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Batchcooking
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MENU DE LA SEMAINE
Semaine 1

REC ETTE  0 1 
Chou-fleur façon tikka masala 

REC ETTE  02 
Quiche sans pâte, quinoa & kale 

REC ETTE  03 
Pasta, sauce tomate & estragon 

Comment mettre plus de repas sain dans sa vie déjà bien rythmée sans 

passer des heures en cuisine ? 

Grace à mes 4 semaines de menus batchcooking ! 
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SEMA INE  0 1

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  0 1   :  D i v i sez  l e  chou- f l eu r  en  f l eu re t tes .  Ep lu c h e z  l ’o i g n o n,  l ’a i l  &  l e  g in g e mbre . 

RECETTE  02   :  Lavez  l e  chou  ka l e .  Re t i rez  l es  t i g es  e t  h a c h e z- l e .

RECETTE  03   :  Ep luchez  l ’o i gnon  e t  l ’a i l .  Lavez  l ’e s t r a g o n. 

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  0 1   :  Fa i t es  c u i re  l e  c h o u - f l e u r  pu i s  f a i t es - l e  ma r in e r .  P répa rez  l a  s auce  e t  a r rê tez -vous  l o r s que 
vo u s  a sse mb le z  l e  c h o u - f l e u r  ma r in é  ave c  l a  ba se  t o ma t e . 

R ECETTE  0 2   :  P ré pa re z  l a  qu ic h e  e t  f a i t es - l a  c u i re  20  m in u t es .  P répa rez  l a  s auce . 

R ECETTE  0 3   :  P ré pa re z  l a  sa u c e .

ST EP 3 
Les spécificités par recette
REC ETTE  0 1   :  Fa i t es  cu i re  l e  r i z  e t  r échau f fez  l a  p répa ra t i on  pendan t  2 0  m i n.

REC ETTE  0 1   :  Réchau f fez  l a  qu i che  au  fou r  pendan t  2 0  m i nu tes  à  1 60°C .

REC ETTE  0 1   :  Fa i t es  cu i re  l es  pâ tes  e t  r échau f fez  l a  s auce .

A  table
,
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R EC ETTE  0 1

35  M IN .

• 	 8 0 0 g  d e  c h o u - f l e u r

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

• 	 2 5 0  g r  d e  y a o u r t  n a t u r e

• 	 2  c à c  d e  g a r a m  m a s a l a

• 	 2  c à c  d e  c u r c u m a

• 	 2  o i g n o n s  j a u n e s

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

• 	 2  g o u ss e s  d ’a i l

• 	 4  c m  d e  g i n g e m b r e 

• 	 1 0 0  g r  d e  c o n c e n t r é  d e  t o m a t e

• 	 2  p o i g n é e s  d e  n o i x  d e  c a j o u

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

• 	 1 5 0  à  2 0 0  g r  d e  r i z 

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

F a i t e s  c u i r e  l e s  f l e u r e t t e s  d e  c h o u - f l e u r  1 0  m i n u 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  o u  à  l a  v a p e u r .  ( U t i l i s e r  d u  b i c a r b o n a t e  d e  s o u d e  a l i m e n t a i r e  à 

l a  p l a c e  d u  s e l  d a n s  l a  c a ss e r o l e  p e r m e t  u n e  m e i l l e u r e  d i g e s t i o n  d u  c h o u - f l e u r ) 

M é l a n g e z  l e  l a i t  d e  c o c o ,  l e  y a o u r t ,  1  c à c  d e  c u r c u m a ,  2  c à c  d e  g a r a m  m a s a l a , 

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

c h o u - f l e u r  c u i t e s  e t  é g o u t t é e s  p u i s  l a i ss e z  m a r i n e r  3 0  m i n u t e s  m i n i m u m,  m a i s 

v o u s  p o u v e z  l e s  l a i ss e z  u n e  n u i t . 

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

D a n s  u n e  s a u t e u s 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 ,  f a i t e s  g r i l l e r  l e s  g r a i n e s  d e 

c o r i a n d r e  d u r a n t  1  m i n  p o u r  d é v e l o p p e r  l e s  a r ô m e s ,  p u i s  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  q u e l q u e s  m i n u t e s  a v e c  l e  r e s t a n t  d e  g i n g e m b r e  r â p é . 

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

f l e u r  e t  s a  m a r i n a d e .

L a i ss e z  c u i r e  s u r  f e u x  d o u x  2 0  m i n u t e s  s a n s  c o u v r i r .

