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Bien Manger au Quotidien
Cuisiner zen et gagner du temps !

Chloé De Smet
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Au menu

1. Introduction

2. J’analyse mon menu
1. Le planning, les plages dispo

2. Les préparations qui peuvent se faire à l’avance

3. Je m’avance en cuisine
1. Cuisiner en double

2. Batchcooking

3. Meal Prep

4. 1 aliment, plusieurs possibilités

4. Conserver les préparations
1. Les différentes méthodes

2. Le matériel adéquat

3. Les durées et conditions de conservation

5. Je cuisine zen le soir
1. Utilisation des aliments préparés à l’avance

2. A faire au dernier moment

3. Participation de la famille Chloé De Smet
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1. Introduction

§ Analyser son menu et cuisiner à l’avance

§ Cuisiner quand on a le temps

§ Plus détendu (meilleur)

§ Soulage à l’avance à l’idée d’avoir un repas prêt pour le 
soir

§ Gain de temps et d’énergie

Chloé De Smet
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2. J’analyse mon 
menu

Chloé De Smet

4



04/06/2022

3

Le planning 

§À partir du menu et de votre 
emploi du temps
§ Repérer les jours chargés

§ Connaître son mode de 
fonctionnement

§ Repérer les moments propices à la 
cuisine

§ Identifier les préparations les plus 
longues

Chloé De Smet
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Chloé De Smet
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J’analyse ce 
qui peut être 
fait à l’avance

Chloé De Smet

§ Les légumes
§ Laver

§ Découper
§ Cuire

§ Les féculents
§ Laver
§ cuire

§ Les protéines
§ Cuire (mijoter)
§ Cuire pour consommer froid

§ Les sauces

§ Les desserts / collations
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