  c u i r e  l e  r i z  d a n s  u n  c u i t - r i z  o u  d a n s  l ’ u n e  d e s  c a ss e r o l e s 

d ’e a u  b o u i l l a n t e  s a l é e  p e n d a n t  2 0  à  2 5  m i n u t e s  j u s q u ’à  a r r i v e r  à  l a  c o n s i s t a n c e 

q u e  v o u s  v o u l e z .

F a i t e s  c u i r e  l ’o i g n o n ,  l ’a i l  e t  l e s  p l e u r o t e s  à  l a  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 . 

( v o u s  p o u v e z  c o n s e r v e r  u n  p e u  d ’e a u  d e  c u i ss o n . )

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  a i g u i l l e t t e s  e t  f a i t e s - l e  c u i r e  d a n s 

u n e  p o ê l e  a v e c  u n  f o n d  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 e  l e  p o u l e t 

c o m m e n c e  à  d o r e r .  Vo u s  p o u v e z  a j o u t e r  u n  p e u  d e  p i m e n t  d ’ Es p e l e t t e .

M i x e z  l e s  p l e u r o t e s ,  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l  a v e c  1  c à c  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  p a r  a d u l t e ,  l e 

b o u i l l o n ,  d u  s e l  e t  d u  p o i v r e .

A j o u t e z  u n  f i l e t  d ’e a u  d e  c u i ss o n  p o u r  o b t e n i r  l a  c o n s i s t a n c e  d ’ u n  c o u l i s .

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

c i t r o n ,  1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  p a r  a d u l t e ,  d u  s e l  e t  d u  p o i v r e .

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

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

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 .

Filet de poulet, crème de 
pleurotes, riz & sauce crue  

4  PER SONNES
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15 -2 0  M IN .

• 	 5 O O  g r  d e  c é l e r i - r a v e 

• 	 3  p o m m e s 

• 	 1  g r a n d  v e r r e  d e  b l é  m o n d é

• 	 1 5 0  g r  d e  r o q u e t t e 

• 	 5 0  g r  d e  c e r n e a u x  d e  n o i x 

• 	 1  c i t r o n  j a u n e

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

• 	 1  c à s  d ’ h u i l e  d e  n o i x 

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

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

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

P e l e z  l e  c é l e r i - r a v e  e t  c o u p e z - l e  e n  d é s  d ’ 1 / 2 c m. 

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

F a i t e s  c u i r e  l e  b l é  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 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 . 

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

L a v e z  l a  s a l a d e .  Co n c a ss e z  l e s  n o i x . 

A v a n t  d e  s e r v i r ,  c o u p e z  l e s  p o m m e s  n o n  p e l é e s  ( s i  e l l e s  s o n t  b i o )  e n  d é s  e t 
a r r o s e z - l e s  d ’ u n  f i l e t  d e  j u s  d e  c i t r o n . 

M é l a n g e z  l e  b l é  a v e c  l a  r o q u e t t e ,  l e s  d é s  d e  c é l e r i - r a v e  t i è d e s ,  l e s  p o m m e s  e t 
l e s  n o i x .  A r r o s e z  g é n é r e u s e m e n t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  e t  d é g u s t e z  a v e c  u n e  t r a n c h e 
d e  b o n  p a i n  a u  l e v a i n . 

Salade de céleri-rave aux pommes  

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 .TI
PS

4  PER SONNES
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REC ETTE  06

45  M IN .

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

Co u p e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  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 ,  e n t a i l l e z  l a 
c h a i r  e n  c r o i s i l l o n s ,  a ss a i s o n n e z  d e  s e l  e t  d e  p o i v r e ,  a r r o s e z - l e s  d ’ 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  e t  e n f o u r n e z  p o u r  3 0  à  4 0  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 .  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 ,  f a i t e s - l e s  r e v e n i r  d a n s  u n e  p o ê l e  à  f e u  m oy e n -v i f  d u r a n t  3  o u  4  m i n u t e s . 

