' Clinique Saint-Luc

\v Bouge

® Lentillesvertes: ......

® Pois chiches: .......

® Pites longues type linguine : ... Creme épaisse : ..........

® Poivrons marinés : .......... Creme liquide : ..........

® Tomatespelées: .......... Mozzarella: ..........

® Sauce barbecue:: .......... Fromagerapé: ..........

® Sirop de Liege : .......... Parmesan: ..........
Beurre: ..........

FRUITS ET LEGUMES

Patates douces: ..........
Oignons : ..........

Echalotes : ..........
® Escalope de poulet: ..........

® Boeufhaché: ...

Gousses dail : ..........
Champignons de Paris : ..........
Carottes : ..........

Pate feuilletée: ..........
Chapelure

Moutarde

Farine

Huile pour cuisson

Cube de bouillon

Sel et poivre

Garam masala, curry, cumin, ® Mélange ratatouille: ..........

paprika

SERVICE DIETETIQUE
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QU SERVICE DIETETIQUE |

Quiche au
fromage et ratatouille

inspiré du livre “Je batch cook toute I'année - Larousse”

Ingredients (4P

1 rouleau de pate feuilletée
250ml de lait

70g de mozzarella rGpée

4 ceufs

170g de fromage rapé

40g de beurre

e 1 conserve de ratatouille

Recette

e Préchauffer le four a 180°C ;
e Dans un moule a tarte, agencer la pate feuilletée ;
e Répartir la ratatouille de facon homogene sur la pate ;
e Mélanger les ceufs, le lait, les fromages ;

e Saler, poivrer et mélanger ;

e Versersurla pate ;

e Enfourner 30 minutes et laisser refroidir ;

e Aservir avec un reste de légumes, salade ou soupe.

Bon appétit |
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Ingredients (4P)

Recette

Pates au poulet,
sauce créemeuse aux
champignons

inspiré du livre “Je batch cook toute I'année - Larousse”

1 échalote

2 gousses d'ail

800g champignons de Paris

300g de pdates longues type linguine
200ml de créme épaisse

50g de parmesan ré&pé

4 escalopes de poulet

1 cas d’huile d'olive

Paprika

1 cube de bouillon

Faire bouillir de I'eau avec le cube de bouillon ;
Peler et couper finement I'échalote et les gousses d'ail ;
Couper les escalopes de poulet en dés et les champignons ;

Faire dorer les dés de poulet dans une poéle avec de I'huile et
réserver ;

Dans cette méme poéle, ajouter une échalote et les gousses d'ail,
faire revenir une minute et ajouter les champignons ;

Laisser cuire jusqu’'a ce qu'ils aient rendus toute leur eau ;

Ajouter une cuillere a café de paprika, saler, poivrer ;

Laisser réduire avant d'ajouter la creme épaisse et le parmesan ;
Mélanger bien et ajouter le poulet ;
Faire cuire les pates ;

Servir en disposant la sauce sur les pates.

Bon appétit | &
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Ingredients (4P)

Recette

Bouge

Boulettes de boeuf
caramelisees

inspiré du livre “Je batch cook toute I'année - Larousse”

500g de boeuf haché non préparé
350g champignons de Paris

300g de haricots verts

100g de sauce barbecue

409 de sirop de Liege

1 ceuf

1 oignon rouge et 2 échalotes

1 gousse d'ail

Moutarde, chapelure, huile d'olive

Préchauffer le four a 200°C ;
Peler I'oignon rouge et le détailler en fines tfranches ;
Peler et ciseler finement les échalotes et la gousse d'ail ;
Couper les champignons et équeuter les haricofs ;
Dans un bol, mélanger la viande de boeuf avec 3 cuilleres a soupe de
chapelure, I'échalote, la gousse d'ail pressée, I'ceuf ;

Saler, poivrer et mélanger le tout ;

Faconner des boulettes d'environ 30g, ajouter la chapelure si la farce
est frop humide et réserver au frais ;