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

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

Chou-fleur façon tikka 
masala 

4  PER SONNES
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R EC ETTE  02

35  M IN .

• 	 8 5  g r  d e  q u i n o a  

• 	 2  o e u f s  e n t i e r s

• 	 1 2 5  g r  d e  r i c o t t a

• 	 3 0 0  g r  d e  c h o u - k a l e

• 	 4 0  g r  d e  p a r m e s a n  r â p é 

• 	 1 0 0  m l  d e  c r è m e  f r a i c h e  o u 

v é g é t a l e 

• 	 4  c à s  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l

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

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

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

P o u r  l a  s a u c e 
• 	 8  c à s  d e  k e t c h u p 

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

• 	 1 / 2  c à c  d e  s u c r e  i m p a l p a b l e 

  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  à  é b u l l i t i o n .

 F a i t e s  c h a u f f e r  u n e  c a ss e r o l e  à  f e u  m oy e n -v i f  e t  f a i t e s  c u i r e  l e  q u i n o a  à  s e c  1 
m i n u t e  e n  r e m u a n t  .  A j o u t e z  l e  b o u i l l o n ,  c o u v r e z  e t  f a i t e s  c u i r e  l e  q u i n o a  1 2  à 
1 5  m i n u t e s  à  f e u  d o u x .  É g o u t t e z  e t  é g r a i n e z - l e  à  l a  f o u r c h e t t e .  R é s e r v e z  s a n s 
c o u v e r c l e .

 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 .  ( E p l u c h e r  l e s  t i g e s  p e r m e t  d e  r e t i r e r  l a  p a r t i e 
f i b r e u s e ) 

 F a i t e s  c u i r e  l e  c h o u - k a l e  h a c h é  p e n d a n t  3  m i n u t e s  d a n s  l ’e a u  b o u i l l a n t e  s a l é e 
( o u  a u  c u i s e u r  v a p e u r )  e t  f a i t e s  r e v e n i r  l e s  l a r d o n s  d a n s  u n e  p o ê l e  j u s q u ’à  c e 
q u ’ i l s  s o i e n t  c u i t s .

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

B e u r r e z  e t  f a r i n e z  u n  m o u l e  à  b o r d  l i ss e .  Ve r s e z  l a  p r é p a r a t i o n ,  s a u p o u d r e z 
d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l ,  d ’ u n  t o u r  d e  m o u l i n  à  p o i v r e  e t  e n f o u r n e z  p e n d a n t 
3 0  m 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 a  p e t i t e  s a u c e  d ’a c c o m p a g n e m e n t  e n  m é l a n g e a n t 
l ’e n s e m b l e  d e s  i n g r é d i e n t s .      

Quiche sans pâte, quinoa & kale 

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 .TI
PS

4  PER SONNES
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4  PER SONNES

REC ETTE  03

35M IN

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  e t  l e s  g o u ss e s  d ’a i l .  R i n c e z  l ’e s t r a g o n .

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 a n s  u n e  c o c o t t e .  F a i t e s -y  r e v e n i r  5  à  7  m i n u t e s 
l e s  m o r c e a u x  d e  p o u l e t ,  l e s  l a r d o n s  o u  l e s  d é s  d e  c h o r i z o  à  f e u  a ss e z  v i f ,  l e 
t e m p s  d e  l e s  d o r e r .  S i  v o u s  o p t e z  p o u r  l ’o p t i o n  v é g é ,  s a u t e z  c e t t e  é t a p e . 

Ô t e z - l e s  d e  l a  c o c o t t e  e t  r e m p l a c e z - l e s  p a r  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l .  S a l e z  e t  f a i t e s - l e s 
r e v e n i r  2  m i n u t e s .  A j o u t e z  l e  v i n  b l a n c  p o u r  d é g l a ss e r .  L a i ss e z  c u i r e  à  f e u  v i f  2 
m i n u t e s ,  p u i s  a j o u t e z  l e  c o u l i s  d e  t o m a t e ,  b a i ss e z  l e  f e u  e t  l a i ss e z  m i j o t e r  3 0 
m i n  à  p e t i t s  f r é m i ss e m e n t s .

R e m e t t e z  l e s  m o r c e a u x  d e  v i a n d e  e t  l a i ss e z  c u i r e  à  c o u v e r t  1 0  m i n 
s u p p l é m e n t a i r e . 

Go û t e z ,  r é 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 . 

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  d e  v o t r e  c h o i x  s u i v a n t  l e s  i n s t r u c t i o n s  d u  p r o d u c t e u r  e n 
v e i l l a n t  à  r e t i r e r  d e u x  m i n u t e s  d e  c u i ss o n .  

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

E g o u t t e z  l e s  p â t e s  e t  p l a c e z - l e s  d a n s  l a  s a u c e  a v e c  l a  l o u c h e t t e  d ’e a u  d e 
c u i ss o n . 

R e m e t t e z  s u r  l e  f e u  2  m i n u t e s  e n  v e i l l a n t  à  b i e n  l e s  e n r o b e r  d e  s a u c e . 

D r e ss e z  d a n s  d e  j o l i e s  a ss i e t t e s ,  s a u p o u d r e z  o u  n o n  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 .