A j o u t e z  l e s  é p i c e s  e t  p r o l o n g e z  l a  c u i ss o n  d u r a n t  2  m i n u t e s .  A r r o s e z  d e  c o u l i s 
d e  t o m a t e .  S a l e z  e t  p o i v r e z  p u i s  l a i ss e z  m i j o t e r  2 0  m i n u t e s . 

S i  l e  c o u l i s  e s t  t r o p  a c i d e ,  a j o u t e z  1  c à c  d e  m i e l  o u  d e  s u c r e . 

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

Patates douces farcies, sauce 
tomate & pois chiches  

S e  c o n s e r v e  2  j o u r s  e t   s e  c o n g è l e .  Co n g e l e z  l a  p r é p a r a t i o n  e t  l e s  p a t a t e s  d o u c e s 

s é p a r e m m e n t . 

• 	 2  g o u ss e  d ’a i l

• 	 1   g r o s  o i g n o n  j a u n e

• 	 2 - 3  p a t a t e s  d o u c e s

• 	 3 0 0  m l  d e  c o u l i s  d e  t o m a t e

• 	 3 0 0  g r  d e  p o i s  c h i c h e s  c u i t s

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

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

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

• 	 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 
Haricots blancs à la sauge, lard grillé & paprika 

REC ETTE  08 
Gnocchis poêlés & épinards crémeux 

REC ETTE  09 
Pommes de terre farcies, poireaux à la moutarde & coppa

Dans cet e-book, je vous propose 12 recettes de saison, réparties en 4 

menus pour vous aider dans l’organisation de votre quotidien. 

3 recettes / semaine, me semble être idéal pour s’adapter à votre mode de 

vie et ses impératifs ( sorties, repas reste,...) .
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STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  0 4   :  p ré pa re z  l a  ba se  h a r i c o t s  /  po mmes  de  t e r re . 

R ECETTE  0 5  :  P ré pa re z  l a  sa u c e . 

R ECETTE  0 6   :  f a i t es  c u i re  l es  pd t  pu i s  c o u pe z- l es  e t  v i de z - l es .  P répa rez  l es  po i reaux  pu i s  i ns é rez  l a  p répa ra t i on  dans  l es  «  coques  »  de  pommes  de  t e r re .

ST EP 3 
Les spécificités par recette
REC ETTE  04   :  f a i t es  cu i re  l e  l a rd  e t  r échau f fez  l ’a ccompagnement .

REC ETTE  05   :  r échau f fez  l a  s auce  e t  poê l ez  l es  gnocch i s .

REC ETTE  06  :  en fou rnez  l es  pommes  de  t e r re  f a rc i es  e t  dégus tez .

A  table
,

SEMA INE  0 1

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  04   :  l a  ve i l l e ,  f a i re  t remper  l es  ha r i co t s .  L ave z  l a  sa u g e .  Ep lu c h e z  l es  pd t . 

RECETTE  05   :  l a vez  l es  ép ina rds ,  ép luchez  e t  cou pe z  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l .  R â pe z  l e  pa r mesa n.

RECETTE  06   :  l a vez  l es  pd t ,  coupez  l es  po i reaux .  Ep lu c h e z  e t  c o u pe z  o u  é c r a se z  l ’a i l .  L ave z  l a  sa l a de .
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R EC ETTE  04

30  M IN .

• 	 2 0 0  g r  d e  h a r i c o t s  b l a n c s  s e c s

• 	 4  à  6  p o m m e s  d e  t e r r e 

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

• 	 2  g o u ss e s  d ’a i l

• 	 1  c i t r o n  j a u n e 

• 	 1  c à c  d e  b o u i l l o n  

• 	 1 / 2  c à c  d e  p a p r i k a 

• 	 1 / 2  c à c  d e  f é c u l e  d e  m a ï s 

• 	 4  à  6  t r a n c h e s  d e  l a r d  d e  5 m m 

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

F a i t e s  t r e m p e r  l e s  h a r i c o t s  s e c s  t o u t e  u n e  n u i t .  É g o u t t e z - l e s  p u i s  f a i t e s  l e s 

r e v e n i r  1 0  m i n  à  f e u  d o u x  d a n s  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’ h u i l e  d ’o l i v e .

