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LES DOSSIERS NUTRITION

BATCH COOKING MALIN :
GAGNEZ DU TEMPS ET MANGEZ SAIN..
SANS RISQUE POUR LA SANTE




INTRODUCTION

Le batch cooking, bonne ou fausse bonne idée ?

Le batch cooking est devenu une tendance incontournable : en deux ou trois heures
de cuisine, on promet d'avoir tous ses repas préts pour la semaine. Sur le papier, cela
permet d’économiser du temps, de réduire le stress des repas du soir et de limiter les
tentations de plats tout préts.

Mais attention : mal appliqué, le batch cooking peut perdre tout son intérét. Repas
monotones, plats secs ou fades, perte de nutriments, voire risques sanitaires si la

conservation est négligée.

Ce dossier a pour but de vous donner des repéres clairs et pratiques pour faire du
batch cooking un vrai allié santé, plaisir et organisation.

SOMMAIRE :

e Lesregles d'orde la conservation

Un batch cooking équilibré et gourmand
e Lunchbox: éviterle sec, le fade et les mauvaises associations
e Exemple concret: 2 h de batch cooking efficace

e Conclusion
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LES REGLES D'OR DE LA CONSERVATION

Le point le plus souvent oublié, c’est la sécurité alimentaire. Or, réchauffer plusieurs
fois le méme plat ou conserver trop longtemps certains aliments peut favoriser la
prolifération de bactéries.

REFROIDISSEMENT ET STOCKAGE

e Refroidir rapidement les plats aprés cuisson : pas plus de 2h a température
ambiante.

o Utiliser des contenants peu profonds (pour un refroidissement plus rapide)

e Ne pas empiler plusieurs boites chaudes dans le frigo : cela fait monter la
température.

DUREES DE CONSERVATION (AU REFRIGERATEUR)

e Viandes ou volailles cuites: 2 a 3 jours

e Poissons cuits:1a 2 jours

e Légumineuses (lentilles, pois chiches...): 3a 4 jours
¢ Riz, pates, quinoa cuits : 3 jours maximum

e Légumes cuits:3 a4 jours

e Soupes et sauces maison: 2 a 3 jours

Astuce : si vous savez que vous ne mangerez pas un plat rapidement, congelez-le
immédiatement (sans attendre 3 jours).
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RECHAUFFER PLUSIEURS FOIS : ATTENTION DANGER

Un piége fréquent consiste a préparer un grand plat, en manger une partie le jour
méme, puis a réchauffer le reste sur deux ou trois jours d'affilée.

C’est pratique, mais pas recommandé :

e Chaque cycle de réchauffage favorise la prolifération bactérienne si la chaleur
n‘atteint pas le coeur du plat.

e Les nutriments sensibles (vitamine C, polyphénols) se dégradent a chaque
réchauffage.

o Le golt et la texture se détériorent (plats secs, pateux).

Bon réflexe : divisez vos plats en portions individuelles dés la préparation.
Réchauffez une seule fois, et congelez directement ce que vous ne mangerez pas
dans les 48h.

ALIMENTS PEU ADAPTES AU BATCH COOKING

o Crudités déja assaisonnées (salades vertes, tomates, concombre) - elles se
flétrissent et rendent de I'eau.
Conseil : conserver les crudités nature et assaisonner au dernier moment.

o Fruits juteux (pasteque, melon, fraises) = ils s‘'oxydent et deviennent mous.
Conseil : préparer en compotes ou couper juste avant consommation.

« Pommes de terre cuites nature — texture farineuse ou grisatre apres quelques
jours.
Conseil : les préparer en gratin, purée ou salade assaisonnée.

« Riz et pates réchauffés plusieurs fois = risque bactérien (Bacillus cereus).
Conseil : refroidir vite, consommer dans les 3 jours, réchauffer une seule fois.

» Poissons cuits = trés fragiles, odeur et goQt altérés rapidement.
Conseil : consommer dans les 24-48h, ou congeler.

o (Eufs durs écalés — plus sensibles aux bactéries.
Conseil : les conserver avec leur coquille.

¢ Sauces a base de créeme ou mayonnaise — instables et sensibles aux bactéries.
Conseil : a préparer en petite quantité, juste avant consommation.




UN BATCH COOKING EQUILIBRE ET GOURMAND

Un des reproches faits au batch cooking est la monotonie : riz-poulet-brocolis, répétés
toute la semaine. Or, manger équilibré ne veut pas dire manger triste!

VARIER LES FAMILLES D’ALIMENTS

Un bon batch cooking repose sur la diversité.

» Protéines: alternez volaille, poisson, ceufs, légumineuses, tofu.

o Féculents: quinoa, sarrasin, patate douce, rizcomplet, pates semi-complétes.

o Légumes : privilégiez les couleurs vives (verts, oranges, rouges, violets) = chaque
teinte apporte ses propres nutriments.

APPORTER DU GOUT ET DE LA COULEUR

» Utiliser des marinades maison (citron, yaourt, herbes, épices).

o Ajouter les assaisonnements apreés cuisson (huiles vierges, herbes fraiches).

o Oser les épices : paprika fumé, curry, cumin, zaatar, qui transforment un plat simple
en repas gourmand.
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LUNCHBOX : EVITER LE SEC ET LE FADE

Manger au travail, c’est un vrai défi : le repas doit tenir plusieurs heures sans frigo
parfois, et rester appétissant quand on ouvre la boite. Un bon batch cooking, mal
assemblé en lunchbox, peut vite tourner a la déception.