Pasta, sauce tomate & 
estragon 

L a  s a u c e  s e  c o n s e r v e  3 - 4  j o u r s  e t  s e  c o n g è l e .

• 	 1  o i g n o n  j a u n e

• 	 3  g o u ss e s  d ’a i l 

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

d e  t o m a t e 

• 	 3  b r i n s  d ’e s t r a g o n 

• 	 1  v e r r e  d e  v i n  b l a n c 

• 	 1  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 

• 	 E n  o p t i o n  :  p o u l e t ,  c h o r i z o ,  l a r d o n

• 	 3 0 0  à  4 0 0  g r  d e  p â t e s  a u  c h o i x 

• 	 P a r m e s a n  :  p o u r  l e  s e r v i c e 
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MENU DE LA SEMAINE
Semaine 2

REC ETTE  04 
Crème de patates douces & mijoté de légumes 

REC ETTE  05 
Gnocchis, chicons & graines de fenouil

REC ETTE  06 
Toast  à la crème de potimarron, chèvre & sauge 

Pour cet e-book, j’ai opté pour des recettes qui suivent mes envies de la 

semaine comme ici, en troisième recette, un petit toast à déguster version 

apéro ou plateau télé ! 

Quoi de mieux que de se glisser sous un plaid avec un bon film et un bon 

repas maison en ayant que peu de préparation en cuisine! 

Recette en collaboration avec RAYON.BE
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SEMA INE  02

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  04   :  Ep luchez  l es  pa ta tes  douces ,  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l .  Co u pe z  l es  l é g u mes .  

RECETTE  05   :  Ep luchez  e t  émincez  l ’o i gnon  e t  l ’a i l .  P ré pa re z  l es  c h ic o n s . 

RECETTE  06   :  Ep luchez  e t  émincez  l ’o i gnon  e t  l ’a i l .  Co u pe z  l e  po t ima r ro n.  

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  pa t a t es  do u c es  e t  l e  m i j o t é .  Rédu i s ez  l e  t emps  de  cu i ss on  du  m i j o té  de 
1 0  m in u t es .  Fa i t es  c u i re  l es  c h o u x  de  B r u xe l l es  e t  c o n se r ve z - l es  à  pa r t .

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

R ECETTE  0 6   :  P ré pa re z  l a  c rè me  de  po t ima r ro n.  P ré pa re z  l ’ h u i l e  d ’o l i ve  i n fus ée  à  l a  s auge .

ST EP 3 
Les spécificités par recette
REC ETTE  04   :  Réchau f fez  l a  c rème  e t  l e  m i j o té . 

REC ETTE  05   :  Fa i t es  do re r  l es  gnocch i s  e t  r échau f fez  l a  s auce .  A ss emb lez .

REC ETTE  06   :  A ss emb lez  e t  f a i t es  cu i re  l es  t oas t s . 

A  table
,
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4  PER SONNES 

REC ETTE  04

40  M IN .

P r é p a r e z  l a  c r è m e  d e  p a t a t e s  d o u c e s :  E p l u c h e z  e t  c o u p e z  g r o ss i è r e m e n t  l e s 

p a t a t e s  d o u c e s  e n  g r o s  m o r c e a u x .  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 , 

a r r o s e z  d ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  d e  p a p r i k a ,  s a l e z  e t  p o i v r e z .   A j o u t e z  l ’o i g n o n  c o u p é 

e n  4 ,  l e  t h y m  e t  l a  g o u ss e  d ’a i l  e n t i è r e .   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  3 5  m i n u t e s . 

L o r s q u e  c ’e s t  c u i t ,  r é c u p é r e z  l a  c h a i r  d e s  o i g n o n s  e t  d e  l ’a i l  e t  m i x e z  l e  t o u t 

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

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

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

D a n s  u n e  c o c o t t 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  d ’o l i v e ,  a j o u t e z  l ’e n s e m b l e 

d e s  l é g u m e s  c o u p é s  ( h o r s  c h o u x  d e  B x l ) .  A j o u t e z  l e s  h e r b e s ,  l e s  é p i c e s ,  p u i s 

c o u v r e z  )  h a u t e u r  d 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 5 - 2 0  m i n u t e s  j u s q u ’à 

c e  q u e  l e s  c a r o t t e s  s o i e n t  p r e s q u e  c u i t e s .   A j o u t e z  l e s  c h o u x  d e  B x l  p r é c u i t s , 

p u i s  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 . 