A j o u t e z  5 0 0  m l  d ’e a u ,  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 o r t e z  à  é b u l l i t i o n ,  b a i ss e z 

l e  f e u  e t  l a i ss e z  c u i r e  à  c o u v e r t  d u r a n t  4 0  m i n .

P e n d a n t  c e  t e m p 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  ( o u  p a s ) ,  c o u p e z - l e s  e n  q u a t r e 

e t  f a i t e s  l e s  c u i r e  d a n s  u n e  c a ss e r o l e  d ’e a u .

É g o u t t e z  l e s  h a r i c o t s  m a i s  c o n s e r v e z  l ’e a u  d e  c u i ss o n .

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  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  e t  a j o u t e z -y  l e s 

f e u i l l e s  d e  s a u g e  p o u r  i n f u s e r  l ’ h u i l e .  A j o u t e z  l ’a i l  e t  f a i t e s - l e  c o l o r e r  p u i s 

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

R é c u p é r e z  1 / 2  v e r r e  d ’e a u  d e  c u i ss o n  e t  d é l a y e z  l a  f é c u l e  d e  m a ï s  p u i s  a j o u t e z 

l e  m é l a n g e  à  l a  p r é p a r a t i o n .  A u g m e n t e z  l e  f e u  1  m i n  p u i s  b a i ss e z  l e  f e u ,  l a i ss e z 

c u i r e  2  à  3  m i n u t e s  s u p p l é m e n t a i r e s .  S a l e z  e t  p o i v r e z .

S a u p o u d r e z  l e  l a r d  d e  p a p r i k a  e t  f a i t e s - l e  d o r e r  à  l a  p o ê l e .  S e r v e z  l e s  h a r i c o t s 

a v e c  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  d a n s  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  l a r d ,  u n  p e u  d e 

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

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 .

Haricots blancs à la sauge, 
lard gillé & parpika  

4  PER SONNES
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R EC ETTE  05

15 -2 0  M IN .

• 	 1  k g  d e  g n o c c h i s 

• 	 1 5 0  g r  d e  p a r m e s a n  r â p é 
P o u r  l a  s a u c e 
• 	 1  o i g n o n  j a u n e  c i s e l é 

• 	 5 0 0  g r  d ’é p i n a r d s  f r a i s 

• 	 3 0 0  m l  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 

• 	 1  g o u ss e  d ’a i l 

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

• 	 N o i x  d e  m u s c a d e 

• 	 1  p o i g n é e  d e  p i g n o n s  d e  p i n  g r i l l é s

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

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

A ss a i s o n n e z ,  p u i s  p o u r s u i v e z  l a  c u i ss o n  j u s q u ’à  c e  q u e  l e s  é p i n a r d s  s o i e n t 
t o m b é s  ( e n v i r o n  2  à  3  m i n u t e s ) .

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

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  l ’ 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  g r i l l e r  l e s  p i g n o n s  d e  p i n  d a n s  u n e  p o ê l e  à  s e c ,  a ss a i ss o n e z  d e  s e l  p u i s 
r é s e r v e z . 

F a i t e s  d o r e r  l e s  g n o c c h i s  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  c r o u s t i l l e r .

S e r v e z  l e s  é p i n a r d s  c r é m e u x  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 s 
g n o c c h i s  p o ê l é s ,  p a r s e m 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 e  p i g n o n s  d e 
p i n  g r i l l é s . 

Gnocchis poêlés & épinards crémeux  

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 .TI
PS

4  PER SONNES
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REC ETTE  06

45  M IN .

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

É p l u c h e z  l ’a i l  e t  é m i n c e z  l e s  p o i r e a u x ,  p u i s  f a i t e s - l e s  r e v e n i r  e n s e m b l e  d a n s 
u n e  s a u t e u s e ,  a v e c  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e .  E n s u i t e  m i x e z  l a  m o i t i é  d e s  p o i r e a u x 
a v e c  u n  f i l e t  d ’e a u  e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  j u s q u ’à  l ’o b t e n t i o n  d ’ u n e  c o n s i s t a n c e 
s i m i l a i r e  à  u n  c o u l i s . 