LES ASSOCIATIONS A EVITER

¢ Tropriche: pates + fromage + sauce crémeuse — lourd et peu digeste au bureau.

e Trop sec:riz blanc + poulet grillé nature = devient étouffant et pateux.

¢ Qui vieillit mal : tomates ou concombre coupés mélangés aux féculents = rendent
de I'eau; mozzarella ajoutée trop tét = devient caoutchouteuse.

ASTUCES POUR GARDER FRAICHEUR ET GOURMANDISE

> Conserver les sauces a part (petit pot ou gourde réutilisable) pour les ajouter au
dernier moment.

> Miser sur la variété des textures:
croquant (graines, crudités, légumes crus)
¢ fondant (Iégumes rétis, féculents cuits)
e acidulé (jus de citron, vinaigre doux, pickles)
e crémeux (houmous, yaourt, purée de pois chiches).

> Ajouter une touche de fraicheur : herbes ciselées, zestes de citron, graines germées.




EXEMPlE BUNGRET
2 HEURES DE BATCH COOKING EFFICACE

Parce que manger sain et équilibré au travail ne doit pas rimer avec tristesse ou
contrainte, voici un exemple concret d’organisation pour préparer 5 recettes en une
seule session de batch cooking.

Résultat : des lunchbox variées, nourrissantes et savoureuses toute la semaine!

LE MENU DE LA SEMAINE

¢ Salade de lentilles vertes, carottes roties & feta

e Wraps complets au poulet roti, houmous & crudités croquantes

e Curry doux de pois chiches, lait de coco & courge butternut

¢ Salade de quinoa, champignons poélés, brocoli vapeur & poulet roti

o Muffins salés aux poireaux & fromage de chévre + salade de carottes rdpées

ETAPE 1- PREPARATION (15 MIN)

e Laver et éplucher tous les légumes (carottes, courge, poireaux, brocoli, crudités
pour les wraps).

e Préchauffer le four a 200°C.

e Préparer les boites hermétiques pour le stockage.

e Mettre 2 casseroles d’eau a chauffer (lentilles + quinoa).

ETAPE 2 - CUISSONS SIMULTANEES (45 MIN)

Au four: 2 plagues qui vont cuire en méme temps (environ 35-40 min)
e Poulet réti: 3-4 filets de poulet assaisonnés (paprika, herbes, huile d’olive).
e Carottes & courge : coupées en cubes, arrosées d’huile d’olive = sur une autre

plaque.

Sur le feu
e Lentilles: cuisson 20-25 min.
e Quinoa: cuisson 12-15 min.
e Brocolis : cuisson vapeur 5-6 min.

Ala poéle
e Champignons : poélés rapidement 5 min avec ail, sel, poivre.
e Poireaux: fondue de poireaux 10 min avec un filet d’huile d’olive.



ETAPE 3 - ASSEMBLAGE (30 MIN)

* Salade de lentilles : lentilles + carottes roties
+ feta + herbes fraiches.
Ajoutez une vinaigrette simple (huile d'olive +
moutarde + jus de citron) et variez avec des
herbes comme coriandre, persil ou ciboulette.

e Curry de pois chiches : pois chiches + dés de
courge rotie + lait de coco + curry = mijoter
10 min.
Relevez selon vos golts : curcuma, cumin,
paprika, gingembre...

e Quinoa bowl : quinoa + champignons +
brocoli + dés de poulet réti.
Un filet d’huile de sésame, de sauce soja ou une
pointe de citron vert apporte une vraie
personnalité au plat.

e Wraps : galettes complétes garnies de poulet
réti tranché + houmous + crudités (carottes,
concombre, poivron).

Ajoutez des herbes fraiches (menthe, coriandre)
ou une pointe de piment pour une version plus
relevée.

* Muffins salés : fondue de poireaux + appareil
a muffins (ceufs, chevre, farine compléete) -
cuire 20 min au four.

Variez avec du thym, du romarin ou une pincée
de muscade pour surprendre le palais.

RESULTAT

En deux heures, vous obtenez:

e 5 repas équilibrés préts (a varier dans la
semaine).

e Des bases modulables (légumes rétis,
quinoa, sauce tahini) pour improviser
d’autres repas rapides.
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Le batch cooking n’est pas une baguette magique, mais c’est un outil puissant quand
il est utilisé avec méthode. Bien pensé, il libére du temps, évite le stress des repas
improvisés et vous permet d’assurer une alimentation saine et variée méme dans les
semaines les plus chargées.

Ce qu'il faut retenir, c’est que l'efficacité ne doit jamais se faire au détriment du
plaisir ou de la sécurité alimentaire.

o Manger équilibré ne veut pas dire manger fade : au contraire, c’est |'occasion de
redécouvrir les épices, les herbes, les associations de textures et de couleurs qui
rendent une assiette vivante et appétissante.

o De méme, préparer a lI'avance n’est pas synonyme de plats réchauffés sans
saveur :@ avec quelques astuces simples, vous pouvez garder fraicheur et
gourmandise tout au long de la semaine.

Le batch cooking est aussi un excellent moyen de reprendre le contréle sur son
alimentation : moins de plats ultra-transformés, moins de “solutions rapides” souvent
déséquilibrées, plus de liberté et de sérénité. Chaque session est une facon d‘investir
dans votre bien-étre futur : 2 heures en cuisine aujourd’hui, ce sont 5 ou 6 repas sains
et préts a savourer demain.

En résumé : voyez le batch cooking non pas comme une contrainte, mais comme un
allié de votre équilibre de vie. Une organisation claire, des recettes variées, un peu de
créativité... et vos repas de la semaine deviennent une source de plaisir et d'énergie,
plutdt qu’un casse-téte quotidien.
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