O n  p a ss e  a u  d r e ss a g e  :  p l a c e z  u n e  g é n é r e u s e  p o r t i o n  d e  c r è m e  a u x  p a t a t e s 

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

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

Crème de patates douces & 
mijoté de légumes 

TI
PS

L a  c r è m e  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 .  L a  g a r n i t u r e  s e  c o n s e r v e  2 - 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  p a t a t e s  d o u c 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  b r a n c h e  d e  t h y m 
• 	1  c à c  d e  p a p r i k a 

P o u r  l a  g a r n i t u r e
• 	 5  c a r o t t 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 - 8  c h a m p i g n o n s  b r u n s 

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

• 	 1  b r a n c h e  d e  t h y m 

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

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

• 	 1  / 2  c à c  d e  c u m i n  e n  p o u d r e

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

REC ETTE  05

2 0  M IN .

E 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 o e 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 u a f f e z  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 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 . 

E n s u i t e ,  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  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  c h i c o n s ,  l ’a i l  e t  f a i t e s  l 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 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  +  b o u i l l o n  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 .  Co u v r e z  e t  l a i ss e z  c u i r e  1 à  à  1 5  m i n u t e s . 

A r r o s e z  d e  c r è m 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  c u i r e  à  p e t i t  f e u  p e n d a n t  l a 
p r é p a r a t i o n  d e s  g n o c c h i 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  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  l e u r  l a i ss e r  l e  t e m p s  d e  d o r e 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, chicons & graines 
de fenouil

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 .  

• 	 8 0 0  g r  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  f r a i c h e  o u 

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  s u c r e  d e  c a n n e 

• 	 1 0 0  g r  d e  p a r m e s a n 

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

• 	 P a r m e s a n  r â p 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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L a  c r è m e  a u  p o t i m a r r o n  s e  c o n s e r v e  3  j o u r s  e t  s e  c o n g è l e . 

C ’e s t  a u ss i  u n e  e x c e l l e n t e  b a s e  d e  s a u c e  à  s e r v i r  s u r  d e s  p â t e s .

4  PER SONNES

REC ETTE  06

35  M INUTES 

• 	 1  p a i n  a u  l e v a i n 

• 	 F r o m a g e  d e  c h è v r e  B o u yg u e t t e

• 	 2  é c h a l o t e s

• 	 2  b r a n c h e s  d e  s a u g e 

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

• 	 1  o i g n o n  r o u g e 

P r é p a r e z  l a  c r è m e  d e  p o t i m a r r o n  :

E p l u c h e z  e t  c o u p e z  l a  c o u r g e  e n  d é s .  E p l u c h e z  e t  c o u p e z  l ’o i g n o n  e n  q u a t r e . 
D a n s  u n  p l a t  a l l a n t  a u  f o u r ,  d é p o s e z  l e s  l é g u m e s ,  l ’a i l  é c r a s é e  e t  l ’o i g n o n . 
A j o u t e z  l e s  é p i c e s  e t  l e s  a r o m a t e s ,  p u i s  a r r o s e z  l e  t o u t  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 n f o u r n e z  p o u r  3 5  à  4 0  m i n u t e s  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 .  Ve i l l e z  à 
m é l a n g e r  d e  t e m p s  e n  t e m p s . 

M e t t e z  l a  p r é p a r a t i o n  d a n s  l e  b l e n d e 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  m é l a n g e 
h o m o g è n e  e t  o n c t u e u x .  Vo u s  p o u v e z  a j o u t e r  u n  f i l e t  d ’e a u ,  t o u t  e n  m i x a n t  p o u r 
o b t e n i r  l a  c o n s i s t a n c e  s o u h a i t é 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  d a n s  u n e  p o ê l e  a v e c  l e s 
b r a n c h e s  d e  s a u g e .  F a i t e s  i n f u s e r  l ’ h u i l e .

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

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

Toast à la crème de potimarron, 
chèvre & sauge 

• 	 2  b r a n c h e s  d e  t h y m 

• 	 1  b r a n c h e  d e  s a u g e 

• 	 1  g o u ss e  d ’a i l 

• 	 1  c à c  d e  p a p r i k a 

• 	 s e l  /  p o i v r e 

Recette en collaboration avec RAYON.BE
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MENU DE LA SEMAINE
Semaine 3

REC ETTE  07 
Purée de chou-rave & boulettes gratinées au fromage

REC ETTE  08 

Tarte aux carottes épicée au cumin et à la cannelle

REC ETTE  09 
Cannelloni aux champignons &

au parmesan

Pour ce troisième menu, on met l’accent sur le réconfort avec des recettes 

gourmandes et très familiales. 

Toujours avec des produits de saison,  la nature est bien faite, 

c’est important de le dire et de s’en souvenir !

Parce que ce qui pousse nous donne les nutriments dont on a besoin 

au moment où l’on en a besoin suivant le climat, la saison et le coin dans 

lequel nous vivons.
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SEMA INE  02

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  07   :  Ep luchez  l es  pommes  de  t e r re  e t  l e  c h o u  r ave  a in s i  qu e  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l . 