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

Co u p e z - l e s  e n  d e u x .  V i d e z  l e  m i l i e u  e n  p r e n a n t  s o i n  d e  l a i ss e r  u n e  p a r o i  a ss e z 
é p a i ss e .  R é c u p é r e z  l a  c h a i r  d e s  p o m m e s  d e  t e r r e ,  é c r a s e z - l a  à  l a  f o u r c h e t t e  e t 
a j o u t e z - l a  a u x  p o i r e a u x  a v e c  l e  c o u l i s  d e  p o i r e a u x . 

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

R â p e z  l e  f r o m a g e .  D i s p o s e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  d a n s  u n  p l a t  h u i l é  a l l a n t  a u 
f o u r  e t  g a r n i ss e z - l e s  d e  l a  p r é p a r a t i o n .  P a r s e m e z  d e  f r o m a g e  p u i s  e n f o u r n e z 
p e n d a n t  2 0  à  2 5  m i n u t e s .

P r é p a r e z  l a  v i n a i g r e t t e  e n  m é l a n g e a n t  l e s  i n g r é d i e n t s .  Vo u s  p o u v e z  y  a j o u t e r 
u n  f i l e t  d ’e a u .

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

Patates douces farcies, sauce 
tomate & pois chiches  

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

• 	 1  g o u ss e  d ’a i l

• 	 4  à  6  g r o ss e s  p o m m e s  d e  t e r r e

• 	 5  p o i r e a u x

• 	 1 5 0  g r  d e  c o p p a

• 	  1  c à s  d e  m o u t a r d e  à  l ’a n c i e n n e

• 	  F r o m a g e :  c o m t é  r â p é ,  f r o m a g e  à 

r a c l e t t e  r â p é , s c a m o r z a  f u m é e , . . .

• 	 s a l a d e  d u  m o m e n t

• 	 h u i l e  d ’o l i v e  / s e l  / p o i v r e  / m u s c a d e

P o u r  l a  v i n a i g r e t t e
• 	 3  c à s  d ’ h u i l e  d ’o l i v e

• 	 1  c à s  d e  v i n a i g r e  b a l s a m i q u e

• 	 1  c à c  d e  m i e l

• 	 1  c à c  d e  m o u t a r d e
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MENU DE LA SEMAINE
semaine 4

REC ETTE  07 
Pizza salée au chèvre, lardons, pommes  & miel 

REC ETTE  08 
Couscous de légumes  d’hiver, dattes & pois chiches

REC ETTE  09 
Dos de cabillaud au zaatar, crème de céleri-rave 

& de pommes de terre  

J’espère que les recettes vous plairont, et j’ai hâte de voir vos plus belles 

photos avec le #onbatchcookavecfouettmagic sur Instagram.
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SEMA INE  0 1

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  04   :  ép luchez  e t  coupez  l es  o i gnons .  

RECETTE  05   :  ép luchez  e t  coupez  l es  l égumes . 

RECETTE  06   :  ép luchez  e t  coupez  l es  l égumes . 

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  0 4   :  p ré pa re z  l a  pâ t e  à  p i z za .  Mé l a n g e z  l e  c h èv re  e t  l a  r i co t ta . 

R ECETTE  0 5  :  p ré pa re z  l e  c o u sc o u s . 

R ECETTE  0 6   :  p ré pa re z  l a  c rè me  de  c é l e r i - r ave  e t  l a  ma r in a de  a u  z aa ta r .

ST EP 3 
Les spécificités par recette
REC ETTE  04   :  a ss emb lez  l a  p i z z a  e t  en fou rnez .

REC ETTE  05   :  r échau f fez  e t  p répa rez  l a  s emou le . 

