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dossier thématique
1.    Les étapes de la création de menus

2.    Conseils gain de temps A1.    Menu et Programme de la semaine

3.    Mes idées de repas A2.    La Fabrique à Menus



étapes7
en cas de panne d’idées

Utilisez Google, Pinterest, livres de
recettes. Vous pouvez soit partir d'une
recherche d'un aliment "recette poireaux,
saumon..."; d'un plat : "recette de plat,
accompagnement..." ou du temps
disponible : "recette rapide, mijoté..."

Notez toutes les idées de repas

Les plats que vous voudriez essayer et
gardez une trace de ceux que vous avez
apprécié, les plats habituels, les plats "pas
le temps". Ainsi vous ne perdrez plus de
temps à chercher des idées de repas au
moment de la création des menus.

Notez les événements de la semaine

Comme les repas de famille, réunion, cours
de sport... Tout ce qui pourra avoir un
impact sur l'organisation et la préparation
des repas. Prévoyez ensuite en fonction
des repas adaptés avec des recettes
simples et rapides ou un repas avec des
restes les lendemain d'une invitation.

prévoir des plats simples et rapides

Pour les jours où vous n'aurez pas le
temps ou l'envie de cuisiner : des légumes
en conserves ou surgelés, du jambon, une
boite de thon, omelette... créez vos menus

Utiliser les idées de repas pour faire votre
menus ainsi que la fabrique à Menus en A1.

faire une liste de courses

Toujours avoir une liste avant de partir
aux courses et s'y tenir ! Si vous y allez
sans savoir ce que vous allez acheter vous
risquez soit de ne plus rien avoir avant la
fin de la semaine, soit de craquer sur des
aliments plaisirs.

Réutilisez vos menus

Une fois que vous aurez créé plusieurs
semaines de menus n'hésitez pas faire à un
roulement toutes les 4 ou 5 semaines par
saison. Vous ne perdrez alors plus de
temps !
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CONSEILS GAIN DE TEMPS
Cuisiner en plus grande quantité
Ainsi vous gagnerez du temps au repas suivant. Vous pouvez également surgeler
plusieurs portions pour une prochaines fois.
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Tenter le Meal Prep
Cuisiner en une fois pour toute la semaine. Vous pourrez mettre les préparation en
tupperware au frais pour le début de semaine ou congeler pour pouvoir  le
consommer plus longtemps.

À AVOIR DANS SA CUISINE

Commander ses courses au drive
Permet de faire ses courses en quelques clic tout en gérant son budget.
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Carottes Poireaux épinards
Poêlée

Bl. poulet Steak haché poisson Crevette

Framboises Mangue Fraise

Ail Oignons Persil Menthe

Jambon Œuf GrisonBœuf séché

Fromage blanc Faisselle Petit suisse



MES IDÉES DE REPAS

REPAS HABITUELS REPAS RAPIDES À ESSAYER

Pour faire le plein d'idées rdv sur : Livret écarts, Jow, pinterest, instagram, mon Programme mesformesenligne 3
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