Dans un bol, mélanger : 100g de sauce barbecue, 40g de sirop de
Liege, une cuillere a soupe de moutarde et réserver ;

Verser la sauce au sirop de Liege sur les boulettes, bien les enrober et les
déposer dans un plat allant au four ;

Ajouter les champignons, I'oignon, la deuxieme échalote ciselée et les
haricots verts ;

Arroser d'un filet d’huile d'olive et enfourner pour 20 a 25 minutes ;
Laisser refroidir et servir avec un féculent (petit épeautre, quinoa, millet,

Bon appétit | S

orge, ...).
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Curry de pois chiches
Ingredients (4P)

Recette

NB : le pois chiche peut-&tre consideré comme féculent dans ce plat.

inspiré du livre “Je batch cook toute I'année - Larousse”

2 gousses d'ail

450g de pois chiches

400g de tomates pelées concassees
200g d'un legumes de saison (ex : brocoli)
200ml de lait

200ml de creme

2 cac de garam masala
1 cac de curry

1 pincée de cumin

1 oignon rouge

2 cds d'huile pour cuisson

Rincer les pois chiches ;

coupée) 25 minutes dans un grand volume d’'eau bouillante non salée ;
Egoutter et réserver ;

Peler I'oignon rouge, le couper en 2 et le détailler en fines tranches ;
Peler et presser la gousse d'ail ;

Faire fondre deux cuilleres & soupe d'huile dans une cocotte ;

Ajouter I'oignon rouge et les tomates pelées ;

Saler, poivrer et laisser cuire quelques minutes ;

Ajouter les pois chiches, les gousses d'ail, le garam masala, le curry et
le cumin ;

Mélanger le tout ;

Ajouter le lait et la créme, laisser mijoter pendant 10 minutes ;

Rectifier I'assaisonnement et laisser refroidir.

Bon appétit !
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Recette

Bouge
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Hachls Earmentler
Vegetarlen

inspiré du livre “Je batch cook toute I'année - Larousse”

750g de patates douces
200g de carottes

200g de lentilles vertes (if

1 bocal de poivrons marinés

1 ceuf

200ml de creme liguide

100g de fromage rapé

Legume de saison (100g/personne)
1 oignon et 1 gousse d'ail

1 cas d’huile

1 cas de farine

Préchauffer le four a 180°C ;
Faire chauffer deux casseroles d'eau bouillante ;
Rincer les lentilles et les cuire durant 25 minutes ;
Peler les patates douces, les couper en cubes et les faire cuire dans de
I'eau bouillante pendant 20 minutes jusqu’a ce qu’elles soient tendres ;

Les réduire en purée, laisser refroidir. Placer dans un contenant hermétique
au frais ;

Peler I'ail, I'oignon et les carottes. Ciseler finement I'ail, I'oignon et couper
les carottes en dés ;

Faire chauffer de I'huile dans une sauteuse et y faire revenir I'oignon et la
gousse d'ail ;

Ajouter les dés de carottes et les poivrons marinés égouttés, laisser cuire 25
minutes et ajouter les lentilles cuites avec la farine ;

Saler, poivrer, mélanger et laisser refroidir ;

Ajouter I'ceuf et 3 cas de créme a la purée, saler, poivrer et mélanger ;
Répartir les lentilles dans un plat a gratin, arroser du reste de creme et

recouvrir de purée. Parsemer de fromage et enfourner 20 minutes a 180°C ;

Servir avec un légumes cru/cuit de saison. Bon appéut |
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OBJECTIFS DU

BATCH COOKING

Réaliser les plats de
la semaine
I'avance

Gain de temps et
diminution de la
charge mentale en
semaine

Favoriser les
produits de saison

Organisation des
menus de la
semaine

Manger plus
sainement, varie,
durable

Limiter ses dépenses
et le gaspillage
alimentaire

SERVICE DIETETIQUE