REC ETTE  06  :  r échau f fez  l a  c rème  de  cé l e r i - rave  e t  en fou rnez  l e  po i ss on.

A  table
,
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R EC ETTE  04

30  M IN .

• 	 2  p â t e s  à  p i z z a

• 	 3 0 0  g r  d e  c h è v r e  f r a i s

• 	 1 0 0  g r  d e  r i c o t t a

• 	 2  p o m m e s

• 	 2  c à s  d e  m i e l

• 	 1  b r a n c h e  d e  t h y m

• 	 1  o i g n o n  r o u g e  f i n e m e n t  c i s e l é

• 	 1 5 0  g r  d e  l a r d o n s  f u m é s

• 	 1  p o i g n é e  d e  p i g n o n s  d e  p i n

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

U n  p e u  e n  a v a n c e ,  p r é p a r e z  l a  p â t e  à  p i z z a .  L a  r e c e t t e  e s t  s u r  l e  b l o g .

E t a l e z  l a  p â t e  a ss e z  f i n e m e n t  s u r  u n  p a p i e r  s u l f u r i s é  o u  u n  s i l p a t .  L a v e z  l e s 

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

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

s u r  l a  p â t e ,  p o i v r e z  e t  d i s p o s e z  j o l i e m e n t  l e s  l a m e l l e s  d e  p o m m e s . 

P a r s e m e z  d e  l a r d o n s ,  d ’o i g n o n s  e t  d e  t h y m. 

B a d i g e o n n e z  l e s  b o r d s  d e  l a  p i z z a  a v e c  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e . 

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

A  l a  s o r t i e  d u  f o u r ,  a r r o s e z  l a  p i z z a  d ’ u n  f i l e t  d e  m i e l  e t  s e r v e z  a u ss i t ô t 

a c c o m p a g n é  d ’ u n e  s a l a d e  d u  m o m e n t .

Vo u s  p o u v e z  c o n s e r v e r  l a  p â t e  a u  f r i g o  2  j .   P o u r  c e l a ,  e n r o u l e z - l a  s o i g n e u s e m e n t 

d a n s  u n  b o l  a v e c  u n e  c h a r l o t t e  à  p l a t .  P r é v oy e z   d e  l a  c u i s i n e r  d a n s  l e s  j o u r s 

q u i  s u i v e n t .  S o r t e z - l a  d u  f r i g o  e t  l a i ss e z - l a  a u  m o i n s  u n e  h e u r e  à  t °  a m b i a n t e 

p o u r  q u ’e l l e  e f f e c t u e  u n e  s e c o n d e  p o u ss e .  S i  v o u s  l a  c o n s o m m e z  p l u s  d e  2 

j  a p r è s  r é a l i s a t i o n ,  i l  e s t  p r é f é r a b l e  d e  l a  c o n g e l e r  p o u r  l a  c o n s e r v e r  p l u s 

d u r a b l e m e n t .

L a  p â t e  s e  c o n s e r v e  2  j o u r s  e t  s e  c o n g è l e .  Vo u s  p o u v e z  c o u p e r  l e s  o i g n o n s  e t 

l e s  c o n g e l e r  é g a l e m e n t .

Pizza salée au chèvre, lardons,  
pommes & miel 

2  P IZZA

https://www.fouettmagic.com/blog/recette/7128/
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R EC ETTE  05

45  M IN .

• 	 6  d a t t e s  M e d j o o l

• 	 4  c a r o t t e s 

• 	 2 5 0  g r  d e  p o i s  c h i c h e s  c u i t s 

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

• 	 3  n a v e t s  b l a n c s

• 	 2  p a n a i s 

• 	1 , 5  c à s  d e  c u m i n  e n  p o u d r e

• 	1  c à s  d e  c a n n e l l e  e n  p o u d r e 
• 	1 , 5  c à s  d e  c o r i a n d r e  e n  p o u d r e
• 	1  b o u q u e t  d e  c o r i a n d r e  f r a î c h e 
• 	3 0 0  m l  d e  c o u l i s  d e  t o m a t e 
• 	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  s e m o u l e 
• 	 h u i l e  d ’o l i v e /  s e l  / p o i v r e 

E p l u c h e z  e t  c o u p e z  l ’o i g n o n .  E 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 .  ( c o n s e r v e z  l e s  é p l u c h u r e s  p o u r  e n  f a i r e  d e s  c h i p s ! ) .  Co u p e z  l e s 
d a t t e s  e n  p e t i t s  m o r c e a u x . 

