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1. Introduction

7. Janalyse mon menu
1. Le planning, les plages dispo
7. Les préparations qui peuvent se faire a I'avance

3. Je m'avance en cuisine
1. Cuisiner en double
7. Batchcooking
3. Meal Prep
/. 1 aliment, plusieurs possibilités

/. Conserver les préparations
1. Les différentes méthodes
7. Le matériel adéquat
3. Les durées et conditions de conservation

5. Je cuisine zen le soir
1. Utilisation des aliments préparés a I'avance
7. A faire au dernier moment
3. Participation de la famille
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= Analyser son menu et cuisiner a I'avance
= Cuisiner quand on a le temps
= Plus détendu (meilleur)
“ Soulage a I'avance a l'idée d’avoir un repas prét pour le
soir

= Gain de temps et d’énergie
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2. J'analyse mon
menu
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Le planning

= A partir du menu et de votre
emploi du temps

= Repérer les jours charges

= Connaitre son mode de
fonctionnement

= Repérer les moments propices a la
cuisine

* |[dentifier les préparations les plus
longues
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i Cabillaud dinde aux Butternut rotie, : Pavé desaumon : Poivrons farci i
Diner 1) encocotte pleurotes fa:‘ciee au“| qui°noea, Teryaki S:Uceo ':maa'ce bcegf, v e Carone_s a
‘ au Galettes pois chiches et Blocallrl Polenta cslen-rave Fiites dl pancls
27 curcuma sarrasin feta sauvage dl?;::‘sise au fozv
: i carottes :

ENUS DE LA SEMAINE

Dates
%0

l ....... \ ...... l ...... oo .l .............. \ ................ CAA

Saladede  : Wrapscrudités : Saladedeblé, :  poke Bowl Pates sauce Brunch:

pommes de dinde butternut rétie, saumon, riz, tomate / Pancakes
terres, haricots, : Soupe de panais : Pommes et noix brocoli, poivrons Eufs brouillés
dés de jambon (+ pain et edamame Saumon fumé

humus) Salade de fruits

Tagliata de Poulet roti
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J’analyse ce
qui peut étre
fait a I'lavance

Les legumes
= Laver
= Decouper
= Cuire
Les feculents
= Laver
" cuire
Les protéines
= Cuire (mijoter)
= Cuire pour consommer froid

Les sauces

Les desserts / collations
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