RECETTE  08   :  Râpez  l es  ca ro t tes  ( s i  e l l es  son t  b i o ,  i l  n ’e s t  pa s  n é c essa i re  de  l es  é p lu c h e r )  e t  l e  f ro ma g e . 

RECETTE  09   :  Ne t toyez  e t  coupez  l es  champ igno n s .  Ep lu c h e z  e t  c o u pe z  l es  é c h a lo t es  e t  l ’a i l . R â pe z  l e 
pa rmesan

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  0 7   :  P ré pa re z  l es  bo u le t t es  e n  d im in u a n t  l e  t e mps  de  cu i ss on  pour  év i t e r  qu ’e l l es  ne  s ’a ss èchen t 
l o r squ e  vo u s  l es  ré c h a u f fe z .  P ré pa re z  l a  pu ré e . 

R ECETTE  0 8   :  P ré pa re z  l a  pâ t e  e t  l a  g a r n i t u re .  A sse mb le z  e t  p ré cu i s ez  l a  t a r te  1 5  m i nu tes .  

R ECETTE  0 9   :  P ré pa re z  l ’e n se mb le  de  l a  re c e t t e  e t  a sse mb le z  l e  p l a t . 

ST EP 3 
Les spécificités par recette
REC ETTE  07   :  Réchau f fez  e t  d ress ez .

REC ETTE  08   :  Réchau f fez  l a  t a r t e  2 0  m i n  dans  un  fou r  p réchau f fé  à  1 60°C .

REC ETTE  09   :  En fou rnez  30  à  35  m i n  dans  un  fou r  p réchau f fé  à  1 80°C . 

A  table
,
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4  PER SONNES 

REC ETTE  07

40  M IN .

P r é p a r e z  l a  p u r é e :

P e l e z  l e s  c h o u x - r a v e s .  Co u p e z - l e s  e n  g r o s  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  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 v e c  l a  b r a n c h e  d e  t h y m  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  p é n è t r e  f a c i l e m e n t .   É g o u t t e z  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  c o u l i 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  m o r c e a u x .  F a i t e s - l e s 

c u i r e  ±  2 0  m i n  d a n s  d e  l ’e a u  b o u i l l a n t e  l é g è r e m e n t  s a l é e .  É g o u t t e z  e t  r é d u i s e z 

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

»  d e  c h o u - r a v e  à  l a  p u r é e .  

P r é p a r e z  l e s  b o u l e t t e s  :   P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 6 0 ° C .   E p l u c h e z  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l , 

p u i s  m i x e z - l e s  a v e c  l ’ h u i l e ,  l ’o e u f ,  l e s  4  c à s  d e  c h a p e l u r e ,  e t  l e s  h e r b e s .  S a l e z  e t 

p o i v r e z .   M é l a n g e z  l a  p r é p a r a t i o n  à  l a  v i a n d e  e n  a j o u t a n t  l a  m o i t i é  d u  f r o m a g e 

r â p é .  F a ç o n n e z  d e s  p e t i t e s  b o u l e s  d ’ u n  d i a m è t r e  d e  3 c m  e t  r o u l e z - l e s  d a n s 

l a  c h a p e l u r e .   P l a c e z  l e s  b o u l e t t 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  p e u 

d ’e a u  d a n s  l e  f o n d  d u  p l a t  a i n s i  q u ’ u n  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 e n d a n t 

2 0  m i n .   P a r s e m e z  l e s  b o u l e t t e s  d u  r e s t a n t  d u  f r o m a g e  r â p é ,  a u g m e n t e z  l a  t ° 

d u  f o u r  à  1 8 0 ° c  e t  e n f o u r n e z  j u s q u ’à  c e  q u e  l e  f r o m a g e  s o i t  d o r é .  

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

j u s  d e  c u i ss o n . 

Purée de chou-rave & 
boulettes gratinées au fromage 

TI
PS

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

• 	  8 0 0  g r  d e  p o m m e s  d e  t e r r e 
• 	  1  g r o s  c h o u - r a v e 
• 	1  b r a n c h e  d e  t h y m  
• 	n o i x  d e  m u s c a d e  

P o u r  l e s  b o u l e t t e s
• 	 5 0 0  g r  d e  v i a n d e  h a c h é e 

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

• 	 1  o e u f 

• 	 1  b r a n c h e  d ’e s t r a g o n  e f f e u i l l é e 

• 	 1  b r a n c h e  d e  t h y m  e f f e u i l l é e 

• 	 4  c à s  d e  c h a p e l u r e 

• 	 C h a p e l u r e  p o u r  l a  p a n u r e 

• 	 2 5 0  g r  d e  f r o m a g e  t r o u f f l e u r  r â p 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  TA RTE 

REC ETTE  08

35  M IN .

P r é p a r e z  l a  p â t e : 

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

( S i  v o u s  l e  s o u h a i t e z ,  v o u s  p o u v e z  a j o u t e r  d e s  g r a i n e s  d e  p a v o t ,  c ’e s t  t r è s  j o l i )

E t a l e z  v o t r e  p â t e  d a n s  v o t r e  m o u l e  f a i t e s  c u i r e  v o t r e  f o n d  d e  t a r t e  1 5  m i n u t e s 
à  1 8 0 ° C .