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

D a n s  u n e  c o c o t e ,  f a i t e s  d o r e r  l e s  o i g n o n s  d a n s  l ’ h u i l e .  A j o u t e z  l ’a i l ,  l e s  é p i c e s 
e t  p o u r s u i v e z  l a  c u i ss o n  1  à  2  m i n  a v a n t  d ’a j o u t e r  l e s  l é g u m e s  c o u p é s  e t  l e s 
d a t t e s . 

S a l e z  e t  p o i v r e z  p u i s  a r r o s e z  d u  c o u l i s  d e  t o m a t e s  e t  d e  2 0 0 m l  d ’e a u  a v e c  l e 
b o u i l l o n .  L a i ss e z  c u i r e  à  p e t i t  f e u  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  t e n d r e s . 

A u  m o m e n t  d e  s e r v i r ,  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 . 

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  à  l a  p r é p a r a t i o n  d e  l é g u m e s  e t  p r o l o n g e z  l a 
c u i ss o n  d e  5  m i n u t e s ,  l e  t e m p s  d e  p r é p a r e r  l a  s e m o u l e . 

H a c h e z  l e s  f e u i l l e s  d e  c o r i a n d r e . 

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

N ’ h é s i t e z  p a s  à  p r o p o s e r  u n  p e u  d e  h a r i ss a . 

Couscous aux légumes d’hiver, dattes
& pois chiches 

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 .TI
PS

4  PER SONNES
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REC ETTE  06

35  M IN .

P r é p a r e z  l e  c é l e r i - r a v e .  Co u p e z - l e ,  é p l u c h e z  e t  c o u p e z - l e  e n  p e t i t s  c u b e s . 
R i n c e z - l e s .  É 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 .  Co 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  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  e t  p a r f u m é e  d 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  ( d é p a r t  à  l ’e a u  f r o i d e ) .  P i q u e z  l e s  l é g u m e s  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 . 

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

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  4  c à s  d ’ h u i l e  d ’o l i v e .  B a d i g e o n n e z  l e s 
d o s  d e  c a b i l l a u d  d e  c e  m é l a n g e  e t  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 8 0 ° C 
p e n d a n t  1 0  à  1 2  m i n u t e s .

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

Dos de cabillaud au zaatar, crème 
de céleri-rave et de pommes de 
terre  

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

e t  r e t r a v a i l l é e  ; ) 

• 	 4  d o s  d e  c a b i l l a u d 

• 	 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 

• 	 2  c à s  d e  c r è m e  é p a i ss e

• 	 1   b r a n c h e  d e  t h y m 

• 	 1 , 5  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
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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 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.

La bonne nouvelle du jour, c’est qu’ils ont récemment ouvert de nouveaux 

créneaux de livraison ! 

A vélo ou en camionnette, ils couvrent désormais tout Bruxelles, la 

 Wallonie et le Brabant Wallon. 

Côté délais de livraison ? Lorsque vous passez une commande chez eFar-

mz, il faut compter un délai de 2 à 3 jours ouvrables pour la recevoir. 

Pour en savoir plus sur les jours de livraison, rendez-vous sur eFarmz.be !

La combinaison eFarmz et Fouettmagic, c’est donc le duo parfait ! 

Je vous donne les recettes et la liste des ingrédients, vous commandez et 

il ne vous reste qu’à attendre la livraison pour passer en cuisine ! 

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

votre première commande. 

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 ! Ce n’est pas le pied ? 

Cet e-book à le soutien de ....
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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 qui 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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