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5. Je cuisine zen le 
soir
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Ce qu’il reste à 
faire

§ Prévoir la liste des dernières étapes à réaliser chaque 
jour de la semaine

§ Cuisson des protéines

§ Réchauffer

§ assaisonner

§ Ajouter une crudité

è possibilité de déléguer!
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Déléguer

§ Faire participer la famille à la préparation des repas

§ Durant la session de batchcooking

§ Pour réchauffer / terminer de préparer le repas du soir

§ Planifier et afficher les tâches
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Les 3 pièges à éviter
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Les pièges

1. Oublier ses préparations dans le 
frigo / congélateur

2. Ne pas prévoir assez de temps / 
ne pas bloquer son agenda pour 
la session de cuisine

3. Ne pas avoir assez de contenants 
pour conserver
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