P r é p a r e z  l a  g a r n i t u r e :

R â p e z  l e s  c a r o t t e s ,  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 t  l ’a i l . 

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  c a ss e r o l e  a v e c  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  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  e n s u i t e  l e s  é p i c e s ,  l e  t h y m 
e t  l a i ss e z  c u i r e  1  à  2  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  r â p é e s  e t  p r o l o n g e z  l a 
c u i ss o n  d e  1 5  m i n u t e s . 

D a n s  u n  b o l ,  m é l a n g e z  l e s  o e u f s  à  l a  c r è m e ,  s a l e z  e t  p o i v r e z ,  p u i s  a j o u t e z  l a 
p r é p a r a t i o n  a u x  c a r o t t e s .  Ve r s e z  l e  t o u t  d a n s  l e  m o u l e ,  p a r s e m e z  d e  f r o m a g e 
r â p é ,  p u i s  e n f o u r n e z  2 0  m i n u t e s  à  1 8 0 ° C . 

P o u r  u n e  o p t i o n  c a r n é ,  n ’ h é s i t e z  p a s  à  a j o u t e r  d u  f i l e t  d e  p o u l e t  o u  d e s  d é s 
d e  p o u l e t  c u i t  ! 

Tarte aux carottes épicée 
au cumin et à la cannelle

TI
PS

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

• 	  2 5 0  g r  d e  f a r i n e 

• 	  1 2 5  g r  d e  b e u r r e  p o m m a d e 

• 	  1  o e u f 

P o u r  l a  g a r n i t u r e
• 	 5  c a r o t t e s  

• 	 2  o e u f s 

• 	 2 0 0  m l  d e  c r è m e  l i q u i d e

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

r â p é  o u  d e  c o m t 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  c a n n e l l e 

• 	 1  g o u ss e  d ’a i l 

• 	 1  o i g n o n  r o u g e 

• 	  1  b r a n c h e  d e  t h y m 

• 	  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  3  j o u r s ,  m a i s  n e  s e  c o n g è l e  p a s . 

4  PER SONNES

REC ETTE  09

35  M IN .

• 	 4 0 0  g r  d e  f e u i l l e s  d e  l a s a g n e 

• 	 9 0 0  g r  d e  c h a m p i g n o n s  b r u n s

• 	 2  g o u ss e s  d ’a i l 

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

• 	 2  é c h a l o t e s 

• 	 1  n o i x  d e  b e u r r e 

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

P o u r  l a  s a u c e
• 	  2 0  g r  d e  f a r i n e

• 	  2 0  g r  d e  f é c u l e  d e  m a ï s

• 	 4 0  g r  d e  b e u r r e

• 	 1 / 2  l i t r e  d e  l a i t

• 	 8 0  g r  d e  p a r m e s a n  r â p é  + 2 5  g r

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

N e t t oy e z  l e s  c h a m p i g n o n s  à  l ’a i d e  d ’ u n e  b r o ss e  p o u r  é l i m i n e r  l e s  p i e d s  t e r r e u x 
e t  h a c h e z - l e s  g r o ss i è r e m e n t  a u  c o u t e a u .

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  d a n s  u n e  s a u t e u s e ,  f a i t e s  c u i r e  l ’o i g n o n  e t 
l ’a i l  a v e c  l e  t h y m  e t  l e  r o m a r i n ,  p u i s  m e t t e z -y  à  s a u t e r  l e s  c h a m p i g n o n s  1 0  m i n 
s u r  f e u  v i f ,  e n  r e m u a n t ,  j u s q u ’à  c e  q u ’ i l  n ’ y  a i t  p l u s  d ’e a u  d a n s  l a  s a u t e u s e .

P r é p a r e z  l a  s a u c e : 

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

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

G a r n i ss e z  l e s  f e u i l l e s  d e  l a s a g n e  a v e c  c e t t e  p r é p a r a t i o n ,  p u i s  r o u l e z - l e s . 
R a n g e z - l e s  d a n s  u n  p l a t  à  f o u r ,  n a p p e z - l e s  a v e c  l e  r e s t e  d e  b é c h a m e l ,  p o u d r e z 
a v e c  l e  r e s t a n t  d u  p a r m e s a n ,  p a r s e m e z  d e  n o i x  e t  e n f o u r n e z  p e n d a n t  3 0  à  3 5 

Cannelloni aux champignons &
au parmesan 
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MENU DE LA SEMAINE
Semaine 4

REC ETTE  10 
Penne au chou-fleur & chapelure dorée au parmesan

REC ETTE  11 
Roastbeef et carottes glacées à l’orange

REC ETTE  1 2 
Salade hivernale 

Pour un ventre plein et un esprit léger en faisant le plein de légumes et en 

alternant les recettes végétariennes et les recettes carnées. 

