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Batch cooking

L'organisation
cestlacle!

v 10 idéees a "batch cooker”

v Les astuces pour tout cuisiner
en mode express

v Les bienfaits du batch cooking
en mode ceto/I1G bas

Bienvenue dans ce dossier de Batch Cooking Ceto - |G Bas specialement congu pour vous
simplifier la vie tout en respectant vos objectifs nutritionnels.

Vous y trouverez :

10 recettes ceto simples et rapides,

Les macros precises (glucides, proteines, lipides, calories) par portion (ANSES)

La liste complete de courses pour optimiser vos achats,

Un planning d'organisation sur 2h pour tout preparer efficacement,

L'objectif est de cuisiner une seule fois et de profiter toute la semaine de repas equilibres,
savoureux et adaptes a un mode de vie low carb, |G bas et ceto.

Prét(e) a passer a l'action et a transformer votre quotidien ? %

= Recettes proposées

oo
e Poulet au curry coco e Saumon grille + salade de concombre
e Boulettes de boeuf aux epices e Poéelee de legumes au chorizo
e Cabillaud roti au citron e Salade de poulet et avocat
e Gratin de courgettes au chevre e Spaghettis de courgette au pesto
e Omelette muffins aux legumes e Chili ceto sans haricots
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s Viandes & poissons

e 800 filets de poulet
e 1kg viande hachee boeuf
e 5009 filets de cabillaud

e 5000 paves de saumon
e 100Qg chorizo

@, CEufs & produits laitiers

e 12 ceufs
e 100g fromage de chevre frais
e 100mMl creme entiere

@/ Fruits & légumes

e O courgettes

e 3 POIVIoNS

e 1 aubergine

e 2 cOoncombres

e 2 avocats

e 1salade verte

e 1 bolte de tomates pelees sans sucre
e 2 Citrons

e 1 bulbe dail

e 1 sachet depinards frais

. Epicerie & condiments

e 1 boite lalt de coco

e Basilic frais

e Huile dolive

e Pesto vert ou ingredients pour pesto maison
e Cumin moulu

e Paprika doux

e Curry en poudre

e Sel, poivre



Glucides : 5g - Proteines : 30g - Lipides : 32g - Calories : 430 kcal (par portion)

Preparation :
Cuire 800g de filets de poulet en morceaux, ajouter 200ml lait de coco + 1 cas de curry en poudre.
Mijoter 10 minutes.

Glucides : 3g - Proteines : 28g - Lipides . 30g - Calories : 410 kcal (par portion)

Preparation :
Melanger 5009 viande hachee de boeuf + ail + cumin + paprika.
Former des boulettes et cuire 20 min a 180°C.

Glucides : 2g - Proteines : 28g - Lipides : 18g - Calories : 290 kcal (par portion)

Preparation :
Deposer filets de cabillaud dans un plat. Arroser de citron + huile d'olive.
Cuire 12 min au four a 180°C.

e Glucides: 4g - Proteines : 15g - Lipides : 28g — Calories : 320 kcal (par portion)

Preparation :
Raper 4 courgettes. Melanger avec 100g chevre frais + 2 ceufs + 100ml creme,
Cuire 25 min au fouir.

e Glucides: 2g - Proteines : 16g - Lipides : 23g - Calories : 280 kcal (par portion)

Preparation

Battre 8 ceufs, gjouter legumes coupes (epinards, poivrons).
Verser dans moules a muffins, cuire 20 min a 180°C.

=> 8 muffins = 2 muffins par portion.

e Glucides: 3g - Proteines : 30g - Lipides : 30g - Calories : 450 kcal (par portion)

Preparation
Griller les paves de saumon. Servir avec concombre tranche + huile d'olive.
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e Glucides: 6g - Proteines . 20g - Lipides : 28g - Calories : 380 kcal (par portion)

Preparation:
Sauter courgette, aubergine, poivron. Ajouter 100g chorizo.

e Glucides : 5g - Proteines : 259 - Lipides : 28g - Calories : 390 kcal (par portion)

Preparation :
Melanger poulet froid grille, avocat en des et salade verte.

e Glucides: 59 - Proteines : 5g - Lipides : 24g — Calories : 280 kcal (par portion)

Preparation :
Spiraliser 2 courgettes, faire sauter 2 min, ajouter pesto maison.

e Glucides: 7g - Proteines : 309 - Lipides : 28g - Calories : 400 kcal (par portion)

Preparation:
Cuire 5009 boeuf hache + poivron + tomate pelee sans sucre.
Assaisonner avec cumin + paprika.

N7

v Avant de commencer (15 min) Pendant ce temps::
e Sortir tous les ingredients.
e Prechauffer four a 180°C. e Cuire poulet coco.

e Faire poelee legumes chorizo.
‘» Lancer grosses cuissons (30 min) e Préparer chili céto.

e Enfourner boulettes de boeuf (20 min).

e Enfourner gratin de courgettes (25 min). @, Cuissons rapides (20 min)
e Puis cabillaud (12 min).

e Enfourner muffins omelette.
e Griller saumon.

e Preparer spaghettis courgette pesto.
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Cela fait maintenant que Jal opte pour le batch cooking.. et je ne reviendrais en arriere pour rien au monde.
Entre le boulot, les iImprevus et la volonte de bien manger, cette methode ma litteralement change la vie.

En quelgques heures chague semaine, je prepare des repas ceto/low carb savoureuy, sains et préets a lemplol. Fini
les tentations du "nimporte quol’, les prises de tete devant le frigo vide a 18h ou les plats de derniere minute.
Aujourd’hul, je gagne du temps, je reste alignee avec mes objectifs sante, et je savoure chaqgue repas en toute

serenite.
= Moins de courses.
= Moins de charge mentale.

Plus de plaisir a chague bouchee.

Croyez-moi : une fois que vous aurez teste, vous ne voudrez plus faire autrement !

VOS NOTES
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