Je favorise une alimentation raisonnée en consommant moins de 

viande, mais en optant pour la qualité.



BA
TC

HC
OO

KI
NG

NE
W

SL
ET

TE
R

02
/2

02
3

SEMA INE  02

Ligne du temps

STEP  1

Épluchez et coupez l’ensemble des légumes
RECETTE  10   :  Hachez  l e  chou- f l eu r ,  r âpez  l e  pa rmesa n.  Ep lu c h e z  e t  c i se l e z  l es  é c h a lo t es  e t  l ’a i l .

RECETTE  11   :  Râpez  l es  ca ro t tes .  P ressez  l es  o ran g es  e t  é p lu c h e z  l ’a i l . 

RECETTE  1 2   :  Lavez  l es  ép ina rds .  Coupez  l e  po t ima r ro n  e t  é p lu c h e z  l ’a i l . 

STEP  2 

Lancez les cuissons vapeur, à l’eau ou les préparations
R ECETTE  1 0   :  P ré pa re z  l a  sa u c e  a u  c h o u - f l e u r  e t  l a  c h a pe lu re . 

R ECETTE  11   :  P ré pa re z  l e  ro a s t be ef  sa n s  p ro c é de r  à  l a  c u i sso n  au  fou r .  P répa rez  l a  ga rn i tu re  aux  ca ro t tes . 

R ECETTE  1 2   :  P ré pa re z  l a  v i n a ig re t t e  ( à  c o n se r ve r  à  pa r t ) .  Fa i t es  cu i re  l e  po t i mar ron  e t  l e  b l é . 

ST EP 3 
Les spécificités par recette
REC ETTE  10   :  Fa i t es  cu i re  l es  penne ,  ass emb lez .

REC ETTE  11   :  Fa i t es  cu i re  l e  roas tbeef ,  l e s  pâ tes  ou  l e  r i z  e t  r échau f fez  l es  ca ro t tes . 

REC ETTE  1 2   :  A ss emb lez . 

A  table
,
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REC ETTE  10

40  M IN .

F a i t e s  g r i l l e r  l a  c h a p e l u r e  d a n s  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  j u s q u ’à 

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

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

d ’o l i v e  j u s q u ’à  c e  q u ’e l l e s  s o i e n t  t r a n s l u c i d e s .  L a v e z  l e  c h o u - f l e u r ,  p u i s 

é g o u t t e z - l e .  Co u p e z  l e s  f e u i l l e s  e t  l e  t r o n c  e t  d i v i s e z  l e s  t ê t e s .  H a c h e z  l e s 

t ê t e s  e n  m a i n t e n a n t  d i f f é r e n t e s  t a i l l e s  p o u r  a v o i r  u n  c h o u e t t e  j e u  d e  t e x t u r e s . 

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

d u r a n t  1 5  à  2 0  m i n u t e s  e n  r e m u a n t  r é g u l i è r e m e n t . 

P e n d a n t  c e  t e m p s - l à ,  f a i t e s  c h a u f f e r  u n e  c a ss e r o l e  d ’e a u  s a l é e  p o u r  l a 

c u i ss o n  d e s  p â t e s .  U n e  f o i s  l e  c h o u - f l e u r  c u i t ,  a j o u t e z  l a  c r è m e  e t  l e  r e s t a n t 

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

P r o l o n g e z  l a  c u i ss o n  à  f e u  t o u t  d o u x .  F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  2  m i n u t e s  d e  m o i n s 

q u 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 . 

É g o u t t e z - l e s  e t  c o n s e r v e z  1  o u  2  l o u c h e t t e s  d ’e a u  d e  c u i ss o n  d e s  p â t e s . 

Ve r s e z  l e s  p â t e s  d a n s  l a  s a u c e  a u x  c h o u - f l e u r ,  a j o u t e z  l ’e a u  d e  c u i ss o n  p o u r 

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

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

Penne au chou-fleur & chapelure 
dorée au parmesan

TI
PS

L a  c r è m 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 .  Co n s e r v e z  l a  c h a p e l u r e  d a n s  u n 

c o n t e n a n t  h e r m é t i q u e  f e r m é . 

• 	1  c h o u - f l e u r 
• 	5 0 0  g r  d e  p e n n e 
• 	1  c i t r o n  j a u n e 
• 	1 0 0 g r  d e  c h a p e l u r e  c o m p l è t e 
• 	1 0 0  g r  d e  p a r m e s a n 
• 	2  à  3  é c h a l o t e s
• 	1  g o u ss e  d ’a i l 

• 	1  p o t  d e  c r è m e  P r é t e x t e 
• 	S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e 
• 	P i m e n t  d ’ Es p e l e t t e 
• 	* 8  t r a n c h e s  d e  l a r d  ( f a c u l t a t i f ) 
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4  PER SONNES 

REC ETTE  11

2 0  M IN .

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

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

U n e  f o i s  l e  f o u r  c h a u d ,  p l a c e z  v o t r e  r o a s t 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  e t 
e n f o u r n e z  p e n d a n t  2 5 m i n  .

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  e t  p r e ss e z  l e s  o r a n g e s .

F a i t e s  c h a u f f e r  l e s  g r a i n e s  d e  c o r i a n d r e  à  s e c  d a n s  u n e  p o ê l e  a f i n  d ’e n  d é g a g e r 
l e s  a r ô m e s .

F a i t e s  f o n d r e  u n e  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e .  A j o u t e z  l e s  c a r o t t e s  r â p é e s  e t 
f a i t e s  c u i r e  q u e l q u e s  m i n u t e s  p o u r  q u e  l e s  c a r o t t e s  d o r e n t  l é g è r e m e n t .  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  e n v i r o n  1 0 - 1 2 m i n .  Vé r i f i e z  d e  t e m p s  
l a  r é d u c t i o 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 .  L e 
j u s  d o i t  a v o i r  t o t a l e m e n t  r é d u i t  a p r è s  1 0 - 1 2 m i n

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 
( n e  p a s  h é s i t e r  à  y  a j o u t e r  l e  j u s  d e  c u i ss o n  e n  f i n  d e  c u i ss o n  d u  r o a s t 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 .

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

Roastbeef et carottes glacées 
à l’orange

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 .  

• 	 7 4 0  g r  d e  r o a s t b e e f 

• 	  6  c a r o t t e s 

• 	 3  o r a n g e s 

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

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

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

• 	 1  g o u ss e  d ’a i l 

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

• 	 a c c o m p a g n e m e n t  :  r i z  o u  p â t e s 

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

4  PER SONNES

REC ETTE  1 2

35  M IN .

• 	 3 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 / 2  p o t i m a r r o n  c o u p é  e n  d é s 

• 	 1 3 0  g r  d e  b l é 

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

• 	 1  g o u ss e  d ’a i l 

• 	 8 0  g r  d e  f e t a  o u  c h è v r e 

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

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

L a v e z  l e s  é p i n a r d s  à  l ’e a u  f r o i d e .

Co u p e z  l e  p o t i m a r r o n  e n  d é 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 ,  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 ,  a j o u t e z  l ’a i l  é c r a s é ,  p a r s e m e z  d e  g r a i n e s 
d e  c u m i n ,  s a l e z  e t  p o i v r e z  p u i s  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  2 0  à  2 5  m i n u t e s .

P r o f i t e z  d u  f o u r  c h a u d  p o u r  f a i r e  g r i l l e r  l e s  g r a i n e s  d e  c o u r g e .

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

É m i e t t e z  l a  f e t a  p a r - d e ss u 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  c o n t e n a n t  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 
à  l ’a i d e  d ’ u n e  c u i l l è r e .

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  s i  b e s o i n .

Salade hivernale 

• 	 1  b r a n c h e  d e  t h y m 

P o u r  l a  v i n a i g r e t t e
• 	 1  c à s  d e  m o u t a r d 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  d e  c i d r e

• 	 1  c à c  d e  c o n f i t u r e  a u  c h o i x 
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Si le batchcooking est une excellente manière de gagner du temps, il ne nous dédouane pas de la 

charge dédiée aux courses. 

Et si on se lâchait la grappe et que l’on se facilitait la vie en privilégiant les courses en ligne! 

Cet  e-book à le soutien de ...-
Ne cherchons-nous pas tous à mettre en place des habitudes pour  

récupérer du temps précieux à consacrer à nos proches ?

C’est ce que propose RAYON.BE, une entreprise 100% belge qui propose 

de faire vos courses en ligne en donnant la priorité aux produits locaux en 

collaboration avec de nombreux fournisseurs et producteurs de Belgique 

et des pays voisins.

Une gamme de produits large, mais qui propose un nombre limité de  

variantes pour simplifier votre choix et limiter leur commande.

En résumé, je vous propose un menu, vous passez commande avant 18h 

et vous êtes livré le lendemain y compris le dimanche sur l’ensemble du 

territoir belge. Pour se faire, ils utilisent leur propre personnel de 

livraison en engageant des pensionnés qui veulent garder un pied dans 

la vie active.

D’un point de vue pratique, ce que vous commandez, ils le commandent 

à leurs fournisseurs et sont livrés tous les jours tôt le matin. Ce qui leur 

permet de travailler sans stock avec la garantie de produits frais avec une 

plus longue durée de conservation. 
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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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